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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 นุจรินทร์ วาระสิทธิ์ : ผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างที่มีต่อ

ความสามารถในการกระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย. ( EFFECTS OF 
SPORT-SPECIFIC UNILATERAL COMPLEX TRAINING ON SPIKE PERFORMANCE 
IN YOUTH MALE SEPAK TAKRAW PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.คนางค์ ศรี
หิรัญ 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละ

ข้างต่อความสามารถของการกระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาดเยาวชน เพศชาย อายุ 16-18 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ12 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกตามรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มที่  
2  ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง ท าการฝึก 85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 
6 ครั้ง 4 ชุด ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึก ท าการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัว จากนั้นน า
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยง เบนมาตรฐาน ความแตกต่าง
ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) และความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent sample t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ .05 

ผลการวิจัย เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และความสูงในการกระโดดฟาดเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 มีการทรงตัวเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ 1 มี
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาคู่ และขาข้างที่ไม่ถนัดเพ่ิมขึ้น
แตกต่างกับกลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึก
เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง มีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาความสามารถในการ
กระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชายได้ 
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# # 6370010039 : MAJOR SPORTS AND EXERCISE SCIENCE 
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 Nutjarin Warasit :  EFFECTS OF SPORT-SPECIFIC UNILATERAL COMPLEX TRAINING 

ON SPIKE PERFORMANCE IN YOUTH MALE SEPAK TAKRAW PLAYERS. Advisor: Asst. 
Prof. KANANG SRIHIRUN, Ph.D. 

  
This study aimed to investigate the effect of sport- specific unilateral complex 

training on spike performance in youth male Sepak- takraw players.  Twenty- four youth 
male Sepak- trakraw spikers, aged 16- 18 years were recruited to participate in this study. 
The participants were assigned into 2 groups (n =  12/ group) .  In group I, the participants 
underwent a sport- specific unilateral complex training program and group II, the 
participants underwent a sport- specific bilateral complex training program.  Both groups 
perform 4 sets of training day twice a week for 6 weeks, 6 repetition at 85% 1RM perform 
4 sets. Before and after 6-week of training, muscular strength, muscular power, high jump 
kick and balance were measured. Data was analyzed using dependent and independent-
sample t-test to determine the statically significance level at p-value < .05.          

Results after six weeks of training, muscular strength, muscular power and high 
jump kick were significantly different ( p<. 05)  in both groups.  And the balance was 
significantly different only (p<.05) in group I. Moreover, the result shows that percentage 
change of bilateral countermovement jump and non- dominant leg countermovement 
jump after training and significantly greater ( P<0. 05)  than group II at post- training. 
Conclusion sport- specific unilateral complex training program is more effective for 
improving spike performance in Sepak-trakraw player. 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

เซปักตะกร้อเป็นการละเล่นของไทยมาแต่โบราณ นิยมเล่นตามลานวัดหรือสถานที่กว้างๆ แต่

ไม่มีกฎกติกาและการแข่งขันที่ชัดเจน จนในปีพุทธศักราช 2508 มีการจัดแข่งขันขึ้นเป็นครั้งแรก ณ 

บริเวณท้องสนามหลวง มีทีมเข้าร่วมการแข่งขันเพียงแค่ 2 ทีม คือทีมจากประเทศไทยและมาเลเซีย 

ซึ่งในการแข่งขันครั้งนั้นคณะกรรมการประสานงานหรือสมาคมของ 2 ประเทศ สร้างกฎกติกาการ

ส าหรับการแข่งขันและมีการตกลงในการตั้งชื่อใช้เรียกกีฬาชนิดนี้ร่วมกัน ซึ่งเดิมในประเทศมาเลเซีย

ใช้ชื่อว่า “Sepak” ส่วนประเทศไทยจะเรียกว่า “ตะกร้อ” เมื่อรวมกันจึงได้ชื่อว่า “Sepak takraw” 

(กรมพลศึกษา, 2555) ในปัจจุบันกีฬาเซปักตะกร้อเป็นที่นิยมเล่นอย่างแพร่หลายทั้งเพ่ือสุขภาพและ

การแข่งขัน เนื่องจากเป็นกีฬาที่เล่นเป็นทีม สนุกสนาน ท้าทายความสามารถและประหยัดค่าใช้จ่าย 

ดังจะเห็นได้จากในแต่ละปีจะมีการจัดการแข่งขันเซปักตะกร้อที่แข่งขันในระดับชาติและนานาชาติ

หลายรายการ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทย 

กีฬาแห่งชาติ การแข่งขันเซปักตะกร้อซีเกมส์ การแข่งขันเซปักตะกร้อเอเชี่ยนเกมส์ การแข่งขันชิงถ้วย

พระราชทานคิงส์คัพและอีกหลายรายการทั่วโลก ซึ่งกีฬาเซปักตะกร้อได้รับความนิยมอย่างกว้างขวาง

ขึ้นเรื่อยๆ และเป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่เติบโตเร็วที่สุดในเอเชียและแพร่กระจายไปมากกว่า 20 ประเทศ

ทั่วโลก เช่น อาร์เจนติน่า ออสเตรเลีย บราซิล แคนาดา เกาหลี เยอรมนี อังกฤษ อินเดีย ญี่ปุ่น โปรตุ

เกต สเปนและสหรัฐอเมริกา เป็นต้น (Jawis, Singh, Singh, & Yassin, 2005) 

กีฬาเซปักตะกร้อ แบ่งการแข่งขันออกเป็น เซปักตะกร้อประเภททีมเดี่ยวและเซปักตะกร้อ

ประเภททีมชุด แต่ละทีมจะต้องประกอบด้วยผู้เล่นข้างละ 3 คน ซึ่งจะมีต าแหน่งหน้าขวา ยืนอยู่ฝั่ง

ขวามือของผู้เล่นต าแหน่งหลังหรือที่เรียกว่า  “ตัวท าหรือตัวฟาด ”ต าแหน่งหน้าซ้าย ยืนอยู่ฝั่ง

ทางด้านซ้ายมือของผู้เล่นต าแหน่งหลังหรือที่เรียกว่า “ตัวยกหรือตัวชง” และต าแหน่งหลังหรือ    “ตัว

เสิร์ฟ” โดยผู้เล่นแต่ละต าแหน่งจะมีหน้าที่และความส าคัญแตกต่างกันออกไป (International 

Sepaktakraw Federation, 2016) เมื่อเริ่มเล่นฝ่ายที่เป็นผู้ส่งลูกจะต้องเริ่มโยนลูกออกจากมือของ

ต าแหน่งหน้าซ้ายหรือหน้าขวา ขึ้นอยู่กับความถนัดของผู้เล่นหลัง เมื่อลูกเสิร์ฟข้ามตาข่ายไป ผู้เล่น

ฝ่ายตรงข้ามรับลูกเสิร์ฟ ชงและฟาด ซึ่งโดยส่วนใหญ่แล้วต าแหน่งหน้าขวาหรือตัวฟาดจะเป็นคนท่ีเล่น

ลูกคนสุดท้ายเพ่ือท าคะแนนได้ดีที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับ สุเมธ พรหมอินทร์, นพดล นิ่มสุวรรณ, และ
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ธีรวัฒน์ สุริยปราการ (2552) ได้ศึกษาถึง ยุทธวิธีในการวางทีมและการท าคะแนนในการแข่งขันเซปัก

ตะกร้อ กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 35 เพ่ือวิเคราะห์รูปแบบการวางทีมและอัตราส่วน

การท าคะแนนจากผู้เล่นต าแหน่งต่างๆ ในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 35 

หรือตัวฟาด เป็นต าแหน่งที่สามารถท าคะแนนได้สูงสุดถึงร้อยละพบว่า ต าแหน่งหน้าขวา 59.29 

รองลงมาคือตำแหน่งหน้าซ้ายหรือตัวชงสามารถท าคะแนนได้ร้อยละ 33.33 และตัวหลังหรือตัวเสิร์ฟ

สามารถท าคะแนนได้ร้อยละ 7.38 และจากการศึกษาในครั้งนี้ยังพบว่า ต าแหน่งตัวฟาดจะต้อง

ะเป็นตัวสกัดกั้นลูกฟาดจากฝ่ายตรงข้าม จากการแข่งขันในรอบกระโดดขึ้นฟาดเพ่ือท าคะแนนแล 8 

ทีมสุดท้ายจนถึงรอบชิงชนะเลิศรวมทั้งหมดประมาณ 1,113 ครั้ง  

การเตะ การกระโดดขึ้นฟาดลูกเพ่ือท าคะแนน และการสกัดกั้นลูกจากการฟาดของฝ่ายตรง

ข้ามนักกีฬาจะต้องมีสมรรถภาพที่เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและจ าเป็นนั่นก็คือ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ (Muscular strength) และพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) (Chen, Dai, Tang, & 

Xiao, 2018) สอดคล้องกับ Norlizah, Nagoor, and Sarimah (2014) ที่กล่าวว่า การกระโดดใน

แนวดิ่งเป็นความสามารถพ้ืนฐานที่ส าคัญส าหรับผู้เล่นเซปักตะกร้อโดยเฉพาะตัวฟาด ซึ่งตัวฟาดและ

ตัวชงต้องกระโดดให้สูงเพ่ือฟาดและสกัดกั้นการฟาดลูกของฝ่ายตรงข้าม ดังที่ วีระชัย มะโนมัย และ 

วีรวฒัน ์ลิม้รุง่เรืองรตัน ์(2559) แนะน าว่า การฝึกความแข็งแรงและการฝึกพลังกล้ามเนื้อจะท าให้เพ่ิม

สมรรถภาพของการกระโดด ดังนั้น การที่จะฝึกการฟาดเซปักตะกร้อให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด 

นักกีฬาควรได้รับการฝึกเทคนิคการเทคตัวขึ้นฟาดตะกร้อ รวมไปถึงสิ่งที่ส าคัญไม่น้อยไปกว่ ากันก็คือ 

การฝึกความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อ  hip และ knee extensors ซึ่งมีความส าคัญต่อ

ความสามารถของการกระโดด นอกจากการฝึกความแข็งแรงและพลังที่มีความส าคัญแล้ว ภาวะไม่

สมดุลหรือขาดสมดุล (disequilibrium) ที่เกิดขึ้นกับหลายๆ ลักษณะของการเคลื่อนไหวในนักกีฬาตัว

ฟาดเซปักตะกร้อก็สามารถส่งผลต่อความสามารถของการขึ้นฟาดได้ เช่นกัน Heitkamp, 

Horstmann, Mayer, Weller, and Dickhuth (2001) กล่าวว่า การฝึกการทรงตัวช่วยลดความไม่

สมดุลของกล้ามเนื้อ (Imbalance) และยังมีผลต่อการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งการเพ่ิม

ความแข็งแรงมีพ้ืนฐานมาจากการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ดี รูปแบบการเคลื่อนไหว

จะมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วยการปรับตัวของระบบประสาทในการประสานงานกันภายในของของ

กล้ามเนื้อ และการประสานงานกันระหว่า งมัดกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ Boccolini, Brazzit, 

Bonfanti, and Alberti (2013) ที่ได้กล่าวว่า การทรงตัวที่ดีนั้นขึ้นอยู่กับการประสานกันของระบบ

กระดูก กล้ามเนื้อและระบบประสาท ซึ่งถ้ามีการท างานประสานกันได้ดีก็ย่อมส่งผลท าให้นักกีฬามี
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การทรงตัวที่ดี และเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้นักกีฬาเคลื่อนไหวได้อย่างสมบูรณ์แบบ และมีประสิทธิภาพ

มากยิ่งขึ้น Chen et al. (2018) กล่าวว่า การมีสมรรถภาพที่ดีนั้นนอกจากจะส่งผลช่วยให้กระโดด

ฟาดได้ดีแล้ว ยังมีความส าคัญมากต่อการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ เนื่องจากกล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะไวต่อ

การฉีกขาดของกล้ามเนื้อที่น้อยกว่า สอดคล้องกับ ณิชารีย์ อังกาบ (2559) ที่กล่าวว่า การลงสู่พ้ืน

หลังจากการกระโดด ถ้าสามารถทรงท่าของร่างกายอยู่ในฐานที่รองรับน้ าหนัก (Base of support) 

ได้ ร่างกายก็จะไม่สูญเสียการทรงตัว ซึ่งการฝึกการทรงตัวจะท าให้นักกีฬามีความสามารถในการ

กระโดดและการลงสู่พ้ืนที่ดี และช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บทั้งในขณะฝึกซ้อมและ

ในขณะแข่งขันบาดเจ็บ ดังที่ Abdul, Eikman, Benedict, and Teh (2003) กล่าวว่า นักกีฬาเซปัก

ตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดจะต้องกระโดดขึ้นเพ่ือสกัดกั้นและฟาดลูก การฟาดลูกมีการบิดตัวและการ

หมุนตัว เพ่ือเตะลูกกลางอากาศอย่างทรงพลัง และมักจะท าต่อเนื่องตลอดเกมการแข่งขัน ซึ่งถ้า

นักกีฬาเซปักตะกร้อมีความภาวะที่สมดุลกันของร่างกาย ความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อก็จะ

สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการขึ้นฟาดได้เป็นอย่างดี 

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อในการเล่นกีฬา ได้รับอิทธิพลจากระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ หรือประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อถูกก าหนดโดยการรวมกันของพ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ 

และขอบเขตที่กล้ามเนื้อถูกกระตุ้น นั่นคือ ปัจจัยทางระบบประสาท (Young, 2006) การฝึกเพ่ือ

พัฒนาความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อสามารถท าได้หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการฝึกแบบแรงต้าน 

(Resistance training) การฝึกแบบบอลลิสติก (Ballistic training) การฝึกแบบโอลิมปิค (Olympic 

training) และการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ซึ่งในวิธีการฝึกที่แตกต่างกันก็ให้ผล

ที่แตกต่างกัน การฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex training) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลัง

ของกล้ามเนื้อไปพร้อมๆ กัน โดยมีรูปแบบการฝึกรวมกันในชุดการออกก าลังกายเดียวกันระหว่างการ

ฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training)  และการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric)  Ebben (2002) 

สอดคล้องกับ Turner (2009) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบเชิงซ้อน เป็นการฝึกแบบการรวมกันของการฝึก

แบบแรงต้านและการฝึก พลัยโอเมตริก เป็นการออกก าลังกายที่ใช้น้ าหนักมากตามด้วยการออกก าลัง

กายแบบพลัยโอเมตริกที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่คล้ายคลึงกันในชุดฝึกเชิงซ้อนต่อเซ็ต การฝึกแบบ

เชิงซ้อนมีพ้ืนฐานมาจากสมมติฐานที่ว่า ความสามารถแบบพลังระเบิดของกล้ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้น

หลังจากท่ีพ่ึงจะได้รับการหดตัวสูงสุดหรือเกือบจะสูงที่สุด ปรากฎการณ์นี้เรียกว่า โพสแอคทิเวชั่น โพ

เทนทิ เอชั่น  หรือพี เอพี  (Post-activation potentiation หรือ PAP)  (Docherty, Robbins, & 

Hodgson, 2004) สอดคล้องกับแนวคิดของ Hodgson, Docherty, and Robbins (2005) ที่กล่าว
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ว่า การฝึกแบบเชิงซ้อนคือ การฝึกที่เกี่ยวข้องกับการฝึกด้วยแรงต้านด้วยความหนักสูง (heavy 

resistant exercise; HRE) ก่อนท าการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิดที่มีลักษณะทางชีวกลศาสตร์

คล้ายคลึงกันเป็นกลไกของ Post-activation potentiation หรือ PAP เกิดจากกระบวนการฟอสโฟ

รีเลชัน (Phosphorylation) ของ myosin regulatory light chains ท าให้แอ็คติน (Actin) และไมโอ

ซิน (Myosin) มีความไวต่อการจับแคลเซียมไอออน (Ca2+) มากขึ้น การฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex 

training) เป็นเท็คนิคที่ได้รับความสนใจเป็นอย่างมากจากนักวิจัยและผู้ฝึกสอนกีฬา เป็นการฝึกที่

เหมาะสมที่สุดเพื่อเพ่ิมพลัง และน าไปสู่การแสดงสมรรถภาพของนักกีฬา (Docherty et al., 2004) 

ในปัจจุบันและที่ผ่านมามีการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกแบบเชิงซ้อน ดังเช่น Blakeyl and 

Southard (1987) ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกเชิงซ้อนของการฝึกด้วยน้ าหนัก และพลัยโอเมติ

กต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อขา ระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่าง 31 คน แบ่งออกเป็น 

3 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเด็พท์จั๊ม 1.1 ม. (High) และฝึกด้วยน้ าหนัก กลุ่มฝึกพลัยโอ

เมตริกด้วยเด็พท์จั๊ม 0.4 ม. และฝึกด้วยน้ าหนัก และกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกเด็พท์จั๊ม และฝึกด้วย

น้ าหนัก พบว่า การฝึกแบบเชิงซ้อนสามารถส่งผลต่อความแข็งแรงและพลังแบบเคลื่อนไหวดีขึ้น 

Kukrić, Jakovljević, Dobraš, Petrović, Vučković, and Janković (2019) ศึกษาถึงอิทธิพลของ

การฝึกแบบเชิงซ้อนต่อการผลิตแรงสูงสุดของนักกีฬาบาสเก็ตบอลเยาวชน ระยะเวลา 10 สัปดาห์ 

ทั้งหมด 20 คน กลุ่มทดลองฝึกด้วยเทคนิคบาสเก็ตบอลร่วมกับการฝึกแบบเชิงซ้อน กลุ่มควบคุมฝึก

ด้วยเทคนิคบาสเก็ตบอลเพียงอย่างเดียว พบว่า การฝึกแบบเชิงซ้อนมีผลในเชิงบวกต่อการพัฒนาแรง

สูงสุดและมีอัตราการพัฒนาพลังเพ่ิมขึ้น แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

Firdaus, Kuan, and Krasilshchikov (2018) ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกแบบเชิงซ้อนต่อความแข็งแรง

ของนักกีฬายกน้ าหนักชาย ระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่าง 17 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง ฝึก

แบบเชิงซ้อน 9 คน และกลุ่มควบคุมฝึกด้วยแรงต้าน 8 คน พบว่า หลังการฝึกแบบเชิงซ้อนสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น Li, Wang, Newton, Sutton, Shi, and Ding (2019) ได้

ศึกษาถึงผลการฝึกแบบเชิงซ้อนกับการฝึกด้วยแรงต้านที่ระดับความหนักสูงต่อการปรับตัวของระบบ

ประสาท การวิ่งโดยใช้พลังงานน้อยที่สุด และสมรรถภาพ 5 กม. ในนักวิ่งระยะไกลที่ได้รับการฝึกฝน

มาเป็นอย่างดี ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งหมด 28 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มฝึกแบบ

เชิงซ้อนและฝึกความอดทน 10 คน กลุ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิมที่ระดับความหนักสูง (Heavy 

resistance training; HRT) และฝึกความอดทน 9 คน และกลุ่มควบคุม 9 คน ฝึกความแข็งแรง

ทนทานและความอดทน พบว่า กลุ่มที่ฝึกแบบเชิงซ้อนและกลุ่ม HRT พร้อมกับการฝึกความอดทน 
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สามารถพัฒนาสมรรถภาพความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อได้อย่างมาก และยังชี้ให้เห็นว่าประโยชน์

ในการเพ่ิมขึ้นของแรงในกลุ่มที่ฝึกแบบเชิงซ้อนช่วยลดความเข้มข้นของกรดแล็คติคในเลือดได้ 

MacDonald, Lamont, and Garner (2012) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยแรงต้าน

แบบดั้งเดิม การฝึกด้วยพลัยโอเมตริกและการฝึกแบบเชิงซ้อนต่อความแข็งแรงและองค์ประกอบของ

ร่างกาย ระยะการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่าง 30 คน กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักแบบดั้งเดิม กลุ่มฝึกด้วยพ

ลัยโอเมตริก และกลุ่มที่ฝึกแบบเชิงซ้อน พบว่า กลุ่มที่ฝึกแบบเชิงซ้อนมีการพัฒนาความแข็งแรงและ

องค์ประกอบของร่างกายดีกว่าเมื่อเทียบกับการฝึกด้วยน้ าหนักแบบดั้งเดิมและการฝึกแบบพลัยโอเม

ติก 

การฝึกส่วนใหญ่จะให้นักกีฬากระโดดด้วยขาทั้งสองข้างพร้อมกัน แต่ทักษะการเคลื่อนไหว

ส่วนมากอาศัยพ้ืนฐานการเคลื่อนที่ของกล้ามเนื้อส่วนล่างล าตัว เช่น การวิ่ง การขว้าง การตี การเตะ 

การกระโดดในแนวตั้งและแนวนอน และการเปลี่ยนทิศทางการวิ่ง ทั้งหมดจะเกิดกับขาข้างเดียวที่ต้อง

รับน้ าหนักทั้งสิ้น (McCurdy, Langford, Doscher, Wiley, & Mallard, 2005) การฟาดในกีฬาเซปัก

ตะกร้อก็เช่นเดียวกัน ทุกครั้งที่มีการเทคตัวขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดขึ้นฟาดลูกหน้าตาข่ายหรือ

สกัดกั้นนั้น ผู้เล่นจะต้องเทคตัวขึ้นด้วยขาข้างที่ถนัดข้างเดียว วีระชัย มะโนมัย และวีรวัฒน ์ลิม้

รุ่งเรืองรัตน์ (2559) และ McCurdy et al. (2005) แนะน าว่าเพ่ือการเพ่ิมความสามารถอย่างมี

ประสิทธิภาพ การฝึกด้วยแรงต้านควรฝึกให้ใกล้เคียงกับกลศาสตร์การเคลื่อนไหว และแรงที่แสดงออก

ในทักษะของกีฬาชนิดนั้นๆ และจากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยแรงต้านระหว่างขาสอง

ข้างพร้อมกัน (ขาคู่) และขาข้างเดียวต่อความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่างและพลัง โดยท าการฝึกด้วย

แรงต้านและพลัยโอเมตริกร่วมกัน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยขาข้างเดียว มีความสูงในการ

กระโดดด้วยขาข้างเดียว และพลังมากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยขาคู่ สอดคล้องกับการศึกษาของ Bogdanis, 

Tsoukos, Kaloheri, Terzis, Veligekas, and Brown (2019) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบการฝึกพลัย

โอเมตริกแบบขาทีละข้างและแบบขาคู่ต่อความสามารถในการกระโดดและความแข็งแรงของขาข้าง

เดียวและทั้งสองข้าง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละข้างมีการปรับปรุง

ประสิทธิภาพของพลังระเบิดในการทดสอบทั้งแบบขาข้างเดียวและทั้งสองข้าง ในขณะเดียวกันของ

การฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาคู่มีเพียงการทดสอบแบบขาทั้งสองข้างเท่านั้นที่เ พ่ิมขึ้น Speirs, 

Bennett, Finn, and Turner (2016) ได้ท าการศึกษาการฝึกย่อสค๊อทแบบขาทีละข้างกับขาคู่ต่อ

ความแข็งแรง การวิ่งเร็วและการเปลี่ยนทิศทางในนักกีฬาสโมสรรักบี้ ระยะเวลา 5 สัปดาห์ พบว่า 

กลุ่มที่ฝึกแบบขาทีละข้างมีการเปลี่ยนแปลงด้านความแข็งแรงในการทดสอบท่าแบ็คสค็อทมากกว่า
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กลุ่มท่ีฝึกด้วยขาคู่ และจากการศึกษาของ  ได้ท าการศึกษาถึงการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว

ระหว่างการฝึกแบบทั้งสอง แบบทีละข้าง พบว่า การฝึกแบบทีละข้างเพ่ิมการกระตุ้นการท างานของ

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดีกว่าฝึกแบบทั้งสองข้างพร้อมกัน สอดคล้องกับการศึกษาของ Andersen, 

Fimland, Brennset, Haslestad, Lundteigen, Skalleberg, and et al. (2014) ที่ได้ศึกษาถึงการ

ท างานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในท่าสค็อทและบัลแกเรียนสควอทบนพ้ืนผิวที่มั่นคงและไม่

มั่นคง จากการศึกษาพบว่า กล้ามเนื้อ biceps femoris และกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวถูกกระตุ้นมาก

ส าหรับท่าบัลแกเรียนสควอท (Bulgarian squat) เมื่อเทียบกับท่าสควอทธรรมดา 

แม้ว่าจะมีการวิจัย ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบเชิงซ้อน การฝึกด้วยแรงต้าน และ

การฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละข้างมาก่อนแล้ว แต่การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉาะเจาะจงกับทักษะกีฬา

ด้วยขาทีละข้างยังไม่มีการศึกษาเปรียบเทียบในนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดมาก่อน ดังนั้น

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาที

ละข้าง และการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างที่มีต่อความแข็งแรง พลังของ

กล้ามเนื้อขา ความสูงในการกระโดดขึ้นฟาด และการทรงตัว ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่ส่งผลต่อ

ความสามารถของการขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย ซึ่งจะเป็นประโยชน์ และเป็น

แนวทางส าหรับการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาความสามารถสูงสุดไปสู่ชัยชนะต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย    

1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างต่อความแข็งแรง พลังของ

กล้ามเนื้อขา ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัวต่อความสามารถของการขึ้นฟาดในนักกีฬา

เซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดระดับเยาวชนชาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบระหว่างผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างและการฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างที่มีต่อความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อขา ความสูงใน

การกระโดดฟาด และการทรงตัวต่อความสามารถของการขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัว

ฟาดระดับเยาวชนชาย 

ค าถามในการวิจัย   

1. การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างส่งผลต่อความสามารถของการขึ้นฟาด

ในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชายหรือไม่ 
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2. การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วยขาทั้งสองข้างส่งผลต่อความสามารถของการขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชายแตกต่าง

กันหรือไม ่

สมมุติฐานของการวิจัย     

1. การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างส่งผลต่อความสามารถของการขึ้นฟาด

ในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย 

2. การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างส่งผลดีต่อความสามารถของการขึ้นฟาด

ในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชายมากกว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้าง 

ขอบเขตของการวิจัย   

  1. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง    

   1.1 ประชากร คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย  

   1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย อายุ 16-18 ปี 

  เป็นนักกีฬาสังกัดจังหวัดร้อยเอ็ด ที่เคยเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติมาแล้วอย่าง

  น้อย 1 ครั้ง จ านวน 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน คือ  

    1.2.1 กลุ่ มทดลองกลุ่ มที่  1 ฝึกตามรูปแบบการฝึก เชิ งซ้ อนแบบ 

    เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างควบคู่กับการฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬาเซปักตะกร้อ  

    1.2.2 กลุ่ มทดลองกลุ่ มที่  2 ฝึกตามรูปแบบการฝึก เชิ งซ้ อนแบบ   

    เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างควบคู่กับการฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬาเซปักตะกร้อ 

  2. ขอบเขตด้านเนื้อหา   

   2.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือ  

    2.1.1 การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง   

    2.1.2 การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

   2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ ความสามารถของการข้ึนฟาด ได้แก่ 

    2.2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Muscular strength) 

    2.2.2 พลังของกล้ามเนื้อขา (Muscular power) 
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    2.2.3 ความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) 

    2.2.4 การทรงตัว (Balance) 

  3. ขอบเขตด้านสถานที่  

3.1 สถานที่ที่ใช้ในการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงด้ายขาทีละข้าง คือ โรงเรียนกีฬา

องค์การบริหารส่วนจังหวัดร้อยเอ็ด 

3.2 สถานที่ที่ใช้ในการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงด้ายขาท้ังสองข้าง คือ โรงเรียนเทศบาล

หนองหญ้าม้า (โรงเรียนกีฬาเทศบาลเมืองร้อยเอ็ด) 

3.3 สถานที่ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ โรงยิมเอนกประสงค์ โรงเรียนกีฬาองค์การ

บริหารส่วนจังหวัดร้อยเอ็ด 

4. ขอบเขตด้านระยะเวลา  

   ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 6 สัปดาห์ 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 

  กีฬาเซปักตะกร้อ (Sepak-Takraw) หมายถึง ชื่อกีฬาชนิดหนึ่ง ใช้ลูกตะกร้อส่งข้ามตาข่าย

โต้กันไปมา โดยใช้ขา เท้า เข่า ล าตัวและศีรษะ เพ่ือรับ-ส่งลูก มีผู้เล่นฝ่ายละ 3 คน การเริ่มส่งลูกแต่

ละครั้ง ฝ่ายส่งจะต้องยืนอยู่ในต าแหน่งที่ก าหนดไว้ การเล่นแบ่งเป็น 3 เซต ฝ่ายที่ชนะ 2 ใน 3 เซต 

คือ ฝ่ายชนะ 

ต าแหน่งตัวฟาด (Spiker) หมายถึง ต าแหน่งที่ยืนอยู่หน้าตาข่าย หน้าซ้ายหรือหน้าขวาก็ได้ 

แต่มีหน้าที่หลักในการเล่นลูกรุกเหนือตาข่ายเพื่อท าคะแนน 

ความสามารถในการกระโดดขึ้นฟาด (Spike perfomance) หมายถึง ความสามารถของ

นักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดในการปฏิบัติทักษะการฟาดให้ลูกตะกร้อไปตกในแดนของคู่ต่อสู้

จนไม่สามารถโต้กลับคืนมาได้ ซึ่งนักกีฬาจะแสดงความสามารถได้ดีขึ้นอยู่กับสมรรถภาพที่จ าเป็น

ส าหรับการกระโดดขึ้นฟาด ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) พลังของ

กล้ามเนื้อ (Muscular power) ความอ่อนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) และการท างาน

ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Coordination) 
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การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  (Specific unilateral complex 

training) หมายถึง การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อไปพร้อมกัน ในการวิจัยนี้ 

โปรแกรมการฝึกเป็นการรวมการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) ที่ความหนักระดับสูง เพ่ือกระตุ้น

เส้นใยประสาท (Neuromuscular) แบบขาข้างเดียวรับน้ าหนัก และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด-สั้น (Stretch-shorten cycle) ในท่าที่เฉพาะส าหรับ

การสกัดกั้นแบบใช้ขาและล าตัว ทันทีในแต่ละชุดของการฝึก เพ่ือใช้ในการพัฒนาความเร็วในการหด

ตัวของกล้ามเนื้อ ในการฝึกขั้นนี้จะใช้ท่าที่ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกับการฝึกด้วยน้ าหนักเพ่ื อกระตุ้น

กล้ามเนื้อในขั้นแรก 

การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (Specific bilateral complex 

training) หมายถึง การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อไปพร้อมกัน โปรแกรมการ

ฝึกเป็นการรวมการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) ที่ความหนักระดับสูง เพ่ือกระตุ้นเส้นใย

ประสาท (Neuromuscular) แบบขาทั้งสองข้างรับน้ าหนัก และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด-สั้น (Stretch-shorten cycle) ในท่าที่เฉพาะส าหรับ

การสกัดก้ันแบบใช้ขาและล าตัว ทันทีในแต่ละชุดของการฝึก  

          ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของ

กล้ามเนื้อ ในการพยายามออกแรงสูงสุด เพ่ือที่จะเอาชนะแรงต้านในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง ในงานวิจัย

นี้ได้ท าการทดสอบความแข็งแรงของความหนักสูงสุด (One repetition maximum) ในท่าซิงเก้ิลเลค

บาร์เบลแบ็คสควอท (Single-leg barbell back squat) และท่าบาร์เบลแบ็คสควอท (Barbell back 

squat) ด้วยโอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell) น าน้ าหนักที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถยกได้สูงสุด

มาวิเคราะห์ข้อมูล 

 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว

เพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรง และความเร็วที่ใช้ในช่วง

ระยะเวลานั้นๆ  โดยการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูง (Countermovement jump) เพ่ือ

ดูค่าพลังของกล้ามเนื้อด้วยเครื่องทดสอบความสูงในการกระโดด (Optojump) นักกีฬาท าการ

กระโดด ท่าละ 3 ครั้ง ซึ่งในแต่ละครั้งจะมีเวลาพักครั้งละ 1 นาที และน าค่าการทดสอบความสูงใน

การกระโดด (High jump) มาเป็นข้อมูล โดยเลือกการกระโดดครั้งที่ได้ค่ามากที่สุดมาวิเคราะห์ทาง

สถิติต่อไป 
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 ความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) หมายถึง ความสามารถในการกระโดดฟาด

เซปักตะกร้อ (Spike) สูงสุด ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบความสูงของการฟาดในท่าเต็มรอบ (Roll 

spike) ด้วยอุปกรณ์การทดสอบ Yardstick แบบประยุกต์เพ่ือให้เหมาะส าหรับการใช้เท้าฟาด มีหน่วย

เป็นเซนติเมตร 

 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกายในขณะ

เคลื่อนไหว (Dynamic balance) ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบ

ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ โดยท าการทดสอบในหลายทิศทาง ด้วยการทดสอบ Star excursion 

balance test 8 ทิศ มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. ทราบถึงผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างต่อความสามารถของการ  

ขึ้นฟาด ซึ่งจะช่วยให้นักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดแสดงศักยภาพออกมาได้ดีขึ้น  

2. ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อหรือตัวนักกีฬาเอง สามารถน ารูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะ เจาะจงไปประยุกต์ให้เป็นส่วนหนึ่งในโปรแกรมการฝึก เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการขึ้นฟาด 

การสกัดก้ัน อีกท้ังยังสามารถป้องกันการบาดเจ็บได้   

3. ได้ทราบถึงแนวทางการฝึกที่หลากหลายและมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อ

ผู้ที่สนใจในการสร้างสมรรถภาพด้านความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความสมดุลของร่างกายในขณะ

เคลื่อนไหว เพ่ือส่งเสริมศักยภาพของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศต่อไป  
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างที่มีต่อความสามารถ

ของการขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่างๆ 

จากหนังสือ วารสาร เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ เพ่ือสร้าง

ความรู้ ความเข้าใจในด้านการฝึกเชิงซ้อน ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอตามหัวข้อ ดังต่อไปนี้   

1. กีฬาเซปักตะกร้อ   
1.1 ประวัติ กฎ กติกากีฬาเซปักตะกร้อ   
1.2 ประเภทของกีฬาเซปักตะกร้อ 
1.3 หน้าที่และความส าคัญของนักกีฬาเซปักตะกร้อ แต่ละต าแหน่ง 

2. ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 2.1 ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2.2 สมรรถภาพทางกายที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
3. การท างานของกล้ามเนื้อ 
 3.1 ระบบกล้ามเนื้อ 
 3.2 กลไกการท างานของกล้ามเนื้อ 
4. แนวคิด และทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก 

4.1 หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
4.2 หลักการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 4.3 หลักการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ 
 4.4 หลักการฝึกการทรงตัว 
 4.5 การฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex Training) 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศและต่างประเทศ 
 5.1 งานวิจัยในประเทศ 
 5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ  
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กีฬาเซปักตะกร้อ 

