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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ศศิพงษ ์แสนนาใต้ : ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกว่ิงระยะสั้นแบบซ้า้ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน. ( EFFECTS OF COMPLEX 
TRAINING WITH REPEATED SPRINT ON MUSCULAR POWER AND REPEATED SPRINT 
ABILITY IN YOUNG SOCCER PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.คนางค ์ศรีหิรญั 

  
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้้าที่มีต่อพลัง

กล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน 

วิธีด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี  จ้านวน 30 
คน  แบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้้าหนัก กลุ่มที่ 
2  ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้า และกลุ่มที ่3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้า 
ทั้ง 3 กลุ่ม ฝึก 2 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกท้าการทดสอบตัวแปร
ด้านสรีรวิทยา พลังกล้ามเนื้อ ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้า ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ และความ
แข็งแรงสูงสุด ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและภายหลังการ
ฝึกด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ก้าหนดระดับความมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที ่.05 

ผลการวิจัย ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อและ
ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์
ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้า
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ 2 และ กลุ่มที่ 3 มีค่าความเร็วสูงสุดลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และค่าความเร็วเฉลี่ยในกลุ่มที่ 3 ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย รูปแบบการฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้าช่วยพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อ ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้้า ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ และความแข็งแรงสูงสุดในนักกีฬา
ฟุตบอลระดับเยาวชนได้เป็นอย่างดี 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6078406839 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Complex Training, Muscle Power, Soccer Players, Repeated Sprint 
 Sasipong Saennatai : EFFECTS OF COMPLEX TRAINING WITH REPEATED SPRINT ON 

MUSCULAR POWER AND REPEATED SPRINT ABILITY IN YOUNG SOCCER PLAYERS. 
Advisor: KANANG SRIHIRUN, Ph.D. 

  
Purpose To study the effects of complex training with repeated sprint on muscular 

power and repeated sprint ability in young soccer players. 

Methods Thirty male soccer players (age 17-19 years) volunteered for this study. 
Soccer players were separated into 3 groups. The first group performed only weight training 
program (n = 10), the second group performed only repeated sprint ability program (n = 10) and 
the third group performed complex training program with repeated sprint ability program (n = 
10). All of subjects trained  twice a week for 6 weeks. Before (per-test) and after (post-test) 
general physical characteristics, strength, muscular power, sprint test and repeated sprint ability 
(RSA) were measured. Data were analyzed using pair t-test and one-way analysis of variance 
(ANOVA). A significance level of 0.05 was considered the statistical significance. 

Results After 6 weeks of training, All of groups had the average value of strength and 
muscular power significantly higher (p<0.05) and sprint test significantly lower (p<0.05) than the 
pre-test. In addition, the repeated sprint ability test found that group 2 and group 3 had better 
(p<0.05) than the pre-test. Moreover, the average time of repeated sprint ability in group 3 was 
significantly lower (p<0.05) than the pre-test. 

Conclusion The complex training with repeated sprint training program is more 
effective in impoving strength, muscular power, sprint test and repeated sprint ability in youth 
football athletes. 

 Field of Study: Sports Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2019 Advisor's Signature .............................. 
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บทที่ 1  
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีความนิยมทั่วโลกมีการแข่งขันในระดับชุมชนจนถึงระดับประเทศ
เป็นที่นิยมของคนทั่ว ๆ ไปและสามารถสร้างชื่อเสียงให้กับประเทศชาติและตัวของนักกีฬาอีกด้วย ใน
ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลสามารถพัฒนาเป็นอาชีพท าให้เกิดสโมสรฟุตบอลต่าง ๆ มากมายมีทั้งการจัดตั้ง
โรงเรียนฝึกฝนนักกีฬาฟุตบอลตั้งแต่ในระดับเยาวชนท าให้เกิดการลงทุนที่สูงทั้งทางด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬาและอุปกรณ์การฝึกรวมถึงโปรแกรมการฝึกฝน ในทุกๆ สโมสรหรือทีมฟุตบอล กลุ่มผู้ฝึกสอน
กีฬาฟุตบอลพยายามที่จะฝึกฝนและพัฒนานักกีฬาในทีมของตนให้มีความสามารถเหนือกว่าทีมคู่ต่อสู้
เพ่ือที่จะเอาชนะในทางด้านสมรรถภาพทางกายและทางด้านเทคนิคต่าง ๆ มาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน 
ได้มีการคิดค้นรูปแบบและการฝึกมากมายในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเพ่ือให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดออกมาได้ในขณะที่ท าการแข่งขัน เพ่ือการบรรลุผลตามเป้าหมายคือ ชัยชนะ  
เนื่องจากในกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ใช้การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าตลอดการแข่งขันเวลา 90 นาที ดังนั้น
ความสามารถทางด้านสมรรถภาพการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลตลอดเกมการแข่งขันนั้น
จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญ 

การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลนั้นมีการวิ่งระยะสั้นหยุดและพักสลับกันอยู่
ตลอดเวลา มีลักษณะเป็นความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint ability; RSAT) 
เพราะในการท าเกมรุกหรือแม้ในจังหวะท าเกมรับล้วนแล้วต้องมีการวิ่งตามจังหวะของเกมการแข่งขัน 
Bloomfield (2007) และ Chaouachi (2010) กล่าวว่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ถือ
เป็นเงื่อนไขเบื้องต้นในนักกีฬาฟุตบอล นอกจากนี้ Wong (2012) กล่าวว่า ความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ าเป็นตัวชี้วัดอย่างหนึ่งในนักกีฬาฟุตบอล ดังนั้นความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
จึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญของกีฬาฟุตบอลที่ควรจะต้องฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ หากสมรรถภาพทางด้าน
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าลดลงจะที่มีต่อความเร็วและความสามารถในการเล่นฟุตบอล
ลดลงด้วยเช่นกัน โดยรูปแบบของการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าจะเกิดขึ้นในระยะสั้นไม่เกิน 40 เมตร  
สอดคล้องกับ Bloomfield (2007) กล่าวว่า นักกีฬาฟุตบอลอาชีพมีการวิ่งในระยะ 30-40 เมตร ใน
ทุกๆ 90 วินาที ซึ่งจะต้องอาศัยระบบพลังงานของร่างกายทั้งแบบที่ไม่ใช้ออกซิเจนและใช้ออกซิเจน 
พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็นพลังงานหลักในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว เมื่อใดก็
ตามที่สมรรถภาพของร่างกายได้รับการพัฒนาดีขึ้น ร่างกายจะสามารถปรับเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตและ
ไขมันเป็น (Adenosine triphosphate ; ATP) เพ่ือเป็นพลังงานให้กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวเพ่ือออก
แรงเคลื่อนไหวและในส่วนของออกซิเจนจะเป็นตัวล าเลียง ATP ที่อยู่ในหลอดเลือดเพ่ือกระจายหล่อ
เลี้ยงส่วนต่างๆ ที่เป็นกล้ามเนื้อเพ่ือให้กล้ามเนื้อออกแรงหดตัวได้ตลอดการเคลื่อนไหว สอดคล้องกับ 
Buchheit (2013) กล่าวว่าการออกก าลังกายด้วยแรงสูงสุดระยะสั้นเพียงครั้งเดียวเป็นการใช้พลังงาน
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แบบไม่ใช้ออกซิเจน  แต่เมื่อมีการท างานซ้ าของกล้ามเนื้อจะมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบพลังงานโดยมี
การใช้ออกซิเจนเข้ามาร่วมด้วย นอกจากนี้ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่เกี่ยวข้องกับกีฬา
ฟุตบอลได้แก่สมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory Endurance) และความเร็ว (Speed) โดยการท างานของกล้ามเนื้อถือว่าเป็น
ปัจจัยส าคัญสิ่งผลต่อความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในกีฬาฟุตบอล 

ในการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วนั้นจะต้องอาศัยประสิทธิภาพการหดตัวของกล้ามเนื้อ
อย่างรวดเร็วเพ่ือท าให้ การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีการหดตัวและคลายตัวแบบรุนแรง
และมีความเร็วจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญต่อความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในทางเทคนิค
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของกีฬาฟุตบอลเป็นการที่ออกแรงของกล้ามเนื้อในระยะสั้น
และท าซ้ าต่อกันหลาย ๆ รอบ (สนธยา สีละมาด 2551) ซึ่งปัจจุบันรูปแบบการฝึกเพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าให้มีประสิทธิภาพมีความหลากหลาย จากงานวิจัยที่ผ่านมา
พบว่ารูปแบบการฝึกที่ช่วยเพ่ิมความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าให้มีประสิทธิภาพและเป็นที่
กล่าวถึงทางเลือกการฝึกและจึงจบท้ายที่ใช้คือรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) ซึ่งเป็น
การฝึกแรงต้านทานที่มีน้ าหนักที่สูงหลังจากนั้นจะมีการเคลื่อนไหวที่มีความเกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับ
กลุ่มกล้ามเนื้อซึ่งออกแรงต่อเนื่องกันอย่างรุนแรงในลักษณะสลับกัน ดังเช่น เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2557) ได้กล่าวว่าการออกก าลังกายแบบมีสิ่งกระตุ้น (Stimulation) ในลักษณะความต้านทานชนิด
แบบรุนแรงมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ ารูปแบบการฝึก
เชิงซ้อนมี 3 ลักษณะความสัมพันธ์ ได้แก่ การฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับการฝึกพลัยโอเมตริก ลักษณะที่ 
2 การฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับฝึกความเร็ว และลักษณะที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับทักษะและ
เทคนิคของกีฬา  

ในรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) โดยจะมุ่งเน้นเป้าหมายและความส าคัญส่วน
ใหญ่ฝึกในกลุ่มของกล้ามเนื้อที่มีลักษณะแบบรุนแรงในกีฬาที่ต้องการพลังในระยะสั้นๆ นอกจากนี้ 
Alves (2010) ได้ให้ความหมายของการฝึกเชิงซ้อนสลับการเคลื่อนไหวมีลักษณะคล้ายคลึงกันกับการ
ฝึกเชิงช้อนด้วยน้ าหนักที่มากแล้วตามด้วยการเคลื่อนไหวการออกก าลังกายแบบรุนแรงต่อเนื่องกัน
ลักษณะนี้จะช่วยในการกระตุ้นปลายประสาทกล้ามเนื้อ และส่วนใหญ่ในกีฬาฟุตบอลมักจะใช้แบบฝึก
เพ่ือพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับฝึกความเร็ว 
สอดคล้องกับ Nedrehagen (2015) ศึกษาผลของการฝึกซ้อมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในช่วงการ
แข่งขันและเปรียบเทียบกับการฝึกฟุตบอลตามปกติอายุ 19-20 ปี พบว่ากลุ่มท่ีฝึกการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ ามีการพัฒนาความเร็วและมีความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าเพ่ิมขึ้น 15 % และ Buchheit 
(2010) ที่ศึกษาความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าและเปรียบเทียบการฝึกความแข็งแรงแบบแรง
ระเบิดของนักกีฬาฟุตบอลชาย พบว่า ทั้ง 2 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าและ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระยะทาง 10-20 เมตรเพ่ิมขึ้น เมื่อฝึกผ่านไป และ Mendez-
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Villanueva (2011) ศึกษาความแตกต่างที่เกี่ยวกับอายุในการเร่งความเร็วในการท างานสูงสุดและ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักฟุตบอลท าการศึกษา ใน 3 ช่วงอายุ 14-16-18 ปี พบว่า
ในช่วงอายุ 18 ปี มีความสามารถในการเพ่ิมอัตราเร่งความเร็วในระยะ 10 และ 20 เมตร และ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าซึ่งเป็นการพัฒนาการของช่วงอายุและการพัฒนากล้ามเนื้อที่ดี 
และ Rey (2017) ศึกษาแบบการฝึกที่มีการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าโดยใช้น้ าหนักถ่วง ท าการฝึก 2 วันต่อ
สัปดาห์ พบว่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าและการกระโดดในแนวดิ่ง (Counter 
movement jump) มีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนเมื่อฝึกผ่านไป 6 สัปดาห์  

ทั้งนี้การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) จึงมีความส าคัญในกีฬาฟุตบอลและควรต้องฝึก
เป็นประจ าสม่ าเสมอเพ่ือส่งเสริมให้นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนมีความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ า ได้อย่างมีประสิทธิภาพเกิดการได้เปรียบในทางสมรรถภาพในกีฬาฟุตบอล  สมรรถภาพที่
ส าคัญและสอดคล้องกับโปรแกรมฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with 
repeated sprint) มีดังต่อไปนี ้2.1 การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) เป็นประสิทธิภาพ
การหดหรือยืดตัวของกล้ามเนื้อให้เกิดแรงสูงที่สุดภายในระยะเวลาสั้นที่สุดซึ่งสอดคล้องกับการ
เคลื่อนไหวที่รุนแรง 2.2 การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint 
ability) เป็นสมรรถภาพที่มีความส าคัญอีกรูปแบบหนึ่งของนักกีฬาฟุตบอลนอกจากจะมีความเร็วที่ดี
แล้วความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าจะที่มีต่อรูปแบบเกมได้อีกด้วย  2.3 การทดสอบความเร็ว 
(Speed) เป็นสมรรถภาพที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งหากเมื่อมีความเร็วที่ดี
แล้วก็จะที่มีต่อความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าได้ดีอีกด้วย 2.4 การทดสอบความแข็งแรง
สูงสุด (1RM) ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเป็นตัวชี้วัดตัวหนึ่งที่ส าคัญเป็นสมรรถภาพที่สอดคล้อง
กับรูปแบบการฝึกโปรแกรมและเป็นพ้ืนฐานของการฝึกพลังกล้ามเนื้อสามารถป้องกันการบาดเจ็บได้
ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือตลอดการแข่งขัน  

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษารูปแบบการฝึกเชิงซ้อนร่วมกับการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ า (Complex training with repeated sprint) เพ่ือพัฒนาความได้เปรียบทางด้านสมรรถภาพของ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนให้มีประสิทธิภาพในรูปแบบ
เกมฟุตบอลท าให้นักกีฬาสามารถตอบโต้หรือใช้สมรรถภาพความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
และทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มศักยภาพและสมบูรณ์แบบมากยิ่งข้ึน 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน 

 
ค าถามงานวิจัย 

ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนอย่างไร  
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สมมติฐานของการวิจัย 

1. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนสามารถระบุทิศทางได้ 

2. การเปรียบเทียบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้าหนัก การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้า และการฝึก
เชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้า
ของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนแตกต่างกัน 

 
ขอบเขตการศึกษาวิจัย 

 กลุ่มตัวอย่าเป็นอาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี จ านวน 30 คน 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้แก่ 

     กลุ่มท่ี 1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้าหนัก จ านวน 10 คน 
     กลุ่มท่ี 2 การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้า จ านวน 10 คน 
     กลุ่มท่ี 3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้า จ านวน 10 คน 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
     ตัวแปรอิสระ (Independent variables) ได้แก่ 
        1) โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้าหนัก (Muscular power weight training)      
        2) โปรแกรมการฝึกการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้า (Repeated sprint training) 
        3) โปรแกรมการฝึกการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้า  
    ตัวแปรตาม (Dependent variables) ได้แก   
        1) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
        2) ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้า (Repeated sprint ability) 
        3) ความเร็ว (Speed) 
        4) ความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

 
ค าจ ากัดความ 
           การฝึกเชิงซ้อนด้วยวิ่งระยะแบบซ้ า (Complex training with Repeated sprint) คือ 
รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) ในท่า Barbell back 
squat ความหนัก 75% ของ 1 RM จ านวน 6 ครั้ง (ปฏิบัติด้วยความพยายามสูงสุด) พัก 30 วินาที
แล้วต่อด้วยวิ่งระยะแบบสั้นซ้ า โดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 4 เที่ยว พักระหว่าง
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า แบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที (อ้างอิงแบบฝึกจาก Nedrehag, 2015) 

 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) คือ ประสิทธิภาพการหดหรือยืดตัวของกล้ามเนื้อให้เกิด 
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แรงสูงที่สุดภายในระยะเวลาสั้นที่สุด ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การทดสอบในการกระโดดในแนวดิ่ง 
(Vertical jump test) เพ่ือหาค่าพลังกล้ามเนื้อด้วยเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด 
(FT700 Power system) หน่วยเป็นวัตต์ (Watts/Kg) (Alves, 2010) 

    ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ประยุค) (Repeated sprint ability) คือ  
ความสามารถในการวิ่งรักษาความเร็วสูงสุดได้หลายเที่ยวในการวิจัยครั้งนี้ใช้การทดสอบ  (6×20 
Meter Repeated sprint ability test (RSAT) มีหน่วยเป็นวินาที (s) 
               - ค่าความเร็วสูงสุด (fastest time) คือ ความสามารถสูงสุดของการวิ่งใน 1 เที่ยวจาก
การวิ่งทั้งหมดใน 6 เที่ยว มีหน่วยเป็นวินาที (s) 
               - ค่าความเร็วเฉลี่ย (Average time) (Gabbett, 2010) คือ ค่าเฉลี่ยของเวลาทั้งหมดของ
การวิ่ง 6 เที่ยว มีหน่วยเป็นวินาที (s) 
                - ค่าดัชนีความล้า (Fatigue Index) (Kaplan, 2010) คือ การหาอัตราส่วนของค่า
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่สัมพันธ์กับความเร็วของการวิ่งในแต่ละเที่ยว เพ่ือประเมินค่า
ความล้าของแต่ละกลุ่มการฝึก มีหน่วยเป็นวินาที (s) 

      นักกีฬาฟุตบอลชายระดับเยาวชน (Young soccer player) คือ นักกีฬาฟุตบอลระดับ 
เยาวชนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 
ปีจ านวน 39 คน 

 ความแข็งแรงสูงสุด (1RM) คือ ความสามารถสูงสุดของการออกแรงชนะแรงต้านเพียงหนึ่ง 
ครั้ง ของกลามเนื้อในทา สควอท (Baechle and Earle, 2000) มีหน่วยเป็น กิโลกรัม/น้ าหนักตัว 

 การฝึกในท่าบาร์เบลล์แบ็ค สควอท (Barbell back squat) คือ รูปแบบของท่าในการออก 
แรงย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา และเหยียดขายืนตรง โดยมี บาร์เบลล์ หรือ น้ าหนัก วางอยู่บนหลัง
ส่วนบน 

ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งอย่าง 
รวดเร็วโดยใช้ระยะเวลาเป็นตัวก าหนด Buchheit (2010) 

การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) คือ รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อท่ีมี 2 ขั้นตอน  
ขั้นตอนที่หนึ่ง ใช้การฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้ความหนักในระดับสูงเพ่ือระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อที่ได้
อย่างรวดเร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่และ ขั้นตอนที่สองเป็นการท างานกลุ่มของกล้ามเนื้อที่ที่สัมพันธ์
กันมีลักษณะแบบรุนแรงระยะสั้นๆ ในแต่ละชุดทันที (อ้างอิงแบบฝึกจาก Nedrehag, 2015) 
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ประโยชน์ที่คาดว าจะได้รับ 
1. ท าให้ทราบผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน 
2. ท าให้ทราบความแตกต่างของความเร็วและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของ

นักกีฬาฟุตบอลชายภายในภายในกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนแตกต่างกัน 

3. เป็นรูปแบบทางเลือกของการฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพให้กับนักกีฬา
ฟุตบอลหรือกีฬาประเภทที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ทบทวนวรรณกรรม 

การศึกษานี้เป็นการศึกษาผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยวิ่งระยะแบบซ้ า ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยได้ท าการทบทวนวรรณกรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องสรุปเป็นเนื้อหา
สาระส าคัญใช้เป็นแนวทางในการศึกษาวิจัย มีหัวข้อส าคัญ ดังนี้ 

1. กีฬาฟุตบอล 
1.1 ความเป็นมาในกีฬาฟุตบอล 
1.2 สรีรหลัการฝึกฟุตบอลและสมรรถภาพที่ส าคัญในกีฬาฟุตบอล 

2. หลักในการฝึกกีฬา 
2.1 หลักในการฝึกซ้อมกีฬาแบบทั่วไป 
2.2 หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง 
2.3 หลักในการจัดโปรแกรมการฝึก 
2.4 หลักการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักและพลังกล้ามเนื้อ 

3. หลักการวิ่งระยะแบบซ้ า 
3.1 หลักการท างานของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน 

4.  รูปแบบการฝึกเชิงซ้อน  
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยในปะเทศ 
5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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1. กีฬาฟุตบอล 
1.1 ความเป็นมาในกีฬาฟุตบอล 

ฟุตบอล หรือ ซอกเกอร์ เป็นกีฬาประเภททีมที่เล่นระหว่างสองทีมโดยแต่ละทีมมีผู้เล่น 11 
คน โดยใช้ลูกบอล เป็นที่ยอมรับอย่างแพร่หลายว่าเป็นกีฬาที่เป็นที่นิยมมากที่สุดในโลกโดยจะเล่นใน
สนามหญ้าสี่เหลี่ยมผืนผ้า หรือ สนามหญ้าเทียม โดยมีประตูอยู่กึ่งกลางที่ปลายสนามทั้งสองฝั่ง 
เป้าหมายคือท าคะแนนโดยพาลูกฟุตบอลให้เข้าไปยังประตูของฝ่ายตรงข้าม ในการเล่นทั่วไปผู้รักษา
ประตูจะเป็นผู้เล่นเพียงคนเดียวที่สามารถใช้มือหรือแขนกับลูกฟุตบอลได้ ส่วนผู้เล่นอ่ืนๆจะใช้เท้าใน
การเตะลูกฟุตบอลไปยังต าแหน่งที่ต้องการ บางครั้งอาจใช้ล าตัว หรือ ศีรษะ เพ่ือสกัดลูกฟุตบอลที่
ลอยอยู่กลางอากาศ โดยทีมที่พาลูกฟุตบอลเข้าประตูฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าจะเป็นผู้ชนะ ถ้าคะแนน
เท่ากันให้ถือว่าเสมอ แต่ในบางเกมที่เสมอกันในช่วงเวลาปกติแล้วต้องการหาผู้ชนะจึงต้องมีการต่อ
เวลาพิเศษ และหรือยิงลูกโทษขึ้นอยู่กับกฎระเบียบของรายการแข่งขันนั้นๆ ในกีฬาฟุตบอลมีกติกา
สากลทั้งหมด 17 ข้อหลักท่ีมีการใช้ในฟุตบอลทั่วโลก โดยกติกาอาจมีการดัดแปลงบ้างส าหรับฟุตบอล
เด็กและฟุตบอลหญิง ยาว 90-120 เมตร และความกว้างระหว่าง 70-90 เมตร โดยเส้นขอบสนามของ
ด้านยาวจะเรียกว่า "เส้นข้าง" ขณะที่ขอบสนามของด้านกว้างจะเรียกว่า "เส้นประตู" โดยคานประตูจะ
ตั้งอยู่กึ่งกลางบนเส้นประตู โดยมีความสูง 2.44 เมตร (8 ฟุต) เหนือจากพ้ืนดิน และเสาประตูจะห่าง
กัน 7.4 เมตร (8 หลา) เสาและคานประตูจะต้องมีสีขาว ตาข่ายจะมีการขึงด้านหลังประตู แต่อย่างไร
ก็ตามตาข่ายประตูไม่ได้มีก าหนดไว้ในกติกาสากลด้านหน้าประตูจะเป็นบริเวณเขตโทษ ซึ่งแสดงถึง
บริเวณที่ผู้รักษาประตูสามารถถือบอลได้ และยังคงใช้ในการเตะลูกโทษการแข่งขันจะแบ่งออกเป็น
สองครึ่ง โดยครึ่งละ 45 นาที โดยเวลาการแข่งขันจะมีการนับตลอดเวลา แม้ว่าฟุตบอลจะถูกเตะออก
นอกสนามและกรรมการสั่งให้หยุดเล่นก็ตาม ระหว่างครึ่งจะมีเวลาพักให้ 15 นาที กรรมการจะเป็น
คนควบคุมเวลา และจะท าการทดเวลาบาดเจ็บในช่วงท้ายของแต่ละครึ่งเพ่ือทดแทนเวลาที่เสียไป 
ระหว่างการเล่น โดยเมื่อจบการแข่งขันกรรมการจะท าการเป่านกหวีดเพื่อหยุดการแข่งขัน 

