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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  กลุ่มตัวอย่า ง เป็น

นักเรียนหญิงที่ เป็นนักกีฬาชักกะเย่อระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรี ยนบ้ าน ดุงวิ ทยา 

อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ประกอบด้วย 

กลุม่ควบคุม จำนวน 15 คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบปกติ และกลุ่มทดลอง จำนวน 15 

คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น โดยทั้ง 2 กลุ่ม ฝึกซ้อมตา ม

โปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้

เวลาในการฝึกแต่ละครั้ง 60 นาที เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการฝึ กแบบ

สถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ประกอบด้วย 1) วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย 2) ความอ่อนตัว 3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

4) พลังของกล้ามเนื้อ 5) สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกชิเจน และ 6) สมรรถภาพการใช้

พลังงานแบบใช้ออกชิเจนสูงสุด วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

สมรรถภาพทางกาย เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภา ย ในกลุ่ ม  

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ การ วิ เครา ะห์ ความ

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One way repeated ANOVA) และเปร ียบเทียบควา ม

แตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ t-test independent ทดสอบความมีนัยสำคัญทา งสถิติที่ร ะดับ 

.05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุม มีสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ 

และสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง



 
   

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีสมรรถภา พทาง

กายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพการใช้พลังงาน

แบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือทำการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มในแต่ละช่ วง เวลา

ของการฝึกพบว่า สมรรถภาพทางกายแต่ละด้านระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน  

 

คำสำคัญ: การฝึกแบบสถานี กีฬาชักกะเย่อ สมรรถภาพทางกาย 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 



 
   

ABSTRACT 
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 The purpose of this research was to study and compare the effects of a circuit 

training programs on physical Fitness of high school tug-of-war players. The sample 

consisted of female students who were tug-of-war athletes at the upper secondary 

level of Bandung Wittaya School Ban Dung District, Udon Thani Province, 30 people 

were divided into 2 groups consisting of a control group of 15 people who were trained 

with a normal training program and the experimental group of 15 people trained with 

a circuit training program created by the researcher. Both groups practice according to 

the training program for a period of 8 weeks, 3 days a week, Monday, Wednesday and 

Friday, each training time is 60 minutes. The experimental tool was a circuit training 

program created by the researcher. Tools used for data collection include: The physical 

fitness test consisted of 1) Body Composition Analysis 2) Flexibility 3) Muscle Strength 

4) Muscle Power 5) Anaerobic power and capacity and 6) Maximum oxygen 

consumption. Data were analyzed by taking the mean and the standard deviation of 

physical fitness the differences in mean physical fitness within the groups were 

compared before training, after the 4 th week of training, and after the 8th week of 

training using repeated-measures one-way ANOVA and the differences between the 

groups were compared using the independent t-test to test the statistical significance 

at the .05 level. The results showed that the control group had muscle strength, 



 
   

muscle power and Maximum oxygen consumption before training, after the 4 th week 

of training and after the 8th week of training were significantly different at the .05 level. 

The experimental group had physical fitness in flexibility, muscle strength, muscle 

power and Maximum oxygen consumption before training, after the 4 th week of 

training, and after the 8th week of training significantly different at .05 level. When 

comparing the differences between the groups at each training time, it was found that 

each aspect of physical fitness between the control group and the experimental group 

was not different. 

 

Keyword: circuit training, tug-of-war athletes, physical fitness 
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 บทที่ 1  

บทนำ 
 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
ปัจจุบันกีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาใหม่ที่กำลังได้รับความนิยมเพ่ิมมากขึ้นในหมู่ของ เยาวชน  

และประชาชนทั่วไป ในอดีตกีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาพ้ืนบ้านของไทยมีการละเล่นกันมาอย่างยาวนาน

ในเทศกาลสำคัญต่าง ๆ โดยส่วนใหญ่จะเล่นกันเพ่ือความสนุกสนาน และประลองพละกำลัง แต่ใน

ปัจจุบันกีฬาชักกะเย่อได้ถูกพัฒนามาเป็นกีฬาชักกะเย่อสากล มีกฎกติกาการแข่งขันที่ชัด เจน มีการ

แข่งขันทั้งในระดับประเทศ ระดับทวีป และระดับโลก ในประเทศไทยมีการจัดแข่งขันกีฬาชั กกะเย่ อ

ทั้งในการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ ชิงแชมป์ประเทศไทย มีการจัดการแข่งขันที่ เน้น

สำหรับนักเรียนในระดับประถมศึกษา และระดับมัธยมศึกษา อีกทั้งยังมีการเผยแพร่การเล่นให้ เป็นที่

ร ู ้จ ักอย ่างแพร่หลาย การเล่นชักกะเย ่อมีลักษณะเป็นการเล่นดึงกันไปดึงกันมา เป็นการเล่นที่

สนุกสนาน และมีคุณค่าทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซ่ึงมีความสำคัญต่อการ

สร้างเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของแต่ละบุคคล โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนในวัยเรียน 

ซ่ึงสอดคล้องกับแนวทางการใช้กิจกรรมทางพลศึกษาที่เน้นการใช้กิจกรรมทางการเคลื่อนไหว การ

ออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื ่องมือในการพัฒนาโดยรวม ทั ้งด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, 

น. 164) ซ่ึงกีฬาชักกะเย่อผู้เล่นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีจิตใจที่เข้มแข็ง มีความม่ันคงทา ง

อารมณ์ รู้จักวางแผน กำหนดตำแหน่งการดึงและใช้ไหวพริบ คิดวิธีแก้ปัญหาเม่ือทีมเพลี่ยงพล้ำ มี

ความสามัคคี ร่วมแรงร่วมใจ รู้จักรับฟัง และยอมรับความคิดเห็นของผู้อ่ืน โดยความน่าสนใจของกีฬา

ชักกะเย่ออีกอย่างหนึ่งคือ เป็นกีฬาชนิดเดียวท่ีชนะกันด้วยการเดินถอยหลัง ซ่ึงในการแข่งขันกีฬาชัก

กะเย่อนั้น นักกีฬาต้องมีการฝึกซ้อมทั้งทางด้านทักษะ ยุทธวิธีในการเล่น และที่สำคัญคือต้องมีการฝึก

สมรรถภาพทางกายที่ถูกต้องเหมาะสม อันเป็นปัจจัยสำคัญที่จะทำให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้

อย่างมีประสิทธิภาพ   

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นความสามารถของบุคคลในการที่จะใช้ร ะบบ  

ต่าง ๆ ของร่างกายกระทำกิจกรรมใด ๆ อันเก่ียวกับการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางด้านร่างกายได้

อย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตัว

กลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ผู้ที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ ดี มักจ ะเป็ นผู้ ที่ มีสุขภา พ



 
   

ร่างกายแข็งแรง จิตใจร่าเริงแจ่มใส บุคลิกดี ความม่ันใจตัวเองสูง และทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ โดย

สมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ กับสุ ขภาพ 

(Health related fitness) และสมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ์ก ับทั กษะ (Skill related fitness)  

(กรมพลศึกษา, 2562, น. 6) นักกีฬาเป็นกลุ่มบุคคลที่จำเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และจะต้อง

มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้มีขีดความสามารถสูงสุดในการแข่งขันกีฬา เพ่ือที่จะทำให้นักกีฬา

แสดงความสามารถทางการกีฬาได้อย่างสูงสุด ซ่ึงในกีฬาแต่ละชนิดนักกีฬาจะมีสมรรถภาพทางกายที่

แตกต่างกันตามลักษณะของชนิดกีฬา เช่น กีฬาที่ต้องใช้ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียน เลือด

และการหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค และสมรรถภาพเชิงแอโรบิค เป็นต้น  

กีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาที่มีลักษณะการเล่นที่ต้องใช้การออกแรงดึงต้านกับแรงดึงของคู่แข่ง

ขันและพยายามดึงคู่ต่อสู้ให้เพลี่ยงพล้ำมาฝั่งของตนเองเพ่ือให้เกิดความได้เปรียบ หากในการแข่งขัน

นักกีฬามีความสามารถใกล้เคียงกันอาจจะใช้เวลาในการแข่งขันเป็นระยะเวลานาน ดังนั้น นักกีฬา     

ชักกะเย่อจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์ และเหมาะสมกับการเล่นหลายด้าน เพ่ือที่จะ

ทำให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้อย่างสูงสุด ดังนั้น การวิเคราะห์และพิจารณาเลือกรูปแบบและ

วิธีการในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้เป็นไปตามหลักวิทยาศาสตร์การฝึกซ้อมกีฬา จึงมีความสำคัญ

ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้กับนักกีฬาชักกะเย่อในขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน ซ่ึงในปัจจุบัน

รูปแบบและวิธีการในการฝึกสมรรถภาพทางกายนั้นมีความหลากหลายเป็นอย่างมาก ดังนั้น ผู้ฝึกสอน

จึงต้องมีการวิเคราะห์ วางแผน และเลือกวิธีการฝึกซ้อมที่ถูกต้องและเหมาะสมกับความต้องการใน

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬา 

การฝึกแบบสถานี (Circuit training) เป็นการฝึกอีกรูปแบบหนึ่งที่ มีความน่าสนใจ  และ
ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เป็นรูปแบบการ ฝึกที่
ผสมผสานหลายท่าทางการฝึกเข้าด้วยกัน โดยจะทำการฝึกเป็นแบบสถานี ซ่ึงแต่ละสถานีจะมีความ
หลากหลาย สร้างความท้าทาย ต่ืนเต้น และการฝึกจะต้องปฏิบัติตามสิ่งที่กำหนดไว้ ไม่ว่าจะเป็นเวลา 
จำนวนครั้ง ความหนักเบาของงาน ลักษณะการฝึกแบบนี้เป็นการฝึกโดยมีการวางแผนอย่า งดี เ พ่ือ
พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น ความอดทน ความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของข้อต่อ 
ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เป็นต้น สมรรถภาพทางกายเหล่านี้จะมี
การพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน โดยการจัดฝึกเป็นสถานีและหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี การฝึกซ้อม 
แบบสถานี (Circuit training) ถูกนำมาใช้โดย มอร์แกน และอดัมสันแห่งมหาวิทยาลัยลีด ในปี ค.ศ. 
1959 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป (General fitness) การฝึกซ้อมเป็นการจัดสถานีหลายสถานี 



 
   

โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง และนักกีฬาอาจจะมีการกระทำซ้ำหลายเที่ยว
โดยขึ้นอยู่กับจำนวนของการออกกำลังกาย การพิจารณาจำนวนสถานี จำนวนครั้งต่อสถานี และความ
หนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการทำงาน และระดับสมรรถภาพทางของนักกีฬา โดยการฝึกแบบ
สถานี (Circuit training) มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงไปพร้อมกับการพัฒนาควา มอดทน
ของระบบกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 255) 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Vinh and Son (2021, pp. 15-22) ได้ศึกษาผลของการออกกำ ลังกาย
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อหญิง ในนครโฮจิมินห์ ประเทศเวียดนาม โดย
ใช้กิจกรรมทางพลศึกษาและกีฬา ด้วยแบบทดสอบการประเมิน 6 แบบ และกิจกรรมทางกาย 14 อย่าง 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาของชักกะเย่อหญิง ผลการศึกษาพบว่า กิจกรรมทาง
กายทั้ง 14 อย่าง มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อดีขึ้น และการศึกษาของ 
วิภาดา พ่วงพี และคณะ (2562, น. 116) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยใช้ แอ
โรบิค แบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน ผลการวิจัยพบว่า  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ การออกกำลังกายแบบแอโรบิค ของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จะเห็นได้ว่าการฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึกที่มีความน่าสนใจในการนำมา
ประยุกต์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อให้มีความพร้อมในการฝึกซ้อมและ
แข่งขัน  

จากการปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาชักกะเย่อในระดับชั้นมัธยมศึกษาของผู้วิจัยที่ผ่าน
มาพบว่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่มีความสำคัญเป็นอย่างมากสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อ ซ่ึงการเล่น
กีฬาชักกะเย่อให้ประสบความสำเร็จได้นั้น นักกีฬาชักกะเย่อจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูร ณ์
จากการฝึกซ้อมที่ถูกต้องและเหมาะสม จึงจะสามารถพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้อย่า งสูงสุด 
นอกจากนี้ การศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ
ยังมีข้อมูลน้อยมาก ทั้งการศึกษางานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ โดยเฉพาะการศึกษา งานวิจัย 
ในประเทศไทย ยังไม่มีการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวกับการฝึกสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาชั กกะเย่อ 
ด้วยเหตุผลดังกล่าว จึงทำให้ผู้วิจัยมีแนวคิดที่จะนำโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit training ) 
มาประยุกต์ในการสร้างโปรแกรมการฝึก เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ให้มีความเหมา ะสมกับ
นักกีฬาชักกะเย่อ โดยอาศัยหลักการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม การกำหนดท่าทางการฝึก และอุปกรณ์
การฝึก ที่ใกล้เคียงกับการปฏิบัติทักษะในการแข่งขันในกีฬาชักกะเย่อ ให้นักกีฬาได้มีความคุ้นเคยกับ
การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายควบคู่กัน โดยคาดหวังว่าการศึกษาในครั้งนี้จะเป็นข้อมูลในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อที่ถูกต้องและเหมาะสมให้กับผู้ฝึกสอน ไ ด้ ดังนั้น 
ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักกีฬาชกั



 
   

กะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือเป็นแนวทางในการ พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนั กกีฬา  
ชักกะเย่อ และพัฒนารูปแบบการฝึกซ้อมให้มีความเหมาะสมกับชนิดกีฬาชักกะเย่อต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักกีฬาชักกะ

เย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

3. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลอง 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ น ักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคเร ียนที่  1 ปี

การศึกษา 2565 ของโรงเรียนบ้านดุงวิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 855 คน 

    

     กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

     กลุ ่มตัวอย ่างที ่ใช ้ในการวิจ ัย ได้แก่ น ักเร ียนหญิงที่ เป ็นน ักกีฬาชักกะเย ่อระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนบ้านดุงวิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 30 คน ได้มา

โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive selection) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ใช้วิธีการจับคู่ 

(Matching group) ประกอบด้วย กลุ่มทดลอง จำนวน 15 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน ใน

การกำหนดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Sample random sampling) 

ตัวแปรท่ีศึกษา 

      1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ 

                         โปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 

    2.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 



 
   

    2.2 ความอ่อนตัว (Flexibility) 

    2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) 

    2.4 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) 

    2.5 สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกชิเจน (Anaerobic power and 

capacity) 

    2.6 สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกชิเจนสูงสุด (Maximum oxygen 

consumption)   

     

นิยามศัพท์เฉพาะ 
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หมายถึง โปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น โดยใช้หลักการ

ฝึกที่ถูกต้อง และเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาชักกะเย่อนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ตอน

ปลาย เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึ้น ซ่ึงประกอบไปด้วย 

   1. จับเชือกห้อยตัว 

   2. แพลงก์ (plank) 

   3. วอลซิท (wall sit) 

   4. ดึงยางยืด 

   5. วีซิท (v sit) 

   6. สควอช (squat) 

   7. สะบัดเชือก 

   8. เดินลากยางรถยนต์  

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อที่ผู้วิจัยได้กำหนด

ขึ้น เพ่ือทำการศึกษาวิจัยโดยกำหนดให้มีความเหมาะสมและสัมพันธ์กับสมรรถภาพทา งกายของ

นักกีฬาชักกะเย่อ ซ่ึงประกอบไปด้วย  

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 

2. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) 

4. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) 

                      5. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกชิเจน (Anaerobic power and capacity) 



 
   

                      6. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกชิเจน สูงสุด (Maximum oxygen 

consumption) 

กีฬาชักกะเย่อ หมายถึง กีฬาชักกะเย่อสากลที่มีกฎกติกาการแข่งขันที่ชัดเจน โดยแบ่งผู้

เล่นออกเป็นสองฝ่าย ๆ ละ 8 คน ให้ดึงเชือกที่มีสัญลักษณ์ตรงกลาง เข้าไปในเขตแดนของตนเอง โดย

ถูกดึงข้ามผ่านเครื่องหมายด้านข้างบนลู่แข่งขันในระยะทาง 4 เมตร 

นักกีฬาชักกะเย่อ หมายถึง นักเรียนหญิงที่เป็นนักกีฬาชักกะเย่อของโรงเรียนบ้านดุงวิทยา 

สำนักงานเขตพ้ืนทีก่ารศึกษามัธยมศึกษาอุดรธานี 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานี สามารถทำให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่ อ 

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายสูงขึ้น 

2. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ภายในกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน 

3. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. นักกีฬาสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับการเล่นกีฬาชักกะเย่อ ไ ด้อย่า ง มี

ประสิทธิภาพ 

2. ได้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบสถานี ที่เหมาะสมกับนักกีฬา ชักกะเย่อ

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

3. คร ูหร ือผู ้ผ ู ้ฝ ึกสอนสามารถนำโปรแกรมการฝึก สมรรถภาพทางกายแบบสถานีที่

พัฒนาขึ้นนี้ ไปใช้ในการฝึกซ้อมนักกีฬาชักกะเย่อได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 

 

 

 

 



 
   

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

(circuit training program) 

 

สมรรถภาพทางกาย ประกอบไปด้วย 

1. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) 

2. ความอ่อนตัว (flexibility) 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) 

4. พลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) 

5. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกชิเจน  

   (anaerobic power and capacity) 

6. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกชิเจนสูงสุด                  

   (maximum oxygen consumption)         



 
   

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยทำการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กาย ของนักกีฬาชักกะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้ศึกษาจากตำรา เอกสาร และงานวิจัยที่
เก่ียวข้อง เพ่ือนำมาเป็นแนวทางสนับสนุนการวิจัย ดังนี้ 

1. กีฬาชักกะเย่อ 
2. สมรรถภาพทางกาย 
3. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 
4. หลักการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
5. การฝึกแบบสถานี  
6. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
7. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 
งานวิจัยในต่างประเทศ   

 

กีฬาชักกะเย่อ 
1. ประวัติความเป็นมาของกีฬาชักกะเย่อ 

                 ชักกะเย่อเป็นกีฬาเก่าแก่ที่ มีมาต้ังแต่สมัยโบราณกว่า 3,000 ปีมาแล้ว ต้นกำเนิดที่
แท้จริงยังไม่สามารถบอกได้แน่นอน แต่มีบันทึกไว้ในหลากหลายพ้ืนที่หลากหลายประเทศ ทั้งใน
ประเทศอียิปต์โบราณ กรีซ จีน อินเดีย ญี่ปุ่น หรือแม้แต่ในโซนยุโรป เช่น เยอรมัน หรืออเมริกา ก็มี
บันทึกการเล่นกีฬาชักกะเย่อไว้เช่นกัน ซ่ึงไม่เพียงแต่เป็นกีฬาเท่านั้น แต่เพ่ือเหตุผลด้านกา รฝึ ก
ความแข็งแกร่ง การทดสอบพละกำลังทหาร การสร้างความสามัคคีการฝึกกำลังพล และเพ่ือการเล่น
การเฉลิมฉลอง อย่างในประเทศญี่ปุ่น อินโดนีเซีย หรือเพ่ือเหตุผลด้านความสนุกสนาน เช่น ใน
ประเทศสหราชอาณาจักร (อังกฤษ) และประเทศออสเตรเลีย ซ่ึงจัดเป็นงานประเพณีประจำปี เป็น
ระยะเวลาร้อย ๆ ปี ในช่วง ค.ศ. 1500-1600 ที่กีฬาชักกะเย่ออยู่ในความสนใจของหลาย ๆ ประเทศ
ทั่วโลก และได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จนเริ่มกลายเป็นการแข่งขันกีฬาประเพณีระหว่างปร ะเทศ
ที่ได้รับความนิยม ในปี ค.ศ. 1800 มีการส่งทีมกีฬาชักกะเย่อเข้าร่วมแข่งขัน โดยเริ่มขึ้นในประเทศ
ฝรั่งเศส และสหราชอาณาจักร (อังกฤษ) โดยจัดการแข่งขันขึ้นภายในประเทศ ทำให้กีฬาชนิดนี้ มี
ความเป็นมาตรฐาน และได้รับความนิยมมากขึ้นในปี ค.ศ. 1900 ประเทศต่าง ๆ ได้ลงความเห็ นให้



 
   

กีฬาชักกะเย่อเข้าสู่ทำเนียบกีฬาที่เข้าแข่งขันในโอลิมปิกฤดูร้อน ก่อนจะถูกยกเลิกในปี 1920 (แม้ว่า
ในปี ค.ศ. 1916 โอลิมปิกจะถูกยกเลิกการแข่งขัน เนื่องจากสถานการณ์สงครามโลกครั้งที่ 1 ก็ตาม) 
โดยมีประเทศในโซนยุโรปครองความยิ่งใหญ่ในกีฬาชักกะเย่อนี้ หลังจากนั้นกีฬาชักกะเย่อยังได้รับการ
พัฒนาให้มีการแข่งขันอย่างต่อเนื่อง มีการจัดต้ังสมาคมกีฬาชักกะเย่อขึ้น และได้รับการรับรอง ใน
หลายประเทศ มีการจ ัดการแข่งขันในระดับทีมสโมสร การแข่งข ันระหว่างประเทศสหพันธรัฐ
โดยเฉพาะ เช ่น สก็อตแลนด์ อิตาลี ไอร ์แลนด์ เบลเย ียม อังกฤษ  อินเดีย สวิตเซอร ์แลนด์ และ
สหรัฐอเมริกา  

ส่วนในทวีปเอเชีย เริ่มขึ้นในศตวรรษที่ 16-18 โดยเฉพาะประเทศญี่ปุ่น ชักกะเย่อเป็นกีฬาที่
เก่าแก่กว่า 500 ปี สันนิษฐานว่าอาจเกิดขึ้นราว ๆ  ศตวรรษที่ 16 แล้วพัฒนาขึ้นมาเป็นประเพณีท้องถิ่น
ที่เก่าแก่ โดยเฉพาะอาจเริ่มมาจากพิธีกรรมทางศาสนามาก่อน เช่น ในโอกินาว่า โอซาก้า หรือไดเซ็น 
อาคิตะ ซ่ึงจัดเป็นประเพณีที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในหมู่นักกีฬาชักกะเย่อแบบด้ังเดิมของญี่ปุ่น นอกจากนั้นแล้ว
ยังจัดเป็นเทศกาลกีฬาของโรงเรียนอีกด้วย ซ่ึงเป็นพิธีกรรมที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย และเป็น
สมบัติทางวัฒนธรรมของชาวบ้าน ซ่ึงได้สืบทอดต่อเนื่องมาถึงปัจจุบัน        

สำหร ับประเทศไทยปรากฏหลักฐานว่า กีฬาชักกะเย ่อมีมาตั ้งแต่สมัยสุโขทัย เป็น
การละเล่นพ้ืนบ้านที่เล่นกันมาโดยตลอด จนราวปี พ.ศ. 2518 พลตรีจารึก อารีราชการันต์ สมัยที่ท่าน
ยังเป็นเลขาธิการสมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทย และเป็นกรรมการบริหารสหพันธ์กรีฑาแห่ง เอเชีย 
ได้รับการร้องขอจากประธานสหพันธ์กรีฑาแห่งเอเชีย โดย มร.ไซโก้ ยาซูดะ ให้จัดต้ังกีฬาชักกะเย่อ
ขึ้นอยู่ภายใต้สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย แต่ด้วยภารกิจและการจัดต้ังที่รวมอยู่ ด้วยกันกับ
สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย เลยทำให้การเล่นกีฬาชักกะเย่อนั้นยังอยู่ในวงจำกัด 

จนกระทั่งปี พ.ศ. 2552 ทางสหพันธ์กีฬาชักกะเย่อโลก TWIF (Tug of War International 
Federation) ได้ขอให้สมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศไทย ให้แยกกีฬาชักกะเย่อออกจากสมา คมกีฬา
กรีฑาแห่งประเทศไทย เพ่ือให้สามารถบริหารจัดการได้อย่างเต็มที่ โดย พล.ต.ต. สุรพงษ์ อาริยะมงคล 
จึงได้มอบนโยบายให้ นายสุภาพ แจสุรภาพ ศึกษาความเป็นไปได้ และดำเนินการในการจัดต้ังสมาคม
กีฬาชักกะเย่อขึ้น ด้วยการสนับสนุนจากผู้ใหญ่ในวงการกีฬาหลาย ๆ ท่าน โดยการผลักดันจากพลเอก
เกษมศักด์ิ ปลูกสวัสด์ิ ในฐานะคณะอนุกรรมาธิการกีฬามวลชน กีฬาพ้ืนบ้าน กีฬาทหาร และ กีฬา
ตำรวจ และได้รับคำแนะนำจาก นายกร ทัพพะรังสี อดีตรองนายกรัฐมนตรี ที่ต้องการจะพัฒนากีฬา
ชักกะเย่อของไทยให้ทัดเทียมกับต่างประเทศ รวมถึงให้การสนับสนุนจากประธานสหพันธ์กีฬาชักกะ
เย่อแห่งทวีปเอเชีย (Asian Tug of War Federation : ATWF) ในสมัยนั้น จึงทำให้สมาคมกีฬาชักกะ
เย่อได้รับการจัดต้ังและจดทะเบียนอย่างถูกต้องตามกฎหมาย  

ในปี พ.ศ. 2555 สมาคมชักกะเย่อได้รับอนุญาตให้ใช้คำว่า "แห่งประเทศไทย" ต่อท้าย 
เปลี่ยนชื่อใหม่เป็น "สมาคมกีฬาชักกะเย่อแห่งประเทศไทย" จนถึงปัจจุบัน โดยบริหารงานภายใต้การ



 
   

กำกับดูแลของการกีฬาแห่งประเทศไทย กีฬาชักกะเย่อในประเทศไทยได้รับการส่งเสริมอย่างต่อ เนื่อง 
ทั้งในระดับหน่วยงาน สถาบันการศึกษา และโรงเรียน มีรายการแข่งขันรายการขนาดใหญ่รองรับ คือ
รายการ Tug of War สมรภูมิคนพันธุ์แกร่ง ที่มีการถ่ายทอดสดผ่านสถานีโทรทัศน์ทางช่อง Thai PBS 
มีการแข่งขันกีฬาชักกะเย่อสากลชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทยในรุ่นต่าง ๆ เป้าหมายก็เพ่ือ ต้องการ
สนับสนุนให้มีการเล่นกีฬาชักกะเย่ออย่างกว้างขวาง และยกระดับมาตรฐานกีฬาชักกะเย่อไทยสู่ เวที
ระดับโลก (สมาคมกีฬาชักกะเย่อแห่งประเทศไทย, 2563, ออนไลน์) 

2. ทักษะพ้ืนฐานของกีฬาชักกะเย่อสากล 
     จากการแข่งช ักกะเย ่อที ่คนไทยคุ ้นเคยในการเล่นเป็นเกมนันทนาการ เพื ่อสร้าง

ความสัมพันธ์กันในองค์กร แต่ในปัจจุบันมีการปรับเปลี่ยนมาเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันในร ะดับสา กล 
โดยต้ังแต่การแข่งขันในระดับชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์เอเชีย และอาเซียน ส่งผลกลายเป็นกีฬาชนิดหนึ่ง
ที่จำเป็นจะต้องมีการฝึกฝนร่างกาย ทักษะที่เป็นเฉพาะของกีฬา ตลอดจนถึงเทคนิคต่าง ๆ ในการ
แข่งขัน รวมถึงทักษะที่สำคัญ และจำเป็นสำหรับผู้ฝึกสอนที่จะนำไปใช้ฝึกนักกีฬา โดยแบ่งออกเป็น
ส่วนต่าง ๆ ดังนี้ 

    2.1 การจับเชือก เป็นทักษะเบื้องต้นประการแรกที่ผู้ฝึกสอนจะต้องฝึกนักกีฬาและต้อง
ดูแลให้นักกีฬาทำให้ถูกต้อง มีรูปแบบในการจับเป็น 2 แบบ ได้แก่ 

          2.1.1 การจับเชือกของผู้เล่นตำแหน่งที่ 1-7 การจับเชือกที่ถูกต้อง จับในลักษณะ
หงายมือทั้ง 2 ข้าง โดยให้มือข้างใดข้างหนึ่งอยู่ติดกับลำตัวและมืออีกข้างหนึ่งอยู่ เหนือ โดยมือทั้งสอง
ข้างให้อยู่ชิดกันมากที่สุด ส่วนของแขนข้างที่ มืออยู่ด้านบนให้เหยียดตรงหักข้ อ มือ เล็ กน้ อย ซ่ึงมี
ข้อสังเกตได้ว่า ให้นักกีฬาจับตามความถนัดของตนเอง เช่น ผู้เล่นถนัดมือขวาก็ให้มือขวานำ ผู้ เล่น
ถนัดมือซ้ายก็ให้มือซ้ายนำ 

          2.1.2 การจับเชือกของผู้เล่นตำแหน่งตัวหลัง (ผู้คัดท้าย) การจับเชือกของผู้ เล่นตัว
หลัง เป็นสิ่งที่สำคัญที่ผู้ฝึกสอนจะละเลยไม่ได้ เพราะถือเป็นตำแหน่งที่สำ คัญเป็ นหลัก ให้กับที ม
ทั้งหมด โดยมีการวางตำแหน่งเชือกของผู้เล่นตัวหลัง ให้วางแนวเชือกจากด้านขวามือ โดยให้เชือก
ผ่านแนวหลังของลำตัวพาดขึ้นบ่าซ้าย วางเชือกบนกระดูกไหปลาร้า (วัดจากปลายกระดูกไหปลาร้า
ขึ้นมา 2 นิ้ว) แล้ววางเส้นเชือกเข้ารักแร้ด้านซ้าย ให้ปลายเชือกวางในแนวด้านหน้าตัวผู้เล่น  

     2.2 ลักษณะของแนวเชือกในการใช้แรง การวางแนวเชือกมีส่วนสำคัญอีกอย่างหนึ่งที่
ผู้ฝึกสอนจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพัฒนานักกีฬาให้รู้จักการวางแนวเชือก เพราะจะส่งผลถึงการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬา ทำให้นักกีฬารู้ถึงแรงและแนวเส้นเชือกที่เหมาะสมกับน้ำหนัก  

     2.3 การใช้แรงและมุมท่ีเหมาะสมกับแรง การใช้แรงและมุมของเท้าที่เหมาะสมกับแรง
เป็นสิ ่งสำคัญที่นักกีฬาจะต้องได้ร ับการฝึกจากผู ้ฝ ึกสอน ทั ้งนี ้น ักกีฬาที่ เข้าใจและร ับร ู้ถึงแรงที่
เหมาะสมแล้ว จะช่วยให้ใช้แรงในการดึงฝ่ายตรงข้ามได้เหมาะสม ในที่นี้จะให้ผู้ฝึกสอนได้เรียนรู้การใช้



 
   

แรงและมุมที่เหมาะสม โดยแยกเป็นผู้เล่นตำแหน่งตัวในได้แก่ ตัวท่ี 1-7 และผู้เล่นตำแหน่งตัวหลัง ซ่ึง
ถ้าผู้เล่นทั้ง  2 ส่วน มีทักษะการใช้แรงและมุมที่ ดีที่ถูกต้องจะช่วยให้การประสานงาน ในที มดี  มี
ระเบียบในการเดินรุก-รับ มากขึ้น 

     2.4 ส่ิงท่ีสำคัญของการฝึกท่ีให้นักกีฬารู้ ถึงแนวแรง ผู้ฝึกสอนจะต้อง เน้น ย้ำนัก กีฬา
เสมอว่า ให้คำนึงถึงแนวเส้นเชือก ดังนี้ 

           2.4.1 นักกีฬาจะต้องวางลำตัวให้แกนกลางของลำตัวอยู่แนวเดียวกับเส้น เชื อก ให้
มากที่สุด ซ่ึงจะช่วยให้นักกีฬาวางตัวได้ตรงแนว 

           2.4.2 เม่ือใดที่นักกีฬาจับเชือกห่างจากลำตัว ผู้ฝึกสอนควรรับรู้ด้วยว่า นักกีฬายังไม่
มีแรงในส่วนบนของร่างกาย 

           2.4.3 มุมของขาของนักกีฬาทั้งทีมจะต้องใกล้เคียงกัน ทั้งนี้ให้พิจารณาจากความสูง 
และความแข็งแรงของนักกีฬาแต่ละคนประกอบด้วย 

     2.5 การก้าวเท้าในการเดิน การเดินเป็นสิ่งที่สำคัญ เพราะกีฬาชักกะเย่อสากลเป็นกีฬา
ชนิดเดียวท่ีผู้เล่นจะต้องออกแรงโดยพร้อมเพรียงกัน ก้าวเท้าพร้อมกัน และที่สำคัญคือ ฝ่ายที่ชนะ
จะต้องถอยหลังเท่านั้น ดังนั้นในการฝึกนักกีฬาให้เดินเป็นทีมได้นั้น ข้อควรระวังที่ผู้ฝึ กสอนจะต้อง
สังเกตนักกีฬา มีดังนี้ 

           2.5.1 นักกีฬาจะต้องออกแรง โดยเหยียดเท้าให้สุดไม่ควรอย่างยิ่งที่จะเดินโดย ให้มุม
ของขาและเข่าเกิน 90 องศา ซ่ึงจะไม่ส่งผลดีต่อนักกีฬาเพราะนักกีฬาจะใช้น้ำหนักตัวกดลงบนเชื อก 
ทำให้ทิศทางของแรงลงสู่พ้ืน ส่งผลต่อเพ่ือนร่วมทีมทั้งตัวหน้าและตัวหลังของผู้เล่นคนนั้น ต้องใช้แร ง
เพ่ือพยุงเพ่ือนขึ้น รับน้ำหนักตัวท่ีกดลง มากกว่าที่จะออกแรงร่วมกันเพ่ือดึงฝ่ายตรงข้าม 

           2.5.2 ในการฝึกนักกีฬาควรให้เริ่มต้นจากน้ำหนักที่ไม่เกิน 50-70% ของน้ำหนักตัว 
ทั้งนี้เพ่ือเป็นการฝึกพ้ืนฐานสำคัญที่จะใช้แรงได้อย่างถูกต้องและยังจะช่วยพัฒนาทักษะที่ เหมา ะสม 
สอดคล้องกับแรงที่จะใช้ในการดึงฝ่ายตรงข้าม โดยผู้ฝึกสอนควรจะเน้นย้ำในเรื่องของทั กษะกา รดึง
เป็นสำคัญ 

3. การฝึกพ้ืนฐานกีฬาชักกะเย่อ 
      ในการเล่นกีฬาทุกประเภท จำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการฝึกพ้ืนฐานของ กีฬาชนิดนั้น 

เพ่ือนำไปสู่ทักษะที่ถูกต้อง กีฬาชักกะเย่อก็เช่นเดียวกันที่จำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องให้นั กกีฬา
ได้ฝึกทักษะส่วนบุคคลเพ่ือนำไปสู่ทักษะที่ถูกต้อง มีวิธีการฝึกดังนี้ 

      3.1 การดันหลัง และการกดแรงลงล่าง การดันหลังระหว่างผู้เล่นทั้ง 2 คน อาจจะดู
เป็นการง่าย แต่ในการฝึกจริงๆ แล้วเป็นสิ่งที่สำคัญเบื้องต้น ที่จะทำให้นักกีฬาได้รู้ถึ งการ ใช้ แรงที่
เหมาะสมกับฝ่ายตรงข้าม ซ่ึงในที่นี้คือ คู่ฝึกของนักกีฬา โดยมีสิ่งสำคัญที่ผู้ฝึกสอนจะต้องเน้น ดังนี้ 



 
   

            3.1.1 ให้นักกีฬาทั้ง 2 คน หันหลังชนกันโดยให้แผ่นหลังแนบชิดกัน ให้ช่วงบนของ
ไหล่เป็นอิสระ  ผู้ฝึกสอนต้องเน้นไปที่เท้าทั้ง 2 ข้างของนักกีฬาเป็นสิ่งสำคัญ โดยให้กดแรงลงไปที่ พ้ืน 
มากกว่าการใช้แรงที่มาจากน้ำหนักตัวดันกัน แรงต้องมาจากส่วนล่างของร่างกาย 

จากการฝึกพ้ืนฐานดังกล่าว จะส่งผลต่อการใช้แรงที่ถูกต้อง นักกีฬาจะรู้ถึง มุมของขาที่
เหมาะสมกับแรงของฝ่ายตรงข้าม 

            3.1.2 การกดแรงลงล่าง การฝึกท่านี้จะมีผลต่อเนื่องจากท่าที่ 1 ซ่ึงจะมีควา ม
ต่อเนื่องกัน จากท่าที่ 1 มีวิธี ดังนี้ 