 1. ประวัติ กฎ กตกิากีฬาเซปักตะกร้อ 

 กรมพลศึกษา (2555) จากเอกสารคู่มือผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ ได้อธิบายถึงความเป็นมา
ของกีฬาเซปักตะกร้อตั้งแต่เริ่มต้น โดย พ.ศ. 2508 ประมาณเดือนเมษายน สมาคมกีฬาไทยในพระ
ราชูปถัมภ์ ได้จัดงานเทศกาลกีฬาไทย ณ ท้องสนามหลวง กรุงเทพมหานคร ครั้งนั้น สมาคมกีฬา
ตะกร้อจากเมืองปีนัง ประเทศมาเลเซีย ได้น าวิธีการเล่นตะกร้อของมาเลเซีย คือ “เซปัก รากา จาริง” 
(SEPAK  RAGA JARING) มาเผยแพร่เพ่ือเชื่อมสัมพันธไมตรี และแลกเปลี่ยนศิลปวัฒนธรรมระหว่าง
ประเทศไทย กับมาเลเซีย โดยจัดให้มีการสาธิตกีฬาของทั้งสองประเทศ ใช้วิธี เล่นตามกติกาของ
ประเทศมาเลเซีย 1 วัน  และเล่นตามกติกาของประเทศไทย 1 วัน จากผลของการสาธิต จึงได้มีการ
ประชุมพิจารณาร่วมกัน  ก าหนดกติกาการเล่นกีฬาตะกร้อขึ้นใหม่ เพ่ือน าเสนอเข้าแข่งขันในกีฬา
แหลมทอง (SEAP GAMES) ครั้งที่ 3 ให้ตั้งชื่อว่า “เซปัก-ตะกร้อ” เป็นภาษาของ 2 ชาติรวมกัน 
กล่าวคือค าว่า “เซปัก”เป็นภาษามาเลเซีย   แปลว่า “เตะ” ค าว่า “ตะกร้อ” เป็นภาษาไทย หมายถึง 
“ลูกบอล”   
 กีฬาเซปักตะกร้อในประเทศไทย  
   กล่าวว่า ส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อในประเทศไทยได้รับความนิยมสูงมากทุกภูมิภาคของ
ประเทศ และมีการเล่นการแข่งขันทุกระดับ ตั้งแต่ระดับรากหญ้าจนถึงระดับชาติ ในแต่ละภูมิภาคมี
รูปแบบการเล่นมาตรฐานเดียวกัน ส่วนเทคนิคและเอกลักษณ์การเล่น แต่ละภูมิภาคอาจมีความ
แตกต่างกันบ้างเล็กน้อย มีความโดดเด่นที่แตกต่างกัน ด้วยความนิยมเล่นกีฬาเซปักตะกร้อของคนไทย
นี่เองที่ท าให้กีฬาเซปักตะกร้อของไทยพัฒนาขึ้นมาก จะสังเกตได้จากผลการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ
ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ และเอเชี่ยนเกมส์ ซึ่งประเทศไทยได้รับชัยชนะมากขึ้นเป็นล าดับมาจนถึงทุก
วันนี้ และเป็นกีฬาชนิดที่สองท่ีได้รับการยกย่อง และจัดให้เป็นกีฬาอาชีพรองจากกีฬาฟุตบอล 
 กีฬาเซปักตะกร้อระดับนานาชาติ 
 ในปัจจุบันกีฬาเซปักตะกร้อได้แพร่หลายไปในหลายๆ ประเทศทั่วเอเชีย ยุโรปและอเมริกา 
จะเห็นได้จากการจัดการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อคิงส์คัพที่มีหลายประเทศส่งทีมเข้าร่วมการแข่งขัน
มากมาย เช่น ญี่ปุ่น จีน เกาหลี อินเดีย ลาว ฟินแลนด์ อเมริกา แคนาดา อิตาลี ซึ่งเป็นประเทศใหม่ที่
ส่งตัวแทนเข้าร่วมการแข่งขัน ส่วนกลุ่มประเทศเก่าได้แก่ สิงค์โปร์ บรูไน ฟิลิปปินส์ อินโดนีเซีย 
มาเลเซียและไทย เป็นต้น จากการที่มีประเทศต่างๆ เข้าร่วมการแข่งขันมากขึ้น มาตรฐานการแข่งขัน
จึงสูงขึ้น มีรูปแบบการเล่นใหม่ๆ มากขึ้น กติกาก็มีการเปลี่ยนให้ทันเทคนิคการเล่นอยู่เสมอ 
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 กฎ กติกาส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ  
 International Sepaktakraw Federation (2016) กล่าวถึง กฎ กติกา ส าหรับการแข่งขัน
กีฬาเซปักตะกร้อของสหพันธ์เซปักตะกร้อนานาชาติ (ISTAF) ดังนี้ 
 ผู้เล่น  
 การแข่งขันแบ่งออกเป็น 2 ทีม ประกอบด้วยผู้เล่นฝ่ายละ 3 คน ผู้เล่นคนหนึ่งในสามคนจะ
เป็นผู้เสิร์ฟและอยู่ด้านหลังเรียกว่า “เตกองหรือผู้เสิร์ฟ” (Tekong Server) ผู้เล่นอีกสองคนอยู่
ด้านหน้า โดยคนหนึ่งจะอยู่ด้านซ้ายและอีกคนจะอยู่ด้านขวาคนที่อยู่ด้านซ้ายเรี ยกว่า “หน้าซ้าย” 
(Left Inside)   และคนที่อยู่ ด้านขวา เรียกว่า “หน้าขวา” (Right Inside) ดังรูปที่ 1 
 

                     
 

รูปที่ 1 ต าแหน่งของผู้เล่น กีฬาเซปักตะกร้อ 
ที่มา : International Sepaktakraw Federation 2016( ) 

 การนับแต้ม    

 ทีมที่ได้เสิร์ฟก่อนจะเสิร์ฟติดตอกัน 3 ครั้ง ในขณะที่อีกทีมหนึ่งก็จะได้สิทธิ์การเสิร์ฟใน

ลักษณะเดียวกัน หลังจากนั้นให้สลับกันเสิร์ฟทุกๆ 3 คะแนน ไม่ว่าฝ่ายใดจะได้คะแนนหรือเสีย

คะแนน เมื่อเกิดลูกครูด (Rolling Ball) ให้นับเป็น 1 ครั้ง เมื่อลูกตะกร้อสัมผัสส่วนหนึ่งส่วนใดของ

ร่างกายผู้เล่นจากคอลงไป และไหลไปสู่ส่วนอ่ืนของร่างกายโดยไม่ได้ตั้งใจ การชนะในแต่ละเซ็ตผู้ชนะ

ต้องท าคะแนนได้ 21 คะแนน จึงจะถือว่าชนะ เมื่อทั้งสองทีมท าคะแนนได้เท่ากันที่ 20 : 20 ในการ

แข่งขันในเซ็ตนั้น ผู้ชนะต้องมีคะแนนน าที่ต่างกันอย่างน้อย 2 คะแนน หรือทีมใดทีมหนึ่งท าคะแนนถึง 

25 คะแนนก่อน ซึ่งการเสิร์ฟจะสลับกันทุกคะแนน ในการแข่งขันแต่ละครั้งจะต้องชนะกันภายใน 3 

เซ็ต มีการพักระหว่างเซ็ต 2 นาที และเรียกแต่ละเซ็ตว่า เซ็ตที่หนึ่ง เซ็ตที่สอง เซ็ตที่สาม ทีมท่ีเป็นฝ่าย

รับจากการเริ่มเล่นในเซ็ตใดก็ตาม จะเป็นฝ่ายเริ่มเสิร์ฟก่อนในเซ็ตต่อไป ผู้เล่นจะต้องเปลี่ยนแดนก่อน
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เริ่มการแข่งขันในแต่ละเซ็ต ในระหว่างเซ็ตที่ 3 จะมีการเปลี่ยนแดนเมื่อทีมใดทีมหนึ่งมี 11 คะแนน 

ทีมใดที่ชนะ 2 เซ็ต จะเปน ฝ่ายชนะการแข่งขัน  

2. ประเภทของกีฬาเซปักตะกร้อ 

  กล่าวถึงประเภทในการแข่งกีฬาเซปักตะกร้อในปัจจุบัน ได้แก่  

 ประเภททีมเดี่ยว แต่ละทีมประกอบด้วยผู้เล่นอย่างน้อย 3 คน และไม่เกิน 5 คน (1 ทีม มีผู้

เล่น 3 คน ส ารอง 2 คน) ผู้เล่นทุกคนต้องลงทะเบียนเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันทุกครั้ง ก่อนการแข่งขัน 

แต่ละทีมต้องมีผู้เล่นที่ขึ้นทะเบียนอย่างน้อย 3 คน พร้อมที่จะลงแข่งขันในสนามแข่งขัน ในระหว่าง

การแข่งขัน ทีมใดมีผู้เล่นน้อยกว่า 3 คน ในสนามแข่งขันจะไม่อนุญาตให้ท าการแข่งขันและถูกปรับ

เป็นฝ่ายแพ้ในการแข่งขัน 

 ประเภททีมชุด แต่ละทีมประกอบด้วยผู้เล่นอย่างน้อย 9 คน และไม่เกิน 12 คน (3 ทีม ผู้เล่น

ทีมละ 3 คน ส ารอง 3 คน) ผู้เล่นแต่ละคนต้องลงทะเบียนเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันทุกครั้ง แต่ละทีมจะ

มีผู้เล่นที่ลงทะเบียนเป็นผู้เล่นส ารองได้ไม่เกิน 3 คน และอนุญาตให้ผู้เล่นส ารองเปลี่ยนตัวลงแข่งขันได้

เพียงทีมใดทีมหนึ่งเท่านั้น ก่อนการแข่งขัน แต่ละทีมต้องมีผู้เล่นที่ขึ้นทะเบียนอย่างน้อย 9 คน พร้อม

ที่จะลงแข่งขันในสนามแข่งขัน ทีมใดที่มีผู้เล่นน้อยกว่า 9 คน จะไม่อนุญาตให้เข้าแข่งขันและถือว่าถูก

ปรับให้เป็นฝ่ายแพ้ในการแข่งขัน 

 ประเภทคู่ มีนักกีฬา 2 คน ส ารอง 1 คน วิธีการแข่งขันเช่นเดียวกับประเภททีมเดี่ยว ยกเว้น

การเสิร์ฟ นักกีฬาที่ท าการเสิร์ฟลูกจะต้องยืนอยู่นอกสนามด้านเส้นหลัง 

 ประเภทคู่ทีมชุด มีนักกีฬา 3 ทีมเดี่ยว จ านวน 6 คน มีส ารองได้ 3 คน ผลการแข่งขันแพ้ชนะ

กันที่ 2 ใน 3 ทีม ทีมหนึ่งจะแข่งขัน 2 ใน 3 เซต 

 ประเภทชายหาดทีมเดี่ยว สนามต้องเป็นพ้ืนทราย ขนาดเท่ากับสนามในร่ม จ านวนนักกีฬา

ทีมละ 4 คน มีนักกีฬาส ารองได้อีก 2 คน การเสิร์ฟและการเล่นเช่นเดียวกับประเภทคู่ ผลแพ้ชนะ    

3 ใน 5 เซตๆ ละ 21 คะแนน 

 ประเภทชายหาดทีมชุด มีนักกีฬา 8 คน ส ารอง 4 คน แต่ละทีมแข่งขัน 2 ใน 3 เซต 21 

คะแนน หากผลัดกันชนะและแพ้ 1:1 ทีม จะต้องท าการแข่งขันในทีมที่ 3 โดยทีมที่ 3 จะต้องคัด

นักกีฬาจาก 2 ทีมแรก มาท าการแข่งขันจ านวน 4 คน และส ารองอีก 2 คน 
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 ซึ่งการแข่งขันไม่ว่าจะเป็นประเภทใด ผู้เล่นจะมีหน้าที่ในการเล่นลูกและความส าคัญแตกต่าง

กันออกไปขึ้นอยู่กับต าแหน่งที่ถนัดของผู้เล่นนั้น 

3. หน้าหน้าที่และความส าคัญของนักกีฬาเซปักตะกร้อแต่ละต าแหน่ง 

 ภัทรพล ทองน า (2553) ในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อประเภททีมเดี่ยว และประเภททีมชุด 

ประกอบด้วยผู้เล่นข้างละ 3 คนคือผู้เล่นต าแหน่งหลัง ) Back) ผู้เล่นต าแหน่งหน้าขวา (Right Inside) 

ยืนอยู่ทางด้านขวามือของผู้เล่นต าแหน่งหลัง ผู้เล่นต าแหน่งหน้าซ้าย (Left Inside) ยืนอยู่ทางด้าน

ซ้ายมือของผู้เล่นต าแหน่งหลัง (Back) ซึ่งแต่ละคนจะมีหน้าที่แตกต่างกันออกไป ดังนี้ 

 ต าแหน่งหน้าขวา (Right Inside) เมื่อเริ่มแข่งขัน จะมีหน้าที่ที่ส าคัญ ดังต่อไปนี้ 

 การโยนลูก เพ่ือให้ต าแหน่งหลังเป็นผู้เสิร์ฟ น าเข้าสู่การเล่น เป็นการปล่อยลูกตะกร้อออก

จากมือ เพ่ือโยนให้ผู้เสิร์ฟให้มีความเหมาะสมกับจังหวะของการเสิร์ฟ ซึ่งจะส่งผลต่อการเสิร์ฟมี

ประสิทธิภาพสูง ซึ่งถือว่ามีผลที่เกิดขึ้นจากการโยนเป็นส าคัญ  

 การรุก เป็นขั้นตอนที่มีความส าคัญมากในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เป็นการรุกกลับด้วยวิธี

ต่างๆ เพื่อท าคะแนน การรุกโดยการเล่นลูกเพ่ือท าคะแนน มีหลากหลายรูปแบบและหลายวิธี ดังนี้ 

 - การท าด้วยศีรษะ ผู้เล่นที่ใช้ศีรษะท าต้องเป็นผู้เล่นที่มีความสูงพอประมาณ 
หรือไม่ก็ต้องเป็นผู้เล่นที่กระโดดได้สูง สามารถเทคเท้าได้ดีจึงจะสามารถเล่นลูกนี้ได้ผล เพรา
ต้องใช้ศีรษะเขกลูกให้ข้ามตาข่ายแล้วพุ่งลงแดนของคู่ต่อสู้ด้วยความแรงและเร็ว เมื่อได้
จังหวะที่ลูกตะกร้อลอยอยู่เยื้องไปทางด้านหน้าเล็กน้อย ให้กระโดดโดยใช้เท้าข้างที่ไม่ถนัด
เป็นเท้ากระโดด แล้วพุ่งศรีษะเข้าหาลูกอย่างเต็มที่ โดยใช้บริเวณหน้าผากเยื้องมาหัวคิ้วเป็น
จุดกระทบ ออกแรงพับคอพับเอวเป็นแรงเสริม 

 - การท าด้วยลูกเหยียบ ลูกเหยียบถือว่าเป็นลูกที่มีประสิทธิภาพลูกนึง ผู้เล่นที่จะ
เล่นลูกนี้ได้ดีนั้น ต้องสามารถยกเท้าให้สูงกว่าตาข่ายพอประมาณ จึงจะสามารถเหยียบลูก 
(กดลูกด้วยฝ่าเท้าได้) 

 - การท าด้วยปาดลูก เป็นลูกที่ท าได้ผลพอประมาณอีกวิธีหนึ่ง สามารถหยุดยั้งการ
ท าคะแนนของคู่ต่อสู้ หรือเป็นการเพ่ิมคะแนนของฝ่ายตัวเองได้ แต่ลูกปาดมีข้อจ ากัดตรงที่
ว่าผู้ปาดจะต้องใช้ปลายเท้าปาดลูกขณะที่อยู่ในมุมเปิดจึงจะได้ผล กล่าวคือ ถ้าผู้ชงชงมาจาก
หน้าซ้ายผู้ปาดควรจะถนัดซ้าย ถ้าผู้ชงชงมาจากหน้าขวา ผู้ปาดควรจะถนัดขวา 
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 - การท าด้วยลูกฟาด ลูกฟาดเป็นลูกที่มีประสิทธิภาพและนิยมมาก เพราะเป็นลูกท่ี
สามารถกระท าได้อย่างเต็มแรง ลูกจะพุ่งลงอย่างแรงและเร็ว (คม) ลูกฟาดเป็นการใช้บริเวณ
โคนนิ้วเท้าเตะลูกตะกร้อ ซึ่งการฟาดมีหลายรูปแบบหลายทิศทาง เช่น การกระโดดฟาดแบบ
เต็มรอบ (roll spike) การกระโดดฟาดแบบครึ่งรอบ (half-roll spike) เป็นการยืนหันหลังให้
ตาข่าย ค านวณระยะทางที่จะใช้ในการวิ่งกระโดด เมื่อลูกมาถึงระดับที่สามารถเล่นได้ให้เริ่ม
วิ่งและกระโดดโดยเตะเท้าที่ไม่ถนัดขึ้นไปก่อน (ซึ่งเป็นเท้าที่ไม่เตะตะกร้อ) และตามด้วยเท้า
ถนัดเตะลูกตะกร้อที่ลอยอยู่บนอากาศ แล้วน าเท้าที่เตะนั้นลงสู่พื้นก่อนเท้าที่ไม่เตะลูกตะกร้อ 
และแบบซันแบค (sunback spike) ต้องยืนหันหลังให้ตาข่าย และเมื่อลูกมาถึงระดับที่
สามารถเล่นได้ ให้กระโดดเตะเท้าที่ไม่ถนัดขึ้นไปก่อน เมื่อเท้านี้ตกลงมาให้น าเท้าข้างที่ถนัด
ขึ้นไปเตะลูกกลางอากาศ พร้อมกับสะบัดหลังเท้าให้บริเวณปลายหลังเท้ากระทบลูกตะกร้อ 

 การรับลูกเสิร์ฟ คือ การรับหรือเปิดลูกตะกร้อครั้งแรกจากการเสิร์ฟ (ส่งลูก) ของคู่แข่งขัน 
โดยใช้อวัยวะส่วนส าคัญของร่างกาย เช่น ข้างเท้าด้านใน ศีรษะ เข่า หลังเท้า ข้างเท้าด้านนอก ไหล่
และหน้าอก ซึ่งไม่ผิดกติกาการรับลูกเสิร์ฟ การเปิดลูกตะกร้อครั้งแรกควรที่จะท าให้เป็นลูกดีไว้ก่อน 
เพ่ือที่จะได้เล่นครั้งที่ 2 และ 3 ได้สมบูรณ์ยิ่งข้ึน หรือง่ายต่อการตอบโต้กลับ 
 ต าแหน่งหน้าซ้าย (Left Inside) 
 การโยนลูก ในกรณีที่ตัวเสิร์ฟถนัดซ้าย เป็นการน าเข้าสู่การเล่น โดยการปล่อยลูกตะกร้อออก
จากมือ เพ่ือโยนให้ผู้เสิร์ฟให้มีความเหมาะสมกับจังหวะของการเสิร์ฟ 
 การรุก ในต าแหน่งหน้าซ้ายจะท าการรุกในบางครั้งเมื่อมีโอกาส เป็นการรุกกลับด้วยวิธีต่างๆ 
เพ่ือท าคะแนนเช่นเดียวกับต าแหน่งหน้าขวา 
 การรับลูกเสิร์ฟ เป็นการรับหรือเปิดลูกตะกร้อครั้งแรกจากการเสิร์ฟ (ส่งลูก) ของคู่แข่งขัน 
โดยใช้อวัยวะส่วนส าคัญของร่างกาย ยกเว้นแขนและมือ เพ่ือเล่นลูก 2 และ 3 ต่อไป 
 การตั้ง (การชงลูกตะกร้อ) คือการเล่นครั้งที่ 2 หรืออาจจะเป็นครั้งแรกก็ได้ โดยใช้อวัยวะส่วน
ที่ส าคัญ ง่าย และสะดวกต่อการตั้งลูกตะกร้อ คือ ข้างเท้าด้านในและศีรษะ ซึ่งถือว่ามีความแน่นอน 
แม่นย า เป็นที่นิยมใช้โดยทั่วไป จุดมุ่งหมายของการตั้งลูกเป็นการเล่นเพ่ือเตรียมโต้กลับหลังจากการ
รับเสิร์ฟ ซึ่งจะส่งผลถึงการรุกที่มีประสิทธิภาพ 
 ต าแหน่งหลัง (Back) หรือผู้เสิร์ฟตะกร้อ มีหน้าที่ดังต่อไปนี้ 
 การเสิร์ฟ คือ การเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หลังเท้าหรือหน้าเท้า (ฝ่าเท้า) โดยให้ตะกร้อ
ข้ามตาข่ายไปตกในพ้ืนที่ของคู่แข่งขันที่ก าหนดไว้ตามกติกา เป็นขั้นตอนที่ต่อเนื่องจากการโยน เป็น
การเริ่มและเป็นการรุกจากฝ่ายที่มีโอกาสส่งลูก การเสิร์ฟที่มีประสิทธิภาพสูงจะมีความแน่นอน 
แม่นย า ผลตอบแทนที่มีค่า คือการได้รับคะแนน 
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 การรับลูกเสิร์ฟ จะเป็นต าแหน่งที่รับหรือเปิดลูกตะกร้อครั้งแรกจากการเสิร์ฟ (ส่งลูก) ของคู่
แข่งขันมากที่สุดเนื่องจากยืนอยู่จุดตรงกลาง โดยใช้อวัยวะส่วนส าคัญของร่างกาย ยกเว้นแขนและมือ 
เพ่ือ เล่นลูก 2 และ 3 ต่อไป เช่นเดียวกับต าแหน่งหน้าซ้ายและต าแหน่งหน้าขวา  
 การตั้ง (การชงลูกตะกร้อ) คือการเล่นครั้งที่ 2 หรืออาจจะเป็นครั้งแรกก็ได้ โดยใช้อวัยวะส่วน
ที่ ส าคัญ ง่าย และสะดวกต่อการตั้งลูกตะกร้อ ในการตั้งลูกของต าแหน่งหลังส่วนมากจะเกิดขึ้นใน
กรณีท่ีต าแหน่งหน้าซ้ายหรือตัวชง ไม่สามารถมาเล่นลูกได้ทัน  
 การที่นักกีฬาเซปักตะกร้อทั้ง 3 ต าแหน่งจะสามารถท าหน้าที่ของตัวเองได้ดีนั้น ย่อมขึ้นอยู่
กับ ทักษะ และสมรรถภาพที่ดีท่ีจะส่งเสริมให้นักกีฬาแสดงศักยภาพออกมา 

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย  

1. ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

 สมรรถภาพทางกายหรือความฟิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้ระบบ   
ต่าง ๆ กระท ากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางด้านร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วงเป็นเวลาติดต่อกัน โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และ
สามารถฟ้ืนตัวกลับสู่ สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ผู้ที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีมักจะเป็นผู้ที่มี
สุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจร่าเริงแจ่มใส บุคลิกดี มีความมั่นใจตัวเองสูง และท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกาย ได้มีผู้ให้ความหมายไว้มากมาย สามารถสรุปได้ดังนี้ 
 Wilder, Greene, Winters, Long, Gubler, and Edlich (2006)  ได้ ส รุ ปค ากล่ า ว ของ
อเมริกันวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬา (The American College of Sports Medicine: ACSM) ว่า
สมรรถภาพทางกายถูกก าหนดให้เป็นชุดของคุณลักษณะที่ผู้คนมีหรือควรมี ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการออกก าลังกาย นอกจากนี้ยังประกอบด้วยความ สามารถในการท ากิจกรรม
ประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉง และการแสดงให้เห็นลักษณะและความ สามารถที่เกี่ยวข้องกับ
ความเสี่ยงต่ าของการเกิดโรค hypokinetic ก่อนวัยอันควร (ที่เกี่ยวข้องกับการไม่ออกก าลังกาย) 
ข้อมูลจากบันทึกสุขภาพและเวชระเบียนของแต่ละบุคคล สามารถน ามารวมกับข้อมูลจากการประเมิน
สมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายด้านสุขภาพที่เฉพาะเจาะจง และความต้องการด้านการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพของบุคคลนั้น 
  กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบหลายอย่างและมีแนวคิดว่าเกี่ยวข้องกับ
ประสิทธิภาพหรือสุขภาพ ความเฉพาะ เจาะจงของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะด้านกีฬา
ของแต่ละคนนั้นสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงานด้านกีฬาของแต่ละคน ในทางกลับกันสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพโดย ทั่วไปจะส่งผลต่อสถานะสุขภาพ และได้รับผลกระทบในทางบวกหรือ
ทางลบจากพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เป็นนิสัยของคนๆ หนึ่ง 
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 Dong, Lau, Dong, Zou, Yang, Wen, and et al. (2019) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
คือ ความสามารถในการท ากิจกรรมหรือการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ และได้รับการพิจารณา
อย่างกว้าง ขวางว่าเป็นองค์ประกอบส าคัญของสุขภาพ เนื่องจากมีการเชื่อมโยงกับโรคไม่ติดต่อหลาย
โรค การลดลงของระดับสมรรถภาพทางกายมีความเกี่ยวข้องกับหลายปัญหาสุขภาพ รวมถึงความ
เสี่ยงที่สูงขึ้นในชีวิตในระยะหลัง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็ง และความผิดปกติทางจิตในทุกเพศทุกวัย ในปี 2561 แนวทางการออกก าลังกายส าหรับ
ชาวอเมริกันที่มีการออกก าลังกายเป็นประจ าและมีสมรรถภาพทางกายที่ดี สามารถปรับ ปรุงสุขภาพ  
กระดูก น้ าหนัก ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระบบการเผาผลาญ 
และลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศร้าในเด็กและวัยรุ่น   ค าจ ากัดความของสมรรถภาพทางกายได้
พัฒนาขึ้นเพ่ือรวมทั้งเมตาบอลิซึมและส่วนประกอบทางโครงสร้างของร่างกายและโดยทั่วไป
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตและ ความสามารถของหน่วยยนต์ 
   กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความ สามารถของระบบต่างๆ 
ของร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะ
สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับ- กระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป และยัง
มีพลังงานส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษา ได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) 
หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 
  เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์ (2555) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็น
สิ่งจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการด ารงชีพในปัจจุบัน เมื่อบุคคลมีความสมบูรณ์ทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจแล้วการด าเนินชีวิตก็จะมีความสุขและมีประสิทธิภาพ นั่นก็คือการมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดี และการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะท าให้มีสุขภาพดี ร่างกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรง
ประสิทธิภาพของการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจประสานสัมพันธ์กันดี และลด
อัตราการเสี่ยงเป็นโรคต่างๆ อีกทั้งท าให้มีทรวดทรงของร่างกายได้สัดส่วน มีทักษะทางกีพาที่ดี ท าให้
เกิดความสนุกสนานกับการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา 
 มณฑินี มีสมบูรณ์ (2559) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ไว้ว่า เป็น
สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลด
อัตราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากการขาดการออกก าลังกาย สร้างความ
สมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกาย ในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลัง -กายได้อย่างหลากหลาย 
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บุคคลที่มีสมรรถภาพทาง-กายดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิต ประจ าวัน เช่น การออกก าลัง
กาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี  
 สุพิตร สมาหิโต (2555) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ไว้ใน
เอกสารแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี ไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการ
ออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลัง
กายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย และการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี  
 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นความสามารถของร่างกายที่สามารถ
ท ากิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีสุขภาพดี และปราศจากโรคภัย 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 สุพิตร สมาหิโต (2555) แบ่งสมรรถภาพออกได้เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ 
(Skill-related physical fitness) 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของร่างกาย   
ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน           
โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย        
ซึ่งประกอบด้วย 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพ่ือสู้กับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่งจะ
เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม
เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง 
การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ
กล้ามเนื้อ เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุม
ต่างๆ เพ่ือเล่นเกมกีฬา การออกก าลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการ
ต้านทานแรงที่มากระท าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 
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 2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะ
รักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกัน
เป็นเวลานานหรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้นโดยการเพ่ิม
จ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทาง
กายและชนิดของการออกก าลังกาย 
 3. ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้
เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น
หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากขึ้น การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อท าได้ทั้ง
แบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของกล้ามเนื้อในลักษณะ
อยู่กับที่ นั่นก็คืออวัยวะส่วนแขนและขาหรือล าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและ
จะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 
 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เป็นความ 
สามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออก
แรง ไปยังกล้ามเนื้อขณะท างาน ให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่
ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในการ
พัฒนาหรือเสริมสร้างนั้น จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10-15 
นาทีขึ้นไป 
 5. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ที่ประกอบขึ้นเป็น
น้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat mass) และส่วนที่
ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่างๆ ในร่างกาย โดยทั่วไป
องค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักท่ีเป็นส่วนของ
ไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนักของ
ส่วนอื่นๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อและอวัยวะต่างๆ การรักษาองค์ประกอบ
ในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยท าให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็น
จุด เริ่มต้นของการเป็นโรคที่เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย 
และโรคเบาหวาน เป็นต้น 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการ
เคลื่อนไหวและการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
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ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้  
 1. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดย
ใช้ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 
 2. ก าลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างาน
โดยการออกแรงสูงสุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น
องค์ประกอบหลัก 
 3. ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ
ต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพทาง
กายที่จ าเป็นในการน าไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน ส าหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ให้มี
ประสิทธิภาพ 
 4. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่ง และท่าทาง
ของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่ และการ
เปลี่ยนทิศทาง  
 5. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมีการ
ตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น
แล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วได้ 
 6. การท างานที่ประสานกัน (coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของ
ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกัน
อย่างราบรื่นและแม่นย า 
 Wener, Hoeger, Cherie, and Amber (2019) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น  2 
ประเภท สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) และ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะความสามารถในการท ากิจกรรม 
(Skill-related physical fitness) 
 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เป็นความสามารถในการท ากิจกรรมในชีวิต 
ประจ าวันโดยไม่เมื่อยล้าเกินควร องค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ ได้แก่  

- Cardiorespiratory คือ ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  

- Endurance คือ ความทนทานของกล้ามเนื้อ  

- Muscle fitness คือ ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

- Muscular flexibility คือ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  
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- Body composition คือ องค์ประกอบของร่างกาย 

สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะ เกี่ยวกับความส าเร็จของกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวเป็น

หลัก ประกอบด้วย 

- Agility คือ ความคล่องตัว  

- Balance คือ การทรงตัว  

- Coordination คือ การประสานงานของกล้ามเนื้อและระบบประสาท  

- Reaction time คือ เวลาตอบสนอง  

- Speed คือ ความเร็ว  

- Power คือ พละก าลัง 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ได้รวบรวมและสรุปสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับทักษะเป็น

ส่วนส าคัญต่างๆ ไว้ 6 ส่วน ได้แก่  

1. ความอดทน (Endurance) หรือความทนทาน หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ

กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลาที่ยาวนาน เช่น ในการแข่งขันต้องมีการวิ่งรับลูกและส่งลูก

หลายครั้ง นักกีพาต้องมีความสามารถในการวิ่งรับและส่งถูกได้โดยไม่รู้สึกเหนื่อย หรืออาจจะรู้สึก

เหนื่อยน้อยที่สุด ดังนั้นการได้รับการฝึกซ้อมอยู่เสมอจะท าให้เกิดการพัฒนาของระบบกล้ามเนื้อ      

ท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นและแข็งแรงขึ้น สามารถสะสมพลังงานไว้ใด้มากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อ

สามารถท ากิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องและยาวนาน ทั้งยังลดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกซ้อม

หรือจากการแข่งขัน 

นอกจากนั้นการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอยังสามารถพัฒนาความอดทนหรือความทนทานของ

ระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เป็นผลให้หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้นและแข็งแรงขึ้น 

ปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบไปเลี้ยงกล้ามเนื้อและส่วนต่างๆ ได้มากขึ้น ร่างกายมีความสามารถในการทน

ต่อสภาวะกรดอันเนื่องมาจากการออกก าลังกายหรือการแข่งขันกีฬา 

 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือให้

ท างานได้อย่างเต็มที่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของทักษะทุกชนิดกีฬาที่จะ

สามารถน าไปฝึกซ้อมหรือท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นก่อนที่จะท าการฝึกทักษะหรือ

รูปแบบการแข่งขันต่างๆ นั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นสิ่งที่ควรค านึงถึงอันดับ

แรก 
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3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปขังอีกจุดหนึ่ง 

โดยใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด ความเร็วต้องอาศัยการท างานร่วมกันของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

และพลังกล้ามเนื้อขา 

4. ความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการยืดออกและหด

เข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถที่จะเคลื่อนไหวได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุ่นนี้สามารถพัฒนาได้จากการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั่นเอง 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ได้เร็วจากจุดหนึ่ง

ไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วยองค์ประกอบหลายด้านเช่น การเร่งความเร็ว 

การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว เป็นต้น 

6. ความสมดุลของร่างกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ

สมดุลของร่างกาย ในขณะที่อยู่กับที่และในขณะเคลื่อนไหวไม่ให้เสียหลัก โซเซหรือวิ่งไม่ตรงทิศทาง 

ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 

กล่าวโดยสรุปแล้ว สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับทักษะ มีองค์ประกอบของการท างานใน

ระบบกล้ามเนื้อเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้นถ้านักกีฬาต้องการให้มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะที่

ดีขึ้น ก็ควรให้ความส าคัญในการพัฒนาองค์ประกอบของการท างานในระบบกล้ามเนื้อต่างๆ อย่างเป็น

ประจ า 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

จักรพงษ์ งามหมู่ (2557) ศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

เซปักตะกร้อ ได้จัดกลุ่มแบ่งประเภทสมรรถภาพทางกายตามที่ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอออกเป็น 2 กลุ่ม 

คือกลุ่มองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกายด้านระบบ

พลังงานดังนี้ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย  

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  

- ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  

- พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  

- ความอ่อนตัว (Flexibility)  

- การทรงตัว (Balance)  

- การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Coordination) 

- เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  
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- ความไว (Quickness)  

- ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  

- ความเร็ว (Speed) 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน ประกอบด้วย 

- ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 

- ระบบพลังงานแบบใช้ออกชิเจน (Aerobic Energy Systems) 

 ระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่ง

 ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ที่จ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 8  ข้อ ได้แก่ 

   1. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

   2. พลังกล้ามเนื้อ (Power) 

3. การท างานประสานกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ  (Neuromuscular 

Coordination)  

4. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

5. ความไว (Quickness)  

6. การทรงตัว (Balance) 

7. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

8. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 2 ข้อ 

ได้แก่ 

1) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  

2) ความเร็ว (Speed) 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่

ในระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 

และมีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง 1  ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกชิเจน 

(Aerobic Energy Systems) 
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ต าแหน่งตัวท า 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 10 ข้อ ได้แก่  

1) ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  

2) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  

3) การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ  

4) ความไว (Quickness)  

5) ความอ่อนตัว (Flexibility)  

6) การทรงตัว (Balance)  

7) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  

8) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  

9) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  

10) ความเร็ว (Speed) 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่

ในระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกชิเจน (Anaerobic Energy Systems) 

และมีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 1 ข้อคือ ระบบพลังงานแบบใช้

ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 

ต าแหน่งตัวชง 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 7 ข้อ ได้แก่  

1) ความไว (Quickness)  

2) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  

3) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  

4) การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular  

              Coordination) 
5) ความอ่อนตัว (Flexibility)  

6) การทรงตัว (Balance)  

7) ความเร็ว (Speed) 
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 3 ข้อ คือ  

1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  

2) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  

3) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงานมีความต้องการจ าเป็นอยู่ ใน

ระดับกลางถึงสูง 2 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และ

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 

Chen et al. (2018) กล่าวว่า ข้อมูลทางสรีวิทยาของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ประกอบด้วย  

ความเร็ว (Speed) ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส่งผลอย่างมากต่อความสามารถของผู้เล่นกีฬาเซปัก

ตะกร้อ จากการศึกษาพบว่า ความเร็วจ าเป็นส าหรับการเคลื่อนที่เข้าหาลูกตะกร้อ และรวมไปถึงการ

วิ่งในระยะสั้นๆ ภายในเวลาสั้นที่สุด ความเร็วยังส่งผลต่อปัจจัยอ่ืนๆ เช่น ความเร็วในการเสิร์ฟ 

การศึกษาในออสเตรเลียพิสูจน์แล้วว่า ความเร็วของเท้าส่งผลดีและเพ่ิมความเร็วในการเสิร์ฟ ซึ่งเป็น

ประโยชน์อย่างมากส าหรับผู้เล่น ความเร็วเป็นยังเป็นคุณลักษณะที่ผู้เล่นเซปักตะกร้อทุกคนควรมี เพ่ือ

ความเป็นเลิศและการเล่นในระดับสูง เพ่ือผู้เล่นจะสามารถเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วไปในทิศทางต่างๆ ใน

สนามเพ่ือไปให้ถึงลูก 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เซปักตะกร้อเกี่ยวข้องกับการส่งบอลกลับไปอีกด้านหนึ่ง

ของสนามโดยข้ามตาข่าย การศึกษานี้พบว่า ผู้เล่นตัวฟาดมีปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกว่าตัวชงและตัว

เสิร์ฟ สาเหตุหลักมาจากตัวฟาดใช้เพ่ือท าการฟาดใส่ฝ่ายตรงข้ามซึ่งต้องใช้เวลาตอบสนองพิเศษ เมื่อ

ตัวชงตั้งลูก ขึ้นเป็นความรับผิดชอบของตัวฟาดที่จะท าการทุบบอลเข้าหาฝ่ายตรงข้ามนี่คือเหตุผลที่ตัว

ฟาดหรือเรียกอีกอย่างว่านักฆ่า เมื่อไม่ได้ครอบครองบอล ตัวฟาดมีหน้าที่ในการสกัดกั้น ซึ่งต้องการ

