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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกโดยใช้แรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่างของ
นักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี อายุ 18 -22 ปี เพศชาย จำนวน 20 คน โดยกลุ่มตัวอย่าง 
ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง  กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านและการทดลองครั้งนี้ฝึกทั้ง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 
60 นาที เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้าน และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ช่วงบนและช่วงล่าง โดยใช้สถิติทดสอบ Paired sample t-test 

ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่างภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าการได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่างสูงของนักกีฬาฟุตบอลชายได้อย่างมีประสิทธภาพ 

 
คำสำคัญ : การฝึกโดยใช้แรงต้าน ; ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ; นักกีฬาฟุตบอลชาย 
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ABSTRACT 
 

The purpose of this study was to investigate the effects of resistance training on upper and lower body 
muscle strength in male football athletes aged 18–22 years from the University of Physical Education, Udon Thani 
Campus. A total of 20 participants were selected through purposive sampling. The resistance training program was 
conducted over a period of 8  weeks, with three 6 0 - minute sessions per week. Research instruments included a 
structured resistance training program and muscle strength assessments for both the upper and lower body. Data 
were analyzed using the Paired Sample t-test.    

The findings revealed a statistically significant difference (p < .05 )  in muscle strength before and after the 
training. The results indicate that an 8-week resistance training program effectively enhances upper and lower body 
muscle strength in male football athletes. 
 
Keywords: Resistance Training ; Upper and Lower Body Muscle Strength ; Male Football Athletes 
 

บทนำ 
 

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย 
ทั่วโลก และมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมทั้งเศรษฐกิจและสังคม 
นอกจากความสนุกสนานที่เกิดจากการรับชมแล้ว กีฬาฟุตบอล 
ยังเป็นเครื่องมือในการพัฒนาทักษะชีวิต การมีน้ำใจนักกีฬา และ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้เล่นอย่างเป็นรูปธรรม ในด้านการแข่งขัน
เพื ่อความเป็นเลิศ นักกีฬาฟุตบอลจำเป็นต้องมีสมรรถภาพ 
ทางกายที่ดี โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว 
และความเร็ว ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญในการเล่นฟุตบอล
อย่างมีประสิทธิภาพเนื่องจากลักษณะของกีฬาฟุตบอลเป็นการ
แข่งขันที่ใช้เวลายาวนานประมาณ 90–120 นาที ประกอบด้วย
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายและการปะทะกันที่รุนแรง ทำให้
นักกีฬาจะต้องมีการเตรียมความพร้อมทั้งทางร่างกายและจิตใจ
เป็นอย่างดี โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในทุกส่วนของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อแขน 
กล้ามเนื ้อหน้าท้อง กล้ามเนื ้อหน้าอก กล้ามเนื ้อหลัง และ
กล้ามเนื้อหัวไหล่ ซึ่งมีบทบาทในการเคลื่อนไหว การทรงตัว และ
การต้านทานแรงปะทะในเกมการแข่งขัน 

หนึ่งในวิธีการฝึกที่ได้รับความนิยมและมีประสิทธิภาพ 
ในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคือ การฝึกด้วยแรงต้าน 
(Resistance Training) ซ ึ ่ งเป ็นการฝ ึกท ี ่อาศัยแรงต้านจาก
อุปกรณ์ เช่น ดัมเบล เครื่องฝึกกล้ามเนื้อ หรือแม้แต่น้ำหนักตัว
ของผ ู ้ฝ ึกเอง การฝ ึกด ้วยแรงต้านช่วยเพิ ่มมวลกล้ามเนื้อ  

ความทนทาน ความยืดหยุ่น และปรับรูปร่างให้เหมาะสม ซึ่งจะ
ส ่งผลโดยตรงต ่อการเพ ิ ่มข ีดความสามารถของร ่างกาย 
ในการเล่นกีฬา (Currier et al., 2023) ทั ้งนี ้ การฝึกสามารถ 
แบ ่ งออกเป ็นหลายร ูปแบบ เช ่น ฟร ี เวท ( Free Weight)  
แมชชีนเวท (Machine Weight) และบอดี้เวท (Body Weight) 
โดยการเลือกใช้ร ูปแบบการฝึกจะขึ ้นอยู ่ก ับเป้าหมายและ
ช่วงเวลาของการฝึก เช่น การเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อในระยะแรกเริม่
ของการฝึก หรือการเสริมพลังและความเร็วในระยะพัฒนา 
(Naclerio et al., 2013; Hartmann et al., 2015) 

