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บทนํา 
 
ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 
การกีฬาเป็นกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดหนึ�งที�คนให้ความสนใจ และนํามาใช้เพื�อ

พฒันาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ ผู้ ที�เล่นกีฬาอยู่เป็นประจําจะทําให้เป็นผู้ ที�มีสุขภาพดี 
ร่างกายแข็งแรงและส่งผลต่อประสิทธิภาพในการทํางานและการดําเนินชีวิตประจําวนั การกีฬา
เป็นส่วนสําคญัส่วนหนึ�ง ที�ทําให้คนในประเทศชาติเกิดความสมานสามคัคี เป็นส่วนที�สร้างความ
ภาคภูมิใจ สร้างแรงใจ โดยดูได้จากความสําเร็จของนักกีฬาไทย เป็นสิ�งที�สร้างแรงบนัดาลให้
เยาวชน หรือนกักีฬารุ่นใหม่หนัมาพฒันาฝีมือเพื�อที�จะก้าวไปสู่ความสําเร็จเหมือนนกักีฬารุ่นพี�ที�
ประสบผลสําเร็จ และเป็นส่วนหนึ�งที�ทําให้คนไทยได้หนัมานิยมเล่นกีฬาและรักษาสขุภาพกนัมาก
ขึ 6น จากความสําเร็จและความนิยมที�มีมากขึ 6นเป็นการ สร้างแรงกระตุ้นให้การกีฬาของไทยพฒันา
ได้อยา่ง ก้าวไกลและทดัเทียมอยูใ่นระดบัชั 6นแนวหน้าของโลก 

แผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติฉบบัที� 4 (กระทรวงการท่องเที�ยวและกีฬา, 2550) ที�ว่าด้วย
ยทุธศาสตร์กีฬาเพื�อความเป็นเลิศให้กําหนดยทุธศาสตร์เกี�ยวกบัสถิติในการแข่งขนักีฬาระดบัชาติ
และนานาชาติต้องดีขึ 6น ประเทศไทยต้องเป็นเจ้าเหรียญทองกีฬาซีเกมส์ และคว้าเหรียญทองกีฬา
โอลิมปิคเกมส์ บคุลากรการกีฬาจะต้องได้รับการพฒันาให้มีขีดความสามารถเพิ�มขึ 6นตามเกณฑ์
มาตรฐานในแตล่ะระดบัร้อยละ 5 ตอ่ปี มีสถานที�ฝึกซ้อมและแข่งขนัที�ได้มาตรฐานในแตล่ะระดบั
โดยจดัให้มีศนูย์กลางอยา่งน้อย 1 แหง่ และมีเครือขา่ยภาคกีฬาอยา่งน้อยภาคละ 1 แห่ง อย่างไรก็
ตามจะเห็นได้วา่ ความสามารถทางด้านการกีฬาหรือความมุ่งมั�นของนกักีฬาไม่ได้เป็นปัจจยัเดียว
เท่านั 6นที�ทําให้นกักีฬาประสบความสําเร็จได้ แตค่วามรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา เทคโนโลยี
ทางด้านการกีฬา หรือการคิดค้นสิ�งใหม่ ๆ รวมทั 6งบุคลากรทางด้านการกีฬาก็เป็นส่วนหนึ�งที�เป็น 
ปัจจยัที�ชว่ยให้นกักีฬาเกิดความสามารถสงูสดุและได้รับชยัชนะ 

แอนเชล (Anshel, 1990) กล่าวไว้ว่าการพฒันาความสามารถสูงสุดของนกักีฬาในการ
แข่งขนัขึ 6นอยู่กบัองค์ประกอบสามส่วนคือ สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skill) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และสิ�งแวดล้อม (Environment) หากขาด
องค์ประกอบอย่างใดอย่างหนึ�ง จะทําให้นกักีฬาแสดงความสามารถออกมาได้ไม่ดีเท่าที�ควร จะ
เห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาเป็นส่วนที�สําคญั เพราะเมื�อร่างกายพร้อมจิตใจก็
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พร้อมสว่นสิ�งแวดล้อมเป็นองค์ประกอบท้ายสดุที�มีอิทธิพลตอ่ผลการแข่งขนัที�ถือว่าเป็นปัจจยัที�ไม่
แนน่อนหรือไมค่งที�ได้ 

โฮเจอร์ (Hoeger, 1989) ได้แบง่สมรรถภาพทางกายออกเป็นสองประเภท คือ สมรรถภาพ
ทางกายที�สมัพนัธ์กับสุขภาพ (Health - related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที�
สมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill - related physical fitness) ในส่วนของสมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบั
ทกัษะ ประกอบด้วย ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 6อ (Muscular strength and endurance) ความอ่อนตวั 
(Flexibility) สดัสว่นที�เป็นสว่นประกอบของร่างกาย (Body composition) ความคล่องตวั (Agility) 
การทรงตวั (Balance) การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื 6อ (Neuromuscular 
coordination) พลงักล้ามเนื 6อ (Muscular power) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และความเร็ว 
(Speed)  
 กีฬามีหลายประเภท และกีฬาประเภทต่อสู้ ก็เป็นกีฬาอีกประเภทหนึ�งที�ได้รับความนิยม
อย่างมาก เทควนัโดเป็นกีฬาต่อสู้ชนิดหนึ�งที�ได้รับความนิยมอย่างมากในปัจจุบนั ซึ�งเห็นได้จาก
การที�มีการเปิดศนูย์ฝึกกีฬาเทควนัโดที�มีมากขึ 6นกว่าเดิม รวมทั 6งใช้เป็นกิจกรรมกีฬาเสริมหรือเป็น
วิชาเรียนในโรงเรียนชั 6นนําทั�วประเทศ แสดงให้เห็นว่าคนไทยและเยาวชนไทยได้หนัมาฝึกกีฬาเท
ควนัโดกันมากขึ 6นโดยในขณะนี 6สมาคมเทควนัโดแห่งประเทศไทยได้มีสมาชิกสโมสรทั 6งหมดเป็น
จํานวน 103 แห่งทั�วประเทศ (สมาคมเทควนัโดแห่งประเทศไทย, 2552) ในปัจจุบนักีฬาเทควนัโด
ได้รับการพัฒนาให้เข้าสู่กีฬาสมัยใหม่ซึ�งเกิดขึ 6นจากผลของการวิจัยด้วยความเพียรพยายาม
อตุสาหะ และจากประสบการณ์ของผู้ ฝึกสอนกีฬาเทควนัโดได้พฒันาสงูขึ 6นอย่างไม่หยดุหย่อนใน
ด้านของเทคนิคทกัษะและความตั 6งใจอย่างแท้จริง ซึ�งก่อให้เกิดรากฐานที�มั�นคงของการใช้ศิลปะ
ป้องกันตัวอย่างแท้จริงเพื�อเป็นศิลปะป้องกันตวัประจําชาติเพื�อใช้การป้องกันประเทศชาติ ใน
ปัจจบุนักีฬาเทควนัโดถกูบญัญัติขึ 6นใหม่ โดยแบง่เป็นหลายสาย หลายสํานกักระจายอยู่ทั�วทกุมมุ
โลก และยงัมีการสร้างกติกาการแข่งขนัเพื�อให้สอดคล้องกับการดําเนินชีวิตของคนยุคปัจจุบนั 
กีฬาเทควนัโดจึงถือว่าเป็นศิลปะหนึ�งที�มีการเผยแพร่ และเติบโตอย่างรวดเร็ว อีกทั 6งยงัได้บรรจลุง
ในการแข่งขนักีฬา นานาชาติ ไม่ว่าจะเป็นกีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเชี�ยนเกมส์ และกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 
ประเทศไทยก็มีนกักีฬาที�ทําชื�อเสียง คือ นางสาว บุตรี เผือดผ่อง ซึ�งได้เหรียญเงินในการแข่งขัน
กีฬาเทควนัโดประเภทตอ่สู้  รุ่นนํ 6าหนกั ไม่เกิน 49 กิโลกรัม ในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกปักกิ�งเกมส์ 
2008 และชนะเลิศเหรียญทอง กีฬามหาวิทยาลยัโลก ครั 6งที� 23 ณ ประเทศตรุกี ปีพ.ศ.2548 ซึ�ง
เป็นเหรียญทองประวตัศิาสตร์เหรียญแรกของกีฬามหาวิทยาลยัโลกที�ประเทศไทยได้จากกีฬา 
เทควนัโด โดยได้จาก นายปฏิวตั ิทองสลบั ความสําเร็จเหลา่นี 6 จงึทําให้เยาวชนหนัมาเลน่กีฬา 
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เทควนัโดและฝึกเป็นนกักีฬากนัมากยิ�งขึ 6น 
ในการแข่งขันกีฬาเทควันโดแบบต่อสู้ เป็นกีฬาที�มีการใช้เท้าในการเตะเพื�อทําคะแนน

มากกวา่การใช้มือชก ซึ�งมีกตกิาคือจะต้องใช้เท้าเตะหรือถีบ โดยใช้สว่นที�ตํ�ากว่าข้อเท้าเตะ บริเวณ
เป้าหมายคือสูงกว่าเอวขึ 6นไปทั 6งด้านหน้าและด้านหลงั แตย่กเว้นบริเวณด้านหลงัของศีรษะ ส่วน
การกอด ผลกั ชกหน้า เหวี�ยง ทุ่ม ศอก เข่า ฟัน ทบุ ห้ามใช้ทั 6งสิ 6น โสภา กศุลวงศ์ (2543) ได้กล่าว
ว่าทกัษะที�มกัจะใช้ทําแต้มเป็นส่วนมากคือ ท่าเตะเฉียง (Round kick) ท่าเหยียบลง (Chop kick) 
ทา่กลบัหลงัถีบ (Back kick) ทา่หมนุตวัเหวี�ยงกลบัหลงัหรือจระเข้ฟาดหาง (Swing back kick)  
 เวลาในการแข่งขนัในกีฬาเทควนัโดตามกติกาสหพนัธ์เทควนัโดโลก (World Taekwondo 
Federation) นกักีฬาชายและนกักีฬาหญิง มีระยะเวลาการแข่งขนั จํานวนยก และการพกัในแต่
และยกเท่ากัน คือ แข่งขนั 3 ยก ยกละ 2 นาที พกัระหว่างยก 1 นาที ส่วนการทําแต้มในปัจจบุนั
ตามกตกิาสหพนัธ์เทควนัโดโลก (World Taekwondo Federation) คือ 

1. เกิดจากการเตะเข้าทกุที� ที�ครอบคลมุด้วยเกราะป้องกนัลําตวั (Trunk protector) จะได้ 
1 แต้มด้วยท่าเตะด้านหน้าทั 6งหมด และได้ 2 แต้ม ด้วยท่าเตะกลบัหลงั ยกเว้นเตะเข้าบริเวณ
กระดกูสนัหลงัจะไมไ่ด้คะแนน 

2. เกิดจากการเตะเข้าที�ศีรษะและใบหน้าโดยการใช้เทคนิคด้วยเท้าเท่านั 6น จะได้ 3 แต้ม 
ยกเว้นบริเวณด้านหลงัของศีรษะจะไมไ่ด้คะแนน 
 จะเห็นได้ว่ากีฬาเทควนัโดเป็นกีฬาที�ใช้เวลาสั 6นมากในการแข่งขนัแต่ละครั 6งและเป็นการ
แขง่ขนัแบบแพ้คดัออกทําให้นกักีฬาต้องมีการพยายามทําแต้มให้ได้ก่อนฝ่ายตรงข้าม และการทํา
แต้มบริเวณศีรษะหรือใบหน้าได้นั 6น จะได้เปรียบฝ่ายตรงข้ามเป็นอย่างมาก นกักีฬาเทควนัโดส่วน
ใหญ่จึงมุ่งเน้นที�จะเตะบริเวณใบหน้าและศีรษะให้ได้ จะถือเป็นการได้เปรียบและความน่าจะ
เป็นไปได้ที�จะชนะในการแขง่ขนัครั 6งนั 6น 

ทา่เตะเหยียบลง (Chop kick) เป็นทกัษะการเตะในกีฬาเทควนัโดชนิดหนึ�งที�มีลกัษณะใน
การใช้ทําแต้มและนิยมมากในการแขง่ขนักีฬาเทควนัโด เพราะเป็นท่าที�ใช้ในการจู่โจมโดยการแทง
เข่าขึ 6นตรงมาด้านหน้าของลําตัวแล้วเหยียดขาไปที�บริเวณศีรษะของคู่ต่อสู้  ซึ�งถ้าโดนและมี
ลกัษณะของการกระแทกนั 6นก็จะได้แต้ม 3 แต้ม ซึ�งมากกว่าการทําแต้มที�บริเวณเกราะแคไ่ด้แต้ม
เทา่กบั 1 แต้ม ฉะนั 6นท่าเตะเหยียบลงเป็นทกัษะที�นกักีฬาควรนําไปใช้ในการแข่งขนัถ้านกักีฬาคน
ไหนสามารถนําท่าเตะเหยียบลงไปใช้ในการแข่งขนัและสามารถทําแต้มได้ก็จะมีโอกาสที�จะชนะ
มากกวา่ทา่เตะเฉียงเพียงอยา่งเดียว ปัจจบุนันกักีฬาในสายดํา หรือระดบัทีมชาตินั 6นมกัมีทกัษะใน
การเตะซึ�งอยู่ในเกณฑ์ดี แตน่กักีฬาหลายคนมีองค์ประกอบของสมรรถภาพของกล้ามเนื 6อที�ใช้ใน
การเตะเหยียบลงแตกต่างกันทําให้ประสิทธิภาพในการเตะเหยียบลงแตกต่างกัน การนําท่าเตะ
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เหยียบลงไปใช้ในการแข่งขนัให้ได้ผลและมีประสิทธิภาพนั 6น จะเห็นได้ว่า นกักีฬาจําเป็นจะต้องมี
องค์ประกอบของ ความเร็วและความแมน่ยําในการเตะ เพราะฉะนั 6นความเร็วจึงเป็น องค์ประกอบ
ที�สําคัญที�จะต้องพัฒนาเพื�อเป็นปัจจัยที�ส่งผลให้นักกีฬาเทควันโดเตะท่าเหยียบลงได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและนําไปสู่การประสบความสําเร็จในการแข่งขนั แมนนิง ดลีู - แมนนิงและเพอร์ริน 
(Manning, Dooly - Manning and Perrin, 1988) ให้ความเห็นว่า องค์ประกอบที�สําคญัที�สดุตอ่
การประสบความสําเร็จในการแข่งขนักีฬาคือ ความสามารถของกล้ามเนื 6อที�จะออกแรงได้มากใน
ลกัษณะเป็นแรงระเบิด (Explosive force) ซึ�งแสดงออกมาให้เห็นในลกัษณะที�กล้ามเนื 6อเกิดแรง
ตงึ (Tension) ในปริมาณที�มากได้อย่างรวดเร็วและในท้ายที�สดุก็จะเกิดการเคลื�อนที�ด้วยความเร็ว
สงู ซึ�งหมายถึงพลงักล้ามเนื 6อนั�นเอง เช่นเดียวกบัเยสซิส (Yessis, 1994) กล่าวว่า ในวงการกีฬา
นั 6น เป็นที�เข้าใจโดยทั�วไปว่าพลังเปรียบประดุจแรงระเบิด (Explosiveness) ซึ�งเป็นการรวมกัน
ระหว่าง ความเร็ว (Speed) กับความแข็งแรง (Strength) แรงระเบิด (Explosiveness) นี 6จะแสดง
ออกมาเมื�อนกักีฬาเอาชนะแรงต้าน หรือนํ 6าหนกัได้ภายในเวลาที�สั 6นที�สุดเท่าที�จะทําได้ ดงันั 6นใน
การปฏิบตัทิกัษะใดๆ ให้เกิดพลงัสงูสดุ จึงเป็นการทํางานรวมกนัระหว่างการออกแรงมากและการ
เคลื�อนไหวที�เร็วมาก 

บอมพา (Bompa, 1993) ได้สรุปแบบของพลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในสถานการณ์ของการ
แข่งขนักีฬาไว้ว่า พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้การเริ�มต้นเคลื�อนที� (Starting power) ในการแข่งขนักีฬา
หลายชนิดที�ความเร็วต้นของการเคลื�อนที�มีผลตอ่ประสิทธิภาพของการเคลื�อนที�นั 6นๆ สถานการณ์
เหล่านี 6จะเกิดขึ 6นในการแข่งขันกีฬาที�มีการต่อสู้  การออกอาวุธได้เร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้
รวมทั 6งการเริ�มต้นวิ�งออกจากที�ยนัเท้าของนกัวิ�งระยะสั 6น ผู้ ที�มีพลงักล้ามเนื 6อมากกว่าก็จะเริ�มต้นวิ�ง
ได้เร็วกว่า นอกจากนั 6น ดินติแมน วาร์ดและเทลเลซ (Ward and Tellez, 1997) ได้สรุปว่า 
เป้าหมายของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและพลังกล้ามเนื 6อของนักกีฬาเพื�อพัฒนา
ความสามารถในการออกแรงที�กระทําตอ่คูต่อ่สู้หรืออปุกรณ์กีฬาในจงัหวะที�เหมาะสมในความเร็ว
ที�ต้องการและในทิศทางที�ถูกต้อง หัวใจสําคญัของการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและพลัง
กล้ามเนื 6อคือ จะต้องค้นพบให้ได้ว่า ต้องการออกแรงมากน้อยเพียงใดในช่วงเวลาต่างๆของเกม
การแข่งขนั และจะต้องเรียนรู้การใช้แรงอย่างถูกต้องในกีฬาของตน เมื�อนกักีฬามีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื 6อและพลังกล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6นก็เปรียบเสมือนนักกีฬามีกําลังสํารองไว้ในตัวนั�นคือ
สามารถเล่นกีฬาได้โดยออกแรงน้อยลงในกิจกรรมปกติ และยงัมีกําลงัเหลือที�จะใช้ในกิจกรรมที�
ออกแรงมากขึ 6น เสมือนรถยนต์ที�มีกําลงัม้าสงูจะได้เปรียบในการเพิ�มความเร็วขึ 6นได้อย่างฉันใด คน
ที�มีความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและพลงัของกล้ามเนื 6อสูงย่อมเคลื�อนที�ด้วยความเร็วที�ต้องการได้
อย่างรวดเร็วฉันนั 6น สอดคล้องกบั นิวตนั และเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) ที�ได้ให้
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ความเห็นว่า การทํางานในลกัษณะเป็นแรงระเบิดของกล้ามเนื 6อนั 6นเป็นสิ�งจําเป็นในกีฬาที�มีการ
เคลื�อนไหวต่างๆ ได้แก่ การพุ่ง การทุ่ม การขว้าง การกระโดด และการตี นอกจากนั 6นยังเป็น
สิ�งจําเป็นที�เกิดขึ 6นในขณะที�มีการเปลี�ยนทิศทางของการเคลื�อนไหวอย่างรวดเร็วหรือในขณะที�มี
การเร่งความเร็วที�เกิดขึ 6นในกีฬาต่างๆ ได้แก่ ฟุตบอล บาสเกตบอล ยิมนาสติก เป็นต้น ซึ�งการ
เคลื�อนไหวต่างๆ เหล่านี 6จะมีประสิทธิภาพเพียงใดนั 6นย่อมขึ 6นอยู่กบัพลงักล้ามเนื 6อของนกักีฬาแต่
ละคน 
 ช ู(Chu, 1996) กล่าวถึง การฝึกเชิงซ้อนไว้ ว่าเป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื 6อแบบหนึ�งที�นํามาใช้
ในนักกีฬาที�ต้องการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อไปพร้อมๆ กับการพฒันาพลงักล้ามเนื 6อ 
โดยใช้กระบวนการสองขั 6น คือ ขั 6นที�หนึ�งใช้การฝึกด้วยนํ 6าหนกัที�ใช้ความหนกัที�ใช้ความหนักใน
ระดบัสงูก่อนเพื�อระดมหนว่ยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วมาทํางานเป็นส่วนใหญ่และใน
ขั 6นที�สองใช้การฝึกพลยัโอเมตริก การฝึกความเร็ว หรือ การฝึกเฉพาะทกัษะกีฬานั 6นๆ โดยอาศยั
หลกัการของพลยัโอเมตริก ซึ�งเป็นสว่นหนึ�งของวงจร เหยียด-สั 6น (Stretch - shorten cycle) นั�นคือ
การให้กล้ามเนื 6อมีการหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 6นอย่างรวดเร็วแล้วตามด้วยการหดตวัแบบความ
ยาวลดลงอยา่งเตม็ที�ซึ�งจะมีผลทําให้การหดตวัแบบความยาวลดลงได้แรงเพิ�มมากขึ 6นในการฝึกขั 6น
นี 6 จะใช้ท่าที�เสมอเหมือนกับท่าการฝึกด้วยนํ 6าหนักที�ทําการกระตุ้นกล้ามเนื 6อมาจากขั 6นแรกแล้ว 
ประโยชน์ของการฝึกด้วยนํ 6าหนกันั 6นจะทําให้นกักีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและความมั�นคง
เพิ�มขึ 6น ซึ�งมีความสําคัญต่อการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั 6งหมด โดยเฉพาะอย่างยิ�งมี
ความสําคัญต่อการป้องกันการบาดเจ็บอีกด้วย และในส่วนของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึก
ความเร็ว หรือการฝึกเฉพาะทกัษะกีฬานั 6นๆ จะทําให้นกักีฬามีพลงักล้ามเนื 6อที�มี ความเร็วในการ
หดตวัเพิ�มขึ 6น ข้อดีของการฝึกเชิงซ้อนคือ เราสามารถพฒันาความแข็งแรงของนกักีฬาไปพร้อมๆ 
กันกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื 6อและความเร็ว โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกน้อยกว่าการฝึกทีละ
โปรแกรม สามารถนําไปฝึกกบันกักีฬาจํานวนมากได้ และสามารถให้ประโยชน์หลายด้านผู้ ฝึกสอน
กีฬาเทควนัโดส่วนมากมกัมีการพฒันากล้ามเนื 6อต่างๆ โดยการใช้โปรแกรมการฝึกกีฬาเทควนัโด
และการเตะเหยียบลงเพียงอย่างเดียวและไม่มุ่งเน้นเฉพาะเจาะจงกบัทกัษะและกล้ามเนื 6อที�ใช้แต่
มกัจะได้ผลกับผู้ ที�เริ�มเล่นที�มีพื 6นฐานความแข็งแรงน้อย แต่อาจจะไม่มีผลกับผู้ ที�เป็นนักกีฬาที�มี
พื 6นฐานความแข็งแรงมาก ทําให้มีปัญหาในการพัฒนาความเร็วและพัฒนาพลังกล้ามเนื 6อ แต่
ปัจจบุนัได้มีการศกึษาค้นคว้าเกี�ยวกบัโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนขึ 6นมากมาย ซึ�งการนําโปรแกรมการ
ฝึกเชิงซ้อนมาใช้ในการพฒันาความสามารถของกล้ามเนื 6อที�จะออกแรงในลกัษณะแรงระเบิด และ
ความเร็วซึ�ง มีความเฉพาะเจาะจงกบัทกัษะกีฬาแตล่ะชนิด โดยใช้ท่าฝึกให้ใกล้เคียงกบัทกัษะนั 6นๆ 
ให้มากที�สดุ  
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 จากความสําคญัที�ได้กลา่วมา และในสว่นของกีฬาตอ่สู้  ซึ�งนกักีฬาไทยได้ประสบผลสําเร็จ
ในการแข่งขนัระดบันานาชาติ โดยเฉพาะอย่างยิ�งกีฬาเทควนัโด จึงได้ทําการศกึษาการวิจยั เรื�อง 
ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดใน
มหาวิทยาลยั ในการวิจัยครั 6งนี 6ผู้ วิจยัได้นําการฝึกเชิงซ้อนมาฝึกเสริมเพื�อพฒันาความเร็วในการ
เตะเหยียบลง โดยคํานึงถึงกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเตะเหยียบลงและเมื�อกล้ามเนื 6อได้รับการฝึกก็จะ
ทําให้นกักีฬาที�ได้รับการฝึกนั 6นมีการพฒันาความเร็วในการเตะมากขึ 6น และผู้ วิจยัมีวตัถปุระสงค์ที�
จะศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬา 
เทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยั ทั 6งขาข้างที�ถนดัและไม่ถนดั เพื�อเป็นแนวทางให้ผู้ ฝึกสอนนําไป
พฒันาความเร็วในการเตะเหยียบลงหรือเป็นแนวทางในการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อนอนัจะส่งผล
ตอ่การพฒันาความสามารถสงูสดุและประสบความสําเร็จในการแขง่ขนัตอ่ไป  
 
คาํถามการวิจัย 

 
การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนจะสง่ผลตอ่การความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬา 

เทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัหรือไม ่
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 
1. เพื�อศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่การพฒันาความเร็วในการ 

เตะเหยียบลงในกีฬาเทควนัโด 
 2. เพื�อเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนกบัผลของการฝึกตามปกติ ที�มี
ตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบลงในกีฬาเทควนัโด 
 
สมมุตฐิานของการวิจัย 

     
 1. การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนทําให้ความเร็วในการเตะเหยียบลงดีขึ 6น 

       2. ผลของความเร็วในการเตะเหยียบลง โดยฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนดีกวา่ฝึกตามปกต ิ
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ขอบเขตของการวิจัย 
              
            1. การวิจยัครั 6งนี 6มุง่ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ที�มีตอ่
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดในมหาวิทยาลยั 
 2. กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยัครั 6งนี 6เป็นนกักีฬาเทควนัโด จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
ปีการศกึษา 2552 
 3. ระยะเวลาที�ใช้ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนั ใช้เวลาในการฝึกวนัละ 30 นาที คือ 
วนัจนัทร์และวนัศกุร์ ระหว่างเวลา 17.00 - 17.30 น. 
 
ข้อตกลงเบื &องต้น 

 
1.  ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุกิจวตัรประจําวนัของกลุม่ตวัอยา่งได้ 
2.  ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมตัวแปรในเรื�องการรับประทานอาหาร การพักผ่อนรวมถึง

กิจกรรมตา่งๆ ของกลุม่ตวัอยา่งได้ 
 

คาํจาํกัดความที�ใช้ในการวิจัย 
 
กีฬาเทควันโด (Taekwondo) หมายถึง ศิลปะการตอ่สู้ ด้วยมือเปล่าของชาวเกาหลี ตาม

ความหมายของคําศพัท์ คือ เทหมายถึงการใช้เท้า ควนัหมายถึงการใช้มือ โดหมายถึงสติปัญญา 
ศลิปะการตอ่สู้จะใช้ทั 6งหมดั เท้า เขา่ ศอกเป็นอาวธุ แตเ่มื�อมาเป็นกีฬาสําหรับแข่งขนัแล้ว อนญุาต
ให้ใช้เท้าเตะและถีบได้ โดยต้องเตะและถีบสงูกว่าระดบัเอว และหมดัชกได้บริเวณลําตวัด้านหน้า
เทา่นั 6น ห้ามใช้อาวธุอื�นใดทั 6งสิ 6น 

การเตะเหยียบลง (Chop kick) หมายถึง การเตะด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ�งโดยถ่ายนํ 6าหนกั
ตวัมายังเท้าหลัก แล้วแทงเข่าตรงขึ 6นในลักษณะงอสะโพกตามด้วยการเหยียดเข่าไปข้างหน้า 
ความสงูระดบัของศีรษะโดยประมาณแล้วใช้ฝ่าเท้าในการเตะกระทบเป้าหมาย  
 การฝึกด้วยนํ &าหนัก (Weight training) หมายถึง การฝึกกล้ามเนื 6อให้หดตวัแบบความ
ยาวเพิ�มข◌ึ◌้นและหดตวัแบบความยาวลดลงด้วยความเร็วที�กําหนด โดยใช้นํ 6าหนกัจากภายนอก 
 การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) หมายถึง วิธีการฝึกกล้ามเนื 6อชนิดหนึ�งที�มี
เป้าหมายเพื�อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อไปพร้อมๆ กบัการพฒันาพลงัของกล้ามเนื 6อ โดย
ใช้กระบวนการสองขั 6น คือ ขั 6นที�หนึ�งใช้การฝึกด้วยนํ 6าหนกัในระดบัสงูเพื�อระดมหน่วยยนต์ของเส้น
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ใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วมาทํางานเป็นส่วนใหญ่ และในขั 6นที�สองใช้การฝึกพลยัโอเมตริก เป็น 
การฝึกความเร็ว หรือการฝึกการเคลื�อนที�แบบเฉพาะเจาะจงกบัทกัษะกีฬานั 6นๆ ทนัทีในแต่ละชุด
ของการฝึกจนกว่าจะเสร็จสิ 6นตามโปรแกรม ซึ�งในการวิจยัครั 6งนี 6ใช้การฝึกด้วยนํ 6าหนกัในระดบัสูง
ก่อนก็จะตามด้วยการฝึกเตะเหยียบลงซึ�งเป็นการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิดทนัทีในแต่ละชุด
ของการฝึกจนเสร็จตามโปรแกรม เพื�อพฒันาความเร็วในการเตะเหยียบลง   

ในการวิจยัครั 6งนี 6เป็นการฝึกโดยการฝึกความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 6อโดยใช้การฝึกโดย
ใช้การฝึกด้วยเครื�องฟรีโมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที (Freemotion EXT) ให้เหมือนท่าในการเตะเหยียบลง
มากที�สุด โดยหาจากเปอร์เซ็นต์ หนึ�งอาร์เอ็มของนักกีฬา และตามด้วยการเตะเหยียบลงอย่าง
รวดเร็วทนัที ฝึกสปัดาห์ละ 2 วนั ในวนัจนัทร์และวนัศกุร์ 
 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื 6อขาที�ออกแรงในการเคลื�อนที
จากจุดหนึ�งไปยงัอีกจดุหนึ�งได้ในเวลาอนัสั 6น ซึ�งเกิดจากการประสานหน้าที�เป็นอย่างดีของระบบ
ประสาทสั�งงานกบักล้ามเนื 6อ ในการวิจยัครั 6งนี 6ใช้ระยะทางการเคลื�อนที�ของการเตะเหยียบลงจาก
จดุเริ�มต้นจนถึงเป้าหมาย มีหนว่ยเป็นเมตรตอ่วินาที 
 ความเร็วในการเตะเหยียบลง (Chopkick speed) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเตะเหยียบลง โดยใช้เวลาในการเคลื�อนที�จากจดุเริ�มต้นไปสู่เป้าหมายได้น้อย
ที�สดุและมีความแมน่ยําโดยใช้เวลาเป็นวินาที 
 นักกีฬาเทควันโด (Taekwondo players) หมายถึง นกักีฬาเทควนัโดชาย อายรุะหว่าง      
18 - 24 ปี ของชมรมเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2552 
 เครื�องวัดความเร็ว หมายถึง เครื�องวดัเวลาปฏิกริยา (โสภา กุศลวงศ์, 2543) ซึ�งนํามา
ประยุกต์ใช้วดัความเร็วในการเตะเหยียบลงและผ่านขั 6นตอนการตรวจจากผู้ทรงคณุวุฒิ มีหน่วย
เป็นวินาที 
 

ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ 
 
1. เพื�อให้ทราบถึงผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบ

ลง 
 2. เพื�อให้เป็นแนวทางสําหรับผู้ ฝึกสอนกีฬาเทควนัโดตลอดจนนกักีฬานําไปทดลองปฏิบตั ิ
เพื�อที�จะพฒันาความเร็วในการเตะเหยียบลงให้ดีขึ 6นตอ่ไป 
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 3. เพื�อให้เป็นแนวทางสําหรับผู้ ฝึกสอนกีฬาชนิดอื�นๆ สามารถนําโปรแกรมการฝึกไป
ประยกุต์ใช้เพื�อพฒันาความเร็วของกีฬาชนิดอื�นได้ 
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บทที�  2 

 

เอกสารและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 

การวิจยัครั 6งนี 6เป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วย
การฝึกเชิงซ้อนที�มีต่อความเร็วในการเตะเหยียบลงในนักกีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยั ซึ�งมี
เอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้องดงันี 6 

1. ความหมายและองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
2. กีฬาเทควนัโด 

 3. กล้ามเนื 6อขาที�เกี�ยวข้องในการเตะเหยียบลง 
  4. วิธีการพฒันาพลงักล้ามเนื 6อตามแนวคดิเกี�ยวกบัการฝึกด้วยนํ 6าหนกั 
            5. แนวคดิและทฤษฏี เกี�ยวกบัการฝึกเชิงซ้อน 
       6. แนวคิดเกี�ยวกบัการพฒันาความเร็ว 
        7. แนวคิดเกี�ยวกบัการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื 6อ 

8. แนวคิดเกี�ยวกบัพลงักล้ามเนื 6อ 
9. งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
 9.1 งานวิจยัในประเทศ 

 9.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 
10. กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 
1.  ความหมายและองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ�งสําคญัเป็นอย่างมากในการดํารงชีวิตและในชีวิตประจําวัน 

การที�เรามีสมรรถภาพทางกายดีนั 6นทําให้ประกอบภารกิจหรือทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
สมรรถภาพทางกายยงัมีความสําคญัเป็นอยา่งมากตอ่กีฬาทกุประเภทแตอ่าจจะแตกตา่งกนัในแต่
ละชนิดของกีฬา ถ้านกักีฬามีสมรรถภาพทางกายที�ดีก็จะทําให้เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ�ง
คําวา่ สมรรถภาพทางกายได้มีผู้ ที�ได้ให้ความหมายไว้มากมาย สามารถสรุปได้ดงันี 6 

 



  
  11
 

กรมพลศึกษา (2545)  ไ ด้ใ ห้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า  หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายที�สามารถประกอบกิจกรรมหรือทํางานได้เป็นระยะเวลานานๆ ติดตอ่กนั 
ผลที�ได้รับมีประสิทธิภาพสงู และขณะเดียวกนัมีกําลงัที�สามารถปฏิบตัิกิจวตัรอื�นๆ ได้อีก และควร
พิจารณาด้านจิตใจ อารมณ์ และสงัคมควบคูก่นัไปด้วย 

สุชาติ โสมประยูร (2535) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ    
ร่างกายในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นเวลานาน โดยไม่เกิดความ
เมื�อยล้า ออ่นเพลีย ทั 6งนี 6มิได้หมายความว่า ร่างกายมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 6อ 
และระบบตา่งๆ ของร่างกายมีการทํางานประสานกนัเป็นอยา่งดีเทา่นั 6น แตย่งัรวมถึงร่างกายต้องมี
สขุภาพดี สามารถปฏิบตังิานได้สําเร็จลลุว่งไปด้วยดีและมีพลงัความแข็งแรงเหลือพอที�จะประกอบ
กิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที�ต้องทําในกรณีฉกุเฉินได้อยา่งมีประสิทธิภาพอีกด้วย 

แมทธิว (Mathew, 1978) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการทํางาน
หนกัของกล้ามเนื 6อในแต่ละบุคคลประกอบไปด้วย ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตวัของ
กล้ามเนื 6อ พลงั ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด หรือความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ และการทํางานประสานกนัระหวา่งประสาทและกล้ามเนื 6อ 

ในปีต่อมาเกทเชล (Getchell, 1979) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพไว้ว่าเป็น
ความสามารถในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพของหัวใจ หลอดเลือด ปอด และกล้ามเนื 6อ ซึ�ง
ส่งผลให้มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง สามารถปฏิบัติงานได้อย่างกระฉับกระเฉง และประกอบ
กิจกรรมนนัทนาการได้อยา่งสนกุสนาน มีองค์ประกอบพื 6นฐาน คือ ความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนื 6อ ความออ่นตวั และความอดทนของระบบหวัใจและระบบหายใจ 

เคอเคนดอลและคณะ (Kirkendall et al., 1980) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ระบบการทํางานของอวยัวะในแตล่ะบคุคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 6อ ความ
อดทนของหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต พลงั และความออ่นตวั 

วิบูลย์ ชลานันท์ (2540)  ได้ทําการสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายจากบุคคล
ตา่งๆ ในแตล่ะยคุสมยั ซึ�งคําวา่ สมรรถภาพทางกายได้มีผู้ ให้ความหมายไว้หลายประเด็นซึ�งขึ 6นอยู่
กบัสภาพเศรษฐกิจ สงัคม และการเมืองวา่มีความต้องการใช้สมรรถภาพทางกายด้วยวตัถปุระสงค์
อยา่งไร ไว้ดงันี 6 