เวลาและการตอบ สนองที่สมบูรณ์แบบด้วย 

พลังระเบิดกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower Extremity Power) ความสามารถในการกระโดด

สะท้อนให้เห็นสมรรถภาพทางสรีรวิทยาของนักกีฬาที่เก่ียวกับพลังของกล้ามเนื้อขา เป็นความสามารถ

พ้ืนฐานที่ส าคัญส าหรับผู้เล่นเซปักตะกร้อ โดยเฉพาะตัวฟาด ตัวฟาดและตัวชงจะต้องกระโดดให้สูง

ระหว่างเกม เพ่ือท าหน้าที่ของการฟาดลูกหรือการสกัดก้ัน การกระท าเหล่า นี้ต้องใช้รยางค์ส่วนล่างใน

การเคลื่อนไหวที่ทั้งทรงพลังและแบบพลังระเบิด การศึกษาในสหรัฐฯ สรุปว่า ผู้เล่นเซปักตะกร้อมี

ความสามารถของรยางค์ส่วนล่างในการกระโดดที่ดีเยี่ยมเมื่อเทียบกับกีฬาอ่ืนๆ นักเตะเซปักตะกร้อ 
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โดยเฉพาะตัวฟาด รวมกิจกรรมการกระโดดเข้าในการฝึก เพ่ือเสริมความแข็งแกร่งของรยางค์ส่วนล่าง 

เป็นเครื่องมือทางกายภาพที่จ าเป็นที่ช่วยให้การกระโดดสกัดกั้นหรือฟาดลูกสูงขึ้น 

ความอดทน (Muscular Endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นส่วนประกอบหลักใน

เซปักตะกร้อ โดยเฉพาะการเตะ การกระโดด และการสกัดกั้น นอกจากนี้ยังมีความส าคัญมากในการ

หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บเนื่องจากกล้ามเนื้อที่แข็งแรงและกระชับขึ้นจะไวต่อการฉีกขาดน้อยกว่า ในการ 

ศึกษานี้ ความทนทานของกล้ามเนื้อมีสาเหตุหลักมาจากความแข็งแรงของแกนกลางล าตัว ความ

แข็งแรงดังกล่าวมีความจ าเป็นในการด าเนินกิจกรรมทางกายต่างๆ  

ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความต้องการที่จ าเป็นในกีฬาเซปักตะกร้อ ปัจจัยส าคัญอีก

ประการหนึ่งและเป็นพ้ืนฐาน เพ่ือรักษาและเพ่ิมสมรรถภาพของนักกีฬาในกีฬาชนิดนี้ คือความ

ยืดหยุ่นของ    กล้ามเนื้อ ตามที่มีนักวิจัยกล่าวว่า ความยืดหยุ่นมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับช่ว ง

ของการเคลื่อนไหว เช่นกันกับการเสริมความแข็งแรงท าให้ผู้เล่นสามารถแสดงความสามารถได้ที่

ระดับท่ีสูงขึ้น 

Mahdi Rezaei, Mohsen Paziraei, and Sheida Latifian (2013)  ศึ กษ าถึ ง ตั ว บ่ ง ชี้

ความสามารถพิเศษส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อระดับสูง สรุปได้ว่า 

ตัวเสิร์ฟ (Servers) เนื่องจากบทบาทเฉพาะของตัวเสิร์ฟคือการแสดงความสามารถในการ

เสิร์ฟ การเคลื่อนที่ภายในสนามเพ่ือรับ การขุด การตั้งลูกและเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกาย อาทิ 

มุมการเคลื่อนไหวของสะโพก  (Hip range of motion) พลังของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower 

extremity power) เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) ความเร็ว (Speed) และอัตราเร่ง 

(Acceleration) ถือเป็นปัจจัยหลักในการแสดงออกของความสามารถ 

ตัวฟาด (Spikers) เนื่องจากหน้าที่ของตัวฟาดชอบเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วภายในสนาม  เพ่ือ

ท าการฟาดหรือสกัดกั้น การรับ การขุดลูก การเคลื่อนไหวของร่างกาย อาทิ พลังของกล้ามเนื้อ

ส่วนล่าง (Lower extremity power) มุมการเคลื่อนไหวของสะโพก  (Hip range of motion)    

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) ความเร็ว (Speed) และอัตราเร่ง (Acceleration) ถือเป็น

ปัจจัยหลักในการแสดงออกของความสามารถ 

ตัวชง (Feeders) พิจารณาจากงานของตัวชงระหว่างเกมคือการตั้งลูก การรับ การขุดลูก การ

เคลื่อนไหวของร่างกาย อาทิ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) ความเร็ว (Speed) อัตราเร่ง 
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(Acceleration) พลังของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower extremity power) และมุมการเคลื่อนไหวของ

สะโพก  (Hip range of motion)  

สรุป นักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการสมรรถภาพทางกาย เพ่ือแสดงความสามารถที่

แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับหน้าที่ ความรับผิดชอบและความถนัดของต าแหน่งที่ผู้เล่นนั้นๆ  ที่ได้รับ

มอบหมายหรือได้ฝึกฝนมา ซึ่งการได้มาของสมรรถภาพที่ดีนั้นจะต้องมีหลายปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 

การท างานของกล้ามเนื้อ 

1. ระบบกล้ามเนื้อ 

 ระบบกล้ามเนื้อเป็นระบบที่ประกอบขึ้นด้วยเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อเป็นก้อนเส้นใย  (fiber) ที่ยืด

และหดได้ กล้ามเนื้อในคนมีประมาณครึ่งหนึ่งของน้ าหนักตัว กล้ามเนื้อท างานร่วมกับกระดูก เอ็น  

ข้อต่อ และระบบประสาทท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้ และช่วยให้มีการเคลื่อนไหวของอวัยวะภายใน

ด้วย กล้ามเนื้อเป็นที่เก็บสะสมโปรตีนและเป็นตัวก าหนดรูปร่าง รูปทรงภายนอก ทรวดทรงของมนุษย์

ด้วยส่วนหนึ่ง ซึ่งมีความส าคัญ หน้าที่ส าคัญของกล้ามเนื้อ คือ ช่วยในการเคลื่อนไหวร่างกาย ช่วยใน

การหายใจ และการ ไหลเวียนของเลือด ช่วยในการทรงตัวของร่างกายในท่าต่างๆ นอกจากนั้น 

กล้ามเนื้อมีคุณสมบัติในการยืดหยุ่น (elasticity) คือ หยุ่นตัวได้เมื่อมีน้ าหนักและยืดตัวออกเมื่อ

น้ าหนักลดลง นอกจากนั้นยังมีการตึงตัว (tone) เตรียมพร้อมที่จะท างานได้ และมีการเมื่อยล้า 

(fatigue) เมื่อท างานมากไป เป็นต้น 

 หน้าที่ส าคัญของกล้ามเนื้อ  

 นวรัตน์ ไวชมภู  (2561) กล่าวถึงหน้าที่ท่ีส าคัญของกล้ามเนื้อไว้ดังนี้ 

1. คงรูปร่าง ท่าทางของร่างกาย (maintain body posture)  
2. ยึดข้อต่อไว้ด้วยกัน (stabilize joints)  
3. ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหว (provide movement) โดยการเปลี่ยนพลังงานที่ได้

จากสารอาหารมาเป็นพลังงานกล (mechanical energy) หรือพลังงานที่เกี่ยวข้องกับการ
เคลื่อนไหว  

4. รักษาระดับอุณหภูมิของร่างกาย (maintain body temperature) โดยผลิต
ความร้อนออกมาตามท่ีร่างกายต้องการ 
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ชนิดของกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อในร่างกายมนุษย์แบ่งออกเป็น 3 ชนิดคือ กล้ามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) 

กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) และกล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscle)  
กล้ามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) บางครั้งเรียกว่า กล้ามเนื้อนอกอ านาจจิตใจ เพราะว่า

ท างานอยู่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ ( Involuntary Muscle) พบส่วนใหญ่อยู่ที่บริเวณผนัง
หลอดเลือด ขณะที่หดตัวหรือการคลายตัวจะท าให้หลอดเลือดหดตัวหรือขยายออกตามล าดับ      
เพ่ือควบคุมการไหลเวียนของเลือด นอกจากนี้ยังพบในอวัยวะภายในส่วนใหญ่ในผนัง ซึ่งช่วยให้หดตัว
และคลายตัว เช่น เคลื่อนย้ายอาหารผ่านทางเดินอาหาร ขับปัสสาวะ หรือการคลอดบุตร 

กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) พบเฉพาะในหัวใจ ประกอบขึ้นเป็นโครงสร้างส่วนใหญ่
ของหัวใจ มีลักษณะบางอย่างคล้ายกับกล้ามเนื้อโครงร่าง แต่เหมือนกับกล้ามเนื้อเรียบเนื่องจากไม่ได้
อยู่ภายใต้การควบคุมของจิตใจ หน้าที่ส าคัญของกล้ามเนื้อหัวใจคือควบคุมตัวเอง ด้วยระบบประสาท
และต่อมไร้ท่อ  

กล้ามเนื้อลาย (Skeletal muscle) หรือกล้ามเนื้อโครงร่างอยู่ภายใต้อ านาจจิตใจ และได้รับ
การเรียกเช่นนั้น เพราะส่วนใหญ่ยึดติดและขยับโครงกระดูก เมื่อรวมกับกระดูกของโครงกระดูกแล้ว
พวกมันประกอบกันเป็นระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ชื่อของกล้ามเนื้อหลายๆ มัดเหล่านี้ได้กลายมา
เป็นค าศัพท์ประจ าวันของเราแล้ว เช่น deltoids, pectorals และ biceps แต่ร่างกายมนุษย์มี
กล้ามเนื้อโครงร่างมากกว่า 600 ชิ้น นิ้วหัวแม่มือเพียงอย่างเดียวถูกควบคุมโดยกล้ามเนื้อเก้าส่วน
แยกกัน การออกก าลังกายต้องใช้ร่างกายซึ่งผ่านการกระท าของกล้ามเนื้อโครงร่าง 

โครงสร้างกล้ามเนื้อลาย 
สุนิสา สอนวิชา (2563) ได้สรุปโครงสร้างของกล้ามเนื้อลายไว้ดังนี้ กล้ามเนื้อลาย เซลล์จะมี

รูปร่างเป็นรูปทรงกระบอกยาว (Cylinder) มีความยาวตั้งแต่ 1-40 มิลลิเมตร เนื่องจากมีความยาว
มากจึงเรียกเซลล์กล้ามเนื้ออีกอย่างหนึ่งว่า Muscle fiber ภายในเซลล์ของกล้ามเนื้อมีลายมองเห็น
เป็นแถบใสและทึบสลับกันเป็นระเบียบ ภายในเซลล์กล้ามเนื้อส่วนใหญ่จะมีนิวเคลียสหลายอันเราจึง
เรียกว่า multinucleated cell กระจายอยู่ชิดกับผนังเซลล์ ผนังเซลล์กล้ามเนื้อมีชื่อเฉพาะว่า 
Sarcolemma  และ Cytoplasm มีชื่อเฉพาะที่เรียกว่า Sarcoplasm ภายใน Cytoplasm จะมีเส้น
เล็กๆ สลับกันอยู่ตามยาวของ fiber เรียกว่า Myofibrils และมี Mitochondrion แทรกอยู่มากมาย
เป็นแหล่งพลังงาน Myofibril จะเรียงตัวกันอยู่อย่างหนาแน่น และเรียงตัวในแต่ละแห่งไม่เท่ากันจึง
ท าให้มองเห็นเป็นลาย Myofibrils เป็นกลุ่มของโปรตีนในกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ ในการหดตัว 
(Contractile protein) กลุ่มของ Contractile protein เหล่านี้ถูกหุ้มด้วย Sarcoplasmic reticulum 
ซึ่งพัฒนามาจาก endoplasmic reticulum โดยจะหุ้ม myofilament ไว้ตลอดความยาว ตรงปลาย
สุดของ Sarcoplasmic reticulum จะขยายออกเรียกว่า Terminal cisterna ท าหน้าที่เป็นแหล่ง
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เก็บสะสมแคลเซียม Ca2+  ส่วน Sarcolemma จะยื่นส่วนลงไปใน  myofibril ส่วนนี้ เรียกว่า 
Transverse tubular system (T-tubule) หน้าที่ส าคัญของ T-tubule คือ ช่วยกระจาย action 
potential จากผนังกล้ามเนื้อเข้ามายัง myofibrils อย่างสม่ าเสมอท าให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัว
ท างานได้ตามปกติ T-tubule จะมีท่อของ Sarcoplasmic reticulum ประกบอยู่ 2 ท่อ บริเวณนี้
เรียกว่า Triad ลายตามขวางในเซลล์กล้ามเนื้อลายจะเห็นเป็นแถบใสสลับกับแถบทึบอยู่ใน myofibril 
ลักษณะดังกล่าวเกิดจากการซ้อนกันของ actin (thin) และ myosin (thick) filament ใน A band 
จะมีบริเวณโปร่งใสทอดขวางอยู่ตรงกลางเรียกว่า H Zone ใน I band จะมีเส้นทึบทอดขวางข้างอยู่
ตรงกลางของแถบเส้นทึบนี้เรียกว่า Z line ใน H zone จะมีแถบเส้นอยู่ตรงกลางเรียกว่า M line 
Thick (myosin) filament ประกอบด้วยโปรตีนที่มีชื่อเรียกว่า myosin, Thin (actin) filament 
ประกอบด้วยโปรตีน 3 ชนิด คือ Actin, Tropomyosin และ Troponin โดยมี Actin เป็นจ านวนมาก 
Muscle fibers หรื อ  muscle cell ประกอบด้ ว ยหล าย ๆ  myofibrils ที่ ถู ก ล้ อ ม รอ บ ด้ ว ย 
Endomysium กลุ่มของ muscle fibers หลายอันมารวมกันกลายเป็นกลุ่มเส้นใยกล้ามเนื้อเรียกว่า 
(Muscle fascicle) ซึ่งถูกล้อมรอบด้วย Perimysium Muscle fascicle หลาย ๆ กลุ่ม เมื่อรวมเข้า
ด้วยกันทั้งหมดจะถูกเรียกว่ากล้ามเนื้อ (muscle) และถูกล้อมรอบด้วย Epimysium ที่ส่วนปลายของ 
muscle จะยึดติดกับเอ็น (tendon) 

ชนิดของกล้ามเนื้อลาย 
ปทุม ม่วงมี (2527) กล่าวว่า กล้ามเนื้อลายในมนุษย์ และสัตว์ยังมีความแตกต่างกันในส่วน

ปลีกย่อยอีก เช่นการติดสีที่ปรากฎให้เห็นภายใต้กล้องจุลทรรศน์ ความสามารถในการสร้างพลังงาน 
ATP เพ่ือที่จะน ามาใช้ในการหดตัว ใยกล้ามเนื้อลายบางชนิดมีศักยภาพที่จะสร้างพลังงานแบบ      
แอโรบิคได้ดีเป็นพิเศษจึงสามารถออกก าลังกายที่ต้องใช้ความอดทนได้ดี ในขณะที่ใยบางชนิดมี
ความสามารถที่จะสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิคได้ดีกว่าอีกชนิดหนึ่ง จึงสามารถออกก าลังกาย
ประเภทรวดเร็ว รุนแรงเข้มข้นได้ดีกว่าในร่างกายมนุษย์ ใยกล้ามเนื้อลายที่มีศักยภาพในการสร้าง
พลังงานแบบแอโรบิคได้ดี ถูกให้ชื่อว่าเป็นใยกล้ามเนื้อแดง (red หรือ slow twitch fibers) ส่วนใยที่
มีการสร้างพลังงานแบบ anaerobic ได้ดี ซึ่งเมื่อย้อมสีแล้วติดสีน้อย จึงท าให้ดูว่ามีสีจาง มีการหด
ตัวอย่างรวดเร็ว รุนแรง ถูกเรียกว่าเป็นใยขาว (white หรือ fast twitch fiber) 

Zierath and Hawley (2004) สรุปการแยกประเภทเส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่าง ดังนี้ เส้นใย
ของกล้ามเนื้อมักจะถูกจ าแนกเป็น slow-twitch (ST) ซึ่งย้อมด้วยสีเข้มหรือสีแดง และ fast-twitch 
(FT) ที่ย้อมด้วยสีจางหรือสีซีด ในมนุษย์การแบ่งย่อยเส้นใย FT เพ่ิมเติม โดยที่เส้นใย FT แบบ       
แอโรบิค (หรือออกซิเดชัน) ถูกก าหนดให้เป็น FTa และเส้นใยที่ไม่ใช้ออกซิเจน (ไกลโคไลติก) มากกว่า
จะเรียกว่า FTb ภายใต้สภาวะแอโรบิค (ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อท างานที่เพียงพอ) พลังงานจะถูก
ผลิตขึ้นโดยไม่มีการผลิตแลคเตท ภายใต้สภาวะไร้อากาศ (ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ ไม่เพียงพอ) 
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พลังงานจะถูกผลิตผ่านทางกระบวนการไกลโคไลติก ซึ่งส่งผลให้มีการสะสมของแลคเตท และจ ากัด
การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน ดังนั้นเส้นใยกล้ามเนื้อจึงสามารถจ าแนกตามคุณสมบัติการ  
เผาผลาญได้ดังตารางท่ี 1 

 

  ตารางท่ี 1 คุณสมบัติเส้นใยของกล้ามเนื้อ 
 

 
 

ที่มา : (Zierath & Hawley, 2004) 

2. กลไกการท างานของกล้ามเนื้อ 

ปทุม ม่วงมี (2527) สรุปกลไกการท างานของกล้ามเนื้อ ดังนี้ กลไกหรือกระบวนการหดตัว
ของกล้ามเนื้อมีความสลับซับซ้อนอยู่มากเพราะไม่ได้เกี่ยวข้องกับ Motor Unit และใยกล้ามเนื้อ
เท่านั้นหากแต่จะต้องเกี่ยวไปถึงระบบประสาทส่วนกลางซึ่งเป็นศูนย์รวมควบคุมกิจกรรมการหดตัว
และการคลายตัวของกล้ามเนื้อประเภทนี้อย่างไรก็ดีเราอาจแบ่งกลไกการหดตัวของกล้ามเนื้อออกเป็น         
3 ขั้นตอนดังนี้ 

1. การสร้างความต่างศักย์ที่ใยประสาท transmembrane potential โดยสิ่งเร้า (stimulus) 
ซึ่งเป็นผลให้เกิดการถ่ายทอดพลังกระทบประสาท (transmission of nerve Impulse) อาจเรียกว่า 
“กระแสประสาท” ก็ได้ 
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2. การถ่ายทอดพลังกระทบประสาทต่อไปยังเซลล์ของกล้ามเนื้อ (neuromuscular 
transmission) 

3. การกระตุ้นและการหดตัวของกล้ามเนื้อ (excitation-contraction coupling)  
ก้าวแรกของการน าไปสู่การหดตัวของกล้ามเนื้อก็คือ การถ่ายทอดพลังกระทบ

ประสาทจากประสาทส่วนกลางผ่านมากับเส้นประสาทบงการไปยังกล้ามเนื้อ เซลล์ประสาท

และเซลล์ของกล้ามเนื้อถูกสร้างขึ้นมาเพ่ือให้สามารถถ่ายทอดกระแสประสาทถึงกัน สิ่งนี้เอง

ที่ท าให้เราพูดกันว่าประสาทสามารถควบคุมกิจกรรมของกล้ามเนื้อได้ 

เป็นที่ยอมรับกันทั่วไปแล้วว่าระบบประสาทท าหน้าที่เป็นศูนย์กลางของการ

ประสานงานระหว่างอวัยวะต่างๆ ในร่างกายมนุษย์โดยมีเซลล์ประสาท (neuron) เป็นสื่อ

กระแสประสาทที่ไหลไปตามเส้นประสาท มีประจุไฟฟ้าเกิดขึ้นซึ่งสามารถที่จะวัดได้ใน

ห้องปฏิบัติการ ดังนั้นการไหลของกระแสประสาทจึงถือว่าเป็นปฏิกิริยาทางไฟฟ้า ไฟฟ้าที่

เกิดขึ้นเป็นผลอันเนื่องมาจากความต่างศักย์ของประจุไฟฟ้าที่ เยื่อหุ้มเซลล์ประสาท 

(membrane) เมื่อเซลล์ประสาทอยู่ในสภาพพักผ่อน (resting) คือยังไม่มีสิ่งเร้า ประจุไฟฟ้า

ที่เยื่อหุ้มใยประสาทจะอยู่ในลักษณะที่ว่าประจุลบ (-) ซึ่งติดอยู่กับโปรตีน จะอยู่ภายในเซลล์

ประสาท การที่มีประจุลบอยู่ทั่วไปท าให้มันดูดประจุบวก (+) ให้ติดอยู่กับเยื่อหุ้มเซลล์

ประสาทด้านนอก นอกจากนั้นโซเดียมไออ้อน (Na+) จะถูกก าหนดให้ออกไปอยู่ข้างนอก

เซลล์ ส่วนโปแทสเซียมไออ้อน (K+) ให้อยู่ภายในเซลล์ ในเมื่อประจุไฟฟ้าและธาตุต่างๆ 

ดังกล่าว ต้องอยู่ในลักษณะเช่นนี้ (Na+) อยู่ข้างนอก (K+) อยู่ข้างในเซลล์ประสาท ท าให้ความ

เข้มข้นระหว่างสิ่งที่มีอยู่ข้างใน และข้างนอกเซลล์ประสาทนั้นไม่เท่ากัน และตามหลักของ

การแพร่หรือการฟุ้งกระจาย (diffusion) นั้นจะท าให้ Na+ พยายามเคลื่อนที่เข้าข้างใน และ 

K+ พยายามหาทางออกข้างนอกเยื่อหุ้มเชลล์ประสาท แต่การเคลื่อนที่ผ่านเยื่อหุ้มเซลล์

ประสาทจะเกิดขึ้นน้อยมาก ซึ่งการรักษาสภาพที่ท าให้วัสดุต่างๆ เคลื่อนที่ที่ต้องต่อต้านกับ

ความเข้มข้นของสารนั้นๆ นี้รู้จักกันไดยทั่วไปว่า "active transport mechanism" อันเป็น

วิธีการที่ต้องใช้พลังงานมากกว่าการเคลื่อนที่ของวัสดุต่างๆ ในรูปแบบอื่นๆ ดังนั้นสภาพที่เยื่อ

หุ้มเซลล์จึงอยู่ในสภาพดังที่ได้กล่าวแล้วได้ เราเรียกสภาพเช่นนี้ ว่า resting potential หรือ 

polarization เซลล์ประสาทจะอยู่ในสภาพเช่นนี้จนกระทั้งมีสิ่งเร้า (stimulus) ซึ่งอาจเป็น

สิ่งเร้าทางกายภาพเคมีหรือไฟฟ้าก็ตามท าให้สภาพเช่นนี้เสียไป ซึ่งเป็นผลท าให้ เยื่อหุ้มเซลล์

ประสาทแปรปรวนและยอมรับเอา Na+ เข้ามาอยู่ข้างใน (sodium influx) และ K+ ซึ่งฟุ้ง
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กระจายได้เร็วกว่าอยู่แล้วออกไปอยู่ข้างนอก (potassium outflux) ท าให้ประจุไฟฟ้าทั้งสอง

สลับกัน คือข้างนอกเป็นประจุลบ (-) และข้างในเป็นประจุบวก (+) ดังนั้นทุกครั้งที่มีสิ่งเร้า

เกิดขึ้นจะท าให้สภาพ polarization เสียไป และสภาวะใหม่นี้เรียกว่า depolarization เมื่อ 

polarization ถูกท าลายตรงบริเวณหนึ่ง ก็จะท าการก่อกวนให้บริเวณถัดไปถูกท าลายไปด้วย

จนสุดใยประสาท (คล้าย ๆ กับไฟติดสายชนวน) การท าลาย polarization ตลอดแนวเช่นนี้ 

ท าให้เกิดเป็นลักษณะของคลื่นเราเรียกคลื่นนี้ (ซึ่งก็คือคลื่นของ depolarization นั้นเอง) ว่า 

action potential นี่คือคลื่นของการถ่ายทอดพลังกระทบประสาทหรือกระแสประสาท

นั่นเอง 

หลังจากที่ polarization ถูกท าลายให้มาอยู่ในสภาวะ depolarization และประจุ

ไฟฟ้าไหลสลับที่กันเรียบร้อยแล้ว เยื่อหุ้มเซลล์ประสาทก็จะกลับคืนสู่สภาวะเดิมคือปล่อยให้

โซเดียม (Na+ ) ออกไปอยู่ข้างนอก (sodium outflux) และรับเอาโพแทสเซียม (K+) กลับ

เข้ามาอยู่ข้างใน (potassium influx) และประจุไฟฟ้าก็จะคืนสู่สภาพเดิมก่อนมีสิ่งเร้าการ

กลับคืนสู่สภาพเดิมหลัง จากถูกท าลายไปเช่นนี้เราเรียกว่าสภาวะ repolarization  

อนึ่ง การไหลของกระแสประสาท หรือพลังกระทบประสาทนี้จะมีก าลังการไหลคงที่

ตลอดสายและกระแสประสาทโดยทั่วๆ ไป ไหลด้วยอัตราความเร็วประเกณ 10 0 เมตร/

วินาที พลังกระทบประสาทจะไหลมาจนสุดปลายของแอ๊กซอน (axon) ปลายประสาทไม่ได้

เชื่อมอยู่กับใยของกล้ามเนื้อโดยตรง แต่จะมีช่องประสานเล็กๆ คั่นอยู่ระหว่างเซลล์ 2 ชนิดนี้ 

ซึ่งรู้จักกันในนามของ synthase บริเวณที่เซลล์ประสาทมาพบกับเซลล์ของกล้ามเนื้อนี้

เรียกว่า motor end plate ดังได้กล่าวแล้ว 

ในขั้นตอนที่สอง คือ การถ่ายทอดพลังกระทบประสาทต่อไปยังเซลล์ของกกล้ามเนื้อ

(neuromuscular transmission) จะเกิดขึ้นบริเวณ motor end plate นี่เอง และการที่

เซลล์ประสาทและเซลล์กล้ามเนื้อไม่ได้เชื่อมติดกันเช่นนี้ จะท าให้กระแสประสาทไม่สามารถ

เดินทางข้ามช่องประสาทดังกล่าวได้ แต่สิ่งดังกล่าวก็สามารถเกิดข้ึนได้ โดยการมีสารเคมีท่ีจะ

น ากระแสประสาท(neurotransmitter) ซึ่งมีชื่อเรียกว่า acetylcholine (Ach) ซึ่งปล่อย

ออกมาจากถุงเล็กๆ ในกล้ามเนื้อบริเวณ motor end plate และตอนปลายของแอ็กซอนเอง 

Acetylcholine จะท าหน้าที่คล้ายๆ เรือข้ามฟาก คือพากระแสประสาทข้ามช่องประสาน

เล็กๆ ดังกล่าวเข้าสู่เซลล์ของกล้ามเนื้อ พอเซลล์กล้ามเนื้อได้รับกระตุ้นจากกระแสประสาทก็
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จะท าให้กล้ามเนื้อเปลี่ยนสภาพจาก polarization มาเป็นdepolarization เช่นเดียวกับสิ่งที่

เกิดขึ้นในเซลล์ประสาท ส่วน Ach เมื่อท าหน้าที่แล้วก็จะถูกเอนไซม์ชื่อAchase ท าให้

สลายตัวและหมดสภาพของการเป็นเอนไซม์ไป 

ต่อจาก neuromuscular transmission ก็ถึงช่วงการกระตุ้นและการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ(excitation-contraction coupling) ทฤษฎีการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ เป็นที่

ยอมรับกันในปัจจุบันนี้ก็คือ "Sliding Filament Theory" ซึ่งกล่าวว่าการหดตัวของกล้ามเนื้อ

เกิดขึ้นมาจากการที่ myosin filament ดึงเอา actin filament ที่อยู่ทั้งสองข้าง (บริเวณ 

cross-bridges) เข้าสู่ส่วนกลางขณะที่ actin filaments เลื่อนไถลเข้าหา myosin filament 

นั้น Z line ก็จะถูกดึงเข้าหาตอนกลางของ sarcomere ช่วงของการกระตุ้นและการหดตัว 

(excitation-contraction coupling) ยังเป็นสิ่งที่มนุษย์ไม่เข้าใจโดยแจ่มแจ้งนัก แต่ดูคล้ายๆ 

กับว่าขึ้นอยู่กับการปล่อย calcium ion (Ca++) ออกจากถุงเล็กๆ ที่เรียกว่า lateral sac ที่ 

sarcoplasmic reticulum พลังกระทบประสาทที่เข้ามาสู่กล้ามเนื้ออาจจะเจาะลึกลงสู่ส่วน

ในของกล้ามเนื้อได้โดยไปตามท่อเล็กชื่อ transverse tubules (t-tubule) แล้วพลังกระทบ

ประสาทก็จะไปกระตุ้นให้ถุงเล็กๆ ดังกล่าวปล่อย Ca++ ออกมาท าให้เกิดการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ เพ่ือตอบสนองต่อพลังกระทบประสาทที่มานั้นอย่างทันควัน  

ชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

การหดตัวของกล้ามเนื้ออาจแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด 

 1. Dynamic contraction เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ความยาว (length) และความตึง

ตัว(tension) ของมันเปลี่ยนแปลง ท าให้เกิดการเคลื่อนที่เป็นผลให้ได้งานขึ้นมา (งาน = แรง x 

ระยะทาง) การหดตัวชนิดนี้ยังแบ่งออกเป็น 2 แบบ กล่าวคือ เมื่อใดก็ตามท่ีกล้ามเนื้อต้องหดสั้นและมี

ความตึงตัวสูงขึ้นเพ่ือสู้กับแรงต้านทาน ( resistance) เราเรียกการหดตัวแบบนี้  concentric 
contraction เช่นกล้ามเนื้อแขนขณะยกดัมเบลและท าให้เกิดการงอ (flex) ที่ข้อศอก เป็นต้น ส่วนอีก

แบบหนึ่งคือ eccentric contraction ซึ่งก็เป็นแบบที่ตรงกับข้ามกับแบบแรก กล่าวคือ กล้ามเนื้อที่มี

ความตึงตัวสูงขึ้นนั้นจะยืดตัวออกเพ่ือสู้กับแรงต้านทาน ตัวอย่างเช่น การค่อย ๆ กางออก (extend) 

ของข้อต่อที่ข้อศอก ขณะที่มือถือดัมเบลซึ่งหนัก เป็นตัน การหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่เรียกว่า 

dynamic contraction นี้บางทีเรียกว่า isotonic contraction หรือ physic contraction ชื่อทั้ง

สองชื่อท่ีกล่าวนี้ดูว่าจะไม่ค่อยเป็นที่นิยมเรียกกันอีกมากนัก โดย เฉพาะค าว่า isotonic เพราะดูว่าจะ
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ไม่ตรงกับความหมายของมัน ค าว่า isotonic มาจากค าภาษากรีกว่า isotonos (iso = equal = 

เท่ากับ) tonos = straining (แรงต้าน)  

2. Static contraction หรือ Isometric contraction เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อ โดยที่

ความยาวไม่เปลี่ยนแปลงแต่มีความตึงเพ่ิมขึ้น การหดตัวชนิดนี้ไม่ท าให้เกิดการเคลื่อนที่แต่อย่างใด  

จึงไม่มีงานในแง่ของฟิสิกส์เกิดขึ้น เนื่องจากไม่มีระยะทาง (เพราะไม่ได้เคลื่อนที่) การหดตัวชนิดนี้เช่น 

เวลาเราเหยียดแขนก้มลงยกของที่หนัก แต่ไม่สามารถยกของขึ้นมาได้ เพราะแรงต้านทานมีมากกว่า 

แต่กล้ามเนื้อแขนได้มีการตึงตัวมากขึ้น การทดตัวแบบ isometric นี้ เป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวางในหมู่

นักสรีรวิทยาของการออกก าลังกายและโค้ช การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบนี้นิยมใช้กันมากโดยเฉพาะ

อย่างยิ่งภายหลังจากบาดเจ็บทางการกีฬา เพราะนักกีฬาไม่สามารถเคลื่อนไหวได้มาก ดังนั้นจึงหันมา

ใช้การออกก าลังกายแบบ isometric แทน เพ่ือให้การลีบลงของกล้ามเนื้อ (atrophy) เป็นไปยัง

เชื่องช้าและน้อยลง จริงอยู่การหดตัวชนิดนี้อาจไม่ได้งานทางฟิสิกส์ แต่ในทางสรีรวิทยาแล้วกล้ามเนื้อ

ได้ท างาน มีพลังงานที่ได้จากปฏิกิริยาทางเคมีในการหดตัวชนิดนี้ ซึ่งผลสุดท้ายก็จะถูกเปลี่ยนแปลงให้

กลายเป็นความร้อนในที่สุด 

ในความเป็นจริงแล้วกล้ามเนื้อในร่างกายมนุษย์มีการหดตัวทั้ง 2 ชนิดกลับไปกลับมาอยู่

เสมอ เช่น เมื่อเรายืน กล้ามเนื้อขาของเรามีการตึงตัวเพ่ือกระชับข้อต่อในส่วนล่างของร่างกายให้แน่น 

นี่คือการหดตัวเเบบ isometric หรือ static แต่เมื่อเราย่างก้าวเดินหรือยกแขน การหดตัวชนิดใหม่นี้ก็

อยู่ในรูปของ dynamic contraction 

แนวคิด และทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก 

1. หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา (2555) ได้สรุปหลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดังนี้ การเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายเพ่ือให้บรรลุผลและเป้าหมายจะต้องมีหลักการ และขั้นตอนที่ถูกต้องและ

เหมาะสม ถ้าออกก าลังกายน้อยเกินไปจะไม่เกิดประโยชน์ต่อสมรรถภาพร่างกาย แต่ถ้ามากเกินไป

หรือไม่ถูกข้ันตอนจะเป็นผลเสียต่อร่างกายได้เช่นกัน จึงต้องมีหลักการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย 

ดังนี้  

 1. หลักการออกก าลังกายหนักกว่าปกติ (Overload Principle) ในการออกก าลังกาย จะต้อง

มีความหนักท่ีเพียงพอที่จะกระตุ้นระบบต่างๆ ของร่างกายให้ท างานมากกว่าภาวะปกติ การใช้น้ าหนัก

มากกว่าปกติอย่างมีหลักการและขั้นตอนจะท าให้ร่างกายพัฒนาขึ้น  
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 2. หลักการออกก าลังกายแบบก้าวหน้า (Progression Principle) การออกก าลังกายให้หนัก

อย่างเป็นขั้นเป็นตอน ต่อเนื่องจากหลักการท างานหนักกว่าปกติจะต้องเพ่ิมการออกก าลังกาย อย่าง

เป็นขั้นตอน และเหมาะสมกับระยะเวลา การปรับเปลี่ยนความหนักความบ่อยและระยะเวลาในการ

ฝึกสามารถปรับได้ทั้ง 3 อย่าง ในการเพ่ิมความหนักควรค่อยๆ เพ่ิมขึ้น เพ่ือป้องกันการเมื่อยล้าของ

ร่างกาย และควรมีวันพักเพ่ือให้ร่างกายได้ฟ้ืนคืนสภาพจากอาการเหนื่อยล้า และซ่อมแซมส่วนที่สึก

หรอจากการออกก าลังกาย  

 3. หลักการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง (Specific of Exercise Principle) ในการออก

ก าลังกายนั้น การออกก าลังกายเพียงรูปแบบเดียวไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายในทุกด้านได้ 

ดังนั้น การออกก าลังกายจึงมีความจ าเป็นจะต้องจัดโปรแกรมการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง 

เพ่ือสร้างสมรรถภาพร่างกายในด้านนั้น หรือจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเฉพาะส่วน  

 4. หลักการออกก าลังกายแบบย้อนกลับ (Reversibility Principle) ในช่วงเวลาที่ออกก าลัง

กายนั้น ร่างกายมีความสมบูรณ์เต็มที่ แต่เมื่อเราหยุดออกก าลังกายนานๆ ร่างกายจะกลับเข้าสู่สภาวะ

เดิม และเสื่อมสภาพลง โดยเฉพาะในวัยที่สูงอายุจะเสื่อมเร็วกว่าวัยหนุ่มสาว จึงต้องมีการย้อนกลับมา

ออก-ก าลังกายใหม่อีกครั้ง เพ่ือที่จะเป็นการเตรียมตัว และรักษาสภาพร่างกายให้พร้อมอยู่เสมอ  