ในบริบทของนักกีฬาฟุตบอล การพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื ้อขาและหัวไหล่ ถือเป็น
สิ่งจำเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากมีบทบาทสำคัญในการวิ่ง กระโดด 
ปะทะ และควบคุมทิศทางของร่างกาย การฝึกด้วยแรงต้าน 
ในระดับความหนักที่เหมาะสม เช่น ร้อยละ 70–80 ของน้ำหนัก
มากที่สุดที่สามารถยกได้ (1RM) จะช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโต
ของเส้นใยกล้ามเนื้อและเพิ่มพลังในการเคลื่อนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (วรวัฒน์ สุริยจันทร์, 2558) 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา 
ผลของการฝ ึกโดยใช ้แรงต ้านที ่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกาย 
โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อช่วงบนและช่วงล่าง 
ของนักกีฬาฟุตบอล เพื ่อให้ทราบถึงผลของการฝึกที ่ชัดเจน  
และสามารถนำไปเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึก
สำหรับนักกีฬาฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ช่วงบนของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับผลของการฝึกโดยใช้แรงต้าน 
ก่อนและหลังการฝึก 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ช่วงล่างของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับผลของการฝึกโดยใช้แรงต้าน 
ก่อนและหลังการฝึก 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัยผลของการฝึกโดยใช้แรงต้านที่มี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่างของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเพื่อผลของการฝึก
โดยใช้แรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและ 
ช่วงล่างของนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยผู้วิจัยเสนอหัวข้อวิธีการ
ดำเนินการวิจัยดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. วิธีดำเนินการทดลอง 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การกำหนดกลุ่มประชากร 
 นักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตอุดรธานี อายุ 18-22 ปี เพศชาย จำนวน 20 คน 
 
การเลือกกลุม่ตัวอย่าง 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ เป็นการสุ ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเลือกนักกีฬาฟุตบอล

ชาย  มหาว ิทยาล ัยการกีฬาแห่งชาติ  ว ิทยาเขตอุดรธานี  
อายุ 18-22 ปี เพศชาย จำนวน 20 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เครื ่องมือที ่ใช้ในการทดลองเพื ่อเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 

1. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้าน 
2. แบบทดสอบความแข็งแรงสูงสุดช่วงบน ท่าที่ใช้ในการ

ทดสอบช่วงบนได้แก่ ท่า Bench Press 
3. แบบทดสอบความแข็งแรงสูงสุดช่วงล่าง ท่าท่ีใช้ในการ

ทดสอบช่วงล่างได้แก่ ท่า Squat Machine 
 
วิธีการดำเนินการทดลอง 

1. ผู ้วิจัยจัดเตรียมทีมงานผู้ช่วยวิจัย พร้อมฝึกอบรม
ขั้นตอนและวิธีการเก็บข้อมูลให้มีความเข้าใจตรงกัน 

2. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขอความร่วมมือ
จากกลุ่มตัวอย่างในการทำการวิจัย 

3. ทำทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อช่วงบนและ 
ช่วงล่าง ก่อนการฝึก (Pre-test) ของกลุ่มตัวอย่าง 

4. กลุ ่มตัวอย่างจำนวน 20 คนทำการโดยใช้แรงต้าน 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั ้ง ๆ ละ 60 นาที โดยมี
รายละเอียดดังนี้ สัปดาห์ที่ 1–4 ผู้เข้ารับการฝึกออกกำลังกาย
ด้วยแรงต้านในระดับความหนัก ร้อยละ 70 ของน้ำหนักมากที่สุด
ท ี ่สามารถยกได ้หน ึ ่ งคร ั ้ ง (1 Repetition Maximum: 1RM)  
และสัปดาห์ท ี ่  5–8 เพิ ่มระดับความหนักของแรงต้านเป็น 
ร้อยละ 75 ของ 1RM เพื ่อกระตุ ้นการพัฒนาและเพิ ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อในระดับที ่ส ูงขึ ้น โดยการฝึกตลอดทั้ง  
8 ส ัปดาห ์ใช ้ร ูปแบบการฝ ึกท ี ่สม ่ำเสมอและควบค ุมโดย
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อความปลอดภัยและประสิทธิภาพ 
ในการฝึกอย่างต่อเนื่อง 

5. หลังจากครบ 8 ส ัปดาห์ทำทดสอบความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื ้อช่วงบนและช่วงล่าง หลังการฝึก (Post-test)  
ของกลุ่มตัวอย่าง 

6. วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ Paired sample t-test 
 
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อช่วงบนและช่วงล ่าง  
สถิติที่ใช้สถิติพาราเมตริก (Parametric statistics) 

ผลของการฝึกโดย
ใช้แรงต้าน

- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อช่วงบน         

- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อช่วงล่าง
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1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ช่วงบนของนักกีฬาฟุตบอลชายก่อนการฝึก (Pre-test) และหลัง
การฝ ึก (Post-test) ภายในกลุ ่มทดลองโดยใช้สถิต ิ Paired 
sample t-test 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ช่วงล่างของนักกีฬาฟุตบอลชายก่อนการฝึก (Pre-test) และหลัง
การฝึก (Post-test) ภายในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติโดยใช้สถิติ 
Paired sample t-test 
 
การนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 

การว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้ เป ็นงานว ิจ ัยก ึ ่ งทดลอง ( Quasi-
experimental research) เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโดยใช้
แรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่าง
ของนักกีฬาฟุตบอลชายวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งเป็น 2 ตาราง 
ดังนี ้

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อช่วงบนภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อช่วงล่างภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อช่วงบนภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง 

 SD t p 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือชว่งบน 

ก่อนฝึก 47.60 7.917   

หลังฝึก 58.00 11.983 -6.116* .000 

 
จากตารางที ่  1 การเปร ียบเทียบค่าเฉลี ่ยของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อช่วงบนภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อช่วงล่างภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง 

 SD t p 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือชว่งล่าง 

ก่อนฝึก 114.00 25.815   

หลังฝึก 151.05 37.082 -5.545* .000 

 
จากตารางท ี ่  2 การเปร ียบเท ียบค ่าเฉล ี ่ยของการ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงล่าง
ภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกหลังฝึกแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ สรุปได้ดังนี้ 
1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของความแข็งแรงของ 

ช่วงบน (1RM) ภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
พบว่าความแข็งแรงของช่วงบนภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
เท่ากับ 46.60 หลังการฝึกเท่ากับ 58.00 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 (t = -6.116, p = .000) 

จึงสรุปได้ว่า ผลของการฝึกโดยใช้แรงต้านที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่างของนักกีฬาฟุตบอล  
8 สัปดาห์ที่มีผลทำให้ความแข็งแรงช่วงบนสูงข้ึน 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของความแข็งแรงของ 
ช่วงล่าง (1RM) ภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
พบว่าความแข็งแรงของช่วงล่างภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
เท่ากับ 114.00 หลังการฝึกเท่ากับ 151.05 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 (t = -5.445, p = .000) 

จึงสรุปได้ว่า ผลของการฝึกโดยใช้แรงต้านที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนและช่วงล่างของนักกีฬาฟุตบอล  
8 สัปดาห์ที่มีผลทำให้ความแข็งแรงช่วงล่างสูงขึ้น 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผล ได้ดังนี้ 
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1. กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านแสดงให้เห็น
ถึงการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนอย่างชัดเจน  
ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับหล ักการทางสร ีรว ิทยาที ่ระบ ุว ่าการฝึก 
ด้วยแรงต้านสามารถกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน 
ทำให้เกิดการปรับตัวและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อได้  
(วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต, 2551) โดยโปรแกรมการฝึกในครั้งนี้ 
ได้มุ่งเน้นกล้ามเนื้อส่วนสำคัญ เช่น กล้ามแขน หัวไหล่ หน้าอก 
และหลัง ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาทสำคัญในการทรงตัว 
ปะทะ และส่งแรงในขณะเล่นฟุตบอล การฝึกอย่างต่อเนื ่อง 
ในระดับความหนักที่ เหมาะสมจึงมีส ่วนช่วยในการพัฒนา
กล้ามเนื้อช่วงบนได้อย่างมีประสิทธิภาพ   

2. การฝึกด้วยแรงต้านยังมีผลต่อการเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อช่วงล่างของนักกีฬาฟุตบอลชายเช่นกัน โดยเฉพาะ
กล้ามเนื ้อขาและกล้ามเนื ้อสะโพก ซึ ่งมีความสำคัญต่อการ
เคลื่อนไหวในเกมฟุตบอล เช่น การวิ่ง การกระโดด การเปลี่ยน
ทิศทาง และการปะทะในสนาม การที่กล้ามเนื้อช่วงล่างมีความ
แข็งแรงมากขึ้น จะส่งผลต่อประสิทธิภาพโดยรวมของนักกีฬา  

ทั ้งในด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความมั ่นคงของ
ร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544) ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัย
ที่แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วงล่าง
หลังการฝึก 

 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 
 
ข้อเสนอแนะสำหรับทำวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรศึกษาผลของแรงต้านในรูปแบบที ่หลากหลาย 
เช่น เปรียบเทียบระหว่างการฝึกแบบ Free Weight, Machine 
Weight และ Body Weight เพื ่อพิจารณารูปแบบที่เหมาะสม
ที่สุดสำหรับการพัฒนากล้ามเนื้อในแต่ละส่วนของร่างกาย    

2. ควรศึกษาผลของแรงต้านต่อสมรรถภาพทางกายอื่น ๆ 
เพิ่มเติมเช่น ความเร็ว ความคล่องแคล่ว การทรงตัว และความ
ทนทานทางหัวใจและหลอดเลือด เพื่อให้เข้าใจผลกระทบโดยรวม
ของโปรแกรมฝึกต่อประสิทธิภาพทางกายของนักกีฬา
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