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ผลของการฝึกออกก�ำลังกายในน�้ำที่มีต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล

บทคัดย่อ
	 งานวจิยันีม้วีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักฬีาฟุตซอลก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียว และภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรม
ออกก�ำลังกายในน�ำ้ร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ รวมถึงเพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ของนักกีฬาฟุตซอลระหว่างกลุ ่มที่ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียวและกลุ ่มท่ีฝึกโปรแกรม 
ออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ หลังการทดลอง โดยเป็นการวิจัยเชิงทดลอง  
(Experimental Research) ที่ใช้แบบแผนการทดลองโดยมีกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองวัดก่อนและหลัง 
ได้รับการฝึก (Randomized Control Group Pretest-Posttest Design) ใช้เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ
และเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg Dynamometer Test)  
ซึ่งเป็นเครื่องทดสอบมาตรฐานของการกีฬาแห่งประเทศไทย เพื่อใช้ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ของกลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั ซึง่เป็นนกักฬีาฟตุซอลชาย มหาวทิยาลยัราชภฏัสรุาษฎร์ธาน ีจ�ำนวน 40 คน  
โดยการฝึกเข้ากลุม่ คอืกลุม่ควบคุมได้รบัการฝึกโปรแกรมฟตุซอลปกต ิและกลุม่ทดลองได้รบัการ ฝึกโปรแกรม
ออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ กลุ่มละ 20 คน และท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิต ิ 
โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ( ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบนัยส�ำคัญของความแตกต่างก่อนและ
หลังการทดสอบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบที t-test (t) ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการฝึก 
ของกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับ
โปรแกรมฟตุซอลปกติ รวมถงึเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ ( ) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าสถิติ t-test (t) ของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ กับกลุ่มตัวอย่าง
ที่ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�ำ้ร่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติ โดยผลการวิจัยพบว่า 

1. กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

2. กลุม่ทีฝึ่กโปรแกรมออกก�ำลงักายในน�ำ้ร่วมกบัโปรแกรมฟตุซอลปกตมิคีวามแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

3. หลังการฝึกกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติมีความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกว่ากลุม่ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมฟตุซอลปกติเพยีงอย่างเดยีวอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ
ที่ระดับ .05
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Effect of Aqua Exercise Towards Leg Muscle’s 

Strength of Futsal Athlete

Abstract
	 This research was aimed to study leg muscle’s strength before and after  
experimentation of futsal athlete in group with normal futsal program and in group training 
with aqua exercise and normal futsal program, and to compare leg muscle’s strength of 
futsal athlete between group with only normal futsal program and group with aqua exercise 
and normal futsal program. This research is experimental which used randomized control 
group pretest-posttest design, Leg Dynamometer Test which is standard measurement 
of Sports Authority of Thailand for testing leg muscle’s strength of samples which are 40  
Surat Thani Rajabhat University futsal athletes by training as a group. The control group was 
trained with normal futsal program of futsal athlete and experimental group was trained with 
aqua exercise program and normal futsal program, each group consists of 20 samples. After 
analyzing statistic information by comparing Mean ( ) and Standard Deviation (SD), testing 
significance of differences between pre and posttest with t-test (t) of leg muscle’s strength 
of group with only normal futsal program, before and after the training and group with aqua 
exercise and normal futsal program, before and after the training. Including, to compare 
Mean ( ), Standard Deviation (SD) t-test (t) of leg muscle’s strength after training between 
samples training with normal futsal program and samples training with aqua exercise and 
normal futsal program. The findings were:
	 1.	 Group training with normal futsal program showed leg muscle’s strength after 
training higher than before training with significance .05
	 2.	 Group training with aqua exercise and normal futsal program showed leg muscle’s 
strength after training higher than before training with significance .05
	 3.	 After training with aqua exercise and normal futsal program showed leg muscle’s 
strength higher than group training with only normal futsal program with significance .05
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บทน�ำ

	 ฟุตซอลเป็นเกมกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็น

อย่างมากในปัจจบัุน ด้วยรปูแบบการเล่นทีค่ล้ายกบั

ฟุตบอล กฎกติกาที่เข้าใจง่าย จ�ำนวนคนที่น้อยกว่า

ท�ำให้ฟุตซอลเล่นได้ง่ายกว่าฟุตบอล สามารถเล่นได้

ทุกเพศทุกวัย เล่นบนพื้นสนามแบบใดก็ได้ สามารถ

เล่นได้ทุกสภาพอากาศเนื่องจากปัจจุบันมีสนาม 

ฟุตซอลเปิดบริการท้ังแบบในร่มและที่โล ่งแจ้ง 

นอกจากนี้ฟุตซอลยังเป็นกีฬาที่เน้นทักษะการเล่น

ของผู้เล่นเป็นอย่างมาก โดยในพื้นที่การเล่นและ

จ�ำนวนผู้เล่นที่จ�ำกัด ผู้เล่นฟุตซอลต้องมีทักษะท่ีดี

เยี่ยม มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเกมการเล่นที่รวดเร็ว 

แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี เคล่ือนที่หาที่ว่างอยู่

ตลอดเวลา ซึ่งนักฟุตบอลที่มีชื่อเสียงในอดีตหลายๆ 

คนก็พัฒนาตัวเองจากการเล่นกฬีาฟตุซอล เช่น เปเล่ 

ซิโก้ (นักฟุตบอลทีมชาติบราซิล) เป็นต้น ส�ำหรับ

ลูกบอลที่ใช้ต้องมีความพิเศษกว่าที่ใช้ในการแข่งขัน

ฟุตบอล 11 คน คือต้องเป็นลูกบอลที่มีการกระดอน

ต�่ำ และสิ่งที่จ�ำเป็นส�ำหรับการเล่นฟุตซอลมากที่สุด

คอืทกัษะของผูเ้ล่นทีม่คีวามส�ำคัญมากทีส่ดุ (คณาธปิ 

จิระสัญญาณสกุล, 2548)

	 สมรรถภาพทางกายเป็นอีกส่ิงหนึ่งท่ีจ�ำเป็น

ส�ำหรับการเล่นกีฬา โดยในกีฬาฟุตซอลจ�ำเป็นต้อง

มีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่แพ้กีฬาอื่น สมรรถภาพ 

ทางกายทีส่�ำคญันอกจากความเรว็ หรอืความคล่องตวั 

แล้ว ความแข็งแรงยังเป็นสิ่งส�ำคัญอีกอย่างหนึ่ง 

ในการเล่นกีฬาฟุตซอล การเล่นที่ต้องมีการเลี้ยงลูก 

ส่งลูก ยิงประตู แม้กระทั่ง การกระโดด ล้วนแล้วแต่

ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่ง (กิจจา บานชื่น 

และ ธารารัตน์ พงษ์ไทย, 2556) แสดงทัศนะไว้ว่า 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส�ำหรับนักกีฬาฟุตซอล 

นั้น เป็นเรื่องของความสามารถของกล้ามเน้ือที่มี 

ต่อสิง่ทีม่ากระตุ้น ไม่ว่าจะเป็นแรงหรือน�ำ้หนกั ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้นอกจากจะท�ำให้นกักฬีาแสดง

ทักษะได้ดีและเล่นฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

แล้วยังช่วยลดหรือป้องกันการบาดเจ็บด้วย 

	 ลกัษณะการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 

มีหลายรูปแบบ เช่น การฝึกโดยใช้น�้ำหนักเป็น 

ตัวต้าน การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่งในรูปแบบ

ต่างๆ การฝึกกับสายยางยืด การฝึกโดยใช้กรวย 

ซึ่งนอกเหนือจากลักษณะการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาที่กล่าวมา ยังมีรูปแบบการฝึกอีกอย่าง

หนึ่งที่ก�ำลังเป็นที่นิยมในการฝึกควบคู่กับกีฬาต่างๆ 

คือ การออกก�ำลังกายในน�้ำ ซึ่งแต่เดิมเป็นที่รู้จักกัน

เฉพาะในวงการแพทย์ส�ำหรับใช้ฟื้นฟูสมรรถภาพ

นักกีฬาระดับโลกระหว่างพักฟื้นจากการบาดเจ็บ 

ผู ้สูงอายุหญิงในระหว่างตั้งครรภ์ หรือผู้มีปัญหา

สุขภาพต่างๆ แต่ลักษณะเช่นนี้ก�ำลังเปลี่ยนไปอย่าง

สิ้นเชิง เนื่องจากในระยะ 5-6 ปีที่ผ่านมา กระแส

ความนิยมการออกก�ำลังกายในน�้ำมีมากขึ้นทั้งนี้ 

ก็เพราะการค้นพบว่า การออกก�ำลังกายในน�้ำ  

เป็นรูปแบบในอุดมคติของการออกก�ำลังกายเพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพ ซ่ึงมีลักษณะต่างกันหลายรูปแบบ 