            3.1.3 ให้นักกีฬาทำท่าที่ 1 เม่ือพร้อมแล้วแล้ว ให้ผู้ฝึกสอนให้สัญญา ณนกหวีด 
จากนั้นนักกีฬาทั้ง 2 คนให้กดแรงลงข้างล่าง โดยผู้ฝึกสอนเน้นย้ำในส่วนของการใช้แรง เท้าทั้ง 2 ข้าง
ของนักกีฬาต้องกดลงสู่พ้ืน แรงที่ส่งมาต้องมาจากด้านล่าง 

สิ่งสำคัญของการฝึกท่านี้ กล่าวคือ ช่วยพัฒนาทักษะนักกีฬาในด้านการลงสู่ พ้ืนของนักกีฬา 
การใช้แรงเหยียดจากเท้าทั้ง 2 ข้าง ซ่ึงจะต้องมาจากส่วนล่าง และเสริมสร้างกล้ามเนื้อ 

      3.2 การล้ม-การรับ การฝึกท่านี้จะมีผลต่อเนื่องเป็นการเสริมสร้างควา มแข็งแร งให้
นักกีฬา มีวิธีการดังนี้ 

            3.2.1 ให้นักกีฬาจับคู่กันโดยผู้ฝึกสอนต้องเน้นให้นักกีฬามีขนาดความสูงน้ำหนั กที่
ใกล้เคียงกัน เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากน้ำหนักตัวท่ีไม่ใกล้เคียงกัน 

            3.2.2 เม่ือนักกีฬามีความพร้อมแล้ว ให้ฝ่ายหนึ่งล้มตัวลงไปยังฝ่ายตรงข้า ม ใน
ลักษณะของการใช้แรงขาเหยียด ฝ่ายที่ล้มต้องพยายามไม่ให้ลำตัวงอ ขาต้องเหยียดตรง ฝ่ายที่รับให้
ออกแรงรับโดยกดแรงลงที่ พ้ืน (จะเน้นย้ำการใช้แรงโดยการกดเท้าลงพ้ืน) จากนั้นเหยียดตัวออกแรง
ส่งไปด้านหลัง 

      3.3 การเดินรุก-การรับ การฝึกท่านี้จะมีผลต่อเนื่องเป็นการช่วยให้นักกีฬาสามารถเ ดิน
ได้ถูกต้อง ทั้งช่วยฝึกในการที่เราเป็นฝ่ายรุกและฝนขณะที่เป็นฝ่ายรับ มีวิธีการดังนี้ 

            3.3.1 ให้นักกีฬาจับคู่กันโดยผู้ฝึกสอนต้องเน้นให้นักกีฬามีขนาดความสูงน้ำหนั กที่
ใกล้เคียงกัน เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากน้ำหนักตัวท่ีไม่ใกล้เคียงกัน 

            3.3.2 เม่ือนักกีฬาพร้อมแล้ว ให้คนใดคนหนึ่งเป็นฝ่ายรุกโดยการออกแรงเหยียด
เท้าให้มากที่สุด ลักษณะของลำตัวส่วนบนยังเป็นเหมือนท่าที่ 1 ฝ่ายที่เป็นฝ่ายรับให้เดินตาม โดยใช้
แรงกดลงบนพ้ืนมากกว่าการใช้น้ำหนักตัว 

      3.4 การดึงคู่ การฝึกท่านี้จะมีผลต่อเนื่องเป็นการช่วยสร้างความแข็งแรงของกล้า มเนื้อ
ส่วนบน แขน ลำตัวและเท้า มีวิธีการดังนี้ 

            3.4.1 ให้นักกีฬาจับคู่กันโดยผู้ฝึกสอนต้องเน้นให้นักกีฬามีขนาดความสูงน้ำหนั กที่
ใกล้เคียงกัน เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากน้ำหนักตัวท่ีไม่ใกล้เคียงกัน 



 
   

            3.4.2 เม่ือนักกีฬามีความพร้อมแล้ว ให้นักกีฬาค่อย ๆ ก้าวเท้าไปข้างหน้า โดยให้
ขาทั้ง 2 ข้างสลับกัน เน้นการใช้แรงกดลงบนพ้ืนมากกว่าการใช้น้ำหนักตัว และไม่ควรให้นั กกีฬา มี
ลำตัวงอ (โกมล กำเนิดหิน, 2559, น. 11-23)  

4. กติกากีฬาชักกะเย่อ 
      กติกาสำหรับการแข่งขันกีฬาชักกะเย่อระดับทวีปเอเชีย จะเป็นไปตามกติกาการแข่งขัน

ของสหพันธ์กีฬาชักกะเย่อสากล (กองวิชาการ การกีฬาแห่งประเทศไทย 2559, น. 1-29) 
      4.1. กีฬาชักกะเย่อ กีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาที่เล่นโดยทีมผู้ เล่นผู้ซ่ึงเป็นสมาชิกที่ถูก ต้อง

ตามกฎหมายของสมาคมกีฬาชักกะเย่อระดับชาติของแต่ละประเทศ ซ่ึงเป็นสมาชิกของสห พันธ์ กีฬา     
ชักกะเย่อแห่งทวีปเอเชีย (ATWF) ผู้เข้าร่วมการแข่งขันจะต้องเป็นผู้เล่นสมัครเล่นโดยได้รับการอนุ มัติ
จากสหพันธ์ฯ และผู้เข้าร่วมการแข่งขันจะต้องปฏิบัติตามกติกาและคำสั่งของสหพันธ์ 

      4.2. ประเภทของการแข่งขัน การแข่งขันกีฬาชักกะเย่อระดับเอเชียแบ่งออกเป็นแ ต่ละ
ประเภท ดังต่อไปนี้ 
                       4.2.1 กลางแจ้งและในร่ม 
                       4.2.2 ชายและหญิง 
                       4.2.3 รุ่นมาสเตอร์ รุ่นซีเนียร์ รุ่นอายุต่ำกว่า 23 ปี และรุ่นจูเนียร์ 
                       4.2.4 รุ่นผสม (ชาย 4 คน และหญิง 4 คน) 
                 4.3. รุ่นน้ำหนักในการแข่งขันระดับเอเชีย ใช้รุ่นน้ำหนักตามตารางต่อไปนี้ 

 
ตาราง 2.1  รุ่นน้ำหนักในการแข่งขันระดับเอเชีย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รุ่นจูเนียร์ 
รุ่น น้ำหนัก ผู้เล่น 8 คน ผู้เล่น 4 คน ผู้เล่น 2 คน 

ชาย Middle 560 กิโลกรัม 280 กิโลกรัม 140 กิโลกรัม 

หญิง Ultra Feather 480 กิโลกรัม 240 กิโลกรัม 120 กิโลกรัม 
ผสม Light 520 กิโลกรัม 260 กิโลกรัม 130 กิโลกรัม 

อายุต่ำกว่า 23 ปี   

รุ่น น้ำหนัก ผู้เล่น 8 คน ผู้เล่น 4 คน ผู้เล่น 2 คน 

ชาย Light Heavy 600 กิโลกรัม 300 กิโลกรัม 150 กิโลกรัม 

หญิง Feather 500 กิโลกรัม 250 กิโลกรัม 130 กิโลกรัม 
ผสม Middle 560 กิโลกรัม 280 กิโลกรัม 140 กิโลกรัม 



 
   

ตาราง 2.1  (ต่อ)  
  

 
 

      
ท่ีมา. กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559, น. 2)  

 
      4.4. การชั่งน้ำหนักและการประทับตรา 

                       4.4.1 นักกีฬาทั้งหมดจะต้องไปขอรับใบรับรองที่ได้มีการจ่ายเงินไปก่อนหน้านั้น
เป็นอันดับแรก 
                       4.4.2 ผู้เล่นทั้งหมดจะต้องขึ้นชั่งน้ำหนักตามกำหนดการที่มีการระบุไว้แล้ว 
                       4.4.3 ใบรับรองที่สามารถดาวน์โหลดได้จะมีการระบุนักกีฬาทั้งหมดจากแ ต่ละ
ประเทศ ผู้ควบคุมการแข่งขันและผู้แทนของแต่ละประเทศที่ได้รับการแต่งต้ังเท่านั้นที่จะมีสิทธิเข้า ดู
ข้อมูลได้ 
                       4.4.4 นักกีฬาแต่ละท่านจะขึ้นชั่งน้ำหนักบนตาชั่งของใครของมัน จำนวนตาชั่งจะ
ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของผู้จัดการแข่งขันและคณะกรรมการจาก ATWF ในการชั่งแบบเป็นทางการจะมี
การชั่งน้ำหนักเพียงแค่ครั้งเดียว 
                       4.4.5 หลังจากการชั่งน้ำหนักนักกีฬา น้ำหนักจะมีการบันทึกไว้ในแผ่นกร ะดาษ
แบบ เอ็กเซล และมีการลงชื่อกำกับด้วยลายมืออีกครั้งหนึ่งเพ่ือเป็นการรับรองความถูกต้อง 

รุ่นซีเนียร์ 
รุ่น น้ำหนัก ผู้เล่น 8 คน ผู้เล่น 4 คน ผู้เล่น 2 คน 

ชาย 
Heavy 640 กิโลกรัม 320 กิโลกรัม 160 กิโลกรัม 

Light Heavy 600 กิโลกรัม 300 กิโลกรัม 150 กิโลกรัม 

หญิง 
Light Middle 540 กิโลกรัม 270 กิโลกรัม 140 กิโลกรัม 

Feather 500 กิโลกรัม 250 กิโลกรัม 130 กิโลกรัม 

ผสม 
Light Heavy 600 กิโลกรัม 300 กิโลกรัม 150 กิโลกรัม 

Middle 560 กิโลกรัม 280 กิโลกรัม 140 กิโลกรัม 

รุ่นมาสเตอร์ 
รุ่น น้ำหนัก ผู้เล่น 8 คน ผู้เล่น 4 คน ผู้เล่น 2 คน 

ชาย Light Heavy 600 กิโลกรัม 300 กิโลกรัม 150 กิโลกรัม 
หญิง Feather 500 กิโลกรัม 250 กิโลกรัม 130 กิโลกรัม 

ผสม Middle 560 กิโลกรัม 280 กิโลกรัม 140 กิโลกรัม 



 
   

                      4.4.6 นักกีฬาจะได้รับใบรับรองน้ำหนักซ่ึงนักกีฬาจะต้องส่งใบรับรองดังกล่าวต่อไป     
ให้กับโค้ชของตัวเองในแต่ละทีม 
                      4.4.7 การเข ้าร ่วมการแข่งขันแบบสโมสรทั่วไป (open clubs) โค้ชของแต่ละ
สโมสรที่จะเข้าร่วมการแข่งขันในรายการขอ ATWF จะต้องนำส่งรายการชั่งน้ำหนักแบบสมบูรณ์ให้แก่
ผู้ควบคุมการแข่งขัน โดยในใบรายการชั่งน้ำหนักจะต้องระบุชื่อผู้แข่งขัน หมายเลขใบรับรอง และ
น้ำหนักผู้แข่งขันแต่ละคนและน้ำหนักรวมของแต่ละรุ่น ซ่ึงจะมีผู้เล่นจำนวน 8 คน เท่านั้น  
                            1) โค้ชสามารถเปลี่ยนผู้เล่นคนใดคนหนึ่งหรือทั้งหมดได้จนกระทั่ งถึ งก่อน มี
การประทับตราและตราบเท่าที่น้ำหนักรวมสูงสุดไม่เกินที่กำหนดไว้ในแต่ละรุ่น การแจ้งเปลี่ยนผู้ เล่น
โดยโค้ชจะต้องแจ้งต่อผู้ควบคุมการแข่งขันเป็นเวลา 30 นาที ก่อนที่การประทับตราจะเริ่มขึ้น  
                      4.4.8 การชั่งน้ำหนักของทีมชาติ 
                             1) โค้ชของแต่ละทีมชาติสามารถเลือกนักกีฬาคนใดคนหนึ่ง เพ่ือที่จะทำการ
ชั่งน้ำหนักได้จากรายการชั่งน้ำหนัก ซ่ึงสามารถโหลดได้จากไฟล์เอ็กเซล 
                             2) โค้ชสามารถแจ้งเปลี่ยนผู้ เล ่นคนใดคนหนึ ่งหรือทั ้งทีมได้จนกระทั ่งถึง
ก่อนที่จะมีการประทับตรา และตราบเท่าที่น้ำหนักสูงสุดไม่เกินที่กำหนดไว้ในแต่ละรุ่น การแจ้งเปลี่ยน
ผู้เล่นโดยโค้ชจะต้องแจ้งต่อผู้ควบคุมการแข่งขันเป็นเวลา 30 นาที ก่อนที่การประทับตราจะเริ่มขึ้น  

            4.4.9 โค้ชของแต่ละทีมต้องนำส่งใบรับรองการชั่งน้ำหนักแบบสมบูรณ์ต่อผู้ควบคุม
การแข่งขันตามตารางเวลาที่กำหนดไว้ก่อนหน้า 

            4.4.10 หลังจากที่มีการตรวจสอบใบรับรองการชั่งน้ำหนักและหมายเลขใบรับร อง
แล้ว ผู้ควบคุมการแข่งขันก็จะเสนอบรรจุรายชื่อแต่ละทีมเข้าสู่การแข่งขันในแต่ละรุ่น 

            4.4.11 จะมีการติดต้ังสแกนเนอร์และบาร์โค้ดไว้เพ่ือตรวจสอบการเปลี่ยนผู้ เล่น
สำรอง และการตรวจสอบน้ำหนักของแต่ละทีมไว้ตามจุดต่างๆตลอดการแข่งขัน 
               4.5. การจำกัดอายุ 
                      4.5.1 รุ่นจูเนียร์ ผู้เล่นที่มีสิทธิร่วมการแข่งขันในรุ่นจูเนียร์ได้จะต้องมีอายุต้ังแต่ 15 
ปี นับต้ังแต่ต้นปีที่มีการแข่งขันและไม่เกิน18 ปี ภายในสิ้นปีเดียวกัน 
                      4.5.2 รุ่นอายุต่ำกว่า 23 ปี ผู้เล่นที่มีสิทธิเข้าร่วมการแข่งขันในรุ่นอายุต่ำกว่า 23 ปี 
จะต้องมีอายุครบ18 ปี นับต้ังแต่ต้นปีที่มีการแข่งขันแต่ต้องไม่เกิน 22 ปี ภายในสิ้นปีเดียวกัน  
                      4.5.3 รุ่นซีเนียร์ ผู้เล่นชายมีสิทธิเข้าร่วมการแข่งขันในรุ่นซีเนียร์ จะต้องมีอายุต้ังแต่
ต้นปีที่มีการแข่งขันครบ 18 ปี ผู้เล่นหญิงที่มีสิทธิเข้าร่วมการแข่งขันจะต้องมีอายุครบ 16 ปี ต้ังแต่ต้น
ปีที่มีการแข่งขัน 
                      4.5.4 รุ่นมาสเตอร์ ผู้เล่นที่มีสิทธิเล่นในรุ่นมาสเตอร์จะต้องเป็นผู้ที่มีอายุครบ 30 ปี 
ในต้นปีที่เข้าร่วมการแข่งขัน 



 
   

               4.6. ทีมและผู้เล่นสำรอง 
                      4.6.1 จำนวนผู้เล่นในทีม 
                             1) ประเภทผู้เล่น 8 คน แต่ละทีมจะต้องมีผู้ เล่นจำนวน 8 คน ต้ังแต่เริ่มต้น
การแข่งขัน 
                             2) ประเภทผู้เล่น 4 คน แต่ละทีมจะต้องมีผู้ เล่นจำนวน 4 คน ต้ังแต่เริ่มต้น
การแข่งขัน 
                             3) ประเภทผู้เล่น 2 คน แต่ละทีมจะต้องมีผู้ เล่นจำนวน 2 คน ต้ังแต่เริ่มต้น
การแข่งขัน การแข่งขันจะเริ่มขึ้นได้ก็ต่อเม่ือทั้ง 2 ทีม อยู่ในตำแหน่งที่พร้อมที่จะดึงเชื อกโดย ให้อยู่
ภายใต้การควบคุมของผู้ตัดสิน 
                      4.6.2 สมาชิกทีมชาติ สมาชิกในทีมชาติแต่ละทีมจะต้องเป็นพลเมืองของประเทศนั้น 
ๆ ที่พวกเขาเป็นตัวแทนการพิสูจน์สัญชาติความเป็นพลเมืองจะได้รับการยอมรับกรณีเดีย วโดยผ่าน
การแสดงหนังสือเดินทางหรือบัตรประจำตัวท่ีรัฐบาลของแต่ละประเทศนั้น ๆ ออกให้สมาชิกทีมชาติ
จะประกอบด้วยผู้เล่น (ผู้ดึง) โค้ชและผู้ดูแลประจำทีม 
                      4.6.3 เง่ือนไขการเปลี่ยนตัวผู้เล่นสำรอง การเปลี่ยนผู้เล่นสำรองจะเปลี่ยนไ ด้เ พียง
คนเดียวตลอดการแข่งขัน หลังจากที่มีการเปลี่ยนผู้เล่นสำรองแล้วจะไม่สามารถเปลี่ยนตัวผู้ เล่นได้ 
                              1) สำหรับประเภทผู้เล่น 8 คน อนุญาตให้เปลี่ยนผู้เล่นสำรองได้เพียง 1 คน 
โดยผู้เล่นที่เปลี่ยนเข้าไปจะต้องเป็นเพศเดียวกันกับผู้เล่นที่ถูกเปลี่ยนออก 
                              2) ประเภทผู้เล่น 4 คน ไม่อนุญาตให้มีการเปลี่ยนตัวผู้เล่นสำรอง 
                              3) ประเภทผู ้ เล ่น 2 คน ไม่อน ุญาตให้มีการเปลี่ยนตัวผู้ เล ่นสำรอง การ
เปลี่ยนตัวผู้เล่นสำรองจะสามารถกระทำได้ด้วยเหตุผลทางด้านแทคติค หรือเกิดจากการบาดเจ็บของ
นักกีฬา การเปลี่ยนตัวผู้เล่นสำรองจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเม่ือหลังจากที่ทีมได้ผ่านการชั่งน้ำหนักและเสร็จสิ้น
การแข่งขันในครั้งแรกของแมทช์แรก ผู้เล่นที่ถูกเปลี่ยนตัวจะไม่สามารถเข้าร่วมการแข่งขันในแมทช์
ถัดไป และทุกแมทช์ในการแข่งขันรุ่นน้ำหนักนั้นๆ ผู้เล่นสำรองจะต้องเป็นผู้ที่จดทะเบียนเป็ นผู้ เ ล่น
ของสโมสรหรือชาติที่ตนเองเป็นตัวแทน 
                      4.6.4 ขั้นตอนการเปลี่ยนตัวผู้เล่นสำรอง ผู้เล่นทั้งที่ถูกเปลี่ยนเข้าไปและถูกเปลี่ยน
ออก จะต้องรายงานตัวต่อเจ้าหน้าที่ผู้ควบคุมการแข่งขันที่กำหนดไว้ในสภาพการแต่งกายที่สมบูร ณ์ 
(สวมเสื้อเชิ้ต กางเกงสั้น ถุงเท้ายาวและรองเท้า) พร้อมด้วยใบรับรองก่อนที่จะถูกส่งตัวไปยั งเจ้าหน้าที่
ที่ดูแลเรื่องการเปลี่ยนตัว ซ่ึงจะถูกกำหนดโดยหัวหน้าคณะผู้ตัดสิน 
                              1) ใบรับรองจะถูกใช้เพ่ือเช็คความถูกต้องของนักกีฬาและพิกัดน้ำหนัก โดย
ผ่านการสแกนและพิมพ์ข้อมูลดังกล่าวเข้าไปในระบบข้อมูล ผู้เล่นตัวสำรองจะต้องมีน้ำหนัก เท่า กับ
หรือน้อยกว่าผู้เล่นที่ถูกเปลี่ยนตัวออก น้ำหนักรวมของทีมจะไม่สามารถเกินกำหนดในแต่ละรุ่นได้จาก



 
   

การเปลี่ยนตัวสำรอง ถึงแม้ว่าทีมจะส่งผู้ เล่นที่ มีน้ำหนักรวมน้อยกว่าน้ำหนักสูงสุ ดที่ อนุญาต ต้ั งแ ต่
เริ่มต้นการแข่งขันก็ตาม หลังจากที่มีการเปลี่ยนตัวผู้เล่นสำรองหัวหน้าผู้ ตัดสินหรือเจ้าหน้าที่ จะต้อง
ยกเลิกตราประทับหรือการทำเครื ่องหมายของผู้ เล่นที่ถูกเปลี่ยน ตัว ออกในทันที และให้ทำการ
ประทับตราหรือทำเครื่องหมายลงบนผู้เล่นสำรองแทน โดยจะต้องทำเครื่องหมายที่เห็น ไ ด้ชั ด เจน 
หัวหน้าผู้ตัดสินหรือเจ้าหน้าที่ท่ีเก่ียวข้องจะต้องบันทึกลงในใบรับรองน้ำหนักด้วยการเพ่ิมและการ ตัด
หมายเลขรับรองของผู้เล่นทั้งที่ถูกเปลี่ยนเข้าและเปลี่ยนออกทั้งหมด 
                      4.6.5 จำนวนผู้เล่นขั้นต่ำ จะไม่มีการอนุญาตให้ตัวผู้ เล่นคนที่ 2 เข้าไปทำการ
แข่งขัน กรณีที่เกิดเหตุผู้เล่นคนที่ 2 ได้รับบาดเจ็บ ทีมแข่งขันจะได้รับอนุญาตให้ใช้ผู้เล่นเพียง 7 คน 
ได้ แต่ถ้ามีเหตุอันใดที่ทำให้จำนวนผู้ เล่นเหลือน้อยกว่า 7 คน ทีมนั้นจะไม่ได้รับอนุญา ต ให้ทำ การ
แข่งขันต่อ 
                 4.7 โค้ชเทรนเนอร์ (ผู้ดูแลทีม) 
                      4.7.1 ทีมแต่ละทีมจะสามารถมีโค้ชได้ 1 คน เพ่ือช่วยกำกับการแข่งขัน ยกเว้น
ประเภทการแข่งขันที่มีผู้เล่น 2 คน 
                      4.7.2 แต่ละทีมจะสามารถมีเทรนเนอร์ (ผู้ดูแลทีม) ได้ 1 คน หน้าที่ของเทรนเนอร์
คือ ดูแลลูกทีมทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน เทรนเนอร์จะไม่ได้รับอนุญาตให้ติดต่อสื่อสา รกับลูกทีม
ระหว่างการแข่งขัน และจะต้องอยู่ในตำแหน่งที่ถูกกำหนดให้โดยผู้ตัดสินประจำการแข่งขัน  
                4.8 อุปกรณ์การแข่งขัน 
                      4.8.1 ชุดกีฬา 
                              1) ช ุดสำหร ับผู ้ด ึงเช ือกทีมแข่งข ันจะต้องสวมใส่ช ุดกีฬาที ่ เหมาะสม
ประกอบด้วยกางเกงขาสั้นเสื้อเชิ้ตกีฬาหรือเสื้อแขนยาว และถุงเท้ายาวถึงเข่าหรือถุงเท้ากีฬาชุด กีฬา
แต่ละทีมจะต้องเป็นชุดเหมือนกัน 
                              2) ช ุดกีฬาสำหร ับโค้ชและผู้ดูแลทีมทั ้งโค้ชและผู ้ดูแลทีมจะใส่ช ุดกีฬา
เหมือนกับนักกีฬาในทีมหรือจะใส่กางเกงขายาวพร้อมเสื้อแจ็คเก็ตกีฬาสวมทับก็ได้ โดยให้สีเหมือนกับ
ชุดกีฬาในทีมเดียวกัน 
            3) เครื่องป้องกันศีรษะ ผู้ดึงเชือกโค้ชและผู้ ดูแลทีมจะได้รับอนุญาตให้ส วม   
เครื่องป้องกันศีรษะต่อไปนี้ หมวกพลาสติกป้องกันลูกตาและหน้าและผ้าโพกหัว โดยเครื่องป้องกัน
ศีรษะจะต้องมีสีเดียวกันกับชุดกีฬาของนักกีฬาในทีมเครื่องป้องกันศีรษะบางประเภทที่จะต้องใส่ตาม
ความเชื่อทางศาสนาอาจจะได้รับอนุญาตสวมใส่ได้ ทั้งนี้ให้ขึ้นอยู่กับการพิจารณาเป็นรายกรณีไป 
                              4) เสื้อผ้าป้องกันการบาดเจ็บ เสื้อผ้าป้องกันผิวหนังสามารถสวมใส่ ให้อยู่ ใต้
ชุดกีฬาได้ตามความเหมาะสม และการได้รับอนุญาตจากผู้ตัดสิน ส่วนของเข็มขัดป้องกันการบาดเจ็บ
จะได้รับอนุญาตให้สวมใส่ทับบนชุดกีฬาเท่านั้น เสื้อผ้าป้องกันการบาดเจ็บของผู้คัดท้ายจะต้องหนาไ ม่



 
   

เกิน 5 เซนติเมตร และจะต้องสวมไว้ใต้ชุดกีฬา และให้อยู่ระหว่างเชือกกับลำตัว อุปกรณ์ที่ลักษณะ
เป็นห่วงตะขอ หรือที่มีเหลี่ยมความคมเพ่ือใช้สำหรับการล็อคเชือก จะไม่ได้รับอนุญาตให้ใช้บนเสื้อผ้า
ป้องกันการบาดเจ็บโดยเด็ดขาดแนะนำให้ใช้เสื้อคลุมสำหรับผู้คัดท้าย 
                      4.8.2 เรซ่ิน (ยางเหนียว) การใช้เรซ่ินมีไว้เพ่ือช่วยในการจับยึดเชือก และการใช้    เร
ซ่ินจะอนุญาตให้ใช้เฉพาะกับมือเพียงอย่างเดียว ในการแข่งขันประเภทในร่มการใช้เรซ่ินจะต้องไ ด้รับ
การอนุญาตและได้รับคำแนะนำจากผู้ตัดสินเท่านั้น 
                      4.8.3 การแต่งกายตอนชั ่งน ้ำหนัก ทีมชายให้สวมใส่กางเกงขาสั้นในขนาดที่
เหมาะสม และไม่บางเท่านั้น ทีมหญิงให้สวมใส่กางเกงขาสั้นและเสื้อเชิ้ตที่ มีขนาดเหมา ะสมและไ ม่
บางเท่านั้น ไม่สวมรองเท้าขณะชั่งน้ำหนักบนตาชั่ง 
                      4.8.4 รองเท้า 
                              1) รองเท้าสำหรับการแข่งขันกลางแจ้ง พ้ืนส้นและด้านข้างของส้นรองเท้า
จะต้องเรียบเสมอกัน การติดปุ่มหรือตะปูทั้งบนส้นและพ้ืนรองเท้าไม่สามารถกระทำได้ การมัดรองเท้า
ก็จะต้องไม่ใช้วัสดุที่อาจจะก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ ส้นรองเท้าที่เป็นโลหะมีความหนา 6.5 มิลลิเมตร 
และพ้ืนเรียบตลอดด้านข้างและด้าน ล่างจะได้รับอนุญาตให้สวมใส่ได้ ขนาดของส้นรองเท้าไม่ควรเกิน
ความยาว 1 ใน 3 ของความยาวของพ้ืนรองเท้าหรือไม่น้อยกว่า 1 ใน 4 ของความยาวพ้ืนรอง เท้า 
ความสูงของส้นรองเท้าซ่ึงวัดจากพ้ืนรองเท้าขึ้นมาไม่น้อยกว่า 6.5 มิลลิเมตร และไม่เกิน 25 มิลลิเมตร 
(รวมแผ่นพ้ืนโลหะ) 
                              2) รองเท้าสำหรับการแข่งขันในร่ม รองเท้าที่จะใช้สำหรับการแข่งขันในร่ ม      
ควรเป็นรองเท้าที่ผลิตโดยผู้ผลิตรองเท้าทั่วไป พ้ืนรองเท้าสามารถปรับเปลี่ยนได้ แต่ไม่ควรให้กว้าง
หรือยาวกว่าส่วนบนของรองเท้า พ้ืนรองเท้าควรทำจากยางที่ช่วยยึดเท้าให้ติดกับลู่ยา งให้มา กที่ สุ ด 
และจะต้องไม่เป็นพ้ืนที่ก่อความเสียหายให้แก่พ้ืนลู่ยางหรือพ้ืนสนามการแข่งขัน ขนาดความกว้างและ
ยาวของพ้ืนรองเท้าจะต้องไม่เกินความยาวของเท้าเปล่าของผู้ เล่น 20 เปอร์เซ็นต์ วัสดุที่ใช้ประกอบ
พ้ืนรองเท้าควรเป็นพ้ืนผ้าที่แห้งและสะอาด ปราศจากสารเคมีและสารหล่อลื่นใด ๆ กรณีที่มีข้อขัดแย้ง
เก่ียวกับรองเท้าให้เจ้าหน้าที่ท่ีดูแลการแข่งขันเป็นผู้ตัดสินชี้ขาด 
                4.9 คุณลักษณะของเชือก 
                      4.9.1 ขนาดของเชือก เชือกจะต้องมีขนาดเส้นรอบวงไม่น้อยกว่า 10 เซนติเมตร 
และไม่มากกว่า 12.5 เซนติเมตร จะต้องไม่มีปมหรือที่ไว้สำหรับมือยึดถือ ปลายเชือกจะต้องทำ เป็น
ปมปิด ขนาดความยาวของเชือกจะต้องไม่น้อยกว่า 33.5 เมตร 
 
 
 



 
   

 
 
 
 

ภาพ 2.1  ขนาดของเชือก. จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 10), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬา
แห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ: สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

 
                      4.9.2 การทำเครื่องหมายบนเชือก การใช้เทปพันหรือการทำเครื่องหมายบน เชือก   
ควรดำเนินการในลักษณะที่ให้ผู้ตัดสินสามารถปรับเลื่อนได้ เผื่อในกรณีที่เชือกขยายตัวหรือหดตัว 
                             1) การทำเครื่องหมายเชือกสำหรับการแข่งขันกลางแจ้ง เทป 5 ชิ้น หรือ
อุปกรณ์การทำเครื่องหมายอ่ืน ๆ ควรพันแปะติดบนเชือกโดยให้มีลักษณะดังต่อไปนี้ 
                                 1.1) ให้ใช้ 1 เทป หรือ 1 เครื่องหมายพันอยู่ก่ึงกลางเชือก 
                                 1.2) ให้ใช้ 2 เทป หรือ 2 เครื่องหมายพันให้ห่างจากจุดก่ึ งกลา ง เชือก
ออกไปด้านละ 4 เมตร 
                                 1.3) ให้ใช้ 2 เทป หรือ 2 เครื่องหมายพันให้ห่างออกไปจากจุ ดก่ึ งกลาง
เชือกด้านละ 5 เมตร 
                                 1.4) เทปท่ีทำเครื่องหมายตามข้อ 1  2 และ 3 ข้างต้นให้ใช้สีต่างกัน
จำนวน 3 สี 

 
 
 
 

ภาพ 2.2  เครื่องหมายบนเชือกสำหรับการแข่งขันกลางแจ้ง. จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล  
(น. 10), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
 
                             2) การทำเครื่องบนหมายเชือกสำหรับการแข่งขันในร่มให้ใช้เทป 3 ชิ้น หรือ 
3 เครื่องหมายพันบนเชือกดังต่อไปนี้ 
                                 2.1) เทปท่ี 1 ให้พันบริเวณก่ึงกลางเชือก 
                                 2.2) เทปท่ี 2 ให้พันห่างจากจุดก่ึงกลางออกไปทั้ง 2 ด้าน ๆ ละ 2.5 เมตร 
                                 2.3) เทปท่ีใช้พันตามข้อ 1) และ 2) จะต้องเป็น 2 สีต่างกัน 



 
   

 
 
 
 
ภาพ 2.3  เครื่องหมายบนเชือกสำหรับแข่งขันในร่ม. จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 11),  

โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  
สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

  
              4.10 พ้ืนท่ีใช้ทำการแข่งขันและการทำเครื่องหมาย 
                      4.10.1 พ้ืนที่ใช้ทำการแข่งขันแบบกลางแจ้งและการทำเครื่องหมาย พ้ืนที่ใช้ทำการ
แข่งขันจะต้องเรียบและมีหญ้าปกคลุมเสมอกันบริเวณพ้ืนสนามต้องทำเครื่องหมายเป็นเส้ นก่ึ งกลา ง
สนาม 1 เส้น 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 2.4  พ้ืนที่ทำการแข่งขันแบบกลางแจ้ง และการทำเครื่องหมาย จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล 
(น. 12), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 



 
   

                      4.10.2 พ้ืนที่ใช้ทำการแข่งขันแบบในร่มและการทำวัสดุที่ใช้ทำเครื่องหมาย วัสดุที่
ใช้ทำพ้ืนผิวของสนาม (ลู่ยาง) ควรเป็นวัสดุที่ช่วยยึดรองเท้าสำหรับการแข่งขันแบบในร่มไม่ให้ลื่น และ
ต้องได้รับการรับรองจากสหพันธ์กีฬาชักกะเย่อโลก (TWIF) ความยาวของลู่ยาง 36 เมตร ความกว้าง
ของลู่ยางอยู่ระหว่าง 100-120 เซนติเมตร หรือ 1-1.20 เมตร ต้องทำเครื่องหมายเป็นเส้นก่ึงกลาง 1 เส้น 
และเส้นด้านข้างทั้ง 2 ด้าน อีกด้านละ 1 เส้น โดยให้ห่างจากเส้นก่ึงกลางด้านละ 4 เมตร  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพ 2.5  พ้ืนที่ใช้ทำการแข่งขันแบบในร่ม และการทำวัสดุที่ใช้ทำเครื่องหมาย  จาก กติกา 
กีฬาชักกะเย่อสากล (น. 13), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559,  

กรุงเทพฯ: สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
  



 
   

               4.11 กติกาเทคนิคการดึงเชือกการจับเชือก ไม่อนุญาตให้ผู้แข่งขันจับ เชือกบริเ วณ
ภายในพ้ืนที่ท่ีได้รับการทำเครื่องหมายไว้แล้ว ผู้เล่นคนแรกของแต่ละทีมควรจั บ เชื อก ให้ ใ กล้จุ ด
เครื่องหมายจุดนอกสุดของแต่ละด้านให้ใกล้ที่สุดเท่าที่จะทำได้ 

 
 
 
ภาพ 2.6  การดึงเชือกการจับเชือก จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 14), โดย กองวิชาการกีฬา  

การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ: สำนักงานกิจการโรงพิมพ์ 
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

 
            ห้ามไม่ให้มีการทำปมหรือห่วงบนเชือก รวมทั้งห้ามไม่ให้นำเชือกไปล็อคผ่านส่วนหนึ่งส่วน
ใดของลำตัวผู้แข่งขันในทีมเป็นอันขาด การนำเชือกมาไขว้กันถือว่าเป็นการสร้างห่วง ช่วงเริ่ม การ
แข่งขันควรวางเชือกโดยให้บริเวณที่ทำเครื่องหมายตรงจุดก่ึงกลางให้อยู่เหนือบริเวณที่ทำจุด ก่ึง กลาง
ในสนาม 

     4.12 ตำแหน่งการดึง ยกเว้นผู้คัดท้าย ผู้แข่งขันทุกคนควรจับเชือกด้วยมือเปล่าทั้ง 2 มือ 
ในท่าการจับที่เป็นปกติ โดยการหงายฝ่ามือขึ้นทั้ง 2 มือ และให้เชือกทอดผ่านระหว่างลำตัว กับช่ วง
ส่วนบนของแขน สำหรับการจับเชือกของผู้คัดท้ายให้ดูกติกาข้อ 13 
               4.13 การจับเชือก การจับเชือกแบบอ่ืนๆ ที่ป้องกันการเคลื่อนไหวของเชือกอย่าง เป็น
อิสระ จะถือว่าเป็นการล็อคเชือก และจะถือว่าเป็นการทำผิดกติกาการแข่งขัน เท้าของผู้แข่งขัน
จะต้องไปข้างหน้าของหัวเข่า และสมาชิกในทีมทุกคนจะต้องอยู่ในท่าดึงเชือกตลอดเวลาการแข่งขัน 
ตำแหน่งของผู้คัดท้าย ผู้เล่นคนสุดท้ายจะถูกเรียกว่า “ผู้คัดท้าย” ด้านข้างเชือกควรผ่านด้านข้างของ
ลำตัวทอดผ่านแผ่นหลังเป็นเส้นทแยงมุม และพาดข้ามไหล่ด้านตรงกันข้ามจากด้านหลังไปสู่ด้านหน้า
ขณะเชือกส่วนที่เหลือควรให้ผ่านใต้รักแร้ในทิศทางลักษณะกลับหลังและให้ออกด้านนอก ขณะที่
ปลายเชือกส่วนที่เหลือให้ปล่อยเป็นอิสระ ผู้คัดท้ายควรจับเชือกในท่าจับปกติโดยให้หงายฝ่ามือขึ้นทั้ง 
2 มือ และให้ทั้ง 2 แขน ยื่นออกไปด้านหน้า ผู้คัดท้ายจะได้รับอนุญาตให้เก็บเชือกไว้ในระดับ ต่ำกว่า
เข็มขัด เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บได้ และการสัมผัสกับเข็มขัดด้วยเหตุผลด้านความปลอดภัยจะไม่ถือว่า
เป็นการล็อคเชือกแต่อย่างใด 
               4.14 การทำผิดกติการะหว่างการแข่งขัน 
                      4.14.1 การผิดกติกาทั่วไป 
                               1) การนั่ง เจตนานั่งลงบนพ้ืนสนามหรือไม่สามารถคืนสู่ตำแหน่งของการดึง
ได้ในทันทีหลังจากมีการลื่นล้ม 