 5. หลักของความแตกต่างของบุคคล (Principle of individualization) การตอบสนองต่อ

การออกก าลังกายของแต่ละคน ผู้ที่มีอายุ เพศ รูปร่าง ประสบการณ์ ระดับสมรรถภาพร่างกาย ทักษะ

ที่แตกต่างกัน ความสามารถในการออกก าลังกายย่อมแตกต่างกันจึงควรค านึงถึงความแตกต่างของแต่

ละคน 

 6. หลักของความหลากหลายในการออกก าลังกาย (Principle of Variety) ในการออกก าลัง

กาย เพ่ือให้ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพ และสมรรถภาพร่างกายนั้นจะต้องมีรูปแบบ และกิจกรรมการออก

ก าลังกายที่หลากหลาย นอกจากนั้นการออกก าลังกายที่หลากหลายยังท าให้เกิดความสนุกสนาน ท้า

ทาย ไม่รู้สึกเบื่อหน่ายและจ าเจในการออกก าลังกาย  

 7. หลักของการมีส่วนร่วมในการออกก าลังกาย (Principle of Active Involvement) 

สมรรถภาพร่างกายของผู้ออกก าลังกาย จะเกิดขึ้นหลายอย่างตามโปรแกรมการออกก าลังกาย 

นอกจากโปรแกรมการออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสมแล้ว ผู้ออกก าลังกายควรมีส่วนร่วมในการจัด

โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับผู้น าหรือผู้เชี่ยวชาญการออกก าลังกายจะช่วยเป็นแรงกระตุ้น 

กระตือรือร้นที่จะพัฒนาตนเอง 
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2. หลักการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 Gamble (2013) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรง (Strength training) ด้วยรูปแบบการใช้แรง

ต้านในการฝึก (Resistance training) หรือการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) นับเป็นรูปแบบ

หนึ่ ง ในการช่ วย พัฒนาความแข็ งแรง  และยั งสามารถช่วยฝึกระบบประสาทกล้ ามเนื้ อ 

(Neuromuscular training) ที่คอยท าหน้าที่ควบคุมท่าทาง นอกจากนี้ยังช่วยกระตุ้นการท างานของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อหรือหน่วยยนต์กล้ามเนื้อ (Motor unit) และระบบประสาทส่วนกลาง 

(Central nervous system : CNS) ให้สามารถรับรู้ และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้ดี ดังนั้นการ

วางแผนการพัฒนาความแข็งแรงที่เป็นระบบ และมีประสิทธิภาพย่อมท าให้นักกีฬาสามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง และแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ได้ใน

เวลาที่ต้องการ อีกท้ังยังช่วยลดอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ 

 การฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรง (Strength training) คือการออกก าลังกายรูปแบบหนึ่งที่มี

การใช้แรงต้านในการบริหารกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงมากขึ้น และเป็นรูปแบบหนึ่งของการออก

ก าลังกายแบบที่ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) ซึ่งการออกก าลังกายในรูปแบบนี้มุ ่งที่จะ

เพิ่มความแข็งแรงและมวลของกล้ามเนื้อ จึงส่งผลท าให้ร่างกายมีขนาดกล้ามเนื้อที่ใหญ่ขึ้น สามารถ

ท าได้โดยวิธีการใช้น้ าหนักหรือแรงต้านให้กล้ามเนื้อได้บริหารออกแรงไปทีละกลุ่มมัดกล้ามเนื้อด้วย

ท่าออกก าลังกายตามส่วนต่างๆ ซึ่งแต่ละกลุ่มมัดกล้ามเนื้อจะใช้ท่าทางในการฝึกแตกต่างกันไป     

แต่หลักการฝึกที่ส าคัญ คือ การฝึกแต่ละท่า ด้วยการท าซ้ า ๆ หลาย ๆ ครั้ง ส าหรับผู้เริ่มต้นหรือ

ระยะแรกของการฝึกจะใช้แรงต้านน้อย ๆ ที่เราสามารถท าได้เพื่อให้กล้ามเนื้อได้เกิดความทนทาน

มากขึ้น  

 สบสันต์ มหานิยม (2556) ได้สรุปว่าการฝึกด้วยน้ าหนักมีบทบาทกับนักกีฬาที่ต้องใช้ความ

แข็งแรงเป็นอย่างมากและช่วยเพ่ิมสมรรถนะความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย และความ 

สามารถในการเล่นกีฬา ตลอดจนช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีที่สุด ซึ่งมีหลักการฝึกดังนี้

 หลักการฝึกเกิน  (Overload Principle) เป็นหลักที่ส าคัญที่สุดในการฝึกยกน้ าหนัก (Weight 

Training) เพราะน้ าหนักเป็นแรงต้าน ท าให้ เซลล์กล้ามเนื้อท างานมากกว่าสภาวะปกติใน

ชีวิตประจ าวัน น้ าหนักท่ีเกินจะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโตขึ้น แข็งแรงข้ึน หลักการฝึกเกินจึงต้อง

ท าโดย  
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 1. เพิ่มแรงต้านหรือน้ าหนักที่จะยก  

 2. เพิ่มจ านวนครั้งของการยก  

 เนื้อจะมีเส้นใยกล้ามเนื้อภายในกล้าม  (Fiber) เป็นจ านวนมาก เส้นใยกล้ามเนื้อมี

ความสามารถแตกต่างกัน คุณสมบัติที่เห็นได้ชัดเจน คือ เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast – 

Twitch) และเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า (Slow - Twitch) กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวได้

เร็วและแรงกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า ในการเล่นกีฬาจึงต้องค านึงถึงชนิดของกล้ามเนื้อที่ใช้ 

กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วสามารถน าพลังงานมาใช้ทันทีทันใด มากกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า เช่น 

กลุ่มกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) และน่อง (Gastrocnemius)  

ซึ่งมีจ านวนกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า เพ่ือใช้ในการขว้าง การเร่ง

ความเร็ว และการกระโดด เป็นต้น  

 กล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าสามารถน าพลังงานมาใช้ได้น้อย แต่ใช้ได้เป็นระยะเวลานานกว่า

กล้ามเนื้อ ชนิดหดตัวเร็ว เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อขา สะโพกและหลัง ซึ่งเรามักใช้กล้ามเนื้อกลุ่มเหล่านี้ใน

กีฬาประเภทเล่นนาน ทนทาน ได้แก่ การวิ่งระยะไกล หรือการขี่จักรยานทางไกล เป็นต้น  

 จึงเรียกได้ว่าใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ใช้พลังงานแอนแอโรบิก  (Anaerobic) และใย

กล้ามเนื้อ ชนิดหดตัวช้าใช้พลังงานแอโรบิก (Aerobic) ส่วนในด้านการฝึกยังไม่มีหลักฐานปรากฏ

แน่นอนว่าผลการฝึกจะท าให้ใยกล้ามเนื้อเกิดการเปลี่ยนชนิดไปได้ แต่การฝึกสามารถเปลี่ยนรูป ร่าง

และองค์ประกอบอ่ืนๆ ได้ เช่น ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ถ้าเปรียบเทียบกันพบว่า ท าให้

กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพ่ิมขนาดใหญ่ขึ้นอย่างมาก ในขณะที่ กล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าใหญ่ขึ้น

เช่นเดียวกันแต่เพียงเล็กน้อย ส่วนผลจากการฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าจะเพ่ิม

ปริมาณความสามารถในการใช้ออกซิเจนได้มากกว่ากล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วที่เพ่ิมเพียงเล็กน้อย และ

ผู้เชี่ยวชาญส่วนใหญ่ไม่เห็นด้วยกับสมมติฐานที่ว่า นักวิ่งมาราธอนจะมีอัตราส่วนของกล้ามเนื้อชนิดหด

ตัวช้ามาก เนื่องจากการฝึกหรือผลมาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม  

 หลักการใช้แรงต้านทานก้าวหน้า  (Progressive Resistance Principle) กล้ามเนื้อต้องได้รับ

การฝึก โดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทาน ยิ่งน้ าหนักมากเท่าใดก็ยิ่งกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเจริญ เติบโตมาก

ขึ้นเท่านั้น หลักการใช้แรงต้านทานจึงเป็นหลักในการฝึกยกน้ าหนัก (Weight Training) ซึ่งต้องท าเป็น

ชุดและจ านวนครั้ง คือ 2-3 ชุด และ 7-12 ครั้ง เป็นหลักทั่วๆ ไป  
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 ารฝึกเฉพาะเจาะจงหลักก  (Principle of Specificity) การฝึกกล้ามเนื้อต้องศึกษาว่า มัด

กล้ามเนื้อใดที่จะน าไปใช้ประโยชน์ในการเคลื่อนที่ของกิจกรรมการออกก าลังนั้น เนื่องจาก กีฬาแต่ละ

ประเภทใช้กล้ามเนื้อมัดส าคัญๆ แตกต่างกัน ควรฝึกกล้ามเนื้อให้เฉพาะเจาะจง หรือใกล้เคียงการ

น าไปใช้จริงให้มากท่ีสุด  

 กการวางแผนการฝึ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength Training Strategy) ดังนี้ 

  1. จ านวนครั้งที่ยก 7 - 12 ครั้ง ส าหรับการยกแต่ละชุด โดยใช้เวลายกติดต่อกันอย่างน้อย 

40 วินาที และไม่ควรเกิน 70 วินาที  

 2. น้ าหนักที่จะยก การยกน้ าหนักที่มากเกินความสามารถ อาจจะท าให้ไม่สามารถยกได้    

ถึง 7 และ 12 ครั้ง ดังนั้นควรเลือกใช้น้ าหนักเบาไว้ก่อน โดยสังเกตว่ายกได้ 7-12 ครั้งอย่างสบาย 

และฝึกจนกระทั่งสามารถเพ่ิมน้ าหนักได้ต่อไป  

 3. เวลาที่จะเพ่ิมน้ าหนักได้ เมื่อยกน้ าหนักได้เกินครั้งที่ 7 และรู้สึกอ่อนแรงเมื่อจะยกในครั้งที่ 

9 หรือ 10 สามารถเพ่ิมน้ าหนักได้เพราะนั่นแสดงว่ากล้ามเนื้อพร้อมที่จะรับน้ าหนักได้อีก  

 4. จ านวนชุด ชุด (Set) หมายถึง จ านวนครั้งที่จะยกทั้งหมดแล้วพัก เช่น วิดพ้ืน 10 ครั้ง 

เรียกว่า 1 ชุด การวิดพ้ืนกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อ ทั้งความแข็งแรงและความทนทาน 2-5 ชุด 

เป็นที่นิยมกัน แต่อย่างไรก็ตาม 3 ชุด เป็นเกณฑ์มาตรฐานที่ดีที่สุด  

 5. ระยะเวลาพักระหว่างชุด (Set) การพักระหว่างชุด (Set) เป็นสิ่งจ าเป็น โดยใช้เวลาพัก

ระหว่างชุด (Set) ต่อชุด (Set) ให้น้อยที่สุด ซึ่งไม่ควรเกิน 1 นาทีส่วนการพักที่นานกว่า 1 นาทีควร

เป็นระยะพักในช่วงภายหลังการฝึกความ แข็งแรงกล้ามเนื้อเสร็จสิ้นแล้ว และพร้อมที่จะฝึกโปรแกรม

สมรรถภาพด้าน อ่ืนๆ เช่น ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต  

 6. จะใช้เครื่องมือใด เครื่องมือที่ใช้ในห้องออกก าลัง ผู้ฝึกต้องเลือกใช้จากกลุ่มกล้ามเนื้อมัด

ใหญ่ๆ ก่อน เครื่องใดยังไม่มีผู้ใช้ควรเข้าไปใช้ไม่จ าเป็นต้องรอนาน เพราะอาจท าให้ร่างกายไม่พร้อม

ต่อเนื่องกัน กลุ่มกล้ามเนื้อมัดหนึ่งสามารถใช้เครื่องได้หลายชนิด ผู้ฝึกจึงสามารถใช้ได้ถึงแม้ว่าจะฝึก

กล้ามเนื้อมัดเดียวกัน เพราะจะช่วยให้ไม่เบื่อง่าย เป็นผลดีต่อสภาวะจิตใจ  

 7. ความบ่อยของการออกก าลังกาย การออกก าลัง 3 วันต่อสัปดาห์เป็นที่นิยมกันทั้งการฝึก

เพ่ือสุขภาพ และฝึกเพ่ือการแข่งขัน มีการค้นคว้าพบว่า ไม่ควรทิ้งช่วงเวลาการฝึกกล้ามเนื้อแต่ละครั้ง

นานเกิน 2 – 3 วัน การฝึกจึงน่าจะเป็นวันเว้นวันหรือ 3 วันติดต่อกัน และพักไม่เกิน 3 วัน โดยมี

รายละเอียดของหลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทั่วๆ ไปด้วยน้ าหนัก ดังตารางที่ 2 
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  ตารางท่ี 2 หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทั่วๆ ไปด้วยน้ าหนัก 
 

  

 

 

 

 

   
ที่มา : (สบสันติ์   มหานิยม, 2556) 

 

ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยน้ าหนัก  
  Heyward (1991) สรุปถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยน้ าหนัก โดยแบ่งตามปัจจัยต่างๆ 
ได้ดังนี้  
 1. ปัจจัยทางด้านลักษณะรูปร่างของกล้ามเนื้อ  
  - กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น โดยมีการเพิ่มโปรตีนในการหดตัว เพ่ิมจ านวน และขนาด   
     ของไมโอไฟบริลและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว  
  - จ านวนของเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละชนิดไม่เปลี่ยนแปลง  
  - เพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อและเอ็นกล้ามเนื้อ  
  - เพ่ิมมวลของกระดูกและความหนาแน่นของกระดูก  
 2. ปัจจัยทางระบบประสาท  
  - เพ่ิมอัตราความถี่ของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว  
  - เพ่ิมการระดมหน่วยยนต์  
  - ลดการยับยั้งของประสาท  
 3. ปัจจัยทางชีวเคมี  
  - เพ่ิมซีพีและเอทีพี 
  - เพ่ิมการท างานของไมไคเนส  
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  - ลดความหนาแน่นของปริมาณไมโตคอนเดรีย  
 4. การเปลี่ยนแปลงอ่ืนๆ  
  - น้ าหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยหรือไม่เปลี่ยนแปลง  
  - เพ่ิมน้ าหนักที่ไม่ใช่ไขมัน  
  - ลดน้ าหนักที่เป็นไขมันและเปอร์เซนต์ไขมัน  
  - เพ่ิมความเร็ว ความอ่อนตัว และพลังกล้ามเนื้อ  
  - เพ่ิมความสามารถ ทักษะในการเคลื่อนไหว  
 

 สบสันต์ มหานิยม (2556) ได้สรุปว่า หลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักแล้ว ร่างกายจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น มีการเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว เพ่ิมจ านวน 
ขนาดของไมโอไฟบริล เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จ านวนของเส้นใย
กล้ามเนื้อแต่ละชนิดไม่เปลี่ยนแปลง เพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อและเอ็นกล้ามเนื้อ เพ่ิม
มวลของกระดูกและความหนาแน่นของกระดูก เพ่ิมอัตราความถี่ของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว 
เพ่ิมการระดมหน่วยยนต์ ลดการยับยั้งของประสาท เพ่ิมซีพีและเอทีพี เพ่ิมการท างานของไมไคเนส 
ลดความหนาแน่นของปริมาณไมโตคอนเดรีย น้ าหนักตัวเปลี่ยน แปลงเล็กน้อยหรือไม่เปลี่ยนแปลง 
เพ่ิมน้ าหนักที่ไม่ใช่ไขมัน ลดน้ าหนักที่เป็นไขมันและเปอร์ เซ็นต์ไขมัน เพ่ิมความเร็ว ความอ่อนตัว 
และพลังกล้ามเนื้อ เพ่ิมความสามารถ ทักษะในการเคลื่อนไหว 
 

3. หลักการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ 

  กล่าวว่าหลักการของพลังกล้ามเนื้อการแสดงความสามารถหรือแสดงทักษะทางกีพาในแต่
ละชนิดนั้น การเคลื่อนไหวที่แสดงออกมาในแต่ละ ชนิดกีฬาก็มีความแตกต่างกัน ไป เช่น การวิ่งระยะ
สั้น การเร่งความเร็วในการวิ่งการเปลี่ยนทิศทางในการวิ่ง ดังนั้นร่างกายจะต้องมีการเคลื่อนไหวอย่าง
รวดเร็ว โดยจะเน้นไปทางด้านความรวดเร็วมากกว่าความแข็งแรง สิ่งนั้นคือพลังของกล้ามเนื้อนั่นเอง 
ในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อนั้นต้องมีการพัฒนาในส่วนของความแข็งแรงและความเร็วไปควบคู่กัน 
 Haff and Nimphius (2012) กล่าวว่า กีฬาทุกชนิดต้องการความสามารถในการสร้างก าลัง
สูงในระยะเวลาอันสั้น ความสามารถในการแสดงอัตราการพัฒนาก าลังสูงมักเกี่ยวข้องกับระดับความ
แข็งแรงโดยรวมของนักกีฬา และความสามารถในการแสดงก าลังสูง 
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กลไกของพลังระเบิด 
หลักการที่มีส่วนส าคัญท่ีท าให้เกิดพลังสูงสุด เกิดจากการคูณของแรงด้วยความเร็ว 
 

   Power = Work   
       Time  
    = Force x Distance 
     Time 
    = Force x Velocity 
 

จากสมการทางคณิตศาสตร์นี้ เห็นได้ชัดว่าองค์ประกอบ 2 ส่วนที่ส่งผลต่อความ สามารถของ
นักกีฬาในการสร้างการแสดงออกของก าลังสูงสุด คือความสามารถในการใช้ก าลังระดับสูงอย่าง
รวดเร็วและแสดงความเร็วการหดตัวสูง ความสัมพันธ์ผกผันพ้ืนฐานระหว่างแรงที่กล้ามเนื้อสามารถ
สร้างข้ึนได้กับความเร็วที่กล้ามเนื้อหดตัวมักแสดงด้วยเส้นโค้งลักษณะเฉพาะดังรูปที่ 2  

         
 

รูปที่ 2 ความสัมพันธ์ผกผันพ้ืนฐานระหว่างแรงและความเร็ว 
              ที่มา : (Kawamori & Haff, 2004)  
 

 Bompa and Buzzichelli (2015) ได้ให้ข้อเสนอเกี่ยวกับการฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อด้วย

การใช้น้ าหนัก ดังตารางที่ 3 

ตารางท่ี 3 วิธีการฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อ 
 

ที่มา : (Bompa & Buzzichelli, 2015) 

เป้าหมายของการฝึก 
ความหนัก 

(% ของความหนักสูงสดุ) 
จ านวนครั้ง จ านวนชุด 

1.พัฒนาความแข็งแรง  ตั้งแต่ 85 %ขึ้นไป  ไม่เกิน 6 ครั้ง  2-6 

2.พัฒนาขนาดเส้นใยของกล้ามเน้ือ  65-85% 6-12 ครั้ง 3-6 

3.พัฒนาความอดทนของกลา้มเน้ือ  ตั้งแต่ 65 %ลงมา  ตั้งแต่ 12 ครั้งขึ้นไป  2-3 
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Bompa (1993) พบว่าการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกนั้นมีพ้ืนฐาน

มาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมขึ้นด้วย

เหตุผลดังต่อไป 

1. ใช้เวลาน้อยในการระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่างยิ่งเส้น

ใยกล้ามเนื้อชนิดที่หดตัวได้เร็ว 

2. เซลล์ประสาทยนต์ (Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมขึ้น ในการเพ่ิมความถี่ของการ

ปล่อยกระแสประสาท 

3. มีความสอดคล้องกันมากขึ้นและดีขึ้นของหน่วยยนต์ (Motor unit) กับรูปแบบการปล่อย

กระแสประสาท 

4 .กล้ามเนื้อท างานโดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อ มากขึ้นในเวลาอันสั้น 

5. มีการพัฒนาการท างานประสานกันภายในกล้ามเนื้อ (Intramuscular coordination) หรือ

มีการประสานงานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยายาเร่งการท างานของกล้ามเนื้อ (Excitatory reaction) 

กับปฏิกิริยารั้งการท างานของกล้ามเนื้อ ( Ihibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของระบบ

ประสาทส่วนกลาง 

6. มีการพัฒนาการท างานประสานกันระว่างกล้ามเนื้อที่ร่วมกันท างานระหว่างกล้ามเนื้อที่ท า

หน้าที่หดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงข้ามกันซึ่งท าหน้าที่คลายตัว 

(Antagonistic muscles) เป็นผลท าให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได ้
 

การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) 

Baechle and Earle (2008) กล่าวว่า พลัยโอเมตริกคือ เป็นการออกก าลังกายในแบบที่

รวดเร็ว ใช้การเคลื่อนไหวที่ทรงพลังใน การยืดออกและหดตัวของกล้ามเนื้อ ที่เก่ียวข้องกับวงจรยืดหด 

(stretch-shorteningcycle; SSC) โดยที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นก่อน แล้วจึงหดสั้น

แบบความยาวลดลง วัตถุประสงค์ของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมติก คือ เพ่ิมพลังของการ

เคลื่อนไหวที่ตามมา โดยใช้ทั้งความยืดหยุ่นตามธรรมชาติของกล้ามเนื้อและเอ็น และปฏิกิริยายืดกลับ 

การใช้การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมอย่างมีประสิทธิภาพ ต้องเข้าใจ

ถึงสิ่งต่อไปนี้ 
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1. กลศาสตร์และสรีรวิทยาของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ พลังงานยืดหยุ่นที่

อยู่ในเอ็นและกล้ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วและถูกเก็บไว้ เมื่อมีการเคลื่อนไหวตามมาทันที 

พลังงานที่ถูกเก็บไว้จะถูกปลดปล่อยออกมาเพ่ือเพ่ิมความแรง 

2. หลักของการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะคล้ายๆ โปรแกรม

ออกก าลังกายแบบแรงต้าน และการออกก าลังกายแบบแอโรบิค โหมด ความหนัก ความถี่ จ านวน

การฝึก ระยะพัก ช่วงของการฝึก ความก้าวหน้าและช่วงการอบอุ่นร่างกายต้องรวมอยู่ในการออกแบบ

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย  

- โหมด (Mode) ของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกถูกก าหนดโดยบริเวณ

ร่างกายที่ท าการฝึก เช่น การฝึกส่วนบนของร่างกาย (upper body excercise) การฝึก

ส่วนล่างของร่างกาย (Lower body exercise) 

 - ความหนัก (Intensity) คือ ความเครียดของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและข้อต่อ

ที่เกี่ยวข้อง และถูกควบคุมโดยประเภทการฝึกสมรรถภาพที่เจาะจง ความหนักของการฝึกพ

ลัยโอเมตริกยังรวมไปถึงความกว้างของมุม นอกจากประเภทของการฝึกที่เฉพาะเจาะจงแล้ว 

ปัจจัยอ่ืนๆ อีกหลายประการยังส่งผลต่อความหนักของการฝึก แต่โดยทั่วไปเมื่อความหนัก

เพ่ิมขึ้นควรต้องลดปริมาณลง เพราะความหนักของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก

อาจจะแตกต่างกันไปอย่างมากต้องระมัดระวังและค านึงถึงการเลือกรูปแบบการฝึกที่

เหมาะสมระหว่างแต่ละรอบของการฝึก    

 - ความถี่ คือจ านวนครั้งในการฝึกพลัยโอเมตริกต่อสัปดาห์ โดยทั่วไปจะฝึกที่ 1-3 

ครั้งต่อสัปดาห์ ขึ้นอยู่กับกีฬาและช่วงเวลาของปี เป็นการจ ากัดความถ่ีในการฝึกให้เหมาะ สม 

ช่วงเวลาระหว่างการฝึกแต่ละครั้งต้องพัก 48-72 ชั่วโมง เพ่ือเป็นแนวทางการพักฟ้ืนส าหรับ

การ ฝึกพลัยโอเมตริก ความถี่ของการฝึกพลัยโอเมตริกอาจจะขึ้นอยู่กับความแตกต่างของ

ชนิดกฬีา ความหนักและปริมาณการออกก าลังกายประจ าวัน 

 - ระยะเวลาพัก เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกต้องใช้ความพยายามอย่างเต็มที่ใน

การปรับปรุงพลังแบบไม่ใช้แอโรบิค การมีเวลาพักที่เพียงพอต่อการกู้คืนแหล่งพลังงาน 

ระหว่างการท าซ้ าในแต่ละครั้ง แต่ละเซตและแต่ละรอบของการออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็น 

การกู้คืนพลังงานหรับหรับการกระโดดแบบลึก (Dept jump) อาจจะต้องพัก 5-10 วินาที
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ระหว่างการท าซ้ าแต่ละครั้ง และพัก 2-3 นาที ในแต่ละเซต เวลาระหว่างเซตถูกก าหนดโดย 

งาน: เวลาพัก อัตราส่วน 1:5 หรือ 1:10 และเหมาะสมกับจ านวนการฝึกและรูปแบบการฝึก 

 - ปริมาณการฝึก (Volume) โดยทั่วไปปริมาณการฝึกจะแสดงเป็นจ านวนครั้งของ

การท าซ้ า จ านวนชุดที่ฝึกในแต่ระรอบการฝึก โดยปกติจะนับจ านวนครั้งที่เท้าสัมผัสพ้ืนใน

การฝึกแต่ละครั้ง ดังตารางที่ 4 

        ตารางท่ี 4 ปริมาณการฝึกพลัยโอเมตริกต่อการฝึกในแต่ละครั้ง 
 

Plyometric experience Beginning volume 

Beginner (no experience) 80 to 100 

Intermediate (some experience) 100 to 120 

Advanceed (considerable experience) 120 to 140 

    

ที่มา : ประยุกต์จาก (Baechle & Earle, 2008) 

 - ช่วงของการฝึก (Program Length) ยังไม่มีการก าหนดระยะเวลาการฝึกพลัยโอ

เมตริกท่ีแน่ชัด แต่ปัจจุบันส่วนใหญ่จะฝึกท่ีระหว่าง 6-10 สัปดาห์ อย่างไรก็ตามงานวิจัยส่วน

ใหญ่พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกเพ่ือพัฒนาความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งจะพบการ

เปลี่ยน แปลงที่ดีขึ้นอย่างรวดเร็วภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ นับตั้งแต่เริ่มต้นโปรแกรมการ

ฝึก 

 - ความก้าวหน้า (progression) พลัยโอเมตริกเป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกด้วยแรง

ต้าน ดังนั้นต้องเป็นไปตามหลักของการเพ่ิมความก้าวหน้าของการฝึก การเพ่ิมความก้าวหน้า

ของการฝึก คือ การเพ่ิมขึ้นอย่างเป็นระบบของความถี่ ปริมาณและความหนักในการฝึก

รวมกัน โดยปกติเมื่อความหนักเพ่ิมข้ึนปริมาณจะลดลง 

 - การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เช่นเดียวกับการออกก าลังกายรูปแบบอ่ืนๆ การ

ฝึกพลัยโอเมตริกต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย การยืดกล้ามเนื้อเสมอ การวอร์มอัพที่

เฉพาะเจาะจงส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริกควรประกอบด้วย การเคลื่อนไหวแบบไดนามิกที่มี

ความเข้มข้นต่ า 
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 3. วิธีการที่ปลอดภัยและเฉพาะเจาะจงของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก           การ

บาดเจ็บเกิดขึ้นได้จากอุบัติเหตุ และมักเกิดขึ้นเมื่อละเมิดขึ้นตอนการฝึกท่ีเหมาะสม อาจจะเป็นเพราะ

ความแข็งแรงและการปรับสภาพพ้ืนฐานไม่เพียงพอ การวอร์มอัพไม่เพียงพอ ปริมาณและความ

เข้มข้นไม่เหมาะสมกับระยะการฝึก รองเท้าหรือพ้ืนผิวที่ไม่ดี หรือขาดทักษะ 

ข้อดีของการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

สิทธิศักดิ์ บุญหาญ (2554) ได้สรุปการฝึกพลัยโอเมตริกเอาไว้ดังนี้ 

1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกว่าการฝึกด้วย

น้ าหนักดังนั้นการออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อด้วย 

2. จะสุดช่วงกิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรง ลดอัตราความเร็วลงในระยะที่

ของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝึกด้วยน้ าหนัก ซึ่งน้ าหนักจะหยุดอยู่ที่สุดช่วงของการ

เคลื่อนไหวพอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมาก และเพ่ิมอัตราความเร็วตลอดช่วง ของ

การเคลื่อนที่ซึ่งเหมือน กับลักษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 

3. โอเมตริกต้องปฏิบัติในกิจกรรมการฝึกพลัย ลักษณะที่ใช้อัตราเร็วสูงกว่าการฝึกด้วยน้ า 

หนักท าให้สามารถถ่ายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ด้วยอัตราความเร็วสูงไปยังสถานการณ์ในการ

แข่งขันจริงได ้

4. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด-สั้น (stretch-

shorteningcycle; SSC) ซึ่งเป็นที่ยอมรับว่าเหมือนกับการท างานของกล้ามเนื้อในนักกีฬาส่วนใหญ่ 
 

ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก 

1. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกท าให้เกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อลงสู่ พ้ืน ซึ่งแรง

กระแทก 3-4 เท่าของน้ าหนักตัวนั้นท าให้เกิดการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนื้อ เอ็นและกระดูกได้ 

 2. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใช้ทั่วไปนั้น ในการฝึกส่วนล่างของร่างกายใช้

น้ าหนักตัวเป็นน้ าหนักในการฝึก ส่วนการฝึกในส่วนบนของร่างกายจะใช้เมดิซิลบอลเป็นน้ าหนักใน

การฝึก 

 3. กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะที่ ใช้อัตราความเร็วสูง ดังนั้น    

ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะน้อยกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก 

พลังของกล้ามเนื้อถือเป็นปัจจัยหลักอย่างหนึ่งของสมรรถภาพทางกีฬาที่ต้องใช้แรงระเบิด 

เช่น การขว้างและการกระโดด มีการแนะน าวิธีการฝึกต่างๆ เพ่ือปรับปรุงพลังของกล้ามเนื้อและ
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สมรรถภาพทางกีฬาแบบไดนามิก แม้ว่าของมีค่าการฝึกแบบเฉียบพลันต่างๆ (เช่น เซต การท าซ้ า 

ช่วงเวลา) สามารถท าได้ แต่โหลดการฝึกที่ใช้เป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดบางประการที่ก าหนดสิ่งเร้าใน

การฝึกและการปรับเปลี่ยนการฝึกท่ีตามมา มีผลการวิจัยหลายชิ้นแสดงให้เห็นว่าการใช้น้ าหนักการฝึก

ที่แตกต่างกันท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการฝึกที่แตกต่างกัน บ่งชี้ถึงการเปลี่ยนแปลงเฉพาะน้ าหนัก 

และความเร็วในการพัฒนาก าลังของกล้ามเนื้อ แนะน าให้ใช้น้ าหนักท่ีเหมาะ สมที่สุด ซึ่งเป็นกลไกของ

พลังสูงสุดที่จะเกิดขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งเพ่ือเพ่ิมก าลังกล้ามเนื้อสูงสุด นอกจากนี้ยังมีการแนะน าการ

ก าหนดช่วงเวลา และการฝึกแบบผสมผสานในโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านอาจช่วยส่งเสริมการ

พัฒนาก าลังของกล้ามเนื้อและเพ่ิมประสิทธิภาพการแสดงกีฬาที่หลากหลาย 

4. หลักการฝึกการทรงตัว 

 ให้ความหมายของการทรงตัวไว้ว่า เป็นความสามารถในการรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 

(Center of gravity; COG) ให้อยู่บนฐานรองรับน้ าหนัก (Base of support; BOS)  

Boccolini, Brazzit, Bonfanti, and Alberti (2013) กล่าวว่า การทรงตัวเป็นความสามารถ

ในการรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายบนฐานรองรับ และเป็นผลมาจากการท างานของระบบประสาท

กล้ามเนื้อตอบสนองต่อการมองเห็น การได้ยิน และระบบการรับรู้ของร่างกาย 

Pollock, Durward, Rowe, and Paul (2000) กล่าวว่า การทรงตัว คือ การควบคุมท่าทาง

ให้คงสภาวะสมดุลในระหว่างการท าอิริยาบถต่างๆ หรือในระหว่างการท ากิจกรรมใดๆ 

วิมลวรรณ เหียงแก้ว (2551) การทรงตัวเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวทุกอย่างในชีวิต

มนุษย์ ส่วนการเดินการการเคลื่อนไหวที่มนุษย์ต้องการมากที่สุด มนุษย์ต้องทรงตัวให้ได้ก่อนการ

เคลื่อนไหวต่างๆ และในขณะเคลื่อนไหวก็ต้องทรงท่าทางนั้นๆ ได้ การทรงตัวต้องอาศัยหลายระบบ

ท างานร่วมกันเพื่อให้ร่างกายเกิดความต่อเนื่องและไม่ล้ม ระบบดังกล่าวได้แก่ 

  1. ระบบรับความรู้สึก ได้แก่ ระบบการมองเห็น ระบหูชั้นใน ระบบการรับรู้จาก

ผิวหนัง ข้อต่อและกล้ามเนื้อ  

  2. ระบบประสาทส่วนกลาง ได้แก่ สมอง 

  3. ระบบหน่วยยนต์ได้แก่ กล้ามเนื้อ  

 การทรงตัวมี 2 รูปแบบ คือ 1. การทรงตัวขณะร่างกายอยู่นิ่ง (Static balance) 

      2. การทรงตัวขณะร่างกายเคลื่อนไหว (Dynamic balance)  
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ณิชารีย์ อังกาบ (2559) ได้สรุปการเก่ียวกับการทรงตัวว่า การทรงตัว หมายถึง ความสามารถ

ในการทรงท่าทาง และรักษาสมดุลของร่างกายให้อยู่ในฐานรองรับน้ าหนัก (Base of support) 

ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว หรือไม่มีการเคลื่อนไหว มีการเปลี่ยนแปลงของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 

หรือไม่มีการเปลี่ยนแปลงของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 

การฝึกการทรงตัว 

 การฝึกการทรงตัวคือ การออกก าลังกายท าให้ระบบภายในร่างกายเกิดความสมดุล สามารถ

ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมีความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่อยู่กับท่ี และเคลื่อนที่

หรืออยู่ในอิริยาบถต่างๆ ส่งผลให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีได้ การประกอบกิจกรรมท าให้ระบบต่างๆ 

ภายในร่างกายสามารถท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ ในขณะที่ร่างกาย

ปฏิบัติงาน ระบบกล้ามเนื้อแข็งแรงสามารถทรงตัวในท่าใดๆ ด้วยมือหรือเท้าได้  การทรงตัวจะมี 2 

ลักษณะ  คือ การทรงตัวอยู่กับที่ (Static Balance) เช่น ยืนขาเดียว การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

(Dynamic Balance) เช่น การเดินบนรางรถไฟ การไต่ลวด การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อ 

และระบบประสาทส่งผลต่อการทรงตัว การรักษาสมดุลในร่างกาย การทรงตัวอาศัยความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ช่วยให้การรักษาสมดุลในร่างกายดีขึ้น การออกก าลังกาย

เป็นประจ าสม่ าเสมอวันละไม่ต่ ากว่า 45 นาที มีผลท าให้การทรงตัว การรักษาสมดุลในร่างกายดีขึ้น     

มีความยืดหยุ่นและสมาธิดีมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  

 หลักการพัฒนาความยากง่ายในการฝึกการทรงตัว 

 ณิชารีย์ อังกาบ (2559) ได้กล่าวถึงการพัฒนาความยากง่ายในการฝึกการทรงตัวไว้ดังนี้ 

- เริ่มจากการฝึกการทรงตัวในท่ายืนเฉยๆ แล้วค่อยๆ พัฒนาไปเป็นการฝึกการทรงตัว
ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว โดยเริ่มจากการเคลื่อนไหวที่ช้า และค่อยๆ เพ่ิมไปเป็นการ
เคลื่อนไหวที่เร็วขึ้น 

- เริ่มจากการฝึกการทรงตัวโดยที่ไม่มีให้แรงภายนอกมารบกวนการทรงตัวแล้วค่อยๆ
พัฒนาไปเป็นการฝึกการทรงตัวขณะที่มีการให้แรงมารบกวนการทรงตัว 

- เริ่มจากการฝึกการทรงตัวในขณะที่ยืน 2 ขา แล้วพัฒนาไปเป็นการฝึกการทรงตัว
โดยการยืนขาข้างเดียว 