ตั้งแต่การว่ายน�้ำ การวิ่งหรือเดินในน�้ำ และแอโรบิก

ในน�้ำเป็นการออกก�ำลังกายในรูปแบบการเต้น 

ในน�้ำระดับสูงประมาณเอวหรือหน้าอกตามจังหวะ

ดนตรี (aquafitness, 2001) ดังจะเห็นได้จาก 

งานวิจัยจ�ำนวนหนึ่งได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการ 

ออกก�ำลังกายในน�้ำท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย เช่น 

(รชฏ หมอศาสตร์, 2555) ได้ศึกษาเรื่องผลการ 

ออกก�ำลังกายในน�้ำต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี สรุปได้ว่า 

การออกก�ำลังกาย ในน�้ำ 8 สัปดาห์ ตามโปรแกรม 

ช่วยให้สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

พลังกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว
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และความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน

โลหิตดีขึ้น ขณะที่ (ขนิษฐา คงทรัพย์, 2546)  

ที่ศึกษาผลการฝึกเต้นแอโรบิกบนบกและในน�้ำที่ม ี

ต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความ 

แข็งแรงของขา กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนหญิง 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ซึ่งพบว่าความแข็งแรง 

ของขาภายใน กลุม่ทดลองที ่1 ซึง่ท�ำการฝึกโปรแกรม 

การเต้นแอโรบิกบนบก และกลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งท�ำ 

การฝึกโปรแกรมเต้นแอโรบิกในน�้ำ  หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกว่าก่อนการฝึก 

และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ ส่วนกลุ่ม

ควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ส�ำหรับความแข็ง

แรงของขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 

และระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 2 หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่าง 

มีนัยส�ำคัญ

	 การออกก�ำลังกายในน�้ำมีได้หลายรูปแบบ 

สามารถเลือกให ้ เหมาะสมกับตนเอง ซึ่ งการ 

ออกก�ำลังกายในน�้ำจะได้ผลดีมากในการสร้าง

เสรมิสขุภาพไม่แพ้การออกก�ำลงักายบนบก ปัจจบุนั

คนทั่วไปยังมีมโนภาพของการออกก�ำลังกายในน�้ำ 

คือการว่ายน�้ำที่รวดเร็ว มีการแข่งขันหรือว่ายน�้ำ 

ตามจังหวะที่คล่องแคล่ว ซึ่งอาจก่อให้เกิดอาการ 

บาดเจบ็ได้ แต่การออกก�ำลงักายในน�ำ้เพือ่สร้างเสรมิ 

สุขภาพจะไม่เน้นที่ความรวดเร็วหรือปราดเปรียว  

แต่เน้นการเคลื่อนไหวที่เรียบง่าย มีแรงต้านทาน 

ต่อการเคล่ือนไหวและออกก�ำลังต ่อเนื่องนาน  

30-60 นาทีต ่อครั้ง เป ็นวิธีที่ ได ้ประโยชน์แก ่

สุขภาพมากส�ำหรับคนทั่วไป และโดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งในวัยเด็ก ผู้สูงอายุ คนที่เป็นโรคอ้วน ข้อเข่าเสื่อม  

ผู้สูงอายุที่มีปัญหาการทรงตัว กลุ่มเด็กออทิสติก  

หญิงตั้งครรภ์ หญิงวัยทอง เป็นต้น ถือเป็นการ 

ช ่วยเหลือฟื ้นฟูที่รู ้จักในอีกชื่อคือ “Aquatic  

Therapy” (รชฏ หมอศาสตร์, 2555) 

	 จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจ

ศกึษาการฝึกออกก�ำลงักายในน�ำ้ เพือ่น�ำองค์ความรู ้

มาพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬา

ฟุตซอล และน�ำรูปแบบการฝึกไปใช้เสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายและพัฒนาความ แข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาต่อนกักฬีาฟตุซอลและนกักฬีาประเภท

อื่นๆ ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.		 เพือ่ศกึษาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 

ของนักกีฬาฟุตซอลภายในกลุ ่มที่ฝ ึกโปรแกรม 

ฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียว ก่อนการทดลองและ

หลังการทดลอง

	 2.		 เพือ่ศกึษาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 

ของนักกีฬาฟุตซอลภายในกลุ ่มที่ฝ ึกโปรแกรม 

ออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอล 

ปกติ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

	 3.	เพื่ อ เป รียบเ ทียบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตซอลระหว่างกลุ ่มท่ี 