ในช่วงทศวรรษ 1950 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถและประสิทธิภาพใน
การทํางานสงูสดุของร่างกาย โดยเน้นที�ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 6อ 
ในช่วงทศวรรษ 1960 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพร่างกายที�สามารถทํางานได้สูงสุดใน
ภารกิจประจําวนั และยงัต้องมีพลงัสํารองไว้ในยามฉกุเฉินได้อีกด้วย 
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ในช่วงทศวรรษ 1970 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบกิจกรรมหนกัๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพอนัเนื�องมาจากการทํางานของระบบกล้ามเนื 6อและ
ระบบหวัใจและการหายใจรวมทั 6งการประสานสมัพนัธ์กนัระหวา่งประสาทและกล้ามเนื 6อ 

ในช่วงทศวรรษ 1980 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบภารกิจประจําวนัได้อย่างกระฉับกระเฉงและฟื6นตวักลบัคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว  
โดยเน้นการมีสุขภาพที�ดี และไม่มีปัญหาเกี�ยวกับสุขภาพอนัเนื�องมาจากการขาดการออกกําลัง
กาย 

จากข้อความข้างต้นพอที�จะสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายที�ปฏิบตักิิจวตัรหรือการทํางานมีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีสขุภาวะทางจิตที�ดีมีชีวิตอยู่ใน
สงัคมได้อยา่งมีความสขุ  

 
1.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

 เพย์น ฮาน (Payne Hahn, 1990) กลา่วถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายว่า 
สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 
 1. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื 6อ 
 2. ความออ่นตวั 
 3. ความคลอ่งตวั 
 4. ความอดทนของหวัใจและการหายใจ 
 โฮเจอร์ (Hoeger, 1989) ได้แบง่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี�ยวกบัสขุภาพ (Health - related physical fitness)  
มี 4 องค์ประกอบ คือ 

1. ความทนทานของระบบหวัใจ 
2. ความทนทานของความแข็งแรง 
3. ความออ่นตวั 
4. สว่นประกอบของร่างกาย  

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี�ยวกบัทกัษะ (Skill - related physical fitness) 

องค์ประกอบต่างๆ เหล่านี 6เป็นสิ�งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที�ส่งผลให้นักกีฬาประสบ

ความสําเร็จ ประกอบด้วย    
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1.  ความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
2.  ความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ 
3.  ความออ่นตวั 
4.  สว่นประกอบของร่างกาย 
5.  ความคลอ่งแคลว่ 
6.  การทรงตวัที�มีสมดลุ 
7.  การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื 6อ 
8.  ปฏิกิริยาตอบสนอง 
9.  กําลงั 
10. ความเร็ว 

เฉลิมวฒุิ อาภานกุลุ (2548) ได้รวบรวมและสรุปสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวกบัทกัษะเป็น
สว่นสําคญัตา่งๆ ไว้ 6 สว่น ได้แก่ 

1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ�งได้ในระยะเวลา ระยะทางที�ยาวนาน เช่น ในการแข่งขนัต้องมีการวิ�งรับลกู
และส่งลูกหลายครั 6ง นกักีฬาต้องมีความสามารถในการวิ�งรับและส่งลกูได้โดยไม่รู้สึกเหนื�อย หรือ
อาจรู้สึกเหนื�อยน้อยที�สุด ดงันั 6นการได้รับการฝึกซ้อมอยู่เสมอ จะทําให้เกิดการพฒันาของระบบ
กล้ามเนื 6อ ทําให้กล้ามเนื 6อมีขนาดใหญ่ขึ 6นและแข็งแรงขึ 6น สามารถสะสมพลงังานไว้ได้มากขึ 6น ทํา
ให้กล้ามเนื 6อสามารถทํากิจกรรมได้อย่างต่อเนื�องและยาวนาน ทั 6งยงัลดการบาดเจ็บกล้ามเนื 6อที�
เกิดจากการฝึกซ้อมหรือจากการแขง่ขนั 

นอกจากนั 6นการฝึกซ้อมอยา่งสมํ�าเสมอยงัพฒันาความอดทนหรือความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เป็นผลให้หวัใจมีขนาดใหญ่ขึ 6นและแข็งแรงขึ 6น 
ปริมาณโลหิตที�หวัใจสบูฉีดไปเลี 6ยงกล้ามเนื 6อและส่วนตา่งๆ ได้มากขึ 6น ร่างกายมีความสามารถใน
การทนตอ่สภาวะกรดอนัเนื�องมาจากการออกกําลงักายหรือการแขง่ขนักีฬา 
 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื 6อในการหดตวัเพื�อให้
ทํางานได้อย่างเต็มที� ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อนั 6นเป็นพื 6นฐานที�สําคญัของทกัษะทกุชนิดกีฬาที�
สามารถนําไปฝึกซ้อมหรือทําการแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดงันั 6นก่อนที�จะทําการฝึกทกัษะ
หรือรูปแบบการแข่งขนัต่างๆ นั 6น การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อจึงเป็นสิ�งที�ควรคํานึงถึง
อนัดบัแรก ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อสามารถพฒันาได้โดยการฝึกด้วยนํ 6าหนกัเป็นต้น 
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 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื�อนที�จากจดุหนึ�งไปยงัอีกจดุหนึ�ง 
โดยใช้ระยะเวลาน้อยที�สดุ ความเร็วต้องอาศยัการทํางานร่วมกนัของความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ
ขาและพลงักล้ามเนื 6อขา 

4. ความอ่อนตวัและความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื 6อใน
การยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที�มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกาย
สามารถที�จะเคลื�อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ�งความยืดหยุ่นนี 6สามารถพฒันาได้จากการฝึก
การยืดเหยียดกล้ามเนื 6อนั�นเอง 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื�อนที�ได้เร็วจากจดุ
หนึ�งไปยงัอีกจดุหนึ�ง ความคล่องแคล่วว่องไวประกอบไปด้วยองค์ประกอบหลายด้วย เช่น การเร่ง
ความเร็ว การเปลี�ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ พลงักล้ามเนื 6อ และความ
ออ่นตวัเป็นต้น 
 6. ความสมดลุของร่างกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของร่างกาย ในขณะที�อยู่กับที�และในขณะเคลื�อนไหวไม่ให้เสียหลัก โซเซ หรือวิ�งไม่ตรง
ทิศทาง ซึ�งเป็นความสามารถในการทํางานประสานกนัระหวา่งระบบประสาทและระบบกล้ามเนื 6อ 
 จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายนั 6นมีหลายองค์ประกอบ แล้วแต่การ
นิยามของแต่ละคน อย่างไรก็ตามเมื�อพิจารณาดูแล้วจะเห็นได้ว่าในหลายองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายนั 6นมีความแข็งแรงเป็นพื 6นฐาน ดงัที�บอมพา (Bompa, 1999) ได้อธิบายถึง
ความสมัพนัธ์แตล่ะองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ดงัในรูปภาพที� 1 
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รูปภาพที� 1 แสดงความสมัพนัธ์แตล่ะองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
     (แหลง่ที�มา: Bompa, 1999) 
 
 
 
 

ความแข็งแรง  ความอดทน ความเร็ว   การประสานงาน ความออ่นตวั 

 ความอดทน 
ของกล้ามเนื 6อ 
 

ความเร็วแบบอดทน 
 

ความคลอ่งแคลว่  
        ว่องไว 

ความสามารถ 
ในการเคลื�อน 
ที�เพื�อควบคมุ 

    พลงั 

ความแข็งแรง 
    สงูสดุ 
 

ความอดทน 
แบบแอนแอ         
      โรบกิ 

ความอดทน 
แบบแอโรบกิ 
 

ความเร็ว 
  สงูสดุ 
 

ความสมบรูณ์ 
    ในการ

ความออ่นตวั 
 อยา่งเตม็ที� 
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2. กีฬาเทควันโด 
 

เทควันโด หมายถึง ศิลปะการต่อสู้ ด้วยมือเปล่าของชาวเกาหลี ตามความหมายของ
คําศพัท์คือ เทหมายถึงการใช้เท้า ควนัหมายถึงการใช้มือ โดหมายถึงสติปัญญา ศิลปะการตอ่สู้จะ
ใช้ทั 6งหมดั เท้า เขา่ ศอกเป็นอาวธุ แตเ่มื�อมาเป็นกีฬาสําหรับแข่งขนัแล้ว อนญุาตให้ใช้เท้าเตะและ
ถีบได้ โดยต้องเตะและถีบสูงกว่าระดบัเอว และหมดัชกได้บริเวณลําตวัด้านหน้าเท่านั 6น ห้ามใช้
อาวธุอื�นใดทั 6งสิ 6น 
 
ประวัตคิวามเป็นมาของกีฬาเทควันโด 

 
จากการค้นคว้าจากเวบไซด์ของสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทย  

(http://www.taekwondothai.com/history.php, 2009) ได้กลา่วความเป็นมาของกีฬาเทควนัโดว่า 
รากฐานของเทควนัโด คือแทกคียอน รูปแบบการตอ่สู้แบบดั 6งเดมิในทางกลบักนัแทกคียอนนั 6นย้อน
อดีตกลบัไปสูย่คุที�เกาหลียงัอยูก่นัเป็นชนเผ่า แทกคียอนนั 6นเป็นการรู้กนัในชื�อที�แตกตา่งกนัไปจาก
ยคุสู่ยคุและถกูพบว่ามีการเติบโตอย่างรวดเร็วในยคุของสามอาณาจกัร (ช่วงระหว่างศตวรรษที�สี�
ถึงเจ็ดคราวที�อาณาจกัรโกกเุรียว ซิลลา และแบกเช ตอ่สู้กนัเองเพื�อชิงความเป็นใหญ่ในคาบสมทุร
เกาหลี) หลงัจากนั 6น แทกคียอน มีการพฒันามากขึ 6นและมีวิวฒันาการในระหวา่งยคุกอร์เยว  
(ค.ศ.918 - 1392) ช่วงเวลาที�ผู้ ที�มีทกัษะในการตอ่สู้ ได้รับการนบัถือกนัมาก ระหว่างช่วงเวลานั 6น 
แทคคียอนใช้เป็นเครื�องมือในการเลื�อนยศของกองทพั แต่สิ�งตา่งๆ เปลี�ยนไปเมื�อมาถึงยคุโชซอน 
(ค.ศ.1392 - 1910) เมื�อมีการใช้ดาบกนัมากขึ 6น ทําให้แทกคียอนคอ่ยๆ ลดตํ�าลงจนไม่เห็นคณุคา่ 
ขณะนี 6เทควนัโดซึ�งมีต้นกําเนิดมาจากแทกคียอนได้รับการยอมรับว่าเป็นกีฬาระดบัโลกซึ�งเป็นผล
มาจากความพยายามอันหนกัหน่วงของผู้คนต่างๆ มากมาย เหตผุลว่าเทควนัโดสามารถได้รับ
ความสําเร็จแบบนี 6ในยคุปัจจุบนัว่าเป็นกีฬายอดนิยมชนิดหนึ�ง (เมื�อเปรียบเทียบกันรูปแบบการ
ตอ่สู้แบบตา่งๆ ของเอเซีย) อาจจะเป็นไปในลกัษณะของความจริงสิ�งหนึ�งที�ว่าในยคุโบราณนั 6นมี
รูปแบบการแข่งขนัที�รุนแรงในวฒันธรรมของศิลปะการต่อสู้ของเกาหลี แทกคียอน มีการจดัขึ 6น
ประจําในอดีตเมื�อมีการจดัเทศกาลพื 6นบ้านตา่งๆ การแข่งขนักนักบัหมู่บ้านใกล้กนั มีบนัทึกว่าชอบ
มีการพนนัขนัต่อกนัในผลการแข่งขนักนัด้วยข้อความ “แฮดองจคุ" ในยคุปลายสมยัโชซอนให้คํา
บรรยายที�ถกูต้องที�สดุของแทกคียอนซึ�งมีมาแตบ่นัทกึในสมยัเก่าและมีการเขียน 
เกี�ยวกบัแทกคียอนดงันี 6 
 "มีบางสิ�งที�เรียกวา่ กกัซุล (ชื�อเก่าของแทกคียอน) ในวิธีทางเก่า ซึ�งคูต่อ่สู้สองคน



  
  17
 

เผชิญหน้ากนั และมีการเตะกนัเพื�อล้มฝ่ายตรงข้ามให้ได้ มีด้วยกนัสามระดบั ผู้ ที�มีทกัษะน้อยอาจ
ได้แคเ่ตะขาสว่นที�มีทกัษะสงูอาจเตะถึงหวัไหล่ ที�เก่งที�สดุจะเตะได้สงูถึงศีรษะ บรรพบรุุษของเราใช้
มนัเพื�อการล้างแค้นและแม้กระทั�งการพนนัการตอ่สู้ เพื�อแยง่ผู้หญิงกนั" 
 ศิลปะการป้องกันตวัของประเทศเกาหลี มีมาตั 6งแต่ 2 พนักว่าปี ในปี ค.ศ.1955 องค์กร
พิเศษได้ถกู จดัตั 6งขึ 6นในนามขององค์การควบคมุศิลปะแห่งชาติ ถกูตั 6งขึ 6นเพื�อเผยแพร่และควบคมุ
ทําการสอนให้แก่สาธารณะชน องค์กรทางทหารซึ�งขึ 6นอยูก่บัเงินทนุกองกลางที�มีสมาชิกขององค์กร 
เป็นผู้ ที�มีความคดิความสามารถที�เชี�ยวชาญ กลุม่สมาชิกได้รวมตวักนั โดยมีนายพล  
Choi Hong Hi เป็นผู้ตั 6งชื�อใหม่ขึ 6นว่า เทควนัโด (Taekwondo) จนกระทั�งทกุวนันี 6 มีคนจํานวน
มากกวา่ 30 ล้านคนทั�วโลก จาก 140 เมืองที�ได้รับการ ฝึกฝนด้านกีฬาเทควนัโด  
 
ประวัตกีิฬาเทควันโดในประเทศ 
 

จากการค้นคว้าจากเวบไซต์ขององค์กรสง่เสริมการทอ่งเที�ยวเกาหลี  
(http://www.taekwondothai.com/history.php, 2009) กล่าวว่ายุคแรก เทควนัโดมีการเรียนการ
สอนเฉพาะทหารอเมริกนัตาม ตามฐานทพัตา่งๆ ในประเทศไทย เชน่ อูต่ะเภา จ.อบุลราชธานี  
จ.นครราชสีมา เป็นต้น โดยทหารอเมริกันได้จ้างอาจารย์เทควันโด จากประเทศเกาหลีมาเป็นผู้
ฝึกสอนให้ ยคุก่อนปัจจบุนั เป็นครั 6งแรกที�เผยแพร่ให้ประชาชนทั�วไปได้เรียน เมื�อประมาณ 25 ปี
กว่าได้มีการเรียนการสอนที�บริเวณด้านหลงัโรงภาพยนตร์ลิโด สยามสแควร์ ซึ�งก็ยงัมีคนเรียนกัน
ไมม่ากนกั 

ในเวลาตอ่มา เทควนัโดได้เปิดสอนที�โรงเรียนศิลปะป้องกนัตวั อาภสัสา ถ.สขุมุวิท ตรง
ข้ามสถานทตูองักฤษ โดยการนําของ คณุมลัลิกา ขมัพานนท์ ผู้ซึ�งมีความสนใจและรักกีฬาเทควนั
โดอย่างจริงจงั ทั 6งยงัได้พฒันาและเผยแพร่เทควนัโดในประเทศไทย โดยการนํา อ.ซอง กิยองจาก
ประเทศเกาหลีมาเป็นอาจารย์สอนที�โรงเรียน และ คณุมลัลิกา ยงัเป็นนายกสมาคมเทควนัโดคน
แรกของประเทศไทย หลังจากนั 6นเทควันโดก็ได้รับการยอมรับอย่างแพร่หลายมากขึ 6นเรื�อยมา
 ปัจจบุนั เทควนัโดเป็นกีฬาที�ได้รับการบรรจเุข้าเป็นกีฬาประเภทหนึ�งในกีฬาแห่งชาติของ
ไทย รวมทั 6งซีเกมส์ เอเชี�ยนเกมส์ ทําให้มีการถ่ายทอดข่าวสู่ประชาชนทั 6ง หนงัสือพิมพ์ และข่าว
โทรทศัน์ เทควนัโดจึงเป็นที�นิยมอย่างมากในปัจจบุนั และได้มีการเปิดสอนเทควนัโดตามสถานที�
ต่างๆ อย่างมากมาย เช่น สมาคม สโมสรต่างๆ ศูนย์กีฬาต่างๆ รวมถึงตามโรงเรียนทั 6งอนุบาล 
ประถม มัธยม และมหาวิทยาลัย ขยายวงกว้างไปถึงตามห้างสรรพสินค้าต่างๆ ในกรุงเทพฯ 
จงัหวดัตา่งๆ เชน่ เชียงใหม ่ชลบรีุ ขอนแก่น ตรัง กระบี� สริุนทร์ นครราชสีมา และพิษณโุลกเป็นต้น 
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เป้าหมายและการฝึกฝนกีฬาเทควันโด 
 
จากการค้นคว้า (http://www.kto.or.th/culture/korea_info.php?doc=taekwondo, 

2009) สามารถแบง่เป้าหมายและการฝึกฝนกีฬาเทควนัโด ได้ 4 ประการ คือ 
 ประการแรก: กีฬาเทควนัโดเป็นการออกกําลงักาย 

กีฬาเทควนัโดเป็นการออกกําลงักายที�ดีสําหรับเด็กที�กําลงัเจริญเติบโตนบัเป็นกีฬาที�ช่วย
เพิ�มความอดทนให้กบัร่างกาย การเคลื�อนไหวของเทควนัโดต้องการการประสานงานกนัเป็นพิเศษ
ซึ�งชว่ยเพิ�มความยืดหยุน่ให้กบัร่างกาย และเนื�องจากมีการเตะและการแทงด้วยมือและการตะโกน
เข้ามาเกี�ยวข้อง ทําให้เป็นวิธีการที�ดีวิธีหนึ�งในการผอ่นคลายความเครียด 

ประการที�สอง: เทควนัโดเป็นศลิปะการตอ่สู้แบบมือเปลา่ 
เทควนัโดมีการโจมตีคู่ต่อสู้ ด้วยมือเปล่าและเท้า สิ�งที�ทําให้เทควนัโดแตกต่างจากรูปแบบศิลปะ
การตอ่สู้แบบอื�นก็ คือ การเคลื�อนไหวของขาอนัหลากหลายและทรงพลงั และสิ�งนี 6ทําให้เทควนัโด
กลายเป็นศลิปะการตอ่สู้ระดบัโลก การโจมตีของเทควนัโดรุนแรงแตใ่นขณะเดียวกนัก็มุ่งเป้าไปยงั
รูปแบบการตั 6งรับ สิ�งนี 6เป็นการดีสําหรับผู้ ที�จะเรียนเทควนัโดเพราะเป็นวิธีการหนึ�งที�ช่วยในการ
ป้องกนัตวั 

ประการที�สาม: เทควนัโดในรูปแบบกีฬา  
เทควันโดเป็นชนิดหนึ�งกีฬาที�ยอมรับอย่างเป็นทางการในการจดัการแข่งขันกีฬาที�สําคญัๆ เช่น 
กีฬาโอลิมปิกเกมส์ เอเชี�ยนเกมส์ ออลอเมริกนัเกมส์ และเซาท์อเมริกนัเกมส์ การแขง่ขนักีฬา  
เทควนัโดนั 6นมีการนําเอาอุปกรณ์หลายอย่างมาช่วยในด้านความปลอดภยัและการจดัตั 6งรูปแบบ
การโจมตีและการป้องกนัตวัเข้าไว้ด้วยกนั เพื�อที�จะลดระดบัความเสียหายให้มากที�สดุเท่าที�จะทํา
ได้ ด้วยวิธีนี 6ผู้ เลน่จะมีความสนกุสนานไปกบัการข่มขวญัในการตอ่สู้ ด้วยความเสี�ยงที�น้อยที�จะเกิด
อนัตรายกบัร่างกาย 

ประการที�สี� : เทควนัโดเป็นวิธีการศกึษา  
 เทควนัโดชว่ยฝึกฝนร่างกายแตก็่ชว่ยพฒันาจิตใจได้มาก จดุประสงค์ในการเรียนเทควนัโด
เป็นการสนบัสนนุการเจริญเตบิโตทั 6งทางร่างกายและจิตใจเพื�อทําให้เป็นคนที�สมบรูณ์สาวกแหง่ 
เทควนัโดจะได้รับการอบรมในแง่มมุตา่งๆ ซํ 6าๆ กนั รวมถึงทกัษะการโจมตีและทกัษะการตั 6งรับเพื�อ
สร้างลกัษณะนิสยัที�ดี  
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การทาํคะแนน 
      

- เมื�อมีผู้แขง่ขนัเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควนัโด มีนํ 6าหนกัที�ชดัเจนที�เป้าหมาย บริเวณ
ลําตวั ก็จะให้ 1 คะแนนและได้ 2 แต้ม ด้วยท่าเตะกลบัหลงัหรือหมนุตวัเตะ ยกเว้นเตะเข้าบริเวณ
กระดกูสนัหลงัจะไม่ได้คะแนน ถ้าผู้ ใดโดนอาวุธของคู่ตอ่สู้จนมีอาการมึนงงหรือล้มลงก็จะถกูนบั 
แตไ่มส่ามารถสู้ตอ่ไปได้ก็จะนบัจนครบ 10 และถกูตดัสินเป็นฝ่ายแพ้ในการแขง่ขนั 
  - เมื�อมีผู้แขง่ขนัเตะตามเทคนิคเข้าสูบ่ริเวณหน้า มีนํ 6าหนกัตามกําหนดที�เป้าหมาย ก็จะให้ 
3 คะแนนถ้าผู้ ใดโดนอาวุธของคูต่่อสู้จนมีอาการมึนงงหรือล้มลงก็จะถกูนบั 1 จนถึง 8 จึงถ้าสู้ต่อ
ได้คะแนน แต่ไม่สามารถสู้ต่อไปได้ก็จะนับจนครบ 10 และถูกตดัสินเป็นฝ่ายแพ้ในการแข่งขัน
(World Taekwondo Federation) 
 
3. กล้ามเนื &อขาที�เกี�ยวกับการเตะเหยียบลง 
 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ได้วิเคราะห์กล้ามเนื 6อที�ทําหน้าที�ออกแรงทําให้เกิดการ
เคลื�อนไหวบริเวณข้อต่อต่างๆ ของขา โดยเรียงลําดบัจากกล้ามเนื 6อมดัที�ออกแรงมากไปหาน้อย
ตามลําดบั ดงันี 6 กลุม่กล้ามเนื 6อเหยียดสะโพก ประกอบด้วย 
 กล้ามเนื 6อกลเูทียส แมกซิมสั (Gluteus maximus) 
  -  กล้ามเนื 6อแอ็คดคัเทอะ แมกนสั (Adductor magnus) 
  -  กล้ามเนื 6อเซมิเมมเบรโนซสั (Semimembranosus) 
  -  กล้ามเนื 6อเซมิเทนดโินซสั (Semitendinosus) 
  -  กล้ามเนื 6อกลเูทียส มีเดียส (Gluteus medius) 
  -  กล้ามเนื 6อควอดราทสั ฟีมอรีส (Quadratus femoris) 
 กลุม่กล้ามเนื 6อเหยียดหวัเขา่ 
  -  กล้ามเนื 6อควอไดรเซพซ์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris) 
  -  กล้ามเนื 6อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาเท (Tensor fasciae latae) 
 กลุม่กล้ามเนื 6อเหยียดข้อเท้า 
  -  กล้ามเนื 6อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
  -  กล้ามเนื 6อโซเลียส (Soleus) 
  -  กล้ามเนื 6อเฟล็กเซอะ ฮอลลซีูส ลองกสั (Flexor hullucis longus)  
  -  กล้ามเนื 6อเฟล็กเซอะ ดจิิทอรัม ลองกสั (Flexor digitorum longus) 
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  -  กล้ามเนื 6อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
  -  กล้ามเนื 6อเพอโรเนียส ลองกสั (Peroneus longus) 
  -  กล้ามเนื 6อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ได้สรุปผลจากการวิเคราะห์กล้ามเนื 6อว่า ในกลุ่มกล้ามเนื 6อ
เหยียดสะโพก มีกล้ามเนื 6อกลูเทียส แมกซิมัส เป็นกล้ามเนื 6อมดัหนึ�งที�แข็งแรงที�สุดในร่างกาย มี
หน้าที�หลักคือการเหยียดสะโพก ได้แก่ ในขณะที�ยกตวัขึ 6นสู่ท่ายืนปกติจากท่าย่อตวั ในขณะวิ�ง 
และในขณะหยดุ ในกลุม่กล้ามเนื 6อควอไดรเซพซ์ ฟีมอริส เป็นกล้ามเนื 6อที�ใหญ่ที�สดุ มีหน้าที�เหยียด
เข่า ประกอบไปด้วยกล้ามเนื 6อ เรคทัส ฟีมอริส กล้ามเนื 6อวาสทัส มีเดียลิส กล้ามเนื 6อวาสทัส        
เลทเทอราลิส และกล้ามเนื 6อวาสทสั อินเตอร์มีเดียส โดยที�กล้ามเนื 6อเรคทสั ฟีมอริส ประกอบไป
ด้วยเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วเป็นส่วนใหญ่ และนอกจากจะทําหน้าที�เหยียดเข่าแล้ว ยงัทํา
หน้าที�เหยียดสะโพกอีกด้วย สว่นใหญ่กลุม่กล้ามเนื 6อเหยียดข้อเท้านั 6นมีกล้ามเนื 6อแกสทรอคนีเมียส 
เป็นกล้ามเนื 6อที�ประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วเป็นส่วนใหญ่ มีหน้าที�หลักคือ การ
เหยียดข้อเท้าเพื�อยกส้นเท้าให้พ้นพื 6น ได้แก่ ในขณะวิ�ง และในขณะกระโดด 
 จากข้อสรุปของไวเนค จะเห็นได้ว่า ในการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการ
เคลื�อนที�และหยุด จะต้องพัฒนากล้ามเนื 6อเหยียดสะโพก กล้ามเนื 6อเหยียดเข่า และกล้ามเนื 6อ
เหยียดข้อเท้า ซึ�งเป็นกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วเป็นส่วนใหญ่ ดงันั 6นการฝึกด้วยนํ 6าหนกัเพื�อพฒันา
ความแข็งแรง และสมรรถภาพของกล้ามเนื 6อเหล่านี 6 จะต้องใช้ความหนกัในระดบัที�สามารถระดม
เส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วมาทํางานได้ 

จากการศึกษากลุ่มกล้ามเนื 6อขา พบว่า กลุ่มกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเหยียดสะโพก คือ 
กล้ามเนื 6อ กลูเตียส แมซซี�มัส (Gluteus maximus)กลุ่มกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการงอสะโพกคือ
กล้ามเนื 6อควอไดรเซพซ์ ฟีมอรีส (Quadriceps) กลุม่กล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเหยียดเข่า คือ กล้ามเนื 6อ 
ควอไดรเซ็บส์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris) กลุ่มกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการงอหรือพับเข่า คือ 
กล้ามเนื 6อแฮมสตริง (Hamstring muscle) และกลุ่มกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเหยียดข้อเท้าหรือยกข้อ
เท้า คือ แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) ดงันั 6น การพฒันาความแข็งแรง ความเร็ว และพลงั
กล้ามเนื 6อของกล้ามเนื 6อขาที�ตรงกับการใช้ในการเตะเหยียบลงในกีฬาเทควนัโด ควรมีการฝึกที�
กลุม่กล้ามเนื 6อเหลา่นี 6 
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4. วิธีการพัฒนาพลังกล้ามเนื &อตามแนวคิดเกี�ยวกับการฝึกด้วยนํ &าหนัก 
  
 การฝึกด้วยนํ 6าหนกัตามประเพณีนิยมมีเป้าหมายเพื�อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ  
จงึเรียกได้อีกอยา่งหนึ�งวา่ การฝึกความแข็งแรงตามประเพณีนิยม (Traditional strength training) 
จากการศกึษาของเบอร์เกอร์ (Berger, 1962) พบว่า การใช้ความหนกัในระดบัสงู คือ 80 - 90% 
ของหนึ�งอาร์เอ็ม ในจํานวน 4 - 8 ครั 6ง เป็นผลทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6นมากที�สดุ 

ชมิทไบลเชอร์ (Schmidtbleicher, 1988) ได้อธิบายว่าตั 6งอยู่บนรากฐานของทฤษฎีแห่ง
ขนาดของการระดมหน่วยยนต์ (Size theory of motor unit recruitment) หน่วยยนต์ของเส้นใย
กล้ามเนื 6อที�หดตวัได้ช้าซึ�งมีขนาดเล็กจะถูกระดมให้มาทํางานก่อน ส่วนหน่วยยนต์ของเส้นใย
กล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วซึ�งมีขนาดใหญ่ จะถูกระดมมาทํางานก็ต่อเมื�อมีการเคลื�อนไหวที�เร็วและ
ต้องออกแรงมากเท่านั 6น ด้วยเหตุนี 6จึงต้องใช้ความหนักในระดบัสูงมาใช้ในการฝึกเพื�อพัฒนา
ความสามารถในการเคลื�อนไหวในทางการกีฬา ซึ�งเป็นหลกัประกันว่าหน่วยยนต์ทั 6งของเส้นใย
กล้ามเนื 6อที�หดตวัช้า และหนว่ยยนต์ที�หดตวัได้เร็วจะถกูระดมมาทํางานทั 6งหมด 

รูเธอร์ฟอร์ดและคณะ (Rutherfrod et al., 1986) ได้รายงานว่า ความแข็งแรงสงูสดุของ
กล้ามเนื 6อมีความสมัพนัธ์อยา่งสงูกบัพลงักล้ามเนื 6อ 

เบมและเชล (Behm and Sale, 1993) ได้แนะนําว่า พลงักล้ามเนื 6อและความสามารถใน
การเคลื�อนไหวทางการกีฬานั 6นจะสามารถพัฒนาได้ดีที�สุดโดยใช้การฝึกความแข็งแรงตาม
ประเพณีนิยม ที�ใช้ความหนกัในระดบัสงู ด้วยการพยายามยกนํ 6าหนกันั 6นในลกัษณะแรงระเบิด ซึ�ง
เป็นสิ�งสําคญัในการพัฒนาการทํางานของประสาท จึงทําให้ความสามารถในการเคลื�อนไหว
ทางการกีฬาดีขึ 6น 
 สคอเอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2000) กล่าวว่า เนื�องจากการฝึกด้วยนํ 6าหนกัที�ใช้ความหนกั
ในระดบัสงูและจํานวนน้อยครั 6งนั 6น จําเป็นต้องใช้กล้ามเนื 6อหดตวัแบบความยาวลดลงในลกัษณะ
เป็นแรงระเบิด ทั 6งนี 6ปรากฏหลักฐานที�ได้มีผู้ ศึกษาค้นพบว่า หน่วยยนต์มีจุดเริ�มต้นของการถูก
กระตุ้นสูงจะถูกระดมมาทํางานในขณะที�หน่วยยนต์ที�มีจุดเริ�มต้นของการกระตุ้นตํ�าจะถูกรั 6งหรือ
ยบัยั 6งไมใ่ห้ทํางาน 
 ชมิทไบลเชอร์ (Schmidtbleicher, 1992) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลงักล้ามเนื 6อ โดยการ
ฝึกด้วยนํ 6าหนกั (Weight training) โดยใช้ระยะเวลาของการฝึก 6 - 8 สปัดาห์ ดงันี 6 

1.  วิธีการฝึกให้กล้ามเนื 6อหดตวัเตม็ที� (Maximal concentric contraction) ลกัษณะ 
สําคญัของวิธีนี 6 คือ การให้กล้ามเนื 6อหดตวัเต็มที�ที�แบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็วในช่วงเวลาสั 6น
โดยการออกแรงเอาชนะนํ 6าหนกัในลกัษณะตา่งๆ ดงันี 6 
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 หดตวัเกือบเตม็ที�แบบความยาวลดลง  (Near - maximal concentric contraction)   
         ความหนกั  90 95 97 100 100 (+1กก.) %ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง 3 1 1 1  1 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ      5 ชดุ 
 เวลาพกั       3 - 5 นาที 
 จงัหวะของการยก     เร็ว 
          ความถี�ของการฝึก                3 ครั 6งตอ่สปัดาห์ 
 หดตวัเตม็ที�แบบความยาวลดลง  (Maximal concentric contraction)    
 ความหนกั      100 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง      1 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ      5 ชดุ 
 เวลาพกั       3 - 5 นาที 
 จงัหวะของการยก     เร็ว 
            ความถี�ของการฝึก              3 ครั 6งตอ่สปัดาห์ 
 หดตวัเตม็ที�แบบความยาวลดลง - ความยาวเพิ�มขึ 6น (Concentric - eccentric 
maximal contraction) 
 ความหนกั      70 - 90% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง      6 - 8 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ      3 - 5 ชดุ 
 เวลาพกั       5 นาที 
           จงัหวะของการยก                เร็ว      (เฉพาะขณะหดสั 6นลง) 
           ความถี�ของการฝึก                3 ครั 6งต่อสปัดาห์ 
 วิธีการฝึกให้กล้ามเนื 6อหดตวัได้เต็มที�ในลกัษณะตา่งๆ เหล่านี 6 เน้นที�จงัหวะของการยก ซึ�ง
จะต้องพยายามออกแรงให้เร็วที�สดุเทา่ที�จะจําได้ เพื�อให้นํ 6าหนกัที�นํามาใช้ฝึกนั 6นเคลื�อนไปอย่างเร็ว  
แต้แท้ที�จริงแล้วไม่สามารถที�จะเคลื�อนที�ไปอย่างที�รวดเร็วตามที�ต้องการได้ เนื�องจากนํ 6าหนักที�
นํามาใช้ฝึกนั 6นมีความหนกันั�นเอง 

2.  วิธีการฝึกแบบผสม (Mixed method) ลกัษณะสําคญัของวิธีนี 6 คือ การพฒันาความ 
แข็งแรงสูงสดุของกล้ามเนื 6อ และพลงักล้ามเนื 6อในโปรแกรมการฝึกเดียวกนั โดยออกแรงเอาชนะ
นํ 6าหนกัในละกษณะตา่งๆ ดงันี 6 
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2.1 วิธีการฝึกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 
 ความหนกั     30 - 50 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง     7  ครั 6ง 
 จํานวนชดุ     5  ชดุ 
 เวลาพกั      3 - 5  นาที 
           จงัหวะของการยก           เร็ว (เฉพาะขณะความยาวลดลง) 
  2.2 วิธีการฝึกแบบปิรามิด (Pyramid method) 
ความหนกั 80 85 90 95 100 95 85%  ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนครั 6ง 7 5 3 2 1 2 5 ครั 6ง 
จํานวนชดุ      7  ชดุ 
เวลาพกั       3 - 5  นาที 
จงัหวะของการยก     เร็ว 
 บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลงักล้ามเนื 6อ โดยการฝึกด้วยนํ 6าหนกั 
(Weight training) ดงันี 6 
 1. วิธีการฝึกแบบไอโซโทนิก (Isotonic methd) โดยการพยายามที�จะทําให้นํ 6าหนัก
เคลื�อนที�ให้เร็วที�สุดและแรงที�สดุเท่าที�จะทําได้ตลอดช่วงของการเคลื�อนที� นํ 6าหนกัที�ใช้นั 6นเป็นแรง
ต้านภายนอก (Extermal resistance) ส่วนแรงที�จะเอาชนะความเฉื�อยของนํ 6าหนกัที�ใช้นั 6นเป็น
ความแข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ�งจะต้องมากกว่าแรงต้านทานภายนอก ถ้าความ
แข็งแรงภายในเพิ�มขึ 6นก็จะสามารถทําให้นํ 6าหนักเคลื�อนที�ด้วยความเร่งเพิ�มขึ 6น ช่วงของการ
เคลื�อนที�ลําบากที�สุดก็คือช่วงเริ�มต้นของการเคลื�อนที� ดงันั 6นความแข็งแรงสงูสดุจึงมีความสําคญั
ตอ่การฝึกพลงักล้ามเนื 6อ โดนเฉพาะอย่างยิ�งจะทําให้เกิดการเริ�มต้นเคลื�อนที�ในลกัษณะเป็นแรง
ระเบิดเพิ�มขึ 6น และที�สําคญัไปกว่านั 6นก็คือ จะต้องมีความสามารถที�จะใช้ความแข็งแรงสูงสุดนั 6น
ด้วยความเร็วสงู โปรแกรมการฝึกดงันี 6 
  
            นกักีฬาที�ใช้ความพยายามซํ 6า ๆ กนั  30 - 50 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 นกักีฬาที�ใช้ความพยายามครั 6งเดียว  50 - 80 % ของหนึ�งอาร็เอ็ม 