 
   

                               2) การยัน ส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายนอกจากเท้าสัมผัสหรือแตะพ้ืน 
                               3) การล็อค การจับเชือกในลักษณะที่ไม่ปล่อยให้เชือกเคลื่อนไหวได้โดยอิสระ 
                               4) การจับยึด การจับยึดที่อยู่นอกเหนือจากกติกาข้อ 11,12 และ13  
                               5) พร๊อพปิ้ง การถือเชือกในตำแหน่งที่เชือกไม่ทอดผ่านระหว่างลำตัวกับ
ช่วงบนของท่อนแขน 
                               6) ตำแหน่งการนั่งบนเท้า โดยที่เท้าไม่ได้เหยียดไปด้านหน้าของหัวเข่า 
                      7) การสาวเชือก ทำการสาวเชือกระหว่างแข่งขัน 
                               8) การพาย การนั่งบนพ้ืนแบบซ้ำ ๆ กันขณะที่มีการเคลื่อนเท้าไปด้านหลัง 
                               9) ตำแหน่งคัดท้าย ตำแหน่งที่ผิดไปจากตำแหน่งอธิบายในกติกาข้อ 13 

          10) เทรนเนอร์ เทรนเนอร์สื่อสารกับลูกทีมระหว่างการแข่งขัน 
                               11) ไม่จร ิงจังทั ้ง 2 ทีม ไม่พยายามแข่งข ันกันอย่างจริงจังระหว่างการ
แข่งขันนำไปสู่การยันกันไว้อย่างยาวนาน ซ่ึงจะนำมาซ่ึงการสูญเสียความเคารพเชื่อถือต่อกีฬา และจะ
นำไปสู่การประกาศของผู้ตัดสินว่า “ไม่ดึง” ซ่ึงจะสามารถประกาศได้ทุกเวลาตลอดการแข่งขัน การดึง
ครั้งใหม่จะเริ่มขึ้นในเลนใหม่หรือเลนที่อยู่ใกล้ที่สุดกับเลนการแข่งขันเก่า และเป็นเลนที่มีพ้ืนดินแตก
หรือเสียหายน้อยกว่าเก่า ถ้าการดึงแบบไม่จริงจังใช้เวลามากกว่า 10 นาที หัวหน้าผู้ ตัดสิน จ ะส่ง
สัญญาณให้ผู้ตัดสินกลางสนามประกาศ “ไม่ดึง” 
                      4.14.2 การทำผิดกติกา ระหว่างการแข่งขันแบบกลางแจ้ง 
                               1) การใช้เท้ายึด การใช้เท้าทำหลุมบนพ้ืนดินก่อนที่จะมีคำสั่ง “เชือกตึง” 
                      4.14.3 การทำผิดกติการะหว่างการแข่งขันแบบในร่ม 
                               1) การก้าวเท้าออกด้านข้าง การก้าวเท้าออกนอกลู่ยางระหว่างการแข่งขัน
แบบในร่ม 
                4.15 การถูกดิสควอลิฟายหรือถูกตัดสิทธิ์ ทีมแข่งขัน จะได้รับการเตือนในข้อหาทำผิด
กติกาจำนวน 2 ครั้ง ในการดึง 1 ครั้ง ก่อนที่จะถูกตัดสิทธิ์ในการทำผิดกติกาทั้งหมด ทีมแข่งขัน
อาจจะถูกตัดสิทธ์ิได้เพียงแค่ผู้แข่งขัน 1 คน ในทีมทำผิดกติกา 
               4.16 การละเมิดกฎกติกา การไม่ปฏิบัติตามกติกาการแข่งขันของสหพันธ์เอเชียอาจจะ
ถูกตัดสิทธ์ิการร่วมแข่งขันได้ทันที 
               4.17 แมทช์การแข ่งขันและการให้คะแนน  จำนวนแมทช์การแข่งข ัน การดึง และ
ระยะเวลาการพัก จำนวนคะแนนการแข่งขันจะอยู่ในรูปสมการ n( x (n-1)÷2) แมทช์ โดย n แทน
จำนวนทีมที่เข้าร่วมการแข่งขัน แต่ละแมทช์จะประกอบไปด้วยการดึงในจำนวน 2 ครั้ง การหยุดพัก
อย่างเหมาะสมจะได้รับอนุญาตระหว่างการดึง ระยะเวลาพักสูงสุดจะไม่เกิน 6 นาที ระหว่างการ



 
   

แข่งขัน โดยจะเริ่มนับต้ังแต่นักกีฬาเดินออกจากสนามแข่งขันและสิ้นสุดเม่ือ ทีมแข่งขันกลับเข้าสู่พ้ืนที่
ที่กำหนดไว้ เพ่ือเตรียมพร้อมต่อการกลับเข้าสู่สนามแข่งขัน 
              4.18 การโยนเหรียญก่อนการดึง จะเริ่มขึ้นการเลือกแดนจะถูกกำหนดโดยกา รโยน
เหรียญเสี่ยงทาย หลังจากการดึงครั้งแรกทั้ง 2 ทีม จะต้องทำการเปลี่ยนแดน ถ้าการดึงครั้งที่  3 
จำเป็นต้องเกิดขึ้น ให้ใช้วิธีการเลือกแดนโดยการโยนเหรียญเหมือนเดิม 
              4.19 การชนะการแข่งขัน 
                      4.19.1 การชนะการดึงโดยทั่วไป การดึงที่จะได้รับชัยชนะจะเกิดขึ้นได้โ ดยการดึง
เชือกให้ข้ามระยะทางที่กำหนดไว้ ตามเครื่องหมายบนเชือกหรือโดยการตัดสิทธ์ิของคู่แข่งขันโดยผู้ตัดสิน 
                      4.19.2 การชนะการดึงแบบกลางแจ้ง การชนะจะเกิดขึ้นเม่ือเครื่องหมายด้านหนึ่ ง
ที่ทำไว้บนเชือกถูกดึงข้ามผ่านเส้นจุดก่ึงกลางที่ทำไว้ในสนาม 
 

         เริ่มการแข่งขัน 
 
 
 

 
 

ภาพ 2.7  การเริ่มการแข่งขันแบบกลางแจ้ง จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 17),  
โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
 
 

การชนะ การชี้ผู้ชนะ 
 
 

 
ภาพ 2.8  การชนะการดึงแบบกลางแจ้ง จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 17),  

โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  
สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

 



 
   

                      4.19.3 การชนะการดึงแบบในร่ม การชนะจะเกิดขึ้นเม่ือเครื่องหมายก่ึงกลางเชือก
ถูกดึงข้ามผ่านเครื่องหมายด้านข้างบนลู่ยาง 
 

                                         เริ่มการแข่งขัน 

 
    

ภาพ 2.9  การเริ่มการแข่งขันแบบในร่ม จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 18),  
โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
 

     การชนะ การชี้ผู้ชนะ   

 
 

ภาพ 2.10  การชนะการดึงแบบในร่ม จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 18),  
โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
 
              4.20 คะแนน 
                      4.20.1 คะแนนการแข่งขัน ทีมที่ชนะการแข่งขัน 2 ครั้งติดต่อกัน จะได้ 3 คะแนน 
ส่วนทีมที่แพ้ทั้ง 2 ครั้ง จะได้ 0 คะแนน ทีมที่ชนะการแข่งขันทีมละครั้งจะได้ทีมละ 1 คะแนน 
                      4.20.2 รอบพูล-ออฟ รอบเซมิ-ไฟนอล และรอบสุดท้าย แมทช์การแข่งขันจะเป็น
การดึง ในแบบ 2 ใน 3 ทีมที่ชนะการดึง 2 ครั้ง ต่อ 0 จะได้คะแนน 3 คะแนน ทีมที่แพ้จะไ ด้ 0 
คะแนน ทีมที่ชนะการดึง 2 ต่อ 1 จะได้คะแนน 2 คะแนน ทีมที่แพ้จะได้คะแนน 1 คะแนน  



 
   

              4.21 ไม่ดึง “ไม่ดึง” จะถูกประกาศในกรณีดังต่อไปนี้ 
                      4.21.1 ทั้ง 2 ทีมกระทำผิดกติกาหลังจากถูกเตือน 2 ครั้ง 
                      4.21.2 ทั้ง 2 ทีมกระทำผิดข้อหาไม่จริงจัง 
                      4.21.3 ทั้ง 2 ทีมปล่อยเชือกก่อนการดึงจะสิ้นสุด 
                      4.21.4 การดึงถูกก่อกวนโดยปราศจากการกระทำผิดกติกา โดยผู้เล่นของทีมใดทีม
หนึ่ง เม่ือมีการประกาศไม่ดึงตามกรณี 4.21.1, 4.21.2 และ 4.21.3 ข้างต้นจะไม่มีการอนุญาตให้หยุด
พักการแข่งขัน และการดึงจะต้องเริ่มขึ้นใหม่ในทันที โดยปราศจากความช่วยเหลือหรือการบริการใด ๆ 
ทั้งสิ้น ยกเว้นกรณีสุดท้ายตามข้อ 4.21.4 การอนุญาตให้หยุดพักการแข่งขันตามควา มเหมา ะสม
สามารถอนุญาตได้ 
               4.22 เจ้าหน้าท่ีและผู้ตัดสินและผู้ตัดสินควบคุมการแข่งขัน ระดับนานาชาติควรเป็น
บุคคลที่ได้รับการแต่งต้ังมาจากสหพันธ์กีฬาชักกะเย่อสากล การคัดเลือกผู้ตัดสินครั้งสุดท้ายสำ หรับ
การแข่งขันระดับนานาชาติควรให้อยู่ในความรับผิดชอบของคณะกรรมการด้านเทคนิค 
              4.23 อำนาจของกรรมการผู้ควบคุมการแข่งขันและหัวหน้าผู้ตัดสิน กรณีที่สโมสรหรือ
บุคคลในการแข่งขันมีพฤติกรรมอันจะนำมาซ่ึงการเสื่อมเสียความเคารพนับถือในกีฬ าชั กกะเย่อ
กรรมการผู้ควบคุมการแข่งขันและหัวหน้าผู้ตัดสิน สามารถลงมติและมีอำนาจในการตัดสิทธิ์สโมสร 
หรือบุคคลนั้น ๆ ให้ออกจากการแข่งขันได้ กรรมการจะต้องทำรายงานเสนอต่อคณะกรรมการบริหาร
ของสหพันธ์กีฬาชักกะเย่อแห่งทวีปเอเชีย ซ่ึงตามกฎธรรมนูญในมาตราที่ 12 ให้อำนาจคณะกรรมการ
ดำเนินการทางวินัยต่อสโมสรหรือตัวบุคคลได้อย่างชอบธรรม 
              4.24 อำนาจและขอบเขตความรับผ ิดชอบของผ ู ้ต ัดสิน ผูตั้ดสินที่ได้รับการแต่งต้ัง
ประจำแมทช์การแข่งขัน มีสิทธิขาดแต่เพียงผู้เดียว โดยมีความรับผิดชอบดังต่อไปนี้ 
                      4.24.1 การยืนยันว่ากฎกติกาของ ATWF จะได้รับการปฏิบัติตาม 
                      4.24.2 ต้องแน่ใจว่าเชือกที่จะใช้สำหรับการแข่งขันมีสภาพความพร้อมก่อนที่ ทีม
แข่งขันจะเดินทางถึงสนามแข่งขัน 
             4.24.3 ต้องดำเนินการแข่งขันให้เป็นไปตามตารางเวลาที่ถูกกำหนดไว้ล่วงหน้า 
                      4.24.4 อนุญาตให้มีการพักระหว่างการแข่งขันตามกติกาข้อที่ 17 
             4.24.5 ประกาศ “ไม่ดึง” 
             4.24.6 ตัดสิทธ์ิทีมแข่งขันหลังจากการเตือนครบจำนวนครั้งที่กำหนด 
             4.24.7 ผู้ตัดสินสามารถเตือนแบบเป็นมิตร (ไม่คิดจำนวนครั้ง) ได้เพียง 1 ครั้ง ต่อ
ทีมใดทีมหนึ่งได้ระหว่างการแข่งขัน      
             4.24.8 ตัดสิทธิ์ทีมแข่งข ันได้โดยที่ไม่ต้องเตือน เน ื ่องจากทีมน ั้น ๆ กระทำผิด
มารยาทของนักกีฬา ทั้งโดยคำพูดหรือโดยการแสดงออกทางการกระทำ ซ่ึงจะนำซ่ึงความเสี่ยมเสียต่อ



 
   

วงการกีฬาชักกะเย่อได้ กรณีที่ผู้ตัดสินจะต้องให้คำเตือนโดยผ่านทางการให้สัญญาณ การเอ่ยชื่อที่
ประกาศตามด้วย “เตือนครั้งที่ 1 ”หรือ “เตือนครั้งสุดท้าย” จะต้องประกาศให้ชัดเจนและสั้นกระชับ
ผ่านการใช้สัญญาณคำตัดสินของผู้ตัดสินให้ถือเป็นที่สิ้นสุดทุกครั้ง 
           4.25 ความรับผิดชอบของผู้ตัดสินข้างสนาม ผู้ตัดสินข้างสนามจะปฏิบัติหน้าที่ ตา มคำ 
แนะนำของผู้ตัดสินในสนาม ระหว่างการแข่งขันผู้ตัดสินข้างสนามจะต้องอยู่ในตำแหน่งด้านข้างของ  
2 ทีม ที่ทำการแข่งขันและอยู่ในตำแหน่งตรงข้ามกับผู้ ตัดสินในสนาม ผู้ตัดสินข้างสนา มจะเป็ นผู้
สังเกตการทำผิดกติกาของทีมที่ทำการแข่งขัน และจะเป็นผู้ส่งรหัสสัญญาณการทำผิดกติกาของผู้ เ ล่น
ให้แก่ผู้ตัดสินในสนาม ผู้ตัดสินข้างสนามจะทำหน้าที่แจ้งผู้ทำผิดกติกาหรือคำเตือน ของผู้ ตัดสินใน
สนาม 
           4.26 ผู้ดูแลเรื่องการชั่งน้ำหนัก การแข่งขันในเอเชีย (ATWF) อาจจะทำการแต่งต้ังสจ๊วต  
ทำหน้าที่ช่วยเหลือผู้ตัดสินที่ ดูแลเรื่องการชั่งน้ำหนักของนักกีฬา ทั้งนี้เพ่ือตรวจสอบ การชั่ งน้ำหนัก
และการตีตราประทับให้แก่นักกีฬาทุกคน 
              4.27. สัญญาณและคำส่ัง 
                      4.27.1 ขั้นตอนการเริ่มต้นการแข่งขัน เม่ือผู้ตัดสินได้รับสัญญาณความพร้ อมจา ก
โค้ช   ของทั้ง 2 ทีม ผู้ตัดสินจะส่งสัญญาณทั้งคำพูดและคำสั่งที่เห็นได้ดังต่อไปนี้ 
                               1) “จับเชือก” เชือกจะถูกยกขึ้นตามรายละเอียดในข้อ 11 ,12 และ 13 โดย
ที่เท้าของนักกีฬาจะวางราบลงบนพ้ืนสนาม 
                               2) “เชือกตึง” การทำให้เชือกตึง ในการแข่งขันแบบกลางแจ้ง นักกีฬาแต่
ละคนอาจจะเท้าข้างหนึ่งยึดพ้ืนเอาไว้ด้วยส้นรองเท้าหรือด้านข้างของรองเท้าบู๊ต 
                               3) “นิ่ง” ผู้ตัดสินจะให้สัญญาณการดึงเชือกมาไว้จุดก่ึงกลางสนาม การนิ่ง
จะเกิดขึ้นเม่ือเครื่องหมายก่ึงกลางเชือกอยู่เหนือเส้นก่ึงกลางบนสนาม 
                               4) “ดึง” หลังจากที่นิ่งได้ระยะหนึ่ง 
               4.28 การหยุดดึง จะสามารถทำได้โดยการส่งสัญญาณด้วยการเป่านกหวีดของผู้ ตั ดสิน 
และการชี้นิ้วไปในทิศทางของทีมผู้ชนะหรือในกรณีของการประกาศ “ไม่ดึง” ผ่านการไขว้แขน และชี้
ไปที่เครื่องหมายจุดก่ึงกลางสนาม 
              4.29 ชุดคำส่ังในการแข่งขันกีฬาชักกะเย่อ 
                     คำส่ัง           การส่งสัญญาณ 

                      4.29.1 ทีมพร้อม         ส่งสัญญาณให้ทีมด้วยแขน  

            4.29.2 จับเชือก                ยื่นแขนออกไปด้านหน้าลำตัว   
                 4.29.3 เชือกตึง                    แขนเหยียดขึ้นบนพร้อมด้วยหันฝ่ามือเข้าด้านใน 

       4.29.4 เชือกสู่จุดกลาง         ส่งสัญญาณด้านข้างให้ขยับเข้าสู่จุดก่ึงกลาง 



 
   

                      4.29.5 นิ่ง                        แขนเหยียดขึ้นบนพร้อมหงายฝ่ามือออกด้านนอก 

                   4.29.6 ดึง         สะบัดแขนลงด้านข้าง  

                 4.29.7 ชี้ผู้ชนะ                   เป่านกหวีดและชี้ไปที่ทีมผู้ชนะ 

                   4.29.8 เปลี่ยนข้าง         เป่านกหวีดและไขว้แขนเหนือศีรษะ 

                   4.29.9 ไม่ดึง          เป่านกหวีดและไขว้แขนหน้าลำตัว    
                      4.29.10 เตือน                    ยกแขนไปในทางด้านทีมที่ทำผิดกติกาและยกนิ้วขึ้น          

1 หรือ 2 นิ้ว ตามจำนวนครั้งที่กระทำผิดกติกา 
              4.30 ชุดของการทำผิดกติกาท่ัวไปในการแข่งขันกีฬาชักกะเย่อ 
                      การทำผิด          การส่งสัญญาณ 
                      4.30.1 การนั่ง         การขยับมือที่กางออกในแนวขวาง 
                      4.30.2 การยัน          เปิดฝ่ามือในแนวขวางและชี้ไปที่พ้ืนดิน 
                      4.30.3 การล็อค         ข้อศอกแตะท่อนขาส่วนบนที่ยกขึ้น 
                      4.30.4 การยึด          สองกำปั้นอยู่หน้าซ่ึงกันและกันกติกากีฬาชักกะเย่อ 
                      4.30.5 พร็อพปิ้ง           ยกแขนเคลื่อนไหวข้างลำตัว 
                      4.30.6 ตำแหน่ง             ใช้ส่วนขาด้านล่างเตะและเหยียดออกไป 
                      4.30.7 สาวเชือก                 ใช้กำปั้นสาวไปข้างหน้า 
                      4.30.8 การพาย                  แสดงการพายผ่านแขนและลำตัวด้านบน 
                      4.30.9 การยึดของผู้คัดท้าย    ใช้มือแตะแผ่นหลัง 
                      4.30.10 เทรนเนอร์        ใช้นิ้วมือแตะริมฝีปาก 
                      4.30.11 เท้ายึด         เตะด้วยส้นเท้าลงบนพ้ืน 
                      4.30.12 เท้าออกด้านนอก      เหยียดเท้าข้างหนึ่งออกด้านนอก 
 

รองเท้าใช้สำหรับการแข่งขันแบบในร่ม 
 

 
 
 
 

ภาพ 2.11  รองเท้าใช้สำหรับการแข่งขันแบบในร่ม จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล  
(น. 24), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 



 
   

รองเท้าใช้สำหรับการแข่งขันแบบกลางแจ้ง 
 
 
 

 
 
 

ภาพ 2.12  รองเท้าใช้สำหรับการแข่งขันแบบกลางแจ้ง จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล  
(น. 24), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ: 

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
 

ลักษณะส้นรองเท้าใช้สำหรับการแข่งขันแบบกลางแจ้ง 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพ 2.13  ลักษณะส้นรองเท้าใช้สำหรับการแข่งขันแบบกลางแจ้ง จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล   
(น. 25), โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 



 
   

สัญญาณคำส่ังการแข่งขัน 
 
 
 
 
 

 
 
 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.14  สัญญาณคำสั่งการแข่งขัน จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 26), โดย กองวิชาการกีฬา 

การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ: สำนักงานกิจการโรงพิมพ์ 
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

 



 
   

สัญญาณคำส่ังการทำผิดกติกา 
 

               
 

                           
 

                           
 

                           
 
ภาพ 2.15  สัญญาณคำสั่งการทำผิดกติกา จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 27), โดย กองวิชาการ

กีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ: สำนักงานกิจการโรงพิมพ์ 
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

 
 
 



 
   

เส้ือป้องกันการบาดเจ็บของผู้ดึง 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพ 2.16  เสื้อป้องกันการบาดเจ็บของผู้ดึง จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 28),  

โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  
สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

  
เส้ือป้องกันการบาดเจ็บของผู้คัดท้าย 

        
 

 
 
 
 

 
ภาพ 2.17  เสื้อป้องกันการบาดเจ็บของผู้คัดท้าย จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 28),  

โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  
สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

เข็มขัดป้องกันการบาดเจ็บของผู้ดึง 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 2.18  เข็มขัดป้องกันการบาดเจ็บของผู้ดึง จาก กติกากีฬาชักกะเย่อสากล (น. 29),  
โดย กองวิชาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559, กรุงเทพฯ:  

สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
 

สมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ทำให้ร่างกายมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ซ่ึงจ ะ

ส่งผลต่อชีวิตประจำวันในหลายด้าน ทำให้ชีวิตดำเนินไปอย่างมีคุณภาพ และมีความสุข ไม่ว่าจะเป็น
การเคลื่อนไหว การทำงาน การออกกำลงกายหรือการเล่นกีฬา (กรมพลศึกษา, 2562, น. 6) ได้ให้
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ไว้ว่า สภาวะของร่างกายที่อยู่ใ นสภาพที่ดี 
เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเห ตุ
จากการออกกำลังกาย สร้างความสมบูรณ์และความแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการ
ออกกำลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติกิจต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจำวัน เช่น การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี 

1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
Denniels et al. (2018, pp. 1-7) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถใน

การควบคุมร่างกายและการทำงานของร่างกายได้ทันที และได้นานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ 
วรศักดิ ์  เพียรชอบ (2561, น. 59) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพร่างกายที่

สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทำงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภ า พโดย ไ ม่
เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกำลังให้เหลือไว้ ใช้ ในกา รปฏิ บัติ



 
   

กิจกรรมที่จำเป็นสำหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจำวัน ได้ อีก
ด้วย  

ถาวร กมุทศรี (2560, น. 43) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถในการ
แสดงออกของร่างกาย เพ่ือการเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิค ทักษะในการเล่นกีฬา ให้ได้มาซ่ึงผลจากการ
ปฏิบัติหรือแสดงออกให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการเล่นกีฬาอย่างเหมาะสม มีความสม่ำเสมอตลอด
การแข่งขันของแต่ละชนิดกีฬา  

จตุรงค์ เหมรา (2560, น. 3) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังมีพลังงานเหลือสำหรับประกอบ กิจกรรม
อ่ืน ๆ ทั้งในภาวะปกติและภาวะวิกฤติ โดยสมรรถภาพทางกายมี 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกาย
ที่เก่ียวกับสุขภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายที่สำคัญและจำเป็นสำหรับบุคคลทั่วไปที่มีผล ต่อ คุณภาพ
ชีวิตที่ดี และสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับทักษะซ่ึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกเคลื่อนไหวสำ หรับ
นักกีฬา 

กณิกนันต์ บานชื่น และหริลักษณ์ บานชื่น (2559, น. 29) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง สภาพความสามารถของร่างกายในการประกอบการงาน หรือกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่าง
หนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสำคัญในการพัฒนาทางด้านร่า งกาย
มนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเม่ือมีการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือการ
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ แต่ถ ้าหยุดออกกำลังกายหรือเคลื ่อนไหวร ่างกายน้อยลงเมื่อใด 
สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที  

มหาวิทยาลัยมหิดล (2558, น. 2) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เป็น
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภา พ 
เป็นองค์ประกอบที่มีความสำคัญต่อการพัฒนานักกีฬาให้มีความสามารถสูงสุดในการแข่งขันด้านหนึ่ง 

กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรมหรื อ
การทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งได้เป็นอย่างดี โดยไม่เหนื่อยเร็ว และทำให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ต่อการ
เล่นกีฬา โดยเฉพาะกีฬาชักกะเย่อ ที่นักกีฬาจะต้องใช้สมรรถภาพของร่างกาย โดยเฉพา ะ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว สมรรถภาพเชิงแอน แอ
โรบิค และสมรรถภาพเชิงแอโรบิค เป็นต้น 

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
     กรมพลศึกษา (2562, น. 6-11) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 

ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ์ก ับสุขภาพ (health-related physical fitness) และ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) ดังนี้ 



 
   

                 2.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) 
เป็นสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาสุขภาพ และเพ่ิมความสามารถในการทำงา นของ
ร่างกายซ่ึงจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ ซ่ึงประกอบด้วย 
                       2.1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามา รถของ
กล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้า นทาน 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึงหรือยกของต่าง ๆ  
                       2.1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ทำให้วัตถุเคลื่อนที่
ได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน  
                       2.1.3 ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย
ที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โ ดยการยื ด เหยียด
กล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องทำงานมากขึ้น 
                       2.1.4 ความอดทนของร ะบบห ัว ใจและไหล เว ียน เลื อด ( cardiovascular 
endurance) เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจน และสารอาหารต่าง 
ๆ ไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในขณะทำงาน ทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน  
                       2.1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่
ประกอบขึ้นเป็นน้ำหนักตัวของร่างกาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และ
ส่วนที่ปราศจากไขมัน (fat-free mass)  
                2.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็น
สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออก
ของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ในด้านต่อไปนี้ 
                      2.2.1 ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่
ต้องการโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซ่ึงกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 
                      2.2.2 พลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซ่ึงจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ  และ
ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 
                      2.2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี ่ยน
ทิศทางและตำแหน่งของร่างกายขณะที่กำลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพ
ทางกายทีจ่ำเป็นในการนำไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน สำหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ  
ให้มีประสิทธิภาพ 



 
   

                      2.2.4 การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม และรักษา
ตำแหน่งท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ทั้งขณะอยู่กับที่หรื อในขณะที่มีการ
เคลื่อนไหว 
                      2.2.5 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ ร่างกาย มี
การตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซ่ึงเป็นความสามารถของระบบประสาทเม่ือรั บรู้ การถูก
กระตุ้นแล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ทำหน้าที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว 
                      2.2.6 ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (coordination) 
หมายถึง ความสัมพันธ์ในการทำงานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรม
ทางกลไกลที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยำ  

กวีวัฒน์ ทรัพย์สังข์ (2557, น. 31) กล่าวว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมี 5 ส่วน 
ประกอบไปด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ ทั้ง 5 ส่วนนี้เรียกว่าสรีรวิทยา นับว่าเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญ
ของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุงหรือพัฒนาได้ และคงสภาพ
ได้โดยการออกกำลังกาย เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้ดียิ่งขึ้น 

กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบไปด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความทนทานของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต ส่วนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ประกอบไปด้วย ความเร็ว 
กำลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และความสัมพัน ธ์ร ะหว่าง
ระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ การที่จะประสบความสำเร็จในการแข่งขันนั้น นักกีฬาต้องมีทักษะ
ของกีฬาชักกะเย่อ และต้องมีสมรรถภาพทางกายดังที่กล่าวมาข้างต้น ซ่ึงเป็นองค์ประกอบสำคัญที่ทำ
ให้นักกีฬาแสดงความสามารถทางกีฬาชักกะเย่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย  
    สมรรถภาพทางกาย เป็นพื ้นฐานที ่สำคัญของนักกีฬาแต่ ละประเภท เพราะในการ

เคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายเพ่ือการปฏิบัติตามเทคนิค ทักษะ ของนักกีฬาย่อมอาศัยประสิทธิภาพ
การทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ที่จะต้องตอบสนองความต้องการได้อย่างต่อเนื่องหรื อเป็น
จังหวะ เพ่ือให้การออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายเป็น ไปอย่างมีประสิทธิภาพและส่งผลต่อการเล่นกีฬาได้
อย่างเต็มความสามารถ  

ภราดา กาไว (2561, ออนไลน์) ได้ให้ความสำคัญของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพ
ทางกายเป็นสิ่งสำคัญในการเสริมสร้างบุคคลให้สามารถประกอบภารกิจ และดำรงชีวิ ตไ ด้อย่า ง มี
ประสิทธิภาพ มีความคล่องแคล่วว่องไว พัฒนาการด้านอารมณ์ และจิตใจที่ดี ความสมบูร ณ์ของ



 
   

ร่างกายและจิตใจ มีความสัมพันธ์กัน เม่ือสุขภาพร่างกายสมบูรณ์แล้วสุขภาพจิตใจย่อมดีตามไปด้วย 
สมรรถภาพทางกายที่ดีทำให้ประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกายทำงานได้ดีขึ้น มีความต้านทาน
โรค ร ูปร ่างและสัดส่วนของร ่างกายดีข ึ้น การทำงานมีประสิทธิภาพ มีบ ุคลิกภาพที่ดี สามารถ
เคลื่อนไหวได้ด้วยความสง่างาม 

ปวเรศร์ พันธยุทธ์ (2560, น. 5-6) ได้กล่าวถึงความสำคัญของสมรรถภาพทางกา ยไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกายถือว่าเป็นสิ่งสำคัญของชีวิต ช่วยในการสร้างเสริมให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจ  
และดำรงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทำให้ร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บอีกด้วย และมี
ความพร้อมที่จะทำภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้ งทาง ด้าน
จิตใจ และทางอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการมีสุขภาพที่ดี ถ้า
ร ่างกายอ่อนแอสุขภาพไม่สมบูรณ์แล้ว ความสามารถของร ่างกายที ่ประกอบภารกิจต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจำวันก็ย่อมลดน้อยลงด้วย  

ปรียาภรณ์ กุลศิริรัตน์ และนภัสวรรณ เจริญชัยภินันท์ (2560, น. 118) ให้ความสำคัญของ
สมรรถภาพทางกายไว้ว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายสูง คือผู้ที่มีผลผลิตสูงในสังคม สมรรถภาพทางกาย
เป็นเป้าหมายหลักและสำคัญอันหนึ่งของการจัดการศึกษาด้านพลศึกษา ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษาให้ความเห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความสามารถ เชิ ง
สรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ซ่ึงจะช่วยป้องกันโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดออกกำลังกาย นับเป็นตัว
ปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ทีส่ำคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงให้
คงสภาพและพัฒนาได้โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 

กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายถือว่าเป็นปัจจัยที่สำคัญมากในการดำเนินชีวิตประจำวัน
สมรรถภาพทางกายที่ดีเกิดจากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอ ทำให้ระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกายทำงานประสานสัมพันธ์กันได้อย่างลงตัว ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันได้อย่าง มี
ประสิทธิภาพ มีสุขภาพดีห่างไกลโรคภัย การที่จะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได้นั้น จะต้องคำนึงถึง
หลักการฝึกที่ถูกต้องและเหมาะสมกับระดับเพศและวัยของเราด้วย 
  

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 
กีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬาที่มีลักษณะการเล่นที่ต้องใช้การออกแรงดึงต้านกับแรงดึงของคู่แข่ ง

ขันและพยายามดึงคู่ต่อสู้ให้เพลี่ยงพล้ำมาฝั่งของตนเองเพ่ือให้เกิดความได้เปรียบ หากในการแข่งขัน
นักกีฬามีความสามารถใกล้เคียงกันอาจจะใช้เวลาในการแข่งขันเป็นระยะเวลานาน ดังนั้น นักกีฬาชัก
กะเย่อจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์กับการเล่นหลายด้าน เพ่ือที่จะทำให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถได้อย่างสูงสุด ซ่ึงการเล่นกีฬาชักกะเย่อให้ประสบความสำเร็จได้นั้น ต้องมีองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกาย ดังมีรายงานและผลการวิจัยของต่างประเทศดังนี้ 



 
   

Vinh and Son (2021, pp. 15-16) กล่าวว่า ในการแข่งขันกีฬานักกีฬาจะต้องร ักษา
สมดุลของร่างกายและพ้ืนที่ในการยืน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ระบบไหลเวียนเลือดและระบบทา งเ ดิน
หายใจ ความสามารถในการแลกเปลี่ยนพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของมือ
ในการจับเชือก พ้ืนรองเท้าควรชิดกับพ้ืนอย่างแน่นหนาและใช้ความแข็งแรงของขาทั้งสองข้าง ในการ
แข่งขันกีฬาชักกะเย่อระดับนานาชาติ นักกีฬาต้องใช้พลังงานเป็นจำนวนมาก ดังนั้น ถ้าจะให้ได้
ผลลัพธ์ท่ีดีที่สุดก็ต่อเม่ือ นักกีฬาต้องมีพลังที่เพียงพอและจำเป็นสำหรับการแข่งขัน 

Cayero et al. (2021, pp. 4-5) ได้ทำการศึกษาข้อมูลที่น่าสนใจเก่ียวกับลักษะทั่วไปของ
นักกีฬาชักกะเย่อ อธิบายไว้ว่า ดัชนีมวลกายอยู่ที่ 83.6 (3.0) กก. มวลน้ำหนักตัวโดยไม่รวมไข มันอยู่
ที่ 69.4 (2.1) และไขมันในร่างกายอยู่ที่ 16.7 (0.9)% 3.2 ความสามารถทางกายและทางสรีรวิทยา ที่
เก่ียวข้องกับประสิทธิภาพความอดทนของนักกีฬา มีค่า VO2max 55.8 (1.6) มล./กก./นาที วัดโดยการ
ทดสอบวิ่งในลู่วิ่ง ดังนั้นพลังแอโรบิคในนักกีฬาจึงสูง จากบทความทางวิทยาศาสตร์เ ก่ีย วกับควา ม
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ สถิติการดึงเชือกในการแข่งขันกีฬาชักกะเย่อ แรงดึงสูงสุดจะมากกว่า 150% 
ของมวลกายของผู้เข้าร่วมแข่งขัน และความแข็งแรงของกำลังขามีความสำคัญมาก ซ่ึงเป็นคุณลักษณะ
สำคัญของกีฬาชักกะเย่อ การจับเชือก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา จึงจำเป็นต่อการแข่งขันกับ
คู่แข่งขันเป็นอย่างมาก ในการศึกษาก่อนนี้แสดงให้เห็นถึงความแข็งแกร่งของร่างกายที่สำคัญมาก ๆ 
โดยเฉพาะในระดับนานาชาติ นักกีฬาชักกะเย่อ ต้องมีความแข็งแรงที่ยอดเยี่ยมและความอดทนสู ง
กว่าค่าเฉลี่ยเม่ือเทียบกับความแข็งแรงของลำตัว นอกจากนี้มีการศึกษาที่น่าสนใจอีกเรื่องหนึ่งที่สังเกต
ได้หลังจากการฝึกซ้อม คือ นอกจากการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อที่แข็งแรงและอดทนมา กขึ้นแล้ ว 
เก่ียวกับความยืดหยุ่นของขา ด้วยการทดสอบการงอหลังส่วนล่าง และการทดสอบความยืดหยุ่น ซ่ึง
เป็นตัววัดความยืดหยุ่นของหลังของนักกีฬาชักกะเย่อ ผลการศึกษาพบว่า มีค่าต่ำกว่าค่าเฉลี่ย ของ
เกณฑ์ที่คาดไว้ 

Xinyu Li (2015, pp. 2021-2024) ได้กล่าวถึงกีฬาชักกะเย่อไว้ว่า กีฬาชักกะเย่อเป็นกีฬา
มวลชนซ่ึงมีประวัติศาสตร์อันยาวนาน มีการเล่นในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก และตอนนี้กำลังเป็นที่นิยม
อย่างมาก จากการวิเคราะห์ถึงปัจจัยที่จะทำให้สามารถชนะในการแข่งขันได้นั้น นักกีฬาจะต้องมี
รูปแบบในการจับเชือกที่ถูกต้อง มีการกำหนดสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา การวิเคราะห์กำลังของ
นักกีฬา น้ำหนักตัวของนักกีฬา ความแข็งแรงของนักกีฬา และแรงดึงของเพ่ือนร่วมทีม  

Magnaghi-Delfino and Norando (2518, pp. 167-175) ได้ศึกษาการเล่นกีฬาชักกะ

เย่อกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่มหนึ่ง โดยใช้หลักการของฟิสิกส์สร้างแบบจำลองในการ

เล่นกีฬาชักกะเย่อ ได้รับความร่วมมือจากครูคณิตศาสตร์และครูฟิสิกส์รวมถึงนักเรียนที่สมัครใจ มีการ

จำลองสถานการณ์เสมือนจริงในห้องปฏิบัติการ ทำการทดลองในโรงยิมของโรงเรียน โดยใช้กลุ่มของ



 
   

นักเรียนที่ฝึกเล่นกีฬาชักกะเย่อเพ่ือตรวจสอบรูปแบบการฝึกโดยใช้หลักการของคณิตศาสตร์ เป็น

แบบอย่าง. 