ฝึกโปรแกรมฟตุซอลปกตเิพยีงอย่างเดยีวและกลุม่ที่

ฝึกโปรแกรมออกก�ำลงักายในน�ำ้ร่วมกบัฝึกโปรแกรม

ฟุตซอลปกติ หลังการทดลอง

สมมติฐานของการวิจัย

	 1.		 นักกีฬาฟุตซอลกลุ ่มที่ฝ ึกโปรแกรม 

ฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียวมีความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อขาหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง

	 2.		 นักกีฬาฟุตซอลกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมออก

ก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ 

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการทดลอง 

สูงกว่าก่อนการทดลอง
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	 3.		 นักกีฬาฟุตซอลกลุ ่มที่ฝ ึกโปรแกรม 

ออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอล 

ปกติมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่านักกีฬา

ฟุตซอลกลุ ่มที่ฝ ึกโปรแกรมฟุตซอลปกติเพียง 

อย่างเดียว

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 ใช้เครือ่งทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา  

(Leg Dynamometer Test) เพื่อทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล ก่อน

และหลังการทดลอง โดยก่อนการน�ำเครื่องมือไป 

ใช้ทดลองจริง ได้ท�ำการหาค่าความเชื่อมั่นของ 

เครื่องมือ (Reliability) ด้วยวิธีการน�ำไปทดสอบกับ

นกักฬีาฟุตซอลโรงเรียนสรุาษฎร์ธานี 2 อาย ุ16-18 ปี  

จ�ำนวน 30 คน โดยทดสอบซ�้ำคนละ 2 ครั้ง  

ได้ค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น (Reliability 

Coefficient) เท่ากับ 0.786 

ขั้นตอนการทดลอง

	 1. 	 ผู ้วิจัยติดต ่อประสานงานผู ้ฝ ึกสอน 

กีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี 

เพื่อขอความอนุเคราะห์นักกีฬาฟุตซอล เป ็น 

กลุ ่มตัวอย่างในการวิจัย การทดลองและการ 

เกบ็ข้อมลู โดยกลุม่เป้าหมายเป็นนักกฬีาฟุตซอลชาย  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี จ�ำนวน 40 คน  

อายุระหว่าง 18–22 ปี ท�ำการสุ่มใส่กลุ่ม (Random  

Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน  

จากน้ันจึงสุ่มวิธีการฝึกเข้ากลุ่ม โดยกลุ่มควบคุม  

ได้รับการฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติของนักกีฬา 

ฟุตซอล มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี และ

กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกาย

ในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติของนักกีฬา

ฟุตซอลมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี ซ่ึงมี 

รายละเอียดดังนี้

	 	 	 1.1	 กลุ ่มควบคุม จ�ำนวน 20 คน 

ฝ ึกโปรแกรมฟุตซอลปกติของนักกีฬาฟุตซอล 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานีในแต่ละวัน  

โดยฝึก 8 สัปดาห์ใช้การฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน  

คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา  

16.00–18.00 น. 

	 	 	 1.2 	กลุ ่มทดลอง จ�ำนวน 20 คน  

ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำควบคู่กับการฝึก

ฟุตซอลปกติ โดยฝึก 8 สัปดาห์ใช้การฝึกสัปดาห์

ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ระหว่าง

เวลา 16.00–18.00 น. ใช้ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ  

16.00–16.45 น. หลงัจากน้ันฝึกโปรแกรมออกก�ำลงักาย 

ในน�้ำ ระหว่างเวลา 16.45–18.00 น.

	 2. 	 ปฐมนเิทศกลุม่ตวัอย่างโดยแยกกลุม่เพือ่

ให้แต่ละกลุม่ทราบรายละเอยีดเกีย่วกบัวตัถปุระสงค์ 

วิธีการทดลอง การปฏิบัติของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง และขอความร่วมมือนักกีฬาในการฝึกตาม

โปรแกรมที่ผู้วิจัยก�ำหนด

	 3.		 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทดสอบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาก่อนได้รบัการฝึกตาม

โปรแกรมของแต่ละกลุ่มดังต่อไปนี้

    	 	 	 3.1	 กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมฟุตซอล 

ปกติ

    	 	 	 3.2 	กลุม่ทดลอง ฝึกโปรแกรมออกก�ำลงักาย 

ในน�้ำร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอล ปกติ

	 4. 	 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทดสอบ

ความแข็งแรงของกล้มเนื้อขาหลังได้รับการฝึก  

8 สัปดาห์

	 5.		 ผู ้วิจัยเก็บข้อมูลท่ีได้จากการฝึกของ

นักกีฬาฟุตซอล
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การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1. 	 ผู้วิจัยติดต่อประสานงานผู้ฝึกสอนกีฬา

ฟุตซอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี เพื่อ

ขออนุเคราะห์นักกีฬาฟุตซอลเป็นกลุ่มตัวอย่างใน

การทดลองและเก็บข้อมูล

	 2.		 ศึกษารายละเ อียดเ ก่ียวกับวิธีการ  

เครื่องมือ อุปกรณ์ และสถานที่ที่ใช้ในการศึกษา

	 3.		 จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ โปรแกรมฝึก

และแบบทดสอบ เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	     	3.1	 สถานที่ ได้แก่ สนามฟุตซอลและ 

สระว่ายน�้ำมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี

	 	   3.2	 อุปกรณ์

	 	 	 	 	 3.2.1	 นกหวีด 1 อัน

	 	 	 	 	 3.2.2 	นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน	

	 	 	 	 	 3.2.3 	ลูกฟุตซอล จ�ำนวน 10 ลูก	

	 	 	 	 	 3.2.4 	กรวยสูง 12 นิ้ว 20 กรวย

	 	 	 	 	 3.2.5 	รั้วกระโดด 16 นิ้ว 20 ชิ้น

	 	 	 	 	 3.2.6 	บันไดลิง 2 ชิ้น

	 	        	3.2.7 	ขากบ 20 คู่

	 4.		 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทดสอบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนท�ำการฝึกตาม

โปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ที่ 1 บันทึกสถิติของ 

ผู้เข้ารับการฝึก ลงใบบันทึกผลการฝึก

	 5.		 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท�ำการฝึก

ตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม ดังนี้

	 	 	 -	กลุ ่มควบคุม จ�ำนวน 20 คน ฝึก

โปรแกรมฟุตซอลปกติของ นักกีฬา ฟุตซอล 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานีในแต่ละวัน โดย

ฝึก 8 สปัดาห์ ใช้การฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจันทร์ 

วันพุธและวันศุกร์ ระหว่างเวลา 16.00 – 18.00 น.

	 	 	 -	กลุ ่มทดลอง จ�ำนวน 20 คน ฝึก

โปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำควบคู ่กับการฝึก 

ฟุตซอลปกติ โดยฝึก 8 สัปดาห์ใช้การฝึกสัปดาห์ละ 

3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ระหว่างเวลา 

16.00 – 18.00 น.ใช้ฝึกโปรแกรมฟตุซอลปกต ิ16.00 

– 16.45 น. หลังจากนั้นฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกาย

ในน�้ำ ระหว่างเวลา 16.45 – 18.00 น.

	 6.		 กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองท�ำการ

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังท�ำการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 บันทึกสถิติเวลาของผู้เข้ารับการ

ทดสอบลงใบบันทึกผล

	 7. 	 น� ำผลการทดสอบมาวิ เคราะห ์ผล 

ทางสถิติ

	 8.		 น�ำผลที่ได้มาสรุปผลและข้อเสนอแนะ

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 น�ำข ้อมูล ท่ี ได ้จากการเก็บรวบรวมมา

วิเคราะห์ทางสถิติตามขั้นตอน ดังนี้

	 1.		 การวิเคราะห์ข ้อมูลใช้ค ่าเฉลี่ย ( )  

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ค่าสถิติ t-test (t) 

และค่าความน่าจะเป็น (P)

	 2.		 สถิติส�ำหรับทดสอบสมมติฐาน 

	 	 	 2.1	ทดสอบความแตกต่างของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างการทดสอบก่อน

และหลงัของกลุม่ควบคมุ ด้วยการทดสอบทไีม่อสิระ 

(Dependent t-test)

	 	 	 2.2	ทดสอบความแตกต่างของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างการทดสอบก่อน

และหลงัของกลุม่ทดลอง ด้วยการทดสอบทไีม่อสิระ 

(Dependent t-test)

	 	 	 2.3 	ทดสอบความแตกต่างของความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการทดสอบระหว่าง

กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ด้วยการทดสอบทีอสิระ 

(Independent t-test)
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1		 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

	 	 	 	 ของกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียว

ระยะเวลาของการฝึก S.D. t P

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก	

135.20

138.35

11.105

11.104

-11.492 .000

	 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในตารางที่ 1 พบว่า 

ค่าเฉลีย่การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของ 

กลุ่มตัวอย่างท่ีฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติหลังการฝึก

มีค่าเท่ากับ 138.35 สูงกว่าค่าเฉลี่ยการทดสอบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกมีค่า

เท่ากบั135.20 อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05

ตารางที่ 2		 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

	 	 	 	 ของกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติ

ระยะเวลาของการฝึก S.D. t P

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก	

135.65

146.35

11.156

11.179

-19.025 .000

	 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในตารางที่ 2 พบว่า  

ค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขาของกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกาย 

ในน�้ำร่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติหลังการฝึก 

มีค่าเท่ากับ 146.35 สูงกว่าค่าเฉลี่ยการทดสอบ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกมีค่า 

เท่ากบั 135.65 อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05

ตารางที่ 3		 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หลังการฝึกครบตามโปรแกรม  

	 	 	 	 ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ กับ กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกาย 

	 	 	 	 ในน�้ำร่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติ

กลุ่มตัวอย่างที่ท�ำการฝึก S.D. t P

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

138.35

146.35

11.104

11.179

-2.271 .029
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	 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในตารางที่ 3 พบว่า  

ค่าเฉล่ียการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ของกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำ 

ร ่วมกับโปรแกรมฟุตซอลปกติหลังการฝึกครบ  

8 สัปดาห์มีค่าเท่ากับ 146.35 สูงกว่าค่าเฉลี่ย 

การทดสอบความแข็ งแรงของกล ้ ามเนื้ อขา 

หลังการฝึกมีค่าเท่ากับ 138.35 อย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

	 ผลของการฝึกออกก�ำลังกายในน�้ำที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล

ของกลุ่มควบคมุคือ กลุม่ทีฝึ่กโปรแกรมฟตุซอลปกต ิ

เพียงอย่างเดียว และกลุ ่มทดลองคือ กลุ ่มท่ีฝึก

โปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรม

ฟุตซอลปกติ ซึ่งท�ำการทดลองเป็นระยะเวลา  

8 สัปดาห ์ ท�ำการทดสอบความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา (Leg Dynamometer Test) ก่อนและ

หลงัการฝึก น�ำผลการทดลองทีไ่ด้มาวเิคราะห์ข้อมลู

ทางสถิติ อภิปรายผลได้ดังนี้

	 ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า กลุ่มที่ฝึก

โปรแกรมฟตุซอลปกตเิพยีงอย่างเดยีวและกลุม่ทีฝึ่ก

โปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำร่วมกับฝึกโปรแกรม 

ฟุตซอลปกติมีความแข็งแรงของกล ้ามเนื้อขา  

หลังการทดลองสูงกว ่าก ่อนการทดลอง ตาม

สมมตฐิานทีต่ัง้ไว้ ซึง่จะเหน็ได้ว่า กลุม่ทีฝึ่กโปรแกรม

ฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียวจะท�ำให้ความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ขามกีารพัฒนา แต่การพัฒนาจะเป็นไป 

อย่างช้าๆ ต้องใช้ระยะเวลาการฝึกทีน่านจึงจะเหน็ผล  

สอดคล้องกบั(เจรญิ กระบวนรตัน์, 2545) ได้กล่าวว่า

ภายหลังการฝึกผ่านพ้นไปได้ 2 - 3 สัปดาห์ ร่างกาย

จะได้รับการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงดีข้ึน แต่เมื่อ 

ระยะเวลาผ่านไป คือ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

ร่างกายสามารถปรบัสภาพได้แล้วจะส่งผลให้ร่างกาย

มีการปรับตัว มีความแข็งแรงและมีก�ำลังมากขึ้น  

ท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้แรงและเร็ว ส่วนกลุ่มที่ฝึก 

ออกก�ำลงักายในน�ำ้ร่วมกบัฝึกโปรแกรมฟตุซอลปกต ิ

ที่ ได ้ รับการฝ ึกเพื่ อพัฒนาความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อขาด้วยโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำ  

จะเห็นว่ามีการพัฒนาดีกว่ากลุ ่มที่ฝ ึกโปรแกรม 

ฟุตซอลปกติเพียงอย่างเดียว ซ่ึงสอดคล้องผลงาน

วจิยัของ (รชฏ หมอศาสตร์, 2555) ศกึษาเปรยีบเทียบ 

ผลของการออกก�ำลังกายในน�้ำต ่อสมรรถภาพ 

ทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ ่นอายุไม่เกิน  

12 ปี ของกลุ่มโรงเรียนม่วงน้อย ต�ำบลม่วงน้อย 

อ�ำเภอป่าซาง จงัหวดัล�ำพนู สงักดัส�ำนกังานเขตพืน้ท่ี

การศึกษาประถมศึกษาล�ำพูน เขต 1 ก่อนและหลัง

เข้าโปรแกรมการฝึกการออกก�ำลังกายในน�้ำ  พบว่า 

การเปรียบเทียบค่าเฉลีย่และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนการฝึกและ 