จํานวนครั 6ง      4 - 10  ครั 6ง 
จํานวนชดุ      3 - 6  ชดุ 
เวลาพกั       2 - 6  นาที 
จงัหวะของการยก     เร็ว 
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ความถี�ของการฝึก     2 - 3  ครั 6งตอ่สปัดาห์ 
2. วิธีการฝึกแบบพลงัต้าน (Power - resisting method) โดยการสลบัความหนกัของการ

ฝึก ซึ�งใช้นํ 6าหนกัมากก่อน เพื�อเป็นการกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื 6อ แล้ว
ตามด้วยการใช้นํ 6าหนักน้อยในทันทีโดยใช้ขังหวะในการบกที�เร็วเป็นลักษณะของแรงระเบิด มี
โปรแกรมการฝึกดงันี 6 
 ความหนกั 
       นํ 6าหนกัมาก    80 - 90 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
       นํ 6าหนกัน้อย    30 - 50 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง 
  นํ 6าหนกัมาก     2 - 4  ครั 6ง 
  นํ 6าหนกัน้อย     2 - 4  ครั 6ง 
  รวม      4 - 8  ครั 6ง 
  จํานวนชดุ     3 - 5  ชดุ 
  เวลาพกั      2 - 4  นาที 
 จงัหวะของการยก 
  นํ 6าหนกัมาก     ช้า 
  นํ 6าหนกัน้อย     เร็ว 
           ความถี�ของการฝึก               1 - 2  ครั 6งตอ่สปัดาห์ 
 จะเห็นได้ว่า ถ้าต้องการให้พลงักล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6น  จะต้องทําให้ความแข็งแรงเพิ�มขึ 6น หรือ
ความเร็วเพิ�มขึ 6น หรือทั 6งความแข็งแรง และความเร็วเพิ�มขึ 6น ดงันั 6นพลงักล้ามเนื 6อที�เพิ�มขึ 6นจากการ
ฝึกด้วยนํ 6าหนกัตามแบบที�ใช้ทั�วไป จงึมีข้อจํากดั  

ในขณะที�นิวตนั และเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) ให้ความเห็นว่า การที�
ผู้ เชี�ยวชาญในการฝึกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางการหลายท่านเชื�อว่าในขณะที�ความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6น  จะทําให้พลงักล้ามเนื 6อและความสามารถในการเคลื�อนไหว
เพิ�มขึ 6นนั 6นเป็นเรื�องที�ถกูต้อง แตถ้่าพิจารณาให้ลกึซึ 6งไปกวา่นั 6นจะเห็นได้ว่าความแข็งแรงสงูสดุของ
กล้ามเนื 6อนั 6น เป็นการทํางานของกล้ามเนื 6อด้วยอัตราความเร็วตํ�า ซึ�งเป็นองค์ประกอบหนึ�งที�
สนบัสนุนให้เกิดพลงัระเบิด การเคลื�อนไหวในลกัษณะพลงัระเบิดเป็นการเคลื�อนไหวโดยเริ�มจาก
อตัราความเร็วเป็นศนูย์หรือจากอตัราความเร็วตํ�า ดงันั 6น ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 6อจึงมี
สว่นชว่ยพฒันาพลงักล้ามเนื 6อในระยะเริ�มต้นการเคลื�อนไหวเทา่นั 6น 
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 อย่างไรก็ตามในขณะที�กล้ามเนื 6อเริ�มหดตัวสั 6นลง ด้วยอัตราความเร็วที�สูงนั 6น ความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 6อที� ทํางานด้วยอัตราความเร็วตํ�าก็จะส่งผลแต่เพียงเล็กน้อยต่อ
ความสามารถของกล้ามเนื 6อในการที�จะออกแรงมากขึ 6นในอตัราความเร็วที�สงูดงักลา่ว 

สรุป 
1. การฝึกด้วยนํ 6าหนกัตามประเพณีนิยม โดยการใช้ความหนกัในระดบัสูงและกล้ามเนื 6อ

ด้วยอตัราความเร็วตํ�า จะนําไปสูก่ารพฒันาความแข็งแรงสงูสดุเป็นหลกั และการพฒันาลดลงเมื�อ
กล้ามเนื 6อทํางานด้วยอตัราความเร็วสูงขึ 6น ส่วนการฝึกด้วยนํ 6าหนกัโดยการใช้ความหนกัในระดบั
ตํ�าลงมา และกล้ามเนื 6อทํางานด้วยอตัราความเร็วสงูขึ 6น จะนําไปสู่การพฒันากล้ามเนื 6อให้ออกแรง
ทํางานด้วยอตัราความเร็วได้สงูมากขึ 6น และมีอตัราการพฒันาแรงสูงขึ 6น (Hakkinen and Komi, 
1985)   

2. ถึงแม้การปรับตัวของกล้ามเนื 6อจะเกิดขึ 6นจากการฝึกด้วยอัตราความเร็วใดๆ นั 6น 
ความสามารถที�เปลี�ยนไปก็ใช่ว่าจะเป็นไปตามหลกัการนี 6เสมอไป ทั 6งนี 6เนื�องมาจากลกัษณะทาง
ธรรมชาติที�สลับซับซ้อนของการทํางานแบบพลังระเบิดของกล้ามเนื 6อ และการรวมกันระหว่าง
ความต้องการของการออกแรงที�ช้าและเร็วภายใน ความสมบรูณ์ของการเคลื�อนไหวในแต่ละครั 6ง
ยิ�งไปกว่านั 6นก็ยากที�จะสงัเกตผลของการปรับตวัผู้ ที�ไม่เคยได้รับการฝึก เนื�องจากมีตวัแปรแทรก
ซ้อนต่างๆ ที�ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื 6อ นิวตนั และเครเมอร์  
(Newton and Kraemer, 1988) 

3. การปรับตวัของกล้ามเนื 6อขึ 6นอยู่กับสภาวะของการฝึกแต่ละคน อาจไม่เป็นไปตาม
หลักการที�กล้ามเนื 6อจะพัฒนาออกแรงทํางานในอัตราความเร็วที�ฝึกนั 6น คนที�มีพื 6นฐานความ
แข็งแรงตํ�าอาจพฒันาตลอดการฝึกไม่ว่าจะใช้ความหนกัของการฝึกในระดบัใด หรือใช้วิธีการฝึก
แบบใด (Komi and Hakkinen, 1988) 
 4. การปรับตัวของกล้ามเนื 6อในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ�ง (แรงสูง พลังสูง) จะ
เกิดขึ 6นหลังจากมีพื 6นฐานการฝึกความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื 6อเท่านั 6น หรืออีกนัยหนึ�งถ้ามี
นกักีฬาพื 6นฐานความแข็งแรงเพียงพอแล้ว การพฒันาพลังระเบิดของกล้ามเนื 6อโดยการฝึกด้วย
นํ 6าหนกัตามประเพณีนิยมก็จะไม่ส่งผลดี ดงันั 6นจึงต้องคิดค้นวิธีการฝึกที�เฉพาะเจาะจงมากกว่านี 6 
(Hakkinen, 1989) 

5. การพฒันาพลงักล้ามเนื 6อของนกักีฬาที�เคยได้รับการฝึกมาแล้ว คงจะต้องใช้ยทุธวิธีการ
ฝึกเชิงซ้อน มากกวา่ที�จะใช้ตามแนวคดิที�ผา่นมา (Wilson et al., 1993) 
 6. กีฬาประเภทที�ต้องใช้พลังกล้ามเนื 6อจะต้องอาศยัความเร็วและความสมัพนัธ์ระหว่าง
ประสาทกับกล้ามเนื 6อในการปฏิบตัิทักษะกีฬาบางประเภทเป็นการเคลื�อนไหวอย่างรวดเร็วด้วย
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ความแข็งแรง (Speed - Strength) ซึ�งต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง เช่น วิ�งระยะสั 6น 
กีฬาบางประเภทเป็นการเคลื�อนไหวอย่างแข็งแรงด้วยความเร็ว เช่น ยกนํ 6าหนกั ถึงแม้ว่าจะต้องมี
การรวมกันทั 6งความเร็วและความแข็งแรงก็ตาม เปอร์เซ็นต์ของการรวมกันระหว่างกนัจะแตกตา่ง
กนัไปตามลกัษณะเฉาพะของกีฬาแตล่ะประเภท (Yessis, 1994) 
 
 5. แนวคิดและทฤษฎีเกี�ยวกับการฝึกเชิงซ้อน 
 
 ช ู(Chu, 1996) กล่าวว่า ในร่างกายมนษุย์นั 6นมีทั 6งเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วและเส้น
ใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้ช้า เส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้ช้าเรียกว่าชนิด “Type I” ซึ�งสามารถออกแรง
เกือบสงูสดุได้ในระยะเวลานาน  เป็นเส้นใยกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการทํางานแบบใช้ออกซิเจน เช่น การ
วิ�งระยะไกล เป็นต้น สว่นเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วนั 6น แบง่ออกเป็นชนิด “Type IIa” และชนิด 
“Type IIb” ซึ�งออกแรงสงูสดุได้ในระยะเวลาอนัสั 6น เป็นเส้นใยกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการทํางานแบบใช้
ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและพลังกล้ามเนื 6อ เช่น นกักีฬาฟุตบอล และนกัวิ�งระยะสั 6น เป็นต้น 
ความแตกตา่งระหว่างเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วทั 6งสองชนิดนี 6ก็คือ ชนิด “Type IIa”  มีความ
อดทนในการหดตวัมากกว่า ในขณะที�ชนิด “Type IIb” มีความเร็วในการหดตวัมากกว่า ในกีฬา
หลายชนิดที�เส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วทั 6งสองชนิดที�ถูกใช้งาน ซึ�งชนิด “Type IIb” จะหดตวั
ก่อน เมื�อเกิดความเมื�อยล้าแล้ว ชนิด “Type IIa” ก็จะหดตวัแทนต่อไป นอกจากนั 6นยงัมีเส้นใย
กล้ามเนื 6อชนิด “Type IIc” ซึ�งสามารถพฒันาให้ทํางานได้ทั 6งแบบเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็ว  
และแบบเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้ช้า ทั 6งนี 6ขึ 6นอยูก่บัวิธีการฝึก 
 ถึงแม้จะถือได้ว่านักกีฬาประเภทที�ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและพลังกล้ามเนื 6อ
จะต้องมีเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วมากกว่าเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้ช้าก็ตาม  แต่เส้นใย
กล้ามเนื 6อทั 6งสองลกัษณะนี 6ต่างก็มีความสําคญัต่อการพฒันานกักีฬาในภาพรวมทั 6งหมด เส้นใย
กล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็วช่วยให้นกักีฬาสามารถเคลื�อนไหวได้อย่างรวดเร็วและในลกัษณะเป็นแรง
ระเบิด เส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้ช้าจะทําหน้าที�รักษาความมั�นคงและท่าทางของนักกีฬาใน
ลกัษณะที�ทําการเคลื�อนไหว ทําให้เป็นการเคลื�อนไหวที�สมบรูณ์ 
 ในบริบทของการฝึกเชิงซ้อนนั 6น เป้าหมายหลกัของนกักีฬาประเภทที�ใช้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื 6อและพลงักล้ามเนื 6อก็คือ เน้นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIb” เป็นสําคญั และให้
กล้ามเนื 6อเส้นใยชนิด “Type IIc” ได้พฒันาให้ทํางานแบบเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIb”  แม้ว่า
เส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด ”Type IIa” จะเป็นเส้นใยกล้ามเนื 6อที�หดตวัได้เร็ว แต่ก็มักจะไม่ค่อยมี
ประโยชน์ต่อกีฬาหลายชนิด บางชนิด เช่น นกัยกนํ 6าหนกั และนกัเพาะกาย ซึ�งได้ทําการฝึกเพื�อ
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พฒันาเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIa” เป็นอย่างมาก แตก็่ไม่สามารถที�จะแสดงความแข็งแรงที�
เกิดขั 6นมานั 6นในลกัษณะของการเคลื�อนไหวที�รวดเร็วได้ อีกตวัอย่างหนึ�งก็คือ ความแข็งแรงของ
กลุ่มกล้ามเนื 6อแฮมสทริงส์ (Hamstring) ซึ�งมีความสําคญัเป็นอนัดบัแรกของนักวิ�งระยะสั 6นและ
กลุม่กล้ามเนื 6อนี 6จะประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIb” เป็นส่วนใหญ่ สามารถพิสจูน์
ได้วา่กลุม่กล้ามเนื 6อแฮมสทริงส์ของนกัวิ�งระยะสั 6นจะพฒันาขึ 6นมากกว่าของนกัเพาะกายอย่างเห็น
ได้ชดั 
 ในการฝึกโดยใช้แรงต้านที�นํามาเป็นส่วนหนึ�งของการฝึกเชิงซ้อนนั 6น จะทําให้นักกีฬามี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อและความมั�นคงเพิ�มขึ 6น ซึ�งมีความสําคญัต่อการพัฒนานักกีฬาใน
ภาพรวมทั 6งหมด โดยเฉพาะอย่างยิ�งมีความสําคญัต่อการป้องกันการบาดเจ็บอีกด้วย อย่างไรก็
ตามในขณะที�นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายสงูขึ 6นนั 6น จะต้องลดปริมาณของการทํางานของเส้นใย
กล้ามเนื 6อชนิด “Type IIa” ลง และเน้นที�การทํางานของเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIb”   
 โดยสรุป การฝึกเชิงซ้อนได้อาศยัแนวคดิที�วา่การฝึกด้วยนํ 6าหนกัที�ใช้ความหนกัในระดบัสงู
เป็นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIb” และทําให้เส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIc” ได้ทํางาน
แบบเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIb” ซึ�งหลงัจากการฝึกด้วยนํ 6าหนกัให้ใช้พลยัโอเมตริกทนัทีในแต่
ละชุดของการฝึก หรือจะเป็นการฝึกเฉพาะเจาะจงกับทกัษะกีฬานั 6นๆ ก็ได้ ซึ�งเป็นการเคลื�อนไหว
ในลกัษณะแรงระเบดิด้วยทา่ทางที�ใช้กลุม่กล้ามเนื 6อเดียวกบัท่าของการฝึกด้วยนํ 6าหนกัที�ใช้กระตุ้น
กล้ามเนื 6อในขั 6นแรก นกักีฬาสามารถนําทกัษะการเคลื�อนไหวของกีฬาตา่งๆ มาฝึกในลกัษณะของ
การฝึกพลยัโอเมตริกเพื�อใช้พลงักล้ามเนื 6อที�พฒันาขึ 6นจากการฝึกเชิงซ้อนในการเล่นกีฬาได้ทนัที 
(Chu, 1996) ดงันั 6น ในการพฒันาพลงักล้ามเนื 6อเพื�อนําไปใช้ในการแข่งขนักีฬานั 6น โปรแกรมการ
ฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกบัทกัษะของชนิดกีฬานั 6นๆ โดยใช้ท่าฝึกที�ใกล้เคียงมากที�สดุเท่าที�
จะทําได้ 

ช ู (Chu, 1996) ได้เสนอแนะกระบวนการ 2 ขั 6น ของการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) 
ซึ�งในแตล่ะขั 6นมีความสําคญัเทา่เทียมกนั ดงันี 6   
 ขั 6นที� 1 เป็นการฝึกด้วยนํ 6าหนกัโดยใช้ความหนกัในระดบัสงู ซึ�งเป็นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื 6อ
ชนิด “Type IIb” และให้เส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด “Type IIc” ได้ทํางานแบบเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิด 
“Type IIb” 
 ขั 6นที�  2 เป็นการฝึกให้กล้ามเนื 6อได้ทํางานด้วยความเร็วที�สูงที�สุดเท่าที�จะทําได้ทันที
หลงัจากเสร็จสิ 6นการฝึกด้วยนํ 6าหนกัในแตล่ะชดุแล้ว อาจจะให้เป็นการฝึกพลยัโอเมตริก หรือการ
ฝึกความเร็วหรือการฝึกเฉพาะทักษะกีฬา อย่างใดอย่างหนึ�งหรืออาจจะทั 6งหมดก็ได้ โดยอาศยั
หลกัการของพลยัโอเมตริก ซึ�งเป็นส่วนหนึ�งของวงจรเหยียด - สั 6น (Stretch - shorten cycle) นั�นก็
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คือ การให้กล้ามเนื 6อมีการหดตวัแบบความยาวเพิ�มขึ 6น (Eccentric contraction) อย่างรวดเร็วแล้ว
ตามด้วยการหดตวัแบบยาวลดลง (Concentric contraction) อย่างเต็มที� ซึ�งจะมีผลทําให้การหด
ตวัแบบความยาวลดลงได้แรงเพิ�มขึ 6น ในการฝึกขั 6นนี 6จะใช้ท่าที�เสมอเหมือนกบัท่าของการฝึกด้วย
นํ 6าหนกัเพื�อการกระตุ้นกล้ามเนื 6อ    

ช ู(Chu, 1996) และเวอโคชานสกี (Verkhoshansky, 1986) ได้ลงความเห็นว่ากลไกการ
เปลี�ยนแปลงที�สําคญัที�สดุที�เกิดจากการฝึกเชิงซ้อน คือ ประสาทกล้ามเนื 6อ (Neuromuscular) ซึ�ง
การฝึกด้วยนํ 6าหนักในระดบัสูง จะเป็นการเพิ�มการกระตุ้นเส้นใยประสาทและการเสริมฤทธิ�ของ
รีเฟล็กซ์ (Reflex potentiation) ซึ�งจะเกิดสภาวะที�เหมาะสมต่อการฝึกพลัยโอเมตริกที�ตามมา 
ความเมื�อยล้าที�เกิดจากการฝึกด้วยนํ 6าหนกัจะเป็นแรงกระตุ้นให้ระดมหน่วยยนต์มาทํางานเพิ�มขึ 6น
ในชว่งของการฝึกพลยัโอเมตริก  

เอบเบน และวตัต์ (Ebben and Watts, 1998) กลา่วว่า ปัจจบุนันี 6ยงัเป็นการยากในการให้
คําอธิบายที�เชื�อถือได้ตอ่การเปลี�ยนแปลงทางสรีรวิทยาที�เกิดขึ 6นจากการฝึกเชิงซ้อน ในทางทฤษฎี
นั 6น มีองค์ประกอบตา่งๆ ที�มีบทบาทในการเปลี�ยนแปลงทางสรีรวิทยานี 6 ได้แก่ 

- ประสาทกล้ามเนื 6อ 
- ฮอร์โมน 
- การเผาผลาญอาหาร 
- การสร้างเนื 6อเยื�อกล้ามเนื 6อ 
- การเรียนรู้ทางกลไก 

เอบเบน และวตัต์ (Ebben and Watts, 1998) ได้สรุปข้อเสนอแนะเกี�ยวกบัการฝึกเชิงซ้อน
ที�ได้มีผู้กลา่วถึงไว้ดงันี 6    
 1. การฝึกเชิงซ้อนเป็นเรื�องจําเป็นที�จะต้องจดัไว้ในโปรแกรมการฝึกซ้อม ซึ�งนกักีฬาจะต้อง
มีความแข็งแรงพื 6นฐานโดยการฝึกด้วยนํ 6าหนกัมาก่อน และควรจะใช้การฝึกพลยัโอเมตริก โดยใช้
ความหนกัในระดบัตํ�าควบคูไ่ปด้วยในระยะเตรียม และเริ�มมีการจบัคูท่่าฝึกของการฝึกด้วยนํ 6าหนกั
กับการฝึกพลัยโอเมตริกมาฝึกในลกัษณะของการฝึกเชิงซ้อนได้ตั 6งแต่ก่อนระยะการแข่งขนัแล้ว
คอ่ยๆ ปรับกิจกรรมของการเคลื�อนไหวในการฝึกเชิงซ้อนให้เหมือนกบัการเคลื�อนไหวในการแข่งขนั
จริง  อีกทั 6งยงัเป็นการประหยดัเวลาและเพิ�มความหลากหลายของการฝึกในระยะแขง่ขนัอีกด้วย 
 2. ความหนกัและปริมาณของการฝึกที�ใช้ในการฝึกเชิงซ้อนนั 6นจําเป็นต้องใช้ความหนกัใน
ระดบัสูงทั 6งการฝึกด้วยนํ 6าหนักและการฝึกพลัยโอเมตริก ในปริมาณที�ไม่มากเพื�อป้องกันความ
เมื�อยล้าที�มากเกินไปจนนกักีฬาไมส่ามารถมุง่ความสนใจไปยงักิจกรรมการฝึกได้ ควรอยู่ระหว่าง 2 
ถึง 5 ชดุ โดยในแตล่ะชดุมีการฝึกด้วยนํ 6าหนกั 2 ถึง 8 ครั 6ง และฝึกพลยัโอเมตริก 5 ถึง 15 ครั 6ง 
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 3. การเลือกทา่ฝึกที�นํามาใช้ในการฝึกเชิงซ้อน ควรคํานึงถึงหลกัการทางด้านชีวกลศาสตร์
และความเร็วในการเคลื�อนไหวที�ต้องการในกีฬาแต่ละชนิด ซึ�งท่าฝึกของการฝึกด้วยนํ 6าหนกันั 6น
ควรเป็นท่าฝึกที�ใช้หลายข้อตอ่ และตามด้วยท่าฝึกของการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีการเคลื�อนไหวใน
ลกัษณะเดียวกนั นอกจากนั 6นควรมีการใช้ท่าฝึกที�ใช้แขนหรือขาเพียงข้างเดียวเพื�อให้มีการกระตุ้น
หนว่ยยนต์เตม็ที� 
 4. ความถี�ของการฝึกและเวลาพกัในการฝึกเชิงซ้อน ควรฝึก 1 - 3 ครั 6ง ตอ่สปัดาห์ โดยมี
การพกัระหว่างการฝึกแตล่ะครั 6ง 48 - 96 ชั�วโมง เพื�อเป็นการป้องกนักล้ามเนื 6อที�ได้รับการฝึกนั 6นมี
เวลาพักไม่เพียงพอ การฝึกเชิงซ้อนในระยะก่อนการแข่งขันมีการฝึก 2 - 3 ครั 6งต่อสัปดาห์ และ
ระยะแข่งขนัจะลดลงเหลือ 1 - 2 ครั 6งต่อสปัดาห์ โดยการใช้ความหนกัระดบัสูงและปริมาณที�ไม่
มาก 
 5. ลําดบัของท่าในการฝึกเชิงซ้อน ที�เริ�มจากการฝึกด้วยนํ 6าหนักก่อนนั 6นก็เพื�อเพิ�มการ
กระตุ้นระบบประสาทให้มีการระดมหน่วยยนต์จํานวนมาก และเมื�อตามด้วยการฝึกพลยัโอเมตริก
ทนัทีก็จะทําให้เกิดพลงักล้ามเนื 6อมาก ทั 6งที�การฝึกเชิงซ้อนที�ใช้หลายข้อตอ่ด้วยกนันี 6ควรจะให้มีการ
ฝึกก่อนกิจกรรมอื�นๆ เพื�อแนใ่จวา่นกักีฬาได้ฝึกในกิจกรรมที�อยูใ่นระดบัความหนกัที�ต้องการจริงๆ 
 6. เวลาพกัหลงัจากสิ 6นสดุการฝึกด้วยนํ 6าหนกัแล้วตามด้วยการฝึกพลยัโอเมตริกในทนัที
ภายในระยะเวลา 30 วินาที เพื�อใช้ประโยชน์จากการะดมหน่วยยนต์จํานวนมากนั 6น เมื�อจบการฝึก 
1 ชดุในลกัษณะของการฝึกเชิงซ้อนแล้ว ใช้เวลาพกั 2 - 10 นาที 

โดยสรุปแล้วผู้ ฝึกสอนและนักวิทยาศาสตร์การกีฬาที�มีชื�อเสียงทั 6งหลายต่างเห็นพ้อง
ต้องกันว่า การฝึกเชิงซ้อนเป็นการฝึกที�มีประโยชน์และอาจเป็นวิธีที�ดีที�สุดในการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื 6อก็ได้ 

ช ู(Chu, 1996) ได้เสนอแนะให้แบง่ระยะเวลาของการฝึกเชิงซ้อนออกเป็นสี�ระยะ คือ 
ระยะเตรียม (Preparation phase) ใช้เวลา 2 - 6 สปัดาห์ 

ฝึกด้วยนํ 6าหนกั    ฝึกพลยัโอเมตริก 
         ความหนกั 60 - 70 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม  พลยัโอเมตริกระดบัที� 1 
 จํานวนครั 6ง 10 - 15 ครั 6ง    10 - 12 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ  2 - 4 ชดุ     2 - 3 ชดุ 

1. ระยะก่อนการแขง่ขนั (Precompetition phase) ใช้เวลา 8 - 12 สปัดาห์ 
ระยะแรก 

ฝึกด้วยนํ 6าหนกั    ฝึกพลยัโอเมตริก 
         ความหนกั 70 - 85 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม  พลยัโอเมตริกระดบัที� 1 
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 จํานวนครั 6ง 6 - 10 ครั 6ง    10 - 12 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ 3  ชดุ     3  ชดุ 
            ระยะหลงั 

ฝึกด้วยนํ 6าหนกั    ฝึกพลยัโอเมตริก 
         ความหนกั 70 - 85 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม  พลยัโอเมตริกระดบัที� 1 
 จํานวนครั 6ง 4 - 6 ครั 6ง    5 - 10 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ 4 ชดุ     4  ชดุ 

2. ระยะแขง่ขนั (Competition phase) ใช้เวลา 4 สปัดาห์ 
ฝึกด้วยนํ 6าหนกั    ฝึกพลยัโอเมตริก 

         ความหนกั 80 - 100 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม  พลยัโอเมตริกระดบัที� 2 
 จํานวนครั 6ง 1 - 3 ครั 6ง    5 - 6 ครั 6ง 
 จํานวนชดุ 3 - 5 ชดุ    3 - 5 ชดุ 

3. ระยะส่งผ่าน (Transition phase) หรือระยะเวลาของการพกั โดยมีกิจกรรม (Active 
rest) ซึ�งเป็นการหลีกหนีจากโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในระยะเวลาหนึ�ง โดยใช้กิจกรรมเบาๆ ที�ใช้
ระบบพลงังานแบบแอโรบกิ และเตรียมตวัเข้าสูร่ะยะเวลาของการฝึกในปีตอ่ไป 
 
6. แนวคิดเกี�ยวกับการพัฒนาความเร็ว 
 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2540) ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็ว คือ การที�สามารถเอาชนะแรง
ต้านทานด้วยความเร็ว ซึ�งขึ 6นอยูก่บัพลงักล้ามเนื 6อ 

สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็วเป็นผลของการหดตวัอย่างรวดเร็วของ
กล้ามเนื 6อ ดงันั 6นความเร็วขึ 6นอยูก่บัความแข็งแรง พลงั และความอดทนของกล้ามเนื 6อเป็นสําคญั 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวว่า เป้าหมายหลกัของการฝึกความเร็วที�แท้จริง คือ การ
ฝึกหน่วยควบคมุการทํางานของเส้นใยกล้ามเนื 6อขาว (Train the fast - twitch Motor Units) ซึ�งทํา
หน้าที�เกี�ยวกบัความเร็วให้สามารถทํางานตามรูปแบบที�ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ นกักีฬาจึง
จําเป็นต้องเน้นการฝึกเฉพาะด้านในแตล่ะประเภทกีฬาให้เกิดความชํานาญและเกิดประสบการณ์
สูงสุด ซึ�งเท่ากับเปิดโอกาสให้หน่อยควบคุมการทํางานของเส้นใยกล้ามเนื 6อสีขาว ซึ�งเกี�ยวกับ
ความเร็วได้ทําหน้าที�ในสถานการณ์ที�เหมือนจริงหรือใกล้เคียงความเป็นจริงมากที�สดุ 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2541) ได้กล่าวว่า ความเร็วเป็นคณุสมบตัิที�สามารถพัฒนา สร้าง
เสริมหรือ ปรับปรุงให้ก้าวหน้าขึ 6นได้ด้วยการจดัระบบการฝึกให้ถูกต้องและเป็นไปอย่างต่อเนื�อง
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สมัพนัธ์ กนั ไมว่า่นกักีฬาจะมีรูปร่างสดัสว่น อาย ุนํ 6าหนกั ส่วนสงู หรือแม้แตก่ารถ่ายทอดลกัษณะ
ทางพนัธุกรรมแตกต่างมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที�จะสร้างความเร็วให้เกิดขึ 6นกบัตนเอง
ได้ด้วยการจดัโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับตนเอง แม้ว่าการถ่ายทอดลกัษณะบางประการที�
เกี�ยวข้องกบัพนัธุกรรม เชน่ โครงสร้างของกล้ามเนื 6อ ซึ�งประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื 6อขาว และเส้น
ใยกล้ามเนื 6อจะแตกต่างกันในแตล่ะบุคคล และมีผลต่อขีดความสามารถสูงสดุทางด้านความเร็ว
อยู่บ้างก็ตาม แต่ผลของการฝึกที�ได้สัดส่วนถูกต้องเหมาะสมก็สามารถปรับปรุงเปลี�ยนแปลง
คณุสมบตัิและลักษณะเฉพาะด้านของเส้นใยกล้ามเนื 6อได้เช่นกัน ดงันั 6นการฝึกจึงนบัได้ว่าเป็น
หวัใจสําคญัที�มีบทบาทอิทธิตอ่การพฒันาปรับปรุงความเร็ว 

องค์ประกอบสําคญัของการพฒันาปรับปรุงความเร็วในการเคลื�อนไหวหรือการวิ�งคือ การ
เสริมสร้างความแข็งแรงและกําลงัให้กล้ามเนื 6อ ซึ�งจะมีผลทําให้แรงถีบยนัเท้าส่งตวัในการก้าวของ
การวิ�งเพิ�มขึ 6น ทําให้ช่วงการพฒันาปรับปรุงความเร็วขั 6นสูงสุด จําเป็นต้องอาศยัโปรแกรมการฝึก
เฉพาะเจาะจง (Specialized training programs) ที�เหมาะสมกบันกักีฬาแตล่ะบคุคล ซึ�งความเร็ว
ในการวิ�งระยะสั 6นสามารถปรับปรุงให้ดีขึ 6นได้ด้วยการฝึกเพิ�มความยาวของช่วงก้าวและอัตรา
ความเร็วในการก้าวเท้าให้มีประสิทธิภาพยิ�งขึ 6น นอกจากนี 6 องค์ประกอบสําคญัที�จําเป็นต้องได้รับ
การปรับปรุงควบคู่พร้อมกันไปกับการฝึกด้านอื�นๆ ได้แก่ ความสามารถในการออกวิ�ง (Staring 
ability) อย่างรวดเร็ว ความสามารถในการเพิ�มอตัราความเร็ว (Acceleration) ในการวิ�ง ตลอดจน
ประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายแบบไม้ใช้ออกซิเจน (Anaerobic capacity) 

ความเร็วในการวิ�งสามารถพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึ 6นได้ ด้วยการฝึกการก้าวเท้าให้ยาวขึ 6น
และพยายามควบคมุรักษาอตัราความเร็วหรือความถี�ในการก้าวเท้าให้สมํ�าเสมอ ในการพฒันา
ช่วงก้าวในการวิ�งของนักกีฬาให้ยาวขึ 6นกว่าเดิม จําเป็นต้องอาศัยแรงขับเคลื�อนหรือแรงส่งตัว
เพิ�มขึ 6นด้วยเหตนีุ 6 จึงต้องเสริมสร้างกําลงัความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื 6อขาด้วยการฝึกยกนํ 6าหนกั
และฝึกการกระโดดในรูปแบบต่างๆ กันรวมทั 6งการฝึกกายบริหารเพื�อความยืดหยุ่นตัวของ
กล้ามเนื 6อ การเพิ�มความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื 6อให้มากยิ�งขึ 6น จะช่วยลดแรงต้านภายใน
กล้ามเนื 6อให้น้อยลง การยกเท้าก้าววิ�งจะกระทําได้อย่างสะดวกรวดเร็ว เบาแรง และโอกาสที�จะ
เกิดการบาดเจ็บน้อย 
 การฝึกความเร็วจะบงัเกิดผลดีที�สุดต้องฝึกในช่วงแรกหลังจากที�นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย
พร้อมแล้ว ไมค่วรฝึกหลงัหรือตอ่จากโปรแกรมอื�น การฝึกนกักีฬาที�อยู่สภาพที�เมื�อยล้าอ่อนแรงนั 6น
ไมช่ว่ยในการพฒันาความเร็ว เนื�องจากไม่สามารถใช้อตัราความเร่งหรือความเร็วสงูสดุของตนใน
การวิ�งได้ อีกทั 6งไมส่ามารถที�จะเพิ�มความยาวและความเร็วในการก้าวเท้าวิ�งได้ตามอตัราความเร็ว
ที�ต้องการฝึก ซึ�งไม่ตรงกบัจุดมุ่งหมายในการซ้อมเพื�อพฒันาเสริมสร้างความเร็วที�ต้องการก้าวใน
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การวิ�งเพิ�มขึ 6น ทําให้ช่วงก้าวในการวิ�งยาวขึ 6น ขณะเดียวกันช่วยเพิ�มอตัราความเร็วในการก้าวเท้า
และการวิ�งให้มีประสิทธิภาพมากยิ�งขึ 6น การฝึกยกนํ 6าหนกัหรือการออกแรงกระทํากับความต้าน
มานในรูปแบบต่างๆ จึงเป็นพื 6นฐานสําคญัในการช่วยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและกําลัง
ให้กบักล้ามเนื 6อ เพื�อเพิ�มขีดความสามารถทางด้านความเร็วในการเคลื�อนไหวให้กบันกักีฬา 
 การฝึกเพิ�มความแข็งแรงกล้ามเนื 6อด้วยวิธีการเขย่งหรือกระโดด (Plyometric training) นี 6
เป็นวิธีการฝึกที�ถูกคิดค้นเพื�อนํามาใช้เสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื 6อที�จําเป็นต่อการ
พฒันาความเร็วในการวิ�งระยะสั 6น (Improving speed) ร่วมกับโปรแกรมการฝึกอื�นๆ ซึ�งแต่ละ
ขั 6นตอนการเขย่ง (Hopping) และการกระโดด (Jumping) นั 6นรวมไว้ซึ�งขบวนการยืดตวั (Pre -  
streching) เตรียมพร้อมก่อนที�จะหดตวัออกแรงอย่างเต็มที�ของกล้ามเนื 6อ เพื�อการเคลื�อนไหวที�
ต้องใช้กําลงัความแข็งแรง ตลอดจนความเร็วสูงสุดในแต่ละจงัหวะของการปฏิบตัิงาน การเพิ�ม
กําลงัความแข็งแรงกล้ามเนื 6อด้วยวิธีดงักล่าวนี 6 ควรนํามาฝึก 2 ครั 6งตอ่สปัดาห์ และควรใช้ฝึกกับ
นกักีฬาที�มีสมรรถภาพร่างกายสมบรูณ์เพียงพอหรือนํามาใช้ฝึกนกักีฬาในวนัเดียวกบัที�มีการฝึกยก
นํ 6าหนกั (Weight training) 

ไม่มีหลกัการฝึกหรือสูตรสําเร็จใดๆ ที�จะช่วยให้นกักีฬาวิ�งเร็วขึ 6น หากไม่มีการเตรียมการ
วางแผนฝึกซ้อมหรือจดัดําเนินการฝึกอย่างรัดกมุมีระบบ ทั 6งนี 6เพราะการพฒันาเสริมสร้างปรับปรุง
ความเร็วนั 6นเป็นสิ�งที�ซับซ้อนละเอียดอ่อน ขึ 6นอยู่กับองค์ประกอบแวดล้อมและโครงสร้างของ
นกักีฬาแต่ละบุคคล นอกจากนี 6ยงัต้องพิจารณาเกี�ยวกับลกัษณะรูปแบบการเคลื�อนไหวของกีฬา
แตล่ะชนิด รวมทั 6งตําแหนง่การเลน่ด้วยอาจกลา่วได้วา่กิจกรรมเคลื�อนไหวในกีฬาเกือบทกุประเภท
จําเป็นต้องมีโปรแกรมการฝึกเพื�อพฒันาปรับปรุงความเร็วในช่วงระยะ 20 - 40 เมตรแรกของการ
เคลื�อนไหว เพราะตามสภาพที�เป็นจริงนั 6น ทําให้กล้ามเนื 6อขาดกําลงัระเบิก (Explosive power) 
และความเร็วในการหดตวัเพื�อการเคลื�อนไหว ความยาวของช่วงก้าวและความถี�ในการก้าวเท้าวิ�ง
จะลดลง 