Tug of War International Federation (2014, pp. 1-2) ได้กล่าวว่า การฝึกทีมชัก กะ
เย่อใหม่ ๆ ต้องเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไปและไม่ต้องเร่งรีบ ในช่วงแรกควรมีสมาธิกับกา รฝึ กควา ม
สมบูรณ์ของร่างกายและความคล่องตัวโดยใช้การฝึกแบบสถานี เช่น  การวิ่งระยะสั้น ระยะปานกลาง 
และระยะทางไกล ควรเริ่มต้นด้วยการออกกำลังกายง่าย ๆ และค่อย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้น ให้ผู้เล่นฝึก
บีบลูกบอลที่เป็นยางขนาดเล็กในมือทั้งสองข้าง เพ่ือพัฒนาการจับ ในการฝึกซ้อมสิ่งสำคัญคือ ต้องฝึก
ดึงเครื่องดึงน้ำหนัก และเก็บบันทึกผลไว้ ในช่วงสัปดาห์แรก ๆ ให้ใช้น้ำหนักเบา และอาจเพ่ิมขึ้น
เล ็กน ้อย การฝึกกีฬาชักกะเย ่อที ่ด ีต้องอย่าฝึกแบบเดิม ๆ ต้องมีร ูปแบบการฝึกที่หลากหลาย 
สนุกสนาน และควรจะสลับไปมาฝึกให้หนักขึ้น แต่ไม่ควรฝึกให้เหนื่อย 

Warrington et al. (2001, pp. 396-401)  กล่าวว่า ในระหว่างการแข่งข ัน  และการ
ฝึกซ้อม การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเป็นแบบ isometric เนื่องจากผู้เข้าร่วมการแข่งขันจะต้องดึ งแข่ง
กับฝ่ายตรงข้าม ในการฝึกดึงควรพยายามดึงน้ำหนักให้มาก โดยฝึกดึงกับวัตถุเคลื่อนที่ไม่ได้ ลักษณะ
ทางกายภาพของนักกีฬาชักกะเย่อนั้น เป็นสิ่งสำคัญที่จะต้องศึกษาให้เข้าใจ โดยลักษณะทางสรีรวิทยา
และการเผาผลาญของนักกีฬาชักกะเย่อทีมชาตินั้น นักกีฬาชักกะเย่อจะต้องมีพลัง องค์ประกอบของ
ร่างกาย ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และรายละเอียดทางชีวเคมีของแต่ละบุคคล 
จึงจะทำให้นักกีฬาชักกะเย่อทีมชาติประสบผลสำเร็จในการแข่งขันระดับนานาชาติได้อย่างสูงสุด 

กล่าวโดยสรุป สมรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อมีหลายองค์ประกอบด้วยกันที่จะทำ
ให้นักกีฬาประสบผลสำเร็จในการแข่งขัน สำหรับนักกีฬาชักกะเย่อใหม่ ๆ ควรมีสมาธิในการแข่งขัน 
ฝึกจากง่าย ๆ ไปหายาก และค่อย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้น แต่สำหรับนักกีฬาชักกะเย่ อ ร ะดับสู งนั้น 
จำเป็นต้องมีขนาดของร่างกาย ความแข็งแรง พลัง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ จึงจะประสบ
ผลสำเร็จสูงสุดในการแข่งขัน 
 

หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
การฝึก (training) และการเสร ิมสร ้าง (conditioning) สมรรถภาพของนัก ก ีฬ า มี

ความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งจะหลีกเลี่ยงหรือละเลยไม่ได้ และไม่มีวิธีการอ่ืนใดที่จะมาทดแทนได้ มี
เพียงวิธีการเดียวเท่านั้นที่จะทำให้นักกีฬาเป็นผู้ที่มีความสามารถถึงขีดสูงสุด คือมีความพร้อมในทุก ๆ 
ด้าน ความหมายของการฝึกกีฬา จึงมิได้มีความหมายเพียงเฉพาะฝึกทักษะเทคนิคและกลยุทธ์ เท่านั้น 
แต่จะต้องฝึกและเสริมสร้างร่างกายนักกีฬาให้มีความแข็งแรง ความอดทน มีพลัง มีความเร็ว และ
ความคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนั ้นผู ้ฝ ึกสอนยังจะต้องสร้างนักกีฬาให้มีความพร้อมด้านจิตใจ          



 
   

มีระเบียบวินัย ขยัน ใส่ใจในการฝึกซ้อม รู้จักดูแลรักษาสุขภาพ รู้จักเลือกรับปร ะทานอาหา รที่ มี
คุณประโยชน์ และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย รวมถึงการพักผ่อนอีกด้วย 

1. ความหมายของการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
     การฝึก (training) หมายถึง การใช้อวัยวะต่าง ๆ ให้ออกกำลังหรือทำงานซ้ำ ๆ กันบ่อย 

ๆอย่างมีระบบระเบียบ โดยมีเป้าหมายให้อวัยวะเหล่านั้นมีการพัฒนาความแข็งแรงเจริญเติบโต และ
สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การฝึกซ้อมเพ่ือการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันกีฬานั้ นมี
เป้าหมายเพ่ือให้ร่างกายมีความพร้อมสำหรับการเล่นหรือแข่งขันกีฬานั้น ๆ อย่างมีประสิ ทธิ ภาพ    
(กรมพลศึกษา, 2559, น. 39) 

ถาวร กมุทศรี (2560, น. 59) ได้ให้ความหมายการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทา งกาย
โดยทั่วไปไว้ว่า คือการมุ่งพัฒนาระบบโครงสร้างและความสามารถในการทำงานโดยรวมของร่างกาย
ให้มีประสิทธิภาพ เพ่ือเป็นการเพ่ิมความสามรถในการเล่นกีฬาให้สูงขึ้น โดยเกิดจากการกระตุ้นร่างกาย
ให้ปรับตัวด้วยการฝึกอย่างต่อเนื่อง มีความเหมาะสมตามเป้าหมายที่จะทำให้ร่างกายโดยเฉพาะระบบ
ทำงานต่าง ๆ ได้พัฒนาความก้าวหน้าสูงขึ้น 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 77) ได้ให้ความหมายของการฝึกสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
เป็นการพัฒนาระบบโครงร่าง (instructure) และความสามารถในการทำงานของร่างกาย ตลอดจน
ศักยภาพโดยรวมของร่างกายให้มีประสิทธิภาพและความสามารถสูงขึ้น ทำให้ร่างกาย และจิตใจได้รับ
การกระตุ้นให้มีการปรับตัวอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ ตามความต้องการหรือตามวัตถุประสงค์ของการฝึก 

ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552, น. 33) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาความก้าวหน้าในการฝึก
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย คือ การเปลี่ยนแปลงปริมาณงานในระดับความหนักเกินปกติที่ กระทำ
มาก่อนหน้านี้ให้มีมากขึ้น อันเนื่องมาจากมีการปรับตัวของร่างกายนั้น คือปริมาณของงานที่เพ่ิมมาก
ขึ้นนั้น ถูกฝึกปฏิบัติจนกลายเป็นงานที่มีขนาดเบาจนสามารถควบคุมได้ ในการฝึกด้วยภาระงานหนัก
เกินปกติโดยเพ่ิมความก้าวหน้าไปเรื่อย ๆ นั้น จะเป็นการเอาภาระงานหนักเกินปกติในระดับใหม่ที่ สูง
มากขึ้นมาใช้ในการฝึกเพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายมีการปรับตัวพัฒนาขึ้นต่อไปอีก  

กล่าวโดยสรุป การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คือการพัฒนาความก้าวหน้าใน
การฝึกแบบซ้ำ ๆ กันบ่อย ๆ อย่างมีระบบระบบ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กาย   ในทุกด้านของนักกีฬา เพ่ือประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 

2. การฝึกโดยใช้หลักของฟิทท์ (FITT) เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
                 การฝึกโดยใช้หลักของฟิทท์ “FITT” เป็นการออกกำลังกายอีกร ูปแบบหนึ ่งที ่ มี
มาตรฐาน และหลักการฝึกที่ถูกต้อง สามารถสร้างความแข็งแรงอดทน พลัง หรือความอ่อน ตัว
ของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี ผู้ที่ต้องการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ควรยึดหลักดังต่อไปนี้  



 
   

                 2.1 ความบ่อยของการออกกำลังกาย (frequency) ควรจะมีการออกกำลังกายอย่าง
น้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ แต่สำหรับผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำ ควรจะเป็น 5 ครั้ง/ต่อสัปดาห์ ควรทำให้
เป็นปกติและปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ  
                 2.2 ความหนักของการออกกำลังกาย (intensity) ควรอยู่ในระดับปานกลาง หากจะ
เพ่ิมความหนัก ต้องม่ันใจว่า ไม่กดดันตัวเองมากนัก  
                 2.3 ระยะเวลาของการออกกำลังกาย (time) ปกติจะเวลาในการออกกำลังกาย 45 
นาที โดยแบ่งเป็น อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที ออกกำลังกายแบบแอโรบิค 20 
นาที และคลายอุ ่น 10 นาที เพื ่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ที ่ใช ้ในการออกกำลังกายควรหนัก
ประมาณ 70% ของอัตราชีพจรปกติ  
                 2.4 รูปแบบของการออกกำลังกาย (type) มีดังนี้ 

            2.4.1 ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ ภาวะทางสุขภาพ ความชอบ ความสนใจ และความถนัด  
            2.4.2 ให้เลือกกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวหรือกระทำที่เริ่มจากช้า ๆ และค่อย ๆ 

เพ่ิมจังหวะเวลา และความหนัก 
            2.4.3 กิจกรรมที่ใช้ควรมีท่าทางการออกกำลังกาย ที่มีความสัมพันธ์กับจุดศูนย์ถ่วง

ของร่างกายให้ครบทั้ง 3 ท่า คือ ท่านั่ง ท่ายืน และท่านอน ซ่ึงจะมีส่วนในการพัฒนาการทรง ตัวและ
ระบบประสาท 

            2.4.4 หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีท่าทางการเคลื่อนไหวที่จะก่อให้เกิดความเสี่ยง ต่อการ
บาดเจ็บ เช่น การลุกนั่ง การนอนยกขาสูง การกระโดด การยืดเหยียดโดยก้าวข้ามรั้ว เป็นต้น   

            2.4.5 ประโยชน์ที่ได้รับจากการออกกำลังกาย จะเริ่มต้น จากการมีความรู้สึกที่ ดี
ต่อการเข้าร่วมกิจกรรมและยอมรับว่ากิจกรรมออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งที่จะต้องบูรณาการเข้าไป ใน
ชีวิตประจำวัน (กรมพลศึกษา, 2555, น. 72-73) 

หลักการฝึก (FITT) เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
1. F = frequency (ความบ่อยหรือความถี่ของการออกกำลังกาย) ความเหมาะสมในการ

ออกกำลังกายในหนึ่งสัปดาห์นั้น ควรออกกำลังกายประมาณ 3-5 วัน/สัปดาห์ และควรมีวันพักผ่ อน
สัปดาห์ละไม่น้อยกว่า 1 วัน เม่ือร่างกายแข็งแรงแล้วจึงค่อย ๆ เพ่ิมจำนวนวันขึ้นตามเป้าหมาย 

2. I = intensity (ความหนักของการออกกำลังกาย) ผู้ออกกำลังกายมีความจำเป็นจะต้อง
ทราบว่าควรออกกำลังกายเท่าใด จึงจะไม่เป็นอันตรายต่อร่างกายและได้ผลดีที่สุด โดยปกติเราจะใช้
อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัววัดความหนักของงาน ถ้าเป็นการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ อัตราการเต้น
ของหัวใจของผู้ออกกำลังกายควรอยู่ในอัตรา 60-80 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรืออยู่ที่  
40-60% ของชีพจรสำรอง แต่การควบคุมความหนักในการออกกำลังกายสามารถที่จะทำได้หลายวิธี 
ซ่ึงแต่ละวิธีจะมีความแตกต่างกันออกไป โดยมีวิธีการต่าง ๆ ดังนี้ 



 
   

      2.1 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
      2.2 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสำรอง 
      2.3 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด          
      2.4 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสำรอง 
      2.5 เปอร์เซ็นต์ความหนักสัมบูรณ์ 

ถ้าเป็นการฝึกกล้ามเน ื ้อ ควรหาความหนักจากค่า 1RM (ปร ิมาณการยกน้ำหนักของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งได้เพียงครั้งเดียว และไม่สามารถยกได้อีก = 100%) การหาค่า 1RM นั้นมี
ความเสี่ยงหลาย ๆ อย่าง ไม่ว่าจะเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บที่ผู้ฝึกต้องใช้น้ำ หนั กปริ มา ณมา กที่สุด 
เพ่ือที่จะฝึกให้ได้เพียงครั้งเดียว ดังนั้นจึงควรใช้โปรแกรมคำนวณเพ่ือเลี่ยงการบาดเจ็บของผู้ฝึก แล้ว
นำค่า 1RM มากำหนดความหนักในการฝึก ความอดทน ความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อ  

3. T = time (เวลาของการออกกำลังกาย) ในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง โดยทั่ว ๆ ไป
ควรใช้เวลาอย่างน้อย 20-60 นาที/ครั้ง แต่สำหรับบุคคลที่ไม่ค่อยมีเวลาออกกำลังกายสา มารถ ออก
กำลังกายโดยแบ่งเวลาเป็นช่วง ๆ ได้ โดยให้ออกกำลังกายสะสมอยู่ที่ประมาณ 150 นาที/สัปดาห์  

4. T = type (ชนิดของการออกกำลังกาย) โดยทั่วไปการออกกำลังกายจะต้องคำนึ งถึง
การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ความต่อเนื่องของกิจกรรม และความเป็นจังหวะความเหมาะสมของแ ต่ละ
เพศวัย และสภาพทางร่างกายของทุกคน การฟ้ืนฟูทางร่างกายการเจ็บป่วย และความบกพร่อง ทาง
กาย ควรอยู่ในความดูแลของแพทย์ ชนิดของกิจกรรม เช่น วิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก ว่ายน้ำ 
แอโรบิคแด๊นซ์ เป็นต้น (ศุภนิธิ ขำพรหมราช, 2560, ออนไลน์) 

พิชิต ภูติจันทร์ (2547, น. 37-39) ได้กล่าวไว้ว่า รูปแบบของการฝึกออกกำลังกายแบบใช้
ออกซิเจน (anaerobic exercise) โดยยึดหลัก “FITT” เป็นการออกกำลังกายโดยใช้พลังงาน ATP ที่
สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ ออกกำลังกายแบบเบา ๆ ในขณะที่การออกกำลังกายที่หนัก ใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ เช่น ยกน้ำหนัก วิ่งเร็ว 100 เมตร ซ่ึงเป็นการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะใช้ วิธี การฝึก
น้ำหนักหรือฝึกแบบมีช่วงพักเข้าช่วย 

กล่าวโดยสรุป การฝึกโดยใช้หลักของฟิทท์ “FITT” เป็นการออกกำลังกายอีกรูปแบบหนึ่ ง
ที่มีมาตรฐาน และหลักการฝึกที่ถูกต้อง สามารถฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ไ ด้ เป็ นอย่า งดี 
ประกอบไปด้วย ความบ่อยของการออกกำลังกาย ความหนักของการออกกำลังกาย ระยะเวลาของ
การออกกำลังกาย และชนิดของการออกกำลังกาย ซ่ึงจะทำให้ผู้ฝึกมีการพัฒนาสมรรถภาพทา งกาย
ของตัวเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. หลักพ้ืนฐานในการฝึกซ้อมกีฬา  
     เม่ือมีการฝึกซ้อมกีฬาใด ๆ ก็ตาม ปัจจัยสำคัญอย่างหนึ่งที่ต้องคำนึงถึงคือ การฝึกซ้อม

จะต้องตอบสนองความต้องการของนักกีฬาในด้านผลการฝึก และเกิดขึ้นอย่างเหมาะสม ที่จะทำให้



 
   

เกิดการพัฒนานักกีฬาให้มีประสิทธิภาพทางด้านความพร้อมของร่างกายและระดับความสามารถของ
นักกีฬาได้อย่างเหมาะสม (ถาวร กมุทศรี, 2560, น. 63-66) มีหลักการพ้ืนฐานในการฝึก 3 ประการ 
ที่จะต้องเรียนรู้และทำความเข้าใจเพ่ือการนำไปประยุกต์ในการพัฒนานักกีฬา ได้แก่ 
                 3.1 หลักการใช้ความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (principle of overload) การ
ฝึกที่หนักกว่าการฝึกซ้อมปกติจึงจะทำให้ร่างกายได้ออกแรงเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่โ ดยใช้อวัยวะ 
และระบบการทำงานของร่างกายให้ทำงานหนักขึ้น ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงหน้าที่ และการทำงาน
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่เก่ียวข้องในขณะทำการฝึกซ้อม โดยหลักในการใช้ความหนั กเ กินกว่า
ปกตินี้         มีองค์ประกอบที่สำคัญ 4 ประการด้วยกัน คือ 
                       3.1.1 ความหนักหรือความเข้มข้นของการฝึก (intensity) 
                       3.1.2 ความสม่ำเสมอหรือความถี่ในการฝึก (frequency) 
                       3.1.3 ระยะเวลาในการฝึก (duration) 
                       3.1.4 รูปแบบหรือประเภทของการออกกำลังกาย (type of exercise) 

องค์ประกอบทั้ง 4 ประการนี้จะมีความสำคัญต่อการวางแผนการฝึกซ้อม โดยผู้ฝึกสอน
และนักกีฬาต้องทำความเข้าใจเพ่ือนำไปใช้เป็นแนวทางปรับเพ่ิมภาระงานการฝึกให้เกิดการ พัฒนา
ความสามารถและความก้าวหน้าของการฝึก (progressive load) ให้น ักกีฬาได้ร ับการฝึกอยา่ง
ต่อเนื่อง โดยขั้นตอนการฝึกจะถูกจัดอย่างเป็นระบบเพ่ือให้เกิดพัฒนาการที่สูงขึ้นจนถึงความสา มารถ
สูงสุด (maximum capacity) ในนักกีฬาแต่ละคน 
                3.2. หลักการย้อนกลับ (principle of reversibility) เม่ือไม่มีการใช้งานหรือฝึกซ้อม
ก็จะทำให้สูญเสียหน้าที่ไป เป็นบทสรุปที่แสดงให้เห็นถึงหลักการย้อนกลับของร่างกาย เม่ือนักกีฬา
ขาดการกระตุ้นด้วยการฝึกซ้อมที่ต่อเนื่องสม่ำเสมอ เป็นผลทำให้ระบบการทำงานและอวัยวะต่างๆ มี
ประสิทธิภาพการทำงานด้อยลง ส่งผลต่อความสามารถในกรเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย การย้อนกลับ 
คือ แนวทางในการกำหนดรูปแบบการฝึกเพ่ือให้มีการกระตุ้นการทำงานของร่างกาย โดยเฉพาะ
อวัยวะและระบบการทำงานต่าง ๆ ของร่างกายที่เก่ียวข้องกับการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ การ
กระตุ้นด้วยการฝึกจะอยู่ภายใต้เง่ือนไขการกำหนดภาระงาน (loading) ให้กับนักกีฬาได้ฝึกให้เป็น
ประจำสม่ำเสมอ โดยคำนึงถึง 
                      3.2.1 ปริมาณ (volume) 
                      3.2.2 ความหนัก (intensity) 
                      3.2.3 เวลาในการพักฟ้ืนร่างกาย (recovery) 

การกำหนดรูปแบบหรือวิธีการฝึกจะต้องกำหนดให้สอดคล้องกับเง่ือนไขทั้ง 3 ข้อ ให้สัมพันธ์
กันอย่างเป็นสัดส่วนเหมาะสมกับสภาพความพร้อมของนักกีฬา ทั้งทางด้านสภาพร่างกายรับความ



 
   

สารถ เพ่ือให้เกิดการกระตุ้นอย่างเหมาะสม และต้องระมัดระวังไม่ให้นักกีฬาฝึกซ้อมหนัก เ กิน ไป 
(overtraining) จะทำให้เกิดผลเสียต่อนักกีฬาทั้งระยะสั้นและระยะยาวได้ 
                 3.3 หลักการฝ ึกเฉพาะเจาะจง (principle of specificity) เป็นหลักการฝึกที่ใช้
วิธีการกำหนดรูปแบบให้นักกีฬาได้ฝึกให้สอดคล้องหรือมีความเฉพาะเจาะจงสัมพันธ์กับร ะดับความ
หนักเบา ระบบพลังงานที ่เก ี่ยวข้อง ทักษะที่มีความเฉพาะเจาะจงของแต่ละกีฬา ธรรมชาตกิาร
เคลื่อนไหวของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ ต้องการฝึกจะต้องสัมพันธ์กับเทคนิคและทักษะของแ ต่ละกีฬา ให้
เป็นไปตามความเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน ที่สำคัญการฝึกนั้นจะต้องสอดคล้องกับวัตถุปร ะสงค์
หรือเป้าหมายการฝึกซ้อม และเป็นไปตามแผนการฝึกของแต่ละชนิดกีฬาเป็นประการสำคัญ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 33-34) ได้กำหนดขั้นตอนพ้ืนฐานในการฝึกซ้อมกีฬา มี
ปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐาน ดังต่อไปนี้ 

1. ขั้นแนะนำทำความเข้าใจในการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬา (introduction) ผู้ฝึกสอนต้อง
อธิบายทำความเข้าใจกับนักกีฬาถึงหลักและวิธีการที่นำมาใช้ในการฝึก รวมทั้งวัตถุประสงค์ของการ
ฝึกอย่างสั้น ง่าย ได้ใจความ ตรงตามเป็นหมายที่ชัดเจน 

2. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (warm up) รูปแบบและกิจกรรมการเคลื่อนไหวควรมีควา มสั มพันธ์
กับทักษะและกลุ่มกล้ามเนื้อที่ เก่ียวข้องกับการฝึกหรือปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวโดยมีขั้นตอนการ
ปฏิบัติจากช้าไปเร็ว ด้วยทักษะการเคลื่อนไหวท่ีง่ายไปสู่ทักษะการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน 

3. ขั้นฝึกทักษะเฉพาะกีฬา (skills practice) เน้นการฝึกทักษะในแต่ละประเภท กีฬาให้
เกิดความชำนาญ เพ่ือพัฒนาไปสู่ขั้นเทคนิคทักษะที่มีคุณภาพต่อไป 

4. ขั้นฝึกสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (supplementary fitness training) เน้นการฝึก
สมรรถภาพทางกายทั่วไปและสมรรถภาพทางกายเฉพาะประเภทกีฬาที่มีความเก่ียวข้องสั มพันธ์ กับ
การเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะเทคนิคของกีฬาแต่ละประเภท 

5. ขั้นคลายอุ่นร่างกาย (cool down) เป็นการปรับสภาพร่างกายให้กลับคืนสู่สภาวะปกติ
ภายหลังเสร็จสิ้นการฝึกซ้อม 

กล่าวโดยสร ุป การที ่จะทำให้นักกีฬาชักกะเย ่อมีสมรรถภาพทางกายที ่ดีได้น ั้น การ
ออกแบบการฝึกของผู้ฝึกสอน และระเบียบวินัยของตัวนักกีฬาเองมีความสำคัญมาก การสร้างเทคนิค
หรือกลยุทธ์ในการสร้างแบบฝึกเพ่ือจะเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาชักกะเย่อ จะต้องมี
หลักการและแนวทางในการฝึกซ้อมที่ถูกต้องและปลอดภัย เช่น การฝึกโดยใช้หลักของฟิทท์ (FITT) 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย มีความถี่ ความหนัก ความนาน โดยยึดหลักการพ้ืนฐานในการอบ อุ่น
ร่างกาย การฝึกตามกล้ามเนื้อที่ฝึก และการคลายอุ่นกล้ามเนื้อ นักกีฬาต้องพยายามรักษาระดับความ
ม่ันคงของสภาวะร่างกายให้มากที่สุด การเพ่ิมปริมาณความหนักในการฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับร่างกาย 
และฝึกให้สม่ำเสมอเพ่ือให้เกิดความเคยชิน และคำนึงถึงหลักการพ้ืนฐานในการฝึก ได้แก่ หลักการใช้



 
   

ความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ หลักการย้อนกลับ และหลักการฝึกเฉพาะเจาะจง จึงจะทำให้
นักกีฬาชักกะเย่อมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้ออย่างสูงสุด 

4. การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
        การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาเป็นสิ่งที่จำเป็นและสำ คัญมาก 
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นกีฬา โดยมีวิธีการดำเนินการตามขั้นตอน 3 ประการ ดังนี้  
        4.1 การอบอุ่นร่างกาย (warm up) เป็นสิ่งจำเป็นที่สำคัญอย่างยิ่งสำหรับการฝึ กซ้อม 
เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย หรืออวัยวะที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวท่ีจะเกิดขึ้นต่อไปในการ
ออกกำลังกาย และพร้อมที่จะทำงานหนักได้  
        4.2 การฝึกตามกล้ามเน้ือท่ีฝึก (main part) ซ่ึงในการฝึกกีฬานั้น จะใช้เวลาประมาณ 
1 ชั่วโมง ถึง 1 ชั่วโมง 30 นาที ระหว่างการฝึกนี้จะแยกแบบฝึกออกเป็นหลายกิจกรรม เช่น การฝึก
ความแข็งแรง ความรวดเร็ว ความอดทน พ้ืนฐานหรือความอดทนเฉพาะ เป็นต้น ซ่ึงการฝึกจะปฏิบัติ
ตามหลักและวิธีการฝึกที่ถูกต้อง และพึงระลึกเสมอว่าภายหลังจากการฝึกในแต่ละกิจ กร รมแล้ว
นักกีฬาต้องทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) เพ่ือให้กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลายและเ กิดความ
พร้อมในการทำกิจกรรมอ่ืนต่อไป 
        4.3 การผ่อนคลายหรือการคลายอุ่น (coo down) ซ่ึงในขั้นนี้จะใช้เวลาประมาณ 10  
นาที เพ่ือทำให้กล้ามเนื้อที่ทำงานหนักมาก่อนหน้านี้ ได้ผ่อนคลายและระบบการหายใจกับร ะบบ
ไหลเวียนโลหิตจะค่อย ๆ กลับคืนสู่ภาวะปกติ การผ่อนคลายหรือคลายอุ่นทำโดยให้นักกีฬาวิ่ง เหยาะ
ช้า ๆ เดิน หรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (กรมพลศึกษา, 2555, น. 53-54) 

ชลัช ภิรมย์ (2547, น. 15-18) กำหนดขั้นตอนการฝึกพ้ืนฐาน เพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย 3 ประการ คือ 

1. หลักเก่ียวกับเวลาการฝึก (duration method) เป็นการฝึกซ้อมโดยใช้เวลาฝึ กอย่า ง
ต่อเนื่อง โดยไม่มีสิ่งรบกวน ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 วิธีคือ 

       1.1 วิธีการฝึกแบบต่อเนื่อง เป็นการวิ่งอย่างต่อเนื่องโดยไม่มีการหยุดพัก เช่น วิ่ง 30 
นาที เป็นการกกำหนดเวลาเท่านั้นแต่ไม่ได้กำหนดระยะทางและความเร็ว 

       1.2 วิธีการฝึกแบบสลับช่วง เป็นวิธีการฝึกแบบเปลี่ยนความเข้มข้นของการฝึกสลับกัน
ไป มีการวิ่งเร็ว วิ่งช้า เดินหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ซ่ึงเป็นการกำหนดการเคลื่อนไหวเอาไว้ว่า ในแต่ละช่วง
ต้องทำอะไร อาจมีการพักช่วงแต่ขณะพักต้องทำกิจกรรมต่าง ๆ ด้วย เช่น ยืดกล้ามเนื้อกระโดดตบ 
ก้มแตะสลับ เป็นต้น 

       1.3 วิธีการฝึกแบบเปลี่ยนจังหวะความเร็ว เป็นการฝึกที่เข้มข้นกว่า 2 แบบแรก เพราะ
เป็นการวิ่งที่มีการเปลี่ยนจังหวะความเร็วตลอดไม่ว่าจะเหยาะช้า ๆ วิ่งเร็วปานกลางหรือเพ่ิมความเร็ว
ขึ้น โดยไม่มีการเดินและการพัก  



 
   

  2. หลักเก่ียวกับการทำซ้ำ (repetition method) เป็นหลักการฝึกซ้อมโดยการทำซ้ำหลาย 
ๆ เที่ยว ซ่ึงมีองค์ประกอบของจำนวนการฝึก ดังนี้ 
                  2.1 ความเข้มข้น ใช้ความเข้มข้นสูงสุด 90-100% เป็นการกระทำกิจกรรมอย่างเต็มที่ 
                  2.2 การพัก เวลาในการพักขึ้นอยู่กับปริมาณงานหรือระยะทางที่ทำกิจกรรมถ้าปริมา ณ
งานมากหรือระยะทางมากก็ใช้เวลาในการพักมากตามไปด้วย 
                 2.3 ปริมาณการฝึก ขึ้นอยู่กับปริมาณงานหรือความยาวของระยะทางในการฝึก เช่น 
ระยะสั้นอาจฝึกได้หลาย ๆ เที่ยว แต่ถ้าระยะทางยาวจำนวนเที่ยวต้องลดลง เช่น ระยะทาง 20-30  
เมตร ฝึก 6 เที่ยว ระยะทาง 60-100 เมตร ฝึก 3 เที่ยว เป็นต้น 
                 2.4 เวลาการฝึก ใช้ระยะเวลาสั้น ๆ 
                 2.5 ผลของการฝึก  
                      2.5.1 ความเร็วสูงสุด  
              2.5.2 ความแข็งแรงรวดเร็ว 
                      2.5.3 ความแข็งแรงสูงสุด  
                      2.5.4. ความทนทานเฉพาะ  
             3. หลักเก่ียวกับการฝึกเป็นช่วง (interval method) เป็นหลักการฝึกซ้อมโดยแบ่งการฝึก
ออกเป็นช่วง แบ่งออกเป็น 2 วิธี คือ 
                 3.1 การฝึกเป็นช่วงแบบไม่เข้มข้น  
                 3.2 การฝึกเป็นช่วงแบบเข้มข้น 

ถาวร กมุทศรี (2560, น. 58-61) กล่าวว่า ปัจจุบันการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพางกายของ
นักกีฬา ได้นำเอาหลักการทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ใช้อย่างจริงจัง จนได้รับการ
ยอมรับในนักกีฬาที่มีความสามารถสูง หรือในนักกีฬาระดับอาชีพในหลาย ๆ ชนิดกีฬาว่าเป็นสิ่งที่ทำ
ให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ด้าน ที่จะทำให้มีความพร้อมในการเล่นหรือแข่งขัน ได้ เต็ม
ความสามารถและเกิดประสิทธิภาพอย่างสมบูรณ์ โดยมีขั้นตอนการฝึกในภาพรวมดังต่อไปนี้ 

1. การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป (general physical training) 
2. การฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะเจาะจง (specific physical training) 
3. การฝึกพัฒนากลไกการเคลื ่อนไหวเฉพาะกีฬาขั ้นสมบูรณ์ (porfecting specific 

biomotor abilities) 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 75) กล่าวว่า การวางรากฐานการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาอย่างเป็นระบบ มีลำดับขันตอนการฝึกดังต่อไปนี้ 
1. การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป (general physical training) 
2. การฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะเจาะจง (specific physical training) 



 
   

3. การฝึกความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวขั้นสูง (high level of biomotor abilities) 
กล่าวโดยสรุป การฝึกเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาเป็ นสิ่ งที่จำ เป็น  

และสำคัญมาก นักกีฬาจะต้องปฏิบัติตามขั้นตอนให้ถูกต้อง เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสู งสุ ดในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น การอบอุ่นร่างกาย การฝึกตามกลุ่มกล้ามเนื้อที่ฝึก หลักเก่ียวกับการ
ทำซ้ำ การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป การฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะเจาะจง การ
ฝึกพัฒนากลไกการเคลื่อนไหว และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
                     

การฝึกแบบสถานี 
การฝึกแบบสถานี (Circuit training) ถูกนำมาใช้โดย มอร ์แกน และอดัมสัน  แห่ง

มหาวิทยาลัยลีดในปี ค.ศ. 1959 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป (general fitness) การฝึกซ้อมเป็น
การจัดสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซ่ึงในหนึ่งรอบการ
ฝึกซ้อมจะประกอบไปด้วยการออกกำลังกายน้อยสุด 6-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี หรือมากสุด 
12-15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมีการกระทำซ้ำหลายเที่ยวโดยขึ้นอยู่ กับจำนวนข องการออกกำลัง
กาย การพิจารณาจำนวนสถานี จำนวนครั้งต่อสถานี และความหนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการ
ทำงาน และระดับสมรรถภาพทางของนักกีฬา อย่างไรก็ตาม ในช่วงการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาโครงสร้าง
ของร่างกาย ไม่ควรมีการทำงานมากจนทำให้นักกีฬามีระดับของการเจ็บปวด หรือไม่สบา ยของ
กล้ามเนื้อ การฝึกแบบสถานี (Circuit training) หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการฝึกแบบสถานี จะช่วย
พัฒนาโครงสร้างของร่างกาย เป็นการฝึกซ้อมเพ่ือก่อให้เกิดการพัฒนาของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเก่ียวพัน 
และกระดูก โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงไปพร้อมกับการพัฒนาความอดทนของร ะบบ
กล้ามเนื้อ และอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 255)  

1. ความหมายของการฝึกแบบสถานี 
ถาวร กมุทศรี (2560, น. 206) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานีเป็นรูปแบบการฝึกที่ทำให้ เกิ ด

ความแข็งแรงอดทนให้กล้ามเนื้อ โดยกำหนดท่าฝึกไว้ตามจุดหรือสถานี และทำการฝึกหมุนเวียนไปจน
ครบสถานี ด้วยการกำหนดเวลาหรือจำนวนครั้งในการฝึกแต่ละท่าและกำหนดเวลาพักระหว่างเปลี่ยน
ท่าฝึก สามารถกำหนดให้ฝึกได้หลายท่าใน 1 รอบ แต่ละท่าจะกำหนดให้ฝึกสลับกลุ่มกล้ามเนื้ อหรือ
อวัยวะที่ทำงาน 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 294) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานีเป็นรูปแบบวิธี การฝึ กที่
สามารถทำให้บังเกิดผลได้หลายอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นรูปแบบการฝึกที่ มุ่งม่ัน เพ่ือพัฒนา สร้าง
เสร ิมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา อาทิเช ่น ความแข็งแรงและความอดทน  (strength and 
endurance) เป็นต้น โดยเน้นรูปแบบการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบเชิงซ้อน (complex forms) 
ระหว่างความแข็งแรงกับความอดทน ( strength endurance) ความเร ็วกับความอดทน (speed 



 
   

endurance) ซ่ึงเป็นรากฐานสำคัญที่จะนำไปสู่การยกระดับการฝึกเพ่ือเพ่ิมศักยภาพควา มสา มารถ
ของนักกีฬาให้มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น 

กร ัณย์ ปัญโญ (2555, น. 35) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หมายถึง การฝึก 
ตามโปรแกรมแบบการฝึกแบบสถานี โดยทดสอบแรงบีบมือเพื ่อความแข็งแรงของกล้ามแขน 
การทดสอบแรงเหยียดขาเพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทดสอบยืนกระโดดไกลเ พ่ือพลั ง 
ระเบิดของกล้ามเน ื้อขา การทดสอบยืนก้มตัวเพื่อความอ่อนตัว การวัดปริมาณความจ ุปอด เพ่ือ 
ความจุของปอด การทดสอบวิ่งเก็บของ 40 เมตร เพ่ือความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบวิ่ ง เร็ว  
เพ่ือความเร็ว 

วิทยา มากทรัพย์ (2555, น. 29) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หมายถึง รูปแบบ
การฝึกการออกกำลังกายแบบหนึ่งที่ได้เอากิจกรรมออกกำลังกายหลาย ๆ อย่างมารวมกัน โดยจัด
กิจกรรมแบบสถานีแล้วฝึกหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี อีกทั้งยังทำให้ผู้ฝึกเกิดความสนุ กสนา นไ ม่
เบื่อหน่ายต่อระบบการฝึก จุดประสงค์ในการฝึกแบบนี้คือ เพ่ือเป็นการพัฒนาร่า งกาย ให้ มี ควา ม
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่ วว่ อง ไว 
ตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตและประสาทสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ 

ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552, น. 74) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานีจะประกอบด้วยลำดับ
การฝึกที่แบ่งออกเป็นสถานีต่าง ๆ โดยแต่ละสถานีจะกำหนดงานให้มีการใช้กลุ่มกล้ามเนื้อแต่ละด้าน
โดยเฉพาะ จากขั้นตอนการสร้างโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

กล่าวโดยสรุป การฝึกแบบสถานีเป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม เป็นรูปแบบ
วิธีการฝึกที่สามารถทำให้บังเกิดผลได้หลายอย่าง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึก ในการวิจัย
ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้นำโปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชั กกะเย่อ 
เนื่องจากกิจกรรมการฝึกแบบสถานีสามารถจัดและดัดแปลงสถานที่ฝึกได้ ง่าย รวมถึงมีกิจกร รมที่
หลากหลายทำให้ผู้ฝึกเกิดความสนุกสนาน ท้าทาย จึงเป็นแบบฝึกที่ถูกต้องและเหมา ะสมกับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายนักกีฬาชักกะเย่อเป็นอย่างยิ่ง 

2. หลักการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานี  
ถาวร กมุทศรี (2560, น. 199) กล่าวว่า หลักการกำหนดเวลาการฝึกและเวลาพักระหว่าง

สถานีมีความสำคัญต่อการฝึกที่เน้นให้ร่างกายได้ทำงานอย่างต่อเนื่อง จึงใช้เวลาเป็นเง่ือนไขให้ปฏิบัติ
ซ้ำ โดยทั่วไปใช้เวลาการฝึกและเวลาพักระหว่างสถานีตามเง่ือนไขที่กำหนดตามตัวอย่างต่อไปนี้  

   1. ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละสถานี 1-30 วินาที (หรือนับจำนวนครั้งให้ได้ 15-20 ครั้ง) 
   2. ระยะเวลาในการพัก (ระหว่างท่าฝึก) 30-60 วินาที 
   3. จำนวนรอบในการฝึก 3 รอบ (ขั้นต่ำ) 
   4. เวลาพักระหว่างรอบ ประมาณ 60-90 วินาที 



 
   

สนธยา สีละมาด (2560, น. 257) การฝึกซ้อมแบบสถานีสามารถนำมาใช้ได้ต้ังแต่สัปดาห์
แรกของการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาโครงสร้างของร่างกาย แต่ต้องทดสอบความสามารถของนักกีฬาด้วย
การหาความหนักสูงส ุดที่ยกได้ 1 คร ั ้ง (1 RM) ก่อน เพื ่อใช ้ในการคำนวณหาความหนักของการ
ฝึกซ้อม การเลือกสถานีการออกกำลังกายควรเลือกให้เหมาะสมกับอุปกรณ์ที่ม่ีอยู่ในห้องฝึกซ้อม และ
จัดให้เหมาะสมกับระดับของนักกีฬา สำหรับนักกีฬาวัยเยาว์ท่ี ไม่มีพ้ืนฐานทางด้านการฝึก ซ้อมควร
เริ่มต้นการออกกำลังกายโดยใช้น้ำหนักของตัวเอง และเม่ือเวลาผ่านไปการออกกำลังกายสามารถใช้
อุปกรณ์ที่มีความเบา เช่น ดัมเบล บาร์เบล และอุปการณ์อ่ืน ๆ เพ่ือเพ่ิมความหนักขึ้นต่อไป 

 
ตาราง 2.2  แสดงรายละเอียดการฝึกซ้อมแบบสถานีของนักกีฬาหัดใหม่และนักกีฬาที่มีประสบการณ์ 
 

 
ท่ีมา. สนธยา สีละมาด (2560, น. 256)  
 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 315-316) ได้กำหนดตัวอย่างการจัดโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานีโดยใช้วงรอบ 4 สัปดาห์ โดยให้ผู้ฝึกสอนกำหนดกิจกรรมหรือพิจารณาเลือกท่ากายบริหาร การ
ฝึกกล้ามเนื้อประมาณ 8 หรือ 10 สถานี หมุนเวียนสลับกันไปตามลำดับ ดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรของการฝึกซ้อม นักกีฬาหัดใหม่ นักกีฬาท่ีมีประสบการณ์ 

1. ระยะเวลาการฝึกซ้อม 
2. ความหนัก 
3. จำนวนสถานี/รอบการฝึก 
4. จำนวนรอบการฝึก/การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 
5. จำนวนเวลา/การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 
6. ระยะเวลาการพักระหว่างสถานี 
7. ระยะเวลาพักระหว่างรอบ 
8. ความบ่อย/ครั้ง  

8-10 สัปดาห์ 
30-40% 

9-12 สถานี 
2-3 รอบ 

20-25 นาที 
90 วินาที 
2-4 นาที 
2-3 ครั้ง 

3-5 สัปดาห์ 
40-60% 
6-9 สถานี 
2-5 รอบ 

30-40 นาที 
60 วินาที 
1-3 นาที 
3-4 ครั้ง 



 
   

ตาราง 2.3  โครงสร้างการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานี โดยใช้วงรอบ 4 สัปดาห์ 

 
ท่ีมา. สนธยา สีละมาด (2557, น. 316)  

 
กล่าวโดยสรุป การจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานี จะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬา    

แต่ละบุคคล อยู่บนพ้ืนฐานของหลักการฝึกซ้อมที่เหมือนกัน ควรมีการวางแผนและดำเนินไปตามหลัก
ของการฝึกซ้อมที่ถูกต้อง สำหรับนักกีฬาหัดใหม่และนักกีฬาที่มีประสบการณ์ การฝึกแบบสถานีจึงมี
ความเหมาะสมที่จะนำไปสร้างโปรแกรมการฝึก เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา และ
สามารถแข่งขันกีฬาชักกะเย่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ประโยชน์ของการฝึกแบบสถานี 
ถาวร กมุทศรี (2560, น. 195) ได้กล่าวถึงประโยชน์โดยตรงจากการจัดรูปแบบฝึ กแบบ

สถานี 3 ข้อดังนี้ 
1.พัฒนาหรือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ 
2. เสริมสร้างความอดทนให้กับกล้ามเนื้อ 
3. พัฒนาความอดทนให้กับระบบไหลเวียนเลือด 
พรพนา พุ่มพวง (2559, น. 44) กล่าวว่า ประโยชน์ของการฝึกแบบสถานี เป็นการฝึกที่ทำ

ให้ผู้ฝึกเกิดความสนุกสนานไม่เบื่อหน่ายต่อระบบการฝึก เสริมบรรยากาศที่ ดีต่อการฝึก เป็นสิ่งที่ท้า

ท่ากายบริหาร/กิจกรรมการฝึก 
(exercise/Activity) 

รอบการฝึก 
(Circuits) 

สัปดาห์ท่ี 
(week) 

ภาระงานฝึก 
(work) 

เวลาพัก/สถานี 
(west) 

จำนวนรอบ 
(number) 

เวลาพัก/รอบ 
(recovery) 

1 
2 
3 

 4 
5 
6 
7 
8 

20 วินาที 
30 วินาที 
40 วินาที 
20 วินาที 
30 วินาที 
30 วินาที 
40 วินาที 
30 วินาที 

20 วินาที 
30 วินาที 
40 วินาที 
20 วินาที 
30 วินาที 
30 วินาที 
40 วินาที 
30 วินาที 

2 
2 
2 
3 
3 
4 
3 
3 

2 นาท ี
2 นาท ี
3 นาท ี
2 นาที 
2 นาที 
2 นาที 
3 นาที 
2 นาที 



 
   

ทายเร้าใจ ให้ผู้ร่วมกิจกรรมมีความต้องการออกกำลังกายเพ่ิมขึ้น เพ่ือเป็นการพัฒนาร่า ยกาย ให้ มี
สมรรถภาพทางกายที่ดี 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 302) กล่าวว่า การนำวิธีการฝึกแบบสถานีไปใช้กับนักกีฬา 
หากต้องการได้รับประโยชน์จาการฝึกอย่างเต็มที่ จะต้องคำนึงถึงหลักและวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. ควรกระตุ้นให้นักกีฬา กระตือรือร้นที่จะฝึกเพ่ิมสมรรถภาพความสามารถให้กับตน เอง
ตลอดเวลา 

2. น ักกีฬาคนใด จ ึงจำเป็นต้องได้รับการฝึกเพื ่อพัฒนาสมรรถภาพด้านใดด้านหนึ่ง
โดยเฉพาะเป็นกรณีพิเศษ 

3. การปรับเพ่ิมระดับความหนักในการฝึก จะต้องเป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสมกับสภา พ
ร่างกาย จึงจะช่วยพัฒนาให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพ่ิมขึ้น 

4. การศึกษาติดตามความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการเคลื่อนไหวในการ
ฝึกอยู่เสมอ จะช่วยให้เกิดความเข้าใจ และสามารถดัดแปลงปรับปรุงวิธีการฝึกให้บังเกิดผลดีมีประโยชน์
ต่อการเคลื่อนไหวออกกำลังกาย 

ชาญณรงค์ ฝูกโคกสูง (2552, น. 17) กล่าวว่า ประโยชน์ของการฝึกแบบสถานี เป็นการฝึก
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพโดยรวม พัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านหรือพัฒนาทักษะต่าง ๆ ควบคู่
ไปด้วยกัน การฝึกแบบสถานีมีข้อดีคือ ไม่จำเป็นต้องใช้เวลาในการฝึกมากนัก สามารถฝึกในสถานที่
จำกัดได้ สร้างความเพลิดเพลินให้แก่ผู้ฝึก เนื่องจากกิจกรรมที่หลากหลายในการจัด โปรแกรมการฝึก
แบบสถานี 6-12 สถานี ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ในการฝึก และกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ฝึก เวลาที่ใช้ในแต่
ละสถานีต้ังแต่ 30 วินาที ขึ้นไป โดยระหว่างสถานีจะพักหรือไม่พักก็ได้ 

กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของการฝึกแบบสถานี เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทา งกาย
โดยองค์รวมเฉพาะกลุ่มกล้ามเนื้อที่ต้องการ และพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และ
พัฒนาทักษะต่าง ๆ ควบคู่ไปด้วยกัน ซ่ึงการฝึกแบบสถานีเป็นการฝึกที่ใช้เวลาไม่มาก ไม่จำกัดสถานทีฝ่กึ 
เกิดความสนุกสนาน ไม่เน่าเบื่อ เร้าใจและท้าทายต่อตัวผู้ฝึกด้วย 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ความสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินสมรรถภาพร่างกายและ

สุขภาพว่ามีจุดอ่อนและจุดแข็งอะไรบ้าง เพ่ือนำไปสู่การวางแผนปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ให้มี     
สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ความสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นการวัดและ
ประเมินประสิทธิภาพการทำงานของร่างกาย ในการใช้ชีวิตประจำวัน การทำงาน หรือการประกอบ
กิจกรรมทางกายต่าง ๆ ซ่ึงมีความสำคัญ ดังนี้ (มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ, 2562, น. 1-2) 



 
   

      1.1 ทำให้ทราบระดับสมรรถภาพทางกายในการนำไปปรับปรุงพัฒนาสมรรถภา พทาง
กายให้ดีขึ้น 

      1.2 สามารถแบ่งกลุ ่มในการจ ัดการเร ียนการสอน การคัดเลือกตัวน ักกีฬา การ
เตรียมการฝึกซ้อมนักกีฬา 

      1.3 ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ การเจ็บป่วยจากการฝึกปฏิบัติการฝึกซ้อมกีฬา และ
การเรียนการสอนรายวิชาปฏิบัติการต่าง ๆ เช่น วิชากีฬา วิชาการฝึกด้วยแรงต้าน เป็นต้น  

      1.4 ทำนายความสามารถของนักกีฬา นักเรียน นักศึกษา ที่จะประสบความสำเร็จใน    
การเรียน การฝึกซ้อม หรือการแข่งขัน 

      1.5 นำผลการทดสอบต่าง ๆ ไปจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬา การออกกำลังกาย และ 
การจัดการเรียนการสอนให้เหมาะสม  

จิระวัฒน์ ศิริจารุวงศ์ (2550, น. 20) กล่าวว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีที่ใช้
ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล เพ่ือให้รู้ว่าตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายเป็น
อย่างไร น้อยเกินไปหรือไม่ การที่จะทราบว่าร่างกายของเรามีความสามารถที่จะทำหน้าที่ต่าง ๆ ได้ใน
ระดับใดระดับหนึ่งนั้น ทำได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงมีวิธีการหลายอย่าในการวัดหรือ
การทดสอบ เครื่องมือที่ใช้ในการวัดหรือการทดสอบจะต้องมีความเที่ยงตรง (validity) หมายถึง 
ความถูกต้องที่ข้อสอบวัดได้ตรงตามเป้าหมายที่ต้องการจะวัด ความเชื่อถือได้ (reliability) หมายถึง 
แบบทดสอบนั้นหรือข้อสอบเม่ือสอบไปแล้วผู้ตรวจสามารถให้คะแนนได้คงที่และแน่นอน และแม้ว่า
จะใช้แบบทดสอบชุดเดิมน ี ้มาทำการทดสอบกับผู ้ เรียนกลุ่มเดิมอีก ผู ้ เร ียนก็จะตอบหรือทำได้
เหมือนเดิม และมีความเป็นปรนัย (objectivity) หมายถึง แบบทดสอบนั้นมีความคงที่ใ นการทำ
คะแนน ในการตรวจให้คะแนนนั้น ไม่ว่าจะตรวจเม่ือใดหรือใครเป็นผู้ตรวจ คำตอบนั้นจะคงที่เสมอ 
อีกทั้งมีเทคนิคที่เป็นมาตรฐาน การทดสอบมีหลายแบบ หลายวิธี แตกต่างกันออกไป ซ่ึงแบบทดสอบ
แต่ละชนิด มีว ัตถ ุประสงค์เพื ่อจะทราบสมรรถภาพทางกายของผู ้เข ้าร ับการทดสอบให้มีความ
ครอบคลุมทุกด้าน ซ่ึงเป็นประเด็นสำคัญสำหรับบุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่นักกีฬา 

กล่าวโดยสรุป การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีจุดมุ่งหมายเพื ่อประเมินสมรรถภาพ
ร่างกายและสุขภาพ สามารถแบ่งกลุ่มความสามารถของนักกีฬา ลดอาการบาดเจ็บจากการปฏิบั ติ 
และนำไปสู ่การวางแผนปร ับปร ุงข ้อบกพร ่องต่าง ๆ โดยวิธ ีการเลือกแบบทดสอบที ่ดีต้องมี
องค์ประกอบที่สำคัญ คือ มีความเที่ยงตรง มีความเชื่อม่ัน มีความเป็นปรนัย และมีเกณฑ์มาตรฐาน  
เป็นแบบทดสอบที่ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ประหยัดทั้งเวลา งบประมาณ และมีการทดสอบที่ครอบคลุ มใน
ทุก ๆ ด้าน  

 
 



 
   

2. รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ได้ดำเนินการจัดทำคู่มือแบบทดสอบ 

และเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเยาวชนและประชาชนไทย ต้ังแต่อายุระหว่าง 7-69 ปี 
เพ่ือเผยแพร่ให้กับสถานศึกษา หน่วยงานราชการ และประชาชน สามารถนำไปใช้ประโยชน์ในการ
ประเมินสมรรถภาพทางกายของนักเร ียน บุคลากรในหน่วยงาน รวมถึงประเมินตนเองด้วย
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานที่เหมาะสมตามวัย ทำให้ทราบข้อมูลพ้ืนฐาน
ด้านสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และเป็นข้อมูลที่จะเป็นประโยชน์ต่อการส่ งเสริ มการ
ออกกำลังกาย การเล่นกีฬาสำหรับประชาชน อันจะเป็นแนวทางหนึ่งในการเสริมสร้า งศักยภา พ
ทรัพยากรมนุษย์ของชาติต่อไป โดยมีรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดังนี้ (กรมพลศึกษา, 2562, 
น. 13-48)  

 
       2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี 
 

ตาราง 2.4  แบบทดสมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี 

 
ท่ีมา. กรมพลศึกษา (2562, น. 13)  
 

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 
1 ชั่งน้ำหนัก 

(weight) 
เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของ

ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) 

2 วัดส่วนสูง 
(height) 

เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของ
ดัชนีมวลกาย  (body mass index: BMI) 

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(sit and reach) 

เพ่ือตรวจประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง 
ข้อสะโพกและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

4 ดันพ้ืนประยุกต์30 วินาที 
(30 seconds modified push ups) 

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 

5 ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(60 seconds sit ups) 

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อท้อง 

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 
(3 minutes step up and down) 

เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจ 
และไหลเวียนเลือด 



 
   

       2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชนท่ัวไป อายุระหว่าง 19-59 ปี  
     
ตาราง 2.5  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชนทั่วไป อายุระหว่าง 19-59 ปี  

 
ท่ีมา. กรมพลศึกษา (2562, น. 31)  

    
      2.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับสำหรับผู้สูงอายุ อายุระหว่าง 60-69 ปี  
 

ตาราง 2.6  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับสำหรับผู้สูงอายุ อายุระหว่าง 60-69 ปี    
 

  
 

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 

1 ชั่งน้ำหนัก 
(weight) 

เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของ
ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) 

2 วัดส่วนสูง 
(height) 

เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของ
ดัชนีมวลกาย  (body mass index: BMI) 

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(sit and reach) 

เพ่ือตรวจประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง 
ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

4 แรงบีบมือ 
(grip strength) 

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อมือและแขนท่อนล่าง 

5 ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที 
(60 seconds chair stand) 

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา 

6        ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 
(3 minutes step up and down) 

เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจ          
และไหลเวียนเลือด 

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 

1 ชั่งน้ำหนัก 
(weight) 

เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของ
ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) 

2 วัดส่วนสูง 
(height) 

เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของ
ดัชนีมวลกาย  (body mass index: BMI) 



 
   

ตาราง 2.6  (ต่อ) 

 
ท่ีมา. กรมพลศึกษา (2562, น. 48)  
 

      2.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ ( International 
Committee for the Standardization of the Physical Fitness Test) เป ็ น แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของ คณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบความสมบูร ณ์ของ
ร่างกาย ใช้ชื่อย่อว่า ICSPFT ประกอบด้วยรายการทดสอบ 8 รายการ คือ 
                      2.4.1 วิ่ง 50 เมตร 
                      2.4.2 ยืนกระโดดไกล 
                      2.4.3 แรงบีบมือที่ถนัด 
                      2.4.4 ลุก-นั่ง 30 วินาที 
                      2.4.5 ดึงข้อราวเด่ียว (สำหรับชาย) งอแขนห้อยตัว (สำหรับหญิง) 
                      2.4.6 วิ่งเก็บของ 
                      2.4.7 วิ่งทางไกล 800 เมตร (สำหรับหญิง) 1,000 เมตร (สำหรับชาย) 
                      2.4.8 งอตัวข้างหน้า 
                2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและ
สันทนาแห่งสหรัฐอเมริกา (The America Association for Health Physical Education 
and Recreation Youth Fitness Test) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สร้างขึ้นมาเพ่ือใช้
สำรวจสมรรถภาพทางกายเยาวชนในสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สร้างขึ้นเม่ือ ค.ศ. 1957 ใช้ชื่อย่อว่า 
AAHPER ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ  

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 
3 แตะมือด้านหลัง 

(back scratch test) 
เพ่ือตรวจประเมินความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อ 

และกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ 

4 ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 30 วินาที 
(30 seconds chair stand) 

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อขามือและแขนท่อนล่าง 

5 เดินเร็วอ้อมหลัก 
(agility course) 

เพ่ือตรวจประเมินความวัดคล่องแคล่วว่องไว   
และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที 
(3 minutes step up and down) 

เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจ 
และไหลเวียนเลือด 



 
   

                      2.5.1 ลุก-นั่ง 1 นาที 
                      2.5.2 วิ่งเก็บของ 40 หลา 
                      2.5.3 วิ่งระยะ 50 หลา 
                      2.5.4 ยืนกระโดดไกล 
                      2.5.5 ขว้างลูกซอฟบอล 
                      2.5.6 เดิน-วิ่ง 600 หลา 
                      2.5.7 ดึงข้อ สำหรับเยาวชนชาย และงอแขนห้อยตัว สำหรับเยาวชนหญิง  
(กรมพลศึกษา, 2544, น. 10) 
                2.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกมาตรฐานของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่ง
ประเทศญี่ปุ่น (Japan Amateur Sports Association หรือ JASA test) ประกอบด้วยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ คือ 
                      2.6.1 ยืนกระโดดไกล  
                      2.6.2 การลุก-นั่ง (30 วินาที)  
                      2.6.3 การดันพ้ืน  
                      2.6.4 การวิ่งกลับตัว  
                      2.6.5 การวิ่ง 5 นาที (รัฐพันธ์ กาญจนรังสรรค์ และคณะ, 2554, น. 83) 

      2.7 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับการคัดเลือกบุคคลเข ้าศึกษาต่อใน
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ได้เห็นความสำคัญของ
สมรรถภาพทางกายของบุคคลที่จะเข้าศึกษาในมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ จึงได้จัดทำการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสำหรับการคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาต่อ เพ่ือคัดเลือกบุคคลที่มีความเหมาะสมที่จ ะ
เข้าศึกษาในสาขาวิชาต่าง ๆ นอกจากนั้น ผลการประเมินสมรรถภาพทางกายยังเป็นเครื่องชี้วั ดระดับ
สมรรถภาพทางกายและนำไปใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองให้ดีขึ้น 
อีกทั้งยังเป็นการกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาศักยภาพด้านร่างกายด้วยการออกกำลังกาย การตรวจเช็ค
สุขภาพและการดูแลสุขภาพของตนเองอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง จึงเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพของ
นักศึกษาให้สามารถศึกษาในมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติได้อย่างมีความสุข และสำเร็จตามความ     
มุ่งหมาย (มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ, 2562, น. 1) 
 
 
 



 
   

ตาราง 2.7  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับการคัดเลือกบุคคลเข้า ศึกษาต่อในมหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ 

 

 
ท่ีมา. มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (2562, น. 7)  
 

3. รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬา 
ถาวร กมุทศรี (2558, น. 14-15) ได้กล่าวว่า ในการคัดเลือกวิธีการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย สำหรับเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย นักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย เพ่ือหาวิธีการทดสอบที่
สอดคล้องกับธรรมชาติในการเล่นหรือเคลื่อนไหว และระยะเวลาในการเล่นที่จะบ่งบอกถึง ร ะบบ
พลังงานที่เก่ียวข้องโดยแบบทดสอบทั้งหมดเคยถูกนำมาใช้ในการทดสอบนักกีฬาประเภทต่าง ๆ ใน
ประเทศไทย เช่นนักกีฬาในระดับเยาวชน ประชาชน นักกีฬามหาวิทยาลัยและนักกีฬาทีมชาติไทย ทุก
แบบทดสอบมีความเที่ยงตรงเชื่อถือได้ซ่ึงจำนวนรายการทดสอบแต่ละกลุ่มกีฬาเลือกใช้แบบทดสอบที่
แตกต่างกัน โดยมีรายละเอียดและวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งการตรวจทางร่างกาย
พ้ืนฐาน ดังต่อไปนี้ 

      3.1.1 การตรวจสุขภาพ 
              1) วัดความดันโลหิต จับชีพจร 
              2) วัดดัชนีความหนาแน่นในร่างกาย (BMI) 
              3) วัดปริมาณไขมันในร่างกาย (body fat) 
        

ท่ี รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย 

1 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(sit and reach) 

ความอ่อนตัว 

2 ดันพ้ืนประยุกต์30 วินาที 
(30 seconds modified push ups) 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

3 ยืนกระโดดไกล 
(standing broad jump) 

พลังกล้ามเนื้อ 

4 วิ่งอ้อมหลัก 
(zigzag run) 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

5 ลุก - นั่ง 60 วินาที 
(60 seconds sit ups) 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 



 
   

       3.1.2 การทดสอบความอ่อนตัว 
               1) วัดความอ่อนตัว (sit and reach) 
               2) วัดนอนแอ่นหลัง (back extension) 
               3) นอนยกไหล่ (shoulder lift) 
       3.1.3 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
               1) ทดสอบแรงบีบมือ (grip strength) 
               2) ทดสอบแรงเหยียดขา (leg strength) 
               3) วัดนอนยกตัวด้านหลัง (back lif) 
               4) ทดสอบดันพ้ืน 1 นาที (1-minute push-up) 
               5) ทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute sit-up) 
        3.1.4 การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
               1) ทดสอบยืนกระโดดสูง (vertical jump test) 
               2) ทดสอบยืนกระโดดไกล (standing long jump) 
               3) ทดสอบทุ่มบอล (overhead throw) 
        3.1.5 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
               1) วิ่งทดสอบความคล่องตัว (semo test) 
               2) ทดสอบวิ่งเก็บของ (shuttle run) 
               3) ทดสอบวิ่งเก็บของ 3 จุด (three shuttle run) 
               4) ก้าวเต้น 20 วินาที (nine-square 20 sec) 
               5) ทดสอบการกระโดด 6 เหลี่ยม (hexagon) 
        3.1.6 การทดสอบความเร็ว 

                          1) ทดสอบวิ่ง 40 เมตร 2 รอบ (sprint 40 m.) 
        3.1.7 การทดสอบสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

                          1) วัดความสามารถสูงสุดของการใช้ออกซิเจน (maximum oxygen 
consumption) 
                          2) ทดสอบการวิ่งเพ่ิมระยะความเร็ว (multistage fitness test) 

        3.1.8 การทดสอบสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
                  1) ว ัดความสามารถสูงสุดแบบไม่ใช ้ออกซิเจน (anaerobic power and 

capacity by wingate test ) 
                2) ทดสอบวิ่ง 35 เมตร 6 รอบ (running-based anaerobic sprint test: rast)  

 



 
   

4. ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะทำให้เราทราบถึงระดับสมรรถภา พทาง

กายในแต่ละด้านของผู้ที่เข้ารับการฝึกทดสอบ และทราบถึงขีดความสามารถของร่างกายแต่ละบุคคล
ในการออกกำลังกายว่ามีมากน้อยเพียงใด และควรที่จะปรับปรุงในด้านไหนบ้าง เพ่ือที่จะรักษาความ
สมบูรณ์ของร่างกายให้คงที่และสม่ำเสมอ รวมถึงการนำข้อดีและข้อเสียของแบบทดสอบมา ปรับปรุง 
แก้ไข และพัฒนาให้เหมาะสมกับผู้ที่เข้ารับการทดสอบต่อไป 

เบญจมาศ ยืนหยัดชัย (2547, น. 20) กล่าวถึงประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายวา่
     1. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร ่างกายหรือส่วนที่บกพร ่องให้มีความ
สมบูรณ์และมีประสิทธิภาพอย่างเต็มที่ 

2. เป็นแนวทางในการตัดสินใจเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสม 
3. เป็นแรงจูงใจให้ผู้ที่ ต้องการออกกำลังกายพัฒนาความสามารถของร่างกายและรักษา

ความสมบูรณ์ของร่างกาย 
4. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถใช้เป็นข้อมูลสำหรับฝึกสอนหรือควบคุม

โปรแกรมการฝึก เพ่ือวิเคราะห์ผลของการฝึก ข้อดีข้อเสียของการฝึก และนำไปปรับปรุงการฝึกหรือ
กิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 

ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538, น. 160) กล่าวถึงประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่า 
   1. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่ อง ให้ มีความ

สมบูรณ์และมีประสิทธิภาพอย่างเต็มที่ 
   2. เป็นแนวทางในการตัดสินความสามารถของร่างกายเพ่ือนำไปสู่การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
   3. เป็นสื่อในการกระตุ้นการออกกำลังกาย พัฒนาความสามารถของร่างกาย และรักษา

ความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงอยู่สม่ำเสมอ 
   4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะทำให้ทราบถึงระดับความสามา รถของ

ร่างกายในแต่ละด้านแล้ว ในนักกีฬาผลการทดสอบยังสามารถนำไปวิเคราะห์ผลการฝึกซ้อม ข้อดีและ
ข้อเสียของการฝึกซ้อม ทำให้ผู ้ฝ ึกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมฝึกให้เหมาะสมกับ
นักกีฬาแต่ละประเภท และปรับปรุงสมรรถภาพในส่วนที่บกพร่องต่อไป 

   5. ใช้เป็นพ้ืนฐานในการศึกษาข้อแตกต่างระหว่างสมรรถภาพทางกายทั่วไปของนัก กีฬา
ประเภทต่าง ๆ 

เบญจวรรณ พงษ์ทอง (2538, น. 86) กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย สรุปได้ดังนี้ 

   1. เพ่ือที่จะศึกษาวิธีการฝึกซ้อม 
   2. เพ่ือหาทางปรับปรุงข้อบกพร่องทางด้านสมรรถภาพทางกายอันอาจพบจากการทดสอบ 



 
   

   3. เพ่ือหาทางส่งเสริมการฝึกซ้อมของนักกีฬาให้มีความสมบูรณ์ถึงจุดสูงสุดของแต่ละคน 
   4. เพ่ือใช้เป็นพ้ืนฐานในการศึกษาข้อแตกต่างทางด้านสมรรถภาพทางกายโดยทั่ วไปของ

นักกีฬาประเภทต่าง ๆ 
กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ จะทำให้เราทร าบถึง

ระดับสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านของผู้ที่เข้ารับการทดสอบ ทราบถึงขีดความสา มา รถของ
ร่างกายของแต่ละบุคคล เป็นแนวทางในการตัดสินใจที่จะเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายหรื อเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตัวเองได้ เป็นสื่อในการกระตุ้นการออกกำลังกาย พัฒนาความสามารถของร่างกาย 
รักษาความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงอยู่สม่ำเสมอ และสามารถทำกิจกรรมหรือเล่นกีฬาไ ด้อย่า ง มี
ประสิทธิภาพสูง 

 
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 
เกรียงไกร อินทรชัย และบัณฑิต เทียบทอง (2563, น. 14) ได้ศึกษาผลของกา รใช้ชุ ด

กิจกรรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สำหรับนิสิตในรายวิชากิจกรรมพลศึกษา
สำหรับครู ผลการวิจัยพบว่า 1) ชุดกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีปร ะกอบ ด้วย 
กิจกรรมเสริมสร้างความอ่อนตัว กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กิจกรรมเสริมสร้าง
ความอดทนของกล้ามเนื้อ และกิจกรรมเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและร ะบบ
หายใจ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00  2) ค่าเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการ
ลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า และวิ่งระยะไกลของกลุ่มทดลอง หลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และ 3) 
ค่าเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองทุกรายการ ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อริย์ธัช หนูแก้ว และวันชัย บุญรอด (2563, น. 355) ได้ศึกษาผลของการฝึ กเสริ ม ด้วย
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยม และสมรรถนะทางกายของ
นักมวยไทยอาชีพ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลองมีสมรรถภา พการ ใช้
ออกซิเจนสูงสุด และการฟ้ืนตัวของอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีจำนวนครั้งในการออกอาวุธเพ่ิมขึ้นมา กกว่า ก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัยพบว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
มวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาความสามารถทางอากาศนิยม 
และจำนวนครั้งในการออกอาวุธของนักกีฬามวยไทยอาชีพได้ 



 
   

พัทธมน อ่อนถาวร (2561, น. 51) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชายจังหวัดลำพูน  ผลการวิจัยพบว่า 
ความคล่องตัว ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม มีค่า  = 17.87, SD = 1.13 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 มีค่า  = 17.32, SD = 1.20 วินาที กลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีค่า  = 17.90, SD = 1.04 วินาที 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า  = 16.19, SD = 0.96 วินาที สรุปว่า ความคล่องตัวของกล้า มเนื้ อขา 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกของกลุ่ ม
ควบคุมมีค่า  = 61.96+17.40 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า  = 67.95, SD = 14.21 ด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองมีค่า  = 84.96, SD = 40.41 หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีค่า  = 144.95, SD = 32.93 สรุปว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 
เสถียร เหล่าประเสริฐ และคณะ (2560, น. 32) ได้ศึกษาผลของการฝึกผสมผสานแบบ เอส 

เอ พี ที่มีต่อพลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว 
และปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอลชายในระดับเยาวชน เป็นระยะเวลา  12 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลอง มีผลการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 12  
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่พลังและความแข็งแรงของกล้ า มเนื้ อขา 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 มีผลการทดสอบ
ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และ หลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ คัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรุปได้ว่าการฝึกผสมผสานแบบ เอส เอ พี ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกา ยของนัก กีฬา
บาสเกตบอลในระดับเยาวชนให้ดีขึ้นได้ 

กษมา สุขุมาลจันทร์ (2560, น. 98) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการเล่นกีฬาชักกะเย่อของนักกีฬา 
ชักกะเย่อที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 32 เพ่ือเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเล่น
กีฬาชักกะเย่อ ผลการวิจัยพบว่า ด้านแรงจูงใจภายในอยู่ในระดับมาก ด้านแรงจูงใจภายนอกอยู่ใน
ระดับมาก เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเล่นกีฬาชักกะเย่อระหว่างนักกีฬาหญิงกับนักกีฬาชาย พบว่า 
ด้านแรงจูงใจภายนอกมีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปรียบเทียบแรงจูงใจ
ในการเล่นกีฬาชักกะเย่อระหว่างนักกีฬาที่มีประสบการณ์การแข่งขันต่างกันพบว่า ด้านแรงจูงใจภายใน
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 

ภรัณยู สกุลชิต และเพียรชัย คำวงษ์ (2559, น. 115) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรต่อ
ความคล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีความอดทน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน
ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มควบคุมมีความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ คุม



 
   

ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ คัญทา ง
สถิติท ี ่ระดับ .05 สร ุปได้ว ่า การฝึกแบบวงจรนั้นทำให้ความอดทนของกล้ามเนื ้อมีเพิ ่มมากขึ้น 
เนื่องจากการฝึกแบบนี้เน้นการฝึกแต่ละวงจรโดยใช้เวลาเป็นตัวกำหนด ทำให้ส่งเสริมทางด้านความ
อดทนของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้นแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกนี้สามารถนำไปใช้สำหรับการฝึก เ พ่ือ
พัฒนาทักษะด้านความอดทนของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได้ 

นร ีร ัตน ์ บุตรบุญปั ้น (2555, น. 54)  ได้ศึกษาผลของระดับความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี ความสามารถในการใช้ออกซิ เจน
สูงสุดของนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 49.89 (มล./กก./นาที) 
ซ่ึงส่วนใหญ่มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ในเกณฑ์ดี และพบว่านักศึกษาหญิง สถาบัน
การพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 51.05 (มล./กก./นาที) ซ่ึงส่วนใหญ่มีความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ในเกณฑ์ดีมาก 

 
งานวิจัยในต่างประเทศ 
Vinh and Son (2021, pp. 15-22) ได้ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายเพ่ือ พัฒนา

สมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อหญิง ในนครโฮจิมินห์ ประเทศเวียดนาม โดยใช้กิจกรรม
ทางพลศึกษาและกีฬา ด้วยแบบทดสอบการประเมิน 6 แบบ และกิจกรรมทางกาย 14 อย่าง เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬาของชักกะเย่อหญิง ผลการวิจัยพบว่า กิจกรรมทางกายทั้ง 
14 อย่าง มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ชักกะเย่อดีขึ้น ระดับการพัฒนาโดยรวม
มีค่าเฉลี่ย W = 5.81% ระดับการพัฒนาสูงสุด คือ ท่าวิดพ้ืน มีค่าเฉลี่ย W = 8.20% และระดับการ
พัฒนาต่ำสุดคือ ท่าการเดินเป็ด มีค่าเฉลี่ย W = 3.56% 

Susan et al. (2021, pp. 100-108) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายและความแม่นยำในการยิงธนูของนักกีฬามือใหม่ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบบสถานีมีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชายและหญิง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และความแม่นยำใน

การยิงธนูของนักกีฬามือใหม่สูงขึ้น 

Marin-Pagan et al. (2020, pp. 383-395) ได้ศึกษาผลของการตอบสนองทางสรี รวิ ทยา
ทันทีต่อการฝึกด้วยแรงต้านที่ระดับความหนักสูงแบบสถานี และการฝึกความแข็งแรงแบบด้ังเ ดิมใน
นักกีฬาฟุตบอล เพ่ือประเมินและเปรียบเทียบผลการตอบสนองของระบบทางเดินหายใจ  ระบบการ
ไหลเวียนเลือด และการเปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึม โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี และโปรแกรม
การฝึกด้วยน้ำหนักปกติของนักฟุตบอลสมัครเล่น จำนวน 10 คน ประกอบด้วย 1) ความเคยชินของ
กล้ามเนื้อและความมุ่งม่ัน 2) การทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายในขณะออกกำลังกาย 
3) วิธีการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่า งกาย