1.2 สรีรหลัการฝึกฟุตบอลและสมรรถภาพที่ส าคัญในกีฬาฟุตบอล 
สรีรหลัการฝึกฟุตบอล 

ในระหว่างการออกก าลังกายกล้ามเนื้อมีการใช้พลังงาน ซึ่งมาจากขบวนการแอโรบิคหรือ
แอนแอโรบิค พลังงานแอโรบิคได้มาจากการแตกสลายของสารประกอบพลังสูงสุดที่เรียกว่า ATP  
(Adenosine triphosphate) ซ่ึงถูกเก็บสะสมไว้ภายในกล้ามเนื้อ หรืออาจจะเกิดการแตกตัวของ CP 
(Creatine phosphate ) กระบวนการสลายคาร์โบไฮเดรตที่เรียกว่า ไกลโคไลซิส  (Glycolysis) 
เบื้องต้นเกิดจากไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อที่ก าลังใช้งานและกลูโคสที่อยู่ในเลือด กลูโคสที่
ได้มาจากตับ จะถูกน าเข้ากระเพราะอาหารและถูกปล่อยเข้าสู่กระแสเลือด น ามาสร้างความเป็น
กลูโคสจากการสลายไกลโคเจน หรือจากสารตั้งต้นอ่ืน เช่น กลีเซอรอล ไพรูเวท และเตท และกรดอมิ
โน  นอกจากนี้ส่วนน้อยของขบวนการแอนแอโรบิคเอง ยังเกิดจากการสลาย ADP ไปเป็น AMP,IMP 
และเอมโมเนีย ตามล าดับ ส่วนพลังงานแอโรบิคเกิดขึ้นที่ไมโคคลอนเดรียของเซลล์กล้ามเนื้อโดยการ
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ใช้ออกวิเจนที่รับมาจากเลือด สารตั้งต้นเหล่านี้มาจากกระบวนการสลายคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ส่วน
น้อยมาจากโปรตีน 

ในกีฬาฟุตบอล ผู้เล่นจะมีรูปแบบการเล่นที่แตกต่างกันมากมายแล้วแต่ต าแหน่งการเล่น และ
ความหนักก็แตกต่างกัน จากการยืนนิ่งจนถึงการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ดังนั้นนอกจาก จะมี
ความสามารถที่ดีในการใช้พลังงานสูงสุด ผู้เล่นควรจะสามารถท างานเป็นระยะเวลานานๆ ได้สิ่ง
เหล่านั้นท าให้ฟุตบอลแตกต่างจากไปจากกีฬาประเภทอ่ืนที่เป็นการออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง ซึ่ง
อาจจะเป็นประเภทความหนักหรือปานกลาง เช่น วิ่ง 400 เมตรและวิ่งมาราธอนตามล าดับ   

พลังงานแบบแอโรบิค 
Aerobic (แอโรบิค) คือ การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน เป็นตัวช่วยในการเผาผลาญ

ไขมันให้แปรเปลี่ยนไปเป็นพลังงานแก่ร่างกาย ลักษณะการออกก าลังกายจะเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป 
แต่อาศัยความต่อเนื่องของเวลา เน้นความทนทาน (endurance) เป็นการออกก าลังกายที่ใช้เวลาไม่
ต่ ากว่า 25 นาที เช่น วิ่ง ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิค มีความหลากหลายที่จะชี้ให้เห็นถึงการมี
บทบาทของการสร้างพลังงานแบบแอโรบิค โดยวิธีการวัดปริมาณออกซิเจนที่ใช้ (VO2) ในระหว่างเกม
การแข่งขัน  โดยมีการจัดการมากมาย และส่วนใหญ่เป็นที่นิยม โดยการใช้รูปแบบของการ วัดอัตรา
การเต้นของหัวใจอย่างต่อเนื่องระหว่างเกมการแข่งขัน และ ค านวณหาการใช้พลังงานจากอัตราการ
เต้นของหัวใจ เนื่องจากอัตราการเต้นของหัวใจสามารถวัดได้อย่างไม่มีข้อจ ากัดในตัวผู้เล่น โดยการวัด
อัตราการเต้นของหัวใจเป็นการวัดการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิคโดยทางล้อม ดังนั้นต้อง
พิจารณาถึงปัญหาเกี่ยวกับการแปลงค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป็นค่าการใช้ออกซิเจน 

พลังงานแบบแอนแอโรบิค 
แอนแอโรบิก ( Anaerobic Exercise ) คือ การออกก าลังกายที่ไม่ต้องการออกซิเจนในการ

เผาผลาญสารอาหารให้เกิดพลังงานกีฬาแบบแอนแอโรบิค คือกีฬาที่ปฏิบัติในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ 
เช่น การวิ่งระยะสั้น ,การว่ายน้ าระยะสั้น ,การเล่นกล้ามในแต่ละเซท ซึ่งเมื่อใช้พลังงานไปในช่วงเวลา
หนึ่งพลังงานที่สะสมก็จะหมด  หลังจากนั้นหากยังออกก าลังกายต่อไปร่างกายจะได้พลังงานมาจาก
การสลาย ไกลโคเจน ( Glycogen ) แทนพลังงานสะสม ( ที่พ่ึงจะหมดไป ) 
ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เซลล์ไม่สามารถใช้สารอาหารสร้างพลังงานในทันทีในช่วง
ระยะแรกของการการวิ่งของเกมกีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่จะไม่เกิน  40 เมตรซึ่งรูปแบบพลังงานที่ส าคัญ
มากในช่วงแรกของพลังงานคือ ATP(Adenosine triphosphate) ซึ่งถูกเก็บสะสมไว้ภายในกล้ามเนื้อ 
หรืออาจจะเกิดการแตกตัวของ CP (Creatine phosphate ) พลังงานเหล่านี้จะถูกสะสมอยู่ใน
กล้ามเนื้อแต่จะมีจ านวนที่น้อยกว่ากับการต้องการในรูปแบบการที่ต้องใช้พลังงานที่ต่อเนื่ อง ซึ่ง
หมายถึงอาจจะต้องหมดเร็ว และต้องการสร้างใหม่แบบรวดเร็วเพ่ือเพียงพอต่อความต้องการ 
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กล้ามเนื้อ Muscles  
เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากกับการเคลื่อนไหวในกีฬาเพราะการเคลื่อนไหวทั้งหมดมากจา

กล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะเป็นส่วนท าหน้าที่บรรจุเนื้อเยื้อที่ใช้ในการหดตัวและเปลี่ยนแปลงพลังงานเคมี
ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อให้เป็นพลังงานกลซึ่งก่อให้เกิดการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อจึง
เป็นหัวใจส าคัญของการเคลื่อนไหวของนักกีฬา การที่ท าให้กล้ามเนื้อประสิทธิภาพในการท างานมี
ปัจจัยมากมาย ในการพัฒนา แต่ที่ส่วนที่จ าเป็นที่สุด คือ ปัจจัยกระตุ้นปลายประสาทของกล้ามเนื้อ
การท างานของกล้ามเนื้อจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) โดยสัญญาณประสาทจาก
สมองและไขสันหลังจะถูกส่งผ่านตามเซลล์ประสาท (Neuron) ซึ่งโดยปกติกล้ามเนื้อภายในร่างกาย
จะมีเซลล์ประสาทมาควบคุม 2 ชนิด คือ 

1. ประสาทสั่งการ (Motor Nares) ประสาทสั่งการจะรับสัญญาณประสาทระบบประสาท 
ส่วนกลางไปยังสิ้นสุดที่เส้นใยกล้ามเนื้อ ซึ่งจะเป็นผลให้กล้ามเนื้อหดตัวและคลายตัว 

2. ประสาทรับความรู้สึก (Sensory Nares) เป็นประสาทที่รับและถ่ายทอดรายละเอียด 
เกี่ยวความรู้สึกเจ็บปวดและการเปลี่ยนแปลงต าแหน่งของร่างกายจากอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ส่งไปยังระบบประสาทส่วนกลาง 

หน่วยยนต์ (Motor Unit) หน่วยยนต์ Motor Unit คือ คือหน่วยของเซลล์ประสาทสั่งการ 
Motor Nares ในไขกระดูกสันหลังที่เป็นตัวควบคุมการท างานของกล้ามเนื้ อ โดยปลายแอกซอน 
(Axon) ของเซลล์ประสาทสั่งการแต่ละเซลล์จะแตกแขนงไปควบคุมการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อ
กลุ่มหนึ่งหรือจ านวนหนึ่งมากน้อย 
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สมรรถภาพที่ส าคัญในกีฬาฟุตบอล 
(เจริญ กระบวนรัตน์) องค์ประกอบที่มีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬาที่มีขีดจ ากัดสูงนั้น 

ตัวนักกีฬานั้นจะต้องมีความพร้อมของร่างกาย จิตใจ และองค์ประกอบด้านอ่ืนๆ ที่เป็นปัจจัย
สนับสนุนให้เกิดความสามารถในการเล่นหรือแข่งขันอย่างมีประสิทธิภาพ สอดลคล้องกับ (ถาวร  กมุท
ศรี) สมรรถภาพทางกายจึงเป็นปัจจัยเกี่ยวข้องโดยตรงและมีความส าคัญต่อความสามารถของนักกีฬา 
ในลักษณะในการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นจะมีการเคลื่อนที่ในต าแหน่งต่างการเคลื่อนที่นั้นจะต้องอาศัย
ความรวดเร็วของการเคลื่อนที่แต่ละครั้ง ระยะเวลาในการแข่งขันก็นานพอสมควรถึง 90 นาทีในการ
แข่งขันแต่ถ้าเกิดการต่อเวลาพิเศษออกไปจะมีการแข่งขันถึง 120 นาที ซึ่งการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นจึง
จ าเป็นที่จะมีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดีอยู่เสมอ  

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง องค์ประกอบในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และ ส่วนอ่ืนๆ โดยควรมีองค์ประกอบที่อยู่ในเกณฑ์ที่
เหมาะสม สามารถวัดได้เช่น ค่าดัชนีมวลกาย ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน ค่าสัดส่วนเอวต่อสะโพก 
 2. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่
จะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

4. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ าๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการหด
ตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 

7. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้ง
ในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 

8. การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ราบรื่น กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพของร่างกายโดยเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆพร้อมกันหรือ
ต่อเนื่องกันอย่างเป็นล าดับ 

9.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถที่เปลี่ยนแปลงต าแหน่งจากที่หนึ่งไปยังอีกที่
หนึ่งโดยใช้ระยะเวลาเป็นตัวก าหนด  
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 10.พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดและ
ยืดตัวออกอย่างรุนแรง   
 
2. หลักในการฝึกกีฬา 

2.1 หลักการฝึกซ้อมกีฬา (Principles of training) 
องค์ความรู้ซึ่งเป็นสาระส าคัญที่ใช้เป็นแนวทางการในการวางแผนและเวลาก าหนดโปรแกรม

การฝึกซ้อม ทั้ งด้ านปริมาณ (Volume) ความหนัก  ( Intensity) ระยะทางที่ ใช้ ในการฝึ ก 
(Time/Duration) เวลาพัก (Rest Recovery) ขั้นตอน การจ ากัดล าดับรูปแบบกิจกรรม วิธีการ
ฝึกซ้อมในแต่ละช่วงแต่ละช่วงเวลา (Phase) เพ่ือพัฒนาทักษะ สมรรถภาพ และความสามารถในการ
เคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่อง เป็นระบบและถูกต้องเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคล โดยค านึงถึงอายุ 
เพศ วัย ประสบการณ์ และความแตกต่างแต่ละบุคล ความสามารถในการรับรู้เรียนรู้และการ
ตอบสนองของการฝึกของนักกีฬา รวมทั้งความต้องการสมรรถภาพทางกายเฉพาะในแต่ละประเภท
กีฬา เพ่ือให้การด าเนินการฝึกซ้อมทั้งในระยะสั้นและระยะยาวเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพสอดคล้อง
กับเป้าหมายในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกซ้อม 

หลักการใช้ความหนักมากว าปกติ (Principles of overload) องค์ประกอบที่เป็นหัวใจ
ส าคัญของโปรแกรมการฝึกคือหลักการฝึกด้วยภาระงานหนักเกินปกติ การฝึกที่มีภาระงานที่หนักเกิน
ปกติ คือ การปฏิบัติงานของร่างกายที่ต้องการให้มากกว่างานที่เคยท าตามปกติ การพิจารนาว่า
ปริมาณงานที่มีความหนักเกินกว่าปกติคือเท่าใดนั้นจะต้องมีการประเมินทางด้านสรีรวิทยาของแต่ละ
บุคลก่อน จึงจะสามารถก าหนดปริมาณงานฝึกที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลที่อยู่ภายใต้หลักการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจงด้วย จะต้องพิจารณาถึงปัจจัยพื้นฐาน ซึ่งมีปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบ 4 ประการ 

1. ความสม่ าเสมอหรือความถ่ีในการฝึกซ้อม (Frequency) 
2. ความหนักหรือความเข้มขนในการฝึกซ้อม (Intensity) 
3. รูปแบบหรือประเภทของการออกก าลังกาย (Type of Exercise) 
4. ระยะเวลาหรือความยาวนานในการฝึก (Time/Duration) 
การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ดีแม้จะต้องความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละบุคคลก็ตาม 

แต่ก็ต้องตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของการฝึกซ้อมที่เหมือนกันและควรมีการวางแผนและด าเนินตามหลักของ
การฝึกซ้อม  

หลักทางด้านสรีรวิทยา (Physiological Principles) 
เป็นหลักที่แสดงถึงผลของการฝึกซ้อมที่มีต่อสภาพของสรีรวิทยาของนักกีฬา ขณะที่หลักด้าน

จิตวิทยาจะเป็นผลทางด้านจิตใจหรือสภาพจิตวิทยามากกว่าที่จะเป็นผลทางด้านสรีรวิทยาของ
นักกีฬา ส่วนหลักทางด้านวิทยาการสอนกีฬาเป็นหลักส าคัญท่ีจะบอกให้รู้ว่าจะท าการส่งเสริมและวาง
แผนการฝึกซ้อมอย่างไรการสอนทักษะอย่างไรบ้าง ซึ่งจะเป็นผลทางด้านการพัฒนาทักษะของนักกีฬา
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ให้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น ดังนั้น เมื่อน า 3 ด้านมาใช้ในการก าหนดการฝึกซ้อมจะช่วยท าให้การฝึกซ้อมมี
ความถูกต้องและเกิดประโยชน์สูงสุดอย่างแท้จริงกับนักกีฬา 

หลักการทางด้านสรีรวิทยาของการฝึกซ้อม (Physiological Principles) ระบบการ
ฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้านสรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใช้ความหนักมากว่า
ปกติ (Law of Overland)  กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อย
กลับ (Law of Reversibility)  

การเรียนรู้ของนักกีฬา (How Athletes Learn) การสอนกีฬา (Coaching) คือ การสอน 
(Teaching) และการสอนเป็นการช่วยให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้ ส าหรับผู้ฝึกสอนที่จะช่วยให้นักกีฬา
เกิดการเรียนรู้ได้มากยิ่งขึ้น สิ่งส าคัญก็คือผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ความเข้าใจเป็นอย่างดีเกี่ยวกับการ
เรียนรู้ของนักกีฬา การเรียนรู้นั้นเป็นกระบวนการที่มองไม่เห็นแต่เราสามารถเห็นผลของการเรียนรู้
ทักษะนั้นจากการปรับปรุงของความสามารถในการปฏิบัติทักษะกระบวนการเรียนรู้นั้นเกิดขึ้นใน
ร่างกายและจิตใจ การเรียนรู้จะเก่ียวข้องกับระบบประสาท สมอง และระบบความจ า เมื่อไหร่ก็ตามที่
เราฝึกหัดทักษะความจ าที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติครั้งก่อนหน้าจะเกิดขึ้นอีกครั้งหน้า การปฏิบัติที่
ถูกต้องอย่างต่อเนื่องและความจ าที่แม่นย าของงานที่ปฏิบัติจะถูกบันทึกไว้ในระบบความจ า 

หลักการของการวางแผน (Principles of Planning) สิ่งที่มีความส าคัญอย่างหนึ่งของการ
เป็นผู้ฝึกสอนที่ดีก็คือ การวางแผน การฝึกซ้อม ซึ่งเป็นแนวทางและวิธีการน าไปสู่จุดมุ่งหมายที่ได้
ก าหนดไว้การวางแผนจะช่วยให้การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมมีความเป็นระบบและมี
ประสิทธิภาพตลอดโปรแกรมการฝึกระยะยาว ถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมของบุคคลการวางแผนที่ดีจะ
ช่วยเพ่ิมความรอบครอบและท าให้ทราบความต้องการและผลของการฝึกซ้อมตลอดช่วงของการ
ฝึกซ้อม การสอนทักษะกีฬาจัดเป็นสิ่งที่มีความส าคัญอย่างหนึ่งของผู้ฝึกสอนกีฬานอกเหนือจากการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและจิตใจในการที่จะพัฒนานักกีฬาให้เป็นผู้ที่มีความสมบูรณ์สูงสุด ผู้
ฝึกสอนส่วนมากมีความรู้ เข้าใจในทักษะกีฬาเป็นอย่างดีเพราะเป็นผู้ เล่นมาก่อน แต่ก็ขาด
ความสามารถในการสอนเมื่อมาเป็นผู้ฝึกสอนหรือไม่ก็ขาดความรู้เกี่ยวกับหลักของการสอนทักษะจึง
ส่งผลให้การพัฒนาทางทักษะของนักกีฬาไม่ด าเนินไปอย่างที่ควรจะเป็น และมีขั้นตอนการปฏิบัติ
ดังต่อไปนี้เป็นระบบและมีประสิทธิภาพตลอดโปรแกรมการฝึกระยะยาว ถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมของ
บุคคลการวางแผนที่ดีจะช่วยเพ่ิมความรอบครอบและท าให้ทราบความต้องการและผลของการ
ฝึกซ้อมตลอดช่วงของการฝึกซ้อม 

2.2 หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (Principles of Specificity)  
เพ่ือใช้เป็นหลักการฝึกในการก าหนดรูปแบบ วิธีการฝึก ความหนักเบา ระบบพลังงาน ทักษะ

เฉพาะในกีฬา และกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาทส าคัญในการปฏิบัติทักษะกีฬา ให้เป็นไปอย่างถูกต้อง
เหมาะสมกับกีฬาแต่ละประเภทและนักกีฬาแต่ละบุคลและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือเป้าหมาย
ของการฝึกกีฬาที่ต้องการ โปรแกรมการฝึกที่มีความสอดคล้องเหมาะสมกับวัตถุประสงค์มากเท่าใดก็
จะยิ่งมีโอกาสประสบความส าเร็วมากขึ้นเท่านั้น โปรแกรมการฝึกท่ีต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
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แต่ละด้าน เช่น การฝึกทางด้านความแข็งแรงก็คือการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อการพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยตรง  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ให้ค าแนะน าว่าการออกก าลังกายหรือการฝึกแต่ละอย่างมี
คุณสมบัติที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะ ที่มีความพิเศษในตัวเองแตกต่างกัน เมื่อเริ่มท าการฝึกซ้อมการ
เปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นภายในเส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle fiber) ที่ถูกใช้ออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวใน
ระหว่างการออกก าลังกาย การเปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกความอดทนจะมี
ความเปลี่ยนแปลงแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรง ด้วยเหตุนี้การก าหนดภาระงานในการฝึกซ้อม 
(Training load) หรือการน ารูปแบบการฝึกใดมาใช้ด าเนินการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬาจะต้องมี
ความสัมพันธ์กับวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายที่ต้องการ การฝึกเฉพาะเจาะจง (Specific training) 
น าไปสู่ผลลัพธ์เฉพาะเจาะจงหรือการตอบสนองเฉพาะส่วน เฉพาะด้านที่ได้รับการฝึก (Specific 
result) อย่างไรก็ตามหากผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจในกฎและหลักการ (Principle) อย่างถ่องแท้ก็จะ
สามารถประยุกต์ใช้หลักการต่าง ๆ ในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมได้อย่างหลากหลายไม่มีที่สิ้นสุด 
อย่างไรก็ตามหลักของการฝึกเฉพาะเจาะจงจะสามารถให้ประโยชน์และเกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อเมื่อ
การฝึกซ้อมจะต้องมีความสัมพันธ์สอดคล้องกับกลุ่มกล้ามเนื้อและทักษะการเคลื่อนไหว 
(Movement) และระบบพลังงานหลัก (Energy) ของนักกีฬาประเภทนั้นและภาระงานในการฝึก
จะต้องหนักพอที่จะท าให้เกิดผลการพัฒนาเปลี่ยนแปลงต่อสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านที่จ าเป็น
ส าหรับนักกีฬา ด้วยการก าหนดความหนัก ความเร็ว ระยะทาง รูปแบบการเคลื่อนไหว และการ
ปฏิบัติซ้ า ๆ ให้เหมาะสมและเพียงพอกับความต้องการใช้ในการแข่งขันของกีฬาแต่ละประเภท  
 นอกจากนี้ สนธยา สีละมาด (2555) ให้ค าแนะน าว่ากฎของการฝึกความเฉพาะเจาะจง (Law 
of specificity) เป็นกฎเกี่ยวกับการประกอบกิจกรรมจะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้น หรือ
ชนิดของกิจกรรมซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิดของการพัฒนาที่เกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การ
ฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพ่ิมข้ึนของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขณะที่การออกก าลัง
กายเพ่ือฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลที่เฉพาะในการปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนื้อ ความหนักของ
งานที่แตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน ส าหรับการเพ่ิมความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อม
ด้วยความหนักที่มากกว่าปกติ แรงต้านทานที่ต่ ากว่าระดับที่ร่างกายสามารถท าได้ (ต่ ากว่าระดับที่
กล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้ในภาวะปกติ) จะไม่มีผลในการเพ่ิมความแข็งแรง ความหนักของการ
ฝึกซ้อม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) จะเป็นตัวก าหนดผลของการฝึกซ้อม 
(Training effect) การฝึกซ้อมต้องมีความเหมาะสมอยู่ในขอบเขตของประเภทการแข่งขัน นักกีฬา
ต้องใช้วิธีและความหนักของการฝึกซ้อมที่สอดคล้องกับความต้องการที่แท้จริงของประเภทการแข่งขัน  
 หลักของความเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ (Principle of specialization) หลักของความ
เฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ จะเก่ียวข้องกับการฝึกซ้อมที่พัฒนาความสามารถและเทคนิคที่จ าเป็นของแต่
ละกิจกรรมหรือประเภทการแข่งขัน เช่น นักกีฬาทุ่ม พุ่ง ขว้าง ต้องการความแข็งแรงของร่างกาย
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บริเวณเฉพาะ และในแต่ละประเภททุ่ม พุ่ง ขว้าง ยังมีความต้องการทักษะกลไก (Motor skills) ที่
เฉพาะแตกต่างกัน การพัฒนาแต่ละประเภทการแข่งขันจึงต้องใช้การฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจง  

ความเฉพาะเจาะจงของกระบวนการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic specificity) จะ
เป็นตัวก าหนดจ านวนเซต จ านวนครั้งและความหนักของการฝึกซ้อม โดยผู้ฝึกสอนจะต้องวิเคราะห์ให้
ได้ว่ากีฬานั้น ๆ ต้องการพลังงานจากระบบใด กีฬาที่มีการสร้างพลังงานกลับคืนช่วงสั้น ๆ ระหว่าง
แข่งขัน เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล ต้องการความแข็งแรง พลัง ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน จึง
ต้องการฝึกซ้อมที่มีความหนักสูง จ านวนครั้งน้อย ซึ่งตรงข้ามกับประเภทกีฬาที่มีเวลาพักเพียงเล็กน้อย
โอกาสจะสร้างพลังงานกลับคืนจะต้องการความอดทนและระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนเป็นหลัก 
จงึต้องการการฝึกซ้อมที่มีความหนักต่ า จ านวนครั้งมากหรือเวลานานและเวลาพักน้อย  