ความสมัพนัธ์ของกําลงัระเบิด ความแข็งแรง และความเร็ว (Explosive power, strength, 
and speed) เจริญ กระบวนรัตน์ (2541)  
 1. ในการเคลื�อนไหวไปข้างหน้าด้วยความเร็วจําเป็นต้องอาศยักําลงัและความแข็งแรงเป็น
องค์ประกอบสําคัญ นักกีฬาที�มีความแข็งแรงเป็นอย่างเดียว แต่ขาดกําลังระเบิด (Explosive 
power) ที�จําเป็นต้องใช้ในการออกตวัหรือเปลี�ยนจงัหวะในการปรับเร่งความเร็วในการเคลื�อนไหว
ผลก็คือ ความเร็วต้นในการวิ�งระยะสั 6นไมดี่เท่าที�ควร ดงันั 6นในการฝึกเพื�อพฒันาความเร็วในการวิ�ง
จําเป็นต้องเน้นทั 6งในด้านความแข็งแรงและกําลงักล้ามเนื 6อควบคูก่นัไป 
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 2. การเพิ�มความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนื 6อสามารถกระทําได้โดยการพิจารณาเลือกใช้
วิธีการและแบบฝึกให้เหมาะสมกบันกักีฬาแตล่ะบคุคล 
 3. ความเร็วในการวิ�งระยะสั 6น สามารถปรับปรุงให้ดีขึ 6นในการฝึกความแข็งแรงและกําลงั
ขาตลอดจนความสมัพนัธ์ในการเคลื�อนไหว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2541) การฝึกความเร็วมีในแนวในการฝึกที�เป็นหลกั คือ 
1. การฝึกแบบ Full speed การฝึกแบบนี 6เกิดจากการวิ�งและก้าวเต็มที� (ความเร็วของ

กล้ามเนื 6อหดตวั) 
ระยะทางการฝึก    : 20 - 60 เมตร ซึ�งจะเริ�มต้นด้วยการยืนออก 
ความเร็วที�ใช้    : ความเร็วเตม็ที� 
จํานวนเที�ยว    : 10 -15 เที�ยว ในระยะทางคงที�หรือยาวขึ 6น 

            (ระยะทางไมค่วรจะคงที�ควรเพิ�มขึ 6น) 
เวลาที�ใช้ในการพกั   : 3 - 6 นาที 
2. การฝึกแบบ Pace Running เป็นการฝึกเพื�อให้นกักีฬาชินกบัสภาพที�วิ�งจริงตาม

ระยะทางที�ใช้ในการแขง่ขนั แตค่วรวิ�งให้เวลาช้ากว่าความเป็นจริงเล็กน้อย 
 ระยะทางที�ฝึก    : ตามระยะทางที�ใช้ในการแข่งขนั 
 ความเร็วที�ใช้    : ตามความเร็วที�ใช้แขง่ขนั 
 จํานวนเที�ยว    : 3 - 6 เที�ยว 
 เวลาที�ใช้ในการพกัของแตล่ะเที�ยว : 10 นาที 
 
7. แนวคิดเกี�ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื &อ 
   

แมคอาร์เดิล แคทซ์ และแคทซ์ (McArdle Kacth and Kacth, 1996) กล่าวว่า แนวคิด
เกี�ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อนั 6น ได้เกิดขึ 6นครั 6งแรกในปี 
ค.ศ. 1972 โดยนักวิทยาศาสตร์ชาวรัสเซีย ซึ�งนํามาเป็นหลักในการจัดโปรแกรมการฝึกให้กับ
นกักีฬาที�เพิ�งจะเริ�มเล่นรวมทั 6งนกักีฬาชั 6นนําด้วย แนวคิดนี 6ได้มีการแบง่ระยะเวลาของการฝึกเป็น
สามระยะ คือ แมคโครไซเคิล (Macrocycle) เมโซไซเคิล (Mesocycle) และไมโครไซเคิล 
(Microcycle) ซึ�งหมายถึงระยะเวลาของการฝึกที�แบ่งเป็นปี เดิน และสัปดาห์ ตามวตัถุประสงค์
ของการแบง่ระยะเวลาของการฝึกออกเป็นส่วนๆ ก็คือ ให้มีการควบคมุเกี�ยวกบัความหนกัของการ
ฝึก ปริมาณของการฝึก ความถี�ของการฝึก จํานวนชดุ จํานวนครั 6งและเวลาพกั เพื�อป้องกนัปัญหา
การซ้อมเกิน (Overtraining) ตลอดจนความเบื�อหน่ายที�เกิดขึ 6นจากการฝึก นอกจากนั 6นยงัมีการ
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เปลี�ยนแปลงกิจกรรมการฝึกให้มีความหลากหลาย และทําให้เกิดความสามารถสงูสดุของนกักีฬา
ในขณะแขง่ขนัอีกด้วย 

วาเธน และโรล (Wathen and Roll, 1994) ได้เสนอแนะให้แบ่งช่วงเวลาของการฝึก
ออกเป็นสามชว่ง ซึ�งมีการฝึกเฉพาะในสว่นของการฝึกด้วยนํ 6าหนกั มีดงันี 6 

1. ชว่งเตรียม (Preparatory period) แบง่เป็นสามระยะคือ 
 1.1 ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื 6อ/ ความอดทน  

(Hypertrophy/ Endurance phase) ใช้เวลา 1 - 6 สปัดาห์ ใช้ความหนกัในระดบัตํ�าและจํานวน
ครั 6งมาก วตัถปุระสงค์ของการฝึกในระยะนี 6 คือ พฒันาความอดทนของระบบกล้ามเนื 6อและระบบ
การเผาผลาญอาหาร (Metabolic)  

 1.2 ระยะพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ (Strength phase) ใช้ความหนกัเกิน
กวา่ 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม หรืออยูร่ะหวา่งห้าอาร์เอ็มถึงแปดอาร์เอ็ม 

 1.3 ระยะพฒันาพลงักล้ามเนื 6อ (Power phase) ใช้ความหนกัเกินกว่า 90% ของ
หนึ�งอาร์เอ็ม หรืออยูร่ะหวา่งสองอาร์เอ็มถึงสี�อาร์เอ็ม 

2. ช่วงแข่งขนั (Competition period) ใช้เวลา 1 - 3 สปัดาห์ ส่วนกีฬาประเภททีมอาจจะ
ใช้เวลาหลายเดือน สําหรับกีฬาที�ต้องการความสามารถสูงสุดของนกักีฬาในช่วงแข่งขนัสั 6นๆ นั 6น 
ให้ใช้ความหนกัในระดบัสงูมาก และจํานวนครั 6งน้อยมาก 

3. ช่วงการส่งผ่าน (Transition period) เป็นช่วงที�ไม่มีความเครียดจากการฝึก หรือการ
แขง่ขนั ใช้การฝึกเป็นกิจกรรมนนัทนาการที�มีความหนกัในระดบัตํ�า และจํานวนครั 6งน้อย 

แมคอาร์เดิล แคทช์ และแคทช์ (McArdle, Katch and Katch, 1996) ได้เสนอแนะให้แบง่
ระยะเวลาของการฝึกความแข็งแรงในระยะเวลาหนึ�งปี ออกเป็นสี�ระยะ คือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation phase) ใช้เวลาสามเดือน  
 ความหนกั  50 - 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง  8 - 12  ครั 6ง 
 จํานวนชดุ  3 - 5  ชดุ 
2. ระยะสง่ผา่นครั 6งที� 1 (First transition phase) ใช้เวลาสามเดือน 

ความหนกั  80 - 90% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 จํานวนครั 6ง  5 - 6  ครั 6ง 
 จํานวนชดุ  3 - 5  ชดุ 
3. ระยะแขง่ขนั (Competition phase) ใช้เวลาสามเดือน 
 ความหนกั  90 - 95% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
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 จํานวนครั 6ง  2 - 4  ครั 6ง 
 จํานวนชดุ  3 - 5  ชดุ 
4. ระยะส่งผ่านครั 6งที� 2 (Second transition phase) หรือระยะเวลาของการพกัฟื6น 

(Recuperation period) ใช้เวลาสามเดือน เป็นระยะเวลาที�เน้นไปที�กิจกรรมนันทนาการเป็น
กิจกรรมที�ใช้ความหนกัในระดบัตํ�าเพื�อการพกัฟื6นและเตรียมตวัเข้าสู่ระยะเวลาของการฝึกในปี
ตอ่ไป 
 สโตน และโอ’ไบรอนัท์ (Stone and O’Bryant, 1987) ได้เสนอแนะให้แบ่งช่วงเตรียม 
(Preparatory period) ออกเป็นสามระยะดงันี 6 

1. ระยะพฒันาของเส้นใยกล้ามเนื 6อ (Hypertrophy phase)   
ความหนกั   50 - 70% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนครั 6ง   8 - 12  ครั 6ง 
จํานวนชดุ   3 - 5  ชดุ 
2. ระยะพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ (Strength phase)   
ความหนกั   80 - 88 %         ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนครั 6ง   5 - 6  ครั 6ง 
จํานวนชดุ   3 - 5  ชดุ 
3. ระยะพฒันาพลงักล้ามเนื 6อ (Power phase)   
ความหนกั   90 - 95 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนครั 6ง   2 - 4  ครั 6ง 
จํานวนชดุ   3 - 5  ชดุ 

 บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื 6อ และพลงักล้ามเนื 6อ โดยแบง่ออกเป็นระยะตา่งๆ ดงันี 6 

1. ระยะการปรับตวัทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใช้เวลา 8 - 10 
สปัดาห์  สําหรับนกักีฬาที�เพิ�มเริ�มเล่น และ 3 - 5 สปัดาห์ สําหรับนกักีฬาที�มีประสบการณ์มาแล้ว  
โดยใช้รูปแบบของการฝึกเป็นวงจร (Circuit training) 
          นกักีฬาที�เพิ�งเริ�มเลน่         นกักีฬาที�มีประสบการณ์ 

ความหนกั   30 - 40 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 40 - 60 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนทา่ฝึก   9 - 12 (15) ทา่  6 - 9     ทา่ 
จํานวนรอบของการฝึก  2 - 3   รอบ  3 - 5       รอบ 
ระยะเวลาในการฝึก  20 - 25  นาที  30 - 40  นาที 
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เวลาพกัเวลาการทา่ฝึก     90  วินาที  60    วินาที 
เวลาพกัระหวา่งรอบ  2 - 3  นาที  1 - 2  นาที 
ความถี�ของการฝึก  2 - 3  ครั 6ง/ สปัดาห์ 3 - 4  ครั 6ง/ สปัดาห์ 
2. ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื 6อ (Hypertrophy phase) ใช้เวลา 4 - 6 สปัดาห์ 
ความหนกั     70 - 80 % ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนทา่ฝึก   6 - 9  ทา่ 
จํานวนครั 6ง   6 - 12  ครั 6ง 
จํานวนชดุ   4 - 6 (8) ชดุ 
เวลาพกั    3 - 5  นาที 
จงัหวะการยก          ช้าถึงปานกลางของการฝึก          2 - 4    ครั 6ง/สปัดาห์ 

 สําหรับกีฬาประเภทที�ไม่ต้องการพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื 6อ เช่น กีฬาที�มีการแบ่ง
รุ่นโดยนํ 6าหนกัตวั ก็ไมต้่องฝึกในระยะที� 2 นี 6 

3. ระยะพฒันาความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 6อ (Maximum strength phase) ใช้เวลา 9 
สปัดาห์ 

ความหนกั    85 - 100 %  ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนทา่ฝึก    3 - 5   ทา่ 
จํานวนครั 6ง    1 - 4   ครั 6ง 
จํานวนชดุ    6 - 10 (12)  ชดุ 
เวลาพกั     3 - 6   นาที 
จงัหวะการยก           เร็ว    
ความถี�ของการฝึก   2 - 3 (4)  ครั 6ง/สปัดาห์ 

 4. ระยะการเปลี�ยน (Conversion phase) หลงัจากได้พฒันาความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื 6อแล้วจะเปลี�ยนความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 6อไปเป็นพลงักล้ามเนื 6อในลกัษณะตา่งๆ ที�
ต้องการใช้ในการแขง่ขนักีฬาแตล่ะชนิด ดงันี 6 
          -  พลงักล้ามเนื 6อ (Power) ใช้เวลา 4 - 5 สปัดาห์ 

ความหนกั 
 กีฬาที�ใช้ความพยายามซํ 6าๆ กนั   30 - 50 %  ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
 กีฬาที�ใช้ความพยายามครั 6งเดียว   50 - 80 %  ของหนึ�งอาร์เอ็ม 

จํานวนทา่ฝึก     2 - 4 (5)            ทา่ 
จํานวนครั 6ง     4 - 10             ครั 6ง 
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จํานวนชดุ     3 - 6             ชดุ 
เวลาพกั      2 - 6             นาที 
จงัหวะการยก       เร็ว 
ความถี�ของการฝึก   2 - 3      ครั 6ง/สปัดาห์ 
- พลงัความอดทนของกล้ามเนื 6อ (Power endurance) ใช้เวลา 4 - 6 สปัดาห์ 
ความหนกั    50 - 70 %  ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
จํานวนทา่ฝึก    2 - 3   ทา่ 
จํานวนครั 6ง              15 - 30             ครั 6ง 
จํานวนชดุ    2 - 4   ชดุ 
เวลาพกั     5 - 7   นาที 
จงัหวะการยก    เร็วมาก 
ความถี�ของการฝึก   2 - 3   ครั 6ง/สปัดาห์ 

 1. ระยะคงสภาพกล้ามเนื 6อ (Maintenance phase) การฝึกกล้ามเนื 6อในระยะนี 6เป็นการฝึก
ในระยะแข่งขัน (Compettive phase) ซึ�งจําเป็นต้องมีการฝึก เพื�อคงสภาพกล้ามเนื 6อไว้ไม่ให้
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื 6อลดลง โดยการฝึกกล้ามเนื 6อที�ทําหน้าที�หลกั (Pirme moves) ความถี�
ของการฝึก 2 - 4 ครั 6งตอ่สปัดาห์ ซึ�งขึ 6นอยูก่บัระดบัความสามารถของนกักีฬาและใช้เวลาในการฝึก
แตล่ะครั 6งน้อยลง 
 2. ระยะการหยุดฝึก (Cessation phase) โดยการหยดุฝึกด้วยนํ 6าหนกั ก่อนการแข่งขนัที�
สําคญั 5 - 7 วนั เพื�อใช้พลงังานทั 6งหมดไปในการแขง่ขนั 

เพียร์สนั (Pearson, 1999) ได้เสนอแนะให้แบง่ระยะของการฝึกด้วยนํ 6าหนกั ในระยะเวลา 
2 สปัดาห์ ดงันี 6 
            1. ระยะเตรียมทั�วไป (General preparatory phase) ใช้เวลา 2 สปัดาห์ 
  ความหนกั   12   อาร์เอ็ม 
  จํานวนชดุ   3   ชดุ 
  เวลาพกั    60 - 120  วินาที 
 2. ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื 6อ (Hypertrophy phase) ใช้เวลา 4 สปัดาห์ 
  ความหนกั   8 - 10   อาร์เอ็ม 
  จํานวนชดุ   3   ชดุ 
  เวลาพกั    45 - 90   วินาที 

3. ระยะพฒันาความแข็งแรง (Strength phase) ใช้เวลา 4 สปัดาห์ 
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  ความหนกั   6 - 8   อาร์เอ็ม 
  จํานวนชดุ   3 - 4   ชดุ 
  เวลาพกั    1 - 2   วินาที 

4. ระยะความแข็งแรงและพลงัสงูสดุ (Peak phase) ใช้เวลา 2 สปัดาห์  
  ความหนกั   3 - 6   อาร์เอ็ม 
  จํานวนชดุ   2 - 3   ชดุ 
  เวลาพกั    1 - 2   วินาที 

โอ’เช (O’Shea, 2000) ได้เสนอแนะวงจร (Cycle) ของการฝึกด้วยนํ 6าหนกั ไว้ดงันี 6 
 1. วงจรปรับสภาพทั�วไป (Conditioning cycle) ใช้เวลา 3 - 5 สปัดาห์ แตถ้่าหยดุการ
ฝึกซ้อมเกินกวา่ 2 เดือน ให้เพิ�มเป็น 6 - 8 สปัดาห์ 
  ความหนกั   60 - 70 % ของ 10 อาร์เอ็ม 
  จํานวนครั 6ง   10   ครั 6ง 
  จํานวนชดุ   3 - 4  ชดุ 

2.วงจรความแข็งแรงพื 6นฐาน (Base strength cycle) ใช้เวลา  3 - 6 สปัดาห์ 
  ความหนกั   70 - 80 % ของ 5 อาร์เอ็ม 
  จํานวนครั 6ง   5  ครั 6ง 
  จํานวนชดุ   3 - 4  ชดุ 

3. วงจรความแข็งแรงและพลงั (Stregth & power cycle) ใช้เวลา 3 - 4 สปัดาห์ 
  ความหนกั   80 - 90 % ของ 5 อาร์เอ็ม 
  จํานวนครั 6ง   2 - 3   ครั 6ง 
  จํานวนชดุ   2 - 3  ชดุ 

4. วงจรพลงัสงูสดุ (Peak power cycle) ใช้เวลา 2 - 3 สปัดาห์ 
  ความหนกั  ตั 6งแต ่90% ขึ 6นไป ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
  จํานวนครั 6ง   5   ครั 6ง 
  จํานวนชดุ   3 - 4  ชดุ 
 5. วงจรแขง่ขนัหรือคงสภาพ (Competitive or Maintenance cycle) ใช้เวลา 12 สปัดาห์ 
  ความหนกั   70 - 90 % ของ 3 อาร์เอ็ม 
  จํานวนครั 6ง   2 - 7   ครั 6ง 
  จํานวนชดุ   2 - 3  ชดุ 

6.  วงจรพกัโดยมีกิจกรรม (Active rest cycle) ใช้เวลา 2 - 8 สปัดาห์ 
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ในการพฒันาพลงักล้ามเนื 6อนั 6น จําเป็นต้องมีการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื 6อที�
หดตวัได้เร็วออกมาให้มากที�สุด ดงันั 6นจึงต้องใช้ความหนกัตั 6งแต ่90% ขึ 6นไป ของหนึ�งอาร์เอ็ม ซึ�ง
ในขณะที�ยกนั 6นต้องคิดถึงความแข็งแรง และความเร็ว เพื�อให้การทํางานของกล้ามเนื 6อมี
ประสิทธิภาพมากที�สุด และการฝึกในวงจรพลังสูงสุดนั 6นไม่ควรใช้เวลาในการฝึกเกินกว่า 3 
สปัดาห์ 

เพียร์สนั (Pearson, 2000) ได้สรุปความคิดเห็นเกี�ยวกบัโปรแกรมการฝึกระยะยาวว่า ใน
การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อ และพลังกล้ามเนื 6อนั 6น สามารถกําหนดวงจรของการฝึก 
(Cycle) ได้มากกว่าหนึ�งวงจรต่อปี โดยทั�วไปจะใช้สามวงจรต่อปี ดงันั 6นแนวความคิดเกี�ยวกับ
ความหลากหลายของการฝึกจึงเป็นองค์ประกอบที�สําคญัในการวางโปรแกรมการฝึกตลอดปี ซึ�ง
ต้องอาศยัความสอดคล้องกันระหว่างความหนักของการฝึก ปริมาณของการฝึก เวลาพัก และ
กิจกรรมการฝึก หรือทา่ฝึก 

จากการฝึกที�ผู้ศกึษาพบว่า การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อที�เกิดขึ 6นในระยะ 3 - 4 
สปัดาห์แรกของการฝึกนั 6น เกิดจากการปรับตวัของระบบประสาท (Neurological adaptations) 
เป็นสําคญั ส่วนการพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื 6อนั 6น จะสงัเกตได้ชดัหลงัจากการฝึก 8 - 12 
สปัดาห์ สําหรับท่าฝึกเพื�อพฒันากล้ามเนื 6อมดัใหญ่นั 6น ควรจะนํามาใช้เป็นท่าฝึกในลําดบัแรกของ
การฝึกในแตล่ะวนั และท่าฝึกในลกัษณะดงักล่าว ได้แก่ ท่าแบกนํ 6าหนกัย่อตวั ควรจะนํามาใช้ใน
โปรแกรมการฝึก ไมเ่กินสองครั 6งตอ่สปัดาห์ 

 
     8. แนวคิดเกี�ยวกับพลังกล้ามเนื &อ 
 

เยสซิส (Yessis, 1993) กล่าวว่าในวงการกีฬานั 6น เป็นที�เข้าใจกนัโดยทั�วไปว่าพลงัเปรียบ
ประดจุดงัแรงระเบิด ซึ�งเป็นการรวมกันระหว่างความเร็วกับความแข็งแรง แรงระเบิดนี 6จะแสดง
ออกมาเมื�อนกักีฬาเอาชนะต้านทานหรือนํ 6าหนกัได้ภายในเวลาที�สั 6นที�สดุเทา่ที�จะทําได้ 

จากสตูร  P = F x D 
                T 
ในที�นี 6   P = พลงั  (Power)  

F = แรง  (Force) 
D = ระยะทาง  (Distance) 
T = เวลา  (Time) 
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ในเมื�อ ความเร็ว  = ระยะทาง 
        เวลา 
ดงันั 6น พลงั   = แรง   x   ความเร็ว 
ในการปฏิบตัทิกัษะกีฬาใดๆ ให้เกิดพลงั (Power) สงูสดุนั 6น มกัจะเป็นการรวมกนัระหว่าง

กนัหระวา่งการออกแรงมาก กบัการเคลื�อนไหวที�เร็วมาก มากกวา่การพยายามที�จะออกแรงให้มาก
ที�สดุ หรือเคลื�อนไหวให้เร็วที�สดุแตเ่พียงอย่างเดียว ในการแข่งขนักีฬานั 6น นกักีฬาจําเป็นต้องมีการ
พฒันาพลงักล้ามเนื 6อของต้น เพื�อใช้ในสถานการณ์ตา่งๆ ของการแข่งขนั ซึ�งอาจจะแตกตา่งกนัไป
บ้างตามชนิดกีฬา  

บอมพา (Bompa, 1993) ได้สรุปแบบของพลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในสถานการณ์ของการ
แขง่ขนักีฬาไว้ ดงันี 6 

1. พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในการลงสู่พื 6นและเปลี�ยนทิศทาง (Landing/ reactive power) ใน
การแข่งขันกีฬาหลายชนิดนั 6น ทักษะในการลงสู่พื 6นเป็นทักษะที�สําคัญอย่างหนึ�ง และมักจะ
ตอ่เนื�องกับทกัษะการเปลี�ยนทิศทางหรือการกระโดด นกักีฬาจําเป็นต้องใช้พลงักล้ามเนื 6อในการ
ควบคมุร่างกายในขณะลงสูพื่ 6น และสามารถที�จะปฏิบตัทิกัษะที�ตามมานั 6นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะ
เป็นการเปลี�ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 
 พลังกล้ามเนื 6อที� ใ ช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกขณะลงสู่พื 6น จะมี
ความสมัพนัธ์กบัความสงูของการตกลงสู่พื 6นนั 6น การลงสู่พื 6นจากความสงู 80 - 100 เซนติเมตรนั 6น 
ข้อเท้าจะต้องรับนํ 6าหนกัประมาณ 6-8 เท่าของนํ 6าหนกัตวั ซึ�งในขณะที�ลงสู่พื 6นนั 6น กล้ามเนื 6อจะหด
ตวัแบบตามยาวเพิ�มขึ 6น (Eccentric contraction) นกักีฬาที�รับการพฒันาพลงักล้ามเนื 6อมาอย่างดี
แล้ว ก็จะสามารถควบคมุร่างกายและรับแรงกระแทกในขณะลงสู่พื 6นได้ ซึ�งกล้ามเนื 6อจะหดตวัแบบ
ความยาวเพิ�มขึ 6น หลงัจากนั 6นเมื�อมีการกระโดดขึ 6นในทนัทีหรือมีการเปลี�ยนทิศทางกล้ามเนื 6อมดั
นั 6นจะหดตวัแบบความยาสลดลง (Concentric contraction) สถานการณ์เหล่านี 6จะเกิดขึ 6นในการ
แขง่ขนักีฬาประเภททีมชนิดตา่งๆ และกีฬาที�ใช้แร็คเก็ต (racket) 

2. พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในการทุ่ม - พุ่ง - ขว้าง (Throwing power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดที�ต้องมีการทุ่ม - พุ่ง - ขว้าง อปุกรณ์กีฬาแตล่ะชนิดนั 6น ต้องการพลงักล้ามเนื 6อเพื�อที�จะสร้าง
ความเร็วให้กบัอปุกรณ์กีฬาเหล่านั 6นจากจดุเริ�มต้นให้เร็วที�สดุเท่าที�จะทําได้ และมีอตัราเร่งเพิ�มขึ 6น
ระยะทางของการเคลื�อนที� โดยเฉพาะอย่างยิ�งกีฬาที�ต้องปล่อยอุปกรณ์ออกไปจากมือเพื�อให้ได้
ระยะทางมากที�สดุ 

3. พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในการกระโดดขึ 6นจากพื 6น (Take - off power) ในการแข่งขนักีฬา
หลายชนิดที�มีการกระโดดนั 6น ต้องการพลงักล้ามเนื 6อในลกัษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื�อให้
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ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที�สดุ ซึ�งเป็นการกระโดดในขณะที�วิ�งมาด้วยความเร็วสงูหรือมีการ
ย่อตวัก่อนที�จะกระโดดขึ 6นไป ซึ�งถ้ายิ�งย่อตวัลงมากก็จะต้องมีพลงักล้ามเนื 6อมากเพื�อที�จะออกแรง
ยกตัวลอยขึ 6นจากพื 6นได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนื 6อไม่มากพอก็จะทําให้การ
กระโดดนั 6นช้าลงและมีผลทําให้ประสิทธิในการกระโดดลดลงด้วย 

4. พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเริ�มต้นเคลื�อนที� (Starting power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดที�ความเร็วต้นของการเคลื�อนที�มีผลตอ่ประสิทธิภาพของการเคลื�อนที�นั 6นๆ สถานการณ์เหล่านี 6
จะเกิดขึ 6นในการแข่งขนักีฬาที�มีการต่อสู้  การออกอาวุธได้เร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ รวมทั 6งการ
เริ�มต้นวิ�งออกจากที�ยนัเท้าของนกัวิ�งระยะสั 6น ผู้ ที�มีพลงักล้ามเนื 6อมากกวา่ก็จะเริ�มต้นวิ�งได้เร็วกวา่ 

5. พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขนักีฬา
ประเภททีมชนิดตา่งๆ และกีฬาที�ใช้แร็คเก็ต ที�มีการหลอกล่อคูต่อ่สู้หรือมีการชะลอความเร็วสลบั
การเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปลี�ยนทิศทาง ต้องการพลงักล้ามเนื 6อเป็นอย่างมาก 
ซึ�งกล้ามเนื 6อจะหดตัวแบบความยาวเพิ�มขึ 6นเพื�อรับแรงกระแทกจากการวิ�ง จําเป็นต้องมีพลัง
กล้ามเนื 6อมากพอ ซึ�งการเคลื�อนไหวในลกัษณะนี 6จะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื 6อได้ง่าย 

6. พลงักล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการแข่งขนักีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบคุคลชนิดตา่งๆ ทั 6งที�แข่งขนักนับนบกและในนํ 6า ตา่งก็มีสถานการณ์
ในการเร่งความเร็วด้วยกนัทั 6งสิ 6น พลงักล้ามเนื 6อเป็นองค์ประกอบที�สําคญัในการขบัเคลื�อนร่างกาย
ไปข้างดน้าอยา่งรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงต้านทานของนํ 6าได้ 
 รูปแบบพลงักล้ามเนื 6อทั 6งหกลกัษณะนี 6 เป็นความสามารถของกล้ามเนื 6อที�ออกแรงได้อย่าง
รวดเร็ว ซึ�งมีพื 6นฐานมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อโดยการทํางานของเส้นใยกล้ามเนื 6อชนิดที�
หดตวัได้เร็ว (Fast twitch fiber) 

บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลงักล้ามเนื 6อ โดยการฝึกด้วยนํ 6าหนกั 
(Weight training) ดงันี 6 

วิธีการฝึกแบบไอโซโทนิก (Isotonic method) โดยการพยายามที�จะทําให้นํ 6าหนกัเคลื�อนที�
ให้เร็วที�สดุและแรงที�สดุเท่าที�จะทําได้ตลอดช่วงการเคลื�อนที� นํ 6าหนกัที�ใช้นั 6นเป็นแรงต้านภายนอก 
(Esternal resistance) ส่วนแรงที�จะเอาชนะความเฉื�อยของนํ 6าหนกัที�ใช้นั 6นเป็นความแข็งแรง
ภายใน (Intermal strength) ซึ�งจะต้องมากกวา่แรงต้านภายนอก ถ้าความแข็งแรงภายในเพิ�มขึ 6นก็
จะสามารถทําให้นํ 6าหนกัเคลื�อนที�ด้วยความเร่งเพิ�มขึ 6น ช่วงของการเคลื�อนที�ลําบากที�สดุก็คือช่วง
เริ�มต้นของการเคลื�อนที� ดังนั 6นความแข็งแรงสูงสุดจึงมีความสําคัญต่อการฝึกพลังกล้ามเนื 6อ 
โดยเฉพาะอย่างยิ�งจะทําให้เกิดดารเริ�มต้นเคลื�อนที�ในลกัษณะเป็นแรงระเบิดเพิ�มขึ 6น และที�สําคญั
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ไปกว่านั 6นก็คือ จะต้องมีความสามารถที�จะใช้ความแข็งแรงสูงสุดนั 6นด้วยความเร็วสูง โปรแกรม
การฝึกดงันี 6 
ความหนกั 

 นกักีฬาที�ใช้ความพยายามซํ 6าๆ กนั         30 - 50% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
        นกักีฬาที�ใช้ความพยายามครั 6งเดียว       50 - 80% ของหนึ�งอาร์เอ็ม 
        จํานวนครั 6ง              4 - 10  ครั 6ง 
        จํานวนชดุ    3 - 6  ชดุ 

เวลาพกั     2 - 6  นาที 
       จงัหวะของการยก   เร็ว 
       ความถี�ของการฝึก   2 - 3  ครั 6งตอ่สปัดาห์ 

วิธีการฝึกแบบพลงัต้าน (Power - resisting method) โดยการสลบัความหนกัของการฝึก
ซึ�งใช้นํ 6าหนกัมากก่อน เพื�อเป็นการกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื 6อ แล้วตาม
ด้วยการใช้นํ 6าหนกัน้อยในทนัทีโดยใช้จงัหวะการยกที�เร็วเป็นลกัษณะของแรงระเบิด มีโปรแกรม
การฝึกดงันี 6 
ความหนกั 
 นํ 6าหนกัมาก    80 - 90% ของหนึ�งอาร์เอ็ม       
 นํ 6าหนกัน้อย    30 - 50% ของหนึ�งอาร์เอ็ม       
จํานวนครั 6ง 
 นํ 6าหนกัมาก    2 - 4  ครั 6ง 
 นํ 6าหนกัน้อย    2 - 4  ครั 6ง 
 รวม     4 - 8  ครั 6ง 
 จํานวนชดุ    3 - 5  ชดุ 
 เวลาพกั     2 - 4  นาที 
จงัหวะการยก 
 นํ 6าหนกัมาก    ช้า 
 นํ 6าหนกัน้อย    เร็ว 
 ความถี�ของการฝึก   1 - 2  ครั 6งตอ่สปัดาห์ 

ในขณะที�นิวตนั และเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) ให้ความเห็นว่า การที�
ผู้ เชี�ยวชาญการฝึกความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายหลายท่านเชื�อว่าในขณะที�ความแข็งแรง
สงูสดุของกล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6น จะทําให้พลงักล้ามเนื 6อและความสามารถในการเคลื�อนไหวเพิ�มขึ 6นนั 6น
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เป็นเรื�องที�ถกูต้อง แตถ้่าพิจารณาให้ลึกซึ 6งไปกว่านั 6นจะเห็นได้ว่าความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 6อ
นั 6น เป็นการทํางานของกล้ามเนื 6อด้วยอตัราความเร็วตํ�า ดงันั 6น ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 6อ
จงึมีสว่นชว่ยพฒันาพลงักล้ามเนื 6อในระยะเริ�มต้นการเคลื�อนไหวเทา่นั 6น 

อย่างไรก็ตามขณะที�กล้ามเนื 6อเริ�มหดตวัสั 6นลงด้วนอัตราความเร็วสูงนั 6น ความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื 6อที�ทํางานด้วยอตัราความเร็วตํ�าก็จะส่งผลแต่เพียงเล็กน้อยต่อความสามารถ
ของกล้ามเนื 6อในการที�จะออกแรงมากขึ 6นในอตัราความเร็วที�สงูดงักลา่ว 

 
9. งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

 
    9.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

 
ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้ทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอ

เมตริกควบคู่การฝึกด้วยนํ 6าหนกั การฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 6าหนกัและการฝึกเชิงซ้อน ที�มีตอ่การ
พัฒนาพลังกล้ามเนื 6อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สมุทรสาคร จํานวน 72 คน โดยใช้วิธีการจัดกระทําแบบสุ่ม และทําให้ตัวแปรควบคุมคงที� 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่มๆ ละ 18 คน มีกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่การฝึกด้วยนํ 6าหนัก กลุ่มทดลองฝึกพลัยโอเมตริกด้วยนํ 6าหนัก และกลุ่มทดลองฝึก
เชิงซ้อน ทําการฝึก 2 วนั ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 12 สปัดาห์ ทําการทดสอบพลงัระเบิดของกล้ามเนื 6อ
ขา พลงัความอดทนของกล้ามเนื 6อขา และความแข็งแรงสงูสดุแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื 6อขาต่อ
นํ 6าหนกัตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ นําผลที�
ได้มาทําการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ 6า และทําการเปรียบเทียบความ
แตกตา่งของคา่เฉลี�ยเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบของตกีู เอ หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ พบวา่ 
 1. การฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่ารฝึกนํ 6าหนกั การฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ 6าหนกั และการ
ฝึกเชิงซ้อน มีผลต่อการพฒันาพลังระเบิดของกล้ามเนื 6อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. การฝึกเชิงซ้อน มีผลตอ่การพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื 6อขา มากกวา่การฝึก 
พลยัโอเมตริกด้วยนํ 6าหนกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

3. การฝึกเชิงซ้อนและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่ารฝึกด้วยนํ 6าหนกั มีผลตอ่การพฒันา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื 6อขาต่อนํ 6าหนกัตวั มากกว่าการฝึกพลยัโอเมตริก
ด้วยนํ 6าหนกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2545) ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนกบัการ
ฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วยนํ 6าหนกั โดยกลุ่มตวัอย่างนั 6นเป็นนกักีฬาวิ�ง 100 เมตร ทีม
ชาติไทยจํานวน 8 คน และแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน โดยกลุ่มทดลองฝึก
เชิงซ้อนและกลุ่มควบคมุฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ 6าหนกัเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ 
และมีการทดสอบความเร็วที�จดุ 10 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดบั ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึก 
6 สปัดาห์ กลุม่ทดลอง สามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ�มถึงจดุ 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดบั ได้
มากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนยงัสามารถเร่ง
ความเร็วจากเส้นเริ�มถึงจดุ 40 เมตรได้มากกว่ากลุ่มฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกด้วยนํ 6าหนกั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 จงึสรุปได้วา่การฝึกเชิงซ้อนมีผลตอ่การพฒันาความสามารถ
ในการเร่งความเร็วของนกักีฬา 

นาทรพี ผลใหญ่ (2545) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อนที�มีตอ่ความสามารถในการยิงฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายวิทยาลยัพล
ศกึษากรุงเทพ เลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน ทําการสุ่มอย่างง่ายเพื�อเลือก
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั จํานวน 20 คน เลือกกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน โดย
กลุ่มทดลองใช้โปรแกรมฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนสปัดาห์ละ 2 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ร่วมกับ
การฝึกปกต ิและกลุ่มควบคมุฝึกตามปกติ ทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูุตบอล วดัความ
แรงและความแม่นยําในการยิงประต ูความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อเหยียดเข่าทั 6งสองข้าง ก่อน และ
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ 

1.  ความแรงเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้างที�ถนดัก่อน และหลงัการทดลอง ทั 6งสองกลุม่ 
ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ความแรงเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้าง
ที�ไมถ่นดัในกลุม่ทดลองมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05   

2.  ความแมน่ยําเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้างที�ถนดัและขาข้างที�ไมถ่นดั ก่อนและหลงั 
การทดลองทั 6งสองกลุม่ ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05   

3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อเหยียดเขา่ข้างที�ถนดั และข้างที�ไมถ่นดั หลงัการทดลองของ 
ทั 6งสองกลุม่มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 และกลุ่มทดลองมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื 6อเหยียดเข่าของทั 6งสองข้างมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05   