- เริ่มจากการฝึกการทรงตัวในขณะที่ลืมตา แล้วค่อยๆ พัฒนาเป็นการฝึกการทรงตัว
ในขณะหลับตา 
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- เริ่มจากการฝึกบนพ้ืนผิวที่มีความมั่นคงแล้วค่อยๆ พัฒนาเป็นการฝึกการทรงตัวบน
พ้ืนผิวที่ไม่ม่ันคง เช่น บนกระดานหก บนพื้นผิวที่มีลักษณะนุ่ม เป็นต้น 

- เริ่มการฝึกการทรงตัวโดยเน้นให้ความสนใจไปที่การทรงตัว แล้วพัฒนาไปเป็นการ
ฝึกการทรงตัวขณะที่ความสนใจที่มุ่งไปที่สิ่งอ่ืน เช่นการฝึกในขณะท ากิจกรรมอ่ืนๆ ร่วมด้วย 
เช่นดูทีวี เป็นต้น ซึ่งการฝึกนี้จะช่วยให้การควบคุมการทรงตัวเปลี่ยนจากการเคลื่อนไหวแบบ
ตั้งใจเป็นแบบอัตโนมัติ 

5. การฝึกเชิงซ้อน (Complex Training) 

Ebben (2002) กล่าวว่าการฝึกแบบเชิงซ้อน (complex training) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อไปพร้อมๆ กัน โดยมีรูปแบบการฝึกรวมกันในชุดการออกก าลัง
กายเดียวกันระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริก (plyometric) และการฝึกด้วยน้ าหนัก (weight training) 
และ Turner (2009) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบเชิงซ้อน เป็นการฝึกแบบการรวมกันของการฝึกแบบแรง
ต้านและการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการออกก าลังกายที่ใช้น้ าหนักมากอย่างรวดเร็วตามด้วยการออก
ก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่คล้ายคลึงกัน ในชุดฝึกเชิงซ้อนต่อ เซต 
อย่างไรก็ตาม หากก าหนดช่วงพักอย่างเหมาะสม และออกก าลังกายตามล าดับ (เพ่ือจัดการกับความ
เหนื่อยล้าและศักยภาพเพ่ิมเติม) การรวมกันไว้ในโปรแกรมอาจเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มพลัง 

Haff and Nimphius (2012) เสนอว่า การใช้วิธีการฝึกเชิงซ้อนเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ความสามารถในการสร้างพลัง ช่วยให้เพิ่มการแสดงก าลังสูงสุดและมีผลต่อการฝึกได้ มากขึ้นเนื่องจาก
การพัฒนาความสัมพันธ์ของ force-velocity ตามทฤษฎีแล้ว การใช้น้ าหนักน้อยกับการเคลื่อนที่ด้วย
ความเร็วสูง สามารถส่งผลกระทบต่อความเร็วสูงของความ สัมพันธ์ของ force-velocity ได้ ในขณะที่
น้ าหนักท่ีหนักกว่าจะเสริม high-force ของความสัมพันธ์นี้ ดังนั้น การใช้วิธีการฝึกแบบผสม ผสานจะ
ช่วยให้มีการปรับตัวที่สมบูรณ์ยิ่งขึ้นตลอดเส้นโค้ง force-velocity ดังรูปที่ 3 
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รูปที่ 3 ความสัมพันธ์ของวิธีการฝึกกับการพัฒนาพลัง ความแข็งแรงและความเร็วในการเคลื่อนที่ 

ที่มา : (Haff & Nimphius, 2012) 

Chu (1996) 4  แนะน าว่า การฝึกเชิงซ้อนประกอบด้วยองค์ประกอบ  อย่าง ดังต่อไปนี้ 

1. การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) คือ การออกก าลังกายแบบหนึ่งที่ใช้ความ

แข็งแรงของร่างกายเพ่ือยกน้ าหนักที่มีแรงต้านในระดับที่ต่างๆ กัน โดยสร้างความกดดันให้กับ

กล้ามเนื้อในการยกน้ าหนัก  

2. การฝึกแบบพลัยโอเมติก (Plyometric Training) ในทางทฤษฎีได้กล่าวไว้ว่า ร่างกายจะมี

การกระตุ้นกลไกลที่ท าให้ให้เกิดความได้เปรียบของร่างกายในการแสดงความสามารถ และการฝึก 

พลัยโอเมตริกนั้น เป็นการออกก าลังกายที่มุ่งเน้นไปที่การรวมความแข็งแรงและความเร็วในการหด

และคลายตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ลักษณะของการฝึกมีหลากหลาย

รูปแบบ  

3. การฝึกความเร็ว (Sprint Training) ตามทฤษฎีของความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น         

มักขึ้นอยู่กับปัจจัย 2 ประการ คือ ความยาวของช่วงก้าวกับความถี่ของช่วงก้าว ซึ่งหมายถึงว่า หาก

นักกีฬาไม่สามารถเพ่ิมความถ่ีของช่วงก้าว และยกเท้าให้พ้นจากพ้ืนเร็วๆ ก็ควรที่จะเพ่ิมความยาวของ

ช่วงก้าว  

4. การฝึกเฉพาะกีฬา (Sport-specific Training) ในการฝึกเฉพาะกีฬาต้องพยายามท าความ

เข้าใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ เสียก่อนว่า กีฬานั้นมีการเคลื่อนไหวแบบใดบ้าง เพ่ือจะได้

ฝึกการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีกีฬานั้นต้องการ 
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เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา (2550) สรุปข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการฝึกเชิงซ้อนดังนี้  

1. การฝึกเชิงซ้อนนั้นเป็นเรื่องจ าเป็นที่จะต้องจัดไว้ในโปรแกรมการฝึกซ้อมซึ่งนักกีฬาจะ 

ต้องมีความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยการฝึกด้วยน้ าหนักมาก่อน และควรจะใช้การฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้

ความหนักในระดับต่างๆ ควบคู่ไปด้วยในระยะเตรียม และค่อยๆ ปรับกิจกรรมของการเคลื่อน ไหวใน

การฝึกแบบผสมผสานให้เหมือนกับการเคลื่อนไหวในการแข่งขันจริง  

2. ความหนักและปริมาณของการฝึกที่ใช้ในการฝึกแบบผสมผสานนั้นจ าเป็นต้องใช้น้ าหนักใน

ระดับสูงทั้งการฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกในปริมาณไม่มากเพ่ือป้องกันการเมื่อยล้าที่

มากเกินไปจนนักกีฬาไม่สามารถมุ่งความสนใจไปยังกิจกรรมการฝึกได้ ควรอยู่ระหว่าง 2 ถึง 5 ชุด 

โดยในแต่ละชุดมีการฝึกด้วยน้ าหนัก 2–8 ครั้ง และการฝึกพลัยโอเมตริก 5–15 ครั้ง  

3. การเลือกท่าฝึกที่น ามาใช้ในการฝึกแบบผสมผสาน ควรค านึงถึงหลักการทางด้านชีวกล

ศาสตร์ และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ต้องการในกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งท่าฝึกของการฝึกด้วยน้ าหนัก

นั้นควรเป็นท่าฝึกที่ใช้หลายข้อต่อด้วยกัน และตามด้วยท่าของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีการเคลื่อนไหว

ในลักษณะเดียวกันนอกจากนั้นควรมีการใช้ท่าฝึกที่ใช้แขนหรือขาเพียงข้างเดียวเพ่ือให้มีการกระตุ้น

เต็มที่  

4. ความถี่ของการฝึกและเวลาพักในการฝึกแบบผสมผสาน มีการฝึก 1–3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

โดยมีการพักระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 48–96 ชั่วโมง สาหรับการพักกล้ามเนื้อมัดที่ได้รับการฝึกนั้น 

หลักการฝึกเชิงซ้อน 

อติเทพ วิชาญ (2562) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกเชิงซ้อนว่ามีหลักในการสร้างหรือออกแบบดังนี้ 

1. ให้พิจารณาการเลือกแบบออกก าลังกาย หรือแบบฝึกให้เหมาะสมตามวัตถุประสงค์ที่

ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาจัดเป็นแบบผสมผสาน โดยต้องเป็นการออกก าลัง

กายหรือแบบฝึกท่ีเป็นมาตรฐาน ไม่รวมกับการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อให้พิจารณา

พ้ืนที่หรือสถานที่ที่เหมาะสมในการจัดการแบบฝึกเชิงซ้อนด้วย 

2. ในการจัดเรียงล าดับแต่ละแบบฝึก ควรหลีกเลี่ยงการฝึกที่มีการพัฒนาในกลุ่มกล้ามเนื้อ

กลุ่มเดียวกันหรืออยู่ใกล้ๆ กัน ทั้งนี้เพ่ือให้กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้ปฏิบัติไปแล้วมีการผ่อนคลาย ส าหรับ

การพิจารณาก าหนดระยะห่างของแต่ละแบบฝึกนั้น ให้พิจารณาตามความเหมาะสมของวัตถุประสงค์

หรือแบบฝึกในการจัดการแบบฝึกผสมผสาน  
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3. ให้พิจารณาจ านวนเที่ยว จ านวนยกของแต่ละแบบฝึกโดยท าการทดลองให้กับผู้เข้ารับ การ

ฝึก ท าให้มากครั้งที่สุด หลังจากนั้นให้ก าหนดความเหมาะสมในแต่ละยก เช่น ให้ท า 2 ใน 3 หรือ 1 

ใน 2 ของจ านวนเที่ยวที่ท าได้สูงสุด ส าหรับการพักในแต่ละยกนั้นจะไม่เป็นการพักท่ีสมบูรณ์ กล่าวคือ

มีการเคลื่อน ไหวไปมาช้าๆ ซึ่งจะเป็นเพียงแค่การบรรเทาความเมื่อยล้าเท่านั้น เช่น ปฏิบัติ 2 นาที 

พัก 30 วินาที  

4. ให้พิจารณาก าหนดเวลาของการปฏิบัติแต่ละแบบฝึก โดยรวมเอาเวลาทั้งหมดของการฝึก   

ควรอยู่ระหว่าง 30-45 นาที ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ส าหรับการอบอุ่น

ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อนั้น ให้ใช้เวลาอย่างละประมาณ 5-10 นาที  

5. การเพ่ิมความหนักของการฝึกผสมผสาน โดยเพ่ิมจ านวนเที่ยวในแต่ละยกให้มีการเพ่ิม

ความหนักประมาณร้อยละ 15-20 ทุก 2 สัปดาห์ หรือ 4 สัปดาห์ อาจก าหนดให้ลดเวลาการปฏิบัติลง

หรืออาจเพิ่มจ านวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกาย หรือการฝึกแบบวงจร  

6. ช่วงระยะเวลาที่เหมาะสม ในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรควรอยู่

ในช่วง 8-10 สัปดาห์ ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง และพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหรือสมรรถภาพทาง

กายส่วนความถี่ที่เหมาะสมในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานนั้น ควรอยู่

ในช่วง 3-4 วันต่อสัปดาห์  

7. การพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ต้องมีการออกแบบให้ท า

การฝึกอย่างต่อเนื่องประมาณ 15-20 นาทีขึ้นไป ในลักษณะการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดย

ก าหนดให้ผู้ฝึกต้องออกก าลังกายเพ่ือรักษาระดับอัตราการเต้นชีพจรเป้าหมายให้อยู่ ในช่วงร้อยละ 

60-80 ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุดตลอดช่วงเวลาในการฝึกหมุนเวียนให้ครบทุกวงจร  

8. การพัฒนาความคล่องแคล่วการใช้ความเร็วสูงสุด การเคลื่อนที่ในรูปแบบต่างๆ ที่มีความ

ใกล้ เคียงกับการเคลื่อนไหวนั้นๆ  

9. ช่วงเวลาการพักระหว่างเซต การที่ร่างกายได้มีเวลาในการพักเพียงพอและนานพอที่จะท า

ให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อย หรือประมาณ 2-3 นาที ควรมีการกระท าซ้ าประมาณ 5- 6 ครั้ง/เซต 

ปฏิบัติ 1-2 เซต 

ภัสสร ธูปบุตร (2562 ) ได้สรุปว่า การฝึกเชิงซ้อน (Complex Training) คือ การฝึกด้วย

น้ าหนักและตามด้วยพลัยโอเมตริกทันที แต่การฝึกแบบผสมผสานเพ่ือที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ต้องแบ่งสถานี (Station) และก าหนดว่าท ากี่ครั้ง (Repetition) กี่ยก (Set) 
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และก าหนดระยะเวลา (Time) โปรแกรมการฝึกแบบเชิงซ้อนนั้นระยะเวลาที่เหมาะสมที่สุด อยู่ในช่วง 

3-4 วันต่อสัปดาห์  

สุหัท ภู่ทอง และชนินทรช์ยั อินทิราภรณ ์(2558) ได้สรุปการฝึกเชิงซ้อน เป็นการฝึกด้วย

ความแข็งแรงเพ่ือที่จะเพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬาให้ดีขึ้นโดย เฉพาะในนักกรีฑา นักกีฬาประเภท

กระโดด และนักกีฬาประเภทเหวี่ยง แต่มันไม่ได้เป็นประโยชน์ในการพัฒนาระดับของแรงในการเร่ง

ความเร็ว เพ่ือให้ประสบผลส าเร็จในการเคลื่อนไหว การฝึกเชิงช้อนยังเป็นการพัฒนาอัตราการแรงใน

เส้นใยกล้าม เนื้อ Type ll ที่ต้องการในการสร้างแรงระเบิด เพ่ือที่จะให้ได้พลังสูงสุด ซึ่งในการพัฒนา

เส้นใยกล้ามเนื้อ Type Il จะต้องออกก าลังกายด้วยน้ าหนักด้วยความเร็ว หรือการฝึกพลัยโอเมตริก 

ท าให้มีนักกีฬาหลายคนน าเอาพลัยโอเมตริกไปใช้ในโปรแกรมการฝึก อย่างไรก็ตาม ยังเป็นที่รู้จักกัน

น้อยในการรวมกันของความแข็งแรงในการฝึกพลัง และพลัยโอเมตริกที่จะท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อ 

Type ll ที่ดีข้ึน ส่งผลให้พลังและระดับของแรงมีการพัฒนาที่ดีข้ึน 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยในประเทศ  

 รณภพ ชาวปลายนา และทศพร ยิม้ลมยั (2563) ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เอกเซนตริกที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬา

ฟุตบอลชาย ระดับมหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี จ านวน 26 คน ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง    

6 สัปดาห์ กลุ่ม ECC มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่ม ECC มีการพัฒนาของความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบเอก

เซนตริก (24.0% vs 4.2%) และความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบเอกเซนตริก (21.7% vs 1.9%) เพ่ิมขึ้น

มากกว่ากลุ่ม CON อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะเดียวกันความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบ

คอนเซนตริก (7.9% vs 7.4%) ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบคอนเซนตริก (5.9% vs 5.0%) พลัง

กล้ามเนื้อขา (2.5% vs 0.7%) พลังกล้ามเนื้อขาสัมพัทธ์ (0.6% vs -1.7%) และความคล่องแคล่ว

ว่องไว (-2.4% vs -1.3%) ของกลุ่ม ECC ก็มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่ม CON หลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ ยกเว้นความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร (-0.96 vs. -1.31) และ 20 เมตร (-1.25 vs. -1.63)       

กลุ่ม CON มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนมากกว่า กลุ่ม ECC แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ 

 อติเทพ วิชาญ (2562) ศึกษาถึงผลการฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
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แฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนควบคู่

กับโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล 

ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ การทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบเชิงซ้อนสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์   

ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ 

นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 

สัปดาห์ที่ 8กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภัสสร ธูปบุตร (2562 ) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างกลุ่มการฝึกผสมผสานและ

การฝึกแบบควบคู่ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงอายุ 8-12 ปี จ านวน 40 คน ใช้โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจ านวน 10 คนและ

การฝึกแบบควบคู่จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกพลัง

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว จ านวน 2 โปรแกรม คือโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนและ

โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย แบบทดสอบพลัง

กล้ามเนื้อขาด้วยวิธีการยืนกระโดดสูง และแบบทดสอบความคล่องเเคล่วว่องไว ด้วยวิธีการวิ่งทีเทส 

ในแต่ละสัปดาห์ฝึก 3 วัน รวม 6 สัปดาห์และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม มีพลังกล้ามเนื้อขา

และความคล่องเเคล่วว่องไวดีขึ้นตามระยะของการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

พิจารณาเปรียบเทียบระหว่าง โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน เมื่อผ่านการฝึกไปแล้วอย่างน้อย         

6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มการฝึกแบบควบคู่ ดีกว่าแบบผสมผสานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ณิชารีย์ อังกาบ (2559) ศึกษาผลของการฝึกการออกก าลังกายเพ่ือการทรงตัวที่มีต่อ

ความสามารถในการกระโดด และการทรงตัวในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง กลุ่มตัวอย่างคือ 

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 16-18 ปี จ านวน 18 คน แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองท า

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายเพ่ือการทรงตัว ก่อนการฝึกซ้อมตามปกติ ส่วนใน

กลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมตามปกติ ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดด ในทั้ง 3 ท่าของการ
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กระโดด คือ กระโดดตบ กระโดดสกัดกั้น และวิ่งสามก้าวกระโดดตบ และทดสอบการทรงตัวในขณะ

อยู่นิ่งในลักษณะของความสามารถในการทรงท่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดด ทั้ง 3 ท่า 

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 และพบว่าการทรงตัวขณะอยู่นิ่งทั้งในขณะลืม

ตาและหลับตามีค่าที่ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดดทั้ง 3 ท่ามากกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และพบว่าการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ทั้งในขณะลืมตาและ

หลับตาของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา (2550) ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วย

น้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีพาเซปักตะกร้อ

หญิงทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีพาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โดยการเลือก

แบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทคลอง

สัปดาห์ที่ 6 ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว 

ความอ่อนตัว หลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังสิ้นสุดการทคลอง 4 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อต่อ

น้ าหนักตัว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขาในการยืนกระไดดไกล และความคล่องแคล่วว่องไว ไม่

แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความสามารถใน

การเร่งความเร็ว พลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดฟาดของต าแหน่งหน้าขวา และพลังกล้ามเนื้อขาใน

การกระโดดสกัดกั้นของต าแหน่งหน้าขวา มีค่าน้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ใน

ลักษณะแรงระเบิด สามารถท าให้สมรรถภาพของกล้าม เนื้อของนักกีพาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย

เพ่ิมข้ึนได้ภายใน 6 สัปดาห์ และสมรรถภาพของกล้ามเนื้อจะมีแนวโน้มลดประสิทธิภาพลงเมื่อท าการ

หยุดฝึกหรือฝึกไม่เป็นประจ าภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการ

ฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ที่มีต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่ องไวของ

นักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 

30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติ ใช้
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เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก ก่อนการทดลอง หลัง

การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง

ที่ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด

และฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน

การฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด และฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว 

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาและความสามารถในการเร่งความเร็วมากกว่ากลุ่ มควบคุมที่ฝึกตามปกติ 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่ม

ทดลองที่ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง

ระเบิดและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่ง

ความเร็ว และความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

วิชุดา คงสุทธิ์ (2545) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและ

หนังยางที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ าของนักว่ายน้ า กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 

45 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 คน มีกลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ าอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 

ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและว่ายน้ า และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยหนังยางและ

ว่ายน้ า เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบพลังกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ าโดยใช้แขนอย่าง

เดียวระยะทาง 25 เมตร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ พบว่า ภายหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีพลังกล้ามเนื้อส่วนบนมากกว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความเร็วในการว่ายน้ าโดยใช้แขนอย่าง

เดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 

4, 6 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ า โดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 

25 เมตร ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
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2. งานวิจัยในต่างประเทศ  

Li et al. (2019) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกเชิงซ้อนกับการฝึกด้วยแรงต้านที่ระดับความหนักสูง

ต่อการปรับตัวของระบบประสาท การวิ่งโดยใช้พลังงานน้อยที่สุด และสมรรถภาพ 5 กม. ในนักวิ่ง

ระยะไกลที่ได้รับการฝึกฝนมาเป็นอย่างดี ทั้งหมด 28 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มฝึกเชิงซ้อนและ

ฝึกความอดทน 10 คน กลุ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิมที่ระดับความหนักสูง (Heavy resistance 

training; HRT) และฝึกความอดทน 9 คน และกลุ่มควบคุม 9 คน ฝึกความแข็งแรงทนทานและความ

อดทน ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า หลังจากการฝึกกลุ่มฝึกเชิงซ้อน (CT) สามารถเพ่ิม ความ

แข็งแรง (1RM) ความสูงในการกระโดด (CMJ height) การกระหยัดพลังงานในการวิ่ง (running 

economy) 12 และ 14 กิโลเมตรต่อชั่วโมง การวิ่งเร็ว (Sprints) ที่ 50 เมตรและ 5 กม. ได้และ

อาจจะเหนือกว่ากลุ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิมที่ระดับความหนักสูง (Heavy resistance training; 

HRT) ส าหรับการพัฒนาปฏิกิริยาความแข็งแรงและการกระหยัดพลังงานในการวิ่งในระยะทาง       

16 กม. ต่อชั่ ว โมง และสามารถลดความเข้มข้นของกรดแล็คติคในเลือด ( Blood lactate 

concentration; BLa) ในการวิ่งในระยะทาง 16 กม.ต่อชั่วโมง 

Kukrić et al. (2019) ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึกเชิงซ้อนต่อการผลิตแรงสูงสุดของนักกีฬา

บาสเก็ตบอลเยาวชน นักกีฬาบาสเก็ตบอลเยาวชนทั้งหมด 20 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มละ 10 คน กลุ่ม

ทดลองฝึกด้วยเทคนิคบาสเก็ตบอลร่วมกับการฝึกเชิงซ้อน กลุ่มควบคุมฝึกด้วยเทคนิคบาสเก็ตบอล

เพียงอย่างเดียว ระยะเวลา 10 สัปดาห์ พบว่า การฝึกเชิงซ้อนมีผลในเชิงบวกต่อการพัฒนาแรงสูงสุด

และมีอัตราการพัฒนาพลังเพ่ิมขึ้นอย่างมาก แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติ 

Bogdanis et al. (2019) ศึกษาการเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละข้างและ

แบบขาคู่ ต่อความสามารถในการกระโดดและความแข็งแรงของขาข้างเดียวและทั้งสองข้าง กลุ่ม

ตัวอย่าง 15 คนที่ได้รับการฝึกระดับปานกลาง ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ฝึกแบบขาทีละข้าง

จ านวน 7 คน และกลุ่มที่ฝึกแบบขาคู่จ านวน 8 คน หลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ฝึกพลัยโอ -  

เมติกแบบขาทีละข้างมีการปรับปรุงประสิทธิภาพของพลังระเบิดในการทดสอบทั้งแบบขาข้างเดียว

และทั้งสองข้าง ในขณะเดียวกันของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาคู่มีเพียงการทดสอบแบบขาทั้งสอง

ข้างเท่านั้นที่เพ่ิมข้ึน 
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Chatzinikolaou, Michaloglou, Avloniti, Leontsini, Deli, Vlachopoulos, and et al. 

(2018) ศึกษาความสามารถของการฝึกนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนต่อช่วงเวลาการฝึกเชิงซ้อนแบบสั้นๆ 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่มีการฝึกซ้อมน้อย ประมาณ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ อายุ     

14-15 ปี ทั้งหมด 22 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ฝึกแบบเชิงซ้อน 12 คน ฝึกด้วยแรงต้าน

และกิจกรรมการเคลื่อนที่แบบกล้ามเนื้อมีการหดตัวเร็ว เช่น การฝึกพลัยโอเมตริก และการสปริ้นท์ 

เป็นต้น ฝึก 4 วันต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 5  สัปดาห์ กลุ่มควบคุม 10 คน ไม่มีการฝึกเสริมในช่วง

ระยะเวลา 5 สัปดาห์ มีเพียงการซ้อมฟุตบอล สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง จากการศึกษาพบว่า ผู้เล่นที่มีอายุ

น้อยสามารถแสดงความสามารถในการฝึกความแข็งแรง และพลังในระดับสูงในการตอบสนองต่อการ

ฝึกแบบเชิงซ้อนในระยะอันสั้น การฝึกด้วยแรงต้านแบบใช้โอลิมปิคบาร์ ถ้าฝึกด้วยท่าทางที่ปลอดภัย

จะสามารถช่วยเพ่ิมสมรรถภาพได้สูงส าหรับผู้ฝึกกลุ่มอายุน้อย การยกที่มีแรงผลักของสะโพกสามารถ

เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่ม Knee extensors และกลุ่ม Knee flexor ได้ การหยุดฝึกของ

กลุ่มควบคุมส่งผลให้ความแข็งแรง พลัง และความทนทานลดลงอย่างเห็นได้ชัด 

Talpey, Young, and Saunders (2016) ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อน 9 สัปดาห์ เพ่ือ

ปรับปรุงความแข็งแรงร่างกายส่วนล่าง พลังระเบิด ประสิทธิภาพการวิ่งและการกระโดด มีผู้เข้าร่วม

การวิจัยทั้งหมด 20 คน ที่เคยผ่านการฝึกด้วยแรงต้านอย่างน้อย 1 ปี โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มที่ฝึก

เชิงซ้อน 9 คน กลุ่มที่ฝึกทั่วไป 11 คน ท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ มีการวัดสมรรถภาพก่อนการฝึก

และหลังการฝึก ด้านความเร็วในการวิ่งระยะสั้น ความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง และความแข็งแรง 

โดยการท าท่า Half back squat ผลการศึกษาพบว่า พลังระเบิดและประสิทธิภาพการกระโดดใน

แนวดิ่งดีขึ้นอย่างมากในทั้ง 2 กลุ่ม การฝึกเชิงซ้อนมีการปรับปรุงประสิทธิภาพการกระโดดในแนวดิ่ง

อย่างมีนัยส าคัญดีกว่ากลุ่มที่ฝึกท่ัวไปไม่มีการปรับปรุงประสิทธิภาพการวิ่งทั้งสองกลุ่ม 

Ramírez- Campillo, Burgos, Henríquez-Olguín, Andrade, Martínez, Álvarez, and 

et al. (2015) ศึกษาเก่ียวกับผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละข้าง ขาคู่และแบบผสมผสานต่อ

พลังระเบิดและสมรรถภาพด้านความอดทนในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน การทดลองแบ่งออกเป็น 4 

กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 2 ฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาคู่ กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลัยโอเมตริกแบบขา

ทีละข้าง และกลุ่มที่ 4 ฝึกพลัยโอเมตริกแบบผสมผสาน ทั้งแบบขาคู่และฝึกขาทีละข้าง หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ พบว่า ผลลัพธ์แสดงให้เห็นถึงการฝึกที่เฉพาะเจาะจงที่การฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละข้าง 

ส่งผลให้การทดสอบสมรรถภาพแบบขาข้างเดียวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ในขณะที่การฝึกพลัยโอ

เมตริกแบบขาคู่ก็เพ่ิมสมรรถภาพจากการทดสอบแบบขาทั้งสองข้างพร้อมกัน และการฝึกแบบ
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ผสมผสานส่งผลต่อการทรงตัวที่เพ่ิมขึ้นอย่างมาก สรุป ผลลัพธ์แสดงให้เห็นว่า การฝึกแบบผสมผสาน

ในกีฬาฟุตบอลและการฝึกพลังระเบิดแบบเฉพาะ โดยไม่รวมเวลาการฝึกในฤดูการเพ่ิมสมรรถภาพ

ทั่วไปและความสามารถของพลังระเบิดที่เฉพาะส าหรับกีฬาฟุตบอล และความอดทนในผู้เล่นฟุตบอล

เยาวชนได้ 

Boccolini et al. (2013) ศึกษาผลการฝึกการทรงตัวที่มีต่อสมรรถภาพในนักกีฬาบาสเก็ต

บอลในระดับเยาวชน มีวัตถุประสงค์ในการศึกษาเพ่ือประเมินผลของโปรแกรมของการฝึกการทรงตัว

ที่มีต่อการทรงตัว และความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) ของนักกีฬาบาสเก็ต

บอลที่มีอายุต่ ากว่า 15 ปี เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ จ านวน 23 คน ไม่มีประวัติการบาดเจ็บ 6 เดือน

ก่อนการทดลอง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ได้รับการฝึกการทรงตัว จ านวน 11 คน และกลุ่มที่

ได้รับการฝึกแบบ Isotonic จ านวน 12 คน ผลการทดลองพบว่า ในกลุ่มที่ได้รับการฝึกการทรงตัว มี

การเพ่ิมข้ึนของการทรงตัวและความสามารถในการกระโดด อย่างมีนัยส าคัญที่ P<0.01 และในกลุ่มที่

ได้รับการฝึกแบบ isotonic พบการเพ่ิมขึ้นของการทรงตัวอย่างมีนัยส าคัญที่ P<0.05 ที่ขาด้านซ้าย

เพียงข้างเดียว และไม่พบการเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญของความสามารถในการกระโดด จึงสรุปได้ว่า 

การฝึกการทรงตัวช่วยเพิ่มการทรงตัวและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 MacDonald et al. (2012) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยแรงต้าน

แบบดั้งเดิม (RT) การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก (PT) และการฝึกเชิงซ้อน (CT) ต่อความแข็งแรงและ

องค์ประกอบของร่างกาย กลุ่มตัวอย่าง 30 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักแบบดั้งเดิม 

11 คน กลุ่มฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 9 คน และกลุ่มที่ฝึกเชิงซ้อน 10 คน ระยะการฝึก 6 สัปดาห์ 

ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนล่างล าตัว และองค์ประกอบของร่างกาย ก่อนการทดลอง ระหว่าง

การทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ก่อนการทดสอบและหลังการทดสอบมีการเพ่ิมขึ้นอย่างมาก

ส าหรับ squat strength, Romanian dead lift (RDL) strength และ standing calf raise (SCR) 

strength โดยไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม การวัดเส้นรอบ วงของกลุ่มกล้ามเนื้อควอร์ดไดรเซ็พ 

(Quadriceps) และพ้ืนที่หน้าตัดกล้ามเนื้อไทรเซ็พ (Triceps) และมวลกายไม่พบความแตกต่างอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติ 

Simek, Milanovic, and Jukić (2007) ศึกษาเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกการรับรู้ข้อ

ต่อ (Proprioceptive training) ต่อความสามารถในการกระโดด (Vertical jump) และความ

คล่องแคล่วว่องไวในผู้ที่มีสุขภาพดี ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมด 75 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม

ทดลองจ านวน 37 คน ได้รับการฝึกการรับรู้ของข้อต่อเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยได้รับการฝึก 3 
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วัน/สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมจ านวน 38 คน ใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติ ผลการศึกษาพบว่า มีการ

เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง ( p<0.01) ในการ

กระโดด Double-leg vertical jump test (CMU) และมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในส่วนการ

กร ะ โ ดด  แบบ  Double- leg vertical jump test MJ) , Single- leg right vertical jump test 

(CMUJR), Single-leg left vertical jump test กลุ่มทดลองเมื่อเทียบก่อนและหลังการทดลอง และ

ความคล่องแคล่วว่องไว  
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 นักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาด เป็นต าแหน่งที่สามารถท าคะแนนได้สูงสุดในเกมการ

แข่งขัน จากการเล่นลูกหน้าตาข่ายด้วยการฟาดลูกในรูปแบบต่างๆ และการสกัดกั้น นักกีฬาจะ

สามารถแสดงศักยภาพออกมาได้ดีนั้นจะต้องมีสมรรถภาพที่ดี การวิจัยนี้จึงมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษา

เปรียบเทียบรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างกับรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง ซึ่งเป็นการฝึกที่รวมการฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกใน

เซตเดียวกันที่ส่งผลต่อความความสามารถของการกระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย 

 

 นักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาด 

 

 

 

                

           

   

 

 

 

 

       

 

   
รูปที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

การฝึกเชิงซ้อน 

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

Single-leg barbell back squat 

85% 1RM per leg (6 ครั้ง/ข้าง/ชุด) 
+ 

พัก 30 วินาที 

+ 

Blocking jump 

จ านวน 6 ครั้ง/ชุด 

รวมทั้งหมด 4 ชดุ 
พักระหว่างชุด 4 นาที 

 

 

การฝึกเชิงซ้อน 
แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้าง 

Barbell back squat 

85% 1RM (6 ครั้ง/ชุด) 
+ 

พัก 30 วินาที 

+ 

Blocking jump 

จ านวน 6 ครั้ง/ชุด 

รวมทั้งหมด 4 ชดุ 
พักระหว่างชุด 4 นาที 

พลังของกล้ามเน้ือ 

(Muscular power) ? 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

(Muscular strength) ? 

ความสูงในการกระโดดฟาด 

(High jump kick) ? 

การทรงตัว 

(Balance) ? 