 
   

ในขณะฝึก และอัตราการเต้นของหัวใจในระหว่างการอยู่ในโปรแกรมการฝึกแบบสถานี อยู่ที่ 75% และ 
39% ซ่ึงสูงกว่าอยู่ในโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักปกติที่ระดับ 0.001 ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด
อยู่ที่ 1.5 อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายหลังการฝึกที่มากเกินไป มีค่าสูงกว่าการฝึกแบบสถานี 
ระบบทางเดินหายใจมีอัตราการหมุนเวียนเลือดอยู่ที่ 6.7% ในระหว่างฝึกด้วยโปรแกรมการฝึ กแบบ
สถานี โดยไม่พบความแตกต่างในระหว่างกลุ่ม หลังจากฝึกเสร็จแล้ว ส่วนในทางพลังงานอยู่ที่ประมาณ 
66% มากกว่าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักปกติ สรุปผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบสถานี ทำให้ผลการตอบสนองของระบบทางเดินหายใจ ระบบการไหลเวียนเลือด และการ
เปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึมดีขึ้น  

Yuliandra et al. (2020, pp. 157-161) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี ต่อ
พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีทั้งหมด 4 ท่า เพ่ือนำไปใช้ในการ
เสริมสร้างความแข็งแรงและความเร็วของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างจำนวน 24 คน ซ่ึงถูกแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม ๆ ละ 12 คน มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม การเก็บข้อมูลในการวิจัยโดยทำการทดสอบทั้งก่อน
และหลัง ซ่ึงจะทำในกลุ่มทดลอง และในกลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการเ พ่ิมพลั ง
ระเบิดของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยสำคัญอยู่ที่ 0.05 หลังการทดลองได้ทำการทดสอบ t-test และ
แสดงค่าความน่าจะเป็นเท่ากับ 0.008 ซ่ึงน้อยกว่า 0.05 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการเพ่ิมพลัง
ระเบิดของกล้ามเนื้อขาสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

Dharuman et al. (2019, pp. 66-72) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานี และการฝึก
สะบัดเชือก ต่อความเร็วของเด็กนักเรียนหญิง อายุ 11-13 ปี ที่มาจากโรงเรียนหญิงล้วน จำนวน 30 
คน ซ่ึงผู้วิจัยได้ทำการเลือกกลุ่มประชากรนี้แบบสุ่ม แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ประกอบด้วย 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มที่ 1 ทำการฝึกในโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี กลุ่มที่ 2 ทำการฝึกในโปรแกรมการฝึกสะบัดเชือก และกลุ่มที่ 3 คือกลุ่มควบคุม  โดยการวิ่งใน
ระยะ 40 เมตร และทำการบันทึกคะแนนเป็นวินาที ช่วงของการฝึกจะใช้เวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ และ
จะทำการฝึก 5 วันในหนึ่งสัปดาห์ จะมีการทำการทดสอบความเร็วทั้งก่อนและหลังช่วงที่จะมีการฝึก
หรือเข้าโปรแกรมฝึก การเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองจะทำการประเมินอย่างมีนัยสำคัญโดยใช้
เครื่องมือที่สามารถใช้วิเคราะห์ข้อมูลในเชิงสถิติ apt ของการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ one 
way ANCOVA การทดสอบของสถิติการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยวิธีของ Scheffe ถูก
นำมาใช้เพ่ือให้ได้ประสิทธิภาพที่สูงขึ้นในระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม มี
ความเร็วเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติอยู่ที่ระดับ .05  

Sudha and Maniazhagu (2019, pp. 30-34) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีร่ วมกับ
กิจกรรมพัฒนาประสาทและกล้ามเนื้อที่หลากหลายต่อความอดทนของกล้ามเนื้อและอง ค์ปร ะกอบ
ร่างกายของเด็กนักเรียนหญิง เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทดลองจำนวน 4 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จำนวน 15 



 
   

คน ทดลองด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี กลุ่มที่ 2 จำนวน 15 คน ทดลองด้วยโปรแกรมการฝึก
แบบสถานีกับการฝึกยางยืด กลุ่มที่ 3 จำนวน 15 คน ทดลองด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีกับการ
ฝึกเชือกกระโดด และกลุ่มที่ 4 จำนวน 15 คน คือ กลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า ความแตกต่าง
ระหว่างก่อนและหลังการทดสอบแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติอยู่ที่ระดับ 0.05 ในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีมีนัยสำคัญทางสถิติอยู่ที่ระดับ 0.01 สรุปผลการวิจัย โปรแกรม
การออกกำลังกายแบบสถานีร่วมกับยางยืด และเชือกกระโดด ช่วยพัฒนาความอดทนของกล้า มเนื้ อ
ให้มีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้น และช่วยลดเปอร์เซ็นต์การจัดระเบียบของร่างกาย 

Hermassi et al. (2017, pp. 944-957) ได้ทำการศึกษาผลการฝึกแบบสถานีช ่วงเปิด
ฤดูกาล ต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแฮนด์บอลชาย ได้ทำการวิฝึกด้วยโปรแกรมการฝึ กแบบ
สถานี เพ่ือเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อ ของนักกีฬาแฮนด์บอลชาย จำนวน 22 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ทำการวัดก่อนและหลังของการฝึก ในท่า Squat jump ท่าการ
ย่อกระโดดแบบ countermovement jump ฝึกกล้ามเนื้อหน้าอกด้วยท่า bench pree ใช้ท่า pull 
over และท่า back half-squat การขว้างแบบเร็วด้วยท่า throwing velocity โดยใช้ท่าวิ่งขว้างหรือ
ท่า running throw ท่ากระโดดขว้างหรือท่า jump throw ท่า sprint ทำฝึกซ้ำ ๆ  และวิ ่งไป-กลับ
ระยะทาง 15 เมตร โดยการบันทึกเวลาที่ว่ิงได้ในแต่ละเที่ยว และคำนวณหาค่าเวลาดีที่สุดจากการวิ่ง 6 
เที่ยว การทดสอบความคล่องแคล่ว ในการหาค่า t-half test หรือการหาค่า t-test แบบครึ่งพบว่า ผล
การปฏิสัมพันธ์ของท่าการออกกำลังกายกับปริมาณกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญอยู่ ที่  
0.01 ค่าความแปรปรวนอยู่ที่ 0.422 มีความแตกต่างในระหว่างกลุ่ม ส่วนการทำท่า Squat jump ไม่มี
การปฏิส ัมพันธ์ก ัน ผลการปฏิส ัมพันธ์ของท่า back half-squat มีค่าอยู่ที่  2.73 หร ือมีค่าความ
แปรปรวนอยู่ที่ 0.74 และท่าการย่อกระโดดแบบ countermovement jump มีค่าอยู่ที ่ 3.76 หรือ มี
ค่าความแปรปรวนอยู่ที่ 0.70 แต่การออกกำลังกายในท่าวิ่งขว้างหรือท่า running throw มีผลต่อ
กล้ามเนื้อในปริมาณที่น้อย โดยมีปริมาณของค่าความแปรปรวนอยู่ที่ 0.46 ซ่ึงก็ยังมีความสั มพัน ธ์ที่
มากกว่าท่ากระโดดขว้างหรือท่า jump throw ที่มีค่าความแปรปรวน อยู่ที่ 0.74 ส่วนการฝึกท่าการ
ขว้างแบบเร็วหรือท่า throwing velocity ทำให้การวัดผลท้ังสองค่าลดลง และส่งผลต่อขนาดในเชิงลบ
อีกด้วย โดยมีค่าอยู่ที่ -0.18 และ -0.93 ตามลำดับ ปริมาณของกล้ามเนื้อของร่างกายส่วนบนขา และ
ต้นขา มีการเพิ่มขึ ้นอย ่างมีนัยสำคัญหลังจากที ่ได้มีการฝึก อย ่างไรก็ตามการฝึกความอดทนของ
กล้ามเนื้อแสดงให้เห็นว่า ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ ในระหว่างฤดูกาลแข่งขัน ใน 10 
สัปดาห์ ของโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 

 



 
   

บทที่ 3 

 วิธีดำเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักกีฬาชักกะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัย
ได้ดำเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

   2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

   3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

   4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคเรียนที่ 

1 ปีการศึกษา 2565 ของโรงเรียนบ้านดุงวิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 855 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ ่มตัวอย ่างที ่ใช ้ในการวิจ ัย ได้แก่ น ักเร ียนหญิงที ่เป ็นน ักกีฬาชักกะเย ่อ ระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนบ้านดุงวิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 30 คน ได้มา

โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive selection)  

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยมีวิธีการแบ่งกลุ่ม ดังนี้  
1. ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามที่กำหนด 

บันทึกผลการทดสอบ 

2. จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีจับคู่ (matching) โดย

นำผลการทดสอบแรงเหยียดขาเป็นเกณฑ์ในการจัดกลุ่ม และนำผลการทดสอบแรงเหยียดขา มา

จัดลำดับที่ 1 ถึง ลำดับที่ 30 เรียงลำดับจากผู้ที่มีผลการทดสอบแรงเหยียดขามากที่สุดไปน้อยที่สุ ด

ตามลำดับ ซ่ึงมีลักษณะของการจัดผังกลุ่มโดยเรียงตามลำดับของแรงเหยียดขา ดังนี้ 

 

 



 
   

 กลุ่ม 1 กลุ่ม 2 
ลำดับแรงเหยียดขา 1 2 

4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 
21 
24 
25 
28 
29 

19 
22 
23 
26 
27 
30 

 
3. นำกลุ่มตัวอย่างที่แบ่งเป็น 2 กลุ่ม มาทำการสุ่มตัวอย่างเข้ารับวิธีการทดลอง (random 

assignment) ด้วยการสุ่มอย่างง่าย (sample random sampling) โดยวิธีการจับสลาก กลุ่มที่จับได้
หมายเลข 1 คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มที่จับได้หมายเลข 2 คือกลุ่มทดลอง 

เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 

1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชักกะเย่อหญิงของโรงเรียน 

2. กลุ่มตัวอย่างมีประสบการณ์การเป็นนักกีฬาชักกะเย่อ อย่างน้อย 1 ปี 

3. กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง โดยจะได้รับการทำแบบประเมินควา มพร้อม

ก่อนการออกกำลังกาย (physical activity readiness questionnaire : par-q) (สมบัติ อ่อนศิริ และ

คณะ,  2562, น. 100-103) และได้รับการตรวจสุขภาพโดยบุคลากรทางการแพทย์ 

4. กลุ่มตัวอย่างไม่มีอาการบาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อม และสามารถเข้าร่วมฝึก

ตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์  

5. กลุ่มตัวอย่างรับทราบวิธีการทดลอง และสมัครใจตกลงยินยอมเข้าร่วมการทดลอง  

 



 
   

เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 

1. ระหว่างทำการฝึกกลุ่มตัวอย่างประสบอุบัติเหตุ ทำให้เกิดความผิดปกติทางร่างกาย และ

ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวและการฝึก เช่น บาดเจ็บกล้ามเนื้อ การบาดเจ็บข้อต่อ เป็นต้น 

2. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถทำการทดสอบตามข้อกำหนดของการวิจัยได้ 

3. กลุ่มตัวอย่างมีสิทธ์ิขอถอนตัวจากการวิจัยได้ตลอดเวลา 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่  

1. เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาชักกะเย่อ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแ ต่ละ

ด้านตามที่กำหนด ประกอบด้วย 

      2.1 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) 

           2.1.1 การวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (body composition analyzer) 

      2.2 ความอ่อนตัว (flexibility) 

           2.2.1 แบบทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) 

      2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) 

           2.3.1 แบบทดสอบแรงบีบมือ (grip strength) 

           2.3.2 แบบทดสอบแรงเหยียดขา (leg strength) 

      2.4 พลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) 

           2.4.1 แบบทดสอบทุ่มบอล (overhead throw) 

           2.4.2 แบบทดสอบยืนกระโดดสูง (vertical jump) 

      2.5 สมรรถภาพการใช้ พลั งงา นแบบไม่ ใช ้ออกชิ เจ น ( anaerobic power and 

capacity) 

           2.5.1 แบบทดสอบวิ่ง rast test (running-based anaerobic sprint test: rast test) 

      2.6 สมร รถภา พการใช ้ พล ั งงานแบบใช ้ ออกช ิ เจน ส ู งส ุ ด  (maximum oxygen 

consumption) 

           2.6.1 แบบทดสอบวิ่ง (multistage fitness test) 

 



 
   

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือวิจัย  

1. ศึกษาค้นคว้าจากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกสมรรถภา พทาง

กาย การฝึกแบบสถานี และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม

การฝึกแบบสถานี และกำหนดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2. ศึกษาหลักเกณฑ์ และวิธ ีในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี และการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

3. ดำเนินการสร้างโปรแกรมที่ใช้เป็นเครื่องมือในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

และกำหนดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ  

1. นำโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายไป
ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของโปรแกรมการ
ฝึก และตรวจสอบความเหมาะสมของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เลือกใช้  

2. นำโปรแกรมการฝึกแบบสถานี และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ให้ผู้เชี่ยวชาญ 
จำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยพิจารณาค่าดัชนี ความ
สอดคล้อง (index of item objective congruence: IOC) ซ่ึงมีเกณฑ์การผ่านต้ังแต่ 0.8 ขึ้นไป ซ่ึง
หลังจากผู้เชี่ยวชาญได้ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือแล้ว ได้ค่า IOC = 0.98 

3. นำโปรแกรมการฝึกแบบสถานี  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที ่ผ ่านการ
ตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา จากนั้นปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึก แบบ
สถานี และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามที่ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ให้ข้อเสนอแนะ  

4. นำโปรแกรมการฝึกแบบสถานี และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายไปศึกษาถึ งความ
เป็นไปได้ในการใช้ โดยนำไปทดลองใช้ (try out) กับนักกีฬาที่มีคุณลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง และ
ทำการตรวจสอบความเชื่อม่ัน (reliability) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยวิธีการทดสอบ
ซ้ำ (test-retest method) โดยนำแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไปทดสอบกั บนัก ก ีฬ า ที่
คุณลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง หลังจากนั้นให้ทำการทดสอบซ้ำอีกครั้ง ระยะเวลาห่างกัน 1 สัปดาห์ 
แล้วนำผลการทดสอบที่ได้ไปหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เพียรสัน (Pearson’s product moment 
correlation coefficient) 

5. นำโปรแกรมการฝึกแบบสถานีสำหรับนักกีฬาชักกะเย่อ และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที ่ผ ่านการตรวจสอบของอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผ ู ้ เชี ่ยวชาญ การทดลองใช้ และการ



 
   

ตรวจสอบความเชื่อม่ัน (reliability) แล้วไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่จะทำการศึกษา และรวบรวมข้อมูล
เพ่ือนำมาวิเคราะห์ผลต่อไป 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยดำเนินการขอจริยธรรมการวิจัยของข้อเสนอการวิจัย 

2. ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี เพ่ือ

ขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล และทำการประสานงานกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ

วิจัย และนำหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัยให้นักกีฬานำไปให้ผู้ปกครองพิจารณา  

3. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์ เครื่องมือ เอกสารต่าง ๆ เพ่ือใช้ในการเก็บข้อมูล 

4. กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม จะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามรายการทดสอบ

ก่อนทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์แรก บันทึกผลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม        

5. กลุ่มตัวอย่างเข้าสู่กระบวนการฝึกที่กำหนดไว้ ดังนี้ 

    5.1 กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกซ้อมชักกะเย่อตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลอง  

ฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

    5.2 ทั้ง 2 กลุ่ม ฝึกซ้อมตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ      

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้ง 60 นาที 

6. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ตามรายการทดสอบ    

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 บันทึกผลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 

7. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ  

8. นำผลท่ีได้รับมาสรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษา  

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี ่ย (mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตร ฐาน ( standard deviation) ของ

สมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One way repeated 

ANOVA) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยการวิเคราะห์พหุคู ณ 



 
   

(multiple comparison test) ด้วยวิธีการทดสอบของบอนเฟอร์โรนี ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ t-test independent ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 



 
   

  บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก

แบบสถานีที ่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย ่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่ม ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยแบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็นกลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบปกติ และกลุ่มทดลอง 

จำนวน 15 คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผ ู ้ว ิจ ัยได้สร้างข ึ ้น ทำการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 นำผลการ

ทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ และนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์คุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ

สมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ตอนที่ 4 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์    

ที่ 8  

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยไ ด้ทำ
การกำหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

n     แทน  จำนวนตัวอย่าง 

x̅    แทน     ค่าเฉลี่ยเลขคณิต 
S.D.    แทน    ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t     แทน    ค่าสถิติทดสอบที (t-test) 
F     แทน    ค่าสถิติที่ใช้พิจารณาการกระจายของเอฟ (F-distribution) 
P-value   แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมุติฐาน 



 
   

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์คุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
 
ตาราง 4.1  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n =30) 
 

ข้อมูลท่ัวไป 

   กลุ่มควบคุม 

    (n = 15) 

    กลุ่มทดลอง 

     (n = 15) 

x̅ S.D. x̅ S.D. 

อายุ (ปี) 17.50 ±0.49 16.90 ±0.70 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 54.52 ±7.06 55.80 ±17.70 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 160.91 ±6.12 160.22 ±4.08 

 

จากตาราง 4.1 ผลการศึกษาพบว่า กลุ ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 17.50 (±0.49) ปี 

น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 54.52 (±7.06) กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 160.91 (±6.12) เซนติเมตร 

ส่วนกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 16.90 (±0.70) ปี น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 55.80 (±17.70) กิโลกรัม 

และมีส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 160.22 (±4.08) เซนติเมตร ตามลำดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 
   

ตอนที่ 2 ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของสมรรถภาพทางกาย 

ตาราง 4.2  ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของสมรรถภาพ

ทางกายของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

 

 

     รายการทดสอบ 
ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 
องค์ประกอบของร่างกาย 

BMI 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

กลุ่มควบคุม 21.28 ±2.64 21.11 ±2.72 20.73 ±2.76 

กลุ่มทดลอง 21.91 ±7.17 21.95 ±6.91 21.70 ±6.96 

LBM 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 41.51 ±3.69 41.31 ±3.55 40.31 ±3.61 
กลุ่มทดลอง 41.69 ±6.60 41.56 ±6.52 41.58 ±6.60 

SLM  
(กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 38.38 ±3.37 38.19 ±3.25 37.20 ±3.25 
กลุ่มทดลอง 38.50 ±5.63 38.58 ±5.74 38.51 ±5.43 

SMM 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 18.61 ±3.27 18.11 ±2.98 17.38 ±3.21 

กลุ่มทดลอง 17.41 ±3.82 17.07 ±3.67 17.18 ±3.89 
BF 

(กิโลกรัม) 
กลุ่มควบคุม 13.07 ±4.42 13.10 ±4.79 12.61 ±4.68 

กลุ่มทดลอง 14.09 ±12.00 14.39 ±11.79 14.37 ±11.57 

PBF 
(%) 

กลุ่มควบคุม 23.42 ±5.40 23.46 ±5.66 22.90 ±5.62 
กลุ่มทดลอง 22.65 ±8.97 23.21 ±8.55 23.45 ±8.47 

   ความอ่อนตัว        
ความอ่อนตัว  
(เซนติเมตร) 

กลุ่มควบคุม 5.87 ±7.83 9.40 ±5.80 11.78 ±6.50 
กลุ่มทดลอง 6.00 ±8.25 8.95 ±6.34 12.74 ±5.30 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

แรงบีบมือ 
(ก.ก./ก.ก.น้ำหนักตัว) 

กลุ่มควบคุม 0.50 ±0.08 0.52  ±0.06 0.57 ±0.12 
กลุ่มทดลอง  0.51 ±0.13  0.53 ±0.14  0.59 ±0.12 

แรงเหยียดขา 
(ก.ก./ก.ก.น้ำหนักตัว) 

กลุ่มควบคุม 1.05 ±0.43 1.12  ±0.35 1.29 ±0.36 

กลุ่มทดลอง 1.08 ±0.47 1.16  ±0.51 1.54 ±0.54 



 
   

ตาราง 4.2  (ต่อ)  

 

จากตาราง 4.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีดังน้ี 

องค์ประกอบร่างกาย 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย body mass index ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 21.28 (±2.64), 21.11 (±2.72) และ 20.73         

(±2.76) กิโลกรัม/ตารางเมตร ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.91  (±7.17), 21.95 

(±6.91) และ 21.70 (±6.96) กิโลกรัม/ตารางเมตร ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย lean body mass ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 41.51 (±3.69), 41.31 (±3.55) และ 40.31 (±3.61) กิโลกรัม ตามลำดับ 

รายการทดสอบ 
ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

พลังของกล้ามเน้ือ       
ทุ่มบอล  กลุ่มควบคุม 3.95 ±0.59 4.23 ±0.55 4.53 ±0.51 
(เมตร) กลุ่มทดลอง  3.74 ±0.54 4.06 ±0.55  4.44 ±0.73 

ยืนกระโดดสูง 
(เชนติเมตร) 

กลุ่มควบคุม 36.33 ±4.73 39.26 ±4.19 42.20 ±4.78 
 กลุ่มทดลอง 37.86 ±8.39 40.20 ±8.46 43.60 ±6.45 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
Anaerobic 

power  
(วัตต์/กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 3.37 ±1.36 3.10 ±0.97 3.49 ±1.12 

กลุ่มทดลอง 2.96 ±0.92 3.18 ±0.96 3.40 ±1.07 

Anaerobic 
Capacity 

(วัตต์/กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 2.54 ±0.92 2.54 ±0.82 2.67 ±0.80 

กลุ่มทดลอง 2.17 ±0.74 2.47 ±0.70 2.48 ±0.83 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 

(มล./กก./นาที) 
กลุ่มควบคุม 24.70 ±1.30 25.18 ±1.98 27.28 ±1.75 

กลุ่มทดลอง 24.34 ±1.73 25.92 ±2.02 28.20 ±2.10 



 
   

สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 41.69 (±6.60), 41.56 (±6.52) และ 41.58 (±6.60) กิโลกรัม 

ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย soft lean mass ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 38.38 (±3.37), 38.19 (±3.25) และ 37.20 (±3.25) กิโลกรัม ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 38.50 (±5.63), 38.58 (±5.74) และ 38.51 (±5.43) กิโลกรัม 

ตามลำดับ  

 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Skeletal muscle mass ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 18.61 (±3.27), 18.11 (±2.98) และ 17.38 (±3.21) กิโลกรัม 

ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.41 (±3.82), 17.07 (±3.67) และ 17.18 (±3.89) 

กิโลกรัม ตามลำดับ 

 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 13.07 (±4.42), 13.10 (±4.79) และ 12.61 (±4.68) กิโลกรัม ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.09  (±12.00) , 14.39 (±11.79) และ 14.37 (±11.57)  

กิโลกรัม ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Percent body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 23.42 (±5.40), 23.46 (±5.66) และ 22.90 (±5.62) % ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 22.65  (±8.97) , 23.21 (±8.55) และ 23.45 (±8.47) %  

ตามลำดับ 

ความอ่อนตัว 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 5.87 (±7.83), 9.40 (±5.80) และ 11.78 (±

6.50) เซนติเมตร ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.00 (1±8.25), 8.95 (±6.34) และ 

12.74       (±5.30) เซนติเมตร ตามลำดับ 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 0.50 (±.08), 0.52 (±.06) และ 0.57 (±.12) กิโลกรัม/กิโลกรมั

น้ำหนักตัว ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.51± (0.13), 0.53 (±0.14) และ 0.59 

(±0.12) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว ตามลำดับ   



 
   

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 1.05 (±0.43), 1.12 (±0.35) และ 1.29 (±0.36) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว 

ตามลำดับ สำหร ับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 1.08 (±0.47), 1.16 (±0.51) และ 1.54 (±0.54)      

กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว ตามลำดับ 

 

พลังของกล้ามเน้ือ 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.59 (±0.59), 4.23 (±0.55) และ 4.53 (±0.51) เมตร 

ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.74 (±0.54), 4.06 (±0.55) และ 4.44 (±0 .73) 

เมตร ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 36.33 (±4.73), 39.26 (±4.19) และ 42.20 (±.4.78) เซนติเมตร ตามลำดับ 

สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 37.86 (±8.39), 40.20 (±8.46) และ 43.60 (±6.45) เซนติเมตร 

ตามลำดับ 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Anaerobic power ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.37 (±1.36), 3.10 (±0.97) และ 3.49 (±1.12)  

วัตต์/กิโลกรัม ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.96 (±0.92), 3.18± (0.96) และ 3.40 

(±1.07) วัตต์/กิโลกรัม ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Anaerobic capacity ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่  8 มีค่าเท่ากับ 2.54 (±0.92), 2.54 (±0.82) และ 2.67  (±0.80) ว ัตต์/กิโลกรัม 

ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.17 (±0.74), 2.47 (±0.70) และ 2.48 (±0.83) 

วัตต์/กิโลกรัม ตามลำดับ 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

จากผลการศึกษาพบว่า  กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี ่ยสมรรถภาพกา รใช้พลังงานแบบใช้

ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 24.70 

(±1.30), 25.18 (±1.98) และ 27.28 (±1.75) มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 24.34 (±1.73), 25.92 (±2.02) และ 28.20 (±2.10) มิลลิล ิตร/กิโลกรัม/นาที 

ตามลำดับ 



 
   

ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

ตาราง 4.3  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยด้านองค์ประกอบของร่างกาย ภายในกลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

BMI: Body mass index, LBM: Lean body mass, SLM: Soft lean mass, SMM: Skeletal 
muscle mass, BF: Body fat, PBF: Percent body fat 
 

จากตาราง 4.3 ผลการศึกษาพบว่า กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย body mass index, lean 

body mass,  soft lean mass, Skeletal muscle mass, Body fat และ Percent body fat ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  สำหรับกลุ่มทดลอง มี

ค่าเฉลี่ย body mass index, lean body mass, soft lean mass, Skeletal muscle mass, Body 

รายการทดสอบ 

องค์ประกอบ 

ของร่างกาย 

ช่วงเวลาการทดสอบ  

 

F 

 

 

  P 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

กลุ่ม

ควบคุม 

BMI 21.28 ±2.64 21.11 ±2.72 20.73 ±2.76 3.35 0.05 

LBM 41.51 ±3.69 41.31 ±3.55 40.31 ±3.61 1.83 0.20 

SLM 38.38 ±3.37 38.19 ±3.25 37.20 ±3.25 2.00 0.18 

SMM 18.61 ±3.27 18.11 ±2.98 17.38 ±3.21 1.90 0.19 

BF 13.07 ±4.42 13.10 ±4.79 12.61 ±4.68 1.00 0.35 

PBF 23.42 ±5.40 23.46 ±5.66 22.90 ±5.62 1.11 0.33 

กลุ่ม

ทดลอง 

BMI 21.91 ±7.17 21.95 ±6.91 21.70 ±6.96 1.32 0.28 

LBM 41.69 ±6.60 41.56 ±6.52 41.58 ±6.60 0.21 0.72 

SLM 38.50 ±5.63 38.58 ±5.74 38.51 ±5.43 0.20 0.81 

SMM 17.41 ±3.82 17.07 ±3.67 17.18 ±3.89 1.39 0.26 

BF 14.09 ±12.00 14.39 ±11.79 14.37 ±11.57 1.49 0.24 

PBF 22.65 ±8.97 23.21 ±8.55 23.45 ±8.47 0.02 0.89 



 
   

fat และ Percent body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 8 ไม่

แตกต่างกัน 

 

ตาราง 4.4  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

* มีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.05) 

 

จากตาราง 4.4 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอ่อน
ตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงต้องเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว โดยใช้วิธีของ
บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

 
ตาราง 4.5  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ในกลุ่มทดลอง 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 

รายการทดสอบ 

 

ความอ่อนตัว 

ช่วงเวลาการทดสอบ  

 

F 

 

 

P 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

กลุ่มควบคุม 5.87 ±7.83 9.40 ±5.80 11.78 ±6.50 2.89 0.06 

กลุ่มทดลอง 6.00 ±8.25 8.95 ±6.34 12.74 ±5.30 20.40 0.00* 

    ความอ่อนตัว x̅ 
ก่อนการฝึก 

6.00 
สัปดาห์ท่ี 4 

8.95  
สัปดาห์ท่ี 8 

12.74 

    ก่อนการฝึก 6.00 -  2.95*  6.75* 

สัปดาห์ท่ี 4 8.95  -  3.79# 
สัปดาห์ท่ี 8 12.74   - 



 
   

จากตาราง 4.5 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.6  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

* มีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.05) 

 
จากตาราง 4.6 ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย แรงบีบ มือ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงต้องเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ โดยใช้วิธีของบอน
เฟอร์โรนี (Bonferroni)  

ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี ่ระดับ .05 ดังน ั ้นจ ึงต้อง
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

 
 

 

 

 

 

       รายการทดสอบ 
      ความแข็งแรงของ              
            กล้ามเน้ือ 

ช่วงเวลาการทดสอบ  
 
F 

 
 
P 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 
กลุ่ม

ควบคุม 
 แรงบีบมือ 0.50 ±0.08 0.52 ±0.06 0.57 ±0.12 6.81 0.01* 
แรงเหยียดขา 1.05 ±0.43 1.12 ±0.35 1.29 ±0.36 5.68 0.01* 

กลุ่ม
ทดลอง 

 แรงบีบมือ  0.51 ±0.13  0.53 ±0.14  0.59 ±0.12  5.36 0.01* 
แรงเหยียดขา  1.08 ±0.47  1.16 ±0.51  1.54 ±0.54  9.74 0.00* 



 
   

ตาราง 4.7  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ในกลุ่มควบคุม 
 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05) 

 

จากตาราง 4.7 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจาก

ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.8  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ในกลุ่มทดลอง 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 

จากตาราง 4.8 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 

0.50 0.52 0.57 

   
      แรงบีบมือ 

ก่อนการฝึก 0.50 - 0.01  0.06* 
สัปดาห์ท่ี 4 0.52  - 0.05 

สัปดาห์ท่ี 8 0.57   - 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 

0.51 0.53 0.59 
   
      แรงบีบมือ 

ก่อนการฝึก 0.51 -  0.60*  0.90* 

สัปดาห์ท่ี 4 0.53  -  0.67# 
สัปดาห์ท่ี 8 0.59   - 



 
   

ตาราง 4.9  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ในกลุ่มควบคุม 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05) 

 

จากตาราง 4.9 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.10  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ในกลุ่มทดลอง 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 

จากตาราง 4.10 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 

1.05 1.12 1.29 

   
      แรงเหยียดขา 

ก่อนการฝึก 1.05 -  0.06  0.24* 
สัปดาห์ท่ี 4 1.12  - 0.18 

สัปดาห์ท่ี 8 1.29   - 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 

1.08 1.16 1.54 
   
      แรงเหยียดขา 

ก่อนการฝึก 1.08 - 0.08  0.46* 

สัปดาห์ท่ี 4 1.16  -  0.38# 

สัปดาห์ท่ี 8 1.54   - 



 
   

ตาราง 4.11  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

* มีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.05) 

 

จากตาราง 4.11 ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยการทุ่ม
บอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่าง มีนัยสำ คัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงต้องเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล โดยใช้วิธี
ของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่  8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท ี ่ระดับ .05 ดังน ั ้นจ ึงต้อง
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni)  

 
ตาราง 4.12  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล ในกลุ่มควบคุม 
 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 

     รายการทดสอบ 
 

      พลังของกล้ามเน้ือ 

ช่วงเวลาการทดสอบ  
 
F 

 
 
P 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

กลุ่ม
ควบคุม 

ทุ่มบอล 3.95 ±0.59 4.23 ±0.55 4.53 ±0.51 30.40 0.00* 
ยืนกระโดดสูง 36.33 ±4.73 39.26 ±4.19 42.20 ±4.78 29.14 0.00* 

กลุ่ม
ทดลอง 

ทุ่มบอล 3.74 ±0.54 4.06 ±0.55 4.44 ±0.73 26.49 0.00* 
ยืนกระโดดสูง 37.86 ±8.39 40.20 ±8.46 43.60 ±6.45 15.14 0.00* 

พลังของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 

3.74 4.07 4.44 
     
      ทุ่มบอล 

ก่อนการฝึก 3.74 -  0.93*  0.83*  

สัปดาห์ท่ี 4 4.07  -      0.83# 

สัปดาห์ท่ี 8 4.44   - 



 
   

จากตาราง 4.12 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.13  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล ในกลุ่มทดลอง 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 

จากตาราง 4.13 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.14  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ในกลุ่มควบคุม 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 

จากตาราง 4.14 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

พลังของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 

4.01 4.34 4.68 
      
       ทุ่มบอล 

ก่อนการฝึก 4.01 -  0.33*  0.70* 

สัปดาห์ท่ี 4 4.34  -      0.37# 

สัปดาห์ท่ี 8 4.68   - 

 พลังของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก 

36.33 
สัปดาห์ท่ี 4 

39.26  
สัปดาห์ท่ี 8 

42.20 

    
    ยืนกระโดดสูง 

ก่อนการฝึก 36.33 - 2.93* 5.87* 

สัปดาห์ท่ี 4 39.26  -     2.94# 
สัปดาห์ท่ี 8 42.20   - 



 
   

ตาราง 4.15  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ในกลุ่มทดลอง 

 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (P<.05) 

 
จากตาราง 4.15 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.16  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิ เจน 

ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

 

พลังของกล้ามเน้ือ x̅ 
ก่อนการฝึก 

37.86 
สัปดาห์ท่ี 4 

40.20  
สัปดาห์ท่ี 8 

43.60 
    
    ยืนกระโดดสูง 

ก่อนการฝึก 37.86 - 2.33* 5.73* 

สัปดาห์ท่ี 4 40.20  -     3.40# 
สัปดาห์ท่ี 8 43.60   - 

     รายการทดสอบ 
สมรรถภาพการใช้พลังงาน

แบบไม่ใช้ออกซิเจน 

ช่วงเวลาการทดสอบ  
 
F 

 
 
P 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅  S.D. x̅  S.D. x̅  S.D. 

กลุ่ม
ควบคุม 

Anaerobic 
power 

3.37 ±1.36 3.10 ±0.97 3.49 ±1.12 0.44 0.64 

Anaerobic 
Capacity 

2.54 ±0.92 2.54 ±0.82 2.67 ±0.80 0.11 0.89 

กลุ่ม
ทดลอง 

Anaerobic 
power 

2.96 ±0.92 3.18 ±0.96 3.40 ±1.07 0.75 0.47 

Anaerobic 
Capacity 

2.17 ±0.74 2.47 ±0.70 2.48 ±0.83 0.80 0.45 



 
   

จากตาราง 4.16 ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย Anaerobic 
power ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  

ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย Anaerobic Capacity ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  
 
ตาราง 4.17 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิ เจนสูงสุด
ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ ที 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

* มีนัยสำคัญทางสถิติ (P<.05) 

 

จากตาราง 4.17 ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ
การใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงต้องเปรียบเทียบความแตกต่างราย คู่ ของ
ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
 

ตาราง 4.18  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

สูงสุด ในกลุ่มควบคุม 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05) 

     รายการทดสอบ 
สมรรถภาพการใช้พลังงาน

แบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ช่วงเวลาการทดสอบ  

 

F 

 

 

P 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅  S.D. x̅  S.D. x̅  S.D. 