อธิวฒัน์ ดอกไม้ขาว (2547) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกความเร็วและกําลงักล้ามเนื 6อ
ขาที�มีตอ่ความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัเป็นนกัฟุตบอล
ชายโรงเรียนวัดม่วงคนั ที�มีอายุระหว่าง 13 - 14 ปี จํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3  
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กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่ม
ทดลองที� 1 ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุ่มที� 2 ฝึกโปรแกรมกําลัง
กล้ามเนื 6อขาร่วมกบัโปรแกรมฟุตบอล ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลี�ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง
กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที� 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 คา่เฉลี�ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มที� 1 และกลุ่มที� 2 ไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ภายในกลุ่มพบว่าคา่เฉลี�ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ควบคมุภายหลงัฝึกสปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 8 ไม่แตกตา่งกบัก่อนฝึกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 ขณะที�ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 8 ทั 6งกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลอง
ที� 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

เฉลิมวฒุิ อาภานกุลู (2548) ศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน
การฝึกด้วยนํ 6าหนกักับการเคลื�อนที�ในลักษณะแรงระเบิดที�มีผลต่อการพฒันาความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬารักบี 6ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี 6ฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยัจํานวน 30 คน อายรุะหว่าง 18 - 22 ปี ได้มาด้วยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง 
จากนกักีฬารักบี 6ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จากนั 6นทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น
สองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย แล้วสุ่มวิธีการทดลองให้แต่ละกลุ่มดงันี 6 
กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วย
นํ 6าหนกักบัการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิดและการฝึกตามปกติ โดยฝึก 2 วนัตอ่สปัดาห์ คือวนั
องัคาร และวนัศกุร์ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ โดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พลงั
ระเบิดของกล้ามเนื 6อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที�ของ
สะโพก ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ นําผลที�ได้มา
ทําการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” (t - 
test) วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํ 6า (One - way analysis of variance with 
repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการ
ของตกีู เอ (Tukey A) โดยทดสอบความมีนยัสําคญัที�ระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน
การฝึกด้วยนํ 6าหนกัการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว
มากกวา่กลุม่ควบคมุที�ฝึกตามปกต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน
การฝึกด้วยนํ 6าหนักกับการเคลื�อนที�ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่ว
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วอ่งไว พลงัระเบดิของกล้ามเนื 6อขาและความสามารถในการเร่งความเร็วมากกว่ากลุ่มควบคมุที�ฝึก
ตามปกต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วย
การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยนํ 6าหนกักับการเคลื�อนที�ในลกัษณะแรงระเบิด และฝึก
ตามปกตมีิความคล่องแคล่วว่องไว พลงัระเบิดของกล้ามเนื 6อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว 
และความอ่อนตวัแบบเคลื�อนที�ของสะโพกมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 

อคัรพร พึ�งพร (2550) ศกึษา ผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโดยขั 6นพื 6นฐานที�มี
ต่อความสามารถและสมรรถภาพทางกายที�สัมพันธ์กับสุขภาพของผู้ เล่นกีฬาเทควันโด กลุ่ม
ตวัอย่างที�ใช้ในการวิจัย เป็นอาสาสมคัรเพศชาย ที�กําลงัศึกษาอยู่ในระดบัชั 6นมธัยมศึกษาปีที� 2  
ของโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย ที�ผ่านมาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 30 คน  
แบง่เป็น 2 กลุม่กลุม่ละ 15 คน โดยจดักลุ่มให้มีสมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัสขุภาพใกล้เคียง
กนั กลุ่มที� 1 คือ กลุ่มควบคมุที�ออกกําลงักายตามอิสระ กลุ่มที� 2 คือ กลุ่มทดลองที�ออกกําลงักาย
ด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโดขั 6นพื 6นฐาน ใช้เวลาในการทดลอง 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 
วนั วันละ 60 นาที ทําการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั 6นพื 6นฐานก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ แล้วนําผลที�ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการวิเคราะห์เปรียบเทียบ หา
คา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ “ที” และทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์  และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แล้วนําผลที�ได้มา
วิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 6า (One - way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) ที�ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .05ผลการวิจยั
พบวา่ 

1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองที�ออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬา
เทควนัโดขั 6นพื 6นฐานมีการพฒันาสมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัสขุภาพ ดีกวา่กลุม่ควบคมุที�
ออกกําลงักายตามอิสระ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองที�ออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬา
เทควนัโดขั 6นพื 6นฐานมีการพฒันาสมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัสขุภาพ ดีกวา่ก่อนการทดลอง    
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  

3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองที�ออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬา
เทควนัโดขั 6นพื 6นฐานมีการพฒันาความสามารถในทกัษะกีฬาเทควนัโดขั 6นพื 6นฐาน ดีกวา่ก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ยทุธนา วงค์บ้านดู ่(2540) ศกึษาการใช้โปรแกรมการฝึก 2 วิธีที�มีตอ่ความสามารถในการ
เตะเฉียงในกีฬามวยไทย การศกึษาครั 6งนี 6มีจดุมุ่งหมายเพื�อศกึษาผลการใช้โปรแกรมการฝึก 2 วิธี 
คือ แบบเพิ�มความต้านทานมากกว่าปกติและแบบพลยัโอเมตริกที�มีความสามารถในการเตะเฉียง
บริเวณลําตวัของมวยไทย กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตชาย คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒประสาน-มิตร ภาคเรียนที� 1 ปีการศึกษา 2539 ที�เรียนมวยไทยมาแล้ว 30 คน โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างทดสอบการ เตะเฉียงบริเวณลําตวักับเครื�องวดัแรงกระแทก คนละ 2 ครั 6ง แล้วนําผลที�ดี
ที�สุดมาแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม จํานวนกลุ่มละ 15 คน คือ กลุ่มทดลองที� 1 ฝึกทกัษะการเตะเฉียง
บริเวณลําตวัควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อเฉพาะส่วนด้วยนํ 6าหนกั โดยเพิ�มความ
ต้านทานมากขึ 6นกว่าปกติ และกลุ่มทดลองที� 2 ฝึกทกัษะการเตะเฉียงบริเวณลําตวัควบคู่กับการ
ฝึกพลงัของกล้ามเนื 6อเฉพาะส่วนแบบพลยัโอ - เมตริก โดยทําการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ และฝึก
สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ ระหวา่งเวลา 16.00 - 17.00 น. และทําการทดลองเก็บ
ข้อมลูโดยวดัความสามารถในการเตะเฉียงบริเวณลําตวัภายหลงัการฝึกในสปัดาห์ที� 2, 4, 6 และ 8 
เมื�อนําข้อมลูมาวิเคราะห์ทางสถิตแิล้ว ผลปรากฏวา่ 
 1. ผลของการฝึกทั 6ง 2 วิธีนั 6น ปรากฏว่า วิธีของการเพิ�มพลยัโอเมตริกเข้าด้วยให้ผลดีกว่า
วิธีการเพิ�มนํ 6าหนกัเข้าด้วยอย่างเห็นได้ชดัเจน ทุก 2 สปัดาห์ คือ ภายหลงัสปัดาห์ที� 2 มีค่าเฉลี�ย  
39.27 ตอ่ 36.80 ภายหลงัสปัดาห์ที� 4 มีคา่เฉลี�ย 41.27 ตอ่ 39.33 ภายหลงัสปัดาห์ที� 6 มีคา่เฉลี�ย  
44.27 ตอ่ 41.06 ภายหลงัสปัดาห์ที� 8 มีคา่เฉลี�ย 54.07 ตอ่ 47.13 ซึ�งคดิเป็นกิโลกรัม 
 2. ผลการทดสอบความแตกตา่งของค่าเฉลี�ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียง
ระหวา่งกลุม่ทดลองที� 1 และกลุม่ทดลองที� 2 โดยใช้ผลของการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
ในสปัดาห์ที�  2, 4 และ 6 ปรากฏวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์
ที� 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
 3. ผลการทดสอบความแตกตา่งของค่าเฉลี�ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียง
ภายในกลุ่มทดลองที� 1 โดยใช้คะแนนก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที� 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ แตเ่มื�อเทียบกบัผลการฝึกสปัดาห์ที� 4, 6 และ 8 ปรากฏว่าไม่แตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
 ผลการทดสอบความแตกตา่งค่าเฉลี�ยของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงภายใน
กลุ่มทดลองที� 2 โดยใช้คะแนนก่อนการฝึกกับหลังการฝึกในสัปดาห์ที� 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ แตก่บัผลการฝึกสปัดาห์ที� 4 แตกตา่งกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  
สว่นผลการฝึกสปัดาห์ที� 6 และ 8 ปรากฏวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .01 
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โสภา กศุลวงศ์ (2543) ศึกษาเรื�องผลของโปรแกรมการฝึกต่างแบบที�มีต่อพลงักล้ามเนื 6อ
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุ่มตัวอย่างเป็น นักเรียนชายชั 6น
มธัยมศกึษาปีที� 2 ของโรงเรียนสนัติราษฎร์วิทยาลยั ที�อาสาสมคัรเข้ารับการทดลองซึ�งผ่านการวดั
พลงักล้ามเนื 6อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล จํานวน 45 คน แบ่งผู้ เข้ารับการทดลองออกเป็น 3 
กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยวิธีจดักลุ่ม (Match group method) เป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่ม
ทดลอง 2 กลุ่ม โดยกําหนดให้กลุ่มทดลองที� 1 ฝึกเตะเฉียงตามแบบฝึกที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6นโดยเน้น
กิจกรรมการฝึกที�ลดเวลาตอบสนองและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไกทั�วไป ทําการฝึกเป็นเวลา 
10 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วนัละ 1 ชั�วโมง หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2, 4, 6, 8 และ 10 ทําการวดัพลงั
กล้ามเนื 6อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื�อนไหว และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนั
โด แล้วนําผลที�ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ 6า และเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยเป็นรายคูโ่ดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey A method) ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตามโปรแกรมฝึกที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6น ทําให้พลงักล้ามเนื 6อ 
 ดีขึ 6นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดด้วยโปรแกรมการฝึกต่างแบบ ไม่ทําให้พลงักล้ามเนื 6อ 
เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคลื�อนไหว และเวลาตอบสนองของทั 6ง 3 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

ต่อศกัดิ� คล้ายขยาย (2541) ศึกษาการสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬา เทควันโด สําหรับ
นกักีฬาชายขั 6นสายดําในระดบัอดุมศกึษา การวิจยัครั 6งนี 6จดุมุ่งหมายเพื�อสร้างแบบทดสอบทกัษะ
กีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายขั 6นสายดํา ในระดบัอุดมศึกษา และสร้างเกณฑ์ปกติสําหรับ
นกักีฬาชายขั 6นสายดํา ในระดบัอดุมศกึษา โดยการจดักระทํากบักลุ่มตวัอย่างที�เป็นนกักีฬาชายขั 6น
สายดํา ในระดบัอดุมศกึษาจากมหาวิทยาลยัรามคําแหง และจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 60 
คน โดยวิธีการแบบเจาะจง เพื�อหาความเป็นปรนัย ความเชื�อมั�นและความเที�ยงตรง และกลุ่ม
ตัวอย่างในการใ ช้ส ร้างเกณฑ์ปกติของแบบทดสอบ ไ ด้แก่  นัก กีฬาชายขั 6นสายดําใน
ระดบัอุดมศึกษา จํานวน 150 คน (สมาคมเทควนัโดแห่งประเทศไทย จํานวน 20 คน, โรงเรียน
ศิลปะป้องกันตวัอาภัสสา จํานวน 20 คน, สมาคม วาย เอ็ม ซี เอ จํานวน 20 คน, ชมรมศิลปะ
ป้องกันตวัจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน และชมรมศิลปะป้องกันตวัมหาวิทยาลัย
รามคําแหง จํานวน 30 คน) โดยวิธีการสุ่มแบบง่ายเครื� องมือที�ใช้ในการศึกษาครั 6งนี 6คือ 
แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโดที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6น 8 รายการ คือ 1.การเตะเฉียง 2.การเตะเหวี�ยง
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กลบั 3.การเตะตวดัลง 4.การถีบ 5.การเตะหนัหลงัถีบ 6.การหมนุตวั 360 องศาเตะเฉียง 7.การเตะ
สลบั 2 เท้า 8.การชก ผลการวิจยัพบวา่ 
  1. ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด สําหรับนกักีฬาชายขั 6นสายดํา ใน
ระดบัอดุมศกึษา แตล่ะรายการและทั 6งฉบบัมีคา่ดงันี 6  
         1.1 การเตะเฉียง มีคา่เท่ากับ .870, .870 และ .884 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
         1.2 การเตะเหวี�ยง มีคา่เท่ากบั .647, .627 และ .626 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
         1.3 การเตะตวดัลง มีคา่เท่ากบั .827, .787 และ .884 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
         1.4 การถีบ มีคา่เท่ากบั .896, .886 และ .884 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที�ระดบั .05 
         1.5 การเตะหันหลังถีบ มีค่าเท่ากับ .748, .650 และ .733 ตามลําดบั อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
         1.6 การหมนุตวั 360 องศาเตะเฉียง มีคา่เท่ากบั .712, .626 และ .722 ตามลําดบั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
         1.7 การเตะสลบั 2 เท้า มีคา่เท่ากบั .802, .832 และ .831 ตามลําดบั อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
         1.8 การชก มีคา่เท่ากบั .880, .862 และ .863 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที�ระดบั .05 
         1.9 รวมทั 6งฉบบั มีคา่เท่ากบั .848, .839 และ .841 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิตทีิ�ระดบั .05 
 2. ความเชื�อมั�นของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควนัโด สําหรับนกักีฬาชายขั 6นสายดํา ใน
ระดบัอดุมศกึษา แตล่ะรายการและทั 6งฉบบัมีคา่เท่ากบั .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, 
.855 และ .943 ตามลําดบั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 3. ความเที�ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด สําหรับนกักีฬาชายขั 6น
สายดํา ในระดบัอดุมศกึษา ที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6นทั 6งฉบบัมีคา่เท่ากบั .989 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 4. ความเที�ยงตรงเชิงโครงสร้างและความเที�ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทกัษะกีฬา
เทควนัโด สําหรับนกักีฬาชายขั 6นสายดํา ในระดบัอุดมศึกษา ที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6นทั 6งฉบบัมีค่าเท่ากับ 
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.716, .667, .618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามลําดบั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 

.05 
 5. เกณฑ์ปกติในการแบง่ระดบัความสามารถในการทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด สําหรับ
นกักีฬาชายขั 6นสายดํา ในระดบัอดุมศกึษา ที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6นทั 6งฉบบั โดยจําแนกความสามารถเป็น 
5 ระดบั คือ สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ�า และตํ�ามาก โดยเกณฑ์ปกตดิงันี 6 สงูมาก 58 ขึ 6นไป สงู 53-57 
ปานกลาง 48 - 52 ตํ�า 43 - 47 และตํ�ามาก ตํ�ากวา่ 43  
 
    9.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 

จีมาร์ (Gemer, 1986) ได้ทําการศกึษา การฝึกด้วยนํ 6าหนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกที�มี
ต่อการกระโดดสูง การกระโดดไกล และการวิ�งเร็ว 40 เมตร พบว่า การฝึกด้วยนํ 6าหนักพลัยโอ
เมตริกสามารถชว่ยพฒันาการกระโดดสงู การกระโดดไกล และการวิ�งเร็วได้ 40 เมตร 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (Kritpet, 1988) ได้ทําการวิจยัเรื�อง ผลของการฝึกด้วยนํ 6าหนกัท่า 
แบกนํ 6าหนักย่อตัวและพลัยโอเมตริกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ที�มีต่อพลังกล้ามเนื 6อกลุ่มตัวอย่าง
ประชากรเป็นนกัศกึษาชาย 15 คน และหญิง 2 คน ที�ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ 6าหนกัขั 6น
สงู ในภาคฤดหูนาว นกัศึกษา 9 คน ฝึกด้วยนํ 6าหนกัท่า แบกนํ 6าหนกัตวัย่อ และอีก 8 คน ฝึกด้วย
นํ 6าหนกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริกทา่เดพ็ธ์จมัพ์ และบอ็กซ์จมัพ์ดงันี 6 
  กลุม่ที�ฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวั 

สปัดาห์ที� 1 - 2  70% ของความสามารถ 8 - 10 ครั 6ง 3   ชดุ 
สปัดาห์ที� 3 - 4   80% ของความสามารถ 5 ครั 6ง 3   ชดุ 
สปัดาห์ที� 5 - 6   90% ของความสามารถ 3 ครั 6ง 3   ชดุ 

  กลุม่ที�ฝึกด้วยนํ 6าหนกัท่าแบกนํ 6าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
 สปัดาห์ที� 1 - 2 แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวั 70%ของความสามารถ  10    ครั 6ง 3   ชดุ 
  เดพ็ธ์จมัพ์   จากความสงู  .71  เมตร  5 ครั 6ง 2   ชดุ 
  บอ็กซ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร  5 ครั 6ง 2   ชดุ 
 สปัดาห์ที�  3 – 4 แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวั 80%ของความสามารถ 5    ครั 6ง 2   ชดุ 
  เดพ็ธ์จมัพ์   จากความสงู  .71  เมตร  5 ครั 6ง 3   ชดุ 
  บอ็กซ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร  5 ครั 6ง 3   ชดุ 
 สปัดาห์ที� 5 - 6 แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวั 90%ของความสามารถ  2    ครั 6ง 2   ชดุ 
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  เดพ็ธ์จมัพ์   จากความสงู  .71  เมตร  7 ครั 6ง 3   ชดุ 
  บอ็กซ์จมัพ์  จากความสงู  .71  เมตร  7 ครั 6ง 3   ชดุ 
 ใช้เวลาในการทดลอง 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ 

1.  หลงัการฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่แบกยอ่ตวั และการฝึกด้วยนํ 6าหกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวั 
ควบคูพ่ลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6 สปัดาห์ พบว่า ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดบั .05 ของการฝึกทั 6ง 2 โปรแกรม 

2.  หลงัการฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6 สปัดาห์  
พบว่า ค่าเฉลี�ยของพลังกล้ามเนื 6อขาในการกระโดดขึ 6นในแนวดิ�งที�ทดสอบได้ก่อนและหลังการ
ทดลอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

3.  หลงัการฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่แบกยอ่ตวั และการฝึกด้วยนํ 6าหกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวั 
ควบคู่พลยัโอเมตริก เป็นเวลา 6 สปัดาห์ พบว่า ค่าเฉลี�ยของความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื 6อขา
ทอ่นบนด้านหน้ามีการเปลี�ยนแปลงดีขึ 6นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

อดมัส์ และคณะ (Adams et. al., 1992) ได้ทําการศกึษาเรื�อง ผลขอลการฝึกด้วยนํ 6าหนกั 
ท่าแบกนํ 6าหนกัย่อตวั พลัยโอเมตริก และการฝึกด้วยนํ 6าหนักท่าแบกนํ 6าหนกัย่อตวัควบคู่พลัยโอ
เมตริก เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ที�มีต่อพลงักล้ามเนื 6อ กลุ่มตวัอย่างประชากร จํานวน 48 คน ทดสอบ
ความสามารถในการกระโดดขึ 6นในแนวดิ�ง แล้วแบง่ออกเป็น 4 กลุม่ เทา่ๆ กนัดงันี 6 
  กลุม่ที� 1   เป็นกลุม่ควบคมุ 
  กลุม่ที� 2   ฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวัอยา่งเดียว 
  กลุม่ที� 3   ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว 
  กลุม่ที� 4   การฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่แบกนํ 6าหนกัยอ่ตวัควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
 ทําการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที� 4 ที�ฝึกด้วย
นํ 6าหนักท่าแบกนํ 6าหนักย่อตวัควบคู่พลยัโอเมตริก พฒันาพลังกล้ามเนื 6อขาในการกระโดดขึ 6นใน
แนวดิ�งได้ดีที�สดุ 
 ลวัเบอร์ (Luaber, 1993) ได้ทําการศึกษาเรื�องผลของการฝึกพลยัโอเมตริกที�มีต่อความ
แข็งแรงและพลงักล้ามเนื 6อขา เพื�อเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยนํ 6าหนกั การฝึกพลยัโอเมตริก และ
การฝึกนํ 6าหนกัควบคู่พลัยโอเมตริก กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นนกัศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัย
มิชิแกน จํานวน 39 คน ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ�งแล้วแบง่ออกเป็น 4 กลุ่ม 
ดงันี 6 
  กลุม่ที� 1   เป็นกลุม่ควบคมุ 
  กลุม่ที� 2  ฝึกด้วยนํ 6าหนกัควบคูพ่ลยัโอเมตริก 
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  กลุม่ที� 3   ฝึกด้วยนํ 6าหนกัอยา่งเดียว 
  กลุม่ที� 4   ฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งเดียว 
 ผลของการวิจยัพบว่า กลุ่มที� 2 ที�ฝึกด้วยนํ 6าหนกัควบคู่พลยัโอเมตริก มีพลงักล้ามเนื 6อขา
ในการกระโดดขึ 6นในแนวดิ�งดีที�สดุ 
 วิลเลียมส์ (Williams, 1999) ได้ทําการศกึษา ผลของการฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกด้วย
นํ 6าหนกัในทา่สควอทที�มีตอ่พลงัความเร็ว โดยวดัความสามารถในการพฒันาการกระโดด และการ
วิ�งเร็ว 30 เมตร จากการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยนํ 6าหนักท่าสควอท โดยฝึก 8 สัปดาห์ 
แบง่เป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มที� 1 ฝึกเด็พธ์จมัพ์ กลุ่มที� 2 ฝึกด้วยนํ 6าหนกัท่าสควอท กลุ่มที� 3 ฝึกเด็พธ์
จมัพ์และตามด้วยทา่สควอท และกลุ่มที� 4 กลุ่มควบคมุ พบว่า การฝึกพลยัโอเมตริก แล้วตามด้วย
การฝึกด้วยนํ 6าหนกัทา่สควอทมีผลตอ่การพฒันาการกระโดดและการวิ�งเร็ว 30 เมตร การฝึกท่าสค
วอทมีผลต่อการพฒันาการกระโดดแต่ไม่พฒันาการวิ�งเร็ว 30 เมตร ดงันั 6น การฝึกพลยัโอเมตริก
ควบคูก่บัการฝึกด้วยนํ 6าหนกัท่าสควอท จะช่วยพฒันาการกรโดดและการวิ�งเร็ว 30 เมตร ได้ดีกว่า
กลุม่อื�น 

จากการศกึษางานวิจยัที�เกี�ยวข้องพบวา่ 
1.  การฝึกเชิงซ้อนมีผลตอ่การพฒันากล้ามเนื 6อทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6น 

ในเวลาการฝึกที�เหมาะสม 
2.  การฝึกเชิงซ้อนมีผลตอ่การพฒันาความสามารถในการเร่งความเร็วของนกักีฬา 

เพิ�มขึ 6นในเวลาการฝึกที�เหมาะสม 
3.  การฝึกเชิงซ้อนทําให้มีผลตอ่การพฒันาแรงระเบดิกล้ามเนื 6อเพิ�มมากขึ 6นในระยะเวลา 

การฝึกที�เหมาะสม 
4.  การฝึกเชิงซ้อนทําให้มีผลตอ่การพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬาเพิ�มมากขึ 6น 

ในระยะเวลาที�เหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
  53
 

รูปภาพที� 2 กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ความหมายและองค์ประกอบ  
    สมรรถภาพทางกาย 

กีฬาเทควันโด 
 

     แนวคิดเกี�ยวกับพลัง 
           กล้ามเนื &อ 

แนวคิดและทฤษฏี เกี�ยวกับ 
       การฝึกเชิงซ้อน 
 

     แนวคิดเกี�ยวกับการ  
       พัฒนาความเร็ว 

 กล้ามเนื &อขาที�เกี�ยวข้องใน 
      การเตะเหยียบลง 

 

 
 

การฝึกเสริมด้วย
การฝึกเชิงซ้อน 

 

 
โปรแกรมฝึกซ้อม

กีฬาเทควันโด
ตามปกต ิ

 

ความเร็วในการ
เตะเหยียบลง  
 

แนวคิดเกี�ยวกับการวางแผน 
    ระยะยาวของการฝึก 
          กล้ามเนื &อ 
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บทที�  3 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
 
การวิจยัครั 6งนี 6เป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยมีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วย

การฝึกเชิงซ้อนที�มีต่อความเร็วในการเตะเหยียบลงในนักกีฬาเทควันโดระดบัมหาวิทยาลัย ซึ�ง
ผู้ วิจยัได้เสนอขั 6นตอนในการวิจยัดงัตอ่ไปนี 6 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 
กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั 6งนี 6เป็นนกักีฬาเทควนัโดชาย ปีการศึกษา 2552 ที�มีอายุ

ระหว่าง18 - 24 ปี จํานวน 20 คน ของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัทําการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) และตามด้วยการจดักลุ่มกําหนดให้มีคา่ความเร็ว
ในการเตะเหยียบลงด้วยขาที�ถนัด  ให้ใกล้เคียงกัน (Match group method) กลุ่มละ10 คน 
กําหนดให้เป็นกลุม่ทดลอง 1 กลุม่และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ดงัมีรายละเอียดของแตล่ะกลุม่ดงันี 6 
(หลงัจากนั 6นทําการทดสอบความแตกตา่งของคา่ความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาที�ถนดัและ
ไมถ่นดั ของทั 6งสองกลุม่วา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ดงัตารางที� 3,6) 

 จดักลุม่ให้มีเวลาในการเตะเหยียบลงให้ใกล้เคียงกนั (Match group method) 2 กลุม่ 
กลุม่ที� 1                                                 กลุม่ที� 2 

1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9…           ….  

 กลุม่ที� 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน ใช้เวลา 2 ครั 6งต่อสัปดาห์ 
ระยะเวลาที�ใช้ในการฝึก 8 สปัดาห์ ใช้เวลาในการฝึก 30 นาที คือ วนัจนัทร์และวนัศกุร์ ระหว่าง
เวลา 17.00 - 17.30 น.   

กลุม่ที� 2 กลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึกตามปกตขิองนกักีฬาเทควนัโด จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยัในแตล่ะวนั 
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ผู้ วิจัยได้นําข้อมูลความเร็วในการเตะเหยียบลงมาวิเคราะห์ โดยเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี�ยคะแนนในการเตะเหยียบลง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เมื�อพบ
ความไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 จงึดําเนินการวิจยัตอ่ไป 

 
ขั &นตอนในการสร้างเครื�องมือ 
 
  1. ศกึษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจยัตา่งๆ ที�เกี�ยวข้อง 
 2. สร้างเครื�องมือโดยอ้างอิงจากข้อมลูที�ได้ศกึษามา 
 3. นําเครื�องมือที�สร้างขึ 6นมาให้อาจารย์ที�ปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไข 
 4. นําเครื�องมือที�ได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้ว มาให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 5 ทา่น ตรวจสอบ 
และปรับปรุงแก้ไขจนเป็นที�พอใจ ดงัมีรายชื�อดงัตอ่ไปนี 6 

4.1 ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์     
      อาจารย์สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

                        4.2  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์ อินทร์ถมยา       
อาจารย์ประจําสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา คณะครุศาสตร์      
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

                        4.3  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.เฉลิม ช◌ัยวชัราภรณ์       
                               อาจารย์สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
                        4.4  นายพิทกัษ์ ผกูพนั                                  
                               อาจารย์เทควนัโด คณุวฒุิสายดําดั 6ง 6 ศนูย์ เทควนัโด อาร์ ดี ซี 
                        4.5  นายณฏัฐพล ขมัพานนท์                                 
                               อาจารย์เทควนัโด คณุวฒุิสายดําดั 6ง 5 โรงเรียนศลิปะป้องกนัตวัอาภสัสา 
   5. นําเครื�องมือไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งของการวิจยัตอ่ไป 
 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 
  
 1. โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน 

  1.1 ศกึษาโปรแกรมการฝึกจากหลกัการทฤษฏีและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
  1.2 นําโปรแกรมการฝึกไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบความถกูต้อง จํานวน 5 ท่าน
เพื�อศกึษาหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมการฝึก โดยวิเคราะห์ความตรง (Content Validity) โดย
หาคา่ IOC ได้คา่เทา่กบั 0.88 (ดรูายละเอียดที�ภาคผนวก ญ.)สามารถนําโปรแกรมการฝึกไปใช้ใน
การทดลองตอ่ไป 
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 ในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจะทําการฝึกด้วยนํ 6าหนักด้วยนํ 6าหนักเพื�อสร้าง
ความแข็งแรงสงูสุดของกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเตะเหยียบลง โดยใช้การฝึกด้วยเครื�องฟรีโมชั�น รุ่นอี 
เอ็กซ์ที (Freemotion EXT) ให้เหมือนทา่ในการเตะเหยียบลงมากที�สดุโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนั คือ วนัจนัทร์และวนัศกุร์ 
 ในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนฝึกด้วยนํ 6าหนกัเพื�อสร้างความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื 6อ โดยการปฏิบตัใิห้ฝึกขาทีละข้างตามโปรแกรมและตามด้วยการเตะเหยียบลงด้วยขาที�มี
การฝึกอย่างรวดเร็วทนัที จํานวน 12 ครั 6ง โดยแยกฝึกขาข้างที�ถนดั จํานวน 3 ชดุ และขาข้างที�ไม่
ถนดั จํานวน 3 ชดุ 
 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในสปัดาห์ที� 1 - 8 
  ฝึกความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 6อโดยใช้การฝึกโดยใช้การฝึกด้วยเครื�องฟรี
โมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที (Freemotion EXT) ให้เหมือนท่าในการเตะเหยียบลงมากที�สดุ ใช้ความหนกั 
85% ของหนึ�งอาร์เอ็มของนกักีฬาและตามด้วยการเตะเหยียบลงอย่างรวดเร็วทนัที� ฝึกสปัดาห์ละ 
2 วนั ในวนัจนัทร์และวนัศกุร์ รวมทั 6งฝึกตามปกตขิองนกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
ตารางที� 1 โปรแกรมการฝึกด้วยนํ 6าหนกัของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 
 

 
กลุม่ 

ความ
หนกั%ของ
หนึ�งอาร์เอ็ม 

จํานวน
ครั 6ง 

จํานวนครั 6ง
ในการเตะ
เหยียบลง 

จงัหวะใน
การฝึก 

เวลาพกั
(นาที) 

จํานวน
ชดุ 

รวมเวลา
(นาที) 

ควบคมุ - - - - - - - 

 
ทดลอง 

ประมาณ
85% 

 
6 

 
12 

เร็วที�สดุ
เทา่ที�จะทํา

ได้ 

 
3-4 

 
3 

 
30 

 
กลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึกตามปกตขิองนกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
กลุม่ทดลอง ฝึกด้วยนํ 6าหนกัจํานวน 6 ครั 6ง ตามด้วยการเตะเหยียบลงอย่างรวดเร็วจํานวน 12 

ครั 6ง โดยให้ฝึกขาทีละข้างตามโปรแกรมและฝึกตามโปรแกรมการฝึกนกักีฬา 
                        เทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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 2. แบบทดสอบความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยเครื�องวดัความเร็ว ประกอบด้วยการวดั
ความเร็วในการเตะเหยียบลงตั 6งแตเ่ท้าที�เตะออกจากพื 6นจนถึงเป้าหมาย มีหนว่ยเวลาเป็นวินาที          
 3. อปุกรณ์การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ประกอบด้วย เครื�องฝึกด้วยนํ 6าหนกัฟรีโมชั�น 
รุ่น อีเอ็กซ์ที Freemotion EXT และเป้าเตะปิงปอง จํานวน 3 อนั 
 4. ห้องเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 
 5. ห้องฝึกซ้อมกีฬาเทควนัโด ชมรมเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
วิธีการดาํเนินการทดลอง 
  
 การวิจยัครั 6งนี 6 มีขั 6นตอนดําเนินการทดลองดงัตอ่ไปนี 6 
 1. ทําหนงัสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพื�อขอใช้เครื�องมือ
ในการทดลอง 
 2. ทําหนังสือขอความร่วมมือ จากคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยถึงคณบดี
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดลเพื�อขอยืมเครื�องวัดเวลาตอบสนอง จํานวน 1 
เครื�อง 
 3. ทําการปฐมนิเทศเกี�ยวกับข้อตกลงในการทําวิจยัและข้อปฏิบตัิที�กําหนดให้ โดยแยก
กลุม่ปฐมนิเทศเพื�อให้ทราบถึงรายละเอียดเกี�ยวกบัหน้าที�และวตัถปุระสงค์ของการวิจยั 

4. ให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมที�กําหนดให้ 
        กลุ่มที� 1 กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน ใช้เวลา 2 ครั 6งต่อสัปดาห์ 
ระยะเวลาที�ใช้ในการฝึก 8 สปัดาห์ ใช้เวลาในการฝึก 30 นาที คือวนัจนัทร์และวนัศกุร์ ระหว่าง
เวลา 17.00 - 17.30 น. และฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬาเทควนัโดของจฬุาลงกรณ์ มหาวิทยาลยั 
        กลุ่มที� 2 กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมฝึกตามปกติของนักกีฬาเทควันโดของ
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัในแตล่ะวนั 
 5. ทําการทดสอบความเร็วในการเตะเหยียบลงของทั 6งสองกลุ่ม ในสปัดาห์แรก สปัดาห์ที� 
4 และสปัดาห์ ที� 8 โดยการทดสอบ โดยทดสอบความเร็วการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัและ
ขาข้างที�ไมถ่นดัโดยใช้เครื�องวดัความเร็วในการเตะเหยียบลง 
 6. ผู้ วิจัยทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลจากใบบันทึกความเร็วของแต่ละกลุ่ม นํามา
วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตติอ่ไป 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
1. ผู้ วิจยัควบคมุการทดลองและเก็บข้อมลูด้วยตนเอง 

 2. ผู้ วิจยัรวบรวมข้อมลูนําผลการทดลอง (Pre - test) หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4  
(Mid - test) และหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 (Post - test) เพื�อสรุปผลการวิจยั 
 
การวิเคราะห์ทางสถติิ 

 
ผู้ วิจยันําข้อมลูที�ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป เพื�อหา

คา่สถิตดิงันี 6 
1. หาคา่เฉลี�ย (Mean) ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และคา่ที (t - test) 

จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง 

2. หาคา่เฉลี�ย (Mean) สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความเร็วเฉลี�ย
ในการเตะเหยียบลง จากการทดสอบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ ระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยใช้การหาคา่ที (t - test) 

3. วิเคราะห์หาคา่ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
และ 8 สปัดาห์ ภายในกลุม่โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวดัซํ 6า  
(One way analysis of variance with repeated measures) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึง 
เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ LSD (แอล เอส ดี) 

4. นําเสนอข้อมลูในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
  59
 

แผนภูมิที� 1 แสดงขั 6นตอนการทําวิจยั 
 

เลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง 
 

นกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 20 คน 

 
 

 

จดักลุม่กําหนดให้มีความเร็วในการเตะเหยียบลงที�ใกล้เคียงกนั (Match group method) 
 
 

 
                       
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

ทําการทดสอบ ครั 6งที� 1 ก่อนการทดลอง 

กลุ่มควบคุม จํานวน 10 คน ฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกของนกักีฬาเทควนัโด

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

กลุ่มทดลอง จํานวน 10 คน ฝึกเสริม
ด้วยการฝึกเชิงซ้อนใช้เวลา 2 ครั 6ง/ 
สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ และวนัศกุร์  และ
ฝึกตามโปรแกรมการฝึกของนกักีฬาเท
ควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัในแตล่ะ
วนั 

ทําการทดสอบ ครั 6งที� 2 หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
ทําการทดสอบ ครั 6งที� 3 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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บทที�  4 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

  การวิจยัครั 6งนี 6 ผู้ วิจยัได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมลู ที�ได้จากการศกึษาเรื�องผลผลของการ
ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีต่อความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดใน
มหาวิทยาลยั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของ
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง แล้วนําผลมาวิเคราะห์ผลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป และ
นําผลการวิเคราะห์ข้อมลูเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดงันี 6 
  ตอนที� 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพื 6นฐานสถานภาพของกลุ่มตวัอย่างในการทดลองของ
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

ตอนที� 2 ผลการวิเคราะห์คา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t - test) จากการ
เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี�ยของคะแนนความเร็วในการเตะเหยียบลงระหว่างกลุ่มทดลอง
กบักลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 

ตอนที� 3 ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 6าของคา่เฉลี�ยความเร็วใน
การเตะเหยียบลงจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ ทั 6งกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

ตอนที� 4 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ แอล เอส ดี ที�
ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05  
 ตอนที� 5 กราฟแสดงผลการทดสอบของความเร็วในการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
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  ตอนที� 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพื 6นฐานสถานภาพของกลุ่มตวัอย่างในการทดลองของ
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
ตารางที� 2 แสดงค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน อายุ นํ 6าหนกั และส่วนสูง ของนกักีฬาเท
ควนัโดชาย ของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

*จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 20 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุม่ละ 10 คน 
 

  จากตารางที� 1 พบว่ากลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการทดลองที�ได้ทําการเก็บข้อมูล โดยมีอายุ
เฉลี�ยเท่ากับ 20.25 ปี โดยกลุ่มควบคมุมีอายเุฉลี�ยเท่ากับ 20.50 ปี และกลุ่มทดลองมีอายเุฉลี�ย
เท่ากบั 20.00 ปี กลุ่มตวัอย่างมีนํ 6าหนกัเฉลี�ยเท่ากับ 65.45 กิโลกรัม โดยกลุ่มควบคมุมีนํ 6าหนกั
เฉลี�ยเท่ากบั 68.10 กิโลกรัม และกลุ่มทดลองมีนํ 6าหนกัเท่ากบั 62.80 กิโลกรัม และกลุ่มตวัอย่างมี
ส่วนสงูเฉลี�ยเท่ากบั 172.35 เซนติเมตร โดยกลุ่มควบคมุมีส่วนสงูเฉลี�ยเท่ากบั 172.40 เซนติเมตร 
และกลุม่ทดลองมีสว่นสงูเทา่กบั 172.30 เซนตเิมตร 

 
 
 
 
 
 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) 

รวม 

X  SD               X  SD X  SD 

อาย ุ(ปี) 20.50 1.51 20.00 1.16 20.25 1.33 

นํ 6าหนกั (กิโลกรัม) 68.10 10.65 62.80 6.70 65.45 9.08 

สว่นสงู (เซนตเิมตร) 172.40 6.19 172.30 4.62 172.35 5.31 
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ตอนที� 2 ผลการวิเคราะห์คา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t - test) จากการ

เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลี�ยของคะแนนความเร็วในการเตะเหยียบลงระหว่างกลุ่มทดลอง
กบักลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 
ตารางที�  3 แสดงค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t - test) จากการเปรียบเทียบ
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดัก่อนการ
ทดลอง ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

p>.05 (t (18) =2.101)     
     

จากตารางที� 3 พบว่า ก่อนการทดลอง ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�
ถนดัของกลุ่มควบคมุ เท่ากบั 0.329 วินาที และกลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน เท่ากับ 
0.324 วินาที  
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเท
ควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดั ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่มทดลอง
ที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

 
 
 
 
 
 
 
 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) t p 

X  SD                    X        SD 

ความเร็วในการ 
เตะเหยียบลง 
(วินาที) 

0.329 0.027 0.324 0.029 -0.376 .711 
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ตารางที� 4 แสดงคา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test) จากการเปรียบเทียบ

ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดัหลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง 

p>.05 (t (18) =2.101) 
 

จากตารางที� 4 พบว่า ก่อนการทดลอง ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�
ถนัดระหว่างกลุ่มควบคุม เท่ากับ 0.329 วินาที กับกลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 
เทา่กบั 0.317 วินาที  
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของ ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬา 
เทควนัโดที�ระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดั หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุ 
กบักลุม่ทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) t p 

X  SD                X  SD 

ความเร็วในการ 
เตะเหยียบลง 
(วินาที) 

0.329 0.025 0.317 0.32 -0.910 .375 
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ตารางที� 5 แสดงคา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t - test) จากการเปรียบเทียบ
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดัหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

* p<.05 (t (18) =2.101) 
 

จากตารางที� 5 พบว่า ก่อนการทดลอง ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้าง 
ที�ถนดัของกลุ่มควบคมุ เท่ากบั 0.309 วินาทีและกลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน เท่ากับ 
0.249 วินาที 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬา 
เทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคมุกบั
กลุม่ทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) t p 

X  SD                X  SD 

ความเร็วในการ 
เตะเหยียบลง 
(วินาที) 

0.309 0.023 0.249 0.034 4.630 .000* 
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ตารางที� 6 แสดงคา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test) จากการเปรียบเทียบความเร็ว
ในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ไม่ถนดัก่อนการทดลอง
ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

p>.05  (t (18) =2.101) 
 

จากตารางที� 6 พบว่า ก่อนการทดลอง ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ไม่
ถนดัของกลุ่มควบคมุ เท่ากบั 0.486 วินาที และกลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน เท่ากับ 
0.491วินาที 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬา 
เทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ไม่ถนดั หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุ 
กบักลุม่ทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) t P 

X  SD               X  SD 

ความเร็วในการ 
เตะเหยียบลง 
(วินาที) 

0.486 0.054 0.491 0.089 0.161 .874 
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ตารางที� 7 แสดงคา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test) จากการเปรียบเทียบความเร็ว
ในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ไม่ถนดัหลงัการทดลอง4 
สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  

p>.05 (t (18) =2.101) 
 

จากตารางที� 7 พบว่า ก่อนการทดลอง ความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ไม่ถนดั
ของกลุ่มควบคมุ เท่ากบั 0.439 วินาที และกลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนเท่ากบั 0.452 
วินาที 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโด
ระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ไม่ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่ม
ทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) t p 

X  SD                X  SD 

ความเร็วในการ 
เตะเหยียบลง 
(วินาที) 

0.439 0.056 0.452 0.069 0.456 .654 
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ตารางที� 8 แสดงคา่เฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และคา่ที (t-test) จากการเปรียบเทียบความเร็ว
ในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ไมถ่นดัหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง  

p>.05  (t (18) =2.101) 
 

จากตารางที� 8 พบว่า ก่อนการทดลอง ความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ไม่ถนดั
ของกลุ่มควบคมุ เท่ากบั 0.435 วินาที และกลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน เท่ากบั 0.407 
วินาที 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความเร็วในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโด
ระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ไม่ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่ม
ทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 10) 

กลุม่ทดลอง 
(n = 10) t p 

    X   SD                     X  SD 

ความเร็วในการ 
เตะเหยียบลง 
(วินาที) 

0.435 0.061 
 
 

0.407 0.067 -0.965 .347 
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ตอนที� 3 ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 6าของคา่เฉลี�ยความเร็วใน
การเตะเหยียบลงจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ ทั 6งกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
ตารางที� 9 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 6าคา่เฉลี�ยของความเร็วในการ
เตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัและขาข้างที�ไมถ่นดั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ 

 

 
ตวัแปร 

กลุม่ควบคมุ (n = 10) 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

4 สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ 
 
F 

 
p 

X  SD X  SD X  SD 

ความเร็วในการเตะเหยียบ
ลงของขาข้างที�ถนดั 
 
ความเร็วในการเตะเหยียบ
ลงของขาข้างที�ไมถ่นดั 

0.329 
 
 
0.486 

0.028 
 
 
0.054 

0.329 
 
 
0.439 

0.025 
 
 
0.563 

0.309 
 
 
0.435 

0.023 
 
 
0.062 

2.03 
 
 
2.46 

.151 
 
 
.104 

p>.05 (f(2,27) = 5.49)  
 

จากตารางที�  9 พบว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ 6า 
ของความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัและความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที� 
ไมถ่นดัของกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  
ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ตารางที� 10 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ 6าค่าเฉลี�ยของความเร็วใน
การเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัและขาข้างที�ไมถ่นดัก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลอง 
 

 
ตวัแปร 

กลุม่ทดลอง (n = 10) 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

4 สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ 
 

F 
 

p 

X  SD X  SD X  SD 

ความเร็วในการเตะ
เหยียบลงด้วยขาข้างที�
ถนดั 
 
ความเร็วในการเตะ
เหยียบลงด้วยขาข้างที�
ไมถ่นดั 

0.324 
 
 
 
0.492 

0.029 
 
 
 
0.089 

0.317 
 
 
 
0.452 

0.032 
 
 
 
0.069 

0.249 
 
 
 
0.407 

0.034 
 
 
 
0.067 

16.84 
 
 
 
3.11 

.000* 
 
 
 
.061 

* p<.05 (f(2,27) = 5.49) 
 

จากตารางที� 10 พบว่า ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ 6าของ
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของขาข้างที�ถนดัของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่ามีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 
.05 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ แอล เอส ดี ที�ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05  
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ตอนที� 4 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ แอล เอส ดี ที�
ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05  
ตาราง 11 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี�ยความเร็วในการเตะ
เหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัโดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุ่มทดลองในขาข้างที�ถนดั   
 

ความเร็วการเตะเหยียบ
ลงด้วยขาข้างที�ถนดั   

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

ของกลุม่ทดลอง   4  สปัดาห์ 8  สปัดาห์ 

 (วินาที) คา่เฉลี�ย ( X ) 0.324 0.317 0.249 
ก่อนการทดลอง 0.324 - 0.007 0.075* 
หลงัการทดลอง  4  
สปัดาห์ 

0.317   0.068* 

หลงัการทดลอง  8  
สปัดาห์ 

0.249   - 

* p <.05 
 

จากตารางที� 11 พบว่า คา่เฉลี�ยความเร็วของการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัของกลุ่ม
ทดลอง จําแนกตามการทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ไม่มีความ
แตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 แตก่่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที�ระดบั .05 โดยคา่เฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัก่อนการทดลอง  

( X = 0.324 วินาที) สูงกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( X = 0.317 วินาที) ซึ�งมีค่าเฉลี�ย

เปลี�ยนแปลง 0.007 วินาที และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์มีคา่เฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลง

สงูกวา่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( X = 0.249 วินาที) ซึ�งมีคา่เฉลี�ยเปลี�ยนแปลง  

0.068 วินาที  
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          ตอนที� 5 แผนภมูิแสดงผลการทดสอบของความเร็วในการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
แผนภูมิที�  2 กราฟแสดงค่าเฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดระดับ
มหาวิทยาลยัด้วยขาข้างที�ถนดัและข้างที�ไมถ่นดัก่อนการทดลอง ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

 

0.324

0.491

0.329

0.486

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

ขาถนดั ขาไมถ่นดั

คว
าม

เร็ว
เฉ

ลี�ย

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ

จากแผนภูมิที� 2 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโด 
ระดบัมหาวิทยาลยัก่อนการทดลอง ดงันี 6 
ขาข้างที�ถนดั  กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั  0.324 วินาที 
                          กลุม่ควบคมุมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั  0.329 วินาที 
ขาข้างที�ไมถ่นดั    กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั  0.491 วินาที 
                          กลุม่ควบคมุมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั 0.486 วินาที 
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แผนภูมิที�  3 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดระดับ
มหาวิทยาลยัของขาข้างที�ถนดัและข้างที�ไม่ถนดัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุและ
กลุม่ทดลอง 
 

0.425

0.317

0.439

0.329

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3

0.35

0.4

0.45

0.5

ขาถนดั ขาไมถ่นดั

คว
าม

เร็ว
เฉ

ลี�ย

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ

 
จากแผนภูมิที� 3 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโด 
ระดบัมหาวิทยาลยัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ดงันี 6 
ขาข้างที�ถนดั        กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.317 วินาที 
 กลุม่ควบคมุมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.329 วินาที 
ขาข้างที�ไมถ่นดั    กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.425 วินาที 
                          กลุม่ควบคมุมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.439 วินาที 
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แผนภูมิที�  4 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดระดับ
มหาวิทยาลยัของขาข้างที�ถนดัและข้างที�ไม่ถนดัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุและ
กลุม่ทดลอง 

0.407

0.249

0.435

0.309

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3

0.35

0.4

0.45

0.5

ขาถนดั ขาไมถ่นดั

คว
าม

เร็ว
เฉ

ลี�ย

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ

 
จากแผนภูมิที� 4 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโด 
ระดบัมหาวิทยาลยัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ดงันี 6 
ขาข้างที�ถนดั        กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.249 วินาที 
                          กลุม่ควบคมุมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.309 วินาที 
ขาข้างที�ไมถ่นดั    กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.407 วินาที 
                          กลุม่ควบคมุมีความเร็วเฉลี�ยเทา่กบั   0.435 วินาที 
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แผนภูมิที�  5 กราฟแสดงค่าเฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดระดับ
มหาวิทยาลยัของขาข้างที�ถนดัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

0.249

0.324 0.317

0.309
0.329

0.329

0

0.15

0.3

0.45

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

4 สปัดาห์

หลงัการทดลอง

8 สปัดาห์

คว
าม

เร็ว
เฉ

ลี�ย

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ

 
จากแผนภูมิที� 5 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโด 
ระดบัมหาวิทยาลยัระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง  
8 สปัดาห์ ดงันี 6 
กลุม่ควบคมุ       ก่อนการทดลอง                       0.329 วินาที 
                        หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์        0.329 วินาที 
                        หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์        0.309 วินาที 
กลุม่ทดลอง       ก่อนการทดลอง                       0.324 วินาที          
                        หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์       0.317 วินาที  
                        หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์        0.249 วินาที 
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บทที�  5 

 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 

 
การวิจยัครั 6งนี 6เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการฝึกเตะเหยียบลง ลกัษณะการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบ
ลง กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยัครั 6งนี 6 เป็นนกักีฬาเทควนัโดชาย จฬุาลงกรณ์ มหาวิทยาลยั ทําการ
เลือกกลุ่มตวัอย่างเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั
ครั 6งนี 6 คือ นกักีฬาเทควันโดชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ประจําปีการศึกษา 2552 จํานวน 20 
คน มีอายรุะหว่าง 18 - 24 ปี แล้วจดักลุ่มโดยกําหนดให้มีความเร็วในการเตะเหยียบลงที�ใกล้เคียง
กนั (Macth group method) กลุ่มละ 10 คน นําข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงมาวิเคราะห์ 
โดยเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยคะแนนในการเตะเหยียบลง ระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคมุ เมื�อพบความไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 จึงดําเนินการวิจยั
โดยเลือกโปรแกรมการฝึกดงันี 6 กลุ่มควบคมุจํานวน 10 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกตามปกติของ
นกักีฬาเทควนัโดจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในแต่ละวัน และกลุ่มทดลองจํานวน 10 คน ฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ใช้เวลา 2 ครั 6ง/ สปัดาห์ ระยะที�ใช้ในการฝึก 8 สปัดาห์ ใช้
เวลาในการฝึกวนัละ 30 นาที คือ วนัจนัทร์และวนัศกุร์ ระหว่างเวลา 17.00 - 17.30 น. และฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกของนักกีฬาเทควันโดของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในแต่ละวัน มีการทดสอบ
ความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัและข้างที�ไม่ถนดั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นําข้อมูลที�ได้มาวิเคราะห์และคํานวณด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ หาค่าเฉลี�ย (Mean) ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความเร็ว
เฉลี�ยในการเตะเหยียบลง จากการทดสอบ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยใช้การหาคา่ที (t - test) และวิเคราะห์หาคา่ความเร็วเฉลี�ย
ในการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ ภายในกลุ่มโดยใช้สถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวดัซํ 6า (One way analysis of variance with repeated 
measures) เมื�อพบวา่มีความแตกตา่งจงึ เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ LSD  
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 ผลการวิจัยพบว่า 
 
1. การทดสอบความเร็วด้วยขาข้างที�ไมถ่นดั 

1.1 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬากีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วย
ขาข้างที�ไม่ถนดั หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการ
ฝึกเชิงซ้อน โดยการทดสอบคา่ “ที” (t - test) ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

1.2 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬากีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วย
ขาข้างที�ไม่ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการ
ฝึกเชิงซ้อนโดยการทดสอบคา่ “ที” (t - test) ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

1.3 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ไม่ถนดัของกลุ่มควบคมุก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยการทดสอบโดยใช้คา่ “F”  
(F - test) ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
2. การทดสอบความเร็วด้วยขาที�ถนดั 

2.1 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬากีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วย
ขาข้างที�ถนดั หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อน โดยการทดสอบคา่ “ที” (t - test) ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

2.2 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงของนกักีฬาเทควนัโดระดบัมหาวิทยาลยัด้วยขา
ข้างที�ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคมุกับกลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อน โดยการทดสอบคา่ “ที” (t - test) มีความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดั
ดีกวา่กลุม่ควบคมุ พบวา่แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

2.3 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัของกลุ่มควบคมุก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยการทดสอบโดยใช้คา่ “F” (F - test) 
ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

2.4 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ โดยการทดสอบโดยใช้คา่ “F” (F - test) 
พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 

2.5 เมื�อเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูต่ามวิธีของ แอล เอส ดี พบว่า คา่เฉลี�ยความเร็ว
ของการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนัดของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ ไม่ความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 แต่ระหว่างก่อนการ
ทดลองกบัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และ ระหว่างหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 8 
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สปัดาห์ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 โดยคา่เฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบ

ลงด้วยขาข้างที�ถนดัก่อนการทดลอง ( X = 0.324 วินาที) สงูกวา่หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  

( X = 0.317 วินาที) ซึ�งมีคา่เฉลี�ยเปลี�ยนแปลง 0.007 วินาที และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์มี

คา่เฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงสงูกว่าหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ( X = 0.249 วินาที) ซึ�งมี

คา่เฉลี�ยเปลี�ยนแปลง 0.068 วินาที  
 
อภปิรายผลการวิจัย 
  

จากการศกึษาผลของการฝึกเสริม ด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบลง
ของนกักีฬาเทควนัโดโดยการวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยของความเร็วในการเตะเหยียบลง 
ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ 
 ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหว่าง
กลุม่ควบคมุที�ฝึกด้วยโปรแกรมตามปกติ กบักลุ่มทดลองที�ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน พบว่า กลุ่ม
ทดลองที�ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ดีกว่ากลุ่มควบคมุที�ฝึกด้วยโปรแกรม
ตามปกต ิอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตริะดบั .05 ซึ�งเป็นไปตามสมมตุฐิานที�ได้ตั 6งไว้ 

ความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ไม่ถนดั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของ
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�
ระดับ .05 จึงไม่เป็นไปตามสมมุติฐานที�ตั 6งไว้ว่า ความเร็วเฉลี�ยของกลุ่มที�ฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อนดีกว่ากลุ่มที�ฝึกตามปกติ แต่อย่างไรก็ตามเมื�อเปรียบเทียบการพฒันาของความเร็วเฉลี�ย
พบว่า กลุ่มการทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมีความเร็วเฉลี�ยเพิ�มขึ 6น (เวลาลดลง) 
ซึ�งมีแนวโน้มถึงการพฒันาความเร็วในการเตะขึ 6นตามลําดบั อาจจะเป็นเพราะจากนกักีฬาในกลุ่ม
ทดลองได้รับการฝึกทั 6งโปรแกรมตามปกตคิวบคูก่บัโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ทําให้
ความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อขาเพิ�ม พลงักล้ามเนื 6อขาเพิ�มมากขึ 6นทําให้ความเร็วเฉลี�ยเพิ�มขึ 6นตาม 
และกลุม่ควบคมุก็ได้รับการฝึกโปรแกรมตามปกต ิซึ�งมีการฝึกอย่างสมํ�าเสมอ จึงอาจทําให้นกักีฬา
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อขาและพลงัของกล้ามเนื 6อขาที�เพิ�มมากขึ 6นด้วยดงัที�เฉลิมวฒุิ อาภานุ
กลู (2548) ได้กล่าวว่า ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื�อนที�จากจุดหนึ�งไปยงัอีกจุด
หนึ�ง โดยใช้ระยะเวลาน้อยที�สุด ความเร็วต้องอาศยัการทํางานระหว่าง ความแข็งแรงของขาและ
พลงัของกล้ามเนื 6อขา ซึ�งสอดคล้องกับ เยสซิส (Yessis, 1993) ได้กล่าวไว้ว่า ในวงการกีฬานั 6น 
เป็นที�เข้าใจกนัโดยทั�วไปวา่พลงัเปรียบประดจุดงัแรงระเบิด ซึ�งเป็นการรวมกนัระหว่างความเร็วกบั
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ความแข็งแรง แรงระเบดินี 6จะแสดงออกมาเมื�อนกักีฬาเอาชนะต้านทานหรือนํ 6าหนกัได้ภายในเวลา
ที�สั 6นที�สดุเทา่ที�จะทําได้ 
  
จากสตูร   P = F x D 

                              T 
    ในที�นี 6   P = พลงั  (Power) 

F = แรง  (Force) 
D = ระยะทาง  (Distance) 
T = เวลา  (Time) 

ในเมื�อ ความเร็ว  = ระยะทาง 
        เวลา 
ดงันั 6น พลงั   = แรง  x  ความเร็ว 
จะเห็นได้ว่า โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงมีผลต่อความเร็วเฉลี�ยในการ

เตะเหยียบลงอย่างชัดเจนด้วยขาข้างที�ถนัด เนื�องจากผู้ เข้ารับการฝึกเสริมนั 6นได้รับการฝึกเตะ
เหยียบลงโดยโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนด้วยขาข้างที�ถนดัตลอดระยะเวลาการฝึก
ทั 6ง 8 สปัดาห์ ซึ�งในการฝึกครั 6งนี 6ใช้การฝึกด้วยนํ 6าหนกัในมดักล้ามเนื 6อที�เกี�ยวข้องกบัการเตะเหยียบ
ลงที�ระดบั 85% ของหนึ�งอาร์เอ็ม เพื�อพฒันาความแข็งแรง และพลงักล้ามเนื 6อ ตามด้วยการฝึกเตะ
เหยียบลงในรูปแบบลกัษณะพลยัโอเมตริกทนัที ซึ�งสอดล้องกบั รูเธอร์ฟอร์ดและคณะ (Rutherfrod 
et al., 1986) ได้รายงานว่า ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื 6อมีความสมัพนัธ์อย่างสูงกับพลัง
กล้ามเนื 6อเมื�อความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6นก็จะสง่ผลให้พลงักล้ามเนื 6อเพิ�มขึ 6น 

เบมและเชล (Behm and Sale, 1993) ได้แนะนําว่า พลงักล้ามเนื 6อและความสามารถใน
การเคลื�อนไหวทางการกีฬานั 6นจะสามารถพัฒนาได้ดีที�สุดโดยใช้การฝึกความแข็งแรงตาม
ประเพณีนิยม ที�ใช้ความหนกัในระดบัสงู ด้วยการพยายามยกนํ 6าหนกันั 6นในลกัษณะแรงระเบิด ซึ�ง
เป็นสิ�งสําคญัในการพัฒนาการทํางานของประสาท จึงทําให้ความสามารถในการเคลื�อนไหว
ทางการกีฬาดีขึ 6น 

จึงทําให้การเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัเกิดการพฒันาจนมีความเร็วเฉลี�ยในการเตะ
เหยียบลงดีกว่ากลุ่มควบคุมที�ได้รับเพียงแค่การฝึกตามปกติของนักกีฬาเทควันโดจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ดังที�ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2540) ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็ว คือ การที�สามารถ
เอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ซึ�งขึ 6นอยู่กับพลงักล้ามเนื 6อ และ เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) 
กลา่ววา่ เป้าหมายหลกัของการฝึกความเร็วที�แท้จริง คือการฝึกหนว่ยควบคมุการทํางานของเส้นใย
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กล้ามเนื 6อขาว (Trained the fast - twitch motor units) ซึ�งทําหน้าที�เกี�ยวกบัความเร็วให้สามารถ
ทํางานตามรูปแบบที�ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ นกักีฬาจึงจําเป็นต้องเน้นการฝึกเฉพาะด้าน
ในแต่ละประเภทกีฬาให้เกิดความชํานาญและเกิดประสบการณ์สูงสุด ซึ�งเท่ากับเปิดโอกาสให้
หน่วยควบคุมการทํางานของเส้นใยกล้ามเนื 6อสีขาว ซึ�งเกี�ยวข้องกับความเร็วได้ทําหน้าที�ใน
สถานการณ์ที�เหมือนจริงหรือใกล้เคียงความเป็นจริงมากที�สดุ ซึ�งสอดคล้องกบั ช ู(Chu, 1996) ที�
กล่าวถึงกระบวนการฝึกเชิงซ้อนว่าการฝึกด้วยนํ 6าหนักโดยใช้ความหนักระดบัสูงก่อนเป็นการ
กระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื 6อสีขาวชนิด Type llb และฝึกให้เส้นใยกล้ามเนื 6อสีขาว llc ให้ทํางานแบบเส้น
ใยกล้ามเนื 6อสีขาวชนิด llb และตามด้วยการฝึกให้กล้ามเนื 6อได้ทํางานด้วยความเร็วสงูที�สดุเท่าที�จะ
ทําได้หลงัจากเสร็จสิ 6นการฝึกในแต่ละชุดเพื�อเป็นการเคลื�อนไหวแบบแรงระเบิดโดยใช้ท่าการฝึก
เหมือนกับท่าการฝึกด้วยนํ 6าหนกัในขั 6นตอนแรก ดงันั 6นจะเห็นได้ว่าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการ
ฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงมีขั 6นตอนในการสร้างเสริมความแข็งแรงสูงสุดและพัฒนาพลัง
กล้ามเนื 6อ โดยการฝึกด้วยนํ 6าหนกัในกล้ามเนื 6อที�เกี�ยวข้องและลักษณะเหมือนกับทักษะการเตะ
เหยียบลง ตามด้วยการเคลื�อนไหวอย่างรวดเร็วในรูปแบบพลัยโอเมตริกคือ การเตะเหยียบลง
ตอ่เนื�องอยา่งรวดเร็วในรูปแบบของพลยัโอเมตกิ ทําให้หลงัจากได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการ
ฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลง 8 สปัดาห์ส่งผลให้ กลุ่มทดลองการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
เชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงขาข้างที�ถนดัมีความเร็วเฉลี�ยที�เพิ�มขึ 6น 

เมื�อวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียววดัซํ 6าของความเร็วเฉลี�ยในการเตะเหยียบลง
ด้วยขาข้างที�ถนดั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที� 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 
พบว่าแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 อาจเป็นเพราะว่า โดยหลกัทั�วไปในการฝึก
เชิงซ้อนเป็นการฝึกด้วยนํ 6าหนักในระดบัสูงในขั 6นแรก และต่อด้วยการฝึกพลยัโอเมตริกในทกัษะ
กีฬานั 6นๆ การฝึก สมํ�าเสมอด้วยความตอ่เนื�องก็จะทําให้นกักีฬามีความแข็งแรง และมีการพฒันา
มากขึ 6น ซึ�งสอดคล้องกับ ชู (Chu, 1996) และเวอโคชานสกี (Verkhoshansky, 1986) ได้ลง
ความเห็นว่ากลไกการเปลี�ยนแปลงที�สําคญัที�สุดที�เกิดจากการฝึกเชิงซ้อน คือ ประสาทกล้ามเนื 6อ 
(Neuromuscular) ซึ�งการฝึกด้วยนํ 6าหนกัในระดบัสูง จะเป็นการเพิ�มการกระตุ้นเส้นใยประสาท
และการเสริมฤทธิ�ของรีเฟล็กซ์ (Reflex potentiation) ซึ�งจะเกิดสภาวะที�เหมาะสมตอ่การฝึก 
พลัยโอเมตริกที�ตามมา  ความเมื�อยล้าที�เกิดจากการฝึกด้วยนํ 6าหนักจะเป็นแรงกระตุ้นให้ระดม
หน่วยยนต์มาทํางานเพิ�มขึ 6นในช่วงของการฝึกพลยัโอเมตริก และสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด 
(2547) ได้กลา่ววา่ ความเร็วเป็นผลของการหดตวัอยา่งรวดเร็วของกล้ามเนื 6อ ดงันั 6นความเร็วขึ 6นอยู่
กบัความแข็งแรง พลงั และความอดทนของกล้ามนื 6อเป็นสําคญั           
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เมื�อวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ แอล เอส ดี ที�ระดับ
นยัสําคญัทางสถิต ิ.05 พบว่าคา่เฉลี�ยความเร็วของการเตะเหยียบลงของกลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วย
การฝึกเชิงซ้อน ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์กบั
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 โดยคา่เฉลี�ยคา่เฉลี�ย

ความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยขาข้างที�ถนดัก่อนการทดลอง ( X = 0.324 วินาที) เพิ�มขึ 6นจาก

หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ( X = 0.317 วินาที ) ซึ�งมีคา่เฉลี�ยเปลี�ยนแปลง 0.007 วินาที และหลงั

การทดลอง 4 สปัดาห์มีค่าเฉลี�ยความเร็วในการเตะเหยียบลงเพิ�มขึ 6นหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  

( X = 0.249 วินาที)  ซึ�งมีคา่เฉลี�ยเปลี�ยนแปลง 0.068 วินาที  ซึ�งสอดคล้องกับ ชมิทไบลเชอร์

(Schmidtbleicher, 1992) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลงักล้ามเนื 6อ โดยการฝึกด้วยนํ 6าหนกั โดยใช้
ระยะเวลาของการฝึก 6 - 8 สปัดาห์ ให้เน้นที�จงัหวะของการยก ซึ�งจะต้องพยายามออกแรงให้เร็ว
ที�สดุเทา่ที�จะทําได้ เพื�อให้นํ 6าหนกัที�นํามาใช้ฝึกนั 6นเคลื�อนที�ไปอย่างเร็ว แตแ่ท้จริงแล้วไม่สามารถที�
จะเคลื�อนที�ไปอย่างรวดเร็วตามที�ต้องการได้ เนื�องจากนํ 6าหนกัที�นํามาใช้ในการฝึกนั 6นมีความหนกั
นั�นเองและสอดคล้องกบั ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2545) ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกเชิงซ้อนกับการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกด้วยนํ 6าหนกั โดยกลุ่มตวัอย่างนั 6นเป็นนกักีฬา
วิ�ง 100 เมตร ทีมชาติไทยจํานวน 8 คน และแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คนโดย
กลุ่มทดลองฝึกเชิงซ้อนและกลุ่มควบคุมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ 6าหนักเป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ และมีการทดสอบความเร็วที�จุด 10 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดบั 
ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลอง สามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ�มถึงจุด 20 
30 และ 40 เมตร ตามลําดบั ได้มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนยงัสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ�มถึงจดุ 40 เมตรได้มากกว่ากลุ่มฝึกพลยัโอ
เมตริกควบคูก่บัการฝึกด้วยนํ 6าหนกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  และ  
นาทรพี ผลใหญ่ (2545) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�
มีต่อความสามารถในการยิงฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 30 คน ทําการสุ่มอย่างง่ายเพื�อเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจยั จํานวน 20 คน เลือกกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่ม
ทดลองใช้โปรแกรมฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนสปัดาห์ละ 2 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ร่วมกบัการ
ฝึกปกติ และกลุ่มควบคมุฝึกตามปกติ ทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูุตบอล วดัความแรง
และความแมน่ยําในการยิงประต ูความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อเหยียดเข่าทั 6งสองข้าง ก่อน และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่า 1. ความแรงเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้างที�ถนดัก่อน และหลงัการ
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ทดลอง ทั 6งสองกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ความแรงเฉลี�ยในการ
ยิงประตขูองขาข้างที�ไมถ่นดัในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 
.05 2. ความแม่นยําเฉลี�ยในการยิงประตขูองขาข้างที�ถนดัและขาข้างที�ไม่ถนดั ก่อนและหลงัการ
ทดลองทั 6งสองกลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และ 3. ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื 6อเหยียดเข่าข้างที�ถนัด และข้างที�ไม่ถนัด หลังการทดลองของทั 6งสองกลุ่ม
มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 และกลุ่มทดลองมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื 6อเหยียดเขา่ของทั 6งสองข้างมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05   

จึงสรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนมีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็วของ
นกักีฬา ซึ�งผู้ ฝึกสอนกีฬาควรนํามาพิจารณาปรับปรุง โปรแกรมการฝึกให้กบันกักีฬาที�ต้องใช้ พลงั
และความเร็ว 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั&งนี & 
 

1. การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลง เป็นการฝึกที�มีความ
เสี�ยงตอ่การบาดเจ็บในกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการฝึก นกักีฬาที�ฝึกโปรแกรมการฝึกดงักล่าว ควรมีความ
แข็งแรงพื 6นฐานมาก่อน และต้องมีทกัษะในการฝึกเตะเหยียบลงที�ถกูต้อง ควรมีการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื 6อที�ใช้ในการเตะเหยียบลงก่อนการทดลองทุกครั 6งเพื�อเป็นประโยชน์ในการ
พฒันาและศกึษาผลของความเร็วในการเตะเหยียบลง 

2. ในการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงนั 6นไม่เหมาะสมกับ
นักกีฬาที�มีพื 6นฐานความแข็งแรงน้อยและเริ�มฝึก ดังนั 6นควรเพิ�มระยะในการฝึกให้มากกว่า 8 
สปัดาห์ เพราะจะทําให้นกักีฬาเกิดการพฒันาอย่างตอ่เนื�องและส่งผลอย่างชดัเจนทําให้ผลการฝึก
สมบรูณ์ซึ�งจากผลการทดลองในการศกึษาครั 6งนี 6พบว่าความเร็วในการเตะเหยียบลงด้วยเท้าที�ไม่
ถนดัในกลุ่มทดลองหลงัสปัดาห์ที� 8 ไม่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ซึ�ง
อาจเป็นเพราะเหตผุลที�ได้กล่าวมาเบื 6องต้นจึงควรมีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื 6อก่อน
การทดลอง 
 
ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครั&งต่อไป 

 
1. ควรมีการศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่ความเร็วในการ

เตะเหยียบลงในกลุม่ทดลองที�เป็นเพศหญิง 
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2. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในทักษะต่างๆของ
กีฬาเทควนัโด เชน่ การเตะเฉียง การเตะกลบัหลงั การชก เป็นต้น 
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ภาคผนวก  ก 
ทักษะการเตะเหยียบลง (Chop Kick) 
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ทกัษะการเตะเหยียบลง (Chop Kick) 
 

    
 

 
วิธีปฏิบัต ิ
 
1. เริ�มจากยืนตั 6งการ์ดเพื�อเตรียมความพร้อม ความกว้างประมาณไหล่ 
2. แทงเขา่ขึ 6นในแนวตรงในลกัษณะของการพบัขา 
3. เหยียดเขา่ออกให้สงูและตงึ  
4. เหยียดสะโพก พร้อมกบักดปลายเท้าลงสูพื่ 6น และกลบัมายืนตั 6งการ์ดในภาพที� 1 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงและโปรแกรมการ

ฝึกตามปกต ิ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  
  93
 

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงและโปรแกรมการ
ฝึกตามปกต ิ

 
โปรแกรมการฝึกเสริม (กลุ่มทดลอง) 
วนัจนัทร์      ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน    เวลา 17.00 - 17.30 น. 
                  ฝึกทกัษะ      เวลา 17.30 - 19.00 น. 
วนัพธุ         ฝึกทกัษะ                 เวลา 17.00 - 19.00 น. 
วนัศกุร์        ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน                                      เวลา 17.00 - 17.30 น.                     
                  ฝึกทกัษะ                 เวลา 17.30 - 19.00 น. 
 