ความเฉพาะเจาะจงทางด้านชีวกลศาสตร์  (Biomechanics specificity) จะเป็น
ตัวก าหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในการออกก าลังกายให้มีลักษณะใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬา 
ผู้ฝึกสอนจึงต้องทราบว่าประเภทกีฬานั้น ๆ กลุ่มกล้ามเนื้อใดที่ท าหน้าที่หลัก (Prime move) เช่น 
นักกีฬาฟุตบอลควรออกก าลังกายในท่า Squat เป็นต้น  

หลักของความเหมาะสมเฉพาะบุคคล (Principle of individualization) หลักของความ
เหมาะสมเฉพาะบุคคล เป็นการก าหนดเกี่ยวกับการวางแผนการฝึกซ้อมควรจะเกิดขึ้นตามความรู้สึก
นึกคิดของนักกีฬาแต่ละบุคคล การฝึกซ้อมที่มีผู้ฝึกสอนน ามาใช้จะต้องสอดคล้องกับความสามารถ 
ศักยภาพ คุณลักษณะการเรียนรู้ของนักกีฬาและความเฉพาะของชนิดกีฬา รูปแบบการฝึกซ้อมควร
สอดคล้องกับสภาพทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนควรพิจารณานักกีฬาแต่ละคนมี
การปฏิบัติการฝึกซ้อมอย่างอิสระ รูปแบบของการฝึกซ้อมจะไม่เป็นสิ่งที่ถูกต้องถ้านักกีฬาทุก ๆ คน 
ในทีมท าการฝึกซ้อมด้วยรายการและความหนักที่เหมือนกัน เพราะโปรแกรมการฝึกซ้อมจะให้ผล
อย่างเต็มที่เพียงเฉพาะบุคคลหรือส าหรับบุคคลที่ได้รับการวางแผนไว้เท่านั้น นักกีฬาแต่ละคนมีความ
แตกต่างกันทางด้านความสมบูรณ์ทางกายภาพและสมรรถภาพ การด าเนินชีวิต และอาหารที่ชอบ 
และแต่ละคนจะมีการตอบสนองทางกายภาพจากโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน  

การที่ผู้ฝึกสอนจะเลือกความหนักของการฝึกซ้อมได้อย่างสอดคล้องและเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักกีฬาควรจะได้พิจารณาถึงความสามารถในการท างานของแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยดังต่อไปนี้ Biology Age chronological Age 

1. อายุพัฒนาการและอายุตามปีเกิด โดยเฉพาะเด็กและผู้ฝึกหัดใหม่ที่ร่างกายยังไม่ก้าวขึ้น
ไปสู่การเจริญเติบโตสูงสุด การฝึกซ้อมจะต้องแยกออกจากวัยผู้ใหญ่โดยใช้การฝึกซ้อมที่มุ่งพัฒนา
หลายด้านและใช้ความหนักปานกลาง 

2. ประสบการณ์หรืออายุเมื่อเริ่มเข้าสู่การกีฬา นักกีฬาที่มีอายุการฝึกซ้อมมากกว่าจะมีความ
ต้องการและความทนทานต่อความหนักของการฝึกซ้อมได้สูงกว่านักกีฬาวัยเยาว์หรือนักกีฬาหัดใหม่  

3. ความแตกต่างทางเพศ เพศชายจะมีจุดเริ่มเจ็บปวดสูงกว่าเพศหญิง  
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เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ให้ค าแนะน าว่าหลักการฝึกกล้ามเนื้อแบบเฉพาะเจาะจง 
(Specificity muscle training) การฝึกกล้ามเนื้อแบบเฉพาะเจาะจงนี้ยังหมายความรวมไปถึงการฝึก
กล้ามเนื้อแบบแยกส่วนการเคลื่อนไหว ( Isolated movements) จุดมุ่งหมายของการฝึกกล้ามเนื้อ
แบบนี้เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อแต่ละส่วนให้สูงกว่าความสามารถที่ได้จากการ
ฝึกซ้อมหรือเล่นกีฬาฟุตบอลเพียงอย่างเดียว การฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะเจาะจงนี้ยังแบ่งออกได้เป็น  

1. การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength training)  
2. การฝึกความเร็วอดทนของกล้ามเนื้อ (Speed endurance training) 
3. การฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Flexibility training) 

ผลของการฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะกลุ่มดังกล่าวจะช่วยให้กล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวในแต่ละด้านของการ
ฝึกตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ 

2.3 หลักในการจัดโปรแกรมการฝึก 
ในการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือให้เกิดการพัฒนาความสามารถเฉพาะด้านได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้

ฝึกสอนกีฬาจะต้องสามารถก าหนดเงื่อนไขการฝึกซ้อมให้สัมพันธ์สอดคล้องกับระยะเวลาของแต่ละ
ช่วงการฝึกซ้อมที่มีอยู่เพื่อให้บรรลุผลตามเป้าหมายสูงสุดกีฬาทุกประเภทล้วนจ าเป็นต้องการ 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานทั่วไปในทุกด้านไม่ว่าจะเป็นระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความเร็วความอ่อนตัว ตลอดจน
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ความต้องการสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านของแต่
ละประเภทกีฬามีความแตกต่างกันค่อนข้างชัดเจน เพ่ือมุ่งเน้นการพัฒนาทักษะและขีดความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา ด้วยเหตุนี้โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายในแต่ละประเภทกีฬา
ด้วยการฝึกด้วยน้ าหนักจึงมีความสัมพันธ์และจ าเป็นกับทุกประเภทกีฬาให้มีความโดดเด่นและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทุกด้าน เป็นสิ่งที่นักกีฬาทุกคนควรจะได้รับการฝึกให้
สอดคล้องกับความต้องการเฉพาะด้านของแต่ละประเภทกีฬาโดยเฉพาะการฝึกความแข็งแรงบาง
ประเภทนับว่าเป็น ประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับหลายประเภทกีฬาที่ต้องการพัฒนาทักษะและ
ความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น พลังความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวที่เพ่ิมขึ้นของนักกีฬาเป็นผล
จากการปรับเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้วย โปรแกรมฝึกยกน้ าหนักให้กับนักกีฬา ซึ่งเป็นพ้ืนฐาน
ส าคัญช่วยรองรับการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา หลายประเภท ยิ่งไปกว่านั้นโปรแกรมฝึกยก
น้ าหนักเพ่ือพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทุก ส่วน ยังช่วยสะสมความแข็งแกร่ง
ให้กับร่างกายมีผลช่วยป้องกันและลดปัญหาการบาดเจ็บที่รุนแรงจนอาจเกิด อันตรายกับร่างกายของ
นักกีฬาได ้

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการยกน้ าหนักขั้นพ้ืนฐาน เป็นเพียงการ
เตรียมความ พร้อมของนักกีฬาไว้รองรับส าหรับการปฏิบัติหรือแสดงความสามารถทางการกีฬา ส่วน
หัวใจส าคัญของการที่จะน าไปสู่การพัฒนาทักษะความสามารถเฉพาะประเภทกีฬานั้น โปรแกรมฝึก
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พัฒนาทักษะเฉพาะประเภท กีฬา ที่นักกีฬาแต่ละประเภทและแต่ละบุคคล จะต้องได้รับการฝึกและ
พัฒนาตามประเภทกีฬานั้น ๆ   

ข้อแนะน าในการฝึกความแข็งแรงด้วยการยกน้ าหนัก     
เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ให้ค าแนะน าไว้ว่าการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อสามารถ

กระท าได้หลากหลายรูปแบบ แต่ละรูปแบบของการฝึกความแข็งแรงจะส่งผลต่อการพัฒนาหรือ
กระตุ้นกล้ามเนื้อให้แข็งแรงในระดับที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับกิจกรรมหรือรูปแบบความต้านทานที่น ามา
ฝึกว่าจะสามารถปรับเพ่ิมความต้านทานมากน้อยเพียงใด ซึ่งโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงมิใช่น้อยที่
มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บสูง ผู้ฝึกสอนต้องอาศัยความรู้ สติปัญญา ความเข้าใจและเข้าถึงหลักการที่
จะน าไปสู่การพัฒนาสมรรถภาพความแข็งแรงอย่างไรให้เกิดกับนักกีฬาได้ในระดับสูงสุด มีข้อพิจาณา
การจัดโปรแกรมการฝึกดังนี้ 

1. การเลือกท่าในการฝึกยกน้ าหนัก (Exercise selection) ท่ายกน้ าหนักที่เลือกน ามาใช้ใน
การฝึกแต่ละท่า สามารถพัฒนาควบคุมกลุ่มกล้ามเนื้อส าคัญได้อย่างชัดเจน การฝึกความแข็งแรง
กล้ามเนื้อบางส่วนจะน าไปสู่ความไม่สมดุลของกล้ามเนื้อและเพ่ิมโอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อได้  

2. ล าดับท่าในการยกน้ าหนัก (Exercise sequence) การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแบบ
สถานีระบบหรือล าดับขั้นตอนในการฝึกควรเริ่มจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของขา สะโพก ไปสู่กล้ามเนื้อ
มัดเล็กตามล าดับ และต่อด้วยกล้ามเนื้อล าตัว แขนและคอ  

3. ความเร็วในการยกแต่ละครั้ง (Exercise speed) การยกน้ าหนักด้วยความเร็วมีบทบาท
ส าคัญต่อการน าไปสู่ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และพัฒนาความแข็งแรงการยกน้ าหนักที่ปฏิบัติด้วย
ความเร็วก่อนให้เกิดแรงกดดันต่อเนื้อเยื่อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน การยกน้ าหนักแต่ละครั้งที่ปฏิบัติด้วย
ความเร็วต่ าหรือยกช้า ประโยชน์ที่ได้รับกล้ามเนื้อต้องออกแรงตลอดระยะทางการเคลื่อนไหวการคุม
จังหวะการเคลื่อนไหวหรือความเร็วในการยกจึงขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายหรือเหตุผลของการฝึก  

4. การยกน้ าหนักแต่ละเซต (Exercise sets) จ านวนที่นักกีฬาสามารถยกได้สมบูรณ์ในท่านั้น 
ๆ ติดต่อกันโดยไม่มีการหยุดพัก จ านวนเซต ที่ฝึกในแต่ละท่ายกน้ าหนัก คือ ปริมาณที่ต้องการให้
นักกีฬาแต่ละคนได้รับการฝึก 

5. ความต้านทานหรือความหนักและจ านวนครั้งในการฝึก (Exercise resistance and 
repetition) ความต้านทานหรือความหนักในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะแปรผันหรือมี
ความสัมพันธ์ในทางตรงกันข้ามกับจ านวนครั้งที่ยก ความหนักที่ใช้ในการฝึกแต่ระดับมีผลต่อความ
เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อแตกต่างกัน เช่น ความหนักที่ 80 % จะยกได้จ านวน 8 ครั้ง  และความหนักที่ 
85 % จะยกได้ 6 ครั้ง  

6. ระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Exercise range) การปฏิบัติการยกน้ าหนักแต่ละครั้ง
จะต้องเคลื่อนไหวจนกระทั้งสิ้นสุดระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่ปฏิบัติในการฝึกเพ่ือเน้นให้
กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้อย่างสมบูรณ์ในแต่อิริยาบถของการเคลื่อนไหว การปฏิบัติการยกน้ าหนัก
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แต่ละครั้งจนกระทั่งสิ้นสุดระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อจะช่วยให้กล้ามเนื้อหดตัววออกแรง
เคลื่อนไหวน้ าหนักโดยตรง  

7. การเพ่ิมความต้านทานหรือความหนักในการฝึก (Exercise progression) การเพ่ิมความ
ต้านทานหรือน้ าหนักในการฝึกมากขึ้นตามล าดับ เนื่องจากกล้ามเนื้ อจะมีการปรับตัวจากการถูก
กระตุ้นด้วยน้ าหนักหรือ ความต้านทานที่เพ่ิมขึ้นในการออกก าลังกายหรือการฝึกแต่ละครั้ง ด้วยเหตุนี้
จึงต้องมีการปรับเพ่ิมความ ต้านทานหรือน้ าหนักมากขึ้นตามล าดับ เพ่ือกระตุ้นให้กล้ามเนื้อพัฒนา
ความแข็งแรงมากข้ึน  

8. ความถี่หรือความบ่อยในการฝึก (Exercise Frequency) การฝึกหรือการออกก าลังกายที่
มีความ หนักระดับค่อนข้างหนักมากอาจมีผลท าให้เกิดการฉีกขาดของกล้ามเนื้อและการบาดเจ็บ ซึ่ง
อาจท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลงชั่วคราวและเป็นสาเหตุในอาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อใน
ระดับต่าง ๆ ด้วยเหตุนี้จึงต้อง มีการจัดเตรียมหรือแบ่งช่วงเวลาพักไว้อย่างเพียงพอ ระหว่างที่เสร็จสิ้น
การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง เนื่องจากในระหว่างเวลาของการพักฟ้ืนของร่างกายจากการฝึกซ้อมแต่ละ
ครั้งกล้ามเนื้อจะท าการสังเคราะห์โปรตีนและ เสริมสร้างระดับความแข็งแรงขึ้นทีละเล็กทีละน้อย ซึ่ง
กระบวนการในการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนี้โดยทั่วไปจะใช้ระยะเวลาประมาณ 48 
ชั่วโมง ดังนั้น โปรแกรมการเสริมสร้างจึงควรจัดตารางการ ฝึกซ้อมวันเว้นวัน  

9. การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อม (Warm up) การอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะเริ่มฝึกความ
แข็งแรง ด้วยการยกน้ าหนักควรปฏิบัติด้วยความพิถีพิถันโดยเฉพาะอย่างยิ่งด้วยการยกน้ าหนักในขั้นที่
เบากว่าน้ าหนักจริงก่อนการฝึก 2-3 นาที จะเป็นการกระตุ้นและเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย
และจิตใจของนักกีฬาให้มี ความพร้อมและมีความมุ่งม่ัน  

10. การคลายอุ่น (Cool down) การออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมอย่างหนักแต่ละครั้ง
สิ้นสุดลงนักกีฬายุติการเคลื่อนไหวทุกอย่างกะทันหันทันใดและไม่มีการคลายอุ่นร่างกายต่อไปอีกช่วง
ระยะเวลาหนึ่งเลือดส่วนใหญ่ที่ไหลเวียนตามกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย จะถูกสะสมหรือคั่งข้าง
บริเวณส่วนล่างของร่างกายจะท าให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจน้อยลง เป็นสาเหตุให้นักกีฬาฟ้ืนตัวช้า
และปวดศีรษะ ภายหลังการฝึกซ้อมเสร็จ หากกล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหวเบา ๆ ต่อไปอีกระยะเวลา
หนึ่ง 3-5 นาที จะช่วยให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจได้มากขึ้นและช่วยถ่ายทอดของเสียออกจาก
ร่างกาย 

2.4 หลักการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักและพลังกล้ามเนื้อ (Weight training and 
muscle power) 
หลักการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อสูงสุดที่สามารถให้ผลดีที่สุด คือ การฝึกโดยใช้น้ าหนัก

หรือความต้านทานที่ค่อนข้างหนัก (Sub maximum load)  ถึงหนักมาก  (Maximum load) 
โดยทั่วไป การฝึกในระยะเริ่มแรก (Beginner) จ านวนครั้งที่ปฏิบัติแต่ละเซต ประมาณ 8-15 ครั้ง ใน 

กรณีที่ต้องการเพ่ิมความแข็งแรงจะปรับเพ่ิมน้ าหนักมากขึ้นที่ระดับความหนัก 85 % ของ
น้ าหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง (1RM) หรือมากกว่า จ านวนครั้งที่ปฏิบัติแต่ละเซต ประมาณ 1-6 ครั้ง 
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ต่อเซต ฝึก 2-4 เซต และในส่วนความแข็งแรงแบบพลัง สามารถพัฒนาด้วยการให้นักกีฬาปฏิบัติกับ
น้ าหนักหรือแรงต้านที่มีความหนักระดับปานกลาง (Medium load) ด้วยความเร็ว (Velocity) และ
ในการฝึกความแข็งแรงอดทน สามารถพัฒนาด้วยการใช้น้ าหนักน้อยถึงปานกลางจ านวนครั้งในการ
ฝึกปฏิบัติในแต่ละเซต 15-25 ครั้งต่อเซต ดังเช่นรูปภาพด้านล่างที่แสดงความสัมพันธ์ 

 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพที่ 1 การจัดแบ่งระดับความหนักในการฝึกความต้านทาน ที่มา: เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 

 
การฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนัก ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้

ความต้านทานเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อหรือเพ่ิมขนาดของ
กล้ามเนื้อโดยทั่วไปมักจะหมายถึงการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) การฝึกจะมีขอบเขตในการ
น ามาใช้ของแต่ละบุคคลได้อย่างกว้างขวาง อุปกรณ์ฝึกด้วยน้ าหนักจะมีอยู่ 2 ชนิดหลักที่ส าคัญคือ 
อุปกรณ์ฝึกท่ีเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระและอุปกรณ์ฝึกชนิดกลไกการฝึกด้วยน้ าหนักเป็นวิธีการการออก
ก าลังกายโดยอาศัยหลักการให้กล้ามเนื้อท างานต่อต้านกับแรงต้านทาน (Resistance) ซึ่งมากกว่า
หรือสูงกว่าระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในขณะนั้นซึ่ งมีผลท าให้กล้ามเนื้อได้รับรู้ภาวะของแรง
ต้านทานและจะค่อย ๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนขึ้นในกล้ามเนื้อ จนกระทั่งสามารถรับแรง
ต้านทานที่มากกว่าได้อย่างเต็มที่ซ่ึงเรียกวิธีการนี้ว่า “หลักการฝึกเกิน” (Overload Principle) 

ผลการฝึกยกน้ าหนักที่ มีต อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความแข็งแรง 
(strength) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท างานต่อต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเป็นสัดส่วนกับความกว้างหน้าตัดของกล้ามเนื้อ ดังนั้น เพ่ือที่จะให้กล้ามเนื้อแข็งแรง
จ าเป็นต้องเพ่ิมขนาดขึ้น กล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมขนาดขึ้นได้โดยการท างานต่อต้านกับแรงต้านทาน ซึ่ง
เกือบเท่ากับน้ าหนักสูงสุดที่กล้ามเนื้อส่วนนั้นสามารถยกได้ (Repetition maximum) และน้ าหนัก
ต้องเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆเช่นเดียวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นด้วยการฝึกด้วยน้ าหนัก ผลที่
เกิดขึ้นจากการฝึกด้วยน้ าหนักที่เห็นได้ชัด คือ ความแข็งแรงและพลังงานที่จะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วใน
ระยะแรกของการฝึกส่วนในระยะต่อไปจะเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย 

ผลของการฝึกยกน้ าหนักต อการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานอย่างหนักให้ติดต่อกันได้
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เป็นเวลานาน ๆ ซึ่งขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การฝึกด้วยจ านวนครั้งมาก ๆ แต่แรง
ต้านทานพอประมาณจะช่วยเพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ผลของการฝึกด้วยน้ าหนักต อความอดทนในการท างานของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต (Respiratory and circulatory system) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่กระท า
หลายๆครั้งต่อแรงโดยไม่เหนื่อยเร็วและสามารถท างานติดต่อกันไปได้ในระยะเวลาอันยาวนาน การ
รู้จักใช้แรงต้านทาน (Resistance) และจ านวนครั้งในการยก (Repetition) จะช่วยเพ่ิมความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตได้อย่างดี 

ผลของการยกน้ าหนักต อการปรับปรุงความเร็ว (Speed) มีความส าคัญต่อความส าเร็จใน
การประกอบกิจกรรมในทุกประเภทเป็นอย่างมาก การฝึกหัดที่สม่ าเสมอช่วยพัฒนาปรับปรุงเทคนิค 
การประสานงานของกล้ามเนื้อและการเพ่ิมสมรรถภาพความเร็วอย่างมีประสิทธิภาพ จากการศึกษา
พบว่าการฝึกยกน้ าหนักไม่ท าให้ความเร็วลดลง ตรงกันข้ามท าให้ความเร็วเพ่ิมข้ึน ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับวิธีการ
ฝึกที่ใช้ปฏิบัติ (Speed type exercise) 

ชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Type of Muscle Contraction) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแตกต่างกัน 
สามารถแบ่งการหดตัวของกล้ามเนื้อได้ดังนี้  

1. การหดตัวแบบคงความยาว (Static Contraction or Isometric Contraction) การหด
ตัวของกล้ามเนื้อลักษณะนี้ ความยาวของกล้ามเนื้อและมุมขอข้อต่อไม่มีการเปลี่ยนแปลง เพราะเป็น
เพียงการเกร็งตัวหรือการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือต่อต้านจากแรงภายนอกมากระท า และพบว่า
ภายนอกมีค่ามากกว่าแรงจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

2. กา รหดตั ว แบบ เปลี่ ย น แปล ง คว า ม ย า ว  ( Dynamic Contraction or Isotonic 
Contraction) เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกายหรือท าให้เกิดงาน การ
เคลื่อนไหวดังกล่าวจะท าให้ความยาวของกล้ามเนื้อเปลี่ยนไป การหดตัวนี้จะมีแรงต้านคงที่ตลอดพิสัย
ของการเคลื่อนไหว โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

การหดตัวแบบหดสั้น (Concentric Contraction) เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อท่ี 
ท าให้กล้ามเนื้อหดสั้นเข้า (Shortening Contraction) การเคลื่อนไหวลักษณะนี้เกิดขึ้นเนื่องจากของ
กล้ามเนื้อมีค่ามากกว่าแรงต้านทานจากภายนอก 

การยืดตัวแบบเหยียดออก (Eccentric Contraction) เป็นการยืดตัวของกล้ามเนื้อ 
ท าให้ความยาวของกล้ามเนื้อยาวเพ่ิมขึ้น (Lengthening Contraction) การเคลื่อนไหวในลักษณะนี้
เกิดขึ้นจากแรงหดตัวของกล้ามเนื้อมีค่าน้อยกว่าแรงต้านทานจากภายนอก เป็นการท างานของ
กล้ามเนื้อที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย และเป็นไปตามทิศทางของแรงดึงดูดของโลก เป็นไป
ตามลักษณะเหยียดออก 

ประเภทของกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อในร่างกายมีอยู่ 2 ประเภท มีต่อประสิทธิภาพการท างานของ
ร่างกาย โดยเฉพาะการเล่นกีฬา คือ กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยสีแดง (Red Fiber)  มากจะเป็นประโยชน์ต่อ
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นักกีฬาที่ใช้ระยะเวลาแข่งขันนานหรือต่อเนื่องโดยอาศัยประสิทธิภาพการหดตัวที่มีความอดทน
ท างานได้ต่อเนื่อง เพราะเป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีหลอดเลือดแดงมาเลี้ยงจ านวนมากท าให้มีการขนส่ง
ออกซิเจนมาหล่อเลี้ยงได้ปริมาณสูง มีพลังงานในการหดตัวได้นาน ส่วนกล้ามเนื้อสีขาว (White 
Fiber) มีขนาดใหญ่ สีขาว แข็งแรง หดตัวได้แรงสูง ท าให้เกิดประสิทธิภาพต่อการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว
และมีพลังในการเล่นกีฬา นักกีฬาที่มีองค์ประกอบภายในร่างกายที่มีจ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อขาว
จ านวนมากจะท าให้การออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ และปฏิบัติเทคนิคทักษะได้อย่างมีพลัง
แต่ข้อเสีย คือ ขาดความอดทนในการหดตัวจึงเป็นอุปสรรคต่อการเล่นกีฬาบางประเภทเช่นกัน 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ในนักกีฬา หมายถึง การที่นักกีฬา
แสดงออกซึ่งความสามารถในการหดตัวออกแรงของกล้ามเนื้อให้ได้แรงสูงสุดกับแรงต้านทานใน
ลักษณะต่างๆ ที่มากระท าในขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย ความแข็งแรงของกล้ ามเนื้อเป็น
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีต่อความสามารถทางกลไกลการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Bio 
motor Abilities) นักกีฬาทุกประเภทต้องมีพ้ืนฐานความแข็งแรง เพ่ือท าให้เกิดการเคลื่อนไหวและ
การออกแรงในการปฏิบัติเทคนิคและทักษะให้มีประสิทธิภาพในขณะแข่งขันแต่ละชนิดกีฬา โดยทั่วไป
คนที่มีกล้ามเนื้อเป็นมัดๆและมีขนานใหญ่จะมีแนวโน้มแสดงให้เห็นว่ามีความแข็งแรง และยิ่งถ้าเป็น
นักกีฬาจะออกแรงได้ดีมาก  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบสูงสุด (Maximum Strength) ความสามารถในการหด
ตัวออกแรงแต่ละครั้งของกล้ามเนื้อที่ได้แรงสูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้เส้นใยกล้ามเนื้อจะถูก
กระตุ้นด้วยการฝึกจากแรงต้านหรือน้ าหนักที่สูง ให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงสู้กับแรงต้านอย่างช้าๆ ใน
ลักษณะ ผลักหรือดึง ด้วยจ านวนครั้งที่น้อย การกระตุ้นลักษณะนี้กล้ามเนื้อจะหดตัวออกแรงโดย
เคลื่อนไหวอย่างช้าๆ จนสุดระยะการหดตัวแล้วจึงคลายตัวเพ่ือเริ่มออกแรงซ้ าในลักษณะเดิม จ านวน
ในการฝึก 4-6 ครั้ง จนหมดแรงเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัว การฝึกอย่างต่อเนื่องเป็น
ประจ าเส้นใยกล้ามเนื้อจะขนานใหญ่และแข็งแรงขึ้น ดังนั้นกลุ่มกีฬาที่ควรเข้ารับการฝึกในรูปแบบนี้
ควรเป็นชนิดกีฬาที่มีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว เช่น ฟุตบอล รักบี้ เป็นต้น 

พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวว่า ความแข็งแรงแบบ
ยืดหยุ่นหรือพลังของกล้ามเนื้อ เป็นความแข็งแรงที่มีบทบาทส าคัญต่อการออกแรงการเคลื่อนที่เพ่ือ
ปฏิบัติทักษะในการเล่นกีฬาแทบทุกประเภท โดยกล้ามเนื้อจะหดตัวสู้กับแรงต้านอย่างรวดเร็วที่
พยายามจะออกแรงอย่างทันทีทันใดจึงมีบทบาทส าคัญหลายชนิดกีฬาที่ต้องการความรวดเร็วในการ
ใช้ทุกส่วนของร่างกายเพ่ือเกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา พลังของกล้ามเนื้อเกิดจาก ความแข็งแรง 
(Strength) บวกกับความเร็ว (Speed) โดยมีความหมาย คือ ประสิทธิภาพการหดหรือยืดตัวของ
กล้ามเนื้อให้เกิดแรงมากที่สุดภายในระยะเวลาสั้นๆ เป็นการท างานด้วยความแรงอย่างรวดเร็วการหด
ตัวรูปแบบนี้จะสอดคล้องกับกีฬาประเภทที่มีการกระโดดหรือออกตัวด้วยความเร็ว ร่างกายต้องใช้
กล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนาความแข็งแรงมาเป็นอย่างดี เพ่ือหดตัวอย่างรวดเร็วและเกิดแรงเต็มที่
เพ่ือให้เกิดพลัง (Power) ส่งผลให้สามารถออกแรงในการเคลื่อนไหวและปฏิบัติเทคนิคหรือทักษะของ
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นักกีฬาได้มีประสิทธิภาพสูงสุดตลอดช่วงการแข่งขัน ดังนั้นกีฬาหลายประเภทที่มีการออกแรงจาก
กลุ่มกล้ามเนื้อที่หดตัวอย่างรวดเร็วเพ่ือการเคลื่อนไหวให้ออกตัวในระยะทางสั้นๆ เช่น การเปลี่ยน
ทิศทางหรือการใช้อัตราเร่งด้วยความเร็วในการวิ่งระยะทางสั้นๆ 

การฝึกเพ่ือพัฒนาพลัง (Power) พลังของกล้ามเนื้อเป็นสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญ
กับการปฏิบัติเทคนิคทักษะและการเคลื่อนไหวที่อย่างรวดเร็วในการเล่นกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะ
ประเภทที่ออกแรงในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วทั้งแขน ขา และล าตัว หรือทุกส่วนของร่างกายที่ต้อง
ท างานอย่างสัมพันธ์กับการเล่นกีฬาในจังหวะต่างๆในขณะแข่งขัน เพ่ือให้ร่างกายปฏิบัติเทคนิค 
ทักษะอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การเสิร์ฟ การตบลูก การสกัดก้ัน การเตะ การกระโดด และการออก
ตัวเพ่ือการวิ่งหรือเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในแต่ละชนิดกีฬา  

การพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อมีหลักการส าคัญ คือ กล้ามเนื้อจะต้องได้รับการฝึกพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดและผ่านการฝึกความเร็วในรูปแบบต่างๆ มาอย่างต่อเนื่องจึงจะสามารถฝึกให้กล้ามเนื้อ
เปลี่ยนคุณสมบัติจากความแข็งแรงมาเป็นพลัง โดยฝึกให้กล้ามเนื้อหดตัวอย่างรวดเร็วสู้กับแรง
ต้านทานในรูปแบบต่างๆ และปฏิบัติด้วยครั้งจ านวนที่เหมาะสม เพ่ือให้เกิดพลังของกล้ามเนื้อที่จะ
เชื่อมโยงกับทักษะหรือกลไกการเคลื่อนไหวให้เกิดประสิทธิภาพและเพ่ิมขีดความสามารถในการเล่น
กีฬา โดยแบ่งพลังออกเป็น 3 ด้าน  

1. พลังสูงสุด (Maximum Power) การหดตัวของกล้ามเนื้อโดยออกแรงสูงสุดด้วยความเร็ว 
ครั้งเดียว เช่น กรีฑาลานประเภท ทุ่มน้ าหนัก ขว้างจักร พุ่งแหลน หรือกีฬายกน้ าหนัก 

2. พลังความเร็ว (Power Speed) การหดตัวของกล้ามเนื้อด้วยพลังสูงสุด โดยออกแรง 
เกือบสูงสุดด้วยความเร็ว เช่น การเริ่มต้นออกตัวในการวิ่ง หรือ การเริ่มต้นเคลื่อนที่ด้วยการอออกแรง
เร่งคามเร็วในการวิ่งของการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ 

3. พลังอดทน (Power Endurance) การหดตัวของกล้ามเนื้อท่ีออกแรงต่อเนื่องด้วย 
ความเร็ว แต่ออกแรงปานกลางถึงมาก ด้วยการหดตัวต่อเนื่องในการกระโดด การตบบอล หรือการ
แข่งขันในกีฬาประเภททีมในชนิดต่างๆ 
 

พลังของกล้ามเนื้อทั้งสามประเภทจะเชื่อมโยงกับการเคลื่อนไหวและออกแรงในการปฏิบัติ
ทักษะและเทคนิคในแต่ละกีฬาแตกต่างกันออกไป กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดในแต่ละครั้ง คือ พลังสูงสุด 
กีฬาต้องใช้การหดตัวออกแรงด้วยความรวดเร็วของกล้ามเนื้อจะใช้พลังความเร็ว กีฬาที่มีการออกแรง
เกือบสูงสุดแต่มีจ านวนครั้งในการปฏิบัติที่มีปริมาณสูงหรือต่อเนื่องและใช้เวลาแข่งขันนานจะใช้พลัง
ความอดทน พลังของกล้ามเนื้อทั้งสามประเภทจะเชื่อมโยงกับการปฏิบัติทักษะหรือเทคนิคของแต่ละ
ชนิดกีฬา 
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ตารางที่ 1 แสดงความหนัก จ านวนครั้ง จ านวนเซตที่ปฏิบัติและเวลาพักระหว่างเซตในการฝึก
กล้ามเนื้อ 

ที่มา : Baechle, 2008 และ เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 
 

3. หลักการว่ิงระยะแบบซ้ า 
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่าความเร็วที่ใช้ความถี่ในการเคลื่อนไหวซ้ า 

ความเร็วแบบนี้จะเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวในรูปแบบเดียวกันซ้ า ๆ เป็นวงจรต่อเนื่องที่กระท าด้วย
อัตราความเร็วสูงสุด โดยมีแรงต้านทานจากภายนอกในระดับต่ า เช่น การวิ่งหรือการปั่นจักรยานด้วย
อัตราความเร็วสูงสุดหรือการเคาะเท้าเร็ว ๆ อย่างต่อเนื่อง เป็นต้น ความเร็วที่ใช้ความถี่ในกา
เคลื่อนไหวอย่างซ้ า ๆ จะมีความสัมพันธ์อย่างมากกับจังหวะของการเคลื่อนไหว  

การฝึกความเร็วในการเคลื่อนไหวซ้ าหรือการฝึกพัฒนาอัตราความเร็ว การฝึกแบบนี้จะมี
บทบาทส าคัญในการพัฒนาระบบประสาทส่วนกลางเพ่ือเพ่ิมวงจรของการกระตุ้นและการยับยั้งให้มี
มากขึ้นซึ่งเป็นความสามารถทางด้านจังหวะในการท างานร่วมกันระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อ ดังนั้นการฝึก
ความเร็วแบบนี้จะต้องฝึกนักกีฬาให้มีการควบคุมเทคนิคการเคลื่อนไหวได้อย่างดีด้วยความประณีต
ก่อนที่จะมีการฝึกเพ่ือพัฒนาอัตราความเร็วในการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวที่กระท าด้วยความถี่
สูงสุดจะต้องเป็นสิ่งที่พยายามกระท าได้อยู่เสมอและถ้าจ าเป็นอาจต้องลดสิ่งที่เป็นความต้านทานจาก
ภายนอกให้เหลือน้อยลง ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดอัตราความเร็วสูงสุด ดังนั้นการเพ่ิมความเข้มข้นของภาระ
งานฝึกเป็นสิ่งที่ต้องหลีกเลี่ยงเด็ดขาด   

การฝึกความสัมพันธ์ระหว างความอดทนและความเร็ว การเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุด
ที่กระท าติดต่อกันอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน ซึ่งเป็นการปฏิบัติงาน ที่ถือว่ามีความเข้มข้นและใช้การ
หดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วและแรงนั้นกรณีเช่นนี้ไม่เพียงพอ แต่การกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมากกว่าเท่านั้น แต่ยังต้องใช้การเผาผลาญพลังงานใน กล้ามเนื้อ

เป้าหมายในการฝึกกล้ามเนื้อ ความหนัก 
(%1RM) 

จ านวนครั้ง จ านวนเซต พักระหว าง
เซต 

ความแข็งแรง (Strength) ≥85% ไม่เกิน 6 ครั้ง 2-6 2-5 นาที 
พลัง (Power) กีฬาประเภทที่
ใช้พลังสูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น 
กระโดดสูง ยกน้ าหนัก  

80-90% 1-2 ครั้ง 3-5 2-5 นาที 

พลัง (Power) กีฬาประเภทที่
ใ ช้ พ ลั ง ห ล า ก ห ล า ย  เ ช่ น 
ฟุตบอล บาสเกตบอล 

75-85% 3-5 ครั้ง 3-5 2-5 นาที 

ความอดทน (Endurance)  ≤67% ≥12 ครั้ง 2-3 1 นาที 
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อย่างมากอีกด้วยพลังงานที่เก็บส ารองไว้ในกล้ามเนื้อโดยทั่วไปจะเตรียมไว้เพ่ือเผาผลาญพลังงาน ใน
ระบบแอนแอโรบิกเท่านั้น ซึ่งมีเพียงพอส าหรับระยะทางสั้น ๆ เพียงไม่กี่วินาที ดังนั้นถ้าอัตราส่วนใน
ระบบแอนแอโรบิกมีสูงกว่าก็จะท าให้เกิดการขัดขวางยับยั้งในระบบประสาทส่วนกลางและประสาท
ในกล้ามเนื้อซึ่งจะรบกวนกระบวนการสร้างพลังงานใหม่  

กีฬาประเภทฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ซึ่งโดยทั่วไปจะมีการเคลื่อนไหวที่ใช้ความเร็วประมาณ 
1/4-1/2 ของความเร็วสูงสุด ดังนั้นนักกีฬาเหล่านี้จึงไม่จ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับเรื่องเทคนิคใน
การเริ่มต้นออกวิ่งมากเท่ากับปัจจัยในเรื่องการเร่งความเร็ว การพัฒนาจ านวนการก้าว ความยาวของ
การก้าวแต่ละก้าว และความเร็วแบบอดทน แต่ส าหรับนักกีฬาในประเภทที่มีลักษณะเดียวกัน เช่น 
เบสบอล กรีฑาประเภทลู่ ก็ยังต้องให้ความส าคัญในการพัฒนาเทคนิคในการเริ่มต้นออกวิ่งอีกด้วย 
แม้ว่าการพัฒนาความเร็วแบบอดทนจะไม่มีผลต่อการท าให้ความเร็วเพ่ิมขึ้นก็ตาม แต่จะเป็นปัจจัยที่
ช่วยรักษาไม่ให้ความเร็วลดลง เนื่องจากความเมื่อยล้าจากวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในระยะสั้น ๆ ที่
กระท าซ้ าแล้วซ้ าอีก  

การฝึกความเร็วแบบอดทน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวการฝึกความเร็วแบบ
อดทนไม่ได้เป็นการฝึกเพ่ือช่วยพัฒนาให้มีความเร็วเพ่ิมขึ้นแต่เป็นการฝึกที่ช่วยรักษาความเร็วไม่ให้
ลดลงในช่วงระยะสุดท้ายของการแข่งขันที่จะเกิดขึ้นเนื่องจากความเหนื่อยล้า การมีความเร็วแบบ
อดทนที่ดีจะท าให้มีข้อได้เปรียบทางการกีฬาหลายประการ คือ สามารถใช้ความเร็วอย่างเต็มที่ใน
ระยะสั้นๆ ได้อย่างซ้ าๆ กัน ด้วยความเร็วเท่าเทียมกันโดยการใช้ระยะเวลาพักน้อยที่สุด ช่วยท าให้
สามารถเร่งหรือคงความเร็วขึ้นมาถึงจุดความเร็วสูงสุดได้เร็วมากขึ้น และสามารถรักษาระดับความเร็ว
สูงสุดไว้ได้เป็นระยะทางที่ยาวกว่าก่อนที่จะมีความเร็วลดลง การพัฒนาความเร็วแบบอดทนสามารถ
กระท าได้ง่ายๆด้วยการวิ่งเร็วเต็มที่ในระยะทางสั้นๆเป็นจ านวน 2-3 วันต่อสัปดาห์และเก็บบันทึก
ข้อมูลเกี่ยวกับจ านวนครั้งของการวิ่งเร็วซ้ าๆ จ านวนระยะทางของการวิ่งเร็วนั้นทั้งหมด และจ านวน
เวลาของการพักระหว่างรอบของการฝึกนั้นไว้ การพักช่วงก็จะสามารถพัฒนาได้อย่างง่ายๆ คือ การ
ฝึกแต่ละครั้งจะกระท าโดยการเพ่ิมระยะทางการวิ่งอย่างเร็วเต็มที่นั้นให้มากขึ้นและลดระยะเวลาใน
การพักระหว่างช่วงของการฝึกให้น้อยลงซึ่งการฝึกเป็นระยะเวลา 6-8 สัปดาห์ ก็จะมีผลต่อการพัฒนา
ความเร็วแบบอดทนเพ่ิมข้ึน  

1. การวิ่งอย่างเร็วเต็มที่ในระยะทางไม่เกิน 200 เมตร ซึ่งนับว่าเป็นงานที่มีความเข้มขึ้นอยู่ใน
ระดับ 90-95 เปอร์เซ็นต์ ของการใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิก (Dintima, Ward, and Tellez, 
1998)ดังนั้น การฝึกต้องให้มีความเข้มข้นอยู่ในระดับเดียวกันนี้การฝึกด้วยกิจกรรมแบบแอโรบิก เช่น 
การวิ่งช้าๆ หรือวิ่งเร็วปานกลาง 

2. การฝึกควรใช้ความเร็วสูงสุดเป็นระยะเวลาสั้นๆ (10-60 วินาที)  
3. ช่วงระยะเวลาของการหยุดพักเพ่ือฟ้ืนตัวก่อนที่จะเริ่มมีการใช้แรงอย่างสูงสุดของการฝึก

ในแต่ละเท่ียวใหม่อีกจะต้องใช้ระยะเวลาในการหยุดพักเพียงเล็กน้อย ประมาณ 2-3 นาที 
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4. ระยะทางที่ก าหนดใช้ส าหรับการฝึกว่างอย่างเร็วเต็มที่ควรจะใช้ระยะทางเท่ากันหรือ
มากกว่าระยะทางที่ต้องมีการใช้ความเร็วสูงสุดที่มักจะขึ้นอยู่เสมอในกีฬาชนิดนั้นๆ เช่น กีฬาฟุตบอล 
จะใช้ระยะทาง ประมาณ 20-60 เมตร 

5. การใช้แรงพยายามสูงสุดในการวิ่งเร็วเต็มที่เป็นระยะเวลานาน 1 นาที จะต้องตามด้วยช่วง
ระยะการหยุดพักเพ่ือฟ้ืนตัวเป็นเวลา 4-5 นาที ก่อนที่จะเริ่มมีการฝึกปฏิบัติซ้ า ในรอบใหม่ต่อไป เช่น 
การฝึกวิ่งซ้ าๆ ด้วยระยะทาง 400 เมตรในเวลา 60-70 วินาที 

การฝึกโดยใช้ความเร็วหลายระดับผสมกัน เป็นการฝึกอย่างง่าย ๆ ที่ใช้ได้ผลดีในการพัฒนา
ความเร็วแบบอดทน ส าหรับใช้ในกีฬาต่างๆ เช่น ฟุตบอล การฝึกแบบนี้จะประกอบด้วยการวิ่งที่ค่อย 
ๆ เพิ่มความเข้มข้นของงานมากข้ึนเรื่อยๆ คือ นับตั้งแต่ การวิ่งเหยาะ วิ่งก้าวยาว และวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุด โดยใช้อัตราส่วน 1:1 ของระยะทางการฝึกและระยะทางในการเดินเพ่ือฟ้ืนตัว เช่น อาจจะฝึก
ด้วยการวิ่งเหยาะ 25 เมตร วิ่งก้าวยาว25 เมตร วิ่งเร็วเต็มที่ 25 เมตร และจบแต่ละรอบของการฝึก
ซ้ าๆ นี้ด้วยการเดิน 25 เมตร เป็นต้น การฝึกความเร็วแบบอดทนส าหรับกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล 
รักบี้ฟุตบอล ฮอกกี้ อเมริกันฟุตบอล และเบสบอล ส่วนมากจะประกอบด้วยระยะทางการฝึกวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดเป็นจ านวน 25-50 เมตร เนื่องจากวัตถุประสงค์ของการฝึกนี้ คือ การฝึกเส้นใย
กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และการพัฒนาทางด้านร่างกายและความเร็ว การฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดใน
ระยะทางที่ยาวมากขึ้น คือ 50,70,100 และ 120 เมตร จะสามารถน ามาใช้ได้เป็นครั้งคราวในช่วง
สุดท้ายของการฝึก และอาจจะฝึกซ้ าได้ด้วยจ านวน 1-3 รอบ 

 3.1 หลักการท างานของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนและไม ใช้ออกซิเจน 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic energy system) ระบบการท างานแบบใช้
ออกซิเจน หมายถึง ระบบพลังงานที่ใช้คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) และไขมันมารวมกับ
ออกซิเจน (Oxygen) เพ่ือใช้ในการผลิตกลูโคส (Glucose) ซึ่งจะเปลี่ยนไปเป็น ATP เพ่ือน าไปเป็น
พลังงานในการเคลื่อนไหวที่ของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่
กล้ามเนื้อได้รับอากาศหรืออกซิเจนอย่างเพียงพอส าหรับการผลิตพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตและไขมัน
เพ่ือให้กล้ามเนื้อใช้เป็นพลังงานในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวระหว่างการออกก าลังกายหรือใน
ระหว่างการฝึกซ้อม การออกก าลังกายหรือการฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนที่ความหนักระดับ
ปานกลางถึงความหนักระดับสูงจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านการสะสมไกลโคเจน มัยโอโกบิล 
การสะสมไตรกลีเซอไรด์ เพ่ิมความสามารถในการผลิตพลังงานแบบใช้ออกซิเจนจากไขมัน เพ่ิมความ
อดทนและความสามารถของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวช้า รวมทั้งเพ่ิมความสามารถในการใช้
ออกซิเจนของร่างกาย นอกจากนี้ การออกก าลังกายหรือการฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนจะท า
ให้เกิดการกระจายเส้นเลือดฝอยไปเลี้ยงตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหรือกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น 

   สมรรถภาพพลังงานของร่างกาย (Energy Fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน
การใช้พลังงานที่เก็บส ารองไว้ในร่างกาย เมื่อใดก็ตามที่สมรรถภาพพลังงานของร่างกายได้รับการ
พัฒนาดีขึ้น ร่างกายจะสามารถปรับเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็น ATP และสามารถใช้ ATP 
สร้างเป็นพลังงานให้กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวเพ่ือออกแรงเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ระบบ
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การท างานแบบใช้ออกซิเจนเป็นแหล่งพลังงานขั้นพ้ืนฐานที่ส าคัญของร่างกาย ที่ถูกน ามาใช้ในการ
เริ่มต้นปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ใช้แรงหรือความหนักไม่มากได้เป็นเวลานาน และเมื่อใดที่
ร่างกายจ าเป็นต้องใช้แรงหรือก าลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
System) ซึ่งสามารถให้พลังงานได้รวดเร็วกว่าในระยะเวลาสั้นๆ จะเข้ามาท าหน้าที่แทน ความหนักใน
การฝึกซ้อมกีฬาที่ระดับความหนัก 50-85% ของความหนักสูงสุดจะท าให้กล้ามเนื้อเริ่มได้รับ
ออกซิเจนไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายที่จะน าไปใช้ผลิตเป็นพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ซึ่ง
สังเกตได้จากการหายใจและอัตราการเต้นของหัวใจที่เพ่ิมขึ้นตามล าดับ จนกระทั้งระดับที่ร่างกายเริ่ม
เข้าสู่ร่างกายการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงานให้กับกล้ามเนื้อที่ระดับดังกล่าวนี้ 
เรียกว่า Anaerobic threshold  

ระบบพลังงานแบบใช้ไม ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic Energy System) แอนแอโรบิก 
(Anaerobic) คือ การผลิตพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการท างานหรือการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
ตลอดจนการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนื้อส่วนที่ถูกใช้ท างานได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ
ส าหรับใช้ในการผลิตพลังงาน ซึ่งส่วนใหญ่รูปแบบของกิจกรรมการเคลื่อนไหวไม่มีความต่อเนื่อง มีเริ่ม 
มีหยุด หรือมีการปรับเปลี่ยนทิศทาง จังหวะความเร็วหรือการใช้แรงในการเคลื่อนที่ท่ีไม่แน่นอน  

ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic System) พลังงานประเภทนี้ไม่จ าเป็นต้อง
อาศัยออกซิเจนซึ่งสามารถแยกย่อยออกไปได้อีก 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ  

1. ระบบฟอสฟาเจน (Phosphagen system) หรือเอทีพีซีพี (ATP-CP) เป็นระบบพลังงานที่
พร้อมส าหรับการถูกน าไปใช้ได้ในทันทีประกอบด้วย 