กลุ่มควบคุม 24.70 ±1.30 25.18 ±1.98 27.28 ±1.75 20.82 0.00* 

กลุ่มทดลอง 24.34 ±1.73 25.92 ±2.02 28.20 ±2.10 81.54 0.00* 

สมรรถภาพการใช้พลังงาน 
แบบใช้ออกซิเจนสูงสุด x̅ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 
24.70 25.18 27.28 

    ก่อนการฝึก 24.70 - 0.66* 0.68* 

สัปดาห์ท่ี 4 25.18  -     0.39 
สัปดาห์ท่ี 8 27.28   - 



 
   

จากตาราง 4.18 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน

สูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.19  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ ของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

สูงสุด ในกลุ่มทดลอง 

 

 สมรรถภาพการใช้พลังงาน 
แบบใช้ออกซิเจนสูงสุด x̅ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4  สัปดาห์ท่ี 8 
24.34 25.93 28.20 

    ก่อนการฝึก 24.34 - 1.59* 3.86* 
สัปดาห์ท่ี 4 25.93  - 2.27# 

สัปดาห์ท่ี 8 28.20   - 

* แตกต่างจากก่อนการฝึก, # แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 P<.05 

 

จากตาราง 4.19 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน

สูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
   

ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลอง ในแต่ละช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 

ตาราง 4.20  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึ ก
สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ t-test independent  

 
 
 

รายการทดสอบ 

ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ 
P 

value x̅ 
P 

value x̅ 
P 

value 

  องค์ประกอบของร่างกาย 

Body mass index 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

กลุ่มควบคุม 21.28 
0.06 

21.11 
0.09 

20.73 
0.10 

กลุ่มทดลอง 21.91 21.95 21.70 

Lean body mass 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 41.51 
0.94 

41.33 
0.92 

40.31 
0.58 

กลุ่มทดลอง 41.69 41.56 41.58 

Soft lean mass 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 38.38 
0.96 

38.19 
0.85 

37.20 
0.51 

กลุ่มทดลอง 38.50 38.58 38.51 
Skeletal muscle mass 

(กิโลกรัม) 
กลุ่มควบคุม 18.61 

0.41 
18.11 

0.48 
17.38 

0.90 
กลุ่มทดลอง 17.41 17.07 17.18 

Body fat 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 13.07 
0.08 

13.10 
0.13 

12.61 
0.15 

กลุ่มทดลอง 14.09 14.39 14.37 

Percent body fat 
(%) 

กลุ่มควบคุม 23.42 
0.22 

23.46 
0.38 

22.90 
0.28 

กลุ่มทดลอง 22.65 23.21 23.45 

      ความอ่อนตัว 
ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

กลุ่มควบคุม 5.87 
0.97 

9.40 
0.85 

11.78 
0.67 

กลุ่มทดลอง       6.00 8.95 12.74 



 
   

ตาราง 4.20  (ต่อ)    

 

จากตาราง 4.20 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายระหว่าง

กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีดังนี้ 

 

 

 

รายการทดสอบ 

ช่วงเวลาการทดสอบ 

ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̅ 
P 

value x̅ 
P 

value x̅ 
P 

value 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ       
   แรงบีบมือ 

(ก.ก./ก.ก.น้ำหนักตัว) 
กลุ่มควบคุม 0.50 

0.89 
0.52 

0.74 
0.57 

0.62 
กลุ่มทดลอง 0.52 0.53 0.59 

   แรงเหยียดขา 
(ก.ก./ก.ก.น้ำหนักตัว) 

กลุ่มควบคุม 1.05 
0.86 

1.12 
0.80 

1.29 
0.16 

กลุ่มทดลอง 1.08 1.16 1.54 
       พลังกล้ามเน้ือ 

ทุ่มบอล 
(เมตร) 

กลุ่มควบคุม 3.95 
0.37 

4.23 
0.48 

4.53 
0.72 

กลุ่มทดลอง 3.74 4.06 4.44 

ยืนกระโดดสูง 
(เซนติเมตร) 

กลุ่มควบคุม 36.33 
0.56 

39.26 
0.70 

42.20 
0.44 

กลุ่มทดลอง 37.86 40.20 43.60 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
Anaerobic power 

(วัตต์/กิโลกรัม) 
กลุ่มควบคุม 3.37 

0.33 
3.10 

0.80 
3.49 

0.83 
กลุ่มทดลอง 2.96 3.18 3.40 

Anaerobic Capacity 
(วัตต์/กิโลกรัม) 

กลุ่มควบคุม 2.48 
0.33 

2.51 
0.88 

2.66 
0.31 

กลุ่มทดลอง 2.17 2.47 2.95 
สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(มล./กก./นาที) 

กลุ่มควบคุม 24.70 
0.51 

25.18 
0.36 

27.28 
0.29 

กลุ่มทดลอง 24.34 25.92 28.20 



 
   

องค์ประกอบร่างกาย 

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ย body mass index, lean body mass,  Soft lean mass , 

Skeletal muscle mass, Body fat และ Percent body fat ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

ความอ่อนตัว 

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

ผลศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ และแรงเหยียดขา ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
พลังของกล้ามเน้ือ 

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล และยืนกระโดดสูง ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
สมรรถภาพการใช้พลังงาน แบบไม่ใช้ออกซิเจน 

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ย Anaerobic power และ Anaerobic Capacity ระหว่างกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

สมรรถภาพการใช้พลังงาน แบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่าง
กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 8 ไม่
แตกต่างกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

      การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบ

สถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  กลุ่มตัวอย่างที่

ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนหญิงที่ เป็นนักกีฬาชักกะเย่อ ระดับชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลา ยของ

โรงเรียนบ้านดุงวิทยา อำเภอบ้านดุง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็ น 2 

กลุ่ม ประกอบด้วย กลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบปกติ และ

กลุ่มทดลอง จำนวน 15 คน ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้ น  โดยทั้ง 

2 กลุ่ม ฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วัน

พุธ และวันศุกร ์ ใช ้เวลาในการฝึกแต่ละคร ั ้ง 60 นาที ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก ่ 

องค์ประกอบร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพ

การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่  8  วิเคราะห์ข ้อมูลโดยการหาค่าเฉลี ่ย 

(mean) และส ่ วน เบ ี ่ ย ง เบนมา ตร ฐา น  ( standard deviation) ของสมร รถภา พทา งกา ย 

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทา งเ ดียว

ชนิดวัดซ้ำ (one way repeated ANOVA) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบควา มแตกต่า ง

ของค่าเฉลี่ยด้วยการวิเคราะห์พหุคูณ (multiple comparison test) ด้วยวิธีการทดสอบของบอน

เฟอร์โรนี และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ t-test independent ทดสอบ

ความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

สรุปผลการวิจัย 

ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้ 

1. ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนัก กีฬาชั กกะ

เย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 

 



 
   

องค์ประกอบของร่างกาย  

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย body mass index ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 21.28 (±2.64), 21.11 (±2.72) และ 20.73         

(±2.76) กิโลกรัม/ตารางเมตร ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.91  (±7.17), 21.95 

(±6.91) และ 21.70 (±6.96) กิโลกรัม/ตารางเมตร ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย lean body mass ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที ่ 8 มีค่าเท่ากับ 41.51 (±3.69), 41.31  (±3.55) และ 40.31 (±3.61) กิโลกรัม 

ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 41.69 (±6.60), 41.56 (±6.52) และ 41.58 (±6.60) 

กิโลกรัม ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย soft lean mass ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 38.38 (±3.37), 38.19 (±3.25) และ 37.20 (±3.25) กิโลกรัม ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 38.50 (±5.63), 38.58 (±5.74) และ 38.51 (±5.43) กิโลกรัม 

ตามลำดับ  

 กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี ่ย Skeletal muscle mass ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่ 4      

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 มีค่าเท่ากับ 18.61  (±3.27) , 18.11 (±2.98) และ 17.38 (±3.21) 

กิโลกรัม ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.41 (±3.82), 17.07 (±3.67) และ 17.18 

(±3.89) กิโลกรัม ตามลำดับ 

 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 13.07 (±4.42), 13.10 (±4.79) และ 12.61 (±4.68) กิโลกรัม ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.09  (±12.00) , 14.39 (±11.79) และ 14.37 (±11.57)  

กิโลกรัม ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Percent body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 23.42 (±5.40), 23.46 (±5.66) และ 22.90 (±5.62) % ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 22.65  (±8.97) , 23.21 (±8.55) และ 23.45 (±8.47) %  

ตามลำดับ 

ความอ่อนตัว 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 

4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 มีค่าเท่ากับ 5.87 (±7.83) , 9.40 (±5.80) และ 11.78 (±6.50) 



 
   

เซนติเมตร ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.00 (1±8.25), 8.95 (±6.34) และ 12.74 (±

5.30) เซนติเมตร ตามลำดับ 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 0.50 (±.08), 0.52 (±.06) และ 0.57 (±.12) กิโลกรัม/กิโลกรัม

น้ำหนักตัว ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือเท่ากับ 0.51± (0.13), 0.53 (±0.14 ) 

และ 0.59 (±0.12) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว ตามลำดับ   

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 1.05 (±0.43), 1.12 (±0.35) และ 1.29 (±0.36) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนัก

ตัว ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขาเท่ากับ 1.08 (±0.47), 1.16 (±0.51) และ 1.54 

(±0.54) กิโลกรัม/กิโลกรัมน้ำหนักตัว ตามลำดับ 

พลังของกล้ามเน้ือ 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.59 (±0.59), 4.23 (±0.55) และ 4.53 (±0.51) เมตร 

ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอลเท่ากับ 3.74 (±0.54), 4.06 (±0.55) และ 4.44  

(±0.73) เมตร ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 36.33 (±4.73), 39.26 (±4.19) และ 42.20 (±.4.78) เซนติเมตร ตามลำดับ 

สำหร ับกลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ยยืนกระโดดสูงเท่ากับ 37.86  (±8.39) , 40.20 (±8.46) และ 43.60 

(±6.45) เซนติเมตร ตามลำดับ 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Anaerobic power ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.37 (±1.36), 3.10 (±0.97) และ 3.49 

(±1.12)  วัตต์/กิโลกรัม ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย Anaerobic power เท่ากับ 2.96 

(±0.92) 3.18± (0.96) และ 3.40 (±1.07) วัตต์/กิโลกรัม ตามลำดับ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย Anaerobic capacity ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่  8 มีค่าเท่ากับ 2.54 (±0.92), 2.54 (±0.82) และ 2.67  (±0.80) ว ัตต์/กิโลกรัม 

ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย Anaerobic capacity เท่ากับ 2.17 (±0.74), 2.47 (±0.70) 

และ 2.48 (±0.83) วัตต์/กิโลกรัม ตามลำดับ 



 
   

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออก ซิเจน

สูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 24.70 (±1.30), 

25.18 (±1.98) และ 27.28 (±1.98) มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลำดับ สำหรับกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 24.34 (±1.73), 25.93 (±2.02) และ 28.20 (±2.10) มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลำดับ 

 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  

องค์ประกอบของร่างกาย  

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย body 

mass index,  lean body mass,  soft lean mass,  Skeletal muscle mass,  Body fat และ 

Percent body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  

ความอ่อนตัว 

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝึก   

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 

.05 เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ก่อนการฝึก   

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทา งสถิติ ที่ร ะดับ 

.05 เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ ก่อนการฝึก    

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทา งสถิติ ที่ร ะดับ 

.05 เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก



 
   

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ก่อนการ

ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิ ติที่ร ะดับ 

.05 เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝกึ 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

พลังของกล้ามเน้ือ 

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล ก่อนการฝึก   

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยการทุ่มบอลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ ฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยการทุ่มบอลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ ฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก



 
   

สัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย  

Anaerobic power และ Anaerobic capacity ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

เม่ือทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงาน

แบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือทำการเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภา พการ

ใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจาก

ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   

3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง กายก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  

องค์ประกอบของร่างกาย  

เม่ือทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย 

body mass index, lean body mass, soft lean mass, Skeletal muscle mass, Body fat และ 

Percent body fat ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  

ความอ่อนตัว 

เม่ือทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความ

อ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน  

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

เม่ือทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยแรง

บีบมือ และแรงเหยียดขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

พลังของกล้ามเน้ือ 

เม่ือทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ม่ีค่าเฉลี่ยการ

ทุ่มบอล และยืนกระโดดสูง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่าง

กัน 



 
   

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

เม่ือทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย 

Anaerobic power และ Anaerobic capacity ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด 

    เม่ือทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย

สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้ 

1. ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะ เย่อ

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สมรรถภาพทางกายด้า นความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แรงเหยียดขามีค่าเฉลี่ย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา หลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 8  

เพิ ่มข ึ ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 เพิ ่มขึ ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการ

ทุ่มบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยยืน



 
   

กระโดดสูง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สมรรถภาพ

ทางกายด้านสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้

พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้

ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผล

การศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกนักกีฬาชักกะเย่อด้วยโปรแกรมการฝึกแบบปกติ และโปรแกรมการฝึก

แบบสถานี ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านของนักกีฬาชักกะเย่อไม่แตกต่างกัน  แต่

พัฒนาภายในกลุ่มทดลองค่อนข้างดีกว่ากลุ่มควบคุม ซ่ึงสอดคล้องกับ มานิตย์ อยู่สำราญ (2554 น. 194) 

กล่าวว่า วิธีการพัฒนาพัฒนาหรือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายก็คือ การออกกำลังกาย แต่การที่

สมรรถภาพทางกายจะดีหรือไม่เพียงใดนั้นขึ้นอยู่ กับโปรแกรมการฝึก ซ่ึงจะต้องจัดให้สอดคล้องกับ

ความต้องการว่า จะพัฒนาหรือเสริมสร้างส่วนไหน โปรแกรมการฝึกที่ดีจะต้องคำนึงถึงความถี่ในการฝึก

ด้วย 

 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของนักกีฬาชักกะเย่อ ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลอง  

สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมติฐานของการวิจัย 

ดังนั้น จึงแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถพัฒนา ควา มอ่อนตัว

ของนักกีฬาชักกะเย่อได้ ซ่ึงเป็นผลเนื่องมาจากนักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง มีการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อก่อนการฝึกซ้อมและหลังการฝึกซ้อม ร่างกายได้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และมีการ

เคลื่อนไหวในส่วนต่าง ๆ เพ่ิมมากขึ้น ซ่ึง กรมพลศึกษา (2562, น. 8) ได้ให้ความหมายของควา ม

อ่อนตัวไว้ว ่า คือ ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร ่างกายที ่เคลื ่อนไหวได้เต็มช่วงของการ

เคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรง

ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องทำงานมากขึ้น สอดคล้องกับ ถาวร กมุทศรี (2560, น. 47) ความ

อ่อนตัว คือ ความสามารถในการทำงานของข้อต่อในร่างกายทุก ๆ การเคลื่อนไหวด้วยระยะทา งหรือ



 
   

มุมที่มากกว่าปกติ เช่นเดียวกับ Franks and Howley (1998, p. 91) กล่าวว่า ความอ่อนตัวเป็นการ

วัดความสามารถของข้อต่อในการเคลื่อนไหว และมุมการเคลื่อนไหวปกติ และ Heyward (1998, p. 

203) กล่าวว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถของข้อต่อหรือลำดับข้อต่อในการเคลื่อนไหวได้ เต็มมุม

การเคลื่อนไหว สอดคล้องกับ  นิวัฒน์ บุญสม (2560, น. 2173) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึ กยืด

เหยียดกล้ามเนื้อที่ มีต่อความอ่อนตัวสำหรับนักศึกษาชายมหาวิทยาลัย ศิลปากร ผลการวิจัยพบว่า 

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้างนิ่งมีผลต่อความอ่อนตัวในช่วงเวลา กา รทดลองที่

ต่างกัน ซ่ึงมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ Anitha et 

al. (2018, pp. 26-32) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกแบบสถานีที่ มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายและสรีรวิทยา ในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 

และฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี สามารถพัฒนาความอ่อนตัวได้อย่างมีนัยสำ คัญทางสถิ ติที่

ระดับ .05 

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแร งบี บมือ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แรงเหยียดขามี
ค่าเฉลี่ย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่เป็นไป
ตามสมติฐานของการวิจัย แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมปกติสามารถพัฒนาควา มแข็งแร ง
ของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาชักกะเย่อได้ อาจเป็นผลเนื่องมากจา กโปรแกรม
ปกติ มีรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย เพราะฝึกโดยใช้แรงต้านทานจากน้ำหนักตัวคู่ฝึ กซ้อมด้วย กัน 
และฝึกด้วยแรงต้านทานจากเครื่องดึงน้ำหนัก มีการฝึกดึงทั้งแบบบุคคล แบบคู่และแบบเป็นทีม ดังที่ 
โกมล กำเนิดหิน (2559, น. 4) กล่าวไว้ว่า การฝึกทักษะส่วนบุคคล (Individual Activity) เป็นการฝึก
ทักษะพ้ืนฐานของนักกีฬาชักกะเย่อแต่ละคน ซ่ึงจะมีการฝึกพ้ืนฐานที่เชื่อมโยงไปยังทักษะกีฬาชั กกะ
เย่อที่สูงขึ้น มีรูปแบบการฝึกหลาย ๆ แบบ ทั้งนี้เพ่ือพัฒนาทักษะความสามารถส่วนบุคคล รวมทั้งเป็น
การแก้ไขข้อบกพร่องของนักกีฬา นอกจากการฝึกทักษะส่วนบุคคลยังสามารถที่จะฝึกเป็นคู่ (Partner 
Activity) โดยอาจจะแบ่งการฝึกออกเป็น 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรุกและฝ่ายรับ โดยการสร้างสถานการณ์ให้
เป็นคู่แข่งกัน จากนั้นกำหนดว่าคนใดจะเป็นฝ่ายรุก คนใดจะเป็นฝ่ายรับหรืออาจจะสลับกัน ในการ
ฝึกรุก-รับ ก็สามารถทำได้ ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายในการฝึกแต่ละครั้ง นอกจากนี้แล้วผู้เล่นจะใช้เทคนิค
ต่าง ๆ กับคู่ของตนเองก็ได้ ซ่ึงทักษะส่วนบุคคลเป็นพ้ืนฐานสำคัญที่สามารถนำไป ใช้ในการฝึกเป็นกลุ่ม
และเป็นทีมได้ สอดคล้องกับ Faigenbaum and Myer (2010, pp. 56-63) กล่าวว่า การฝึกด้วย
แรงต้าน (Resistance training) คือการฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้แรงต้านจากสิ่งเร้าต่าง ๆ เป็นความหนัก
ของการฝึก โดยมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงให้กับนักกีฬา  ดังนั้น
นักกีฬาควรได้รับการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจากการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือพัฒนาให้ข้อ



 
   

ต่อมีความม่ันคง ให้กล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่ตรงกันข้ามมีความแข็งแรงสมดุลกัน และเพ่ือให้ร่างกาย มี
ความพร้อมก่อนที่จะได้รับการฝึกความแข็งแรงสูงสุดได้อย่างสมบูรณ์แบบ และยังสอดคล้อง กับ  
Ratamess (2012, p. 69) กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เม่ือมีการฝึกโดยใช้แร ง
ต้านที่มีความหนักมากไปสักระยะหนึ่ง ร่างกายจะมีการปรับตัวทำให้ระบบประสาทมีการส่ งกร ะแส
ประสาทมายังกล้ามเนื้อมากขึ้น มีการระดมหน่วยยนต์มากขึ้น แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อจ ะมาก
ขึ้น สมารถออกแรงต้านได้มากขึ้น และยังสอดคล้องกับ Stoppani (2006, p. 3) ได้ให้ความหมาย
ของการฝึกโดยใช้แรงต้านไว้ว่า เป็นการฝึกหรือการออกกำลังกายที่ใช้น้ำหนักหนักหรือแรงต้าน เพ่ือ
เสริมสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ และยังมีการฝึกแบบใช้น้ำหนักตัว (Calisthenics) หรือรูปแบบ
การออกกำลังกายที่ใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านในการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Santos , 
et al. 2020, pp. 52-61) และยังสอดคล้องกับ Hortobagyi et al. (2001, pp. 1206-1212) ได้
ศึกษาการฝึกโดยใช้แรงต้านระหว่างการฝึกที่ใช้วิธีการแบบทั่วไปกับการฝึกเพ่ิมน้ำหนัก ในการหดตัว
ของกล้ามเนื้อแบบเหยียดออกในหญิงวัยรุ่น ผลการวิจัยพบว่า การฝึกทั้งสองแบบสา มารถ พัฒนา
ความแข็งแรงได้ แต่การฝึกเพ่ิมความหนักในการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบเหยียดออกนั้น สามารถ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้มากกว่า 

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตาม

สมติฐานของการวิจัย แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขาได้ เพราะเป็นโปรแกรมการฝึกที่เน้นสร้างความ

แข็งแรงเฉพาะส่วนของกล้ามเนื้อ นักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ จึงส่งผลทำให้กล้ามเนื้อ

แขนและกล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น ดังที่ กรมพลศึกษา (2562, น. 6) กล่าวว่า ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ ออกแร ง

ด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทำให้ เกิ ด

ความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึงหรือยกของต่าง ๆ โดยความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ ขณะ

ปฏิบัติการเคลื่อนไหวใจกิจกรรมทางกายที่ใช้ความแข็งแรงจะต้องมีความสัมพันธ์ของระบบประสา ท

กล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีส่วนร่วมในการทำงาน (Bompa & Cornacchia, 2021, p. 

224) สอดคล้องกับการศึกษา ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ และสมชาติ บุญธรรม (2561, น. 60) ได้

ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ มีต่อสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแร งของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาฟุตบอลชายที่ฝึกด้วยโปรแกรมแบบสถานี 



 
   

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำ คัญทา ง

สถิติที่ .05 และยังสอดคล้องกับ เด่น ครองคัมภีร์ (2564, น. 18) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการ

ฝึกความคล่องแคล่วรวมกับการเพ่ิมความหนักของงานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วและควา มแข็ งแรง

ของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬามวยไทย โดยทดสอบความแข็งแรงด้วยวิธีการทดสอบแร ง เหยียดขา  

(Back and leg dynamometer) ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ ภรัณยู สกุลชิต 

และเพียรชัย คำวงษ์ (2559, น. 115) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีต่อความคล่องแคล่ว ความ

อดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เช่นเดียวกับ Sonchan et al. (2017, pp. 176-179) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี ที่ มี

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความว่องไว ประสิทธิภาพแบบไม่ใช้ออกซิเจน และความอดทนของ

หวัใจและหลอดเลือด ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีควา มแข็ งแ รงของ

กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื ้อ  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้น

จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่เป็นไปตามสมติฐานของการ

วิจัย แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมปกติสามารถพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อแขนและพลั งของ

กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาชักกะเย่อได้ อาจเป็นผลเนื่องมากจากโปรแกรมปกติมีรูปแบบการฝึกที่

หลากหลาย ฝึกโดยใช้แรงต้านทานจากน้ำหนักตัวคู่ฝึกซ้อมด้วยกัน และฝึกด้วยแรงต้านทานจากเครื่อง

ดึงน้ำหนัก มีการฝึกดึงทั้งแบบบุคคล แบบคู่และแบบเป็นทีม ดังที่ โกมล กำเนิดหิน (2559 น. 4) กล่าว

ว่า ในการฝึกกีฬาทุกชนิดจะต้องมีเครื่องมือ อุปกรณ์ที่ใช้ประกอบการฝึก โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือช่ วย

การพัฒนาทักษะ เสริมสร้างความแข็งแรง ความอดทนและพลังของกล้ามเนื้อ โดยอุปกรณ์ช่วยฝึ ก

กีฬาชักกะเย่อที่สำคัญ ได้แก่ เครื่องฝึกดึงน้ำหนักแบบรางเด่ียวและรางรวม และยังสอดคล้องกับ   

ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552, น.163) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ความต้านทานเพ่ือพัฒนา พลั งของ

กล้ามเนื้อ โดยทั่วไปมักจะหมายถึงการฝึกด้วยน้ำหนัก และยังสอดคล้องกับ Baechle and Erle 

(2020, p. 255) กล่าวว่า เป็นร ูปแบบหรือวิธ ีการออกแรงต้านทานต่อแรงด้านต่างๆ เช ่น การใช้

น้ำหนักในการฝึก เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาให้ดีขึ้น และเป็นการต้ังเป้าหมายของการ



 
   

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่นพลังของกล้ามเนื้อนั้น มีความจำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกสอนหรือนักกีฬา

จะต้องมีการตระหนักและพิจารณาถึงหลักการฝึก (Kenney et al., 2012, p. 139) สอดคล้องกับ

การศึกษาของ ครรชิต มุละสิวะ และทศพร ยิ้มละมัย (2561, น. 15) ได้ทำการศึกษากา รฝึ กพลั ง

อดทนที่มีเวลาระหว่างครั้งแตกต่างกัน ที่มีต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันนักกีฬา

มวยสากลสมัครเล่น โดยการฝึกด้วยแรงต้านที่มีความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม จำนวน 20 

ครั้ง พัก 2-4 วินาที ผลการวิจัยพบว่า การฝึกด้วยแรงต้านที่มีความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม  

ในท่านอนดันที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที จะมีการพัฒนาแรงและพลังอดทนได้ดีกว่า และยัง

สอดคล้องกับ พัชรี วงษาสน และสุทธิกร อาภานุกูล (2562, น. 71) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลังอดทน

โดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย ผลการวิจัย

พบว่า การฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุ ด เฉลี่ ยไ ด้

ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิม 

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทุ่มบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสั ปดาห์ ที่ 4 

เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสั ปดา ห์ที่ 4 อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยยืนกระโดดสูง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย แสดงว่า การฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขาไ ด้ เป็น

โปรแกรมการฝึกที่สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้แบบเฉพาะส่วน นักกีฬามีการฝึก ซ้อมอย่า ง

ต่อเนื่องสม่ำเสมอ ทำให้กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขามีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้พลังของ

กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น ดังที่ กรมพลศึกษา (2562, น. 10) ได้กล่าวว่า พลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) 

คือความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซ่ึงจะต้องมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก เช่นเดียวกับ ไวพจน์ จันทร์เสม (2558, น. 

193) กล่าวว่า ปัจจัยแห่งความสำเร็จของนักกีฬาก็คือ การฝึกด้วยเครื่องมือที่ช่วยพัฒนาได้จริง ด้วย

วิธ ีการที ่ถ ูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึกพลัง ( Power) ซึ ่งเป็นสมการของแรงคูณด้วย

ความเร็ว กล่าวคือ ถ้าเรามีการออกแรงมากเท่าใดด้วยความเร็วสูงสุด ก็จะได้ค่าพลังนั้น ๆ ออกมา 

เช่นเดียวกับ สนธยา สีละมาด (2560, น. 296) ได้ให้ความหมายพลังของกล้ามเน ื ้อว ่า เป็น

ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในการที่จะก่อให้เกิดแรง (Force) มากที่สุดในช่วงเวลาที่

สั้นที่สุด หรือเป็นการเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว ซ่ึงสอดคล้อง

กับ Ryan and Heaner (2000, p. 23) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่ มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อคือ ความแข็งแรง



 
   

และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้น ถ้าหากต้องการที่จะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ สามารถ

ปฏิบัติได้โดยการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนที่ ต้านกับแรงต้านอย่างรวดเร็ว รวมถึงการกร ะโดด 

การยกน้ำหนัก การวิ่งระยะสั้นเป็นต้น เช่นเดียวกับ Hoffman (2014, p. 143) กล่าวว่า พลังของ

กล้ามเนื้อมีความสำคัญกับการเคลื่อนไหวของนักกีฬาทุกชนิด ในนักกีฬาที่เริ่มฝึกให ม่ ๆ ควรเริ่ม

ฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนสิ่งอ่ืนใด เม่ือมีความแข็งแรงของกล้า มเนื้ อ  และมี

ประสบการณ์แล้ว สามารถฝึกผสมผสานกับรูปแบบอ่ืน ๆ ได้ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทา งด้า นพลัง 

ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ จักรกฤษณ์ พิเดช (2561, น. 62) ได้ศึกษาผลของกา รฝึ กพลัย โอ

เมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬา วอลเลย์บอลเยาวชนชาย ใน

ส่วนพลังของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจาก

ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ ศรัณย์ หิรัญพันธุ์ และทศพร ยิ้มล

มัย (2563, น. 245) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสลับช่วง ที่ความหนักระดับสูงในสภา วะปริ มาณ

ออกซิเจนต่ำ ความดันบรรยากาศปกติ ที่มีต่อสมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุด พลังวิกฤตและ

ความสามารถในการพายระยะ 2,000 เมตร ในนักกีฬาเรือพายระดับมหาวิทยาลัย ผลการศึกษาพบว่า  

ค่าพลังสูงสุด (Peak power) และพลังวิกฤต (CP) ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้นหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 6 เม่ือเทียบกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้อง

กับ ไวพจน์ จันทร์เสม (2562, น. 57-70) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมพลังของกล้ามเนื้อขา ด้วยแรง

ต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็ว ในการวิ่งบนเครื่องวิ่งแบบโค้งที่ มีต่อเวลาในการวิ่ง

ระยะทางต่าง ๆ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า การฝึกโดยใช้แรงต้านจากแรง ดันอากาศ 

สามารถพัฒนาพลังได้สูงสุด และยังสอดคล้องกับ Yuliandra and Gumantan (2020, pp. 157-

161) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี ต่อพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา โดยใช้โปรแกรมการ

ฝึกแบบสถานีทั้งหมด 4 ท่า เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรง และความเร็วของกล้ามเนื้อ ผลการ วิจัย

พบว่า กลุ่มทดลองมีการเพ่ิมพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  

และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Yen-Ting Lin et al. (2016, pp. 260-267) ได้ศึกษาความ

แตกต่างในการจัดลำดับความเข้มของแรงระหว่างนักกีฬาชักกะเย่อ และผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬาชักกะเย่อ

ขณะติดตามจังหวะแรงที่ระดับการใช้ความพยายามในการออกแรงระดับสูง ผลการวิจัยพบว่า แรงยึด

เกาะของนักกีฬาชักกะเย่อมีมากกว่าผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬาชักกะเย่ออย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สมรรถภาพทางกายด้านสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด  กลุ่มควบคุม

มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่เป็นไปตามสมมติฐานของ



 
   

การวิจัย แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกแบบปกติ สามารถพัฒนาสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้

ออกซิเจนสูงสุดได้ อาจเป็นผลเนื่องมาจากนักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอ ทำให้การ

สูบฉีดโลหิตของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังที่ กรมพลศึกษา 

(2562, น. 10 ) กล่าวว่า ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด (cardiovascular 

endurance) เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจน และสารอาหารต่าง ๆ 

ไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในขณะทำงาน ทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน สอดคล้อง

กับการศึกษาของ ศรัณย์ หิรัญพันธุ์ และทศพร ยิ้มละมัย (2563, น. 245) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบ

สลับช่วงที่ความหนักระดับสูงในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำความดันบรรยากาศปกติที่มีต่อสมรรถภาพ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดพลังวิกฤต และความสามารถในการพายระยะทาง 2,000 เมตร ในนักกีฬาเรือ

พายระดับมหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน  

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมขึ้นจากหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย แสดง

ให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้ได้วิจัยสร้างขึ้น สามารถพัฒนาสมรรถภาพการใช้ พลัง งาน

แบบใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ ซ่ึงเป็นผลเนื่องมาจากนักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อ งและส ม่ำเสมอ 

ทำให้การสูบฉีดโลหิตของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตทำงานได้อย่างมีประสิทธิภา พ ดังที่ 

ถาวร กมุทศรี (2560, น. 46) กล่าวว่า ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน เป็นการทำงานของกล้า มเนื้อ

หรือการเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงานขณะที่ร่างกายทำงานไม่หนักแต่ใช้ร ะยะเวลา

ต่อเน ื ่อง เช ่นเดียวกับ Hoeger and Hoeger (2002, p. 144) กล่าวว่า ขณะออกกำลังกายเป็น

เวลานาน ผู้ที่มีระดับสมรรถภาพการทำงานของระบบหายใจและการหายใจที่ดีกว่าจะสา มารถนำ

ออกซิเจนเข้าสู่เนื้อเยื้อได้ดีกว่าคนที่มีความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจไม่ดี ดังนั้น การ

ส่งออกซิเจนและความสามารถในการใช้ออกซิเจนที่สูง จะแสดงถึงประสิทธิภาพของระบบไหล เวียน

เลือด และระบบหายใจที่ดี สอดคล้องกับการศึกษาของ ทัศนา จารุชาต และคณะ (2564, น. 135) ได้

ศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยการเดินถอยหลังที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกาย และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดในวัยรุ่นที่ มีภาวะน้ำหนักเกิน ผลการศึกษาพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่ม

ทดลองมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ร ะดับ 

.05 และยังสอดคล้องกับ กาญจนา กาญจนประดิษฐ์ (2561, น. 26-27) ได้ศึกษาผลการฝึกกีฬาลีลาศ

ที่มีต่อสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมันในร่างกาย ผลการศึกษาพบว่า 



 
   

เม่ือทำการฝึกกีฬาลีลาศ 8 สัปดาห์ ทำให้สมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกาย

ของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้น และยังสอดคล้องกับ Marin-Pagan et al. (2020, pp. 383-395) ได้ศึกษาผล

ของการตอบสนองทางสรีรวิทยาทันทีต่อการฝึกด้วยแรงต้านที่ระดับความหนักสูงแบบสถานี และการ

ฝึกความแข็งแรงแบบด้ังเดิมในนักกีฬาฟุตบอลเพ่ือประเมินและเปรียบเทียบผลการตอบสนองของระบบ

ทางเดินหายใจ ระบบการไหลเวียนเลือด และการเปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึม โดยใช้โปรแกรมการฝึก

แบบสถานี และโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักปกติของนักฟุตบอลสมัครเล่น ทดสอบอัตรา การ ใช้

ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายในขณะออกกำลังกาย ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ

สถานี ทำให้ผลการตอบสนองของระบบทางเดินหายใจ ระบบการไหลเวียนเลือด และการ

เปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึม   ดีขึ้น 

  

3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก สมรรถภาพทางกายทุกด้าน ได้แก่ องค์ประกอบสมรรถภา พ

ทางกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพการใช้พลังงาน

แบบไม่ใช้ออกซิเจน และสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน ไม่เป็นไป

ตามสมมติฐานของการวิจัย โดยโปรแกรมการฝึกปกติที่ฝึกด้วยเครื่องดึงน้ำหนักแบบรางรวม ซ่ึงเป็น

นวัตกรรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นไว้ก่อนหน้านี้ เพ่ือสำหรับฝึกซ้อมและพัฒนาขีดความสามารถของนัก กีฬา

ชักกะเย่อนั้น สามารถพัฒนาของความแข็งแรงของกล้าม พลังของกล้ามเนื้อ และสมรรถภา พกา ร

ใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนสูงสุด เพราะมีรูปแบบการฝึกที่เน้นพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็น

หลัก โดยใช้แรงต้านทานจากน้ำหนักของคู่ฝึกซ้อมด้วยกัน และแรงต้านทานจากเครื่องดึงน้ำหนัก มีการ

ฝึกดึงทั้งแบบบุคคล แบบคู่ และแบบเป็นทีม ในส่วนของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น 

ถึงแม้ว่าจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวมได้ทั้งหมด แต่ยังสามารถพัฒนาในเรื่องของ

ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพในการ ใช้ออก ซิเจน

สูงสุดได้ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถนำไปต่อยอดปรับเปลี่ยน

รูปแบบโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายบางด้านของนักกีฬาชักกะเย่อได้ ในอนา คต  

ซ่ึง Ratamess (2012, p. 159) กล่าวว่า องค์ประกอบของการฝึกที่จะต้องนำมาพิจารณา ได้แก่ โครง

ร่างของร่างกาย สมรรถภาพทางกาย ประสบการณ์ในการฝึก อายุ สภาวะทางสุขภาพ ฯลฯ จึงต้อง

จัดการฝึกตามความแตกต่างของแต่ละบุคคล ซ่ึงสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2560 น. 155) 



 
   

กล่าวว่า การฝึกซ้อมที่ผู้ฝึกสอนนำมาใช้จะต้องสอดคล้องกับความสามารถ ศักยภาพ คุณลักษณะการ

เรียนรู้ของนักกีฬา และความเฉพาะของชนิดกีฬา รูปแบบการฝึกซ้อมควรสอดคล้องกับสภาพทาง

สรีรวิทยา รูปแบบการฝึกซ้อมจะไม่ถูกต้องถ้านักกีฬาทุก ๆ คนในทีมทำการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่

เหมือนกัน และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ กาญจนา กาญจนประดิษฐ์ (2562, น. 73-74) ได้

ทำการศึกษาปัจจัยการพัฒนาสมรรถนะของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ ผลการศึกษา พบว่ า ปัจจัย

ด้านสมรรถภาพทางกาย เป็นปัจจัยที ่มีผลต่อการพัฒนาสมรรถนะ ของนักกีฬาสู ่ความเป็นเลิศ 

เนื่องจากสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ เป็นตัวบ่งชี้ความสำเร็จของนักกีฬาทุ กร ะดับ

และทุกประเภทกีฬา โดยสมรรถนะหลักที่ มีความจำเป็นสำหรับนักกีฬา คือ สมรรถภาพทางกาย

พ้ืนฐาน และสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหว 

จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกนักกีฬาชักกะเย่อด้วยโปรแกรมการฝึ กแบบปกติ     

(กลุ่มควบคุม) และโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (กลุ่มทดลอง) ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแต่

ละด้านของนักกีฬาชักกะเย่อไม่แตกต่างกัน แต่สมรรถภาพทางกายบางด้านของกลุ่มควบ คุมยัง มีการ

พัฒนาขึ้นมาอยู่ ส่วนกลุ่มทดลองสามารถพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬาชักกะเย่อได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม  

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิ เจน

สูงสุด ทั้งสองกลุ่มมีการพัฒนาที่ใกล้เคียงกัน แต่ที่เห็นเด่นชัดในกลุ่มทดลองคือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 