โปรแกรมการฝึกตามปกต ิ(กลุ่มควบคุม) 
วนัจนัทร์     ฝึกความเร็วในการเตะเหยียบลง   เวลา 17.00 - 17.30 น. 
                 ฝึกทกัษะ                 เวลา 17.30 - 19.00 น. 
วนัพธุ        ฝึกทกัษะ      เวลา 17.00 - 19.00 น. 
วนัศกุร์       ฝึกความเร็วในการเตะเหยียบลง                                  เวลา 17.00 - 17.30 น. 
                 ฝึกทกัษะ      เวลา 17.30 - 19.00 น. 
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โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน 
 
 ในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจะทําการฝึกด้วยนํ 6าหนกัเพื�อสร้างความแข็งแรง
สงูสดุของกล้ามเนื 6อ โดยจะใช้ความหนกัประมาณ 85% ของหนึ�งอาร์เอ็ม โดยการปฏิบตัิให้ฝึกขาที
ละข้างตามโปรแกรมและตามด้วยการเตะเหยียบลงด้วยขาที�มีการฝึกอย่างรวดเร็วทนัที จํานวน 12 
ครั 6ง โดยแยกฝึกขาข้างที�ถนดั จํานวน 3 ชดุ และขาข้างที�ไมถ่นดั จํานวน 3 ชดุ 
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในสปัดาห์ที� 1 - 8 
 ฝึกความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนื 6อโดยใช้การฝึกโดยใช้การฝึกด้วยเครื�อง ฟรีโมชั�น รุ่น อี
เอ็กซ์ที (Freemotion EXT) ให้เหมือนท่าในการเตะเหยียบลงมากที�สดุ โดยหาจากเปอร์เซ็นต์หนึ�ง
อาร์เอ็มของนกักีฬา และตามด้วยการเตะเหยียบลงอย่างรวดเร็วทนัที ฝึกสปัดาห์ละ 2 วนั ในวนั
จนัทร์และวนัศกุร์ รวมทั 6งฝึกตามปกตขิองนกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 
 
กลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึกนกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
กลุม่ทดลอง ฝึกด้วยนํ 6าหนกัจํานวน 6 ครั 6ง ตามด้วยการเตะเหยียบลงอย่างรวดเร็วจํานวน  
  12 ครั 6ง โดยให้ฝึกขาทีละข้างตามโปรแกรม และฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
  นกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
 
 

กลุม่ ความ
หนกั% ของ
หนึ�งอาร์เอ็ม 

จํานวน
ครั 6ง 

จํานวนครั 6ง
ในการเตะ
เหยียบลง 

จงัหวะใน
การฝึก 

เวลาพกั 
(นาที) 

จํานวน 
ชดุ 

รวม
เวลา 
(นาที) 

กลุม่ควบคมุ - - - - - - - 
ทดลอง ประมาณ 

85% 
6 12 เร็วที�สดุ

เทา่ที�จะทํา
ได้ 

3-4 3 30 
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วิธีการฝึกปฏบิัต ิ
  

    
                 (1)                                                        (2) 

    
(3) (4) 
 

1. นําสายสลิงของเครื�องฝึกนํ 6าหนกั ฟรีโมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที Free motion ผกูไว้กบัข้อเท้าแล้วยืนตั 6ง 
    การ์ดเพื�อเตรียมความพร้อม 
2. แทงเขา่ขึ 6นในแนวตรงในลกัษณะของการพบั  
3. เหยียดเขา่ออกให้สงูและตงึ  
4. เหยียดสะโพก พร้อมกบักดปลายเท้าลงสูพื่ 6น และกลบัมายืนตั 6งการ์ดในภาพที� 1 
หมายเหตุ 

1.  ก่อนการฝึกแตล่ะครั 6งให้ผู้ รับการทดลองยืดเหยียดกล้ามเนื 6อก่อนทําการฝึกทกุครั 6ง 
2.  ทกุชดุของการฝึกด้วยนํ 6าหนกัจะตามด้วยการเตะเหยียบลงอยา่งรวดเร็วจํานวน 12 ครั 6ง 

 



  
  96
 

โปรแกรมการฝึกแบบปกต ิ
สัปดาห์ที� 1  
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 1.อบอุ่นร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทักษะการเตะลมโดยให้นักกีฬาเตะลมไป - 
กลบั  จํานวนทา่ละ 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2 ฝึกการเตะเป้าเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด
ขวาและการ์ดซ้ายอย่างละ 3 ชุด โดยเริ�มจากการ์ด
ขวา (การนําเท้าขวาไว้ด้านหลงั) 
จงัหวะบกุ 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า    
   - เตะเฉียงขาหลงั ตอ่ด้วยการเตะเหยียบลงในเท้า 
     ตอ่ไป    
  - เตะเฉียงสไลด์เท้าหน้าและตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
     ลงในเท้าตอ่ไป 
  - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่เนื�องจํานวน 2 ครั 6ง และตอ่ 
     ด้วยการเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเฉียงสไลด์เท้าหน้าตอ่เนื�องจํานวน 2 ครั 6ง   

10 
 
 
 

15 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.คลายอุน่ 
 

     และตอ่ด้วยการเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
จงัหวะรับ 
   - เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงและตอ่ด้วยเหยียบลงไป 
     ด้านหน้าในเท้าตอ่ไป 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงด้วยเท้าด้านหน้าแล้วเตะ 
     เหยียบลง ตอ่ไปในเท้าเดียวกนั 
 
- นกักีฬาเข้าคู ่บกุ - รับ ไปกลบั 
จงัหวะที�  1       
   คนบกุ   เตะเหยียบลงขาหลงัไปบริเวณศรีษะ 
   คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียงบริเวณลําตวั 
จงัหวะที�  2 
   คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าด้านหน้าไปบริเวณ 
              ศรีษะ 
   คนรับ   สเตป็ถอย 1 จงัหวะ 
จงัหวะที�  3      
   คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงหน้า แล้วตอ่ด้วยเตะเหยียบ  
               ลงในเท้าเดียวกนั 
   คนรับ   สเตป็ถอย 2 จงัหวะ 
- เข้าคูต่อ่สู้  ใช้การนําการเตะเหยียบลงมาใช้ในเกม  
การแขง่ขนั 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
40 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

พธุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทกัษะการเตะลม โดยให้นกักีฬาเตะลม ไป - 
กลบั จํานวนทา่ละ 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2  ฝึกการเตะเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ดขวา 
และการ์ดซ้าย โดยเริ�มจากการ์ดขวาไป - กลบัจํานวน  
4  เที�ยว 
จงัหวะบกุ 
   - เตะเหยียบลง 
   - เตะเฉียงและตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตอ่ด้วยเตะเฉียงตดิตอ่กนั  
     2 ครั 6ง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
     เดียวกนั 
   - สไลด์เตะเฉียงเหน้าตอ่ด้วยเตะถีบถอยหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลง ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะรับ 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง แล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
     ในเท้าตอ่ไป 

10 
 
 

 
30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 

 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 
 

   - เตะเหยียบลงเท้าหน้า ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหน้า แล้วตอ่ด้วยเตะเหยียบ 
     ลงในเท้าเดียวกนั 
   - หมนุตวัเตะถีบถอยหลงั ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
 
- นกักีฬาเข้าคู ่บกุ - รับ สลบักนั 
จงัหวะที�  1 
   คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  2   
   คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  3 
   คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตอ่ด้วยเตะเฉียงใน 
               เท้าตอ่ไป 
   คนรับ   หมนุตวัถีบกลบัหลงัแล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอย  
               เตะเฉียง 
จงัหวะที�  4 
   คนบกุ   เตะเฉียงเท้าหลงั แล้วตอ่ด้วยการเตะ 
               เหยียบลง 
   คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 2 ครั 6ง 
 
- วิ�งเหยาะๆ 3 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 

 
 
 
 

 
40 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 
 

10 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

2.1 ฝึกสเตป็ 
   - สไลด์สเตป็ไปข้างหน้าและถอยหลงั จํานวน 20 
ครั 6ง อยา่งรวดเร็ว ทั 6งการ์ดขวาและการ์ดซ้าย 
   - สไลด์สเต็ปไปด้ายซ้ายและด้านขวาสลับกัน  
จํานวน 20 ครั 6ง 2 ชดุ 
   - สเต็ปเปลี�ยนการ์ด จากการ์ดขวาเป็นการ์ดซ้าย  
และการ์ดซ้ายเป็นการ์ดขวา สลบักนัจํานวน  20 ครั 6ง 
2.2 ฝึกทกัษะการเตะพื 6นฐานโดยให้นกักีฬาเตะลม ไป 
- กลบั จํานวน 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - หมยุตวัถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
   - หมนุตวั 360 องศา เตะเฉียง 
2.3 ฝึกการเตะเป้าเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด
ขวาและการ์ดซ้าย อยา่งละ 4 ชดุ 
   - เตะเหยียลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
     เฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียง 2 ครั 6งในเท้าเดียวกนั ตอ่ด้วยเตะ 
    เหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - หมนุตวัเตะ 360 องศา ตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
     ตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงตอ่เนื�องสลบัเท้าขวาและเท้าซ้าย 10  
      ครั 6ง  อยา่งรวดเร็วที�สดุ 
2.4 ฝึกเตะเป้าใหญ่ ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
3.การนําไปใช้ 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 

ขวาและการ์ดซ้าย อย่างละ 4 ชุด (ทักษะการเตะ
เหยียบลงให้เตะลมไปที�บริเวณใกล้ศรีษะของคนจับ
เป้าใหญ่) 
   - เตะเหยียบลง ตอ่ด้วยเตะเฉียงในครั 6งตอ่ไป 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเฉียงจํานวน 30 ครั 6ง ตอ่เนื�อง 
   - หมนุตวัถีบตอ่เนื�อง 20 ครั 6ง สลบัทั 6งเท้าขวาและ 
     เท้าซ้ายหมนุตวัเตะเฉียง 360 องศา 
 
- เข้าจังหวะฝึกการต่อสู้ และการแข่งขัน (กําหนดให้
เตะเฉียง 1 แต้ม, หมนุตวัเตะ 2 แต้ม, หมนุตวัถีบถอย
หลงั 2 แต้ม, เตะเหยียบลง 3 แต้ม) 
- เข้าคูต่อ่สู ่3 ยก แขง่ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
 
- วิ�งเหยาะๆ 3 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที�  2 
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 
 

1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําทกัษะไปใช้ 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทกัษะการเตะลมไป - กลบั จํานวนท่าละ 2
เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - เตะเหยียบลง 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2 ฝึกทกัษะการเตะเป้าใหญ่แบบอยูก่บัที� โดยใช้
เสียงนกหวีดให้สญัญา (การ์ดขวาสลบัการ์ดซ้าย 
อยา่งละ 10 ครั 6ง) 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเฉียงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 2 ครั 6งตอ่เนื�อง 
   - เตะเฉียงเท้าหลงั 2 ครั 6งตอ่เนื�อง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 3 ครั 6งตอ่เนื�อง 
   - เตะเฉียงเท้าหลงั 3 ครั 6งตอ่เนื�อง 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่ด้วยถีบกลบัหลงั 
   - ถีบกลบัหลงัตอ่ด้วยสเตป็ถอยหลงัเตะเฉียง 
 
3.1 เตะเป้าใหญ่โดยให้เป้าเคลื�อนที�เหมือนจงัหวะการ
แขง่ขนัและเวลาในการแขง่ขนัจริง 

15  
 
 
 

30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40  
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 

 
 

พธุ 
 

 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 
1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. พฒันาสมรรถภาพ
ทางกาย  
 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

  - 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
3.2 ฝึกการเตะยกที� 4 (Suden death) 
  - วิ�งเหยาะ 3 นาที 
  - ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 
- วิ�งเหยาะๆ 3 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
- วิ�งสปีด 20 เมตร ไป - กลบั จํานวน 3 เที�ยว 
- การะโดดข้ามกรวยสงู 1 ฟตุ ไปทางซ้ายสลบัขวา 20 
ครั 6ง จํานวน 2 ชดุ 
- เตะเหยียบลงระดบัศรีษะด้วยความเร็วสงูสดุเท้าขวา
และเท้าซ้าย อยา่งละ 15 ครั 6ง 
 
2.1 เตะเป้าเล็กตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ดขวาและ 
การ์ดซ้ายสลบักนัอยา่งละ 2 ชดุ 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่เนื�อง 2 ครั 6ง 
   - สดลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่เนื�อง 2 ครั 6ง 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงัตอ่เนื�อง 2 ครั 6ง 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่เนื�องด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
     ตอ่ไป 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า  
     ตอ่ไป 
   - สเตป็ถอยเตะเหยียบลงขาหน้าและสไลด์ถอยเตะ 

 
 
 
 

 
10 

 
 

10 
 
 
 

10  
 
 
 
 
 

30  
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
 
 

 
 
 
 
 
3. การนําทกัษะไปใช้ 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 
1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. ฝึกซ้อมทกัษะ 
 

     เฉียงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงขาหน้าแล้วตอ่ด้วยเตะเฉียง 
2.2 เตะเป้าใหญ่เท้าขวาสลบัเท้าซ้าย 
   - ถีบกลบัหลงั 
 
- เข้าจงัหวะฝึกการตอ่สู้และการแขง่ขนั (กําหนดให้
เตะเฉียง 1 แต้ม, หมนุตวัเตะ 2 แต้ม, หมนุตวัถีบ 2 
แต้ม, เตะเหยียบลง 3 แต้ม) 
- เข้าคู้ตอ่สู้  ยกละ 2 นาที แล้วเปลี�ยนคู ่
 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผ่อนคลาย 
 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกานเฉพาะสว่น 
 
- ให้นกักีฬานําเกราะ 2 อนัมาใสซ้่อนกนัแล้วเตะตาม 
จงัหวะที�กําหนดให้ไป - กลบั จํานวนท่าละ 2 เที�ยว ทั 6ง 
เท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่เนื�อง 2 ครั 6ง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าแล้วตอ่ด้วยเท้าหลงั 
   - เตะเหยียบลงใกล้บริเวณใบหน้า แล้วตามด้วยการ   
     เตะเฉียงอีกเท้าไปด้านหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 2 ครั 6ง 
   - ถอยถีบกลบัหลงัตอ่ด้วยการเตะเฉียงในเท้าอีกข้าง 
 

 
 
 
 
 

40  
 
 
 
 

10  
 
 

10  
 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 

- ฝึกการเตะยกที� 4 (Sudden death) 
- นกักีฬาเข้าคูบ่กุ - รับ 
จงัหวะที� 1     
  คนบกุ    เตะเฉียงตอ่เนื�อง 2 ครั 6ง 
  คนรับ    สเตป็ถอยเตะเฉียงบริเวณลําตวัหรือศรีษะก็ 
               ได้ 
จงัหวะที� 2 
  คนบกุ    เตะเหยียบลงเท้าหลงัไปบริเวณศรีษะ 
  คนรับ    สเตป็ถอยหลงัเตะเฉียงบริเวณลําตวั 
จงัหวะที� 3 
  คนบกุ    สไลด์เตะเหยียบลงแล้วเตป็ถอยเตะเฉียง 
               ตอ่เนื�อง 
  คนรับ    ถอยถีบกลบัหลงั 
จงัหวะที� 4  
  คนบกุ    หมนุตวัถีบกลบัหลงักลางอากาศ 
  คนรับ    สเตป็ถอย 2 ครั 6ง เตะเฉียง 
 
- กระโดดตบเบาๆ 30 ครั 6ง 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผ่อนคลาย 
 

40 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที� 3  
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 
 

1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. ฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 การสเต็ปบกุและสเตป็ถอย ชดุละ 5 ครั 6ง 
   - สเตป็ไปข้างหน้า 1 ครั 6ง 
   - สเตป็ไปข้างหน้า 2 ครั 6ง 
   - สเตป็ไปข้างหน้า 3 ครั 6ง 
   - สเตป็ถอยหลงั 1 ครั 6ง 
   - สเตป็ถอยหลงั 2 ครั 6ง 
   - สเตป็ถอยหลงั 3 ครั 6ง 
2.2 เตะเป้าเล็กด้วยความรวดเร็วตามเสียงนกหวีดทั 6ง
การ์ดขวาและการ์ดซ้าย จํานวน 3 ชดุ 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตามด้วยการเตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้าตามด้วยเตะเฉียงเท้า 
     หลงั 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงัและตามด้วยเตะเฉียงในขา 
     ตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงตอ่เนื�องจํานวน 2 ครั 6ง และตามด้วย 
     หมนุตวัเตะเฉียงในเท้าอีกข้าง 
- หมนุตวัเตะเฉียงไปข้างหน้า และตามด้วยการถอย
ถีบกลบัหลงัในเท้าอีกข้าง 
 
เข้าคู ่บกุ - รับ สลบักนัไปมาจํานวนชดุละ 3  ครั 6ง 
- คนบกุ    สเตป็ไปข้างหน้า 1 ครั 6งและตามด้วยการ 
                เตะเหยียบลงในเท้าหลงั 

15 
 
 
 

30  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40  
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 
 
1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

   คนรับ    สเตป็ถอยหลงั 1 ครั 6ง 
 
- คนบกุ    สเตป็ไปข้างหน้า 1 ครั 6งและตามด้วยการ 
               หมนุตวัเตะเฉียงไปด้านหน้าในเท้าหลงั 
   คนรับ   สเตป็ถอยหลงั 1 ครั 6งแล้วเตะเฉียงในเท้า 
               หลงั 
 
- คนบกุ    สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
  คนรับ     สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 
 
- คนบกุ    สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าและตามด้วยเหยียบ 
               ลงในเท้าอีกข้าง 
  คนรับ     สเตป็ถอยหลงัเตะเฉียง 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 
- วิ�งวอร์มรอบสนาม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกการเตะลม จํานวน 5 ครั 6ง ทั 6งขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - หมนุตวัเตะถีบกลบัหลงั 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10  
 
 
 

10 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 

2.2 ให้นกักีฬาเตะลมชดุละ 3 ครั 6งตอ่เนื�องตามจํานวน 
ในการแขง่ขนั จํานวน 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
   - เตะเป้าเล็กตอ่เนื�องชดุละ 3 - 4 ครั 6ง ตามการให้
เป้าโดยจบัเวลาเหมือนในการแขง่ขนัจริง ยกละ 2 
นาที จํานวน 5 ยก 
 
เข้าคู ่บกุ - รับ สลบักนัไปมาจํานวนชดุละ 3 ครั 6ง 
- คนบกุ    สเตป็ไปข้างหน้า 1 ครั 6งและตามด้วยการ 
                เตะเหยียบลงในเท้าหลงั 
   คนรับ     สเต็ปถอยหลงั 1 ครั 6ง 
 
- คนบกุ    สเตป็ไปข้างหน้า 1 ครั 6งและตามด้วยการ 
               หมนุตวัเตะเฉียงไปด้านหน้าในเท้าหลงั 
   คนรับ   สเตป็ถอยหลงั 1 ครั 6งแล้วเตะเฉียงในเท้า 
               หลงั 
 
- คนบกุ    สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
  คนรับ     สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 
 
- คนบกุ    สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าและตามด้วยเหยียบ 
               ลงในเท้าอีกข้าง 
  คนรับ     สเตป็ถอยหลงัเตะเฉียง 
 
- วิ�งเหยาะๆ 5 นาที 
- จบัคูยื่ดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 

 
 
 

 
 
 

40 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

ศกุร์ 1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทกัษะการหมนุตวัเตะทั 6งเท้าขวาและซ้าย (เตะ
ลม)  
   - หมนุตวัเตะเฉียง 
   - หมนุตวัเตะเฉียงบริเวณศรีษะ 
   - หมนุตวัถีบกลบัหลงั 
   - หมนุตวัจระเข้ฟาดหาง 
2.2 ฝึกทักษะการเตะเป้าเล็ก โดยให้นักกีฬาหมุนตัว
เตะอยา่งรวดเร็วและแมน่ยําทั 6งเท้าขวาและซ้าย 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 
   - หมนุตวัเตะเฉียงบริเวณศรีษะ 
   - หมนุตวัถีบกลบัหลงั 
   - หมนุตวัจระเข้ฟาดหาง 
 
- ในนักกีฬาเตะเป้าใหญ่แบบเคลื�อนที� โดยให้เป้า
จังหวะของผู้ จับเป้า โดยให้นักกีฬาพยายามเตะท่า
หมนุตวั (2 แต้ม) ยกละ 1 นาที 5 ยก 
- ผู้จบัเป้าให้เป้าเคลื�อนที�เข้าหาตวันกักีใอย่างตอ่เนื�อง 
จํานวน 10 ครั 6ง ให้นกักีฬาหมนุตวัถีบกลบัหลงัให้ทนั 
 
- วิ�งวอร์ม 5 นาที 
- จบัคูยื่ดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
 

10 
 
 
 

30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40  
 
 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที� 4 
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเบาๆ 
- วิ�งวอร์มร่างกาย 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกสเตป็ 
   - สไลด์สเตป็ไปข้างหน้าและถอยหลงั จํานวน 10  
     ครั 6งอยา่งรวดเร็วทั 6งการ์ดขวาและการ์ดซ้าย 2 ชดุ 
   - สไลด์สเตป็ไปด้านซ้ายและด้านขวาสลบักนั  
     จํานวน 10 ครั 6ง 2 ชดุ 
2.2 ฝึกการเตะเป้าเล็กตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด
ขวาและการ์ดซ้าย อยา่งละ 4 ชดุ 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้าตอ่ด้วยสเต็ปถอยเตะ 
     เฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียง 2 ครั 6งในเท้าเดียวกนั ตอ่ด้วยการ 
     เตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 360 องศา ตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
     ลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงตอ่เนื�องสลบัเท้าซ้ายและเท้าขวา 10     
     ครั 6งอยา่งรวดเร็วที�สดุ 
 
- เข้าจงัหวะฝึกการตอ่สู้และการแขง่ขนั (กําหนดให้
เตะเฉียง1 แต้ม, หมนุตวัเตะ 2 แต้ม, เตะบริเวณศรีษะ 
3 แต้ม) แขง่ขนัทําแต้มให้ครบ 10 แต้มก่อน เป็นผู้ชนะ 
โดยไมกํ่าหนดเวลา 
 

15  
 
 
 

30  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 

พธุ 
 
 
 

ศกุร์ 

4. คลายอุน่ 
 
 
 
จดัการแขง่ขนัโดย
จําลองสถานการณ์
จริง 
 
1. อบอุน่ร่างกาย  
 
 
 
2. ฝึกความเร็วในการ
เตะเหยียบลง  
 
3.การฝึกซ้อมทกัษะ  
 

- วิ�งเหยาะๆ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผ่อนคลาย 
 
- จําลองการจบัสายในนํ 6าหนกัใกล้เคียงกนั 
- แขง่แมทซ์ละ 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
- แขง่แบบแพ้คดัออก 
 
-  ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
-  วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
-  ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
-  ฝึกเตะเหยียบลง 1 ครั 6งอย่างรวดเร็ว ทั 6งเท้าขวาและ
ซ้าย 
 
3.1 ฝึกทกัษะการเตะลม โดยให้นกักีฬาเตะลม ไป - 
กลบั จํานวนทา่ละ 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 
   -  เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง    
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
3.2 ฝึกการเตะเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ดขวา 
และการ์ดซ้าย โดยเริ� มจากการ์ดขวา ไป - กลับ 
จํานวน 4 เที�ยว 
จงัหวะบกุ 

10 
 
 
 

90 
 
 
 

10  
 
 
 

30  
 
 

40  
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 

(นาที) 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. การนําทกัษะไปใช้ 
 
 
 
 
 

  - เตะเหยียบลง 
  - เตะเฉียงและตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
  - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตอ่ด้วยเตะเฉียงตดิตอ่กนั 2  
     ครั 6ง 
  - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
    เดียวกนั 
  - สไลด์เตะเฉียงเหน้าตอ่ด้วยเตะถีบถอยหลงั 
  - สไลด์เตะเหยียบลง ต่อด้วยสเต็ปถอยเตะเฉียง
จงัหวะ รับ 
  - สเตป็ถอยเตะเฉียง แล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
     ในเท้าตอ่ไป 
  - เตะเหยียบลงเท้าหน้า ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
  - สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหน้า แล้วตอ่ด้วยเตะเหยียบ 
    ลงในเท้าเดียวกนั 
  - หมนุตวัเตะถีบถอยหลงั ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
 
4.1นกักีฬาเข้าคู ่บกุ - รับ สลบักนั 
จงัหวะที�  1 
  คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
  คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  2    
  คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
  คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  3 
  คนบกุ  สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเฉียงในเท้า 
              ตอ่ไป 
  คนรับ  หมนุตวัถีบกลบัหลงัแล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

25 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
5. คลายอุน่ 
 

            เตะเฉียง 
จงัหวะที�  4 
  คนบกุ  เตะเฉียงเท้าหลงั แล้วตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
            ลง 
  คนรับ สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 2 ครั 6ง 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 
 

 
 
 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที� 5 
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกักษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 

- วิ�งวอร์ม 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกการเตะบริเวณศรีษะด้วยเป้าเล็ก โดยทกุทา่
การเตะ ให้ฝึกเตะอย่างละ 5 ครั 6ง ทั 6งเท้าขวาและเท้า
ซ้าย 
   - เตะเหยียบลง 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเฉียง 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 
   - ถอยถีบกลบัหลงั 
   - เตะเหยียบลงด้วยเท้าหน้า 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 360 องศา 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2 ฝึกเตะบริเวณศรีษะด้วยเป้าเล็กเคลื�อนที� จํานวน 
5 เที�ยว 
   - เตะเหยียบลง 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเฉียง 
   - เตะเหยียบลงด้วยเท้าหน้า 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 360 องศา 
   - จระเข้ฟาดหาง 
 
- นกักีฬาเข้าคู ่บกุ-รับ สลบักนัไปโดยเน้นเตะที�ศรีษะ 

10  
 
 

30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 
 
1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

จงัหวะที� 1 
  คนบกุ    เตะเหยียบลงขาหลงั 
  คนรับ    สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 
จงัหวะที� 2   
  คนบกุ    เตะเหยียบลงขาหลงั 
  คนรับ    ยืนเตะเฉียงอยูก่บัที� 
จงัหวะที� 3  
  คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
  คนรับ    สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 
จงัหวะที� 4  
  คนบกุ   เตะเฉียงขาหลงั 
  คนรับ    สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที� 5 
  คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
  คนรับ    ถอยถีบกลบัหลงับริเวณศรีษะ 
 
- กระโดดตบเบาๆกบัที� 5 นาที    
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อโดยรวม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งวอร์มเบาๆ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
- แทงเขา่ตรงอยา่งรวดเร็วขวาและซ้ายสลบักนั 20 
ครั 6ง จํานวน 2 ชดุ 
 
2.1 ฝึกทกัษะการเตะลมไป - กลบั จํานวน 2 เที�ยว 
   - เตะเฉียงเท้าหลงั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 

 
 
 
 

   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 360 อาสา 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2 เตะเป้าเล็กตามการให้เป้าโดยทําทั 6ง การ์ด 
สลบักนัข้างละ 4 ชดุ 
จงัหวะบกุ 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่ด้วยเหยียบลงในเท้าอีกข้าง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยการเตะเหยียบลงใน 
     เท้าอีกข้าง 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงัตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าฃ 
     อีกข้าง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยการดตะเหยียบลง 
     ในเท้าอีกข้าง 
   - ก้าวสเตป็ไปด้านหน้าตอ่ด้วยการถีบกลบัหลงัใน 
     เท้าอีกข้าง 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่ด้วยการหมนุตวัเตะเฉียง 360 
     อาศา ในเท้าอีกข้าง 
จงัหวะรับ 
   - รอชิงจงัหวะเตะเฉียงเท้าหลงัแล้วตอ่ด้วยสเต็ปถอย 
     เตะเฉียงในเท้าอีกข้าง 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงขาหลงั 
   - เตะเหยียบลงเท้าหน้าแล้วตอ่ด้วยสเต็ปถอยเตะ 
     เฉียงในเท้าอีกข้าง 
   - ถอยกลบัหลงัถีบตอ่ด้วยการสเต็ปถอยเตะเฉียงใน 
     เท้าอีกข้าง 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
 

 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 
 
 
1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

   - สเตป็ถอยเตะเฉียงแล้วบกุด้วยหมนุตวัเตะเฉียง 
     360 อาศาในเท้าอีกข้าง 
 
- ให้นกักีฬาใช้จงัหวะบกุที�ใช้ในการเตะเป้าเล็กมาใช้
ในการตอ่สู้  ส่วนฝ่ายรับให้ฝึกการสเตป็ดงึหลบ และ
การจูโ่จมคืนในทา่การเตะอะไรก็ได้ จงัหวะละ 2 ชดุ 
 
- กระโดดเชือกเบาๆ 5 นาที 
- จบัคูยื่ดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
- นวดผ่อนคล้าย 
 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งวอร์มไป-กลบัระยะทาง 20 เมตร จํานวน 10 เที�ยว 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทกัษะการเตะขั 6นพื 6นฐานที�ใช้ในการแขง่ขนัโดย
ให้เตะลมทั 6งการ์ดขวาและการ์ดซ้าย จํานวน 5 ครั 6ง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเฉียงข้างหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - หมนุตวัถีบกลบัหลงัไปด้านหน้า 
   - ถอยถีบกลบัหลงั 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงขาหลงั 
   - ชิงจงัหวะเตะเฉียงขาหลงั 
   - สเตป็เตะเฉียงตอ่ด้วยบกุเตะเหยียบลงในเท้าอีก 
     ข้าง 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงตอ่ด้วยบกุหมนุตวัเตะเฉียงใน 
     เท้าอีกข้าง 

 
 
 

40 
 
 
 

10  
 
 
 

15 
 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 

2.2 ฝึกสเตป็ 1-3  จงัหวะทั 6งบกุ, รับ และเตะเฉียงออ
ด้านข้างตามเสียงนกหวีด 
   - ไปด้านหน้าและถอยหลงั 1 จงัหวะอยา่งรวดเร็ว 
   - ไปด้านหน้าและถอยหลงั 2 จงัหวะอยา่งรวดเร็ว 
   - ไปด้านหน้าและถอยหลงั 3 จงัหวะอยา่งรวดเร็ว 
   - เฉียงออกด้านขวา 1 จงัหวะอยา่งรวดเร็ว 
   - เฉียงออกด้านซ้าย 1 จงัหวะอยา่งรวดเร็ว 
2.3 เตะเป้าเล็กตามเสียงนกหวีดอยา่งเร็วที�สดุ 
   - ยกขาหน้าแล้วเตะเหยียบลง ทั 6งการ์ดขวาและ 
     การ์ดซ้าย 
 
- เข้าจงัหวะการตอ่สู้ โดยเน้นการเตะตามจงัหวะจริง 
โดยใช้ทกัษะการสเต็ปมาชว่ยในการหลบหลีกและ 
กระทําคูต่อ่สู้  
จงัหวะที� 1 
   คนบกุ   เตะเฉียงเท้าหลงั 
   คนรับ   ตั 6งการ์ดขวา ฉากเฉียงออกทางขวา 
จงัหวะที� 2 
   คนบกุ   เตะเฉียงเท้าหลงัขวา 
   คนรับ   ตั 6งการ์ดขวา สเต็ปถอยออกตรงแล้วเตะ 
               เฉียงบริเวณศรีษะฝ่ายตรงข้าม 
จงัหวะที� 3 
   คนบกุ   เตะเฉียงเท้าหลงัขวา 
   คนรับ   ชิงจงัหวะเตะเหยียบลงเท้าหน้า โดยไมมี่  
               การเคลื�อนที� 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 4. Cool down 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- จบัคูน่วดผ่อนคล้ายกล้ามเนื 6อ 
 

10 
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สัปดาห์ที� 6 
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเบาๆ 
- วิ�งวอร์มร่างกาย 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกสเตป็ 
   - สไลด์สเตป็ไปข้างหน้าและถอยหลงั จํานวน 10  
ครั 6งอย่างรวดเร็วทั 6งการ์ดขวาและการ์ดซ้าย 2 ชดุ 
   - สไลด์สเตป็ไปด้านซ้ายและด้านขวาสลบักนั 
จํานวน 10 ครั 6ง 2 ชดุ 
2.2 ฝึกการเตะเป้าเล็กตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด
ขวาและการ์ดซ้าย อยา่งละ 4 ชดุ 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้าตอ่ด้วยสเต็ปถอยเตะ 
     เฉียง 

- สไลด์เตะเฉียง 2 ครั 6งในเท้าเดียวกนั ตอ่ด้วยการ  
  เตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 

   - หมนุตวัเตะเฉียง 360 องศา ตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
     ลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงตอ่เนื�องสลบัเท้าซ้ายและเท้าขวา 10  
     ครั 6งอยา่งรวดเร็วที�สดุ 
 
- เข้าจงัหวะฝึกการตอ่สู้และการแขง่ขนั (กําหนดให้
เตะเฉียง1 แต้ม, หมนุตวัเตะ 2 แต้ม, เตะบริเวณศรีษะ 
3 แต้ม) แขง่ขนัทําแต้มให้ครบ 10 แต้มก่อน เป็นผู้ชนะ
โดยไมกํ่าหนดเวลา 
 

10 
 
 
 

30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา
นาที 

 
 
 
 

พธุ 
 
 
 

ศกุร์ 

4. คลายอุน่ 
 
 
 
จดัการแขง่ขนัโดย
จําลองสถานการณ์
จริง 
 
1. อบอุน่ร่างกาย  
 
 
 
2. ฝึกความเร็วในการ
เตะเหยียบลง  
 
3.การฝึกซ้อมทกัษะ  
 

- วิ�งเหยาะๆ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผ่อนคลาย 
 
- จําลองการจบัสายในนํ 6าหนกัใกล้เคียงกนั 
- แขง่แมทซ์ละ 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
- แขง่แบบแพ้คดัออก 
 
-  ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
-  วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
-  ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
-  ฝึกเตะเหยียบลง 1 ครั 6งอย่างรวดเร็ว ทั 6งเท้าขวาและ
ซ้าย 
 
3.1 ฝึกทกัษะการเตะลม โดยให้นกักีฬาเตะลม ไป - 
กลบั จํานวนทา่ละ 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
3.2 ฝึกการเตะเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ดขวา 
และการ์ดซ้าย โดยเริ�มจากการ์ดขวา ไป - กลบั  
จํานวน 4 เที�ยว 
จงัหวะบกุ 

10 
 
 
 

90 
 
 
 

10 
 
 
 

15  
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 4. การนําทกัษะไปใช้  
 

  -  เตะเหยียบลง 
  -  เตะเฉียงและตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
  -  สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตอ่ด้วยเตะเฉียงตดิตอ่กนั   
     2 ครั 6ง 
  -  สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
     เดียวกนั 
  - สไลด์เตะเฉียงเหน้าตอ่ด้วยเตะถีบถอยหลงั 
  -  สไลด์เตะเหยียบลง ตอ่ด้วยสเต็ปถอยเตะเฉียง 
จงัหวะรับ 
  - สเตป็ถอยเตะเฉียง แล้วตอ่ด้วยสเต็ปถอยเตะเฉียง 
    ในเท้าตอ่ไป 
  - เตะเหยียบลงเท้าหน้า ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
  - สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหน้า แล้วตอ่ด้วยเตะเหยียบ 
    ลงในเท้าเดียวกนั 
  - หมนุตวัเตะถีบถอยหลงั ตอ่ด้วยสเต็ปถอยเตะเฉียง 
 
4.1นกักีฬาเข้าคู ่บกุ - รับ สลบักนั 
จงัหวะที�  1 
  คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
  คนรับ   สเต็ปถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  2   
  คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
  คนรับ   สเต็ปถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  3 
  คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตอ่ด้วยเตะเฉียงใน 
              เท้าตอ่ไป 
  คนรับ  หมนุตวัถีบกลบัหลงั แล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอย 
              เตะเฉียง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

25 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
5. คลายอุน่ 
 

จงัหวะที�  4 
  คนบกุ   เตะเฉียงเท้าหลงั แล้วตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
              ลง 
  คนรับ   สเต็ปถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 2 ครั 6ง 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผ่อนคลาย 

 
 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที� 7 
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ 
 

1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. ฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
4. Cool down 
 
 
 
จดัการแขง่ขนัโดย
จําลองสถานการณ์
จริง 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกการเตะลม จํานวน 5 ครั 6ง ทั 6งขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - หมนุตวัเตะถีบกลบัหลงั 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 
2.2 ให้นกักีฬาเตะลมชดุละ 3 ครั 6งตอ่เนื�องตามจํานวน
ในการแขง่ขนั จํานวน 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
 
- ให้นกักีฬาใช้จงัหวะในการเตะลมมาใช้ในการเข้าคู ่
ทั 6งฝ่ายบกุและฝ่ายรับ 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 
 
- จําลองการจบัสายในนํ 6าหนกัใกล้เคียงกนั 
- แขง่แมทซ์ละ 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
- แขง่แบบแพ้คดัออก 
 
 
 

15  
 
 
 

30  
 
 
 
 
 
 
 
 

40  
 
 

10 
 
 
 

90 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

ศกุร์ 1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. ฝึกซ้อมทกัษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกการเตะลม จํานวน 5 ครั 6ง ทั 6งขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - หมนุตวัเตะถีบกลบัหลงั 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 
2.2 ให้นกักีฬาเตะลมชดุละ 3 ครั 6งตอ่เนื�องตามจํานวน
ในการแขง่ขนั จํานวน 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
 
- เข้าจงัหวะฝึกการตอ่สู้และการแขง่ขนั (กําหนดให้
เตะเฉียง1 แต้ม, หมนุตวัเตะ 2 แต้ม, เตะบริเวณศรีษะ 
3 แต้ม) แขง่ขนัทําแต้มให้ครบ 10 แต้มก่อน เป็นผู้ชนะ
โดยไมกํ่าหนดเวลา 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 
 

10 
 
 
 

30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที� 8 
 

วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

จนัทร์ 1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทักษะการเตะลมโดยให้นักกีฬาเตะลมไป - 
กลบั จํานวนทา่ละ 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2 ฝึกการเตะเป้าเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด 
ขวาและการ์ดซ้ายอย่างละ 3 ชุด โดยเริ�มจากการ์ด
ขวา  (การนําเท้าขวาไว้ด้านหลงั) 
จงัหวะบกุ 
   - เตะเหยียบลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - เตะเฉียงขาหลงั ตอ่ด้วยการเตะเหยียบลงในเท้า 
     ตอ่ไป 
   - เตะเฉียงสไลด์เท้าหน้าและตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
     ลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่เนื�องจํานวน 2 ครั 6ง และตอ่ 
     ด้วยการเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเฉียงสไลด์เท้าหน้าตอ่เนื�องจํานวน 2 ครั 6ง และ  
     ตอ่ด้วยการเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป     