หลงัการฝึก ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกก�ำลงักายในน�ำ้  

8 สัปดาห์ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ผลดีขึ้น 

พบว่าการทดสอบแรงเหยยีดขาได้ค่าเพิม่ขึน้ มคีวาม

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า การฝึกโดยออกก�ำลังกายในน�้ำ

เหมาะส�ำหรับนักกีฬาฟุตซอลมาก เพราะนอกจาก

จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแล้วยัง

ช่วยบรรเทาอาการบาดเจบ็ทีเ่ป็นอยูแ่ละยงัลดความ

เสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บในระหว่างฝึกซ้อมอีกด้วย 

ทั้งนี้กล้ามเนื้อขายังสามารถพัฒนาความแข็งแรงได้ 

ตามท่ีประภาส โพธิ์ทองสุนันท์ (รชฏ หมอศาสตร์, 

2555) ได้กล่าวถึงคุณสมบัติของน�้ำ  ประกอบด้วย 

แรงลอยตัว คือ ความสามารถในการยกวัตถุที่จุ่มใน

ของเหลวให้ลอยอยูเ่หนอืผวิของของเหลว ซึง่จะเกดิ

แรงดันขึ้นท่ีกระท�ำต่อวัตถุนั้น ๆ กระท�ำในทิศทาง
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ตรงข้ามกับแรงโน้มถ่วงของโลก แรงที่เกิดข้ึนใน

วัตถุที่จมในน�้ำจะมีแรง 2 แรงกระท�ำตรงข้ามกันคือ 

แรงโน้มถ่วงของโลกที่มีทิศทางลงสู่แนวดิ่ง ซึ่งเข้าสู่ 

ศูนย์กลางของโลก กระท�ำผ่านจุดศูนย์กลางของ 

ก้อนวัตถุนั้น และแรงลอยตัว แรงพยุงท่ีของเหลว 

พยงุวัตถนุัน้ไว้ กระท�ำผ่านจุดศนูย์กลางของการลอย 

คือจุดศูนย์ถ่วงของของเหลวท่ีถูกแทนที่ แรงนี้มี

ค่าเท่ากับมวลของของเหลวที่ถูกวัตถุนั้นแทนที ่

ความหนืด คือ ความเสียดทานที่อยู่ระหว่างโมเลกุล

ของของเหลว ท�ำให้เกดิแรงต้านเมือ่ขณะเคลือ่นไหว 

ท�ำให้โมเลกุลของของเหลวพยายามยึดติดกับสิ่งที่

พยายามเคลื่อนผ่าน ท�ำให้เกิดการไหลแบบวกวน 

ถ้าเพิ่มอุณหภูมิของของเหลวความหนืดจะลดลง 

แรงดันของน�้ำ คือ โมเลกุลของของเหลวจะออกแรง

พยงุดนัต่อทกุๆ จุดทกุส่วนบนผวิของร่างกายท่ีจมอยู่

ใต้น�้ำแรงดันขึ้น คือ ความดันของของเหลว อธิบาย

โดยกฎของ ปาสคาล (Pascal’s Law) กล่าวว่า

ความดันของของเหลวที่กระท�ำต่อวัตถุที่จมนิ่งอยู่

ใต้น�้ำที่ระดับความลึกหนึ่งจะกระจายตัวสม�่ำเสมอ

และมีค่าเท่ากันตลอด โดยที่ความดันที่จุดต่างๆ อยู่

ระดับความลึกเดียวกัน มีค่าเท่ากันและแปรเปลี่ยน

ตามความลึก การเคลื่อนที่ผ่านเป็นพฤติกรรมของ

ของเหลวที่ถูกควบคุมโดยธรรมชาติและอัตราการ

ไหลจัดเป็นแบ่งการเคลื่อนที่ได้ 2 แบบ คือ การไหล

ในแบบแนวกระแสเป็นการเคลื่อนที่ของของเหลว

ที่ด�ำเนินต่อเน่ืองอย่างช้าๆ ด้วยความเร็วคงท่ี ไป

ในทิศทางเดียวกันมีแรงต้านทานน้อย และการ

ไหลแบบวกวนเป็นการเคลื่อนที่ของของที่ไม่เป็น

ระเบียบเปลี่ยนแปลงเรื่อยๆ จนเกิดการหมุนวน  

ดงัน้ัน คณุสมบัตขิองน�ำ้เป็นส่วนส�ำคญัในการพฒันา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี

	 นอกจากนั้นในการเคลื่อนไหวขาในน�้ำท�ำให้ 

การใช้ออกซเิจนเพิม่สงูขึน้ได้มากกว่าการออกก�ำลงักาย 

บนบก ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพทย์และกันยา ปาละวิวัธน์ 

(รชฏ หมอศาสตร์, 2555) กล่าวไว้ว่า ขณะท่ีเราแช่ตวั 

อยู่ในน�้ำ  หลอดเลือดด�ำสามารถกลับเข้าสู่หัวใจได้

ง่ายกว่าบนบก ซึ่งจะท�ำให้กล้ามเนื้อหัวใจยืดหยุ่น

ได้ดีข้ึนจึงสามารถสูบฉีดเลือดออกไปได้มากข้ึน  

ซ่ึงเท่ากับว่าการท�ำงานของหัวใจมีการเต้นน้อยครั้ง

ลงแต่มีการฉีดเลือดที่มีออกซิเจนไปเลี้ยงอวัยวะ

ต่างๆ ในแต่ละนาทีในปริมาณปกติ ดังนั้นหัวใจจึง

ท�ำงานปกติแม้ขณะที่เรามีการออกก�ำลังกายอยู ่

นอกจากนี้แรงพยุงของน�้ำหรือแรงลอยตัวจะท�ำให้

น�้ำหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10% ท�ำให้ร่างกาย

ในส่วนต่างๆ มีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่

บนบก ข้อต่อต่างๆ สามารถเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น ซึ่ง

เหมาะกับผู้สูงอายุและผู้ที่มีปัญหาข้อหรือกล้ามเนื้อ 

เพราะจะช่วยให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นสูง และ

การออกก�ำลังกายในน�้ำยังสามารถเพิ่มมุมการ

เคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆ ท�ำให้เคลื่อนไหวได้

อย่างคล่องแคล่วและมีความยืดหยุ่นสูงโดยไม่ท�ำให้

เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อเอ็นและข้อเนื่องจาก

สภาพไร้น�้ำหนัก โดยส่วนความต้านทานในน�้ำจะ

ช่วยประคองและต้านการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ในทุกทิศทางท�ำให้เราสามารถบริหารกล้ามเนื้อใน

ร่างกายซึง่มจี�ำนวนมากได้อย่างทัว่ถงึ ดงันัน้ การฝึก

ออกก�ำลังกายในน�้ำของผู้เล่นกีฬาฟุตซอลจะท�ำให้

มีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ดี  

จะส่งผลให้ผู้เล่นสามารถแสดงความสามารถของ 

ตัวเองได้อย่างดี มีประสิทธิภาพและประสบความ

ส�ำเร็จในกีฬาฟุตซอลได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 ข ้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

ประโยชน์ คือ ผู ้ฝึกสอน นักกีฬาและผู ้ที่สนใจ

สามารถน�ำการฝึกโปรแกรมออกก�ำลังกายในน�้ำ  
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ไปใช้เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

ได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งใน

การฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของนักกฬีานัน้ 

สามารถน�ำการฝึกออกก�ำลังกายในน�้ำมาใช้ควบคู่

กับโปรแกรมฟุตซอลปกติได้ เพราะมีผลท�ำให้ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีการพัฒนาสูงขึ้น และจะ

ส่งผลให้ผู้เล่นกีฬา ฟุตซอลพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขาสูงกว่าการฝึกโปรแกรมฟุตซอลปกติ

เพียงอย่างเดียวได้ ส่วนข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัย

ต่อไป คือ ผู้วิจัยควรศึกษาผลการฝึกออกก�ำลังกาย

ในน�้ำต่อกีฬาประเภทอื่นที่อาศัยความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขาในการเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ หรือศึกษา 

ผลของการฝึกออกก�ำลงักายในน�ำ้ทีม่ต่ีอสมรรถภาพ

ในด้านอื่นๆ เช่น ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความอ่อนตัว เป็นต้น นอกจากนั้น ผู้วิจัยควรศึกษา

ผลการฝึกออกก�ำลังกายในน�้ำควบคู่กับรูปแบบ 

การฝึกอื่นๆ เพื่อศึกษาผลของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา
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