ค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าการ

พัฒนาภายในกลุ่มทดลองค่อนข้างดีกว่ากลุ่มควบคุม สาเหตุสำคัญที่ทำให้การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม

ไม่มีความแตกต่างกัน อาจเป็นผลเนื่องมาจากทั้งสองโปรแกรมมีรูปแบบการฝึกซ้อมที่มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ของนักกีฬาชักกะเย่อเหมือนกัน มีการควบคุมความหนัก การ

ควบคุมเวลา และการควบคุมจำนวนครั้งในการฝึก แต่จะมีความแตกต่างกันในรูปแบบของการฝึก ซ่ึงการ

ฝึกแบบปกติจะเน้นที่การใช้อุปกรณ์ที่เก่ียวข้องกับการเล่นกีฬาชักกะเย่อ ส่วนการฝึกแบบสถานีจะเน้น

ไปที่รูปแบบการฝึกที่กำหนดมาจากสมรรถภาพทางกายที่นักกีฬาชักกะเย่อจะต้องพัฒนา เพ่ือนำไปใช้ใน

การแข่งขัน ซ่ึงจากผลการศึกษา หากนำโปรแกรมการฝึกแบบปกติ และโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่

ผ ู ้ว ิจ ัยสร้างข ึ้นไปพัฒนาเพิ ่มเติมให้มีการผสมผสานร ูปแบบการฝึก มีความ เฉพาะเจาะจงในการฝึก

สมรรถภาพทางกายแต่ละด้าน และมีการควบคุมการฝึกที่ดี จะสามารถนำไปพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่มี

ความเฉพาะเจาะจงกับการฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อได้  

 

 

 



 
   

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะที่ได้ผลจากการวิจัย 

                 1.1 การฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ ทั้งการฝึกแบบปกติ และการฝึก
แบบสถานี จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อได้  
         1.2 ผู้ฝึกสอนควรศึกษาการผสมผสานรูปแบบการฝึกทั้งสองรูปแบบอย่างละเอียด และ
นำมากำหนดโปรแกรมการฝึกใหม่ให้มีความเฉพาะเจาะจงกับการฝึกนักกีฬาชักกะเย่อ โดยมีการ
ควบคุมการฝึกให้ถูกต้อง และนำมาปรับใช้ให้เหมาะสมกับช่วงวัยของนักกีฬาแต่ละกลุ่ม 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
                 2.1 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกรูปแบบอ่ืน ๆ ที่สามารถนำมาพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 
         2.2 ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกแบบสถานีกับการฝึกรูปแบบ อ่ืน 
ๆ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ 

       2.3 ควรนำโปรแกรมการฝึกแบบปกติมาผสมผสานกับโปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อให้ดียิ่งขึ้น 
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ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาคผนวก ก. 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

ชื่อ – สกุล   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ดิศพล  บุปผาชาติ 

ตำแหน่ง   อาจารย์ประจำสาขาวิชาพลศึกษา 

สถานท่ีทำงาน   คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 

 

ชื่อ – สกุล   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วรศิษฎ์  ศรีบุรินทร์  

ตำแหน่ง   อาจารย์ประจำสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 

สถานท่ีทำงาน  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 

 

ชื่อ – สกุล   ดร. จิรเดช  อย่าเสียสัตย์ 

ตำแหน่ง   อาจารย์ประจำสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

สถานท่ีทำงาน   คณะวิทยาศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 

 

ชื่อ – สกุล   นายโกมล  กำเนิดหิน 

ตำแหน่ง   ครูชำนาญการพิเศษ 

สถานท่ีทำงาน   โรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฎิ์ อำเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

ชื่อ – สกุล   นางสาวจารุวรรณ  คนธวงศ์ 

ตำแหน่ง   ครูชำนาญการพิเศษ 

สถานท่ีทำงาน  โรงเรียนสันป่าตองวิทยาคม อำเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาคผนวก ข 

แบบตอบรับเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย 
และจริยธรรมการวิจัย 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 
 
 
 
 
 
 



 
   

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
   

จริยธรรมการวิจัย 

 
 
 
 



 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย  

ของนักกีฬาชักกะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
   

แบบประเมินความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย  
ของนักกีฬาชักกะเย่อระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

แบบประเมินฉบับนี้สร้างขึ้นเพ่ือใช้วัดและประเมินผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ เป็นเครื่องมือในการตรวจสอบความสามารถในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ซ่ึงผลของการประเมินจะทำให้ทราบว่า ควรแกไขและปรับปรุงในขั้นตอนใด เพ่ือ
เป็นประโยชนต่อการเรียนการสอนและการการฝึกปฏิบัติต่อไป 

เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ  
คำชี้แจง ให้ท่านพิจารณาว่าข้อสอบที่สร้างขึ้น สอดคล้องกับกับวัตถุประสงค์หรื อตรงตาม

เนื้อหาที่กำหนดหรือไม่  โดยการพิจารณาให้น้ำหนักดังนี้ 
+1  หมายถึง  เห็นด้วยว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือ 

ตรงตามเนื้อหา 
 0  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือ 

           ตรงตามเนื้อหา 
-1  หมายถึง  ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือ 

           ตรงตามเนื้อหา 
 

รายละเอียด ระดับการประเมิน 
-1 0 +1 ข้อเสนอแนะ 

1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีความเหมาะสม     

- จับเชือกห้อยตัว       
- แพลงก์ (plank)     

- วอลซิท (wall sit)          
- ดึงยางยืด      

- วีซิท (v sit)      

- สควอช (squat)     
- สะบัดเชือก       

- เดินลากยางรถยนต์     
 2. จำนวนท่ามีความเหมาะสม     

 3. จำนวนครั้งในแต่ละท่ามีความเหมาะสม     

 4. การพักระหว่างท่าการฝึกมีความเหมาะสม     



 
   

 
 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

        ลงชื่อ ................................................................ผู้เชี่ยวชาญ 
                                                           (..............................................................) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายละเอียด ระดับการประเมิน 

-1 0 +1 ข้อเสนอแนะ 
 5. จำนวนเซตการฝึกมีความเหมาะสม     

 6. ระยะเวลาในการพักแต่ละเซตมีความ
เหมาะสม 

    

 7. จำนวนความถี่ วัน สัปดาห์มีความเหมาะสม     
 8. ระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม     

 9. ท่าในการ warm up มีความเหมาะสม     
10. ท่าในการ Cool down มีความเหมาะสม     

11. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความ
เหมาะสม 

    

12. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถวัด
สมรถภาพทางกายตามที่กำหนดได้ 

    



 
   

แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัยจากผู้เชี่ยวชาญท้ัง 5 ท่าน โดยคำนวณค่า IOC 
ได้ดังตาราง 
 

โปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี 

ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญท้ัง 5 
คน 

รวม ค่า  
IOC 

การแปล
ผล 

1 2 3 4 5 
1. โปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี 

- จับเชือกห้อยตัว   

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
5 

 
 
1 

 
 

ใช้ได้ 

- แพลงก์ (plank) 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

- วอลซิท (wall sit)      1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
- ดึงยางยืด  1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

- วีซิท (v sit)  1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
- สควอช (squat) 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

- สะบัดเชือก   1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

- ดึงลากยางรถยนต์ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
 2. จำนวนท่ามีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 3. จำนวนครั้งในแต่ละท่า
มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 4. การพักระหว่างท่าการ
ฝึกมีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 5. จำนวนเซตการฝึกมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 6. ระยะเวลาในการพัก
แต่ละเซตมีความเหมาะสม 

1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

 7. จำนวนความถี่ วัน 
สัปดาห์มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 8. ระยะเวลาทั้งหมด 8 
สัปดาห์มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึกแบบ
สถานี 

ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญท้ัง 5 
คน 

รวม ค่า  
IOC 

การแปล
ผล 

1 2 3 4 5 

 9. ท่าในการ warm up 
มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

10. ท่าในการ Cool 
down มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

11. แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

12. แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
สามารถวัดสมรถภาพทาง
กายตามที่กำหนดได้ 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

รวมค่า IOC  18.8 ใช้ได้ 
ผลการประเมินค่า จากผู้เชี่ยวชาญท้ัง 5 ท่าน  0.98 ใช้ได้ 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาค ง  
โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 



 
   

โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ สัปดาห์ที่ 1–2 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 1 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การดึงรอก (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 
 
สัปดาห์ท่ี 2 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การเล่นทีม (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ สัปดาห์ที่ 3–4 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 3 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การดึงรอก (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 
 
สัปดาห์ท่ี 4 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การเล่นทีม (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ สัปดาห์ที่ 5–6 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 5 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การดึงรอก (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 
 
สัปดาห์ท่ี 6 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การเล่นทีม (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ สัปดาห์ที่ 7–8 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 7 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การดึงรอก (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 
 
สัปดาห์ท่ี 8 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การดันหลัง การกดแรงลงล่าง (5 นาที) 
3. การดึงคู่ (5 นาที) 
4. การล้ม การรับ (5 นาที)  
5. การเดินรุกรับ (5 นาที) 
6. การเล่นทีม (15 นาที) 
7. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
8. สรุป (5 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาค จ  
โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติ (รูปกิจกรรมการฝึก) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

การดึงคู่ 

 

 

  
 การดึงคู่ 

ให้นักกีฬาจับคู่กันโดยผู้ฝึกสอนต้องเน้นให้นักกีฬามีขนาดความสูง น้ำหนักที่ใกล้เคีย งกัน  
เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากน้ำหนักตัวท่ีไม่ใกล้เคียงกัน  
 เม่ือนักกีฬามีความพร้อมแล้ว ให้นักกีฬาค่อยๆ ก้าวเท้าไปข้างหน้าโดยให้ขาทั้ง 2 ข้างสลับกัน 
เน้นการใช้แรงกดลงบนพ้ืนมากกว่าการใช้น้ำหนักตัว ไม่ควรให้นักกีฬาลำตัวงอ  



 
   

                   การดันหลัง                                           การกดแรงลงล่าง 

                             

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 การดันหลัง 

 การดันหลังระหว่างผู้เล่นทั้ง 2 คน อาจจะดูเป็นการง่าย แต่ในการฝึกจริงๆ แล้ว เป็นสิ่งที่

สำคัญเบื้องต้น ที่จะทำให้นักกีฬาได้รู้ถึงการใช้แรงที่เหมาะสมกับฝ่ายตรงข้าม ซ่ึงในที่นี้คือ คู่ฝึกของ

นักกีฬา โดยมีสิ่งสำคัญที่ผู้ฝึกสอนจะต้องเน้น ดังนี้ 

 ให้นักกีฬาทั้ง 2 คน หันหลังชนกันโดยให้แผ่นหลังแนบชิดกัน ให้ช่วงบนของไหล่เป็นอิสระ ผู้

ฝึกสอนต้อง “เน้นไปที่เท้าทั้ง 2 ข้างของนักกีฬาเป็นสิ่งสำคัญ โดยให้กดแรงลงไปที่พ้ืน มากกว่าการใช้

แรงที่มาจากน้ำหนักตัวดันกัน” แรงต้องมาจากส่วนล่างของร่างกาย 

 การกดแรงลงล่าง 

 การฝึกท่านี้จะมีผลต่อเนื่องจากท่าที่ 1 ซ่ึงจะมีความต่อเนื่องกัน เม่ือพร้อมแล้ วแล้ว ให้ผู้

ฝึกสอนให้สัญญาณนกหวีด จากนั้นนักกีฬาทั้ง 2 คนให้กดแรงลงข้างล่าง โดยผู้ฝึกสอนเน้นย้ำในส่วน

ของการใช้แรง เท้าทั้ง 2 ข้างของนักกีฬาต้องกดลงสู่พ้ืน แรงที่ส่งมาต้องมาจากด้านล่าง 

 

 

 
 



 
   

การเดินรุก-รับ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

การเดินรุก–รับ 

 การฝึกท่านี้จะมีผลต่อเนื่องเป็นการช่วยให้นักกีฬาสามารถเดินได้ถูกต้อง ทั้งช่วยฝึกในการที่

เราเป็นฝ่ายรุกและฝนขณะที่เป็นฝ่ายรับ มีวิธีการดังนี้ 

ให้นักกีฬาจับคู่กันโดยผู้ฝึกสอนต้องเน้นให้นักกีฬามีขนาดความสูง น้ำหนักที่ใกล้เคีย งกัน  

เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากน้ำหนักตัวท่ีไม่ใกล้เคียงกัน  

 เม่ือนักกีฬามีความพร้อมแล้ว ให้นักกีฬาคนใดคนหนึ่งเป็นฝ่ายรุก โดยการออกแรงเหยียดเท้า

ให้มากที่สุด ลักษณะของลำตัวส่วนบนยังเป็นเหมือนท่าที่ 1 ฝ่ายที่เป็นฝ่ายรับให้เดินตาม โดยใช้แรง

กดลงบนพ้ืนมากกว่าการใช้น้ำหนักตัว 

 

 
 

 

 
 
 



 
   

การดึงรอก ด้วยเครื่องฝึกดึงน้ำหนักแบบรางรวม 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 
 การดึงรอก เป็นอุปกรณ์ช่วยฝึกที่สำคัญอย่างหนึ่ง ที่ช่วยในการฝึกนักกีฬาชักกะเย่ อไ ด้ทั้ งทีม 

สามารถฝึกนักกีฬาได้ทั้งทีมทั้งในด้านการสร้างความแข็งแรงและความอดทนในการดึงน้ำหนัก ช่วย

พัฒนาทักษะการเดินรุก-รับของนักกีฬาทั้งทีม รวมทั้งช่วยพัฒนาทักษะอ่ืน ๆ ในกีฬาชักกะเย่อ แต่มี

ข้อที่ควรระวังเม่ือฝึกนักกีฬาทั้งทีมและใช้น้ำหนักที่มาก ผู้ฝึกสอนจะต้องให้นักกีฬาคนอ่ืน ๆ มาช่วย

เซฟทีมทั้งนี้เพ่ือไม่ให้เกิดการบาดเจ็บ 



 
   

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

ภาค ฉ 
โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบสถานี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ สัปดาห์ที่ 1–2 
 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 

1-2 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การฝึกแบบสถานี (35 นาที )  
   ท่าที่ 1 จับเชือกห้อยตัว 12 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที   
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 2 แพลงก์ (plank) 20 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที  
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 3 วอลซิท (wall sit) 20 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 4 ดึงยางยืด 15 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที พักระหว่าง
สถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 5 วีซิท  (v sit) 20 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 6 สควอช (squat) 8 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 7 สะบัดเชือก 20 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที       
พักระหว่างสถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 8 เดินลากยางรถยนต์ 10 เมตร พักระหว่างเชต 30 วินาที 
พักระหว่างสถานี 1 นาที    
4. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
5. สรุป (5 นาที) 



 
   

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ สัปดาห์ที่ 3-4 

 

 
 
 

 

 

 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 

3-4 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การฝึกแบบสถานี (35 นาที )  
   ท่าที่ 1 จับเชือกห้อยตัว 13 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที   
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 2 แพลงก์ (plank) 22 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที  
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 3 วอลซิท (wall sit) 22 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 4 ดึงยางยืด 17 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที พักระหว่าง
สถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 5 วีซิท  (v sit) 22 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 6 สควอช (squat) 9 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 7 สะบัดเชือก 22 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที       
พักระหว่างสถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 8 เดินลากยางรถยนต์ 12 เมตร พักระหว่างเชต 30 วินาที 
พักระหว่างสถานี 1 นาที    
4. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
5. สรุป (5 นาที) 



 
   

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ สัปดาห์ที่ 5–6 

 

 

 
 
 
 
 
 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 

5-6 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การฝึกแบบสถานี (35 นาที )  
   ท่าที่ 1 จับเชือกห้อยตัว 14 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที   
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 2 แพลงก์ (plank) 24 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที  
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 3 วอลซิท (wall sit) 24 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 4 ดึงยางยืด 19 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที พักระหว่าง
สถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 5 วีซิท  (v sit) 24 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 6 สควอช (squat) 10 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 7 สะบัดเชือก 24 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที       
พักระหว่างสถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 8 เดินลากยางรถยนต์ 14 เมตร พักระหว่างเชต 30 วินาที 
พักระหว่างสถานี 1 นาที    
4. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
5. สรุป (5 นาที) 



 
   

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชักกะเย่อ สัปดาห์ที่ 7-8 

 
 
 
 
 
 
 
 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
 
 
สัปดาห์ท่ี 

7-8 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกล้ามเนื้อ  (10 นาที) 
2. การฝึกแบบสถานี (35 นาที )  
   ท่าที่ 1 จับเชือกห้อยตัว 16 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที   
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 2 แพลงก์ (plank) 26 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที  
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 3 วอลซิท (wall sit) 26 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 4 ดึงยางยืด 21 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที พักระหว่าง
สถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 5 วีซิท  (v sit) 26 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 6 สควอช (squat) 12 ครั้ง พักระหว่างเชต 30 วินาที      
พักระหว่างสถานี 1 นาที 
   ท่าที่ 7 สะบัดเชือก 26 วินาที พักระหว่างเชต 30 วินาที       
พักระหว่างสถานี 1 นาที  
   ท่าที่ 8 เดินลากยางรถยนต์ 14 เมตร พักระหว่างเชต 30 วินาที 
พักระหว่างสถานี 1 นาที    
4. คลายอุ่น และเหยียดกล้ามเนื้อ (10 นาที) 
5. สรุป (5 นาที) 



 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาคผนวก ช 

เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง (โปรแกรมการฝึกแบบสถานี) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
ท่าท่ี 1 จับเชือกห้อยตัว 

 
 

         
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ 

การฝึกปฏิบัติ 1.  ยืนบนเก้าอ้ี มือทั้งสองข้างจับเชือกให้ม่ันคง แขนเหยียดตรง 

2.  ให้ปล่อยตัวลงจากเก้าอ้ี  ลำตัวเหยียดตรง  

3.  จับเวลา 12-15 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

ท่าท่ี 2  แพลงก์ (plank)  

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัว 

การฝึกปฏิบัติ 1.  นอนคว่ำหน้าราบกับพ้ืน  

2.  ต้ังศอก ใช้ท่อนแขนด้านหน้าวางบนพ้ืนขนานกับลำตัว กำมือหลวมๆ  

3.  ยกตัวขึ้น ลำตัวตรง หลัง สะโพก และขา อยู่ในระนาบเดียวกัน เกรงลำตัว 



 
   

4.  จับเวลา 20-26 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 

ท่าท่ี 3 วอลซิท (wall sit)   

 

 

 

         
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

การฝึกปฏิบัติ 1.  ยืนพิงกำแพงโดยยืดไหล่ให้กว้าง กางขาเสมอไหล่ 

2.  งอเข่าในท่านั่ง โดยให้เข่าต้ังฉาก 90 องศากับพ้ืนเหมือนกำลังนั่งเก้าอ้ี 

3.  เกร็งลำตัวโดยที่แผ่นหลังพิงกำแพงอยู่ตลอด ค้างไว้ 

4.  จับเวลา 20-26 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

ท่าท่ี 4 ดึงยางยืด  

 

 

 

         
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

การฝึกปฏิบัติ 1.  ยืนกางขาเสมอไหล่ มือทั้งสองข้างจับที่ยางยืดให้ตรึง แขนเหยียดตรง   

2.  ดึงยางยืดเข้ามาหาตัวจนมือทั้งสองข้างชิดหน้าอก ให้ข้อศอกกางออก แล้วค่อยๆ 

ปล่อยกลับ    

3.  ดึงยางยืดจำนวน 15-21 ครั้ง พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำ  อีก 1 รอบ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

ท่าท่ี 5 วีซิท (v sit) 

 
 

 
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง ลำตัว 

การฝึกปฏิบัติ 1.  นั่งลงที่พ้ืนแล้วให้วางมือทั้ง 2 ข้างไว้ท่ีบริเวณศีรษะหรือใบหู 

2.  ยกตัวขึ้นมาพร้อมดันหลังและดันเท้าไปข้างหน้า          

3.  เกร็งหน้าท้อง ค้างไว้ 

4.  จับเวลา 20-26 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 



 
   

 

ท่าท่ี 6 สควอช (squat) 

 

         
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

การฝึกปฏิบัติ 1. ยืนกางขาเสมอไหล่ 

2. ย่อเข่าลง หลังตรง เกร็งหน้าท้อง ยื่นแขนมาประสานไว้ข้างหน้าเพ่ือทรงตัว  

ขณะย่อเข่าต้องไม่ให้หัวเข่าเลยปลายเท้า ย่อลงไปให้ได้มุมเข่า 90 องศา 

     3. จับเวลา 20-26 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

ท่าท่ี 7 สะบัดเชือก  

 

         
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

การฝึกปฏิบัติ 1.  ยืนกางขาเสมอไหล่ มือทั้งสองข้างจับเชือกให้ม่ันคง 

2.  ย่อตัวลงเล็กน้อย มือทั้งสองข้างสะบัดเชือกขึ้นลงสลับกัน         

3.  จับเวลา 20-26 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

ท่าท่ี 8 เดินลากยางรถยนต์ 

 
 

 
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

การฝึกปฏิบัติ 1.  ยืนกางขาเสมอไหล่ มือจับเชือกให้ม่ันคง โดยให้มือซ้ายชิดที่สะดือ มือขวาอยู่

ด้านบนมือซ้าย แขนทั้งสองข้างแนบชิดลำตัว 

2.  เอนตัวไปข้างหลังเล็กน้อย เกร็งลำตัว ขาตึง แล้วค่อย ๆ เดินลากเท้าถอยหลังที  

ละก้าวอย่างช้าๆ เป็นระยะทาง 10-16 เมตร  

3.  พักระหว่างเซต 30 วินาที แล้วทำซ้ำอีก 1 รอบ 



 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาค ซ 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
   

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. การวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) 

วัตถุประสงค์  * เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกาย 

อุปกรณ์          * Body Composition Analyzer (x-scan plus II) 

วิธีการ          1. ผู้เข้ารับการทดสอบขึ้นไปยืนบนเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกายด้วยเท้าเปล่า

(ต้องถอดถุงเท้า) บริเวณจุดที่กำหนดบนเครื่อง 

           2. ผู้ทำการทดสอบกรอกข้อมูลของผู้ เข้ารับการทดสอบเพ่ือจะประมวลผล เฉพา ะ

บุคคล 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบจับด้ามจับของเครื่อง โดยให้มือสัมผัสกับจุดที่กำหนด (ตาม

ภาพ) และยืนนิ่ง ๆ บนเครื่อง กางแขนออกจากลำตัวประมาณ 30 องศา ประมาณ 3 นาที 

4. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย จะวิเคราะห์และประมวลผล พร้อมพิมพ์ใบ

บันทึกผล 

การบันทึก      * บันทึกผล น้ำหนัก (Weight), ส่วนสูง (Height), ค่าดัชนีมวลกาย (Body mass 

index), มวลกระดูกและกล้ามเนื้อไม่รวมไขมัน (Skeletal Muscle Mass), มวลไขมัน (Body Fat 

Mass), มวลรวมของร่างกายยกเว้นไขมัน (Fat Free Mass), ร้อยละของไขมัน (Percent body fat) 

 

 
 

ภาพ 1.1  เครื่อง Body Composition Analyzer (X-Scan Plus II) วิเคราะห์องค์ประกอบของ

ร่างกาย 



 
   

2. แบบทดสอบน่ังงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) 

วัตถุประสงค์ * วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณ ต้นขาด้านหลัง และบริเวณหลังส่วนล่าง 

อุปกรณ์       1. ม้าวัดความอ่อนตัว 1 ตัว มีที่ยันเท้าและมาตรวัดระยะทางเป็น +30 ซม. หรือ 

+35 ซม. และ -30 ซม. จุด “0” อยู่ตรงที่ยันเท้า 

                   2. เสื่อ พรม หรือกระดาน สำหรับรองนั่งพ้ืน 

วิธีการ           1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ม้าวัดโดยเท้าทั้งสองต้ังฉาก

กับพ้ืนและชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบกับที่ ยันเท้าเหยียดตรงและขนานกับพ้ืน 

             2. ค่อยๆ ก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัดจนไม่สามารถก้มไปต่อได้ 

               3. ให้ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาทีขึ้นไปอ่านระยะจากจุด 

“0” ถึงปลายนิ้วมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) 

            4. ทำการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่ดีที่สุด 

การบันทึก      * บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายนิ้วมือเลยปลายเท้า บันทึกค่าเป็น 

+ ถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็น – 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.1  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  

 

 

 

 



 
   

3. แบบทดสอบแรงบีบมือ (grip strength) 
วัตถุประสงค์ *  วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

อุปกรณ์  1. Hand Grip Dynamometer 

วิธีการ           1. จัดระดับของที่จับของเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้เข้ารับการทดสอบ โดย

ปกติขณะกำข้อที่สองของนิ้วชี้จะเป็นมุมฉาก (ใช้มือข้างที่ถนัด) 

            2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนตามสบายข้างลำตัว มือกำที่จับห้ามแนบตัว ให้

ห่างจากลำตัวประมาณ 1 ฝ่ามือ 

            3. ให้ออกแรงกำมือให้แรงที่สุด (ห้ามมือชิดลำตัวขณะออกแรง) 

            4. ทำการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่มากที่สุด 

การบันทึก *  บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม นำผลท่ีได้มาหารด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับการ

ทดสอบ 
 

 
 

ภาพ 3.1  แรงบีบมือ  

 

 

 

 



 
   

4. แบบทดสอบแรงเหยียดขา (leg strength) 
วัตถุประสงค์ *  วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

อุปกรณ์  Leg dynamometer 

วิธีการ   1. ต้ังระดับตัวเลขบนเครื่องให้อยู่ที่ศูนย์ (0) 

          2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนเครื่อง แล้วย่อเข่าพร้อมกับจับที่ดึงของเครื่อง ปรับ

ระดับมุมข้อเข่าให้อยู่ในตำแหน่งพร้อม 

    3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบออกแรงจากขาดันจนโซ่ตรึงและออกแรงเต็มที่จนได้ค่า

มากที่สุด 

    4. ทำการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่มากที่สุด 

การบันทึก  *  บันทึกผลจากการวัดเป็นกิโลกรัม นำผลท่ีได้มาหารด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับการ

ทดสอบ 
 

 
 

ภาพ 4.1  แรงเหยียดขา  

 
 

 

 



 
   

5. แบบทดสอบทุ่มบอล (overhead throw) 

วัตถุประสงค์ *  วัดความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ 

อุปกรณ์   1. เทปวัดระยะทาง 

    2. ลูกเมดิซินบอลขนาด 2 กิโลกรัม สำหรับเพศหญิง 

วิธีการ    1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนแยกเท้าเท่ากับช่วงไหล่ ยกลูกบอลขึ้นเหนือศีรษะโน้มตัว

เอนมาข้างหลังเล็กน้อยหลังจากทำการทุ่มลูกบอลไปข้างหน้าด้วยมือทั้งสองข้างให้ได้ระยะทางไกลที่สุด 

    2. ทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่ไกลที่สุด 

การบันทึก   *  บันทึกผลเป็น เมตร:เซนติเมตร 

 

 
 

ภาพ 5.1  ทุ่มบอล  

 

 

 

 

 

 
 



 
   

6. แบบทดสอบยืนกระโดดสูง (vertical jump) 

วัตถุประสงค์  *  วัดพลังกล้ามเนื้อขา 

อุปกรณ์    1. เครื่องมือวัดระยะการกระโดดสูง (yardstick) หรือกระโดดแตะฝาผนัง 

วิธีการ      1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรง โดยแขนข้างที่ถนัดยกขึ้นเหนือศีรษะแขนชิดหู 

แขนอีกข้างจับเอว 

    2. ให้เดินผ่านเสา Yardstick โดยใช้มือปัดก้านบอกระยะความสูง 

    3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในท่าเริ่มต้นแล้วย่อเข่ากระโดดขึ้นให้สูงที่สุดโดยใช้มือ

ปัดก้านบอกระยะความสูง 

    4. ให้ทดสอบ 3 ครั้ง ใช้ค่าที่กระโดดได้สูงที่สุด นำค่าที่กระโดดได้สูงที่สุดมาลบกับ

ค่าที่เดินผ่านยกแขนปัดก้าน 

การบันทึก        *  บอกระยะความสูง หน่วยเป็นเซนติเมตร 

 

 
 

ภาพ 6.1  ยืนกระโดดสูง  

 

 

 

 

 



 
   

7. แบบทดสอบวิ่ง rast test (running-based anaerobic sprint test: rast test) 

วัตถุประสงค์  *  วัดสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

อุปกรณ์  * เทปวัดระยะทาง, กรวยยาง จำนวน 2 อัน, นาฬิกาจับเวลา  

วิธีการ   1. นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้นในแนวกรวยยางในท่าเตรียมออกตัวว่ิง 

    2. ผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ “ไป” นักกีฬาเริ่มต้นออกวิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ 

    3. นักกีฬาวิ่งผ่านเส้นกำหนดระยะทาง 35 เมตร (ผ่านแนวกรวยอันที่ 2) แล้วชะลอ

ความเร็ว แล้วหยุดพัก 10 วินาที 

    4. จากจุดกำหนดเส้นชัย (กรวยที่ 2) ให้นักกีฬายืนในจุดเพ่ือเตรียมออกตัวว่ิงกลับมา 

ในจุดที่ 1 ด้วยความเร็วเต็มที่กลับมาตามระยะทาง 35 เมตร ให้ผ่านจุดเส้นที่กำหนด (กรวยที่ 1) 

    5. ผู้ปล่อยตัวบันทึกเวลาโดยให้นักกีฬาวิ่งไปกลับระยะทาง 35 เมตร และให้ยืนหยุด

พัก 10 วินาที จนครบ 6 รอบ 

การบันทึก  *  จับเวลาต้ังแต่คำสั่ง “ไป” จนผ่านจุดกำหนดที่ระยะทาง 35 เมตร ให้หยุดเวลาใน

แต่ละรอบ บันทึกเวลาการวิ่งทั้ง 6 รอบ หน่วยเป็นวินาที และทศนิยมสองตำแหน่ง 

สูตรคำนวณ      กำลัง (วัตต์) = น้ำหนักตัว (กิโลกรัม) x ระยะทาง (เมตร)2 

          เวลา (วินาที)3 

* Anaerobic power (วัตต์) ใช้เวลารอบที่ว่ิงเร็วท่ีสุด 

* Anaerobic capacity (วัตต์) ใช้ค่าเฉลี่ยเวลาของการวิ่งทั้ง 6 รอบ 

* แล้วนำผลท่ีได้มาหารด้วยนำหนักตัว  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 7.1  วิ่ง rast test  



 
   

8. แบบทดสอบวิ่ง Multistage Fitness Test (Beep Test) 

วัตถุประสงค์   *  เพ่ือวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

อุปกรณ์     1. สนามกีฬาที่มีพ้ืนที่ระยะทางการวิ่งไม่น้อยกว่า 20 เมตร 

                     2. กรวยวางระยะทาง 

    3. เครื่องเสียงบอกหรือกำหนดความเร็ว ในการวิ่งแต่ละระดับ 

    4. ตารางบันทึกการวิ่ง 

วิธีการ   1. นักกีฬาจะวิ่งไปและกลับในระยะ 20 เมตร  

                     2. โดยนักกีฬาจะต้องวิ่งให้ทันตามความเร็วท่ีกำหนดจากสัญญาณเสียง ซ่ึง 

จะเพ่ิมทุกนาที ๆ ละ 0.5 กม/ชม.  

3. หากนักกีฬาไม่สามารถที่จะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงที่ 

กำหนดได้ต่อเนื่องสองเที่ยว จะยุติการทดสอบ 

การบันทึก  * บันทึกจำนวนขั้น (Level) และจำนวนเที่ยว (Shuttle) ที่ทำได้ เพ่ือคำนวณหาค่า

ความสามารถในการใช้ออกชิเจนสูงสุด (VO2max) 

     

 
 

ภาพ 8.1  วิ่ง multistage fitness test 

 
 

 



 
   

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาค ฌ 
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือและอบอุ่นร่างกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
   

ท่าทางการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและอบอุ่นร่างกาย (Stretching and Warm Up) 
ท่าท่ี 1 ยึดกล้ามเน้ือแขนและลำตัว 

 
 

          
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง ลำตัวและแขน 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่ 
2. มือประสานกันแล้วเหยียดแขนขึ้นตรงบริเวณเหนือศีรษะ หงายฝ่ามือขึ้น ค้างไว้ 10 วินาที 
3. เอนไปด้านซ้ายและขวา ค้างไว้ด้านละ 10 วินาที  



 
   

ท่าท่ี 2 ยืดกล้ามเน้ือข้างลำตัว 
 

          
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน และด้านข้างลำตัว 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่ 
2. ยกแขนข้างใดข้างหนึ่งขึ้นตรง และงอแขนช่วงบนลงมาที่ด้านหลัง และใช้แขนอีกด้านจับ 
ข้อศอกและดึงให้ตึง ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 3 ยืดกล้ามเน้ือแขน หลังส่วนบน และข้อไหล 
 

           
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อหลังช่วงบนและข้อไหล 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่ 
2. ยกแขนขวาขึ้นผ่านหน้าอกไปทางด้านซ้าย จากนั้นใช้แขนซ้ายล็อกบริเวณข้อศอกแขนขวา

กดเข้าหาลำตัวตัว จนรู้สึกตึง ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 4 ยืดกล้ามเน้ือด้านข้างลำตัว  

 
 
 
 
 

          
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านข้างลำตัว 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่  
2. มือซ้ายท้าวสะเอว เหยียดมือขวาขึ้นตรงแล้วเอนตัวไปทางซ้าย จนรู้สึกตึง ค้างไว้ 10 

วินาที แล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 5 ยืดกล้ามเน้ือบริหารลำตัว 
 

          
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้านข้างลำตัว 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่ มือท้าวสะเอว 
2. บิดตัวไปทางด้านซ้าย ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 6 ยืดกล้ามเน้ือต้นขาและสะโพก 

 

           
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่  
2. ยกเข่าซ้ายขึ้น มือทั้งสองกอดที่เข่าซ้าย ดึงเข่าเข้าหาลำตัว จนรู้สึกว่าตึงแล้วค้างไว้ 10 

วินาที แล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

 
ท่าท่ี 7 ยืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านข้าง ข้อเท้า 

 

                   
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านข้างและและข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่  
2. ยกขาซ้ายขึ้น มือทั้งสองประสานกันที่ใต้บริเวณข้อเท้าซ้าย ดึงข้อเท้าเข้าหาลำตัว จนรู้สึก

ว่าตึงแล้วค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง 
   

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
   

ท่าท่ี 8 ยืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง เอ็น ข้อเท้า 

    

         
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า เอ็น และข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง กางขาเสมอไหล่  
2. ยกเท้าซ้ายขึ้นไปด้านหลัง ใช้มือซ้ายจับตรงหลังเท้า ดึงให้ชิดก้นจนรู้สึกว่าตึงบริเวณหน้า

ขา ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 9 ยืดกล้ามเน้ือขา หลัง เอว 
 

           
 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือยืดเหยียดเส้นเอ็น หลังไหล่ สะโพกจนกระทั้งถึงเอ็นร้อยหวาย และข้อเท้า 

วิธีการฝึก 
1. นั่งลง และกางขาออกให้กว้าง 
2. เอนตัวไปด้านซ้าย แขนเหยียดตรง ค่อยๆก้มตัวลง โดยให้ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างแตะไปที่

ปลายเท้าด้านซ้าย จนรู้สึกตึง ค้างไว้ 10 วินาที แล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 10 ยืดกล้ามเน้ือหลัง ต้นขา และสะโพก 
 

            
 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง ตันขา และสะโพก 

 
วิธีปฏิบัติ 

1. นั่ง และเหยียดขาทั้งสองข้างไปด้านหน้า 
2. งอเข่าซ้าย แล้วไข้วข้ามมาด้านข้างของขาขวา 
3. บิดลำตัวไปทางซ้าย ใช้ศอกขวาดันเข่าซ้ายออกไปทางขวา จนรู้สึกว่าตึง ค้างไว้ 10 วินาที 

แล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

ท่าท่ี 11 ยืดกล้ามเน้ือขา หลัง ลำตัว เอ็น ข้อเท้า 

 

                         

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา เส้นเอ็น หลัง ลำตัว สะโพกจนกระทั้งถึงเอ็นร้อยหวาย และ

ข้อเท้า 
วิธีการฝึก 

1. นั่งทับขาทั้งสองข้าง ปลายเท้าเขียดไปด้านหลัง มือทั้งสองข้างจับเข่า ค้างไว้ 10 วินาที 
2. เอนตัวไปด้านหลัง มือทั้งสองข้างกดพ้ืน แอ่นหน้าอกขึ้นเล็กน้อย ค้างไว้ 10 วินาที  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาค ญ 

แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย 
(physical activity readiness questionnaire : par-q) 
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