ความสามารถ 

ในการกระโดดขึ้นฟาด 
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การศึกษานี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพ่ือศึกษาผลการฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (Specific unilateral complex training) กับการฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (Specific bilateral complex training) ระยะเวลาใน

การฝึก 6 สัปดาห์ ต่อความสามารถในการกระโดดขึ้นฟาดในนักกฬีาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย 

 ประชากร 
      ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย  

 กลุ่มตัวอย่าง 

      กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย อายุ 16-18 ปี เป็น

นักกีฬาในสังกัดจังหวัดร้อยเอ็ด ที่เคยเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติมาแล้วอย่างน้อย 1 ครั้ง 

จ านวน 24 คน มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการเลือกจากคนที่มีทักษะ

กีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวท าหรือตัวฟาด ผู้วิจัยได้ท าการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากงานวิจัย

ของ รณภพ ชาวปลายนา และทศพร ยิม้ลมยั (2563) ก าหนดระดับความเชื่อมั่นที่ 95% ซึ่งมีการ

ก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 1.17 ก าหนดอ านาจการทดสอบ (Power of test) = .80 

และระดับนัยส าคัญ (α) เท่ากับ 0.05 ค านวนกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*power เวอร์ชั่น 3.1.9.7 

ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  20 คน (ภาคผนวก ก) เพ่ือป้องกันการ Drop out ผู้วิจัยได้เพ่ิมจ านวน

กลุ่มตัวอย่าง 20% ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างรวมทั้งหมด 24 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน 

โดยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดน ามาเรียงล าดับจากมากไป

น้อยตั้งแต่ 1-24 คือ ล าดับที่ 1, 4, 5, 8, …, 24 อยู่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

และล าดับที ่   2, 3, 6, 7, …, 23 อยู่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง ดังตารางที่ 

5 เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีความเท่าเทียมกันมากที่สุด โดยก าหนดกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มดังนี้  

กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 ฝึกตามรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

(Specific unilateral complex training) ควบคู่การฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬาเซปักตะกร้อ  

กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 ฝึกตามรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง

(Specific bilateral complex training) ควบคู่การฝึกตามโปรแกรมฝึกกีฬาเซปักตะกร้อ 
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    ตารางท่ี 5 แสดงวิธีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matching) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       กลุ่ม 

 

คู่ท่ี                           

ฝึกเชิงซ้อน 

แบบเฉพาะเจาะจง 

ด้วยขาทีละข้าง 

ฝึกเชิงซ้อน 

แบบเฉพาะเจาะจง 

ด้วยขาทั้งสองข้าง 

1 1 2 

2 4 3 

3 5 6 

4 8 7 

5 9 10 

6 12 11 

7 13 14 

8 16 15 

9 17 18 

10 20 19 

11 21 22 

12 24 23 

รวม 12 คน 12 คน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 64 

เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัย (Inclusion criteria) 

1. เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย อายุระหว่าง 16-18 ปี 
2. เคยเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติต่อเนื่องมาแล้วอย่างน้อย 1 ครั้ง 
3. มีความแข็งแรงพ้ืนฐานในท่าแบ็คสควอทด้วยบาร์เบลมากกว่าหรือเท่ากับ 1.5  กิโลกรัม

ต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม  
4. มีความสูงในการกระโดดฟาดในท่าเต็มรอบ (Roll spike) มากกว่าหรือเท่ากับ 175 

เซนติเมตร 
5. ไม่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตและหอบหืด เป็นต้น และไม่มีอาการ

บาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกและทดสอบ  
6. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากอาการบาดเจ็บรุนแรงก่อนเข้าร่วมโปรแกรม    

อย่างน้อย  6  เดือน  
7. ไม่เข้าร่วมงานวิจัยอื่น ในขณะที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึก 
8. สามารถสื่อสารภาษาไทยได้ และมีความสมัครใจ และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วม

การวิจัยในครั้งนี้   
9. ได้รับการฉีดวัคซีนโควิด-19 ตามมาตรการของรัฐบาล และมีจ านวนครั้งของการฉีด     

ที่สอดคล้องกับการอนุญาตให้เข้าพ้ืนที่เพ่ือการวิจัย ตามประกาศโรงเรียนกีฬาองค์การ
บริหารส่วนจังหวัดร้อยเอ็ด  

เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion criteria)   

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้มีอาการบาดเจ็บขณะเข้าร่วมโปรแกรม  
2. เข้าร่วมโปรแกรมฝึกน้อยกว่า 80% ของชั่วโมงการฝึกท้ังหมด  (เข้าร่วมโปรแกรมน้อย

กว่า 10 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 12 ครั้ง) 
3. มีความประสงค์ท่ีจะขอถอนตัวออกจากการวิจัย 

 

 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมการก่อนการทดลอง  

1. ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาข้อมูล ทฤษฎี บทความและเอกสารการวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ สมรรถภาพที่จ าเป็นส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ
แต่ละต าแหน่ง หลักการ แนวทางการฝึกเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพด้านความ
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แข็งแรงและพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา รวมถึงศึกษารายละเอียดวิธีการใช้
เครื่องมือส าหรับการทดสอบทั้งทางทฤษฎีและปฏิบัติ 

2. น าโปรแกรมการฝึกที่เตรียมไว้ ไปเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบ
ความเรียบร้อย 

3. ท าการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot study) ในกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 3-5 
คน ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะด าเนินการ
วิจัย เพ่ือทดสอบโปรแกรมการฝึกและทดสอบวิธีการใช้เครื่องมือที่ก าหนดใน
การวัดตัวแปรต่างๆ  

4. ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝึกและหาดัชนีความสอดคล้อง (Index of 
Item – Objective Congruence; IOC) ของรูปแบบโปรแกรมการฝึก โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ได้แก่  ผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 3 
ท่าน และผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อ 2 ท่าน โดยค่า IOC ที่ทดสอบได้
เท่ากับ 0.95 

5. เพ่ือให้สามารถด าเนินการวิจัยได้ ผู้วิจัยจะน าขั้นตอนการทดลอง ได้แก่          
1) รูปแบบการฝึก 2) รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพ และ 3) รูปแบบการวัด
ค่าตัวแปรตาม เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน กลุ่มสหสถาบัน 
ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ืออนุมัติขอด าเนินการวิจัย 

6. ติดต่อประสานงานขอความร่วมมือกับผู้ฝึกสอนและผู้ที่เก่ียวข้องทุกฝ่าย และขอ
อนุญาตใช้สถานที่ของโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดร้อยเอ็ด และ
โรงเรียนเทศบาลหนองหญ้าม้า (โรงเรียนกีฬาเทศบาลเมืองร้อยเอ็ด) เป็น
สถานที่ในการฝึก 

7. ติดต่อขอใช้สถานที่โรงยิมเอนกประสงค์ โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วน
จังหวัดร้อยเอ็ด เป็นสถานที่ในการทดสอบ 

8. ติดต่อขอยืมเครื่องมือการทดสอบจากงานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค       
การกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 3 (นครราชสีมา) 

9. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเลือกจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โดยการวัดค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) และ
การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดที่โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วน
จังหวัดร้อยเอ็ด ในช่วงเวลา 10.00-12.00 น. จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching)  

10. อธิบายรายละเอียดขั้นตอนในการทดลองและการเก็บข้อมูล  
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ขั้นตอนที่ 2 การด าเนินการทดลอง 

1.  ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย รวมทั้งขั้นตอนการ

เก็บข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการท าการวิจัย จากกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง

เป็นนักกีฬาคนละโรงเรียน ผู้วิจัยจึงมีวิธีป้องกันการปนเปื้อนของกลุ่มตัวอย่าง 

ดังนี้ 

  -  ผู้วิจัยท าความเข้าใจ และอธิบายรายละเอียดของการวิจัยให้ผู้เข้าร่วม

การทดลองทราบถึงประโยชน์ และความส าคัญของการวิจัยในครั้งนี้ 

  -  ผู้วิจัยท าความเข้าใจ และอธิบายรายละเอียดของการวิจัยให้ผู้ฝึกสอน

ทราบและขอความร่วมมือผู้ฝึกสอนก าชับให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยปฏิบัติตามขั้นตอน

ของการวิจัยอย่างเคร่งครัด 

  -  ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบค่าความสูงในการกระโดดในท่า   

 Blocking jumps เพ่ือเป็นเกณฑ์ความสูงในการกระโดดในขณะที่ท าการ 

 ฝึกตามโปรแกรม (ภาคผนวก ฌ) ดังรูปที่ 16 

  -  ผู้วิจัย และผู้ช่วยการวิจัยอีก 4 ท่าน แยกการฝึกของทั้งสองกลุ่มออกจาก 

 กัน โดยให้ฝึกคนละที่ และคอยดูแลการฝึกเพ่ือป้องกันการปนเปื้อนให้มากที่สุด    

 เมื่ อกลุ่ มตั วอย่ า ง เข้ า ร่ วมการวิ จั ย  ผู้ วิ จั ย ให้ กลุ่ มตั วอย่ า งลงนามใน 

 หนังสือยิมยอมเข้าร่วมการวิจัย  

2.  ผู้เข้าร่วมการวิจัยอบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที ดังตารางที่ 6  

 ผู้เข้าร่วมการวิจัย กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วยขาทีละข้าง ก าหนดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักในท่า Single-leg barbell 

back squat ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดของขาแต่ละข้างของ

ผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคน ท าจ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วท าท่า Blocking 

jumps ในขาข้างที่ถนัด ท าทั้งหมด 6 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที 

ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด ดังตารางที่ 7 กลุ่มทดลองที่  2  จะได้รับการฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง ก าหนดโปรแกรมการฝึกด้วย

น้ าหนักในท่า Barbell back squat ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดของ

ผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคน ท าจ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วท าท่า Blocking 
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jumps ด้วยขาข้างที่ถนัด 6 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการ

ฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด ดังตารางที่ 8 

ตารางท่ี 6 การอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

ขั้นตอนการอบอุ่น

ร่างกายและการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ 

   ท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนท าการทดสอบ

และท าการฝึก ดังนี้ 

   1. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย วิ่งเหยาะๆ เป็นเวลา 5 นาท ี

   2. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2 ชุด ชุดละ 10 

ท่า แต่ละท่าใช้เวลา 10 วินาที 

 
ตารางท่ี 7 การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (กลุ่มทดลองท่ี 1) 
 

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

ท่าท่ีใช้ในการฝึก 
 Single-leg barbell 

back squat 
พัก 

 30 

วินาที 

Blocking jumps 

ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด ความพยายามสูงสุด 

จ านวนครั้ง (ครั้ง) 6 6 

จ านวนชุดของการฝึก (ชุด)                                          4 

เวลาพักระหว่างเซต (นาที)                                          4 

 
ตารางท่ี 8 การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้าง (กลุ่มทดลองที่ 2) 

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

ท่าท่ีใช้ในการฝึก Barbell back squat พัก 

30 

วินาที 

Blocking jumps 

ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด ความพยายามสูงสุด 

จ านวนครั้ง (ครั้ง) 6 6 

จ านวนชุดของการฝึก (ชุด) 4 

เวลาพักระหว่างเซต (นาที) 4 
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3.  ผู้เข้าร่วมการวิจัยกลุ่มที่ 1 และ 2 จะได้รับการฝึกในช่วง 16.00-17.00 น. และ

17.00–18.00 น. ตามล าดับ ระยะการฝึกในแต่ละครั้งประมาณ 1 ชม. สัปดาห์

ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันศุกร์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุม

การฝึกด้วยตัวเอง และมีผู้ช่วยการวิจัยจ านวน 4 คน คนที่ 1 เป็นอาจารย์ประจ า

หลักสูตร คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม 

คนที่ 2 และคนที่ 3 ก าลังศึกษาอยู่ในระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปีที่ 1 สาขาพล

ศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   วิทยาเขต

อุดรธานี คนที่ 4 เป็นผู้จบหลักสูตรวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การ

ออกก าลังกายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา  

4.  ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม จะได้รับการทดสอบความแข็งแรง พลังของ

กล้ามเนื้อขา ความสูงในการกระโดดฟาดและการทรงตัว ก่อนการฝึก (Pre-test) 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 (Post-test) โดยมีวิธีดังต่อไปนี้ 

 4.1 ผู้วิจัยท าการชี้แจงกับผู้เข้าร่วมการวิจัยก่อนที่จะมาท าการทดสอบทุก

ครั้ง ดังนี้ 

- ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจะต้องตรวจการติดเชื้อ COVID-19 แบบ
ตรวจหาแอนติเจนด้วยตนเอง (COVID-19 Antigen test self-
test kits; ATK) ก่อนวันที่ต้องทดสอบ ซึ่งผู้วิจัยจะเป็นผู้ที่ออก
ค่าใช้จ่ายทั้งหมด 

- ไม่ออกก าลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมงก่อนท าการทดสอบ 
- วันที่จะมาทดสอบทุกครั้ง ควรนอนหลับพักผ่อนให้เต็มที่อย่างน้อย   

8-10 ชั่วโมง     
- ดื่มน้ าให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 แก้ว  
- ในการทดสอบนักกีฬาทุกครั้งผู้วิจัยจะบอกให้ออกแรงในการ

ทดสอบด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้งที่ท าการทดสอบ และใน
การทดสอบจะมีผู้ช่วยการวิจัยดูแลทุกครั้ง นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ขอ
ความร่วมมือกับทางครูผู้ฝึกสอนและผู้เข้าร่วมการวิจัย ให้ปฏิบัติ
ตามค าชี้แจงที่ก าหนดไว้และมีผู้ช่วยการวิจัยคอยควบคุมดูแล 
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4.2 การทดสอบ การวัดและเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไปได้แก่ 

อายุ (Age, year) ส่วนสูง (Height, cm.) น้ าหนัก (Weight, kg.) ดัชนีมวลกาย 

(BMI)  

ทดสอบค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของความหนักสูงสุด (One 

repetition maximum; 1RM)  โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าท่าแบ็คสควอท 

ด้วย โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell) โดยไม่ใส่น้ าหนักจ านวน 10 ครั้ง 

พัก 3 นาที หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มท าการทดสอบความแข็งแรง

สูงสุด (1RM) โดยการเพ่ิมน้ าหนักจากเดิม ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยประมาณ

น้ าหนักที่สามารถยกได้ 6 ครั้ง หากผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถยกได้เกิน 6 ครั้ง 

จะท าการเพ่ิมน้ าหนักจนกว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยจะยกได้ไม่เกิน 6 ครั้ง น าความ

หนักที่ได้มาค านวณเปรียบเทียบหาเปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุดที่ยกได้ โดย

ใช้ตารางการเปรียบเทียบของ (Baechle & Earle, 2008) จากนั้นน าน้ าหนักที่

ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถยกได้สูงสุดมาวิเคราะห์ จัดกลุ่ม เปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว (Kg./kg of body mass) 

ทดสอบพลังกล้ามเนื้อด้วยการกระโดด (Countermovement jump) 

เพ่ือดูค่าความสูงในการกระโดด (High jump) ด้วยเครื่อง Optojump มีบาร์

ส่ง-รับสัญญาน และซอร์ฟแวร์  OptoJump Next Software (v.1.12.21) 
ประเทศอิตาลี ก่อนเริ่มท าการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วย

ระยะเวลา 5 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ก่อนเริ่มท าการทดสอบให้ผู้เข้าร่วม

การวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

อธิบายวิธีการท าท่ากระโดดแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างละเอียด โดยให้มือทั้ง

สองข้างวางไว้ตรงสะโพกตลอดเวลา ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยย่อตัวลงท ามุมเข่า 90 

องศา เมื่อเริ่มให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรงกลางระหว่างบาร์ทั้งสอง จากนั้น

ผู้วิจัยจะให้สัญญาณให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มกระโดด และต้องกระโดดด้วย

ความพยายามสูงสุดทุกครั้ง ในขณะที่กระโดดขึ้นต้องเหยียดข้อเท้า เข่าและ

สะโพกจนกว่าจะลงสู่พ้ืน ท าการทดสอบ 3 ครั้ง ซึ่งในแต่ละครั้งจะมีเวลาพัก

ครั้งละ 1 นาที (Markovic, Dizdar, Jukic, & Cardinale, 2004) เมื่อท าการ

ทดสอบเสร็จให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยก้าวออกไปด้านนอกบาร์ น าค่าสูงสุดของการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 70 

ทดสอบความสูงในการกระโดด (High jump) มาวิเคราะห์ และเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการฝึก มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (เซนติเมตร) 

การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การ

ทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดแบบเต็มรอบ (Roll spike) ด้วยอุปกรณ์วัด

ความสูง (Yardstick) แบบประยุกต์ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนใต้อุปกรณ์วัดความ

สูงในจุดที่ก าหนด เมื่อเริ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยกระโดดขึ้นเหมือนท่าฟาดตะกร้อ

แบบเต็มรอบ (Roll spike) ให้สูงที่สุดโดยใช้เท้าปัดก้านระยะความสูง บันทึก

ความสูงที่สามารถท าได้ในแต่ละครั้ง ท าการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง แต่ละครั้งมี

เวลาพัก 2 นาที ใช้ค่าที่กระโดดได้สูงที่สุดลบกับส่วนสูงของผู้ทดสอบ มีหน่วย

เป็นเซนติเมตร 

การทดสอบการทรงตัว (Balance) เพ่ือทดสอบความสามารถในการ

รักษาสมดุลการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Dynamic) ในหลายทิศทาง ด้วยการ

ทดสอบ  Star excursion balance test 8 ทิ ศ  ผู้ เ ข้ า ร่ ว มก า ร วิ จั ย ท า

ความคุ้นเคยกับแบบทดสอบทิศทางละ 6 ครั้งและมีเวลาพัก 5 นาทีก่อนเริ่ม

การทดสอบจริง เมื่อเริ่มต้นการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรงกลางจุดตัด

ของกากบาทด้วยขาข้างเดียว มือวางที่สะโพกตลอดเวลา จากนั้นเหยียดขาอีก

ข้างหนึ่งไปแตะเส้นที่เลือกให้ได้ไกลที่สุด โดยผู้ทดสอบจะต้องแตะให้เบาที่สุด

เพ่ือไม่ให้มีการช่วยในการทรงตัว ผู้วิจัยท าจุดที่เท้าแตะเพ่ือท าการวัดความยาว 

บันทึกค่าที่ได้ จากนั้นผู้เข้าร่วมการวิจัยดึงเท้ากลับไปตรงกลางเพ่ือรักษาสมดุล 

ท าการทดสอบ 3 รอบ ในแต่ละทิศทางของขาแต่ละข้าง เวลาพัก 10 วินาทีใน

การทดสอบแต่ละรอบ(Hertel, Braham, Hale, & Olmsted-Kramer, 2006) 

เลือกครั้งที่ดีที่สุดในแต่ละทิศทาง น าค่าที่ได้มาหารด้วยความยาวของขาแต่ละ

ข้าง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร  

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

 เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล 

1. แบบบันทึกประวัติ  และข้อมูล พ้ืนฐานของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
(ภาคผนวก ข) 
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2. แบบบันทึกข้อมูลผลการทดลอง (ภาคผนวก ค) 
เครื่องมือส าหรับการฝึกตามโปรแกรม 

1. โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell)  
2. แผ่นน้ าหนัก (Rubber plate) 
3. นกหวีด ส าหรับให้สัญญาน 
4. นาฬิกาจับเวลา Casio รุ่น HS-3V-1RDT 
5. ไม้วัดมุม (Goniometer) 
6. เครื่องเคาะจังหวะ (Metronome) 

    เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) ยี่ห้อ 
InBody รุ่น InBody270 ประเทศเกาหลีใต้ (ภาคผนวก ง) 

2. โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell) และแผ่นน้ าหนัก (Rubber plate) 
(ภาคผนวก จ) 

3. การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบ
ความสูงในการกระโดด (Countermovement jump) ด้วยเครื่องทดสอบ
ความสูงในการกระโดด (Optojump) รุ่น Optojump Next 3 cm มีหน่วย
เป็นเซนติเมตร (ภาคผนวก จ) 
 3.1 บาร์ (Optojump bar) บาร์ตัวส่งสัญญาน (Optojump Next 

Transmitting Bar (TX) )  และบาร์ ตั ว รั บสัญญาน  Optojump Next 

Receiving Bar (RX) ขนาดความยาว 100 cm. ของบริษัท Microgate 

ผลิตที่เมือง Bolzano ประเทศประเทศอิตาลี  

 3.2 โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ซอฟแวร์ประมวลผลข้อมูล  

   เวอร์ชั่นOptoJump Next Software ( labeled v 1.2.15) ของบริษัท  

   Microgate ประเทศอิตาลี 

4.   การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การ 

   ทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดแบบเต็มรอบ (Roll spike) ด้วย 

   อุปกรณ์วันความสูง (Yardstick) แบบประยุกต์ มีหน่วยเป็นเซนติเมตร  

   (ภาคผนวก ฉ) 
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5. การทดสอบการทรงตัว (Balance) ใช้การทดสอบแบบ Dynamic balance 

test ด้วย Star excursion balance test แบบ 8 ทิศ (ภาคผนวก ฉ)  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล  

  ผู้ท าวิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  

1. สถานที่ที่ใช้ในการฝึกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง   
คือ โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดร้อยเอ็ด และสถานที่ที่ใช้ในการฝึก
ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง คือ โรงเรียนเทศบาล
หนองหญ้าม้า (โรงเรียนกีฬาเทศบาลเมืองร้อยเอ็ด) 

2. ท าหนังสือติดต่อขอใช้สถานที่โรงยิมเอนกประสงค์ โรงเรียนกีฬาองค์การบริหาร
ส่วนจังหวัดร้อยเอ็ดเป็นสถานที่ในการทดสอบ  

3. ท าหนังสือติดต่อขอใช้เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล เพ่ือก าหนดวัน เวลาในการ
ทดสอบ จากงานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค การกีฬากีฬาแห่งประเทศไทย 
ภาค 3 (นครราชสีมา) เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย  
5. ก าหนดระยะเวลาการเก็บข้อมูลทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยแบ่งการทดสอบออกเป็น 

2 รอบ รอบแรกเริ่มทดสอบก่อนการฝึก รอบท่ี 2 ทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
อธิบายและสาธิตวิธีการทดสอบแก่ผู้เข้าร่วมการทดสอบจนเข้าใจ ก่อนเริ่ม
ทดสอบทุกครั้ง 

6. จัดเตรียมตารางการทดสอบ สถานที่ทดสอบ อุปกรณ์ทดสอบความแข็งแรง พลัง
ของกล้ามเนื้อ ความสูงในการกระโดดฟาดและการทรงตัว และใบบันทึกผล   
เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และนัดผู้เข้าร่วมการวิจัยตามวันและเวลาการ
ทดสอบ 

7. ก่อนวันทดสอบ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องตรวจคัดกรองการติดเชื้อ COVID- 19 
แบบตรวจหาแอนติเจนด้วยตนเอง (ATK) ก่อน ซึ่งผู้วิจัยจะเป็นผู้จัดหาชุดตรวจ 
และครูผู้ฝึกสอนกีฬาจะเป็นผู้ตรวจให้ 

8. เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยมาพร้อมกันตามตารางนัดหมายต้องเข้าตรวจคัดกรองความ
เสี่ยงต่อการป่วยเป็นโรค COVID-19 ด้วยการวัดอุณหภูมิร่างกาย จากนั้นผู้วิจัย
อธิบายขั้นตอนและวิธีการทดสอบโดยละเอียด และให้ทดลองปฏิบัติก่อนการ
ทดสอบจริง  

9. ด าเนินการทดสอบตามโปรแกรมการทดสอบที่เตรียมไว้   
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10. บันทึก และเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ได้แก่ ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 เพ่ือท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  

11. ในการวิจัยครั้งนี้มีผู้ช่วยการวิจัย จ านวน 4 คน  
คนที่ 1 อาจารย์ประจ าหลักสูตร คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วยดูแลกลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และเป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วย

ดูแลในขั้นตอนการทดสอบตัวแปร 

คนที่ 2 ก าลังศึกษาอยู่ในระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปีที่ 1 สาขาพลศึกษาและ

กีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี เป็นผู้ช่วย

ผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วยดูแลกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

และเป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วยดูแลในขั้นตอนการทดสอบตัวแปร 

คนที่ 3 ก าลังศึกษาอยู่ในระดับบัณฑิตศึกษา ชั้นปีที่ 1 สาขาพลศึกษาและ

กีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี เป็นผู้ช่วย

ผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วยดูแลกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

และเป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วยดูแลในขั้นตอนการทดสอบตัวแปร 

คนที่ 4 เป็นผู้จบหลักสูตรวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มหาวิทยาลัยบูรพา ท าหน้าที่ในการช่วยดูแลกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วย

ขาทีละข้าง และผู้วิจัยท าการควบคุมดูแลการทดสอบและการฝึกทั้งหมดด้วยตนเอง

ตลอดการวิจัย 

 การวิเคราะห์ข้อมูล   

1.  วิ เคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ 
น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย (BMI)  
  2. ท าการตรวจสอบการกระจายตัวของตัวแปรตามทั้งหมดด้วยการทดสอบของ
ชาพิโร–วิลค์ (Shapiro-wilk’s test) จากโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ IBM SPSS Statistic 
for Windows, Version 22.0 ในกรณีข้อมูลมีการแจกแจงปกติ (Normal distribution) จะ
เลือกใช้ วิธีการทดสอบสถิติแบบใช้พารามิเตอร์ (Parametric statistics) โดยการเลือกใช้
การทดสอบ T-test โดยก าหนดระดับนัยส าคัญท่ี p < .05 
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3.  วิ เคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ของตัวแปรด้านความสามารถของการฟาด คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ของความหนักสูงสุด (One repetition maximum; 1RM) 
ในท่าบาร์เบลแบ็คสควอทด้วยขาทีละข้าง (Single-leg barbell back squat) และท่าบาร์
เบลแบ็คสควอทปกติ (Barbell back squat) ตัวแปรด้านพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
power) ใช้รูปแบบการวัดความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทีละข้าง (Single-leg 
Counter movement jump) ความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทั้งสองข้าง (Double-
leg Counter movement jump) ตัวแปรด้านความสูงในการกระโดดฟาด (High jump 
kick) ใช้การทดสอบการกระโดดฟาดเซปักตะกร้อในท่าเต็มรอบ (Roll spike) ตัวแปรด้าน
การทรงตัว (Balance) ทดสอบด้วย Star excursion test แบบ 8 ทิศ วิเคราะห์ภายในกลุ่ม
โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

4.  วิ เคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ของความหนักสูงสุด (One repetition maximum; 1RM) ในท่าบาร์เบลแบ็คสควอทด้วยขา
ทีละข้าง (Single-leg barbell back squat) และท่าบาร์เบลแบ็คสควอทปกติ (Barbell 
back squat) ตัวแปรด้านพลังของกล้ามเนื้อ  (Muscular power) ใช้รูปแบบการวัด
ความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทีละข้าง (Single-leg Counter movement jump) 
ความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทั้งสองข้าง (Double-leg Counter movement 
jump) ตัวแปรด้านความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การทดสอบการ
กระโดดฟาดเซปักตะกร้อในท่าเต็มรอบ (Roll spike) ตัวแปรด้านการทรงตัว (Balance) 
ทดสอบด้วย Star excursion test แบบ 8 ทิศ ระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
  5. ในกรณีข้อมูลมีการแจกแจงไม่ปกติ (Non-normal distribution) จะเลือกใช้

วิธีการทดสอบสถิติแบบไม่ใช้พารามิเตอร์ (Non-parametric statistics) โดยการเลือกใช้การ

ทดสอบแมน-วิทนีย์ยู (Mann–whitney u test)  
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 การพิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ผู้วิจัยค านึงถึงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยได้น าโครงร่างวิทยานิพนธ์เสนอ
ต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน และน าเสนอต่อผู้อ านวยการโรงเรียนและ
ครูผู้ฝึกสอนกีฬา เพ่ือขออนุญาตในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ต่อจากนั้นผู้วิจัย
จะเชิญอาสาสมัครเข้าร่วมประชุมที่โรงยิมเอนกประสงค์เพ่ือแนะน าตัว อธิบายวัตถุประสงค์ 
ประโยชน์ในการเข้าร่วมการวิจัย รวมถึงชี้แจงข้อมูลต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยให้กลุ่ม
ตัวอย่างทราบ เช่น ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลเกณฑ์การคัดเข้า เกณฑ์การคัดออก 
สถานที่ส าหรับการด าเนินการวิจัย และรายละเอียดอื่นๆ ดังต่อไปนี้ 

-  อาสาสมัครทุกคนจะได้รับการชี้แจงโดยละเอียดเกี่ยวกับงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยจะให้
เวลาอย่างเพียงพอ และโอกาสในการสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมก่อนการลงนาม
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  

-  อาสามัครสามารถขอค าแนะน าหรือข้อมูลจากครอบครัว อาจารย์ โค้ชผู้ดูแล 
บุคคลที่สนิท หรือแพทย์ประจ าตัวของผู้ เข้ าร่วมการวิจัย เพ่ือประกอบการ
ตัดสินใจในการเข้าร่วมการวิจัยนี้ 

-  ในการเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ อาสาสมัครจะได้รับข้อมูลจากเอกสารส าหรับผู้มี
ส่วนร่วมในการวิจัยและหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย เพ่ือชี้แจงและ
ให้ค าแนะน าผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย และผู้วิจัยจะอธิบายขั้นตอน กระบวนการ
และความเสี่ยงต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างละเอียด 

-  ผู้วิจัยจะด าเนินการทดลองอย่างระมัดระวังอย่างที่สุด เพ่ือลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น และจะไม่ท าให้อาสาสมัครได้รับบาดเจ็บเกินกว่าที่ได้
อธิบายไว้ในเอกสารข้อมูลส าหรับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยและหนังสือแสดงความ
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

-  ผู้วิจัยจะเคารพในการรักษาความลับของอาสาสมัครทุกคน โดยจะด าเนินการวิจัย

อย่างรอบคอบ ปกปิดข้อมูลในการทดลองทุกครั้ง จะไม่มีการระบุชื่อของผู้เข้าร่วม

การวิจัย จะมีเพียงหมายเลขระบุล าดับการเข้าร่วมการวิจัยเท่านั้น รวมทั้งการ

น าเสนอผลการวิจัยจะท าการเสนอเป็นภาพรวม ข้อมูลใดที่สามารถระบุถึง

ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้จะไม่ปรากฏในรายงาน 
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 ความเสี่ยง/อันตราย และความไม่สะดวกต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมการวิจัย 

  ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยอาจมีความเสี่ยงที่จะเกิดความเม่ือยล้า ปวดเมื่อย 

บาดเจ็บบริเวณกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้งาน หรือเกิดความผิดปกติบริเวณเอ็น ข้อต่อ ในขณะเก็บ

ข้อมูลหรือหลังจากเก็บข้อมูลแล้ว อย่างไรก็ตามจะมีผู้ วิจัยและผู้ช่วยวิจัยซึ่ ง เป็น

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาคอยดูแลผู้ร่วมวิจัยอย่างใกล้ชิด และอยู่ในต าแหน่งที่พร้อมจะให้

ความช่วยเหลือผู้เข้าร่วมการวิจัยทันทีที่สังเกตเห็นความผิดปกติ โดยหากผู้เข้าร่วมการวิจัย

ประสบอุบัติเหตุ หรือเกิดอาการบาดเจ็บขณะท าการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยจะหยุดท าการเก็บ

ข้อมูลและจะด าเนินการปฐมพยาบาลเบื้องต้นทันที หากอาการไม่ดีขึ้นจะน าตัวผู้เข้าร่วมการ

วิจัยส่งโรงพยาบาลใกล้เคียงทันที โดยผู้วิจัยจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลที่

เกิดข้ึนจากการเข้าร่วมการวิจัยทั้งหมด 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยมีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างต่อความสามารถของการกระโดด

ขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดเยาวชนชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

สังกัดจังหวัดร้อยเอ็ด ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย อายุ 16-18 ปี มาจากการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) จ านวน 24 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 

โดยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดน ามาเรียงล าดับจากมากไป

น้อย ก าหนดให้  กลุ่มท่ี 1 ฝึกตามรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (Specific 

unilateral complex training; (SUCT)) และกลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสอง

ข้าง (Specific bilateral complex training; (SBCT)) โดยใช้ความหนักในการฝึก 85% ของความ

หนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง ท าการฝึก 4 ชุด แล้วฝึกตามโปรแกรม 2 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 

สัปดาห์ โดยก่อนและหลังการฝึกท าการทดสอบ 4 ตัวแปร ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

(Muscular strength) พลังกล้ามเนื้อขา (Muscular power) ความสูงในการกระโดดฟาด (High 

jump kick) และการทรงตัว (Balance) มาวิเคราะห์ผลตามวีธีทางสถิติ และน าเสนอข้อมูลในรูปแบบ

ตารางประกอบความเรียง โดยก าหนดแบ่งการน าเสนอเป็น 3 ตอน ดังนี้  

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ตัวแปรสรีรวิทยาพ้ืนฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย  

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ของตัวแปรด้านความสามารถของการฟาด ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (One 

repetition maximum; 1RM) ในท่าบาร์เบลแบ็คสควอทด้วยขาทีละข้าง (Single-leg barbell back 

squat) และท่าบาร์เบลแบ็คสควอท (Barbell back squat) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) 

ใช้รูปแบบการวัดความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทีละข้าง (Single-leg Counter movement 

jump) ความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทั้งสองข้าง (Double-leg Counter movement 

jump) ตัวแปรด้านความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การทดสอบการกระโดดฟาด

เซปักตะกร้อในท่าเต็มรอบ (Roll spike) การทรงตัว (Balance) ทดสอบด้วย Star excursion test 
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วิเคราะห์ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อน

การฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ตอนที่ 3 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ของตัวแปรด้านความสามารถของการฟาด ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (One 

repetition maximum; 1RM) ในท่าบาร์เบลแบ็คสควอทด้วยขาทีละข้าง (Single-leg barbell back 

squat) และท่าบาร์เบลแบ็คสควอท (Barbell back squat) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) 

ใช้รูปแบบการวัดความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทีละข้าง (Single-leg Counter movement 

jump) ความสามารถในการกระโดดสูงด้วยขาทั้งสองข้าง (Double-leg Counter movement 

jump) ความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การทดสอบการกระโดดฟาดเซปักตะกร้อ

ในท่าเต็มรอบ (Roll spike) การทรงตัว (Balance) ทดสอบด้วย Star excursion test แบบ 8 ทิศ 

วิเคราะห์ระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ ( Independent samples t-test) เพ่ือ

เปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง          

ดัชนีมวลกาย  

 ตารางที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)     

ตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย  

เปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาที

ละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT) 

 

p >.05 

ตัวแปร 
SUCT  

(n=12) 

SBCT  

(n=12) 
t p 

อายุ (ปี) 16.48 ± 0.50 16.57 ± 0.54 -.388 .702 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 58.97 ± 8.51 59.49 ± 7.64 -.159 .875 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.08 ± 8.65 169.75 ± 5.41 -.226 .823 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 20.53 ± 1.70 20.60 ± 1.96 -.091 .928 
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 จากตารางแสดงให้เห็นว่าข้อมูลด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานทั่วไป ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และ 

ดัชนีมวลกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ทั้งกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่ม

ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง ไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบทั้งภายในกลุ่มและ

ระหว่างกลุ่มหลังจากการฝึก  6 สัปดาห์ 
 

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของตัวแปรด้านความสามารถของการกระโดดฟาด ได้แก่ ความ

แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (One repetition maximum; 1RM) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 

power) ตัวแปรด้านความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) และการทรงตัว (Balance) 

ทดสอบด้วย Star excursion test แบบ 8 ทิศ  

 ตารางที่ 10 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ของตัวแปรด้านความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (1RM) ในท่าบาร์เบลแบ็คสควอทด้วยขาทีละข้าง 

(Single-leg barbell back squat) และท่าบาร์เบลแบ็คสควอท (Barbell back squat) โดยการ

ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT) 

 *p < 0.5  

การทดสอบ กลุ่มการฝึก 
ก่อนการฝึก 

SUCT (n=12) 

หลังการฝึก 

SBCT (n=12) 
t p 

ความแขง็แรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

ขาคู ่
SUCT 1.65 ± 0.29 2.32 ± 0.33 -4.063 .002 * 

SBCT 1.61 ± 0.25 2.48 ± 0.47 -7.427 .000 * 

ขาขา้งถนัด 
SUCT 0.96 ± 1.71 1.54 ± 0.31 -6.479 .000 * 

SBCT 1.03 ± 0.16 1.52 ± 0.40 -4.442 .001 * 

ขาขา้งไม่ถนัด  
SUCT 1.00 ± 0.22 1.50 ± 0.28 -6.105 .000 * 

SBCT 1.06 ± 0.20 1.52 ± 0.35 -4.946 .000 * 
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 จากตารางที่ 10 ท าการวิเคราะห์ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired 

Samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาคู่ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการ

ฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาคู่

แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ

ขาข้างที่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางที่ 11 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของตัวแปรด้านพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) ใช้รูปแบบการวัดความสามารถในการ
กระโดดสูงด้วยขาทีละข้าง (Single-leg Counter movement jump) ความสามารถในการกระโดด
สูงด้วยขาทั้งสองข้าง (Double-leg Counter movement jump) และตัวแปรด้านความสูงในการ
กระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การทดสอบการกระโดดฟาดเซปักตะกร้อในท่าเต็มรอบ (Roll 
spike) โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ฝึก 6 สัปดาห์ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT) 

 *p < 0.5  

  จากตารางที่ 11 ท าการวิเคราะห์ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired 

Samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

  การทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมี

ความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ในขณะที่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของ

ขาคู่ไม่แตกต่างกัน 

การทดสอบ กลุ่มการฝึก 
ก่อนการฝึก 

SUCT (n=12) 

หลังการฝึก 

SBCT (n=12) 
t p 

พลังกล้ามเน้ือ (ความสามารถในการกระโดดสูง (เซนติเมตร)) 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่ 

ด้วยขาคู ่

SUCT 33.24 ± 1.82 35.53 ± 2.90 -3.490 .005* 

SBCT 33.38 ± 3.32 33.93 ± 3.29 -1.657 .126 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่ 

ด้วยขาขา้งถนัด  
SUCT 15.48 ± 1.57 16.76 ± 1.01 -4.949 .000* 

SBCT 16.48 ± 2.78 17.41 ± 2.69 -1.886 .086 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่ 

ด้วยขาขา้งไม่ถนัด 

SUCT 15.48 ± 1.74 16.92 ± 1.05 -4.713 .001* 

SBCT 15.95 ± 2.47 16.47 ± 2.28 -2.385 .036* 

การทดสอบความสูงในการ

กระโดดฟาด  

SUCT 247.63 ± 15.80 251.15 ± 16.32 -4.760 .001* 

SBCT 254.28 ± 14.10 258.23± 13.78 -4.235 .001* 
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  การทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาที

ละข้างมีความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความสูงในการ

กระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน 

  การทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า ทั้ง 2 กลุ่มมีความสูงในการกระโดดใน

แนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก          

6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า ทั้ง 2 กลุ่มมีความสูงในการกระโดดฟาดแตกต่างกับก่อนการ

ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตารางที่ 12 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของตัวแปรด้านการทรงตัว (Balance) ทดสอบด้วย Star excursion test แบบ 8 ทิศ โดยการ
ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์
ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT) 

*p < 0.5  

 จากตารางที่ 12 ท าการวิเคราะห์ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired 

Samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

 การทดสอบการทรงของขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีการทรงตัวของขา

ข้างที่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้างมีการทรงตัวของขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน 

 การทดสอบการทรงของขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก          

6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีการทรง

ตัวของขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้างมีการทรงตัวของขาข้างที่ไม่ถนัดไม่แตกต่างกัน 

 

 

 

 