-   สารครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine phosphate; CP) มีเก็บเฉพาะในกล้ามเนื้อแต่ใน
ปริมาณน้อย 24 มิลลิโมลต่อกิโลกรัมกล้ามเนื้อ 1 และถูกน าไปใช้จนเกือบหมดภายในเวลา 5 วินาที
แรกของการออกก าลังกายอย่างหนัก 

- สารอะดีโนซีนไตรฟอสเฟตที่เก็บไว้แล้วในกล้ามเนื้อ (Endogenous adenosine  
triphosphates; ATP) มีเก็บน้อยเพียง 5 มิลลิโมลต่อกิโลกรัมกล้ามเนื้อและถูกใช้มากในเวลาสั้นๆไม่
เกิน 30 วินาที สารอะดีโนซีนไดรฟอสเฟตจะถูกเปลี่ยนเป็นอะดีโนซีนไดฟอสเฟต (Adenosine 
diphosphate; ADP) ได้อย่างรวดเร็วและจะปลดปล่อยพลังงานจ านวนมากออกมาซึ่งสามารถ
น ามาใช้ในการปั่นจักรยานหรือวิ่งเร็วสุดเต็มฝีเท้าในระยะเวลาสั้นๆได้พลังงานชนิดนี้ไม่ต้องใช้
ออกซิเจนเอทีพ่ีที่มีจะหมดไปภายใน 8-12 วินาทีจึงเหมาะส าหรับการวิ่งเต็มฝีเท้าระยะสั้นๆ (ช่วง
สุดท้าย) เท่านั้นหลังจากการวิ่งเต็มฝีเท้าแล้วเซลล์กล้ามเนื้อจะสร้างเอทีพีขึ้นใหม่อีกครั้งจากเอดีพี
กระบวนการนี้ต้องใช้พลังงานซึ่งจะได้จากการสังเคราะห์ไกลโคเจนโดยใช้ออกซิเจนช่วยดังนั้นการวิ่ง
เร็วจัดเต็มฝีเท้าจะก่อให้เกิดหนี้ออกซิเจนในระหว่างการฟ้ืนตัวหลังออกก าลังกายจะมีการใช้ออกซิเจน
มากขึ้นเพ่ือสร้างเอทีพีใหม่ขึ้นมาอีกการฝึกวิ่งระยะสั้นอาจช่วยเพ่ิมจ านวนเอทีพีได้และช่วยเร่งการ
สลายเอทีพีและเร่งการสร้างเอทีพีใหม่ให้เร็วขึ้น 
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 2. ระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลสิส (Anaerobic Glycolysis) เป็นการสร้างพลังงานจากสาร
ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อโดยไม่ใช้ออกซิเจนสารเหล่านี้จะถูกใช้ในเวลาถัดมาและหมดไปในเวลาไม่เกิน 
2-3 นาที ขบวนการนี้มีของเสียที่เหลือคือสารแลคติคซึ่งเป็นกรด (Lactate หรือ Lactic acid) สารนี้
ถูกสร้างที่กล้ามเนื้อและจะถูกแปลงกลับไปเป็นกลูโคสได้โดยเอนไซม์ส าคัญในตับโดยที่มีการขนส่งไป-
มาทางกระแสโลหิตตัวอย่างของพลังงานประเภทนี้คือการวิ่งแข่งระยะสั้นหากต้องการวิ่งต่อไปจะต้อง
ลดความเข้มข้นลง หรือการยกเวทหลายครั้งติดต่อกัน 
 กรดแลคติก (Lactate) 

ปริมาณกรดแลคติคคือสารเคมีที่เป็นผลผลิตที่เกิดขึ้นในเซลล์ของกล้ามเนื้อจากขบวนการไกล
โคไลสิสซึ่งเป็นขบวนการสร้างพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนซึ่งในขณะพักนั้นปริมาณของกรดแลคติกใน
เลือดมีอยู่เล็กน้อยแต่หากมีการออกก าลังกายกรดแลคติกจะมีปริมาณการสะสมมากขึ้นและกระจ่าย
เข้าในกระแสเลือดโดยกรดแลคติกถูกสร้างขึ้นอย่างมากในช่วงเวลาของการสร้างพลังงานแบบแอนแอ
โรบิกโดยที่ร่างกายได้รับออกซิเจนเข้าไปไม่เพียงพอท าให้ไพรูเวท (Pyruvate) ท าหน้าที่รับอะตอม
ของไฮโดรเจนไปเสียเองจนท าให้เกิดกรดแลคติกขึ้นโดยปกติในเลือดจะมีกรดแลคติกอยู่ประมาณ 10 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ (mg6) โดยความสามารถสูงสุดของผู้ที่มีสมรรถภาพที่ดีที่จะสามารถทนต่อการมี
กรดแลคติกในเลือดได้คือ 130 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ (mg96) (บางรายอาจสูงถึง 300 mg 96)  
 แหล่งพลังงาน (Source of energy) ในช่วงแรกของการเริ่มต้นการออกก าลังกายหรือการ
ฝึกซ้อมร่างกายยังไม่สามารถน าออกซิเจนที่ได้จากการหายใจมาเป็นพลังงานได้เพียงพอหรือทันกับ
ความต้องการ พลังงานที่เพ่ิมมากขึ้นในทันทีทันใดร่างกายจะต้องผลิตพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหว
จากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนโดยเฉพาะในช่วงระยะ 5-10 วินาทีแรกของการเคลื่อนไหว ร่าง
การจะใช้พลังงานจากระบบฟอสฟาเจน (ATP-CP) และถ้าการเคลื่อนไหวยังคงด าเนินต่ออยู่ใน
ช่วงเวลาไม่เกิน 1-3 นาที แหล่งพลังงานที่ถูกน ามาใช้เป็นไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ 
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ภาพที่ 2 แสดงการใช้พลังงานในรูปแบบต่าง ๆ ของร่างกายในแต่ละช่วงเวลา 
ที่มา: เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 

ปัจจัยท่ีมีผลต อความเมื่อยล้า 
 1. ระยะเวลาของการพักการได้พักภายหลังการออกก าลังกายท าให้เกิดการฟ้ืนตัวเพราะของ

เสียต่างๆที่สะสมมาจากการท างานของร่างกายจะถูกก าจัดออกไปดังนั้นหากออกก าลังกายหนักมาก
และนานย่อมต้องใช้เวลานานมากในการฟ้ืนตัวซึ่งพบได้ทั้งในการหดตัวกล้ามเนื้อแบบท างานต่อเนื่อง 
(Dynamic work) เช่นการยกของขึ้น-ลงต่อเนื่องการถีบจักรยานต่อเนื่องเป็นต้นหรือการหดตัวของ
กล้ามเนื้อแบบหดตัวค้าง (Static work) ที่พบในกีฬาบางชนิดเช่นยกน้ าหนักสิ่งที่ใช้ประเมินการฟ้ืนตัว
อาจมีได้ตั้งแต่การกลับคืนมาของความแรงความเร็วในการหดตัวและการคลายตัวอัตราการเต้นหัวใจ
เป็นต้น 
  2. จ านวนและขนาดกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายหากใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
หลายๆมัดในการออกก าลังกายจะยิ่งต้องใช้ระยะเวลาในการฟ้ืนตัวนานเป็นดังนี้ทั้งการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกและแอนแอโรบิก  

3. สัดส่วนชนิดของใยกล้ามเนื้อชนิดเร็ว (Type ll หรือ Fast muscle) และช้า (Type หรือ
Slow muscle) ที่เข้ามาเกี่ยวข้องนักกีฬาที่มีปริมาณชนิดของใยกล้ามเนื้อชนิดช้าในกล้ามเนื้อมาก
มักจะมีโอกาสเกิดการล้าช้ากว่าคนที่มีปริมาณชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดเร็วมากอัตราการไหลของ
กระแสโลหิตของกล้ามเนื้อถ้ามียิ่งมากมักจะล้าช้ากว่า 

4. อัตราการไหลของกระแสโลหิตของกล้ามเนื้อถ้ามียิ่งมากมักจะล้าช้ากว่ากล้ามเนื้อที่มีอัตรา
การไหลของกระแสโลหิตน้อยกว่าซึ่งเป็นจริงส าหรับกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งที่มีระบบไหลเวียนปกติ
เทียบกับภาวะที่กระแสโลหิตถูกท าให้ลดลงและอาจเป็นจริงส าหรับร่างกายทั้งตัวส าหรับคนที่มี ระบบ
ไหลเวียนดีและระบบหายใจดี  

5. รูปแบบการฟ้ืนตัวมี 2 รูปแบบคือการฟ้ืนตัวแบบไม่ต้องออกแรงใดๆ อีก (Passive 
recovery) เช่นนอนนิ่งๆการให้คนนวดและการฟ้ืนตัวแบบยังคงออกแรงอยู่บ้าง (Active recovery) 
หรือเช่นเดินปั่นจักรยานช้าๆหลังออกก าลังกาย  
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6. การท าจิตใจให้ไม่เครียดมีความเมื่อยล้ารูปแบบหนึ่งที่มาจากสมองและอารมณ์ท่ีเครียดมา
นานแก้ไขโดยพักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจเพ่ือให้เกิดการปรับตัวทางจิตวิทยาที่เหมาะสมช่วยให้การ
ท างานดีข้ึนอย่างรวดเร็ว 

 
4. รูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) 

เป็นรูปแบบการฝึกชนิดหนึ่งที่มีเป้าหมายมุ่งเน้นพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ 
โดยใช้กระบวนการสองขั้นตอน ขั้นที่หนึ่งใช้การฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้ความหนักในระดับสูงเพ่ือระดม
หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้อย่างรวดเร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่และ ส่วนที่สองเป็นการ
ท างานกลุ่มของกล้ามเนื้อที่ที่สัมพันธ์กันมีลักษณะแบบรุนแรงระยะสั้นๆ ในแต่ละชุดทันที เช่น การฝึก
เชิงซ้อนด้วยน้ าหนัก (Weight training) พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ในรูปแบบ
ฝึกนี้จะถือว่าเป็น 1 ชุดในการฝึก รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนมี 3 ลักษณะ 

ลักษณะที่ 1  การฝึกเชิงซ้อนท่ีสัมพันธ์กับการฝึกพลัยโอเมตริก 
          ลักษณะที่ 2 การฝึกเชิงซ้อนท่ีสัมพันธ์กับฝึกความเร็ว  

ลักษณะที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนท่ีสัมพันธ์กับทักษะและเทคนิคของกีฬา 
หลักการฝึกเชิงซ้อน เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ให้ค าแนะน าว่าการฝึกเชิงซ้อนสามารถน า

รูปแบบการฝึกแบบสถานีหรือวงจร (Circuit training) มาจัดโปรแกรมการฝึกเพ่ือท าให้บังเกิดผลได้
หลากหลาย โดยการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบเชิงซ้อน (Complex forms) เป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่ง
พัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพของนักกีฬา (Fitness training) โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาปรับปรุง
สมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับความสามารถ (Fitness related abilities) อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว 
และความอดทน เป็นต้น โดยการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบเชิงซ้อน (Complex forms) ระหว่าง
ความแข็งแรงกับความอดทน (Strength-endurance) ความเร็ วกับความอดทน (Speed-
endurance) และความเร็วกับความแข็งแรง (Speed-strength) ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญที่น าไปสู่การ
ยกระดับการฝึกเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและความสามารถของนักกีฬาให้มีคุณภาพมากข้ึน  

การฝึกซ้อมที่สามารถประสบความส าเร็จและบรรลุผลได้ตามเป้าหมายที่ต้องการนั้น 
จ าเป็นต้องมีการวางแผนและด าเนินการฝึกซ้อมหลากหลายรูปแบบผสมผสานกันไป มีการจัดเตรียม
ท่ากายบริหารและปรับเพ่ิมระดับความหนักอย่างเป็นระบบเหมาะสมกับช่วงเวลาการฝึกในแต่ละช่วง 
เช่น การฝึกที่ต้องการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง ความหนักที่ใช้ในการฝึกอยู่ที่ 70-90 % จ านวน
ครั้งของการปฏิบัติในแต่ละเซตไม่ควรเกิน 6-10 ครั้ง ส่วนการฝึกที่ต้องการพัฒนาระบบการท างาน
ของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจน ความหนักในการฝึกควรอยู่ที่ระดับ 50-70 % จ านวนครั้งในการฝึก
อยู่ที่ประมาณ 10-12 ครั้ง จะต้องปฏิบัติด้วยความรวดเร็วภายใน 15-30 วินาที และในขณะการฝึก
ปฏิกิริยาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และก าลังความหนักที่ใช้ในการฝึกควรหนักสูงสุด ภายใน
ระยะเวลา 6-15 วินาที ในกรณีที่ต้องการเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อแบบใช้
ออกซิเจน ซึ่งเป็นลักษณะของการฝึกความอดทนระดับความหนักที่ใช้ในการฝึก 30-50 % ในขณะ
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จ านวนครั้งอยู่ที่ 20-50 ครั้ง การปฏิบัติซ้ า ๆ ติดต่อกันหลายรอบจะช่วยให้กล้ามเนื้อมีความอดทน
เพ่ิมมากข้ึน  

ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวว่า เป็นรูปแบบการฝึกที่รวมเอาการฝึกด้วยน้ าหนักแล้วตามด้วย
การฝึกแบบพลับโอเมตริกต่อกันภายใน 30 วินาที แนวคิดการฝึกนี้เป็นการฝึกที่ใช้น้ าหนักที่ใช้ความ
หนักสูงเพ่ือระดมเอาหน่วยยนต์ต่างๆของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมาท างาน สอดคล้องกับ 
เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา (2550) การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) เป็นวิธีการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อไปพร้อมกับการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ เมื่อฝึกด้วยน้ าเสร็จแล้วให้ฝึกด้วยพลัยโอเมตริก
ต่อทันที เพราะการฝึกพลับโอเมตริกต้องการให้เกิดก าลังของกล้ามเนื้อในลักษณะใช้แรงระเบิด
กล้ามเนื้อ (Explosive Power) ในการฝึกแต่ละชุดต้องให้กล้ามเนื้อเป็นมัดเดียวกันกับท่าฝึกด้วย
น้ าหนัก โดยปฏิบัติควบคู่กันไป เน้นให้สอดคล้องกับการน าไปใช้กับทักษะกีฬาหรือการเคลื่อนไหว 
โดยควรประยุกต์ท่าฝึกทั้งสองรูปแบบให้ใกล้เคียงกันมากที่สุด การฝึกแบบผสมผสานแบบเชิงซ้อนจะ
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อร่างกายที่ส าคัญ ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ(Neuromuscular) 
โดยเฉพาะการฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้ระดับความหนักสูงเพ่ิมการกระตุ้นใยประสาทและการเสริมรีเฟลกซ์ 
(Reflex Potentiation) ที่เป็นการเอ้ือต่อให้เกิดภาวะเหมาะสมกับการฝึกพลัยโอเมตริกตามมาความ
ล้าจากการฝึกด้วยน้ าหนักจะกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการระดมหน่วยยนต์มาท างานเพ่ิมขึ้นในช่วงของ
การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Chu,1996) จากแนวคิดการฝึกทั้งการฝึกแบบผสมผสานหรือการฝึก
เชิงซ้อน เมื่อทดลองหาประโยชน์จากการน าไปใช้ฝึกนักกีฬาการฝึกแบบผสมผสานหรือการฝึกเชิงซ้อน
เป็นวิธีการที่เกิดประโยชน์สูงสุดและได้รับความนิยมสูงสุดน านักกีฬาน ามาฝึกนักกีฬาในประเภทที่ใช้
ก าลังและความแข็งแรง (Elastic Strength) ของกล้ามเนื้อในการหดตัวออกแรงค่อนข้างสูงและ
รวดเร็ว ให้สอดคล้องกับการเคลื่อนที่โดยเฉพาะในนักกรีฑาระยะสั้น ฟุตบอล รักบี้ บาสเกตบอล 
นักกีฬาเหล่านี้ควรใช้การฝึกรูปแบบเชิงซ้อนอย่างจริงจัง  
 ในขณะเดียวกันได้มีข้อเสนอแนะที่เก่ียวกับการฝึกเชิงซ้อนที่น่าสนใจ เมื่อนักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและนักวิชาการที่ศึกษาเรื่องนี้ ได้เสนอเป็นข้อสรุปไว้ว่า การฝึกแบบเชิงซ้อนนั้นนักกีฬาที่เข้ารับ
การฝึกมีความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยการฝึกด้วยน้ าหนักมาอย่างดี และมีความแข็งของกล้ามเนื้อแบบ
รุนแรงมาเป็นอย่างดี 

1. ความหนักและปริมาณการฝึก ต้องใช้ระดับความหนักสูงทั้งการฝึกด้วยน้ าหนักและการ 
ฝึกกล้ามเนื้อแบบรุนแรงในปริมาณไม่มาก 

2. การเลือกท่าฝึกควรค านึกถึงหลักการทางด้านชีวกลศาสตร์และความเร็วในการ 
เคลื่อนไหวของการเล่นแต่ละชนิดกีฬา โดยเลือกท่าฝึกที่มีการเคลื่อนไหวของข้อต่อหลายส่วน 

3. ควรฝึก 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์ และมีช่วงเวลาพักอย่างน้อย 48 ชั่วโมงให้กล้ามที่ฝึกได้พัก 
เพ่ือปรับสภาพ 

4. ล าดับการฝึกต้องฝึกด้วยน้ าหนักก่อนเพื่อกระตุ้นระบบประสาทให้มีการระดมหน่วยยนต์ 
จ านวนมากและตามด้วยฝึกกล้ามเนื้อแบบรุนแรงทันที 
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5. เวลาพักหลังจากฝึกด้วยน้ าหนักให้พัก 30 วินาที (เพ่ือระดมหน่วยยนต์ให้ได้จ านวนมาก)  
และตามด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแบบรุนแรงทันทีและหยุดพักระหว่างเซต 2 นาที 
 
5.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 
นาทรพี  ผลใหญ่ (2551) ได้ศึกษาการน าเสนอรูปแบบการฝึกที่ผสมผสานความอดทน ความ

แข็งแรงและความเร็วเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย โดยเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ 15 คน การวิจัยนี้มีการฝึก 2 ระยะ คือ ระยะที่1 กลุ่มทดลองที่ 1 ใช้รูปแบบการฝึกที่
ผสมผสานโปรแกรมการฝึกแบบหมุนเวียน และโปรแกรมการฝึกแบบแอโรบิก และกลุ่มทดลองท่ี 2 ใช้
รูปแบบการฝึกที่ผสมผสานโปรแกรมการฝึกแบบ  แอโรบิกและโปรแกรมการฝึกแบบหมุนเวียน และ
ระยะที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 1 ใช้รูปแบบการฝึกที่ผสมผสานโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักและโปรแกรม
การฝึกแบบแอโรบิก กลุ่มทดลองที่ 2 ใช้รูปแบบการฝึกที่ผสมผสานโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนและ
โปรแกรมการฝึกแบบแอโรบิก ฝึก 2 วัน/สัปดาห์ ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ระยะที่ 1 ทดสอบความ
อดทนแบบแอโรบิก ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อ
หัวไหล่ ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และระยะที่ 2 ทดสอบพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา พลัง
ระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนแบบแอโรบิก และความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อหัวไหล่ หลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 6 และ 12 ผลการวิจัยแสดงว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลองที่ 1 มีความอดทนแบบแอ
โรบิกมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง
ที่ 2 มีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12  กลุ่มทดลองที่ 2 มีพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา พลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อขาและความเร็วมากกว่ากลุ่มทดลอง ที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลอง
ที่ 1 มีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ประกอบด้วย กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อหัวไหล่ มากกว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา พลังระเบิด
ของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มากกว่าหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภัทรดล  เพชรพลอยนิล (2560) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอล จ านวน 30 คน อายุ 13-15 
ปี จากโรงเรียนอักษรประภา การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ระยะเวลาในการฝึกแบบผสมผสาน คือ 2 
วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ผลการวิจัยแสดงว่า ระยะเวลาในการทดสอบเฉลี่ยส าหรับการวิ่ง 
50 เมตรแสดงให้เห็นว่าเวลาในการฝึกนานขึ้นส่งผลให้ความเร็วของนักกีฬาตัวอย่างสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 หลังจากผ่านโปรแกรมการฝึกอบรม 10 สัปดาห์ พบว่า ตัวอย่างมี
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ความเร็วเฉลี่ยที่ดีกว่าก่อนการทดลองและ 2 สัปดาห์หลังการทดสอบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ. 05 ส าหรับการทดสอบค่าเฉลี่ยความคล่องตัวแสดงให้เห็นว่าการฝึกมีผลต่อความคล่องตัวของ
กลุ่มตัวอย่างแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 หลังจากได้รับการฝึกเป็นเวลา 6 
สัปดาห์ 8 สัปดาห์และ 10 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 นอกจากนี้หลังจากการฝึก 6 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ 
พบว่า มีความคล่องคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเมื่อเทียบกับเวลา 4 สัปดาห์ก่อนการทดสอบ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5.2 งานวิจัยต างประเทศ 
Hammami (2018) ศึกษาผลของการฝึกสมรรถภาพส่วนล่างที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงทิศทาง

แบบซ้ าและสมรรถภาพพลังกล้ามเนื้อของนักฟุตบอลเยาวชนฝึก 8 สัปดาห์ แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มที่ฝึกสมรรถภาพแขนขาส่วนล่าง จ านวน 19 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน ได้ศึกษา
ความเร็วสูงสุดระยะทาง 40 เมตร และหาอัตราเร่งของความเร็ว  (5, 10, 20, 30 และ 40 เมตร ร่วม
ด้วยความสามารถวิ่งกลับตัว 180   และร่วมกับการวิ่งสปรินท์ซ้ าแบบเปลี่ยนทิศทาง (repeated 
shuttle sprinting repeated changes of direction) และศึกษาความสามารถพลังกล้ามเนื้อในการ
กระโดดในแนวดิ่ง (Muscular power vertical jump test) และกระโดดข้ามเคาน์เตอร์ (CMJ) และ
การทดสอบความเร็วแรง Electromyographic (EMG) หลังจากการฝึกผ่านไป 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม
ที่ฝึกสมรรถภาพแขนขาส่วนล่างมีความเร็วสูงสุดระยะทาง 40 เมตร และหาอัตราเร่งของความเร็ว  
(5, 10, 20, 30 และ 40 เมตร ร่วมด้วยความสามารถวิ่งกลับตัว 180   และร่วมกับการวิ่งสปรินท์ซ้ า
แบบเปลี่ยนทิศทาง (repeated shuttle sprinting repeated changes of direction ) และศึกษา
ความสามารถพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง (Muscular power vertical jump test) และ
กระโดดข้ามเคาน์เตอร์ (CMJ) และการทดสอบความเร็วแรง Electromyography (EMG) เพ่ิมขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 Attene et al. (2016) ได้ท าการศึกษาความสามารถด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ า
ในนักกีฬาบาสเกตบอลโดยศึกษาเปรียบเทียบผลระยะยาวของการวิ่งเปลี่ยนหลายทิศทางกับการวิ่ง
เปลี่ยนทิศทางเดียวต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลโดยศึกษา
ผลของการฝึกการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบระยะทาง 30 เมตรเป็นเวลา 5 สัปดาห์ โดยแบ่งการ
ทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบเป็น 2 รูปแบบคือการทดสอบวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดแบบเปลี่ยนทิศทาง (repeated shuttle sprinting repeated changes of direction ) เดียว
และการทดสอบวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบเปลี่ยนหลายทิศทางจากกลุ่มตัวอย่าง 36 คนแบ่งออกเป็น 
2 กลุ่มโดยกลุ่มที่หนึ่งจะฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ าด้วยการเปลี่ยนทิศทางเดียวในขณะที่อีกกลุ่ม
จะฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดด้วยการเปลี่ยนหลายทิศทางผลการศึกษาพบว่าการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด
แบบไม่ว่าจะในการเปลี่ยนทิศทางเดียวหรือเปลี่ยนหลายทิศทางที่มีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา
และสมรรถภาพเหมือนกันแต่ส่งผลแตกต่างกันในด้านจิตใจ  
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Nascimento et al. (2015) ได้ศึกษาผลการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบ 4 สัปดาห์ที่มีต่อ
ตัวแปรด้านสรีรวิทยาในนักกีฬาฟุตซอลโดยมีวัตถุประสงค์ที่จะศึกษาผลของการฝึกวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดแบบซ้ าช่วงระยะเวลาสั้นที่มีต่อระบบประสาทกล้ามเนื้อและด้านสรีรวิทยาในนักกีฬาฟุตซอลรุ่น
อายุ 17 ปี ในช่วงฤดูการแข่งขันจากกลุ่มตัวอย่าง 14 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมจ านวน 
6 คนและกลุ่มทดลองจ านวน 8 คนโดยกลุ่มการทดลองจะต้องฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ าจ านวน 
2 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ในขณะที่กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกตามปกติทั้ง 2 กลุ่มมีการ
ทดสอบวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ า 40 เมตร (Repeated maxirnal Sprint test, 40-m MST) 
การทดสอบวิ่ง (Carrminatti 's test) และการทดสอบความแข็งแรงของขาโดยการกระโดด (Vertical 
jumps) ก่อนและหลังการฝึกผลการวิจัยพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของระยะเวลาที่จะเกิดขึ้นเริ่มเปลี่ยนแอน
แอโรบิก (Anaerobic threshold) และประสิทธิภาพการกระโดดอย่างต่อเนื่องในขณะที่ค่ากรดแล
คติกสูงสุด (Peak Lactate) และระยะเวลาของการวิ่งลดลงสรุปได้ว่าทั้ง 2 กลุ่มมีค่าเท่ากันของตัว
แปรที่น ามาวิเคราะห์และให้ข้อเสนอแนะว่าระยะเวลาในการฝึกของกลุ่มทดลองระยะสั้นเกินไปที่จะ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลได้ 