10 
 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
3. การนําทกัษะไปใช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 

จงัหวะรับ 
   - เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงและตอ่ด้วยเหยียบลงไป 
     ด้านหน้าในเท้าตอ่ไป 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงด้วยเท้าด้านหน้าแล้วเตะ  
      เหยียบลงตอ่ไปในเท้าเดียวกนั 
 
3.1 นกักีฬาเข้าคู ่บกุ - รับ ไปกลบั 
จงัหวะที� 1       
    คนบกุ   เตะเหยียบลงขาหลงัไปบริเวณศรีษะ 
    คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียงบริเวณลําตวั 
จงัหวะที�  2 
   คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าด้านหน้าไปบริเวณ 
              ศรีษะ 
   คนรับ   สเตป็ถอย 1 จงัหวะ 
จงัหวะที�  3      
   คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงหน้าแล้วตอ่ด้วยเตะเหยียบ 
               ลงในเท้าเดียวกนั 
   คนรับ    สเตป็ถอย 2 จงัหวะ 
3.2 เข้าคูต่อ่สู้  ใช้การนําการเตะเหยียบลงมาใช้ในเกม 
การแขง่ขนั 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

40 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

พธุ 
 

1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- วิ�งอบอุน่ร่างกาย 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อและอบอุน่ร่างกายเฉพาะสว่น 
 
2.1 ฝึกทกัษะการเตะลม โดยให้นกักีฬาเตะลม ไป -  
กลบั จํานวนทา่ละ 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลง 
   - ถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
2.2 ฝึกการเตะเล็กตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ดขวา 
และการ์ดซ้าย โดยเ ริ� มจากการ์ดขวา ไป - กลับ 
จํานวน 4 เที�ยว 
จงัหวะบกุ 
   - เตะเหยียบลง 
   - เตะเฉียงและตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า ตอ่ด้วยเตะเฉียงตดิตอ่กนั  
     2 ครั 6ง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
     เดียวกนั 
   - สไลด์เตะเฉียงเหน้าตอ่ด้วยเตะถีบถอยหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลง ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
 

15 
 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําทกัษะไปใช้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 

จงัหวะรับ 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียง แล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะเฉียง 
     ในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงเท้าหน้า ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
   - สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหน้า แล้วตอ่ด้วยเตะเหยียบ 
     ลงในเท้าเดียวกนั 
   - หมนุตวัเตะถีบถอยหลงั ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
     เฉียง 
 
3.1 นกักีฬาเข้าคู ่บกุ - รับ สลบักนั 
จงัหวะที�  1 
   คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  2   
   คนบกุ   สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   คนรับ   สเตป็ถอยเตะเฉียง 
จงัหวะที�  3 
   คนบกุ   สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้าตอ่ด้วยเตะเฉียงใน  
               เท้าตอ่ไป 
   คนรับ   หมนุตวัถีบกลบัหลงัแล้วตอ่ด้วยสเตป็ถอย 
              เตะเฉียง 
จงัหวะที�  4 
   คนบกุ   เตะเฉียงเท้าหลงัแล้วตอ่ด้วยการเตะเหยียบ 
              ลง 
   คนรับ  สเตป็ถอยเตะเฉียงเท้าหลงั 2 ครั 6ง 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

 
 
ศกุร์ 
 

 
 
1. อบอุน่ร่างกาย 
 
 
 
2. การฝึกซ้อมทกัษะ 
 

- นวดผอ่นคลาย 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 
 
2.1 ฝึกสเตป็ 

- สไลด์สเตป็ไปข้างหน้าและถอยหลงั จํานวน 20 
    ครั 6งอยา่งรวดเร็ว ทั 6งการ์ดขวาและการ์ดซ้าย 
   -  สไลด์สเตป็ไปด้ายซ้ายและด้านขวาสลบักนั  
      จํานวน 20 ครั 6ง 2 ชดุ 
   -  สเตป็เปลี�ยนการ์ด จากการ์ดขวาเป็นการ์ดซ้าย 
      และการ์ดซ้ายเป็นการ์ดขวาสลบักนัจํานวน 20 
      ครั 6ง 
2.2 ฝึกทกัษะการเตะพื 6นฐานโดยให้นกักีฬาเตะลม  
ไป - กลบั จํานวน 2 เที�ยว ทั 6งเท้าขวาและเท้าซ้าย 
   - เตะเฉียง 
   - สไลด์เตะเฉียงเท้าหน้า 
   - เตะเหยียบลง 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า 
   - หมนุตวัถีบกลบัหลงั 
   - จระเข้ฟาดหาง 
   - หมนุตวั 360 องศา เตะเฉียง 
2.3 ฝึกการเตะเป้าเล็ก ตามจงัหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด
ขวาและการ์ดซ้าย อยา่งละ 4 ชดุ 
   - เตะเหยียลงเท้าหลงั 
   - สไลด์เตะเหยียบลงเท้าหน้า ตอ่ด้วยสเตป็ถอยเตะ 
     เฉียง 

 
 

10 
 
 
 

30 
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วัน ขั &นตอน รูปแบบการฝึก เวลา 
(นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. การนําไปใช้ 
 
 
 
 
4. คลายอุน่ 
 

   - สไลด์เตะเฉีย 2 ครั 6งในเท้าเดียวกนั ตอ่ด้วยเตะ 
     เหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - หมนุตวัเตะ 360 องศา ตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้า 
     ตอ่ไป 
   - เตะเหยียบลงตอ่เนื�องสลบัเท้าขวาและเท้าซ้าย 10  
     ครั 6ง อยา่งรวดเร็วที�สดุ 
2.4 ฝึกเตะเป้าใหญ่ ตามจังหวะการให้เป้าทั 6งการ์ด
ขวาและการ์ดซ้าย อย่างละ 4 ชุด (ทักษะการเตะ
เหยียบลงให้เตะลมไปที�บริเวณใกล้ศรีษะของคนจับ
เป้าใหญ่) 
   - เตะเหยียบลง ตอ่ด้วยเตะเฉียงในครั 6งตอ่ไป 
   - เตะเฉียงเท้าหลงัตอ่ด้วยเตะเหยียบลงในเท้าตอ่ไป 
   - เตะเฉียงจํานวน 30 ครั 6ง ตอ่เนื�อง 
   - หมนุตวัถีบตอ่เนื�อง 20 ครั 6ง สลบัทั 6งเท้าขวาและ 
     เท้าซ้าย 
   - หมนุตวัเตะเฉียง 360 องศา 
 
- เข้าจังหวะฝึกการต่อสู้ และการแข่งขัน (กําหนดให้
เตะเฉียง 1 แต้ม, หมุนตวัเตะ 2 แต้ม, หมนุตวัถีบถอย
หลงั 2 แต้ม, เตะเหยียบลง 3 แต้ม) 
- เข้าคูต่อ่สู ่3 ยก แขง่ยกละ 2 นาที พกั 1 นาที 
 
- วิ�งเหยาะ 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ 
- นวดผอ่นคลาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
 
 
 
 

10 
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ภาพการฝึกตามปกตขิองนักกีฬาเทควันโดจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ค 

การยืดเหยียดกล้ามเนื &อของกีฬาเทควันโด 
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การยืดเหยียดกล้ามเนื &อของกีฬาเทควันโด 
 

     
 ยืดกล้ามเนื 6อคอ        ยืดกล้ามเนื 6อต้นแขนด้านหลงั 

     
  ยืดกล้ามเนื 6อต้นแขนด้านหลงั        ยืดกล้ามเนื 6อท้องด้านข้าง 

     
ยืดกล้ามเนื 6อขาด้านหลงัและหลงัสว่นกลาง   ยืดกล้ามเนื 6อท้อง 
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   ยืดกล้ามเนื 6อต้นขาด้านใน        ยืดกล้ามเนื 6อต้นขาด้านหน้า 
 

       

     
 
      ยืดกล้ามเนื 6อต้นขาด้านใน         ยืดกล้ามเนื 6อต้นขาด้านหลงั 
 
 
 
 
 
 



  
  137
 

                        
 
   ยืดกล้ามเนื 6อขาด้านหลงัและด้านข้าง 

 

     
 
         ยืดกล้ามเนื 6อสะโพก             ยืดกล้ามเนื 6อสะโพก 
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       ยืดกล้ามเนื 6อสะโพก                                                         ยืดกล้ามเนื 6อขาด้านหลงั 
 

   
 
                             ยืดกล้ามเนื 6อต้นขาด้านหน้าและหลงัเท้า 
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ภาคผนวก ง 

เครื�องวัดความเร็วและขั &นตอนการวัดความเร็ว 
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เครื�องวัดความเร็วและขั &นตอนการวัดความเร็ว 
 

       
 
 

 
 
เครื�องวดัเวลาปฏิกริยา (โสภา กศุลวงศ์, 2543)  ซึ�งนํามาประยกุต์ใช้วดัความเร็วในการเตะเหยียบ
ลงและผา่นขั 6นตอนการตรวจจากผู้ทรงคณุวฒุิ มีหนว่ยเป็นวินาที 
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การวัดความเร็วในการเตะเหยียบลง 
 
สถานที�        ห้องฝึกซ้อมชมรมเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
วิธีปฏิบัต ิ     
     1. จดัความสงูของเป้าเตะให้ตรงกบัความสงูของผู้ เข้ารับการทดลอง 

  2. ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนตั 6งการ์ด ความกว้างระดบัไหลข่องตวัเอง โดยยืนหา่ง     
       จากเป้า 1.5 เมตร 
   3. นําเท้าข้างที�ทําการทดสอบมาวางที�สวิตซ์เปิด แล้วเตะไปยงัเป้าเตะซึ�งมี   
       สวิตซ์ปิดอยู ่อยา่ง  รวดเร็ว แล้วจบัเวลา 

                           - ข้างที�ถนดั จํานวน 3 ครั 6ง 
                    - ข้างที�ไมถ่นดั จํานวน 3 ครั 6ง 

4. ผู้ ทําการวิจยัจะใช้เวลาที�ดีที�สดุของการเตะเหยียบลงด้วยขาที�ถนดัและขาที�  
    ไมถ่นดั ของผู้ ทําการทดสอบมาบนัทกึและวิเคราะห์ข้อมลู 
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ภาคผนวก  จ 
ใบบันทกึผลการทดสอบ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง 

(กลุ่มที�ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนควบคูก่ับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกนกักีฬาเทควนั
โดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั) 
 
ชื�อ_________________  นามสกลุ________________ 
นํ 6าหนกั_____________  สว่นสงู_________________ 
อาย_ุ_______________  เบอร์โทรศพัท์____________ 
 

การทดลอง ความเร็วในการเตะเหยียบลง (วินาที) 
ครั 6งที�  1 ครั 6ง  2   ครั 6งที� 3 ครั 6งที�ดีที�สดุ 

ก่อนการทดลอง     

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 4 

    

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 
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ใบบันทกึผลการทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

(กลุม่ที�ฝึกตามโปรแกรมฝึกตามปกตขิองนกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั) 
 

ชื�อ_________________  นามสกลุ_______________ 
นํ 6าหนกั_____________  สว่นสงู_________________ 
อาย_ุ_______________  เบอร์โทรศพัท์____________ 
 

การทดลอง ความเร็วในการเตะเหยียบลง (วินาที) 
ครั 6งที�  1 ครั 6ง  2   ครั 6งที� 3 ครั 6งที�ดีที�สดุ 

ก่อนการทดลอง     

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 4 

    

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 
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ภาคผนวก ฉ 

วิธีการหา “1 อาร์เอ็ม” (One - repetition maximum: 1 RM) 
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วิธีการหา “1 อาร์เอ็ม” (One - repetition maximum: 1 RM) 
 

ทา่ฝึกด้วยเครื�องฝึกด้วยนํ 6าหนกัฟรีโมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที (Free motion EXT) ในลกัษณะของ
การเตะเหยียบลงของขาข้างที�ถนดัและไมถ่นดั 
วิธีปฏิบัต ิผู้ รับการทดลองทดสอบด้วยทา่ฝึกด้วยเครื�องฝึกด้วยนํ 6าหนกัฟรีโมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที  
(Free motion EXT) ในลกัษณะของการเตะเหยียบลงของขาข้างที�ถนดัและไมถ่นดั ด้วยนํ 6าหนกัที� 
มากที�สดุเทา่ที�ผู้ทดสอบจะทําได้ 1 ครั 6ง โดยยกในขณะที�ผู้ รับการทดสอบไมมี่ความเมื�อยล้าที� 
กล้ามเนื 6อ โดยมี  ขั 6นตอนดงันี 6 

- เริ�มต้นด้วยการให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื 6อ และอบอุน่ร่างกาย 
โดย  การยกนํ 6าหนกัด้วยทา่ฝึกด้วยเครื�องฝึกด้วยนํ 6าหนกัฟรีโมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที (Free motion EXT) 
ในลกัษณะของการเตะเหยียบลง ด้วยนํ 6าหนกัที�เบา 5 - 10 ครั 6ง 

- พกั 2 นาที 
- ผู้ ทําการทดสอบประมาณนํ 6าหนกัที�ผู้ รับการทดสอบสามารถยกได้จากหลงั 

อบอุน่ร่างกาย และเพิ�มนํ 6าหนกัที�เหมาะสมให้ผู้ รับการทดสอบโดยเพิ�มประมาณ10 - 20 % 
- พกั 2 นาที 

- ถ้ายงัสามารถยกได้มากกวา่ 3 - 5 ครั 6ง ผู้ ทําการทดสอบก็จะต้องเพิ�มนํ 6าหนกัที� 
ใกล้เคียงกับนํ 6าหนักสูงสุดที�ผู้ รับการทดสอบจะทําได้โดยเพิ�มนํ 6าหนกัที�เหมาะสมให้กับผู้ รับการ
ทดสอบประมาณ 10 - 20 % โดยให้ยกประมาณ 2 - 3 ครั 6ง 

- ถ้ายงัสามารถยกได้มากกวา่ 3 ครั 6ง ก็ให้ผู้ รับการทดสอบยกให้ได้จํานวนครั 6ง 
มากที�สดุจนไมส่ามารถยกนํ 6าหนกันั 6นได้อีก 

- นําจํานวนครั 6งที�ผู้ทดสอบยกได้ไปเทียบกบัตารางประมาณ 1 อาร์เอ็ม แล 
นํ 6าหนกัในการฝึก 

- การนําจํานวนครั 6งที�ยกได้ไปเปรียบเทียบกบัตารางประมาณ 1 อาร์เอ็ม และ 
นํ 6าหนกัในการฝึก(1 RM and Training loads)นั 6นจะต้องยกได้ไม่เกิน 15 ครั 6ง ถ้าผู้ รับการทดสอบ
สามารถยกได้เกิน 15 ครั 6ง ให้ผู้ รับการทดสอบมาทําการทดสอบหา 1 อาร์เอ็ม (1 RM) ของท่าการ
ฝึกด้วยเครื�องฝึกด้วยนํ 6าหนกัฟรีโมชั�น รุ่น อีเอ็กซ์ที (Free motion EXT) ในลกัษณะของการเตะ
เหยียบลง ในวนัถดัไปโดย 
เริ�มต้นทําใหมต่ั 6งแตข่ั 6นตอนแรกแตผู่้ ทําการทดสอบจะต้องเพิ�มนํ 6าหนกัที�เหมาะสมในการเริ�มต้นให้
ผู้ รับการทดสอบ 
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จํานวนครั 6งที�
ยกได้มากที�สดุ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
นํ 6าหนกั 

(กิโลกรัม) 
10 10 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 
20 19 19 18 17 17 17 16 15 15 13 13 
30 29 28 27 26 26 25 24 23 23 20 20 
40 38 37 36 35 34 33 32 31 30 27 26 
50 48 47 45 44 43 42 40 39 38 34 33 
60 57 56 54 50 51 50 48 46 45 40 39 
70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 47 46 
80 76 74 72 70 68 66 64 62 60 54 52 
90 86 84 81 78 77 75 72 69 68 60 59 

100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
110 105 102 99 96 94 91 88 85 83 74 72 
120 114 112 108 104 102 100 96 92 90 80 78 
130 124 121 117 113 111 108 104 100 98 87 85 
140 133 130 126 122 119 116 112 108 105 94 91 
150 143 140 135 131 128 125 120 116 113 101 98 
160 152 149 144 139 136 133 128 123 120 107 104 
170 162 158 153 148 145 141 136 131 128 114 111 
180 171 167 162 157 153 149 144 139 135 121 117 
190 181 177 171 165 162 158 152 146 143 127 124 
200 190 186 180 174 170 166 160 154 150 134 130 
210 200 195 189 183 179 174 168 162 158 141 137 
220 209 205 198 191 187 183 176 169 165 147 143 
230 219 214 207 200 196 191 184 177 173 154 150 
240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156 
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จํานวนครั 6งที�ยก
ได้มากที�สดุ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

% 1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
นํ 6าหนกั

(กิโลกรัม) 
250 238 233 225 218 213 208 200 193 188 168 163 
260 247 242 234 226 221 216 208 200 195 174 163 
270 157 251 243 235 230 224 216 208 203 181 176 
280 266 260 252 244 238 232 224 216 210 188 182 
290 276 270 261 252 247 241 232 223 218 194 189 
300 285 279 270 261 255 249 240 231 225 201 195 
310 295 288 279 270 264 257 248 239 233 208 202 
320 304 298 288 278 272 266 256 246 240 214 208 
330 314 307 297 287 281 274 264 254 248 221 215 
340 323 316 306 296 289 282 272 262 255 228 221 
350 333 326 315 305 298 291 280 270 263 235 228 
360 342 335 324 313 306 299 288 277 270 241 234 
370 352 344 333 322 315 307 296 285 278 248 241 
380 361 353 342 331 323 315 304 293 285 255 247 
390 371 363 351 339 332 324 312 300 293 261 254 
400 380 372 360 348 340 332 320 308 300 268 260 
410 390 381 369 357 349 340 328 316 308 274 267 
420 399 391 378 365 357 349 336 323 315 281 273 
430 409 400 387 374 366 357 344 331 323 288 280 
440 418 409 396 383 374 365 352 339 330 295 286 
450 428 419 405 392 383 374 360 347 338 302 293 
460 437 428 414 400 391 382 368 354 345 308 299 
470 447 437 423 409 400 390 376 360 353 315 306 
480 456 446 432 418 408 398 384 370 360 322 312 

 490 466 456 441 426 417 407 392 377 368 328 319 
 500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 335 325 
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จํานวนครั 6งที�ยก
ได้มากที�สดุ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

% 1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
นํ 6าหนกั

(กิโลกรัม) 
510 485 474 459 444 434 423 408 393 383 342 332 
520 494 484 468 452 442 4321 416 400 390 348 338 
530 504 493 477 461 451 440 424 408 398 355 345 
540 513 502 486 470 459 448 432 416 405 362 351 

 550 523 512 495 479 468 457 440 424 413 369 358 
560 532 521 504 487 476 465 448 431 420 375 364 
570 542 530 513 496 485 473 456 439 428 382 371 
580 551 539 522 505 493 481 464 447 435 389 377 
590 561 549 531 513 502 490 472 454 443 395 384 
600 570 558 540 522 510 498 480 462 450 402 390 
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ภาคผนวก ช 
ข้อมูลในการทดลอง 
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ข้อมูลในการทดลอง 
 

1. รายชื�อกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 

กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมการฝึกนกักีฬาเทควนัโดจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 

 
 

ชื�อ – นามสกลุ กลุม่ในการ
ทดลอง 

อาย ุ
(ปี) 

นํ 6าหนกั 
(ก.ก.) 

สว่นสงู 
(ซ.ม.) 

1. นายจิราย ุซุยกิจ 
2. นายยทุธนา ไทรสงัขโกมล 
3. นายเฉลิมชยั ถิระพงศ์ 
4. นายฐิตภทัร์ ตณัฑจิน  
5. นายเอกชยั แซ่ตั 6ง 
6. นายภทัรพงศ์ ศริิจงกลทอง 
7. นายสทุธิรักษ์ ชาญโกศล 
8. นายสพุิเชษฐ์ นนัทร์วิไลศรี 
9.  นายญาณพล พรหมพล 
10. นายสรุจิตร ประพฤตดีิ 
11. นายรัฐศริิ วชิรปัญญานนท์ 
12. นายรชต ละอองเทพ 
13. นายปิยวฒัน์ ปัญญา  
14. นายชยัวฒัน์ รุ่งศริิรัตนชยั 
15. นายอนิวตัติ� สทุธิกลุการณ์ 
16. นายสิทธิพร วฒันาพลูทรัพย์ 
17. นายปิยทศัน์ ปฏิภาณประเสริฐ 
18. นายเบญจ บษุราคมัวงศ์ 
19. นายดิษพงศ์ เธียรชาตอินนัต์ 
20. นายวรรธนรัชต์ แสงโชติชว่งชยั 

ทดลอง
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ทดลอง 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 
ควบคมุ 

20 
20 
21 
18 
22 
20 
19 
19 
20 
21 
20 
21 
23 
21 
19 
19 
18 
22 
21 
21 

56 
54 
59 
70 
61 
62 
56 
68 
72 
70 
88 
70 
59 
57 
54 
63 
67 
80 
75 
68 

170 
168 
171 
180 
169 
173 
168 
169 
180 
175 
174 
173 
165 
170 
170 
163 
172 
183 
181 
173 
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2. ข้อมูลความเร็วในการเตะเหยียบลง 
 

           2.1 ข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัก่อนการทดลอง
ขาข้างที�ถนดั 

ลําดบัที� 
กลุม่ ครั 6งที� ครั 6งที� ครั 6งที� 

ครั&งที�ดีที�สุด 
ในการทดลอง 1 2 3 

1 ทดลอง 0.330 0.328 0.347 0.328 

2 ทดลอง 0.319 0.299 0.279 0.279 

3 ทดลอง 0.371 0.391 0.377 0.371 

4 ทดลอง 0.339 0.353 0.347 0.339 

5 ทดลอง 0.335 0.323 0.345 0.323 

6 ทดลอง 0.371 0.377 0.367 0.367 

7 ทดลอง 0.296 0.294 0.308 0.294 

8 ทดลอง 0.317 0.320 0.312 0.312 

9 ทดลอง 0.359 0.323 0.328 0.323 

10 ทดลอง 0.321 0.317 0.306 0.306 

11 ควบคมุ 0.344 0.351 0.347 0.344 

12 ควบคมุ 0.321 0.348 0.336 0.321 

13 ควบคมุ 0.308 0.311 0.297 0.297 

14 ควบคมุ 0.312 0.306 0.321 0.306 

15 ควบคมุ 0.293 0.289 0.286 0.286 

16 ควบคมุ 0.363 0.359 0.347 0.347 

17 ควบคมุ 0.387 0.377 0.403 0.377 

18 ควบคมุ 0.345 0.343 0.359 0.343 

19 ควบคมุ 0,321 0.325 0.317 0.321 

20 ควบคมุ 0.354 0.362 0.348 0.348 
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           2.2 ข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัหลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ขาข้างที�ถนดั 

ลําดบัที� 
กลุม่ ครั 6งที� ครั 6งที� ครั 6งที� 

ครั&งที�ดีที�สุด 
ในการทดลอง 1 2 3 

1 ทดลอง 0.324 0.301 0.347 0.301 

2 ทดลอง 0.319 0.289 0.270 0.270 

3 ทดลอง 0.375 0.391 0.366 0.366 

4 ทดลอง 0.338 0.353 0.327 0.327 

5 ทดลอง 0.335 0.315 0.345 0.315 

6 ทดลอง 0.371 0.377 0.339 0.339 

7 ทดลอง 0.296 0.291 0.308 0.291 

8 ทดลอง 0.317 0.320 0.307 0.307 

9 ทดลอง 0.339 0.326 0.390 0.290 

10 ทดลอง 0.369 0.374 0.367 0.367 

11 ควบคมุ 0.380 0.352 0.377 0.352 

12 ควบคมุ 0.323 0.348 0.336 0.323 

13 ควบคมุ 0.308 0.318 0.301 0.301 

14 ควบคมุ 0.312 0.302 0.321 0.302 

15 ควบคมุ 0.311 0.307 0.295 0.295 

16 ควบคมุ 0.363 0.359 0.341 0.341 

17 ควบคมุ 0.371 0.380 0.374 0.371 

18 ควบคมุ 0.342 0.343 0.359 0.342 

19 ควบคมุ 0,328 0.325 0.319 0.319 

20 ควบคมุ 0.345 0.362 0.356 0.345 
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          2.3 ข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 ขาข้างที�ถนดั 

ลําดบัที� 
กลุม่ ครั 6งที� ครั 6งที� ครั 6งที� 

ครั&งที�ดีที�สุด 
ในการทดลอง 1 2 3 

  ทดลอง 0.314 0.278 0.298 0.278 

2 ทดลอง 0.221 0.269 0.205 0.205 

3 ทดลอง 0.314 0.309 0.302 0.302 

4 ทดลอง 0.286 0.313 0.282 0.282 

5 ทดลอง 0.256 0.237 0.288 0.237 

6 ทดลอง 0.371 0.377 0.352 0.284 

7 ทดลอง 0.21 0.219 0.308 0.210 

8 ทดลอง 0.235 0.243 0.227 0.227 

9 ทดลอง 0.259 0.231 0.348 0.231 

10 ทดลอง 0.239 0.247 0.233 0.233 

11 ควบคมุ 0.321 0.323 0.337 0.321 

12 ควบคมุ 0.306 0.318 0.310 0.306 

13 ควบคมุ 0.308 0.296 0.289 0.289 

14 ควบคมุ 0.312 0.297 0.321 0.297 

15 ควบคมุ 0.293 0.289 0.270 0.270 

16 ควบคมุ 0.323 0.339 0.321 0.321 

17 ควบคมุ 0.352 0.348 0.350 0.348 

18 ควบคมุ 0.331 0.343 0.359 0.331 

19 ควบคมุ 0,293 0.325 0.317 0.293 

20 ควบคมุ 0.325 0.322 0.317 0.317 
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            2.4 ข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัก่อนการทดลอง
ขาข้างที�ไมถ่นดั 

ลําดบัที� 
กลุม่ ครั 6งที� ครั 6งที� ครั 6งที� 

ครั&งที�ดีที�สุด 
ในการทดลอง 1 2 3 

1 ทดลอง 0.652 0.645 0.644 0.644 

2 ทดลอง 0.364 0.378 0.362 0.362 

3 ทดลอง 0.401 0.414 0.409 0.401 

4 ทดลอง 0.553 0.541 0.547 0.541 

5 ทดลอง 0.385 0.318 0.375 0.564 

6 ทดลอง 0.483 0.477 0.478 0.477 

7 ทดลอง 0.511 0.503 0.519 0.503 

8 ทดลอง 0.394 0.386 0.391 0.386 

9 ทดลอง 0.485 0.482 0.508 0.482 

10 ทดลอง 0.564 0.560 0.557 0.557 

11 ควบคมุ 0.543 0.536 0.508 0.508 

12 ควบคมุ 0.492 0.510 0.505 0.492 

13 ควบคมุ 0.454 0.451 0.503 0.451 

14 ควบคมุ 0.523 0.548 0.542 0.523 

15 ควบคมุ 0.543 0.574 0.545 0.435 

16 ควบคมุ 0.398 0.410 0.398 0.398 

17 ควบคมุ 0.517 0.524 0.519 0.517 

18 ควบคมุ 0.601 0.593 0.589 0.589 

19 ควบคมุ 0.498 0.525 0.498 0.498 

20 ควบคมุ 0.453 0.458 0.457 0.453 
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          2.5 ข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 4 ขาข้างที�ไมถ่นดั 

ลําดบัที� 
กลุม่ ครั 6งที� ครั 6งที� ครั 6งที� 

ครั&งที�ดีที�สุด 
ในการทดลอง 1 2 3 

1 ทดลอง 0.542 0.543 0.537 0.537 

2 ทดลอง 0.349 0.363 0.350 0.349 

3 ทดลอง 0.402 0.413 0.394 0.394 

4 ทดลอง 0.502 0.505 0.502 0.502 

5 ทดลอง 0.508 0.515 0.511 0.508 

6 ทดลอง 0.437 0.435 0.444 0.435 

7 ทดลอง 0.494 0.503 0.496 0.494 

8 ทดลอง 0.353 0.342 0.344 0.342 

9 ทดลอง 0.474 0.496 0.479 0.474 

10 ทดลอง 0.499 0.513 0.485 0.485 

11 ควบคมุ 0.499 0.501 0.509 0.499 

12 ควบคมุ 0.475 0.468 0.470 0.468 

13 ควบคมุ 0.357 0.362 0.358 0.357 

14 ควบคมุ 0.501 0.510 0.503 0.501 

15 ควบคมุ 0.411 0.403 0.391 0.391 

16 ควบคมุ 0.374 0.367 0.364 0.364 

17 ควบคมุ 0.498 0.498 0.504 0.498 

18 ควบคมุ 0.479 0.475 0.488 0.475 

19 ควบคมุ 0.416 0.420 0.423 0.416 

20 ควบคมุ 0.427 0.423 0.430 0.423 
 
 
 



  
  157
 

          2.6 ข้อมลูความเร็วในการเตะเหยียบลงในนกักีฬาเทควนัโดในระดบัมหาวิทยาลยัหลงัการทดลอง
สปัดาห์ที� 8 ขาข้างที�ไมถ่นดั 

ลําดบัที� 
กลุม่ ครั 6งที� ครั 6งที� ครั 6งที� 

ครั&งที�ดีที�สุด 
ในการทดลอง 1 2 3 

1 ทดลอง 0.487 0.475 0.476 0.475 

2 ทดลอง 0.339 0.340 0.335 0.335 

3 ทดลอง 0.351 0.348 0.344 0.344 

4 ทดลอง 0.451 0.462 0.451 0.451 

5 ทดลอง 0.501 0.483 0.485 0.483 

6 ทดลอง 0.420 0.415 0.420 0.415 

7 ทดลอง 0.421 0.429 0.421 0.421 

8 ทดลอง 0.277 0.301 0.279 0.277 

9 ทดลอง 0.455 0.436 0.445 0.436 

10 ทดลอง 0.436 0.452 0.458 0.436 

11 ควบคมุ 0.465 0.465 0.473 0.465 

12 ควบคมุ 0.451 0.453 0.445 0.445 

13 ควบคมุ 0.361 0.367 0.364 0.361 

14 ควบคมุ 0.422 0.428 424.000 0.422 

15 ควบคมุ 0.419 0.412 0.428 0.412 

16 ควบคมุ 0.346 0.341 0.453 0.341 

17 ควบคมุ 0.457 0.453 0.461 0.453 

18 ควบคมุ 0.567 0.570 0.567 0.567 

19 ควบคมุ 0.462 0.463 0.458 0.458 

20 ควบคมุ 0.427 0.430 0.431 0.427 
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ภาคผนวก ซ 
รายชื�อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายชื�อผู้ทรงคุณวุฒิ 
 
1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์     อาจารย์สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์ อินทร์ถมยา        อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา  
                                                                             คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
 3. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.เฉลิม ช◌ัยวชัราภรณ์         อาจารย์สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา                                      

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
4. นายพิทกัษ์ ผกูพนั                                              อาจารย์เทควนัโด คณุวฒุิสายดําดั 6ง 6 ศนูย์    

เทควนัโด อาร์ ดี ซี 
 
 5. นายณฏัฐพล ขมัพานนท์                                    อาจารย์เทควนัโด คณุวฒุิสายดําดั 6ง 5 

โรงเรียนศลิปะป้องกนัตวัอาภสัสา 
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ภาคผนวก ฌ 

หนังสือขอความร่วมมือในการทาํการวิจัย  
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ภาคผนวก ญ 

แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื�องมือในการศึกษาวิจัย 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื�องมือในการศึกษาวิจัย  
เรื�องผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีต่อความเร็วในการเตะเหยียบลงของ
นักกีฬาเทควันโดในมหาวิทยาลัย 
 

ในการศึกษาวิจยัครั 6งนี 6มีวตัถุประสงค์ที�สําคญัคือ เพื�อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการ
ฝึกเชิงซ้อนที�มีตอ่การพฒันาความเร็วในการเตะเหยียบลงในกีฬาเทควนัโดและเพื�อเปรียบเทียบผล
ของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนกบัผลของการฝึกตามปกติ ที�มีตอ่ความเร็วในการเตะเหยียบ
ลงในกีฬาเทควนัโด 

ซึ�งประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ทั 6งหมด 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 
วนั วนัละ 30 นาที (จนัทร์, ศกุร์) ใช้เวลาในการฝึก คือ เวลา 17.00 - 17.30 น. เพื�อให้ได้เครื�องมือ
ที�มีคุณภาพและสามารถนําไปใช้ในการวิจัยได้จริง ผู้ วิจัยจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน
ผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบเครื�องมือที�ผู้ วิจยัสร้างขึ 6น ก่อนที�จะนําเครื�องมือที�ได้รับการปรับปรุง
แก้ไขและเสนอแนะจากทา่นผู้ทรงคณุวฒุิแล้วนี 6ไปใช้ 

อนึ�ง หากท่านผู้ทรงคณุวุฒิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ�มเติมประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพิ�มเติมในช่องข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพิ�มเติมด้วย เพื�อให้การพิจารณาปรับปรุง
เครื�องมือเป็นไปได้อยา่งดียิ�งขึ 6น และผู้ วิจยัใคร่ขอขอบพระคณุทา่นเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนี 6ด้วย 
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แบบประเมินเนื &อหา “ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที�มีต่อความเร็วในการเตะ
เหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดในระดับมหาวิทยาลัย” 
  กรุณาอ่านรายละเอียดของรายการทดสอบ ตามเอกสารที�แนบมานี 6แล้วประเมินความ
คดิเห็นพร้อมให้คําแนะนําหรือข้อเสนอแนะ (ถ้ามี) จกัขอบพระคณุอยา่งสงู 

 + 1  หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน 
               0   หมายถึง   ไมแ่นใ่จวา่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก 

- 1  หมายถึง   ไมมี่ความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน 

            
 

 
ข้อความ 

ระดับความคิดเหน็ คา่ IOC หมา
ยเหต ุ

+ 1 0 - 1   

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 
     - จํานวนทั 6งสิ 6น 8 สปัดาห์ 

4 1  0.8  

2. ความหนกัของการฝึก (Intensity)มีความเหมาะสม 
     2.1 มีความหนกั 85% ของ 1 RM 
     2.2 ฝึกด้วยนํ 6าหนกัจํานวน 6 ครั 6ง และตามด้วยเตะเหยียบลง       
จํานวน 12 ครั 6งในแตล่ะชดุ 

 
 
5 
5 

   
 

1.0 
1.0 

 

3. ปริมาณของการฝึก (Volume) 
    3.1 จํานวนครั 6งตอ่ชดุของการฝึก 1 ชดุ 
    3.2 จํานวนชดุของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะวนั 

 
5 
5 

   
1.0 
1.0 

 

4. ระยะเวลาการพกั (Recovery) 
  - ระยะเวลาการพกัในแตล่ะชดุของการฝึก 3 - 4 นาที 

 
5 

   
1.0 

 

5. ความถี�ของโปรแกรมการฝึกตอ่สปัดาห์ (Frequency)  
  - 2 ครั 6งตอ่สปัดาห์ 

 
3 

 
2 

  
0.6 

 

6.โปรแกรมการฝึกมีการยืดเหยียดกล้ามเนื 6อที�เหมาะสม 5   1.0  

7.โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมีความ
เหมาะสมตอ่การพฒันาความเร็วในการเตะเหยียบลง 

3 2  0.6  

รวม 40 5  0.88  
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
ชื�อ   :     นายรังสฤษฏ์ จําเริญ 
เกิดวนัที�   :      31 พฤษภาคม พ.ศ. 2528 
สถานที�อยูปั่จจบุนั :      75 ม.4 ต.ละมอ อ.นาโยง  จ.ตรัง  92170 
ประวตัิการศกึษา :     สําเร็จการศกึษาระดบัประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาลตรัง จ.ตรัง  
  ปีการศกึษา 2539 

                             :      สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนวิเชียรมาต ุ  
       จ. ตรัง  ปีการศกึษา 2542 
:     สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนประชาราษฎร์ 

อปุถมัภ์  ปีการศกึษา  2545 
                              :     สําเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2549 
                               :     เข้าศกึษาตอ่ในสาขาสขุศกึษาและพลศกึษา ภาควิชา หลกัสตูรการ

สอนและเทคโนโลยีการศกึษา คณะครุศาสตร์  
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ปีการศกึษา  2551 
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