การทดสอบ กลุ่มการฝึก ก่อนการฝึก 

SUCT (n=12) 

หลังการฝึก 

SBCT (n=12) 
t p 

การทรงตัว (ค่าเฉลีย่ของระยะทาง (เซนติเมตร)) 

ขาขา้งถนัด 
SUCT  92.68 ± 8.35 95.79 ± 8.15 -2.501 .029* 

SBCT 99.84 ± 11.43 100.38±10.93 -.315 .759 

ขาขา้งไม่ถนัด 
SUCT 95.66 ± 9.85 98.60 ± 8.81 -2.883 .015* 

SBCT 97.72 ± 9.82 99.27 ± 9.13 -.939 .368 
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ตอนที่ 3 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) วิเคราะห์ระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของตัวแปรด้าน

ความสามารถของการกระโดดฟาด ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (One repetition 

maximum; 1RM) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) ความสูงในการกระโดดฟาด (High jump 

kick) และการทรงตัว (Balance)  

 ตารางที่ 13 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของตัวแปรด้านความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (1RM) ในท่าบาร์เบลแบ็คสควอทด้วยขาทีละข้าง 
(Single-leg barbell back squat) และท่าบาร์เบลแบ็คสควอท (Barbell back squat) โดยการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT)  
 

p > 0.5  

จากตารางที่  13 ท าการวิ เคราะห์ค่าระหว่างกลุ่ มโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

(Independent samples t-test)  แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาคู่ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการ

ฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และ

การทดสอบ การทดลอง SUCT 

(n=12) 

SBCT 

(n=12) 
t p 

ความแขง็แรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

ขาคู ่
ก่อนการฝึก 1.65 ± 0.29 1.61 ± 0.25 .380  .708  

หลังการฝึก 2.32 ± 0.33 2.48 ± 0.47 -.941 .357 

ขาขา้งถนัด 

 

ก่อนการฝึก 0.96 ± 0.17 1.03 ± 0.16 -1.030 .314  

หลังการฝึก 1.54 ± 0.31 1.52 ± 0.40 .153 .880  

ขาขา้งไม่ถนัด  
ก่อนการฝึก 1.00 ± 0.22 1.06 ± 0.20 -.748 .463  

หลังการฝึก 1.50 ± 0.28 1.52 ± 0.35 -.109 .914  
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กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาคู่ไม่

แตกต่างกัน  

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละ

ข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา

ข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาที

ละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ

ขาข้างที่ไม่ถนัดไม่แตกต่างกัน  
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 ตารางที่ 14 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของตัวแปรด้านพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) ใช้รูปแบบการวัดความสามารถในการ
กระโดดสูงด้วยขาทีละข้าง (Single-leg Counter movement jump) ความสามารถในการกระโดด
สูงด้วยขาทั้งสองข้าง (Double-leg Counter movement jump) และตัวแปรด้านความสูงในการ
กระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การทดสอบการกระโดดฟาดเซปักตะกร้อในท่าเต็มรอบ  (Roll 
spike) โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่ม
ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT)  

p > 0.5  

 จากตารางที่  14 ท าการวิ เคราะห์ค่าระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

(Independent samples t-test)  แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

  การทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่

ไม่แตกต่างกัน  

การทดสอบ การทดลอง SUCT 

(n=12) 

SBCT 

(n=12) 
t p 

พลังกล้ามเน้ือ (ความสามารถในการกระโดดสูง (เซนติเมตร)) 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่

ด้วยขาคู ่

ก่อนการฝึก 33.24 ± 1.82 33.38 ± 3.32 -.122  .904 

หลังการฝึก 35.53 ± 2.90 33.93 ± 3.29 1.264 .219  

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่

ด้วยขาขา้งที่ถนัด  

ก่อนการฝึก 15.48 ± 1.57 16.48 ± 2.78 -1.095 .288  

หลังการฝึก 16.76 ± 1.01 17.41 ± 2.69 -.784 .446 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่

ด้วยขาขา้งที่ไม่ถนัด 

ก่อนการฝึก 15.48 ± 1.74 15.95 ± 2.47 -.535 .598  

หลังการฝึก 16.92 ± 1.05 16.47 ± 2.28 .620 .544  

การทดสอบความสูง 

ในการกระโดดฟาด  

(เซนติเมตร) 

ก่อนการฝึก 247.63 ± 15.80 254.28 ± 14.10 -1.088 .289 

หลังการฝึก 251.15 ± 16.32 258.23 ± 13.78 -1.149 .263  
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  การทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขา

ทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง

ของขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

  การทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความสูงในการกระโดดใน

แนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

 การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก          

6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่ม

ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้างมีความสูงในการกระโดดฟาดไม่แตกต่างกัน  
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 ตารางที่ 15 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของตัวแปรด้านการทรงตัว (Balance) ทดสอบด้วย Star excursion test แบบ 8 ทิศ โดยการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก      6 
สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT)  

p > 0.5  

 จากตารางที่  15 ท าการวิ เคราะห์ค่าระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

(Independent samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

 การทดสอบการทรงของขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  และกลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้างมีการทรงตัวของขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน 

 การทดสอบการทรงขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  และกลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้างมีการทรงตัวของขาข้างที่ไม่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

 

 

 

 

การทดสอบ การทดลอง 
SUCT 

(n=12) 

SBCT 

(n=12) 
t p 

การทรงตัว (ค่าเฉลีย่ของระยะทาง (เซนติเมตร)) 

ขาขา้งที่ถนัด 
ก่อนการฝึก 92.66 ± 8.35 99.84 ± 11.43 -1.753 .094 

หลังการฝึก 95.79 ± 8.15 100.36 ± 10.93 -1.166 .256  

ขาขา้งที่ไม่ถนัด 
ก่อนการฝึก 95.66 ± 9.85 97.72 ± 9.82 -.512 .614 

หลังการฝึก 98.60 ± 8.14 99.27 ± 9.13 -.183 .856  
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ตารางที่ 16 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรด้านความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (1RM) โดยการทดสอบ

ค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT)  

p > 0.5  

 จากตารางที่ 16 ท าการวิเคราะห์เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่า

ทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาคู่ เมื่อท าการ

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมี

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาคู่ไม่แตกต่างกัน  

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ถนัด      

เมื่อท าการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า      

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้ง

สองข้างมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ไม่ถนัด 

เมื่อท าการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า     

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้ง

สองข้างมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาข้างที่ไม่ถนัดไม่แตกต่างกัน  
 

การทดสอบ % การเปลี่ยนแปลง 

 SUCT (n=12) 

% การเปลี่ยนแปลง 

SBCT (n=12) 
t p 

ความแขง็แรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

ขาคู ่ 48.74 ± 53.67 55.59 ± 24.46  -.402 .691 

ขาขา้งที่ถนัด 63.54 ± 39.98 48.23 ± 40.03 .938 .359 

ขาขา้งที่ไม่ถนัด 55.76 ± 36.98 44.77 ± 34.17  .756 .458 
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ตารางที่ 17 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรด้านพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) และตัวแปรด้าน
ความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ ( Independent 
samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้ง
สองข้าง (SBCT)  

*p < 0.5  

 จากตารางที่ 17 ท าการวิเคราะห์เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่า

ทีแบบอิสระ (Independent samples t-test)  แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

  เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่ เมื่อท าการ

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง  และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมี

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  

  เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ถนัด 

เมื่อท าการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า     

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้ง

สองข้างมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

 

การทดสอบ % การเปลี่ยนแปลง 

 SUCT (n=12) 

% การเปลี่ยนแปลง 

SBCT (n=12) 
t p 

พลังกล้ามเน้ือ (ความสามารถในการกระโดดสูง) 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่

ด้วยขาคู ่
6.88 ± 6.17 1.73 ± 3.40  .099 .027* 

ความสูงในการกระโดดใแนวดิ่ง 

ด้วยขาขา้งที่ถนัด 
8.80 ± 6.47 6.46 ± 11.50 .615 .545 

ความสูงในการกระโดดในแนวดิง่ 

ด้วยขาขา้งที่ไม่ถนัด 
9.96 ± 8.01 3.60 ± 5.41  2.278 .033* 

การทดสอบความสูง 

ในการกระโดดฟาด 
1.42 ± 1.04 1.57 ± 1.30 -.317 .754 
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  เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัด

เมื่อท าการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า     

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้ง

สองข้างมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด เมื่อท าการเปรียบเทียบ

การเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดดฟาดไม่แตกต่างกัน  
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ตารางที่ 18 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรด้านการทรงตัว (Balance) โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์
ระหว่างกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (SUCT) และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (SBCT)  

p > 0.5  

 จากตารางที่ 18 ท าการวิเคราะห์เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่า

ทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบการทรงของขาข้างที่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบการ

เปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วยขาทีละข้าง  และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีเปอร์เซ็นต์การ

เปลี่ยนแปลงการทรงตัวของขาข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกัน 

 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงการทดสอบการทรงขาข้างที่ไม่ถนัด เมื่อท าการเปรียบเทียบการ

เปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วยขาทีละข้าง  และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีเปอร์เซ็นต์การ

เปลี่ยนแปลงการทรงตัวของขาข้างที่ไม่ถนัดไม่แตกต่างกัน  

 

 

 

การทดสอบ % การเปลี่ยนแปลง 

 SUCT (n=12) 

% การเปลี่ยนแปลง 

SBCT (n=12) 
t p 

การทรงตัว 

ขาขา้งที่ถนัด 3.50 ± 4.95 0.80 ± 5.91 1.216 .237 

ขาขา้งที่ไม่ถนัด 3.25 ± 3.93 1.80 ± 5.57  .739 .468 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยมีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างต่อความสามารถของการกระโดด

ขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาดเยาวชนชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

สังกัดจังหวัดร้อยเอ็ด ต าแหน่งตัวฟาด เพศชาย อายุ 16-18 ปี มาจากการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) จ านวน 24 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 

โดยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดน ามาเรียงล าดับจากมากไป

น้อย ก าหนดให้ กลุ่มท่ี 1 ฝึกตามรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (Specific 

unilateral complex training; (SUCT)) และกลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสอง

ข้าง (Specific bilateral complex training; (SBCT)) โดยใช้ความหนักในการฝึก 85% ของความ

หนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง ท าการฝึก 4 ชุด แล้วฝึกตามโปรแกรม 2 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 

สัปดาห์ โดยก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ 4 ตัวแปร ได้แก่ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา (Muscular strength) พลังกล้ามเนื้อขา (Muscular power) ความสูงในการกระโดด

ฟาด (High jump kick) และการทรงตัว (Balance)  

 น าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ และน า เสนอข้อมูลในรูปแบบตาราง

ประกอบความเรียงมาเปรียบเทียบก่อนฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 

(Paired samples t-test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีอิสระ 

(Independent samples t-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อตัวแปรด้านสรีวิทยาพ้ืนฐานทั่วไปเมื่อ

เปรียบเทียบภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง มีอายุ 

น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกัน 

2. ผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อตัวแปรด้านความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีความ
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แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อของขาคู่ กล้ามเนื้อขาข้างที่ถนัด และข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อตัวแปรด้านพลังของกล้ามเนื้อ เมื่อท าการ

เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาคู่ ขาข้างที่ถนัด และขาข้างที่

ไม่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีเพียงความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งของขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่าง

กับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. ผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อตัวแปรด้านความสูงในการกระโดดฟาด เมื่อ

ท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง มีความ

สูงในการกระโดดฟาดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. ผลการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อตัวแปรด้านการทรงตัว เมื่อท าการเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีการทรงตัวของขาข้างที่ถนัดและข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกับก่อนการฝึก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง

ไม่แตกต่างกัน  

6. เมื่อท าการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัย

พบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วย

ขาทั้งสองข้าง มีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความสูงในการกระโดดฟาด 

และการทรงตัวไม่แตกต่างกัน  

7. เมื่อท าการเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีพลังของกล้ามเนื้อ ส าหรับการทดสอบความสูงในการกระโดดใน

แนวดิ่งด้วยขาคู่ และความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ส าหรับการทดสอบ
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ความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาข้างที่ถนัด ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัว ไม่

แตกต่างกัน 

อภิปรายผล 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างต่อ

ความสามารถของการกระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวฟาด สามารถสรุปและ

อภิปรายผลได้ดังนี้ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่ม

ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแตกต่างกับก่อนการฝึก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การฝึกตามโปรแกรมของทั้ง 2 กลุ่ม ใช้แรงต้านที่ระดับ 85% 

ของความหนักสูงสุด ซึ่งกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง ใช้แรงต้านที่ระดับ 85% 

ของความหนักสูงสุดของขาแต่ละข้าง แม้ว่าการฝึกด้วยขาทีละข้างใช้น้ าหนักจากแรงต้านน้อยกว่าการ

ฝึกแบบปกติ แต่ถ้ารวมน้ าหนักของการฝึกทีละข้างเข้าด้วยกันแล้ว จะเห็นว่า ผลรวมของน้ าหนัก

มากกว่าการฝึกแบบปกติ จึงส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถท างานได้ที่ความเข้มข้นสัมพัทธ์สูงเพียงพอต่อ

การปรับตัว อีกทั้งการฝึกด้วยขาทีละข้างมีฐานรองรับน้ าหนักที่ลดลง ส่งผลให้ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ท างานมากขึ้น เกิดการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น จึงส่งผลต่อการ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ สอดคล้องกับแนวคิดของ Bompa and Buzzichelli (2015)    

ที่กล่าวว่า การใช้ความหนักในการฝึก 80-90  เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม จะสามารถช่วยเพ่ิม

สมรรถภาพด้านความแข็งแรงได้ และสอดคล้องกับ (Bompa & Buzzichelli, 2015) ที่ได้ให้ข้อเสนอ

เกี่ยวกับการฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อด้วยการใช้น้ าหนักในการฝึกพัฒนาความแข็งแรงที่มีการก าหนด

ความหนักตั้งแต่ 85%  ขึ้นไป และควรฝึกไม่เกิน 6 ครั้ง จะช่วยเพ่ิมความเมื่อยล้าในกล้ามเนื้อ ท าให้

เกิดการกระตุ้นในการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อ และเป็นความหนักที่อยู่ในระยะการพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ อีกท้ังการฝึกด้วยความหนักสูงท าให้เกิดการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัว

เร็วที่มีความสามารถในการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน มีการสะสมเอทีพี-ซีพี และไกลโคเจนใน

กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น ท าให้พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น 

(Aagaard, Simonsen, Andersen, Magnusson, & Dyhre-Poulsen, 2002) และการฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงนี้ในขั้นที่สองฝึกตามด้วยการกระโดดสกัดกั้นในรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

ขาเพียงข้างเดียว จะช่วยให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานกันได้ดีขึ้น และการกระโดด
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ด้วยขาเพียงข้างเดียวเป็นการเพ่ิมความหนักของกล้ามเนื้อขาในการเอาชนะแรงต้านจึงส่งผลให้ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Turki, Chaouachi, Drinkwater, Chtara, 

Chamari, Amri, and et al. (2011) ที่กล่าวว่า การกระโดดด้วยขาเพียงข้างเดียวโดยปราศจากขา

ข้างที่สองเพ่ือกระจายน้ าหนัก กล้ามเนื้อจ าเป็นจะต้องผลักน้ าหนักที่มากขึ้นด้วยเวลาที่นานขึ้นในการ

ออกตัว จึงสามารถอนุมานได้ว่า การกระโดดด้วยขาข้างเดียวอาจท าให้กล้ามเนื้อสร้างแรงได้มากขึ้น 

สอดคล้องกับการศึกษาของ MacDonald et al. (2012) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วย

แรงต้านแบบดั้งเดิม การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก และการฝึกแบบเชิงซ้อนต่อความแข็งแรงและ

องค์ประกอบของร่างกาย ระยะการฝึก 6  สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ฝึกแบบเชิงซ้อนมีการพัฒนาความ

แข็งแรงดีกว่าเมื่อเทียบกับการฝึกด้วยน้ าหนักแบบดั้งเดิม และการฝึกแบบพลัยโอเมติก 

เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง มีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกัน ซึ่งในการวิจัยนี้จะวัดความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเนื้อขาจากการทดสอบของขาคู่ ขาข้างที่ถนัด และขาข้างที่ไม่ถนัด อย่างไรก็ตาม ผลของ

การวิจัยนี้ไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ตั้งไว้ อาจเนื่องจากในขั้นแรกของโปรแกรมที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้

ทั้งสองกลุ่มใช้การฝึกด้วยแรงต้านที่ระดับความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด ซึ่งเป็นความหนักที่อยู่

ในระดับที่สามารถช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ จึงสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อได้ไม่แตกต่างกัน อีกทั้งโปรแกรมการฝึกของการวิจัยในครั้งนี้ไม่มีการเพ่ิมความหนักของ

โปรแกรมตลอดระยะ 6 สัปดาห์ ตามหลักความก้าวหน้าของการฝึก (Progession principle) จึงท า

ให้ผลการวิจัยต่างจากการศึกษาของ McCurdy et al. (2005) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึก

ด้วยแรงต้าน และพลัยโอเมตริกแบบทีละข้างและแบบคู่ต่อความแข็งแรงและพลัง พบว่า ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อในการทดสอบแบบทีละข้างและแบบขาคู่เพ่ิมขึ้นหลังจากการฝึกทีละข้าง

มากกว่าการฝึกแบบขาคู่ ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมฝึก และระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัยในการศึกษาของ 

McCurdy et al. (2005) กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการเพิ่มความหนักของการฝึกด้วยแรงต้านและฝึกพลัย

โอเมตริกทุกๆ 2 สัปดาห์ โดยเริ่มจากสัปดาห์ที่ 3-8 นอกจากนี้ระยะเวลาที่ได้รับการฝึกยังมีระยะ

เวลานานกว่าการศึกษานี้ คือ 8 สัปดาห์ อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาวิจัยนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Speirs et al. (2016) ที่ไม่พบความแตกต่างระหว่างการฝึกความแข็งแรงด้วยขาทีละข้าง และขาทั้ง

สองข้างต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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พลังของกล้ามเนื้อ 

ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีพลังของ

กล้ามเนื้อในรูปแบบการทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งปัจจัยที่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อหรือความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง

นั้น เกิดจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นพ้ืนฐานเพ่ือเอาชนะแรงต้าน และตามด้วยการหดตัวของ

กล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว เมื่อกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างฝึกด้วยแรงต้านที่ระดับ

ความหนักสูงของขาแต่ละข้าง จึงท าให้เกิดการกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

ส่งผลต่อความแข็งแรงที่เพ่ิมขึ้นแล้ว จากนั้นท าการฝึกตามด้วยท่าสกัดกั้นหน้าตาข่ายโดยอาศัย

หลักการพลัยโอเมตริก เน้นการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและทรงพลัง ท าให้กล้ามเนื้อมีความแรงในการหด

ตัวมากขึ้น จึงส่งผลต่อการพลังของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับแนวคิดของ Macneely (2005) อ้างถึงใน 

รณภพ ชาวปลายนา และทศพร ยิม้ลมยั (2563) ที่ได้กล่าวถึงกระบวนการที่ท าให้เกิดแรงในการหด

ตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อจากการฝึกรูปแบบพลัยโอเมตริก โดยอาศัยการท างานของรีเฟล็กซ์ เกิด

จากมัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) ที่ท าหน้าที่รับรู้การยืดของกล้ามเนื้อเม่ือกล้ามเนื้อมีการยืดตัว

ออกอย่างรวดเร็ว จะเกิดรีเฟล็กซ์ (Reflex) สั่งการให้กล้ามเนื้อมัดที่ถูกยืดตัวออกนั้นหดตัว (Agonist 

muscle) ขณะที่ยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อด้านตรงข้าม (Antagonist muscle) โดยยิ่งกล้ามเนื้อ

ถูกยืดออกเร็วมากจะยิ่งส่งผลให้แรงหดตัวที่เกิดจากรีเฟล็กซ์นี้เพ่ิมมากขึ้นด้วย ซ่ึงจะเห็นได้ว่าเมื่อรวม

การระดมย์หน่วยยนต์กล้ามเนื้อจากการฝึกขั้นแรก และความเร็ว แรงในการหดตัวของเส้นใย

กล้ามเนื้อในการฝึกขั้นสองแล้ว ลักษณะดังกล่าวถือเป็นกลไก Post-activation potentiation        

ที่สามารถช่วยเพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อได้ ตามแนวคิดของ Hodgson et al. (2005) ที่กล่าวถึงการฝึก

แบบเชิงซ้อนว่า เป็นรูปแบบการฝึกที่มีการกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อที่เรียกว่า Post-activation 

potentiation ผ่านกลไกของกระบวนการฟอสโฟรี เ ลชั่น (Phosphorylation)  ของ myosin 

regulatory light chains เ ม่ือแคลเซียมไอออน (Ca2+)  ถูกปล่อยออกจาก sarcoplasmic 

recticulum ในขณะที่กล้ามเนื้อมีการหดตัว ท าให้แอ็คติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไว

ต่อการจับกันมากขึน้ ดังนั้นการหดตัวของกล้ามเนื้อครั้งต่อไปจึงมีความแรงเพ่ิมมากขึ้น สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Gonzalo-Skok, Tous-Fajardo, Suarez-Arrones, Arjol-Serrano, Casajus, and 

Mendez-Villanueva (2017) ที่ศึกษาการแสดงพลังระเบิดของขาข้างเดียว และความไม่สมดุลใน

นักกีฬาประเภททีม: เปรียบเทียบแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบทีละข้างและแบบคู่ด้วยแรงต้าน พบว่า

หลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักในท่าสควอทด้วยขาทีละข้างมีการปรับปรุงพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อมาก



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 98 

ขึ้นกว่าการฝึกแบบขาคู่ ในส่วนของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีเพียงความ

สูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาข้างที่ไม่ถนัดเท่านั้นที่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 อาจจะเนื่องมาจากการฝึกตามโปรแกรมในขั้นแรกของกลุ่มนี้ฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทั้งสอง 

แล้วฝึกตามด้วยท่าสกัดกั้นเซปักตะกร้อ ซึ่งในท่าสกัดกั้นนี้นักกีฬาจะต้องใช้ขาข้างที่ไม่ถนัดของตนเอง

เทคตัวขึ้นในแนวดิ่งจึงท าให้เกิดการกระตุ้นกล้ามเนื้อ และส่งผลต่อพลังของกล้ามเนื้อของขาข้างที่ไม่

ถนัด ส่วนพลังของกล้ามเนื้อขาข้างที่ถนัดที่ไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนการและหลังการฝึกนั้น 

อาจจะเกิดจากระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้นไม่เพียงพอเหมือนดังเช่นกลุ่มฝึกด้วยขา

ทีละข้าง และไม่มีการฝึกกระโดดสกัดก้ันตามเช่นเดียวกับขาข้างที่ไม่ถนัด จึงเป็นเหตุให้ความสูงในการ

กระโดดในแนวดิ่งไม่เปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 

ส าหรับความสูงในการกระโดดฟาด ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีความ

สูงในการกระโดดฟาดแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งความสูงในการ

กระโดดฟาดในท่าฟาดเต็มรอบ (Roll spike) นั้น ใช้หลักการเดียวกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และ

ความสูงในการกระโดดฟาดเป็นรูปแบบหนึ่งของพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬา

เซปักตะกร้อ เป็นความสามารถพ้ืนฐานที่ส าคัญส าหรับผู้เล่น โดยเฉพาะต าแหน่งตัวฟาด ซึ่งต้อง

กระโดดให้สูงเพ่ือฟาด และสกัดกั้นการฟาดลูกของฝ่ายตรงข้าม (Norlizah et al., 2014) จาก

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง แม้ว่าขั้นที่สองของการฝึกรูปแบบพลัยโอ

เมตริกจะใช้ขาข้างที่ไม่ถนัดเทคตัวกระโดดในการฝึกท่าสกัดกั้นหน้าตาข่าย ก็สามารถส่งผลต่อความ

แข็งแรงและพลังของขาข้างที่ถนัดที่ใช้ในการเทคตัวกระโดดขึ้นฟาดได้ แม้จะเป็นขาคนละข้างกัน ทั้งนี้

อาจจะเกิดจากปรากฏการณ์การศึกษาข้ามสาย หรือที่เรียกว่า “Cross-education” ที่ส่งผลให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อฝั่งตรงข้ามที่ไม่ได้รับการฝึกได้ สอดคล้องกับ Lee and Carroll 

(2007) ที่กล่าวว่า เมื่อท าการฝึกเพียงข้างเดียวด้วยก าลังแรงสูง จะมีผลเฉียบพลันและส่งผลอย่างมาก

ต่อการปรับตัวของระบบประสาทในข้างที่ไม่ได้รับการฝึก สอดคล้องกับการศึกษาของ Mastalerz 

and Sadowski (2020) ที่ได้ศึกษาถึงผลการฝึกข้างเดียวต่อพลังของกล้ามเนื้อขาฝั่งตรงกันข้ามใน

เยาวชนหญิงและชาย พบว่าการฝึกเพียงข้างเดียวท าให้พลังขาข้างที่ไม่ได้รับการฝึกเพ่ิมข้ึนทั้งสองกลุ่ม 

และมีค่าเฉลี่ยของการกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อฝั่งตรงข้ามเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

และ Mastalerz and Sadowski (2020) ได้สรุปไว้ว่า การศึกษานี้ยืนยันสมมติฐานที่ว่า การฝึกความ

ต้านทานแบบไดนามิกสามารถส่งผลต่อแขนขาที่ตรงกันข้ามได้ ดังนั้นเมื่อโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างช่วยให้ความแข็งแรง และพลังเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก จึงเป็นผลท า
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ให้ความสูงในการกระโดดฟาดเพ่ิมข้ึนด้วย สัมพันธ์กับแนวคิดของ Umberger (1998) ที่กล่าวว่า การ

กระโดดต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เอาชนะแรงต้านทานภายในร่างกายด้วยอัตรา

ความเร็วในการหดตัวสูงสุด และเกิดสภาวะสะสมพลังระเบิดขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Talpey 

et al. (2016) ที่ได้ศึกษาถึง ผลของการฝึกเชิงซ้อนต่อการปรับปรุงความแข็งแรง พลังระเบิด 

ประสิทธิภาพการวิ่งและการกระโดด ความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง พบว่า การฝึกเชิงซ้อนมีการ

ปรับปรุงประสิทธิภาพพลังระเบิด และประสิทธิภาพการกระโดดในแนวดิ่งดีขึ้นอย่างมาก และ

การศึกษาของ เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา (2550) ที่ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน

การฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีพา

เซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย ท าการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา การ

เร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของพลังกล้ามเนื้อในรูปแบบการทดสอบ

ความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาคู่และขาข้างที่ไม่ถนัดแตกต่างกับกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ในขั้นแรกของการฝึกด้วย

น้ าหนักด้วยขาทีละข้างนั้นอาจจะท าให้กล้ามเนื้อเกิดความเครียด และเกิดการระดมย์หน่วยยนต์ใน

การท างานมากกว่าการฝึกด้วยขาทั้งสองข้าง เนื่องจากฐานในการรองรับน้ าหนักที่ลดลง และไม่มีการ

ซัพพอร์ตจากกล้ามเนื้อของขาอีกข้าง และในขั้นที่สองของโปรแกรมการฝึกครั้งนี้ใช้ทักษะของกีฬา

เซปักตะกร้อในสถานการณ์แข่งขันจริง กระตุ้นให้กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วและแรงสูงสุด โดยใช้

ขาข้างที่ไม่ถนัดเพียงข้างเดียวเทคตัวกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง เป็นธรรมชาติของกีฬาเซปักตะกร้อส าหรับ

การสกัดกั้นลูกหน้าตาข่าย เมื่อเกิดการรวมแรงที่เกิดจากการท างานของระบบประสาท เอ็นและ

กล้ามเนื้อเพ่ือเอาชนะแรงต้านจากการฝึกขั้นแรก และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อในการฝึก

ขั้นที่สองเข้าด้วยกัน จึงส่งผลให้ความสูงในการกระโดดเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ Juan (2001); 

McCurdy et al. (2010) ที่กล่าวว่า การฝึกด้วยขาทีละข้าง หรือการฝึกด้วยขาเพียงข้างเดียวเป็นอีก

วิธีที่เพ่ิมการกระตุ้นการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อ ช่วยให้สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลัง

ได้ สัมพันธ์กับแนวคิดของ Turki et al. (2011) ที่กล่าวว่า การกระโดดด้วยขาเพียงข้างเดียวโดย

ปราศจากแขนหรือขาข้างที่สองเพ่ือกระจายน้ าหนัก จ าเป็นจะต้องผลักน้ าหนักที่มากขึ้นด้วยเวลาที่

นานขึ้นในการออกตัว มันสามารถอนุมานได้ว่า การกระโดดด้วยขาข้างเดียวอาจท าให้กล้ามเนื้อสร้าง
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แรงได้มากขึ้น และกระตุ้นกล้ามเนื้อได้มากขึ้น ส่งผลให้ระบบประสาทกล้ามเนื้อท างานประสานกันดี

ขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Bompa (1993) ที่ได้กล่าวว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อนั้นมี

พ้ืนฐานมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการท างาน

เพ่ิมขึ้นด้วย (จากการฝึกด้วยแรงต้าน) ด้วยเหตุผลที่ว่าใช้เวลาน้อยในการระดมหน่วยยนต์ (Motor 

unit recruitment) โดยเฉพาะอย่างยิ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่หดตัวได้เร็ว เซลล์ประสาทยนต์ (Motor 

neurons) มีความอดทนเพ่ิมขึ้น ในการเพ่ิมความถี่ของการปล่อยกระแสประสาท กล้ามเนื้อท างาน

โดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้นในเวลาอันสั้น  (เกิดจากการระดมหน่วยยนต์) และมีการ

พัฒนาการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อที่ร่วมกันท างานระหว่างกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัว

ออกแรง (Agonistic muscles) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงข้ามกันซึ่งท าหน้าที่คลายตัว (Antagonistic 

muscles) เป็นผลท าให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้มากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Liao et al. 

(2022) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกด้วยแรงต้านทีละข้างและแบบคู่ต่อการวัดความแข็งแรง การ

กระโดด การวิ่ง และการเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็ว (การทบทวนและการวิเคราะห์ข้อมูลอย่างเป็น

ระบบ) พบว่า การฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทีละข้างสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการกระโดดด้วยขา

เพียงข้างเดียวได้ดีกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบขาคู่ 

การทรงตัว 

ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างมีการทรง
ตัวแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างมีการทรงตัวไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้การทรงตัวของกลุ่มที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างที่เพ่ิมขึ้นหลังการฝึกคงเป็นผลมาจาก
กล้ามเนื้อที่ใช้เพ่ือการทรงตัวถูกกระตุ้นให้ท างานมากขึ้นในขณะที่ท าการฝึกด้วยน้ าหนักด้วยขาทีละ
ข้าง ท าให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อขามีประสิทธิภาพในการท างานเพ่ิมขึ้น ในระหว่างการฝึก
เชิงซ้อนด้วยขาทีละข้าง นักกีฬาต้องควบคุมและรักษาสมดุลของร่างกายเพ่ือให้ทรงตัวสร้างความ
มั่นคงในการยืนด้วยขาข้างเดียวในขณะฝึกโปรแกรมเชิงซ้อนนี้ตลอด 6 สัปดาห์ ท าให้ค่าตัวแปรการ
ทรงตัวจากการทดสอบ Star excursion ดีขึ้นมากกว่าอีกกลุ่ม สอดคล้องกับแนวคิดของ  McCurdy 
et al. (2010) ทีไ่ด้กล่าวว่า กล้ามเนื้อ gluteus maximus และกล้ามเนื้อล าตัวจะใช้งานมากท่ีสุดเพ่ือ
รองรับน้ าหนักจากความเอนเอียงของล าตัวที่เพ่ิมมากขึ้นในการที่ฝึกแบบขาทีละข้าง และสอดคล้อง
กับแนวคิดของ Andersen et al. (2014) ที่กล่าวว่า การได้มาซึ่งความมั่นคงในการทรงตัวอย่างน้อย
บางส่วนต้องมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของล าตัว และแนวคิดของ Howe and 
Goodwin (2014) ที่กล่าวว่า การฝึกทีละข้างจะช่วยเพ่ิมการสรรหาเส้นใยกล้ามเนื้อที่ช่วยรักษาความ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 101 

สมดุลของร่างกาย ลดแรงกดทับที่กระดูกสันหลัง ปรับความไม่สมดุล และมีประโยชน์ในการป้องกัน
การบาดเจ็บ และเพ่ิมความมั่นคงของล าตัวเมื่อเทียบการฝึกแบบขาคู่ สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Saeterbakken and Fimland (2012) ที่ได้ศึกษาถึงการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวระหว่าง
การฝึกแบบขาคู่ และแบบทีละข้าง พบว่า การฝึกแบบทีละข้างจะเพ่ิมการกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดีกว่าการฝึกแบบทั้งสองข้างพร้อมกัน และการศึกษาของ Andersen et al. 
(2014) ที่ได้ศึกษาถึงการท างานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในท่าสควอทและบัลแกเรียนสค๊อท
บนพ้ืนผิวที่มั่นคงและไม่มั่นคง พบว่า กล้ามเนื้อ biceps femoris และกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวถูก
กระตุ้นมากส าหรับท่าบัลแกเรียนสควอท (Bulgarian squat) เมื่อเทียบกับท่าสควอทธรรมดา และ
สอดคล้องกับการศึกษาของ Semprini (2018) ที่ได้ศึกษาถึงผลของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทีละ
ข้างในระยะสั้นต่อการทรงตัว พบว่า กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยขาทีละข้างมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ในการทดสอบการทรงตัวแบบอยู่กับที่ และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ในขณะที่กลุ่ม
ควบคุมท่ีฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทั้งสองข้างไม่พบการเปลี่ยนแปลง 

เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

เฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง มีการทรงตัว 

ไม่แตกต่างกัน ซึ่งในการวิจัยนี้จะวัดการทรงตัว จากการทดสอบการทรงตัวด้วยขาข้างที่ถนัด และขา

ข้างที่ไม่ถนัด อย่างไรก็ตามผลของการวิจัยนี้ไม่สนับสนุนสมมติฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของทั้งสองรูปแบบการฝึกในงานวิจัยนี้ไม่แตกต่างกัน จึงท าให้ผลของการทรง

ตัวไม่แตกต่างกันด้วย เนื่องจากการทรงตัวต้องมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของล าตัว

เป็นพ้ืนฐาน (Andersen et al., 2014) และผลการวิจัยในครั้งนี้ต่างจากการศึกษาของ Semprini 

(2018) ที่ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทีละข้างต่อการทรงตัวใน แล้วพบว่า กลุ่ม

ฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทีละข้างมีการทรงตัวแบบอยู่กับท่ีและแบบเคลื่อนไหวด้วยขาข้างที่ถนัด และขา

ข้างที่ไม่ถนัดดีกว่ากลุ่มควบคุมที่มีการฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทั้งสองข้าง ทั้งนี้อาจจะเนื่องจาก

โปรแกรมฝึกที่ใช้ในการวิจัยต่างกัน ในการศึกษาของ Semprini (2018) กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึก

ด้วยแรงต้านทั้งหมด 10 รูปแบบ ท าการฝึกรูปแบบละ 10 ครั้งต่อเซตที่ความหนัก 75% 1RM ในขณะ

ที่การวิจัยนี้ในขั้นแรกของการฝึกแบบเชิงซ้อน ใช้การฝึกด้วยแรงต้านเพียงรูปแบบเดียวตลอด

ระยะเวลาฝึก 6 สัปดาห์  

จากผลการวิจัยในครั้งนี้สรุปได้ว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง ที่มีฐาน

ในการรองรับน้ าหนักลดลง ท าให้กล้ามเนื้อเกิดความเครียดจากการรับแรงต้านที่ความหนักสูง ส่งผล

ให้เกิดการกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ มีการระดมหน่วยยนต์เพ่ิมขึ้นและเร็ว
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ขึ้นมากกว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง เมื่อกล้ามเนื้อมีแรงในการหดตัวที่

มากขึน้จึงส่งผลให้นักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น สามารถพัฒนาเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความสูง

ในการกระโดดในแนวดิ่งได้ดีกว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 
 

สรุปผลการวิจัย  

การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง ด้วยระยะเวลา 6 สัปดาห์ เป็นโปรแกรม

การฝึกที่สามารถช่วยพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อในรูปแบบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาคู่ 

และความสูงในการกระโดดในแนวดิ่งด้วยขาข้างที่ไม่ถนัด สามารถน ารูปแบบการฝึกไปใช้ในการฝึก

เพ่ือพัฒนาความสามารถของการกระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อ ต าแหน่งตัวฟาดได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง มีการฝึกแรงต้านที่มีความ

หนักระดับสูง และใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพียงข้างเดียวเพ่ือรับน้ าหนัก นักกีฬาจะต้องมี

ความแข็งแรงพ้ืนฐาน และมีทักษะท่าทางที่ถูกต้องในการออกก าลังกายแบบแรงต้านก่อน เพ่ือป้องกัน

การบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในขณะท าการฝึก 

 2. โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง เป็นโปรแกรมการฝึกที่ใช้

รูปแบบที่เฉพาะเจาะจงกับทักษะทางกีฬา จึงสามารถน ารูปแบบการฝึกไปใช้กับกีฬาที่มีลักษณะการ

เคลื่อนไหวคล้ายๆ กับทักษะการขึ้นฟาดในกีฬาเซปักตะกร้อได้ หรือสามารถน าไปประยุกต์ปรับ

ท่าทางการฝึกให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดอื่นๆ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพต่อไปได้ 

 ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรน าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง ไปประยุกต์ท่าทางการ

ฝึกให้สอดคล้องกับลักษณะการเคลื่อนไหวของนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งอ่ืนๆ เพ่ือพัฒนา

ความสามารถของการเสิร์ฟ และการชงตะกร้อ 

 2. ควรน าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างไปประยุกต์ใช้กับกีฬา

อ่ืนๆ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ และการแสดงความสามารถในกีฬานั้นๆ สู่ความเป็นเลิศต่อไป 
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 3. ในขั้นของการฝึกกระโดดสกัดกั้นในรูปแบบพลัยโอเมตริก ควรเพ่ิมการฝึกเทคตัวด้วยขา

ข้างที่ถนัด เพ่ือเป็นการกระตุ้นกล้ามเนื้อให้ท างานเพ่ิมมากข้ึน 
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ภาคผนวก ก 

การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยน าภาพจากการใช้โปรแกรม G*Power 

การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*power) เวอร์ชั่น 3.1.9.7 และ

ได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากงานวิจัยของ (รณภพ ชาวปลายนา และ ทศพร ยิ้มลมัย ,2563) ซึ่งมี

การก าหนด ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 1.17 ก าหนดอ านาจการทดสอบ (Power of test) 

เท่ากับ .80 และระดับนัยส าคัญ (α) เท่ากับ 0.05 ดังรูปที่ 5 

 

 
 

รูปที่ 5 การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้โปรแกรม G*Power 
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ภาคผนวก ข 

แบบบันทึกประวัติ และข้อมูลพื้นฐานของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยหมายเลข..............................................วันที่/เดือน/ปี................................................. 

โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความเปน็จริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามจะถกู

เก็บเป็นความลบั และใช้ในงานวิจัยเท่านัน้ 

ตอนที่ 1  แบบบนัทึกข้อมูลสรีรวิทยาทั่วไป 

 อายุ.................................ปี................................เดือน..............................วัน  

 น้ าหนัก..............................................กิโลกรัม  ส่วนสูง............................................เซนติเมตร   

 ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ ในท่าแบ็คสควอท...........................................กิโลกรัม  

          ค่าความสูงในการกระโดดฟาดในทา่ฟาดแบบเต็มรอบ (Roll spike).......................เซนติเมตร 

ประสบการณ์การเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ...............................ปี 

จ านวนวันในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ในช่วง 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัย..........วัน 

ตอนที่ 2 ข้อมูลด้านสุขภาพของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 - ท่านมโีรคประจ าตัวหรือไม่ 

        ไม่มี                      มี (โปรดระบุ)................................................................... 

 - ท่านเคยมีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นหรือกระดูก บริเวณหลัง ล าตัว สะโพกและขา

ในช่วง 3 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยนี้หรือไม่  

             ไม่เคย                    เคย (โปรดระบุ).............................................................. 

             เมื่อใด (วัน/เดือน/ปี)................................................................................................ 

สรุปคุณสมบตั ิ

      ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกกลุม่ตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย 

         ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย 

หมายเหตุ : ในกรณีผู้วิจัยพบว่าผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยไม่อยู่ในเกณฑ์คัดเข้า ทางผู้วิจัยจะมีของที่

ระลึกมอบให้ 

 

                                          ผู้ด าเนินการคัดเลือก .....................................................................

       (นางสาวนุจรินทร์   วาระสิทธิ์) 
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกข้อมูลผลการทดลอง 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยหมายเลข................................................................................................... ................ 

อายุ....................................ปี  น้ าหนัก......................กก.   ส่วนสูง...........................................ซม. 

 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในท่าบาร์เบลแบ็คสวอท (Barbell back squat) 

เป็นความหนักท่ีสามารถยกได้สูงสุด (1RM) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว) 

ตัวแปรที่วัด ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

     การทดสอบแบบขาคู่    

     การทดสอบขาข้างที่ถนัด   

     การทดสอบขาข้างที่ไม่ถนัด   
 

 การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ด้วยการกระโดด (Countermovement jump; CMJ) เพ่ือดูค่า

พลังสูงสุดของกล้ามเนื้อ (Peak power) มีหน่วยเป็น (วัตต์ต่อกิโลกรัม) 

ตัวแปรที่วัด ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

1st 2nd 3rd 1st 2nd 3rd 

     การทดสอบแบบขาคู ่       

     การทดสอบขาข้างที่ถนัด       

     การทดสอบขาข้างที่ไม่ถนัด       
 

 การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) ใช้การทดสอบความสูงในการ

กระโดดฟาดแบบเต็มรอบ (Roll spike) ด้วยอุปกรณ์วัดความสูง (Yardstick) แบบประยุกต์ มีหน่วย

เป็นเซนติเมตร 

ตัวแปรที่วัด ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

1st 2nd 3rd 1st 2nd 3rd 

การกระโดดฟาดในท่าเต็มรอบ (Roll spike)       
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การทดสอบการทรงตัว (Balance) จากการทดสอบ Dynamic balance test ด้วยแบบทดสอบ 

Excursion star test 8 ทิศ ประกอบด้วย anterolateral (AL), anterior (ANT), anteromedial 

(AM), medial (MD), posteromedial (PM), posterior (PO), posterolateral (PL), and lateral 

(LAT) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร  

ความยาวของขาข้างที่ถนัด..........................................................ซม. 
รอบที่ท า

การ

ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

AL ANT AM MD PM PO PL LAT AL ANT AM MD PM PO PL LAT 

1                 

2                 

3                 

 

ความยาวของขาข้างที่ไม่ถนัด..........................................................ซม. 
รอบที่ท า

การ

ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

AL ANT AM MD PM PO PL LAT AL ANT AM MD PM PO PL LAT 

1                 

2                 

3                 
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ภาคผนวก ง 

เครื่องมือการเก็บข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป    

 

                           

 
 

รูปที่ 6 เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) 
ยี่ห้อ InBody รุ่น InBody270 ประเทศเกาหลีใต้ 

ที่มา : www.inbodyusa.com 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบสมรรถภาพ 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ หรือ 1 อาร์เอ็ม  

(One repetition maximum; 1RM) 

อุปกรณ์การทดสอบ ประกอบด้วยอุปกรณ์ต่างๆ ดังรูปที่ 7 

- โอลิมปิคบาร์ (Olympic bar) 

- แผ่นน้ าหนัก (Rubber plate) 

 

                                
    

      รูปที่ 7 โอลิมปิคบาร์ (Olympic bar) และแผ่นน้ าหนัก (Rubber plate) 
 

วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าท่าแบ็คสควอท ด้วยโอลิมบิคบาร์เบล (Olympic barbell) โดยไม่
ใส่น้ าหนัก จ านวน 10 ครั้ง พัก 3 นาที  

2. หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ท าการ
เพ่ิมน้ าหนักจากเดิม โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยประมาณน้ าหนักที่สามารถยกได้ 6 ครั้ง 

3. หากผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถยกได้เกิน 6 ครั้ง จะท าการเพ่ิมน้ าหนัก จนกว่าผู้เข้าร่วม
การวิจัยจะยกได้ไม่เกิน 6 ครั้ง 

4. น าความหนักท่ีได้มาค านวณเปรียบเทียบหา 1 RM โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบของ  
(Baechle & Earle, 2008) ตามตารางท่ี 9-10 

5. ค่าท่ีได้จะก าหนดเป็นค่าความแข็งแรงของความหนักสูงสุด (One repetition 
maximum; 1RM) โดยน าน้ าหนักที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถยกได้มาใช้กับโปรแกรม
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การฝึก และน ามาดูค่าของน้ าหนักที่สามารถยกได้สูงสุด โดยเปรียบเทียบค่าก่อนและ
หลังการฝึก 

6. มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว (Kg./Kg of body mass)  
            ที่มา : (Baechle & Earle, 2008) 
 

 ตารางท่ี 16 ตารางค านวณการเปรียบเทียบหาค่าเปอร์เซ็นต์ความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

                          

 ตารางท่ี 17 ตารางการประมาณค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) และน้ าหนักในการฝึก 

 

    ที่มา: ((Baechle & Earle, 2008) 
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การทดสอบพลังของกล้ามเนื้อ  

ความสามารถในการกระโดดสูง (เซนติเมตร) 

อุปกรณ์การทดสอบ  

- เครื่องทดสอบความสูงในการกระโดด (Optojump) ดังรูปที่ 8 

 - บาร์ (Optojump bar) บาร์ตัวส่งสัญญาน (Optojump Next Transmitting Bar (TX)) 

และบาร์ตัวรับสัญญาน Optojump Next Receiving Bar (RX) ดังรูปที่ 9 

 - โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป OptoJump Next Software (v. 1.12.21) ดังรูปที1่0 

         
 

รูปที่ 8 เครื่องทดสอบความสูงในการกระโดด (Optojump) 
ที่มา : www.optojump.com 

                    
 

รูปที่ 9 บาร์ ส่ง-รับสัญญาน (Optojump bar) 
ที่มา : www.optojump.com 
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รูปที่ 10 โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ซอฟแวร์ประมวลผลข้อมูล OptoJump Next  
Software (v. 1.12.21) 

 ที่มา : www.optojump.com 

วิธีการทดสอบ 

1. ก่อนเริ่มท าการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที และยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาท ี

2. อธิบายวิธีการท าท่ากระโดดแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างละเอียด โดยให้มือทั้งสองข้างวาง
ไว้ตรงสะโพกตลอดเวลา 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยย่อตัวลงท ามุมเข่า 90 องศา และใช้ไม้วัดองศา (Goniometer) 
ก าหนดมุมที่ 90 องศา ทาบที่บริเวณเข่าของนักกีฬา และใช้ด้ายขึงเพ่ือให้สามารถท ามุม 
90 องศา เพ่ือให้มีการกระโดดเหมือนกันทุกครั้ง 

4. เมื่อเริ่มให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนระหว่างบาร์ส่ง-รับสัญญาน  
5. จากนั้นผู้วิจัยจะให้สัญญาณให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มกระโดด และต้องกระโดดด้วยความ

พยายามสูงสุดทุกครั้ง 
6. ในขณะที่กระโดดต้องเหยียดข้อเท้า เข่าและสะโพก จนกว่าจะลงสู่พื้น 
7. ท าการทดสอบ 3 ครั้ง ซึ่งในแต่ละครั้งจะมีเวลาพักครั้งละ 1 นาท ี

ที่มา : (Markovic et al., 2004) 
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การทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด (High jump kick) 

อุปกรณ์การทดสอบ  

 - Yardstick (แบบประยุกต์ให้เหมาะส าหรับการกระโดดใช้เท้าฟาด) ดังรูปที่ 11 

 
 

     รูปที่ 11 Yardstick (แบบประยุกต์)    
วิธีการทดสอบ 

1. ก่อนเริ่มท าการทดสอบผู้วิจัยอธิบายวิธีการ ข้อปฏิบัติแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างละเอียด 
2. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าความคุ้นเคยกับอุปกรณ์ก่อนท าการทดสอบจริง 
3. เมื่อเริ่มให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนใต้อุปกรณ์วัดความสูงในจุดที่ก าหนด 
4. ผู้เข้าร่วมการวิจัยกระโดดขึ้นเหมือนท่าฟาดตะกร้อแบบเต็มรอบ (Roll spike) ให้สูงที่สุด

โดยใช้เท้าปัดก้านระยะความสูง  
5. บันทึกความสูงที่สามารถท าได้ในแต่ละครั้ง ท าการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง แต่ละครั้งมีเวลา

พัก 2 นาที  
6. ใช้ค่าที่กระโดดได้สูงที่สุดลบกับส่วนสูงของผู้ทดสอบ มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

 

หมายเหตุ อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบความสูงของการกระโดดฟาด ผู้วิจัยประดิษฐ์โดย

เลียนแบบอุปกรณ์ทดสอบความสูง Yardstick ในส่วนของสเกลบอกความสูง ผู้วิจัยใช้อุปกรณ์ของ 

Yardstick ที่เป็นของจริงที่ได้มาตรฐาน ท าโครงให้ยื่นยาวออกมา เพ่ือเพ่ิมพ้ืนที่ในการเหวี่ยงและม้วน

ตัวฟาด และสร้างฐานให้มั่นคงขึ้น โดยขณะที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจ าท าการทดสอบ ผู้ช่วยผู้วิจัยจะช่วย

จับฐานเพื่อเพ่ิมความม่ันใจและความปลอดภัยด้วยฐานของอุปกรณ์ขึ้นเอง 
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  การทดสอบการทรงตัว (Balance) 

อุปกรณ์การทดสอบ 

 - แบบทดสอบ Excursion star test แบบ 8 ทิศ ดังรูปที่ 12 

 
                                    

รูปที่ 12 แบบทดสอบ Excursion star test 
                          ที่มา : (Hertel et al., 2006) 

วิธีการทดสอบ 

1. ก่อนเริ่มท าการทดสอบอธิบายวิธีการท าท่าทางแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างละเอียด  
2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าความคุ้นเคยกับแบบทดสอบทิศทางละ 6 ครั้งและมีเวลาพัก 5 นาทีก่อน

เริ่มการทดสอบจริง  
3. เมื่อเริ่มต้นการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรงกลางจุดตัดของกากบาทด้วยขาข้างเดียว 

มือทั้งสองวางที่สะโพกตลอดเวลา  
4. จากนั้นเหยียดขาอีกข้างหนึ่งไปแตะเส้นที่เลือกให้ได้ไกลที่สุด โดยผู้ทดสอบจะต้องแตะให้เบา

ที่สุดเพื่อไม่ให้มีการช่วยในการทรงตัว  
5. ผู้วิจัยท าจุดที่เท้าแตะเพ่ือท าการวัดความยาวบันทึกค่าที่ได้ จากนั้นผู้เข้าร่วมการวิจัยดึงเท้า

กลับ ไปตรงกลางเพ่ือรักษาสมดุล  
6. ท าการทดสอบ 3 รอบ ในแต่ละทิศทางของขาแต่ละข้าง แต่ละรอบมีเวลาพัก 10 วินาที 
7. เลือกครั้งที่ดีท่ีสุดในแต่ละทิศทาง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร  
8. น าค่าที่ได้มาหารด้วยความยาวของขาแต่ละข้าง 

ที่มา: (Hertel et al., 2006) 
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ภาคผนวก ฉ 

โปรแกรมการฝึกของทั้ง 2 กลุ่ม ท าการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง และการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง ก่อนโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาเซปักตะกร้อเป็นเวลา 

6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ดังตารางที่ 18 

ตารางท่ี 18 โปรแกรมการฝึกซ้อมของทั้ง 2 กลุ่ม ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

 

 

ขั้นตอนการอบอุ่น

ร่างกายและการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ 

(Warm up & 

Stretching) 

    ท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนท าการทดสอบและท า

การฝึก ดังนี ้

     1. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย วิ่งเหยาะๆ เปน็เวลา 5 นาท ี

     2. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2 ชุด ชดุละ 10 ท่า 

แต่ละท่าใช้เวลา 10 วินาท ี

ขั้นตอนการฝึก

โปรแกรมของกลุ่ม

ทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 

     กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง ท าการ

ฝึกซ้อมในวันอังคารและวันศุกร์ ในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. ก าหนด

โปรแกรมการฝึกด้ วยน้ าหนักในท่ า  Single-leg barbell back squat         

ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดของขาแต่ละข้าง ท าจ านวน 6 ครั้ง 

พัก 30 วินาที แล้วท า Blocking jump ด้วยขาข้างที่ถนัดทั้งหมด 6 คร้ัง รวม

เป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด 

     กลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

ท าการฝึกซ้อมในวันอังคารและวันศุกร์ ในช่วงเวลา 17.00-18.00 น. ก าหนด

โปรแกรมการฝึกน้ าหนักในท่า Barbell back squat ที่ความหนัก 85% ของ

ความหนักสูงสุด ท าจ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วตามด้วย Blocking 

jumps ด้วยขาข้างที่ถนัดทั้งหมด 6 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 

นาที ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด 

ขั้นตอนการคลาย

กล้ามเนื้อ  

(Cool down) 

     หลังเสร็จสิ้นการฝึกให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2 ชุด ชุดละ    

10 ท่า แต่ละท่าใช้เวลา 10 วินาที 
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ภาคผนวก ช 

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

 ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้างก่อน
โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาเซปักตะกร้อปกติ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ท าการฝึกในวันอังคาร
และวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.00-17.00 น. ดังตารางที่ 19 
 

ตารางท่ี 19 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง (Specific uniilateral 
complex training) 
 

 

การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

1. การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง คือ การฝึกด้วยน้ าหนักในท่าซิงเกิลเลค

บาร์เบลแบ็คสวอท (Single-leg barbell back squat) ด้วยโอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell) 

ก่อนการฝึกให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หลังจากนั้นให้ทดลอง

ท าท่าซิงเกิลเลคบาร์เบลแบ็คสวอท (Single-leg barbell back squat) ที่ไม่ใส่น้ าหนัก โดยวางหลัง

เท้าอีกข้างไว้ม้านั่ง เพ่ือก าหนดท่าทางและจุดในการยืนที่ถูกต้อง นอกจากนี้ในท่าซิงเกิลเลคบาร์เบล

แบ็คสวอท มีการย่อท าท่าสควอทที่ลงไปท ามุมเข่าที่ 90 องศา น าไม้วัดมุม (Goniometer) ทาบที่

บริเวณข้างเข่าเพ่ือท าการวัดมุมที่ 90 องศา จากนั้นก าหนดจุดด้วยการขึงด้าย เพ่ือไม่ให้ย่อเยอะ

เกินไป 

2. ก่อนเริ่มท าการฝึก ผู้ช่วยวิจัยจะใส่แผ่นน้ าหนัก ที่ความหนัก 85% ความหนักสูงสุดของ

ของขาข้างที่ฝึกของผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคน 

 

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทีละข้าง 

ท่าที่ใช้ในการฝึก 
 Single-leg barbell back 

squat 
พัก 

 30 

วินาท ี

Blocking jumps 

 ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด ความพยายามสูงสุด 

จ านวนคร้ัง (คร้ัง) 6 6  

จ านวนชุดของการฝึก (ชุด)                                           4 

เวลาพักระหว่างเซต (นาท)ี                                           4 
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3. ในการท าท่าซิงเกิลเลคบาร์เบลแบ็คสวอท (Single-leg barbell back squat) จะมีผู้ช่วย

วิจัยคอยประคองข้างๆ บาร์เบล ข้างละ 1 คน ท าการยกบาร์เบลไว้บนบ่าด้านหลังของผู้เข้าร่วมการ

วิจัย 

4. จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนในท่าเตรียมพร้อม ด้วยการเกร็งหน้าท้อง หลัง และท ามุม

เข่าย่อเล็กน้อย เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้วิจัย ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มท าการฝึกได้ทันที โดยผู้ช่วยวิจัย

จะค่อยๆ ปล่อยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับน้ าหนักเอง 

5. เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยย่อลงถึงจุดที่ก าหนดไว้แล้ว ให้ดันบาร์เบลขึ้น โดยสะโพกและเข่า

เหยียดตึง เมื่อสิ้นสุด นับเป็น 1 ครั้ง ดังรูปที่ 13  โดยท าให้ครบจ านวน 6 ครั้ง   

6. หลังจากนั้นพัก 30 วินาที เมื่อพักครบ 30 วินาที ผู้วิจัยจะให้สัญญาณแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัย

ให้ท าการฝึกต่อด้วยท่าบล็อคกิ้งจั๊ม (Blocking jumps) ด้วยขาข้างที่ถนัด 6 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด ดังรูป

ที่ 14 พักระหว่างชุด 4 นาที เมื่อสิ้นสุดเท่ากับ 1 ชุด       

7. ท าการฝึก ให้ครบทั้งหมด 4 ชุด   
    

วิธีปฏิบัติท่าซิงเกิลเลคบาร์เบลแบ็คสวอท (Single-leg barbell back squat)     

   

 

 

 
 

               1      2               3 

รูปที่ 13 ท่าซิงเกิลเลคบาร์เบลแบ็คสวอท (Single-leg barbell back squat) 
 

วิธีการท า 

1. เริ่มจากให้ผู้ฝึกยืนตรงกลางบาร์เบล เท้าข้างหนึ่งวางที่พ้ืน ส่วนเท้าอีกข้างวางหลังเท้าไว้  

     บนม้านั่ง ความกว้างระหว่างเท้าที่วางที่พ้ืนกับม้านั่งประมาณหนึ่งก้าว จับบาร์เบลด้วย

    ความกว้างเท่าช่วงไหล่  

2. จากนั้นน าบาร์วางบนบ่าด้านหลัง จับบาร์เบลในลักษณะเต็มมือข้างๆ หัวไหล่  
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3. ค่อยๆ งอเข่า ย่อตัว โดยสะโพกหย่อนลง จนเข่าท ามุม 90 องศา (ผู้วิจัยจะท าการวัดองศา 

      ที่เข่าและขึงด้ายไว้ก่อนท าการฝึก) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยย่อลงไปให้สะโพกสัมผัสกับด้าย 

4. การย่อตัวลง หัวเข่าและปลายเท้าข้างท่ีวางที่พ้ืนต้องชี้ไปในทิศทางเดียวกัน  

5. หลังจากนั้นยกตัวขึ้น ออกแรงดันที่ส้นเท้าจนกว่าสะโพกและขาจะเหยียดตึง โดยท าการ  

    ควบคุมจังหวะให้อยู่ในช่วงของ 2-4 วินาที โดยผู้วิจัยจะเป็นคนก าหนดจังหวะจากเครื่อง 

    ก าหนดจังหวะ (Metronome) ทั้งช่วงย่อและยืด 

 

วิธีปฏิบัติท่าบล็อคกิ้งจั๊ม (Blocking jumps)  

 

 

 

 

 

    1                  2   

 

รูปที่ 14 บล็อคก้ิงจั๊ม (Blocking jumps) 
 

วิธีการท า 

 1. ให้ผู้ฝึกยืนในท่าเตรียมข้างตาข่าย (ถ้าฝึกขาซ้าย ให้ยืนหันข้างขวาเข้าตาข่าย ถ้าฝึกด้วยขา

     ขวา ให้ยืนหันข้างซ้ายเข้าตาข่าย) 

 2. พยายามกระโดดถีบตัวขึ้นไปในแนวดิ่งด้วยขาเพียงข้างเดียวให้ได้สูงที่สุด โดยเอียงตัวและ

     ยกขาอีกข้างให้ลอยไว้ (ท่าทางการสกัดกั้นด้วยขาและล าตัว) 

 3. เมื่อลงสู่พื้น ขาข้างเดิมที่ถีบขึ้นเป็นตัวรับน้ าหนัก ให้ผู้ฝึกย่อเข่าลงเล็กน้อยเพื่อลดแรง     

              กระแทก และช่วยในการทรงตัว 
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ภาคผนวก ซ 

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาท้ังสองข้าง 

ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้างก่อน

โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาเซปักตะกร้อปกติ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ท าการฝึกในวันอังคาร

และวันศุกร์ ช่วงเวลา 17.00-18.00 น. ดังตารางที่ 20 

ตารางที่ 20 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง (Specific bilateral 

complex training) 

 

การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

1. การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง คือ การฝึกด้วยน้ าหนักในท่าบาร์เบล

แบ็คสวอท (Barbell back squat) ด้วยโอลิมปิคบาร์ เบล (Olympic barbell) ก่อนการฝึกให้

ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หลังจากนั้นให้ทดลองท าท่าบาร์เบล

แบ็คสวอท (Barbell back squat) ที่ไม่ใส่น้ าหนัก โดยความกว้างของเท้าวางห่างกันประมาณช่วง

ไหล่ เพ่ือก าหนดท่าทางและจุดในการยืนที่ถูกต้อง นอกจากนี้ในท่าบาร์เบลแบ็คสวอท  มีการย่อ

ท าท่าสควอทที่ลงไปท ามุมเข่าที่ 90 องศา น าไม้วัดมุม (Goniometer) ทาบที่บริเวณข้างเข่าเพ่ือท า

การวัดมุมที่ 90 องศา จากนั้นก าหนดจุดด้วยการขึงด้าย เพ่ือไม่ให้เพ่ือไม่ให้ย่อเยอะเกินไป 

2. ก่อนเริ่มท าการฝึก ผู้ช่วยวิจัยจะใส่แผ่นน้ าหนัก ที่ความหนัก 85% ความหนักสูงสุดของ

ผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคน 

3. ในการท าท่าบาร์เบลแบ็คสวอท (Barbell back squat) จะมีผู้ช่วยวิจัยคอยประคองข้างๆ 

บาร์เบล ข้างละ 1 คน ท าการยกบาร์เบลไว้บนบ่าด้านหลังของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง  

ท่าท่ีใช้ในการฝึก Barbell back squat พัก 

30 

วินาที 

Blocking jump 

ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด ความพยายามสูงสุด 

จ านวนครั้ง (ครั้ง) 6 6 

จ านวนชุดของการฝึก (ชุด)    4  

เวลาพักระหว่างเซต (นาที)    4  
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4. จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนในท่าเตรียมพร้อม ด้วยการเกร็งหน้าท้อง หลัง และเข่าย่อ

ลงเล็กน้อย เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้วิจัย ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มท าการฝึกได้ทันที โดยผู้ช่วยวิจัย    

จะค่อยๆ ปล่อยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับน้ าหนักเอง  

5. เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยย่อลงถึงจุดที่ก าหนดไว้แล้ว ให้ดันบาร์เบลขึ้น โดยสะโพกและเข่า

เหยียดตึง เมื่อสิ้นสุด นับเป็น 1 ครั้ง ดังรูปที่ 15 โดยท าให้ครบจ านวน 6 ครั้ง    

6. หลังจากนั้นพัก 30 วินาที เมื่อพักครบ 30 วินาที ผู้วิจัยจะให้สัญญาณแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัย

ให้ท าการฝึกต่อด้วยท่าบล็อคกิ้งจั๊ม (Blocking jumps) ด้วยขาข้างที่ถนัด 6 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด      

ดังรูปที่ 16 พักระหว่างชุด 4 นาที เมื่อสิ้นสุดเท่ากับ 1 ชุด   

7. ท าการฝึก ให้ครบทั้งหมด 4 ชุด   
   

วิธีปฏิบัติท่าบาร์เบลแบ็คสวอท (Barbell back squat)  

 

 

 

 

 

                       1             2              3 

รูปที่ 15 ท่าบาร์เบลแบ็คสวอท (Barbell back squat) 
 

วิธีการท า 

1. เริ่มจากให้ผู้ฝึกยืนตรงกลางบาร์เบล ความกว้างระหว่างเท้าทั้งสองข้างประมาณช่วงไหล่   

   จับบาร์เบลด้วยความกว้างเท่าช่วงไหล่  

2. จากนั้นน าบาร์วางบนบ่าด้านหลัง จับบาร์เบลในลักษณะเต็มมือข้างๆ หัวไหล่  

3. ค่อยๆ งอเข่า ย่อตัว โดยสะโพกหย่อนลง จนเข่าท ามุม 90 องศา (ผู้วิจัยจะท าการวัดองศา 

     ที่เข่าและขึงด้ายไว้ก่อนท าการฝึก) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยย่อลงไปให้สะโพกสัมผัสกับด้าย 

4. การย่อตัวลง หัวเข่าและปลายเท้าต้องชี้ไปในทิศทางเดียวกัน  
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5. หลังจากนั้นยกตัวขึ้น ออกแรงดันที่ส้นเท้าจนกว่าสะโพกและขาจะเหยียดตึง โดยท าการ  

    ควบคุมจังหวะให้อยู่ในช่วงของ 2-4 วินาที โดยผู้วิจัยจะเป็นคนก าหนดจังหวะจากเครื่อง   

               ก าหนดจังหวะ (Metronome) ทั้งช่วงย่อและยืด 
 

วิธีปฏิบัติท่าบล็อคกิ้งจั๊ม (Blocking jumps)  

 

 

 

 

        

    1              2  
 

รูปที่ 16 ท่าบล็อคก้ิงจั๊ม (Blocking jumps) 
 

วิธีการท า 

 1. ให้ผู้ฝึกยืนในท่าเตรียมข้างตาข่าย (ถ้าฝึกขาซ้าย ให้ยืนหันข้างขวาเข้าตาข่าย ถ้าฝึกด้วยขา

     ขวา ให้ยืนหันข้างซ้ายเข้าตาข่าย) 

 2. พยายามกระโดดถีบตัวขึ้นไปในแนวดิ่งด้วยขาเพียงข้างเดียวให้ได้สูงที่สุด โดยเอียงตัวและ

     ยกขาอีกข้างให้ลอยไว้ (ท่าทางการสกัดก้ันด้วยขาและล าตัว) 

 3. เมื่อลงสู่พ้ืน ขาข้างเดิมที่ถีบขึ้นเป็นตัวรับน้ าหนัก ให้ผู้ฝึกย่อเข่าลงเล็กน้อยเพ่ือลดแรง 

     กระแทก และช่วยในการทรงตัว 
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ภาคผนวก ฌ 

การหาค่าความพยายามสูงสุดในท่า Blocking jumps 

 ผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบกระโดดในท่า Blocking jumps ในขาข้าง

เดียวกันกับขาข้างที่จะท าการฝึกก่อนฝึกตามโปรแกรม ด้วยการวัดค่าความพยายามสูงสุดจากความสูง

ของลูกตะกร้อ (อุปกรณ์ประยุกต์)  

 

                
 

รูปที่ 17 ท่าการหาค่าความพยายามสูงสุดในท่า Blocking jumps 
 

วิธีการทดสอบ 

1. ก่อนเริ่มท าการทดสอบผู้วิจัยอธิบายวิธีการ ข้อปฏิบัติแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยอย่างละเอียด 
2. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าความคุ้นเคยกับอุปกรณ์ก่อนท าการทดสอบจริง 
3. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเลือกความสูงที่น่าจะสามารถกระโดดให้สะโพกโดนลูกตะกร้อแบบ

เต็มใบได้จ านวน 3 ครั้ง  
4. เมื่อเริ่มให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนใต้อุปกรณ์วัดความสูงในจุดที่ก าหนด 
5. พยายามกระโดดถีบตัวขึ้นไปในแนวดิ่งด้วยขาเพียงข้างเดียวให้สะโพกโดนลูกตะกร้อ

แบบเต็มใบ โดยเอียงตัวและยกขาอีกข้างให้ลอยไว้ (ท่าทางการสกัดกั้นด้วยขาและ
ล าตัว) 

6. จากนั้นน าค่าความสูงที่กระโดดได้ในครั้งที่ดีที่สุดเป็นเกณฑ์ความสูงในการกระโดดในท่า 
Blocking jumps ในขณะที่ฝึกตามโปรแกรมของผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่ละคน 
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ภาคผนวก ญ 

การประเมินคุณภาพ IOC 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก (IOC) 

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาจารย์ ว่าที่ ร.ต. ดร.ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

อาจารย์นาทรพี ผลใหญ่     อาจารย์ประจาภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน  

นายพนมศักดิ์ ก้านบัวไชย    ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ  

      โรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดร้อยเอ็ด  

นายวีรยุทธ สุภาพันธ์     ผู้ฝึกสอนกีฬากีฬาเซปักตะกร้อ 

      โรงเรียนเทศบาลหนองหญ้าม้า (โรงเรียนกีฬาเทศบาล

      เมืองร้อยเอ็ด) 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 

การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of item objective congruence; IOC) 

ค าชี้แจง ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญกรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการการฝึกแบบ

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงกับกีฬา จากโครงการวิจัยเรื่องผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง

ด้วยขาทีละข้างที่มีต่อความสามารถในการกระโดดขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนชาย 

โดยใส่เครื่องหมาย (✓) ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ใน

การน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม  

(1) 

ไม่แน่ใจ  

(0) 

ไม่เหมาะสม  

(-1) 
ข้อเสนอแนะ 

1 .โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง ด้วยขาทีละข้าง 

1.1 ท่าที่ใช้ในการฝึก การฝึกด้วยน้ าหนัก

ในท่ า  Single- leg barbell back squat 

และฝึกต่อด้วยท่า Blocking jumps ในขา

ข้างที่ถนัด  

    

1.2 ความหนักในการฝึก ในท่า Single-

leg barbell back squat ความหนักที่  

85% ของความหนักสูงสุดของขาแต่ละ

ข้างของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน และฝึกท่า 

Blocking jumps ในขาข้างที่ ถนัดด้วย

ความพยายามสูงสุด 
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1.3 จ านวนครั้งในการฝึก ในท่า Single-

leg barbell back squat ฝึกจ านวน 6 

ครั้งของขาแต่ละข้างต่อชุด และการฝึกท่า 

Blocking jumps ในขาข้างที่ถนัด จ านวน 

6 ครั้งต่อชุด 

    

1.4 ระยะเวลาพัก หลังจากท าท่า Single-

leg barbell back squat (ครบ 6 ครั้ง) 

พักด้วยระยะเวลา 30 วินาที ก่อนฝึกต่อ

ด้วยท่า Blocking jumps ในขาข้างที่ถนัด 

    

1.5 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้ วยขาทีล ะข้ า ง 

ทั้งหมด 4 ชุด 

    

1.6 พักระหว่างชุด 4 นาท ี     

1.7 ท าการฝึกซ้อมจ านวน 2 ครั้ งต่ อ

สัปดาห์ 
    

1.8 ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์     

2 . โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

2.1 ท่าที่ใช้ในการฝึก การฝึกด้วยน้ าหนัก

ในท่า Barbell back squat และฝึกต่อ

ด้วยท่า Blocking jumps ในขาข้างที่ถนัด  

    

2.2 ความหนักในการฝึก ในท่า Barbell 

back squat ความหนักที ่85% ของความ

หนักสูงสุดของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน และ

ฝึกท่า Blocking jumps ในขาข้างที่ถนัด

ด้วยความพยายามสูงสุด 

    

2.3 จ านวนครั้งในการฝึก ในท่า Barbell 

back squat ฝึกจ านวน 6 ครั้งต่อชุด และ
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การฝึกท่า Blocking jumps ในขาข้างที่

ถนัด จ านวน 6 ครั้งต่อชุด 

2.4 ระยะเวลาพัก หลังจากท าท่า Barbell 

back squat ( ค ร บ  6 ค รั้ ง )  พั ก ด้ ว ย

ระยะเวลา 30 วินาที ก่อนฝึกต่อด้วยท่า 

Blocking jumps ในขาข้างที่ถนัด 

    

2.5 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงด้วยขาทั้งสองข้าง 

ทั้งหมด 4 ชุด 

    

2.6 พักระหว่างชุด 4 นาท ี     

2.7 ท าการฝึกซ้อมจ านวน 2 ครั้ งต่อ

สัปดาห์ 
    

2.8 ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์     
 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

............................................................................................................................................................... 

...............................................................................................................................................................
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ภาคผนวก ฎ 

ใบรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นุจรินทร์ วาระสิทธิ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 06 ธันวาคม 2533 
สถานที่เกิด จังหวัดร้อยเอ็ด 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาปริญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2555  
เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต   
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย   
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2563 

ที่อยู่ปัจจุบัน 332/27 ม.4 ต.นาเกลือ อ.บางละมุง จ.ชลบุรี 20150   
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