Gharbi et al. (2015) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของความสามารถในการวิ่งซ้ าๆ ที่มีต่อ
สมรรถภาพที่แสดงออกทางด้านแอโรบิกและสมรรถภาพที่แสดงออกทางด้านแอนแอโรบิกในนักกีฬา
ประเภททีมกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมจ านวน 16 คนอายุระหว่าง 21-26 ปี ประกอบด้วย
นักกีฬาฟุตบอลจ านวน 8 คนนักกีฬาบาสเกตบอลจ านวน 5 คนและนักกีฬาแฮนด์บอลจ านวน 3 คน
โดยกลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบ 4 การทดสอบ ได้แก่ การทดสอบโดยการวิ่ง 20 เมตร (The 20 m 
Multi-stage shuttle run test, MSRT) การทดสอบแอนแอโรบิก (Wingate anaerobic test Wing 
T) การทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกด้วยการวิ่ง (Maximal Anaerobic Shuttle Running 
Test. MASKT และการทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ า (Repeated spirit ability test, 
RSAT) ผลการศึกษาสรุปได้ว่าสมรรถภาพที่แสดงออกทางด้านแอโรบิกมีความสันพันธ์กับการทดสอบ
การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ าและการทดสอบสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกด้วยการวิ่งเป็นวิธี
ทดสอบท่ีดีในการวัดสมรรถภาพทางแอนแอในบิกในขณะที่มีการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบ  

Fernandez-Fernandez et al. (2015) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด
แบบร่วมกับฝึกความแข็งแรงแบบพลังระเบิดในนักกีฬาเทนนิสโดยมีวัตถุประสงค์ที่จะวิเคราะห์ผลของ
การฝึกความแข็งแรงแบบพลังระเบิดร่วมกับการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ า (Repeated spirit 
ability test, RSAT) ที่มีผลต่อสมรรถภาพในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดการกระโดดและความสามารถ
ในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ า (Repeated spirit ability test, RSAT) ในนักกีฬาเทนนิสจาก
กลุ่มตัวอย่าง 16 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มการทดลอง คือกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีการวัดตัวแปร
จากการทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดการทดสอบความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบน
และการทดสอบความแข็งแรงของขาโดยการกระโดดท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าผลของการฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบเข้าร่วมกับการฝึกความแข็งแรง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 34 

แบบพลังระเบิดสามารถพัฒนาสมรรถภาพของประสาทกล้ามเนื้อเช่นความสามารถในการกระโดด
การวิ่งด้วยความเร็วสูง 

Tonnessen et al. (2011) ศึกษาผลของการฝึกซ้อมแบบวิ่งซ้ า วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบ
ซ้ าในระยะทาง 40 เมตร (40-m repeated sprint training program) ที่มีต่อ ความเร็วสูงสุด ความ
ส ามรถ ในกา ร วิ่ ง ร ะย ะสั้ น แบบซ้ า  ( Repeated spirit ability test, RSAT) พลั ง กล้ า ม เ นื้ อ 
(countermovement jump) และการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
(Aerobic Capacity) ในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ท าการฝึก 10 สัปดาห์ มีการฝึกวิ่งแบบซ้ าในระยะทาง 40 เมตร ภายหลัง
การฝึก 10 สัปดาห์พบว่าความเร็วสูงสุด ความสามรถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated spirit 
ability test, RSAT) พลังกล้ามเนื้อ (countermovement jump) และการทดสอบความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Aerobic Capacity) มีการพัฒนาเพ่ิมขึ้นทางสถิติอย่างมีนัยส าคัญท่ี 
.05 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าเป็นสิ่งส าคัญตลอดเวลาการ

แข่งขัน จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญเพราะหากมีปัจจัยสมรรถภาพในความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่ดี
แล้วจะเพ่ิมโอกาสและจังหวะการท าเกมรุกและเกมรับ งานวิจัยในครั้งนี้สนใจที่จะผลการฝึกเชิงซ้อน
ด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อความแข็แรงพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโดย 2 วันต่อสัปดาห์ ฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์  
 

 

 

  

 

                          

 

 

สมรรถภาพที่นักกีฬาฟุตบอลต้องการ 

- มีการวิ่งสปรินท์ซ้้า 

- มีพลังกล้ามเนื้อ 

- มีความแข็งแรง 

- ความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ 

 

Wight training 

- Muscular Factors 

- Neural Factors 

- Muscle Activation 

 

Repeated sprint 

- Energy Supply 

Complex training 

 
- ค่าความสามารถพลังกล้ามเนื้อใน
การกระโดในแนวดิ่ง (Muscular 
power vertical jump test) 
FT700 Power system 
- ค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ า (6x20 Meter Repeated 
sprint ability test) (RSA) 
- ค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
สูงสุด 40 เมตร (40 Meter Sprint 
Performance) 
- ค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของ
กล้ามเนื้อใน ท่าสควอท 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3  
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

 

การวิจัยเรื่องผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนเป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Design) 
ประชากร 
 นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร 
(ไทย-ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี มีการประกาศรับสมัครการประชาสัมพันธ์ป้ายติดประกาศโดย
ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยโดยจะต้องผ่านวิธีการคัดเข้าตามเกณฑ์คัดเข้า ( Inclusion criteria)  ที่โรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) ในระยะเวลา 1 สัปดาห์ 
 
กลุ มตัวอย าง 

กลุ่มตัวอย่าเป็นอาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์
เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี  โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) จ านวน 39 คน ผู้วิจัยใช้ตารางการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของ โคเฮน 
(Cohen,1969) โดยก าหนดค่าขนานของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.7 และค่าอ านาจการทดสอบ 
(Power of the test) ที่ 0.95 ผู้วิจัยด าเนินการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน
ท่า สควอท ด้วยเครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้าน แล้วน ามาท าการสุ่มแบบก าหนด (Randomized 
assignment) ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมอย่างน้อย กลุ่มละ 13 คน จ านวน 3 กลุ่ม ในการวิจัย
ครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน เพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างรวมเป็นกลุ่มตัวอย่าง
จ านวนทั้งหมด 39 คน โดยภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า มีอาสาสมัครบาดเจ็บและขาดการ
ฝึกซ้อมที่ต่อเนื่อง จ านวน 9 คน จึงท าให้เหลือจ านวนผู้เข้าร่วมวิจัย กลุ่มละ 10 คน รวมเป็นจ านวน
ทั้งสิ้น 30 คน  
ขั้นตอนการด าเนินวิจัย   

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ มตัวอย างเข้าร วมงานวิจัย (Inclusion criteria)  
1. มีประวัติการฝึกและการแข่งขันฟุตบอลต่อเนื่องมาอย่างน้อย 1 ปี 
2. มีความแข็งแรงพ้ืนฐานในระดับที่สามารถแบกน้ าหนักใน ท่าสควอท คือ ย่อตัวให้เข่าท า

มุม 90 องศา แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 1.5 เท่าของน้ าหนักตัว 
3. หากมีอาการบาดเจ็บหรือประวัติการผ่าตัดที่ขา สะโพก หรือข้อเท้า จะไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยได้นอกจากจะได้รับการอนุญาตจากแพทย์ (ใบรับรองแพทย์) ให้เข้าร่วมการวิจัยได้ 
4. ได้รับการฝึกซ้อมฟุตบอลและการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักตามปกติที่ก าหนดในช่วง 2 

เดือน ฝึก 5 วันต่อสัปดาห์ (40 ครั้ง) ก่อนท าการวิจัยฝึกไม่น้อยกว่า 80% (ขาดได้ไม่เกิน 8 ครั้ง) 
5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ มตัวอย างออกจากงานวิจัย (Exclusion criteria) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการป่วย เป็นต้น 
2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
3. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรือเข้าร่วมฝึกไม่ถึง 10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 ครั้ง ตลอดช่วง

ระยะเวลาในการฝึก 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล  

1.1 แบบทดสอบข้อมูลพื้นฐานและประสิทธิภาพโปรแกรมการฝึก (ภาคผนวก ช)  
2. เครื่องมือส าหรับวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) ได้แก่ น้ าหนัก 
ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นไขมัน ผลิตโดยบริษัท Omron healthcare ประเทศเนเธอร์แลนด์ 
(ภาคผนวก จ) 
3. โปรแกรมการฝึก  

3.1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) 
3.2 การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) 
3.3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with repeated sprint) 

4. เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรความสามารถผลการเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ภาคผนวก ช) 
4.1 การทดสอบค่าพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบพลังกลาม

เนื้อด้วยการวัดพลังในการกระโดดในแนวดิ่ง (Muscular power vertical jump test) ด้วยเครื่อง 
FT700 Power system (Alves, 2010) มีหน่วยเป็นวัตต์ (Watts/Kg) 

4.2 การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ประยุค) (Repeated sprint 
ability) ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่ระยะทาง 20 เมตร 
จ านวน 6 เที่ยว (6×20 Meter Repeated sprint ability test) (RSAT) มีหน่วยเป็นวินาที (s) 

4.3 การทดสอบค่าความเร็ว (Speed) ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบเวลาที่ใช้ในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดที่ระยะทาง 40 เมตร (40 Meter Sprint Performance) (Miller, 2002) มีหน่วยเป็น
วินาที (s)  

4.4 การทดสอบค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนือ้ใน ท่าสควอท (Baechle and Earle, 2000) มีหน่วยเป็น กิโลกรัม/น้ าหนักตัว  
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ขั้นตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยครั้งนี้มีขั้นตอนการด าเนินการเก็บ
รวบรวมข้อมูลดังต อไปนี้ 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามารถที่มีต่อ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

2. ก าหนดการผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนแสดงต่อผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือ
พิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมท่ีใช้ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective 
Congruence; IOC) ค่า IOC ที่ได้ 0.96 (ภาพผนวก ซ) 

3. ท าการศึกษาน าร่อง (Try out) ทดลองโปรแกรมการฝึกกับกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะด าเนินการวิจัย เพ่ือทดสอบความหนักของโปรแกรมการฝึกและปรับให้
มีความเหมาะสมส าหรับน าไปใช้ฝึกกับกลุ่มทดลองในขณะด าเนินการวิจัย 

4. ผู้วิจัยได้ท าการเชิญชวนผู้เข้าร่วมวิจัยด้วยตนเอง โดยท าการติดต่อประสานงานกับทาง
โรงเรียนเพ่ือขอเข้าไปประชาสัมพันธ์ โครงการและเชิญชวนนักกีฬาฟุตบอลเข้าร่วมด้วยความสมัคใจ 
นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย -
ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี จ านวน 30 คน โดยกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัยจะ
ได้รับทราบรายละเอียดทุกขั้นตอนของการด าเนินการวิจัย พร้อมทั้งลงชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

5. ท าการทดสอบค่าพ้ืนฐานของตัวแปรทางสรีรวิทยาโดยใช้เครื่องมือส าหรับวัดองค์ประกอบ
ของร่างกาย (Body composition analyzer) ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็น
ไขมัน ท าการทดสอบตัวแปรความแข็งแรงพ้ืนฐานในระดับที่สามารถแบกน้ าหนักใน  
ท่าสควอท คือ ย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 1.5 เท่า
ของน้ าหนักตัว โดยมีผู้วิจัยหลักผู้ช่วยวิจัยคอยควบคุมดูแลอย่างใกล้ชิดตลอดการทดสอบ 

6. น ามาท าการสุ่มแบบก าหนด (Randomized assignment) จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
ออกเป็น 3 กลุ่มละ 10 คน เริ่มท าการฝึกพร้อมกันในสัปดาห์ถัดไป โดยท าการฝึก 2 ครั้ง/สัปดาห์ ช่วง
เช้า (06.00-07.00 น) วันอังคาร และ วันศุกร์ โดยใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 60 นาที โดย
มีผู้วิจัยหลักและผู้ช่วยวิจัยจ านวน 3 คน ซึ่งเป็นผู้ที่ส าเร็จการศึกษาแล้ว จากคณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและได้รับการฝึกอบรมขั้นตอนของการทดสอบและการฝึกซ้อมจากผู้วิจัยหลัก โดยจะท าหน้าที่
ควบคุมดูแลการฝึกและการทดสอบตลอดการวิจัย  
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กลุ มที่ 1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) ในท่า 
Barbell back squat 75 % 1RM จ านวน 6 ครั้ง/เซต (ปฏิบัติด้วยความพยายามสูงสุด) โดยพัก
ระหว่างเซต 5 นาที ท าทั้งหมด 3 เซต  ฝึก 2 ครั้ง/สัปดาห์ (อังคาร และ วันศุกร์) 
ตารางที่ 2 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) 

ก าหนดความหนักของการฝึกที่ 75%ของ 1RM เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน มีอายุระหว่าง 17-18 ปี (Baechle, 2008 และ เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
หมายเหตุ ไม่มีการปรับเปลี่ยนความหนักตลอดการฝึก 6 สัปดาห์ 

 
  

ก อนการฝึก ท าฝึก ความหนัก จ านวนคร้ัง จ านวนเซต พักระหว างเซต หลังการฝึก 
อบอุ่นร่างกาย 
วิ่งเหยาะๆ เบา 

10 นาที 

Barbell back 
squat 

75 % 1RM 6 3 5 นาที 
 
 

Cool down 
and 

stretching 
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กลุ มที่ 2  การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) (ภาคผนวก ก) ฝึกวิ่งที่

ระยะทาง 20 เมตร (4×20 เมตร) พักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที  
พักระหว่างเซต 5 นาที ฝึกจ านวน 3 เซต ฝึก 2 ครั้ง/สัปดาห์ (อังคาร และ วันศุกร์) 
ตารางท่ี 3 การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) 

 
หมายเหตุ ไม่มีการปรับเปลี่ยนความหนักตลอดการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

  

ก อนการฝึก ท าฝึก พัก ท าฝึก พัก ท าฝึก หลังการฝึก 
 

อบอุ่นร่างกาย 
วิ่งเหยาะๆ  เบา 

10 นาที 

1st  RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างกาการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 

ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

2st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการวิ่ง
ระยะสั้นแบบมีการ

เคลื่อนไหว (เดิน) 30 
วินาที) 

ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

3st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างกาการวิ่ง
ระยะสั้นแบบมีการ

เคลื่อนไหว (เดิน) 30 
วินาที) 

 
Cool down 

and 
stretching 
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กลุ มที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with repeated 
sprint) (ภาคผนวก ก) คือ รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight 
training) Barbell back squat ความหนัก 75% 1RM จ านวน 6 ครั้ง (ปฏิบัติด้วยความพยายาม
สูงสุด) พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร 
จ านวน 4 เที่ยวพักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที พักระหว่างเซต 5 
นาที ฝึกจ านวน 3 เซต ฝึก 2 ครั้ง/สัปดาห์ (อังคาร และ วันศุกร์) 

ตารางที่ 4 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with repeated sprint) 
 

ก าหนดความหนักของการฝึกที่ 75%ของ 1RM เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน มีอายุระหว่าง 17-18 ปี (Baechle, 2008 และ เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
หมายเหตุ ไม่มีการปรับเปลี่ยนความหนักตลอดการฝึก 6 สัปดาห์ 
 
 
 

  

ก อนการฝึก ท าฝึก พัก ท าฝึก พัก ท าฝึก หลังการฝึก 

 
 

อบอุ น
ร างกาย วิ่ง
เหยาะๆ  
เบา 10 
นาท ี

1st WT 
Barbell back 

squat 
75% 1RM 

6 ครั้ง 

 
 

พัก
ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

 

1st WT 
Barbell back 

squat 
75% 1RM 

6 ครั้ง 

 
 

พัก
ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

 

1st WT 
Barbell back 

squat 
75% 1RM 

6 ครั้ง 

 
 
Cool down 

and 
stretching 

 1st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 

2st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 

3st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 
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ช วงอบอุ นร างกายและ
ช วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Warm up and 
Stretching) 

-วิ่งเหยาะๆ 5 นาท ี
-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ 15 วินาทีต่อเซต 2 เซต จ านวน 9 ท่า   
-ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 10 ครั้งต่อเซต จ านวน 2 เซต จ านวน 6 ท่า 
-ระยะเวลา 15 นาที 

 
 
 
 

 
ช วงการฝึก  
(Work out) 

กลุ มทดลองทั้ง 3 กลุ ม 
 

กลุ มที่  1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight 
training)  การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) 
ในท่า Barbell back squat 75 % 1RM จ านวน 6 ครั้ง/เซต (ปฏิบัติด้วยความ
พยายามสูงสุด) โดยพักระหว่างเซต 5 นาที ท าทั้งหมด 3 เซต 
กลุ มที่ 2 การฝึกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training)  
การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) (ภาคผนวก ก) ฝึกวิ่งที่
ระยะทาง 20 เมตร (4×20 เมตร) พักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที  พักระหว่างเซต 5 นาที ฝึกจ านวน 3 เซต 
กลุ มที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with 
repeated sprint) รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power 
weight training) Barbell back squat ความหนัก 75% 1RM จ านวน 6 ครั้ง 
(ปฏิบัติด้วยความพยายามสูงสุด) พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
โดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 4 เที่ยวพักระหว่างการวิ่งระยะสั้น
แบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที พักระหว่างเซต 5 นาที ฝึกจ านวน 3 เซต  

ช วงคลายอุ นและยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ (Cool 

down and 
Stretching) 

-วิ่งเหยาะ ๆ 5 นาที 
-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ 15 วินาทีต่อเซต 2 เซต จ านวน 9 ท่า   

ตารางที่ 5 การฝึกซ้อมของทั้ง 3 กลุ่ม ตลอดสัปดาห์ ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 6 
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6. ท าการทดสอบก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 1 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับ
การทดสอบค่าตัวแปรต่าง ๆ โดยเรียงล าดับการทดสอบตามความสัมพันธ์ของการใช้พลังงานและ
ระบบประสาท ดังต่อไปนี้ มีรายละเอียดดังนี้  

6.1. การทดสอบตัวแปรทางด้านสรีรวิทยา (ภาคผนวก จ) ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวล
กาย และเปอร์เซ็นไขมัน โดยให้ผู้ร่วมวิจัยถอดรองเท้าและถุงเท้า ยืนตัวตรงบนเครื่องมือส าหรับวัด
องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) มือจับที่แขนของเครื่องชั่ง หน้ามองตรง 
โดยชั่งน้ าหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) และส่วนสูงหน่วยเป็นเซนติเมตร (Centimeter; 
cm) ดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI)  

6.2 การทดสอบค่าความสามารถพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump 
test) เพ่ือหาค่าพลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) ด้วยเครื่องฝึกและทดสอบพลังกล้ามเนื้อแรง
ระเบิด (FT700 Power system) 

6.2.1 อบอุ่นร่างกายวิ่งเหยาะๆ 5-7 นาท ี
6.2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static stretching) ในท่าทางคล้ายกับ 

การทดสอบ 
6.2.3 ท าการอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยให้ผู้ทดสอบเข้าไปยืนเตรียมตัวทดสอบบน 

แผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) พร้อมท าการทดสอบ 
6.2.4 เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ทดสอบท าการกระโดดในท่าย่อตัวเข่าเป็นมุม 

ประมาณ 135 องศา โดยกระโดดต่อเนื่องกัน 6 ครั้ง  (ปฏิบัติด้วยความพยายามสูงสุด) จ านวน 2 เซต 
พักระหว่างการทดสอบ 2 นาที โดยใช้ความพยายามสูงสุดและเก็บเป็นข้อมูลโดยใช้รูปแบบการ
ทดสอบของ Alves,2010  

6.2.5 น าค่าพลังสูงสุดในช่วงการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Propulsion Phase) ด้วย 
โปรแกรม Ballistic measurement software เวอร์ชั่น 2015.0.0 เพ่ือใช้เป็นข้อมูลเพ่ือเตรียม
วิเคราะห์ผล การเลือกข้อมูลให้เลือกค่าการกระโดดครั้งที่ได้ พลังสูงสุด (Peak power) ที่มากท่ีสุดมา
ค่าเดียวจากการกระโดดทั้ง 6 ครั้ง จ านวน 2 เซต มาเป็นข้อมูล  

6.2.6 น าข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ผลทางสถิติ มีหน่วยเป็นวัตต์ (Watts/Kg) 
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ภาพที่ 3 เครื่องวัดพลังในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump test)  FT700 Power system 
ที่มา: (Alves, 2010) 

 
6.3 การทดสอบค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อในท่า สควอท โดยหาค่าแบบ

ทางตรง (ภาคผนวก ฉ) ใน 5 ท่า Barbell back Squat (1RM) (BAECHLE AND EARLE, 2000) 
ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทดสอบการ ให้ท าการอบอุ่นร่างกายการ ใช้แรงต้านแบบเบา ๆ  
จ านวน 5 – 10 ครั้ง พัก 1 นาที และเริ่มท าการทดสอบโดยยกน้ าหนักในแต่ละท่า โดยการเพ่ิม
น้ าหนักขึ้นเป็น 10 – 20% จากการอบอุ่นร่างกาย ท าจ านวน 3 – 5 ครั้ง พัก 2 นาที จากนั้นท าการ
เพ่ิมน้ าหนักขึ้นอีก 10 – 20% จากน้ าหนักที่ได้ เพ่ือค านวณหาน้ าหนักที่ใกล้กับจุดสูงสุด โดยท า
จ านวน 2 – 3 ครั้ง พัก 3 นาที และเพ่ิมน้ าหนักขึ้นเรื่อย ๆ ครั้งละ 10 – 20% จนกว่าผู้เข้าร่วมวิจัย
จะท าได้เพียงครั้งเดียว และไม่สามารถท าได้อีก ค่านั้นคือ น้ าหนักท่ีสามารถเข้าท าได้จ านวน 1 ครั้ง ก็
จะถูกน าไปค านวณเพื่อก าหนดความหนักของโปรแกรมการฝึกได้มีหน่วยเป็น กิโลกรัม/น้ าหนักตัว  
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6.4 การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นสูงสุด 40 เมตร (40 Meter Sprint 
Performance) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัย อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที พร้อมทั้งยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้พร้อม ท า
การทดสอบโดย วางจุด A และจุด B โดยมี Speedlight ยี่ห้อ swift performance equipment 
เป็นตัวจับเวลาระยะความยาว 0-40 เมตร ตามล าดับ ให้ผู้ทดสอบยืนห่างจากจุดเริ่มต้น จุด A 0.2 
เมตร ให้ผู้ช่วยวิจัยพร้อมเตรียมให้สัญญาณเป่านกหวีดจากนั้นเริ่มวิ่งพร้อมจับเวลาวิ่งให้รวดเร็วไปถึง
จุดสิ้นสุดบันทึกผลเวลา ท าการทดสอบ 3 รอบ พักระหว่างรอบ 5-6 นาที ใช้เวลาที่ดีที่สุดมีหน่วยเป็น
วินาที (s) 

 
 
 

 
ภาพที่ 4 แสดงการเคลื่อนไหวในการทดสอบความเร็วสูงสุด 40-m Sprint Performance 

ที่มา: (Miller,2002)  
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6.5 การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  (ประยุค) (6×20 Meter 
Repeated sprint ability test) (RSAT) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที พร้อมทั้งยืด
เหยียดกล้ามเนื้อให้พร้อม ท าการทดสอบโดย ให้ผู้ทดสอบยืนหลังเส้น ในจุด เริ่มต้น ให้ผู้ช่วยวิจัย
พร้อมเตรียมให้สัญญาณเป่านกหวีดจากนั้นเริ่มวิ่ง ไปหาจุด สิ้นสุด ในระยะทาง 20 เมตร หลังจากนั้น
ให้ผู้ทดสอบวิ่งเหยาะๆ รอบกรวย (ใช้เวลาไม่เกิน 30 วินาทีในการวิ่งกลับ) พร้อมเตรียมตัววิ่งกลับตัว
มาจุด เริ่มต้น อีกรอบ แล้วให้ผู้ช่วยวิจัยกดหยุดเวลาบันทึกผล โดยมี  Speedlight ยี่ห้อ Swift 
Performance Equipment เป็นตัวจับเวลาเพ่ือเริ่มท าซ้ าแบบเดียวกันอีก 6 รอบ จับเวลาแต่ละรอบ 
มีหน่วยเป็นวินาที (s) เข้าสูตรค านวณ  

ค่าความเร็วสูงสุด (fastest time) หน่วยเป็นวินาที (s) 
ค่าความเร็วเฉลี่ย (Average time) ( Gabbett,2010) หน่วยเป็นวินาที (s) 

                         
รวมเวลาท้ังหมด 6 รอบ

จ านวนรอบท่ีวิ่ง
     

ค่าดัชนีความล้า (Fatigue Index) (Kaplan, 2010) หน่วยเป็นวินาที (s) 
(ค่าเวลาที่ช้าที่สุด − ค่าเวลาที่เร็วที่สุด) 

 

ภาพที่ 5 แสดงการเคลื่อนไหวในการทดสอบ (ประยุค) 6×20 M Repeated sprint ability test 
(RSAT) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
มีผู้วิจัยหลักและมีผู้ช่วยวิจัยร่วมจ านวน 3 คน เป็นนิสิตปริญญาตรี 2 คน และนิสิตปริญญาโท 1 คน ซึ่ง

เป็นผู้ที่ส าเร็จการศึกษาแล้ว จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ท าหน้าที่ช่วยจับเวลา และบันทึกข้อมูล ซึ่งผู้วิจัยจะ
อธิบายรูปแบบการฝึกและการเก็บข้อมูลรวมถึงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย ให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจอย่างชัดเจนโดย
สถานที่ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึกอยู่ที่ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และสถานที่ท า
การฝึกซ้อมจะอยู่ที่โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร  (ไทย-ญี่ปุ่น)  
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แผนภูมิแสดงขัน้ตอนการด าเนินงาน 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

ทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรม
การฝึก 

1.ความสามารถพลังกลา้มเนื้อในการ
กระโดดในแนวดิ่ง (Muscular 
power vertical jump test) FT700 
Power system  
2. ความสามารถในการวิ่งระยะสัน้
แบบซ้ า (6×20 Meter Repeated 
sprint ability test) (RSAT)  
3. ความสามารถในการวิ่งระยะสัน้
สูงสุด 40 เมตร (40 Meter Sprint 
Performance)  
4. ความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของ
กล้ามเนื้อในท่า สควอท  
 

นักกีฬาฟุตบอลผ่านเกณฑ์คัดเข้า จ านวน 30 คน 

ท าการสุ่มแบบก าหนด (Randomized) 
assigment) 

กลุ่มที่ 1 ฝึกความแข็งแรง
ด้วยน้ าหนัก (Weight 

training) 
จ านวน 10 คน 

 

ทดสอบก่อนการฝึก 
(Pre-test) 

ทดสอบหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 (Post-test) 

ทดสอบตัวแปรด้าน
สรีรวิทยา 

ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนี
มวลกาย และเปอร์เซ็นไขมัน 

 

ท าการฝึกท้ัง 3 กลุ่ม
ทดลองเป็นเวลา 6 สัปดาห ์

กลุ่มที่ 3 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน
ด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
(Complex training with 

Repeated sprint) จ านวน 10 คน 

กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ า (Repeated sprint 
training) จ านวน 10 คน 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป ทางสถิติดังนี้ 
1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) 
2. วิเคราะห์ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
3. วิเคราะห์ผลของการทดสอบทุกรายการระหว่างกลุ่ม โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ

ทางเดียว (one-way analysis of variance measures) หากพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบ
รายคู่โดยใช้วิธีการทดสอบของ Tukey A 

4. วิเคราะห์ความแตกต่างก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลองของแต่ละกลุ่มทดลองด้วยการ
วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่มท่ี ไม่เป็นอิสระต่อกัน (Paired Sample T-
test) 

5. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน  
ก่อนการการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของ กลุ่มท่ี 1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วย
น้ าหนัก (Muscular power weight training) กลุ่มที่ 2 ฝึกตามโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
(Repeated sprint training) และกลุ่มที่ 3 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ า (Complex training with repeated sprint) จากนั้นน ามาวิเคราะห์ผลโดยใช้โปรแกรมทางสถิติ
ส าเร็จรูปเอสพีเอสเอส (SPSS; Statistical package for the social science computer) และน า
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง โดยแบ่งการน าเสนออกเป็น 3 ตอน 
ดังนี้  

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย 
        ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) มีค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่า
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า) ค่า
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ด้วยการวิเคราะห์ค่าที (Paired sample t-test) ภายในกลุ่ม 
        ตอนที่ 3 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) มีค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่า
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด  ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า)   ค่า
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ระหว่างกลุ่มทดลอง  
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ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของข้อมูลพ้ืนฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย  
ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ

ทางเดียว  (One-way ANOVA) ของข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 

 

P > .05 
กลุ่มที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลังกลา้มเนื้อด้วยน้ าหนัก (n=10) 
กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
 

จากตารางที่ 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) พบว่า 
กลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
ข้อมูลพ้ืนฐาน 

ก อนการฝึก 
กลุ มที่ 1 กลุ มที่ 2 กลุ มที่ 3 

อายุ (ปี) 17.20±0.42 17.10±0.32 17.40±0.52 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 66.55±7.06 62.04±6.33 63.09±6.15 
ส วนสูง (เซนติเมตร) 174.10±4.01 172.90±6.66 174.80±3.36 
ดัชนีมวลกาย (BMI) (กิโลกรัม/เมตร2) 21.90±1.78 21.51±2.02 20.60±1.52 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% FAT) 13.37±3.78 13.16±3.08 12.79±3.60 
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ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียว  (One-way ANOVA) ของข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย  
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3 

P > .05 
กลุ่มที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลังกลา้มเนื้อด้วยน้ าหนัก (n=10) 
กลุ่มที่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการวิ่งระยะสัน้แบบซ้ า (n=10) 
กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
 

จากตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) พบว่า 
กลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายหลังการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ข้อมูลพ้ืนฐาน 

หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 
กลุ มที่ 1 กลุ มที่ 2 กลุ มที่ 3 

อายุ (ปี) 17.30±0.48 17.20±0.42 17.50±0.53 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 64.80±8.04 64.10±6.29 62.05±6.05 
ส วนสูง (เซนติเมตร) 174.15±3.97 173.00±6.45 174.85±3.28 
ดัชนีมวลกาย (BMI) (กิโลกรัม/เมตร2) 21.60±1.74 21.26±1.92 20.34±1.52 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% FAT) 13.30±3.30 12.57±3.05 11.99±3.63 
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) มีค่าพลังกล้ามเนื้อ การ

ทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่า
ดัชนีความล้า) ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ด้วยการวิเคราะห์ค่าที 
(Paired sample t-test) ภายในกลุ่ม 

ตารางที่ 8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ค่าที 
(Paired sample t-test) ของค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะ
สั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า) ค่าความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 

*P  .05 
กลุ่มที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกพลังกลา้มเนื้อด้วยน้ าหนัก (n=10) 
กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
 
 
 
 

ตัวแปรต าง ๆ กลุ ม ก อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 t P-value % การ
เปลี่ยนแปลง 

ค าพลังกล้ามเนื้อ (วัตต์) 
กลุ มท่ี 1  3,528.50±355.32 4,040.40±284.13 -7.363 .000* 12.67% 
กลุ มท่ี 2  3,292.70±244.52 3,667.20±321.99 -7.130 .000* 10.21% 
กลุ มท่ี 3  3,450.40±251.31 4,042.60±252.72 11.857 .000* 14.65% 

การทดสอบค าความสามารถในการว่ิงระยะส้ันแบบซ้ า 
ค าความเร็วสูงสุด (วินาที) 

กลุ มท่ี 1  3.07±0.09 3.09±0.07 -0.538 .604 0.65% 
กลุ มท่ี 2  3.07±0.06 3.00±0.03 4.052 .003* 2.28% 
กลุ มท่ี 3  3.06±0.05        2.93±0.05 6.030 .000* 4.25% 

ค าความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 
กลุ มท่ี 1  3.16±0.04 3.15±0.07 0.383 .711 0.32% 
กลุ มท่ี 2  3.12±0.06 3.07±0.06 1.577 .149 1.60% 
กลุ มท่ี 3  3.10±0.05 2.99±0.02 8.806 .000* 3.55% 

ค าดัชนีความล้า (วินาที) 
กลุ มท่ี 1  0.17±0.12 0.12±0.06  1.066 .314 29.41% 
กลุ มท่ี 2          0.10±0.05 0.15±0.07 -1.467 .176 33.33% 
กลุ มท่ี 3  0.10±0.06 0.11±0.07    -0.306 .766 9.09% 

ค าความเร็วในการว่ิงระยะทาง 40 เมตร (วินาที) 
กลุ มท่ี 1  5.57±0.22 5.10±0.42 3.579 .006* 9.22% 
กลุ มท่ี 2  5.55±0.19 5.43±0.19 4.807 .001* 2.21% 
กลุ มท่ี 3  5.45±0.21 5.09±0.15 13.352 .000* 7.07% 

ค าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

กลุ มท่ี 1  1.53±0.02 1.81±0.13 -6.591 .000* 15.47% 
กลุ มท่ี 2  1.54±0.02 1.76±0.11 -7.058 .000* 12.50% 
กลุ มท่ี 3  1.55±0.03 1.89±0.15 -8.499 .000* 17.99% 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

53 
 

จากตารางที่ 8 ผลการวิเคราะห์ค่าที (Paired sample t-test) มีค่าตัวแปรดังต่อไปนี้ 
 ค่าพลังกล้ามเนื้อ พบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นระหว่างก่อนการฝึกและหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  
ค่าความเร็วสูงสุด  พบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าความเร็วสูงสุดของการทดสอบค่า

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้พบว่า กลุ่มท่ี 1 พบว่า มีค่าความเร็วสูงสุด 
ของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 6 ภายในกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค่าความเร็วเฉลี่ย พบว่า กลุ่มที่ 3 มีค่าค่าความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบค่าความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ พบว่ากลุ่มท่ี 1 และ กลุ่มท่ี 2 มีค่าค่าความเร็วเฉลี่ยของการ
ทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ภายในกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ค่าดัชนีความล้า พบว่า กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าดัชนีความเมื่อล้าของการ
ทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ภายในกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 
40 เมตร เพ่ิมมากขึ้น (เวลาลดลง) ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

ค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) พบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าความแข็งแรงสูงสุดเพ่ิมมากขึ้นระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตอนที่ 3 ค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D)  มีค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่า

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด  ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความ
ล้า) ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อ
ใน ท่าสควอท โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) ระหว่าง
กลุ่มทดลอง 

ตารางที่ 9 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
ทางเดียว (One-way ANOVA) ของค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด  ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า) ค่าความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท ด้วยเครื่อง
ฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้าน ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3  

P > .05 
กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเน้ือด้วยน้ าหนัก  
กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  
กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  

 
จากตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) พบว่า 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า) ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 
เมตร และค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 
ตัวแปรต างๆ 

ก อนการฝึก  
F 

 
P-VALUE กลุ มที่ 1 กลุ มที่ 2 กลุ มที่ 3 

ค าพลังกล้ามเน้ือ (วัตต์) 3,528.50±355.32 3,292.70±244.52 3,450.40±251.31 1.737 0.195 
การทดสอบค าความสามารถในการวิง่ระยะสั้นแบบซ้ า  
    ค าความเรว็สูงสุด (วินาที) 3.07±0.09 3.07±0.06 3.06±0.049 0.115 .892 

    ค าความเรว็เฉลีย่ (วินาที) 3.16±0.04 3.12±0.06 3.10±0.054 2.373 .112 
    ค าดชันีความล้า (วินาที) 0.17±0.13 0.10±0.05 0.10±0.06 2.175 .133 
ค าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 
เมตร (วินาที) 

5.57±0.22 5.55±0.19 5.45±0.21 1.040 .367 

ค าความแข็งแรงสูงสุด (1RM)   
(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

1.53±0.021  1.54±0.022 1.55±0.038 1.528 .235 
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ตารางที่ 10 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ความ แปรปรวนแบบ
ทางเดียว (One-way ANOVA) มีค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่ง (ค่า
ความเร็วสูงสุด  ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า) ระยะสั้นแบบซ้ า ค่าความเร็วที่สุด ค่า
ความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า  ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และค่าความ
แข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม  

 

*P  .05 หมายถึง กลุ่มที่ 1 แตกต่างกบักลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
+P  .05 หมายถึง กลุ่มที ่2 แตกตา่งกบักลุ่มที่ 3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
#P .05 หมายถึง กลุ่มที ่1 แตกต่างกบักลุ่มที 3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเน้ือด้วยน้ าหนัก (n=10) 
กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (n=10) 
 

จากตารางที่ 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) มีค่าตัว
แปรดังต่อไปนี้ 

ค่าพลังกล้ามเนื้อ พบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของตัวแปรค่าของตัวแปรเพ่ิมขึ้น
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ พบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าเฉลี่ย
ของตัวแปร ค่าพลังกล้ามเนื้อ เพ่ิมขึ้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 
และ กลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยของตัวแปร ค่าพลังกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  
ค่าความเร็วสูงสุด  พบว่า กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 มีค่าความเร็วสูงสุด ดีขึ้น ( เวลาลดลง) 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุ่มที่ 2 และ กลุ่มที่ 3 มีค่าความเร็ว
สูงสุด  (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 3 มี
ค่าความเร็วสูงสุด ดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค่าความเร็วเฉลี่ย พบว่า กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 มีค่าความเร็วเฉลี่ยดีขึ้น (เวลาลดลง) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุ่มที่ 2 และ กลุ่มที่ 3 มีค่าความเร็ว

 
ตัวแปรต างๆ 

หลังการฝึกสัปดาห์ที ่6 

 กลุ มที่ 1  กลุ มที่ 2  กลุ มที่ 3  f P-value  
ค าพลังกล้ามเน้ือ (วัตต์) 4,040.40±284.13 3,667.20±321.99 

* 
4,042.60±252.72 + 5.643 .009 

ค าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า     

   ค าความเร็วสูงสุด (วินาที) 3.09±0.07 * 3.00±0.03 + 2.93±0.05  21.443 .000 
 ค าความเร็วเฉลีย่ (วินาที) 3.15±0.07 * 3.07±0.067 +  2.99±0.02  16.910 .000 

    ค าดชันีความล้า (วินาที) 0.12±0.06 0.15±0.07 0.11±0.07 0.966 .393 
ค าความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร (วินาที) 

5.10±0.42 5.43±0.19 * 5.09±0.15  + 4.745 .017 

ค าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

1.81±0.131 1.76±0.113  1.89±0.159  2.328  .117 
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เฉลี่ยดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ กลุ่มท่ี 1 และ กลุ่มท่ี 3
มีค่าความเร็วเฉลี่ยดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ค่าดัชนีความล้า พบว่า กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 มีค่าดัชนีความเมื่อล้าของการทดสอบค่า
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนี้พบว่า กลุ่มที่ 2 และ กลุ่มที่ 3 มีค่าดัชนีความเมื่อล้าของ
การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่  3 มีค่าดัชนีความเมื่อล้า
ของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ค่าเฉลี่ยของค่า
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นอกจากนี้ พบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 ค่าเฉลี่ยของค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ดี
ขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่  3 มี
ค่าเฉลี่ยของค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท พบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มี
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ 
พบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่  3  มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่างนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี จ านวน 30
คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม จ านวนกลุ่ม
ละ 10 คน (เนื่องจากมีการบาดเจ็บจ านวน 9 คน) ได้แก่ กลุ่มที่ 1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก 
(Muscular power weight training) ในท่า Barbell back squat 75 % 1RM จ านวน 6 ครั้ง/เซต 
(ปฏิบัติด้วยความพยายามสูงสุด) โดยพักระหว่างเซต 5 นาที ท าทั้งหมด 3 เซต กลุ่มที่ 2  การฝึกวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) (ภาคผนวก ก) ฝึกวิ่งที่ระยะทาง 20 เมตร (4×20 
เมตร) พักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที  พักระหว่างเซต 5 นาที ฝึก
จ านวน 3 เซต กลุ่มที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with 
repeated sprint) (ภาคผนวก ก) คือ รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power 
weight training) Barbell back squat ความหนัก 75% 1RM จ านวน 6 ครั้ง (ปฏิบัติด้วยความ
พยายามสูงสุด) พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 
เมตร จ านวน 4 เที่ยวพักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที พักระหว่าง
เซต 5 นาที ฝึกจ านวน 3 เซต 

 การทดลองจะแยกบริเวณฝึกแต่ท าในเวลาเดียวกัน ฝึก 2 ครั้ง/สัปดาห์ (วันอังคาร และ วัน
ศุกร์) เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกทาการทดสอบตัวแปรทางข้อมูลพ้ืนฐานได้แก่ 
น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย กล้ามเนื้อและเปอร์เซ็นไขมัน ตัวแปรสมรรถภาพ ได้แก่ ค่าพลัง
กล้ามเนื้อ  การทดสอลค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วสูงสุด ค่าความเร็ว
เฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า)  ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ค่าความแข็งแรงสูงสุด (1 RM) ของ
กล้ามเนื้อใน ท่าสควอท น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลองของแต่
ละกลุ่มทดลองด้วยการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่มที่ ไม่เป็นอิสระต่อกัน 
(Paired Sample t-test) มีการก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากสมมุติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้
ก่อนการวิจัยว่า การฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนแตกต่างกว่าก่อนการฝึก  และ วิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) การเปรียบเทียบทั้ง 3 กลุ่ม ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ
และความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนแตกต่างกัน มีการ
ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัยพบว า 
1. ผลของการฝึกกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3 พบว่ามีค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื้นฐาน  

ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย กล้ามเนื้อและเปอร์เซ็นไขมัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่มีความ
แตกต่างกันภายในกลุ่ม และภายหลังหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ผลของการฝึกของกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  
6  โดยการหา ค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอลค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็ว
ที่สุด ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า)  ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  ค่าความแข็งแรง
สูงสุด (1 RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท การวิเคราะห์ค่าที (Paired sample t-test)  มีดังนี ้

2.1 จากการศึกษาค่าตัวแปรพลังกล้ามเนื้อ พบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าพลังกล้ามเนื้อ 
เพ่ิมข้ึนระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2.2 จากการศึกษาการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  
2.2.1 ค่าความเร็วสูงสุด  พบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าความเร็วสูงสุด  ของ 

การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้พบว่า กลุ่มที่ 1 พบว่า มีค่า
ความเร็วสูงสุด ของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2.2 ค่าความเร็วเฉลี่ย พบว่า กลุ่มที่ 3 มีค่าค่าความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบค่า 
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ พบว่ากลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 มีค่าค่า
ความเร็วเฉลี่ยของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2.2.3 ค่าดัชนีความล้า พบว่า กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าดัชนีความเม่ือ 
ล้า ของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2.3 จากการศึกษาค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบว่า พบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม มี 
ค่าเฉลี่ยความเร็วเพ่ิมมากข้ึน (เวลาลดลง) ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.4 จากการศึกษาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) พบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าความแข็งแรงสูงสุด 
(1RM) เพ่ิมมากข้ึนระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. ผลของการฝึกของกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  
6 โดยการหาค่า ค่าพลังกล้ามเนื้อ การทดสอลค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็ว
ที่สุด ค่าความเร็วเฉลี่ย ค่าดัชนีความล้า)  ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ค่าความแข็งแรง
สูงสุด (1 RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท ศึกษาผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One-way ANOVA) มีดังนี ้

3.1 จากการศึกษาค่าพลังกล้ามเนื้อ พบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของตัว 
แปรค่าของตัวแปรเพ่ิมขึ้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ พบว่า กลุ่มที่ 
2 และกลุ่มที่ 3 มี ค่าพลังกล้ามเนื้อ เพ่ิมข้ึนแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่ม
ที่ 1 และ กลุ่มท่ี 3 มีค่าพลังกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3.2 จากการศึกษาค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  
3.2.1 ค่าความเร็วสูงสุด  พบว่า กลุ่มท่ี 1 และ กลุ่มท่ี 2 มีค่าความเร็วสูงสุด ดีขึ้น  

(เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุ่มท่ี 2 และ กลุ่มที่ 3 มีค่า
ความเร็วสูงสุด ดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ กลุ่มที่ 1 
และ กลุ่มท่ี 3 มีค่าความเร็วสูงสุด ดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.2.2 ค่าความเร็วเฉลี่ย พบว่า กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 มีค่าความเร็ว 
เฉลี่ยดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้  กลุ่มที่ 2 และ 
กลุ่มที่ 3 มีค่าความเร็วเฉลี่ยดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 3มีค่าความเร็วเฉลี่ยดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

3.2.3 ค่าดัชนีความล้า พบว่า กลุ่มที่ 1 กลุ่มท่ี 2 มีค่าดัชนีความเมื่อล้าของการ 
ทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนี้พบว่า กลุ่มท่ี 2 และ กลุ่มท่ี 3 มีค่าดัชนีความเมื่อ
ล้าของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่  3 มีค่าดัชนีความเมื่อ
ล้าของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

3.3 จากการศึกษาค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร พบว่า กลุ่มท่ี 1 และ 
กลุ่มที่ 2 ค่าเฉลี่ยของตัวแปรความเร็วดีขึ้น (เวลาลดลง) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นอกจากนี้ พบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 ค่า ความเร็วดีขึ้น (เวลาลดลง)  แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่  3 มีค่าความเร็วไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3.4 จากการศึกษาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสคอร์ท พบว่า  
ค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อใน ท่าสควอท พบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ย
ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนี้ พบว่า 
กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่  3  มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ศึกษาการผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลัง

กล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง และความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน ผลการวิจัยพบว่า ค่าพลังกล้ามเนื้อ และค่าความแข็งแรงสูงสุด ภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ของทั้ง 3 กลุ่ม (กลุ่มท่ี 1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก กลุ่มท่ี 2  การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ า และกลุ่มที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า) เพ่ิมขึ้นภายหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเป็นผลมาจาก การฝึกทั้ง 3 รูปแบบนี้มีการฝึกในท่า Barbell back squat 
และการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งท่าที่ใช้ในการฝึกเป็นท่าที่ช่วยให้เกิดการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายจากการฝึกซ้ าอย่างต่อเนื่อง  โดยส่งผลกระตุ้นหน่วย
ยนต์ของกล้ามเนื้อ (Motor unit) ท าให้กล้ามเนื้อท างานประสานกันมากขึ้น (Rey, 2017) ส่งผลต่อ
การพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง (กล้ามเนื้อต้นขา และน่อง) สอดคล้องกับ Buchheit (2010) 
กล่าวว่า ก่อนเริ่มต้นในการฝึกของโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจะต้องมีโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อ
ประกอบด้วยซึ่งเป็นไปตามหลักการของรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน  (Complex training) ช่วยให้
กล้ามเนื้อมีการพัฒนาทั้งพลังและความแข็งแรงควบคู่กันไป  

นอกจากนี้ ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ค่าพลังกล้ามเนื้อและค่าความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ในกลุ่มท่ี 2 และ กลุ่มท่ี 3 มีค่าความเร็วสูงสุด ลดลง เมื่อเทียบกับก่อนการฝึก 
(กลุ่มที่ 2 3.07 วินาที เวลาลดลงเหลือ 3.00 วินาที และกลุ่มที่ 3 3.06 วินาที เวลาลดลงเหลือ 2.93 
วินาที) แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเวลาเฉลี่ย พบว่า กลุ่มที่ 3 มีค่าเวลา
เฉลี่ยแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สืบเนื่องจากรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนในกลุ่มที่ 2 
และ กลุ่มที่ 3  เป็นรูปแบบการฝึกที่มีการวิ่งซ้ าๆ ที่รุนแรงหลังจากการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักใน
รูปแบบพลังกล้ามเนื้อท าให้รูปแบบการฝึกเหล่านั้นไปกระตุ้นหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อและส่งผลให้มี
การพัฒนาค่าพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นและค่าความสามารถในการวิ่งแบบซ้ าๆ ได้ดี อาจเป็นเพราะ
กล้ามเนื้อส่วนใหญ่ที่ใช้ในการออกแรงนั้นประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อที่ใช้ในการหดตัว  การฝึกด้วย
น้ าหนักที่สูงจึงจ าเป็นในการพัฒนากล้ามเนื้อเพ่ือให้แสดงออกถึงความสามารถสูงสุด  และการท างาน
ซ้ าๆ แบบรุนแรง เหล่านั้นจะยิ่งเพ่ิมการท างานของกล้ามเนื้อให้ชินและแสดงออกได้มากขึ้น  และ
นอกจากนี้ ยังพบว่า ดัชนีของความล้าภายหลังการฝึกของ กลุ่มที่ 3 มีค่าเปอร์เซ็นการเปลี่ยนแปลงที่
น้อยกว่ากลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 2 ซึ่งอาจเป็นเพราะเมื่อหลังการฝึกผ่านไป 6 สัปดาห์รูปแบบการฝึก
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เหล่านั้นช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและช่วยให้กล้ามเนื้อแสดงออกถึงความสามารถในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อได้อย่างรุนแรง ก็จะสามารถดึงไกลโคเจนที่อยู่ในกล้ามเนื้อได้ดีและสอดคล้องกับ
ค่าความเร็วสูงสุดและเวลาเฉลี่ยของการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่ลดลง
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ดัชนีความล้าที่น้อยกว่าจะเป็น ตัวบ่งชี้ถึงสมรรถภาพที่ดี ดังนั้น นักกีฬาก็
จะมีแรงมากขึ้นพอที่จะเอาชนะน้ าตัวเองได้ส่งผลให้มีดัชนีความล้าน้อยลงดัชนีความล้าที่น้อยกว่าจะ
เป็น ตัวบ่งชี้ถึงสมรรถภาพที่ดีสอดคล้องกับ Nedrehagen (2015) ศึกษาผลของการฝึกซ้อมการวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ าในช่วงการแข่งขันและเปรียบเทียบกับการฝึกฟุตบอลตามปกติอายุ  19-20 ปี พบว่า
กลุ่มที่ฝึกการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ ามีการพัฒนาค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าเพ่ิมขึ้น 15 % 
ซึ่งเป็นไปตามผลของการฝึกซ้อมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  

ค่าความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ของทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยเวลาที่ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกของทั้ง 3 กลุ่ม โดยเฉพาะกลุ่มที่ 2 และ3 มี
การฝึกวิ่งที่ระยะทาง 20 เมตร สลับพักแบบมีการเคลื่อนไหว จ านวน 4 เที่ยว ส่งผลให้นักกีฬามีการ
พัฒนาความเร็วในการวิ่งเพ่ิมขึ้นภายหลังการฝึก เนื่องจากการโปรแกรมการฝึกมีการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสูด มีการเร่งและชะลอความเร็วในการเคลื่อนที่อย่างต่อเนื่องซ้ า  ๆ โดยตลอดการฝึกมีการใช้
กล้ามเนื้อมัดเดิม ส่งผลต่อการท างานประสานความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ คือ 
ความสามารถในการท างานอย่าง ประสานกันของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย า  (Bloomfield, Polman, 
O'Donoghue, & L., 2007) สอดคล้องกับผลของการฝึกเสริมในนักกีฬาฮอกกี้หญิง พบว่าความเร็วใน
การวิ่งเต็มที่ระยะ 20 และ 40 เมตรดีขึ้น ภายหลังการฝึกการวิ่งซ้ า เช่นเดียวกับการศึกษาของ เอส
เพ็นและคณะ (Espen T., Shaher , Thomas H., & E., 2011) กล่าวว่า เมื่อเปรียบเทียบกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ในการฝึกเพ่ือดูผลของการวิ่งซ้ าที่มีต่อการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด การวิ่งซ้ า และการ
เร่งความเร็ว  

ภายหลังการฝึก พบว่าการทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (RSA Test) 
และการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 40 เมตร มีการพัฒนาขึ้น เนื่องมากจากการฝึกวิ่งซ้ า ๆ ท าให้กล้ามเนื้อ
เกิดการพัฒนาให้แข็งแรงขึ้นจึงท าให้ผลการทดสอบหลังการฝึกเสริมมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และงานวิจัยของ Mendez-Villanueva (2011) กล่าวว่า การพัฒนาความเร็วที่ดี 
ควรมีการฝึกวิ่งที่ความเร็วสูงสุดในระยะทาง ระยะ 10 และ 20 เมตร ซ่ึงเป็นระยะที่เหมาะสมในการ
ฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วและอัตราในการเร่งความเร็ว โดยเป็นรูปแบบของการฝึกที่เหมาะสมส าหรับ
นักกีฬาฟุตบอลเพ่ือพัฒนาความเร็วในระยะทาง 30-40 เมตร และเป็นที่นิยมส าหรับการฝึกในกีฬา
ฟุตบอล นอกจากนี้ยัง พบ ว่าทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) เพ่ิมมากขึ้นภายหลังการฝึก 
6 สัปดาห์ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สืบเนื่องจากรูปแบบการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม เป็น
ตัวกระตุ้นหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงมากขึ้น  
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ซึ่งความแข็งแรงเหล่านี้ได้มาจากลักษณะการเคลื่อนที่ของกล้ามเนื้อที่มีลักษณะแบบรุนแรง
จึงเป็นผลท าให้เกิดความแข็งแรงของของกล้ามเนื้อส่วนล่างเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อส่วนล่างเกิดความ
แข็งแรง และสามารถแสดงออกถึงความแข็งแรงได้มากที่สุด สอดคล้องกับงานวิจัยของ Buchheit 
(2010) ที่ศึกษาความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าและเปรียบเทียบการฝึกความแข็งแรงแบบแรง
ระเบิดของนักกีฬาฟุตบอลชาย พบว่า ค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) มีการพัฒนาไปทางที่ดี เมื่อท า
การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงที่เพ่ิมขึ้นของตัวแปร  ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ 
พบว่า  ค่าพลังกล้ามเนื้อของกลุ่มที่  3 (14.65%) กลุ่มที่  1 (12.67%) และ  กลุ่มที่  2 (10.21%) 
ตามล าดับ การทดสอบค่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (ค่าความเร็วที่สุด ค่าความเร็วเฉลี่ย 
ค่าดัชนีความล้า) พบว่า ค่าความเร็วสูงสุดของกลุ่มที่ 3 (4.25%) กลุ่มท่ี 2 (2.28%) กลุ่มท่ี 1 (0.65%) 
ตามล าดับ ค่าความเร็วเฉลี่ยของกลุ่มที่ 3 (3.55%) กลุ่มที่ 2 (1.60%) กลุ่มที่ 1 (0.32%) ตามล าดับ 
และค่าดัชนีความล้าพบว่ากลุ่มที่ 3 (9.09%) กลุ่มที่ 1 (29.41%) กลุ่มที 2 (33.33%) ตามล าดับ ค่า
ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น 40 เมตร ของกลุ่มที ่1 (9.22%) กลุ่มท่ี 3 (7.07%) และ กลุ่มท่ี 2 (2.21%) 
ตามล าดับ ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกลุ่มท่ี 1 (19.27%) กลุ่มท่ี 3 (18.99%) และ กลุ่มท่ี 2 (16.07%) 
ตามล าดับ จากผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก และเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงที่เพ่ิมขึ้นของ
ตัวแปรสามารถสรุปได้ว่า การฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (กลุ่มที่ 3) เป็นโปรแกรมที่
ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าได้ดีที่สุด  รองลงมาคือ 
โปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (กลุ่มที่ 2) และโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (กลุ่มที่ 
1) โดยการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าเป็นโปรแกรมที่ช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อและ
ระบบประสาทท างานมากขึ้นพร้อมๆ กัน ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้เป็นอย่างดี  

 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยในครั้งต อไป 

1. ในการศึกษาครั้งต่อไป ควรจะมีการเพิ่มการวัดความเร็วระยะ 5,10,20,30 เมตร เพื่อหา 
อัตราเร่งของความเร็ว 

2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาการฝึกมากกว่า 6 สัปดาห์ระหว่างโปรแกรมการฝึกวิ่ง 
ระยะสั้นแบบซึ้งอาจเห็นผลที่ชัดเจนมากขึ้น 

3. สามารถน าไปศึกษางานวิจัยกับกีฬา รักบี้ ฟุตซอล และกีฬาวิ่งระยะสั้น  
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ภาคผนวก ก 
แบบฝึกโปรแกรมของท้ัง 3 กลุ มทดลองที่ได้รับการฝึก 1-6 สัปดาห์ 

กลุ มที่ 1 การฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) ในท่า 
Barbell back squat 75 % 1RM จ านวน 6 ครั้ง/เซต (ปฏิบัติด้วยความพยายามสูงสุด) โดยพัก
ระหว่างเซต 5 นาที ท าทั้งหมด 3 เซต   

ก าหนดความหนักของการฝึกที่ 75%ของ 1RM เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน มีอายุระหว่าง 17-18 ปี (Baechle, 2008 และ เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
หมายเหตุ ไม่มีการปรับเปลี่ยนความหนักตลอดการฝึก 6 สัปดาห์ 
 
 
 

 
  

ก อนการฝึก ท าฝึก ความหนัก จ านวนคร้ัง จ านวนเซต พักระหว างเซต หลังการฝึก 
อบอุ่นร่างกาย 
วิ่งเหยาะๆ เบา 

10 นาที 

Barbell back 
squat 

75 % 1RM 6 3 5 นาที 
 
 

Cool down 
and 

stretching 
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กลุ มที่ 2  การฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) (ภาคผนวก ก) ฝึกวิ่งที่
ระยะทาง 20 เมตร (4×20 เมตร) พักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที  
พักระหว่างเซต 5 นาที ฝึกจ านวน 3 เซต  

หมายเหตุ ไม่มีการปรับเปลี่ยนความหนักตลอดการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

ก อนการฝึก ท าฝึก พัก ท าฝึก พัก ท าฝึก หลังการฝึก 
 

อบอุ่นร่างกาย 
วิ่งเหยาะๆ  เบา 

10 นาที 

1st  RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างกาการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 

ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

2st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการวิ่ง
ระยะสั้นแบบมีการ

เคลื่อนไหว (เดิน) 30 
วินาที) 

ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

3st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างกาการวิ่ง
ระยะสั้นแบบมีการ

เคลื่อนไหว (เดิน) 30 
วินาที) 

 
Cool down 

and 
stretching 
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กลุ มที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with repeated 
sprint) (ภาคผนวก ก) คือ รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight 
training) Barbell back squat ความหนัก 75% 1RM จ านวน 6 ครั้ง (ปฏิบัติด้วยความพยายาม
สูงสุด) พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร 
จ านวน 4 เที่ยวพักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที พักระหว่างเซต 5 
นาที ฝึกจ านวน 3 เซต 

ก าหนดความหนักของการฝึกที่ 75%ของ 1RM เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชน มีอายุระหว่าง 17-18 ปี (Baechle, 2008 และ เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
หมายเหตุ ไม่มีการปรับเปลี่ยนความหนักตลอดการฝึก 6 สัปดาห์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก อนการฝึก ท าฝึก พัก ท าฝึก พัก ท าฝึก หลังการฝึก 

 
 

อบอุ น
ร างกาย วิ่ง
เหยาะๆ  
เบา 10 
นาท ี

1st WT 
Barbell back 

squat 
75% 1RM 

6 ครั้ง 

 
 

พัก
ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

 

1st WT 
Barbell back 

squat 
75% 1RM 

6 ครั้ง 

 
 

พัก
ระหว าง
เซต 5 
นาท ี

 

1st WT 
Barbell back 

squat 
75% 1RM 

6 ครั้ง 

 
 
Cool down 

and 
stretching 

 1st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 

2st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 

3st RST 
4×20 เมตร 

(พักระหว่างการ
วิ่งระยะสั้นแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที) 
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โปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านทานชนิดแบบปกติ (Resistance strength weight training) 
เป็นโปรแกรมพ้ืนฐานที่ผู้ฝึกสอนให้นักกีฬาฝึกความแข็งแรง ฝึก 2 วันต่อ สัปดาห์ (วันจันทร์ 

และวันพุธ)  ตั้งแต่ เวลา 14.00 - 15.30 น  
ก อนการฝึก  

-วิ่งเหยาะๆ 5 นาที 
-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ 15 วินาทีต่อเซต 2 เซต จ านวน 10 ท่า 
-ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 10 ครั้งต่อเซต จ านวน 2 เซต จ านวน 6 ท่า 
-ระยะเวลา 15 นาที 
 
 
 
 

จ านวนท่าฝึก 9 ท่า 
ความหนัก 70% 1 RM 

พักระหว่างเซต 1  นาท ี
พักระหว่างเปลี่ยนท่าฝึก 2 นาที 

 

ท าที ่1 Smith Machine squat 
 

 
 
 
 
 
 

ท าที่ 2 Machine bench press 
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ท าที่ 3 Bar bell front lunge 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท าที ่4  Machine abdominal curl 
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ท าที่  5  Machine Shoulder press 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท าที ่ 6  Smith Machine Calf Raise 
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ท าที่  7  Olympic bar Dealift 

 
 
 
 
 
 

 
ท าที่ 8 Machine Leg Curl 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

ท าที่ 9 Machine Leg Extension 
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ภาคผนวก ง 
ท ายืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
                       
ท าที ่1 ยืดกล้ามเนื้อต้นแขน ซ้าย-ขวา                   ท าที ่2 ยืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง ซ้าย-ขวา 
 

 
 
 
 
 
 
         
 

ท าที ่3 ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ ซ้าย-ขวา                                ท าที ่4 ยืดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน 
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ท าที ่5 ยืดกล้ามเนื้อหน้าอก ซ้าย-ขวา      ท าที ่6 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ซ้าย-ขวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท าที ่7 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง     ท าที ่8 ยืดกล้ามเนื้อน่อง ซ้าย-ขวา 
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 77 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท าที ่9 ยืดกล้ามเนื้อสะโพกด้านข้าง ซ้าย-ขวา      ท าที ่10 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ซ้าย-ขวา 
 
 

ท ายืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท าที ่1 หมุนหัวไหล่หมุนแขนเป็นวงกลมสลับหน้าหลัง 
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ท าที ่2 หมุนสะโพก เข้า-ออก สลับ ซ้าย-ขวา 
 

 

 
ท าที ่3  Downward dog leg lunge 
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ท าที ่4  วิ่งยกเข่าสูง                                     ท าที ่5 วิ่งแตะขาไปด้านหลัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
     

ท าที ่6 แตะสลับขาหน้า-หลัง 
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ภาคผนวก จ 
ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาและตัวทดสอบตัวแปรประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
เครื่องมือ: เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) รุ่น Body 
composition analyzer ioi 353 ผลิตโดยบริษัท Omron healthcare ประเทศเนเธอร์แลนด์ 
วิธีการทดสอบ  

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยถอดรองเท้า และถุงเท้า ยืนตัวตรงบนเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย  
2. มือจับที่แขนของเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย หน้ามองตรง  
3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ เป็นได้รับใบรายงานข้อมูลถือเป็นอันเสร็จสิ้น  
4. น าค่าที่ได้จากจากเครื่องทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา บันทึกผลก่อนและหลังการทดสอบ 

ได้แก่ น้ าหนัก มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) ส่วนสงู มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (Centimeter; 
cm) ดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมันไต้ผิวหนัง มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ 
(Percent; %)  
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การทดสอบค าความสามารถพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump test)  
เพ่ือหาค่าพลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) ด้วยเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 
Power system) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
เครื่องมือ: เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 Power system) 

1. แผ่นวัดแรง Force plate รุ่น 400s (400 series performance force plate ) ขนาน 795  
mm x 795 mm x 60 mm ของบริษัท Fitness Technology ผลิตที่เมือง Adelaide ประเทศ
ออสเตรเลีย 

2. ซอฟแวร์ประมวลผลข้อมูล (Ballistic Measurement  Software) เวอร์ชั่น 2011 2.0 ของ 
บริษัท Innervation ผลิตที่เมือง Perth ประเทศออสเตรเลีย 

3. ตัวแปลงสัญญาต าแหน่ง (Position transducer) ยี่ห้อ IDM ประเทศออสเตรเลีย 
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Ballistic measurement           แสดงแผ่นตรวจรับแรงกระแทก  
software เวอร์ชั่น 2015.0.0           (Force plate) 

 

 
ขั้นตอนและวิธีการทดสอบ 

1. อบอุ่นร่างกายวิ่งเหยาะๆ 5-7 นาท ี
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static stretching) ในท่าทางคล้ายกับการทดสอบ ท า

การอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยให้ผู้ทดสอบเข้าไปยืนเตรียมตัวทดสอบบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 
(Force plate) พร้อมท าการทดสอ 

4. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ทดสอบท าการกระโดดในท่าย่อตัวเข่าเป็นมุมประมาณ 135 
องศา โดยกระโดดต่อเนื่องกัน 6 ครั้ง จ านวน 2 เซต พักระหว่างการทดสอบ 2 นาที โดยใช้ความ
พยายามสูงสุดและเก็บเป็นข้อมู 

5. น าค่าพลังสูงสุดในช่วงการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Propulsion Phase) ด้วยโปรแกรม 
Ballistic measurement software เวอร์ชั่น 2015.0.0 เพ่ือใช้เป็นข้อมูล (รูปที่ 14) เพ่ือเตรียม
วิเคราะห์ผล การเลือกข้อมูลให้เลือกค่าการกระโดดครั้งที่ได้พลังสูงสุดที่มากที่สุดมาค่าเดียวจากการ
กระโดดทั้ง 6 ครั้ง จ านวน 2 เซต และน าค่าพลังสูงสุดมาเป็นข้อมูล  

6. น าข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ผลทางสถิติ มีหน่วยเป็นวัตต์ (Watts/Kg) 
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การทดสอบค าความสามารถในการว่ิงระยะสั้นสูงสุด 40 เมตร (40 Meter Sprint 
Performance) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัย อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที พร้อมทั้งยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้พร้อม 
ท าการทดสอบโดย วางจุด A และจุด B โดยมี Speedlight ยี่ห้อ swift performance equipment 
เป็นตัวจับเวลาระยะความยาว 0-40 เมตร ตามล าดับ ให้ผู้ทดสอบยืนห่างจากจุดเริ่มต้น จุด A 0.2 
เมตร ให้ผู้ช่วยวิจัยพร้อมเตรียมให้สัญญาณเป่านกหวีดจากนั้นเริ่มวิ่งพร้อมจับเวลาวิ่งให้รวดเร็วไปถึง
จุดสิ้นสุดบันทึกผลเวลา ท าการทดสอบ 3 รอบ พักระหว่างรอบ 5 นาที น าเวลาที่ดีที่สุดมีหน่วยเป็น
วินาที (s) 
 

 
ภาพ แสดง

การเคลื่อนไหวในการทดสอบความเร็วสูงสุด 40-m Sprint Performance 
ที่มา: (Miller 2002) 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
1. กรวยยาง 2 อัน  
2. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ CITIzen QQ Stopwatch รุ่น MF01J-002Y made in Japan  

 

 

 

 

 

นาฬิกาจับเวลา 

3. Speedlight ยี่ห้อ swift performance equipment  
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การทดสอบค าความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ า  (ประยุค) (6×20 Meter 
Repeated sprint ability test) (RSAT) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที พร้อมทั้งยืด
เหยียดกล้ามเนื้อให้พร้อม ท าการทดสอบโดย ให้ผู้ทดสอบยืนหลังเส้น ในจุด เริ่มต้น ให้ผู้ช่วยวิจัย
พร้อมเตรียมให้สัญญาณเป่านกหวีดจากนั้นเริ่มวิ่ง ไปหาจุด สิ้นสุด ในระยะทาง 20 เมตร หลังจากนั้น
ให้ผู้ทดสอบวิ่งเหยาะๆ รอบกรวย (ใช้เวลาไม่เกิน 30 วินาทีในการวิ่งกลับ) พร้อมเตรียมตัววิ่งกลับตัว
มาจุด เริ่มต้น อีกรอบ แล้วให้ผู้ช่วยวิจัยกดหยุดเวลาบันทึกผล โดยมี  Speedlight ยี่ห้อ Swift 
Performance Equipment เป็นตัวจับเวลาเพ่ือเริ่มท าซ้ าแบบเดียวกันอีก 6 รอบ จับเวลาแต่ละรอบ 
มีหน่วยเป็นวินาที (s) เข้าสูตรค านวณ  

ค่าความเร็วที่สุด ( fastest time )  
ค่าความเร็วเฉลี่ย  (Average time) ( Gabbett,2010) 

                           
รวมเวลาท้ังหมด 𝟔 รอบ

จ านวนรอบท่ีวิ่ง
       

ค่าดัชนีความล้า (Fatigue Index) (Kaplan, 2010) หน่วยเป็นวินาที (s) 
(ค่าเวลาที่ช้าที่สุด − ค่าเวลาที่เร็วที่สุด) 

 
 
 

 
ภาพแสดงการเคลื่อนไหวในการทดสอบ (ประยุค) 6×20 M Repeated sprint ability test (RSAT) 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. กรวยยาง 4 อัน  
2. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ CITIzen QQ Stopwatch รุ่น MF01J-002Y made in Japan  

 

 

 

             นาฬิกาจับเวลา 
      3. Speedlight ยี่ห้อ swift performance equipment 
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วิธีการหา 1 RM 
 

ให้ผู้เข้าร วมวิจัยปฏิบัติดังต อไปนี้ 
1. ท าการอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดทั้งส่วนและส่วนล่าง 
2. ท าการอบอุ่นร่างกายโดยท าความคุ้นเคยกับเครื่องมือ 10-15 ครั้งด้วยน้ าหนักที่เบา 
3. เมื่อเริ่มท าการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยกน้ าหนักจนไม่สามารถยกน้ าหนักในครั้งที่ 4 ได้ 

ถ้าหากผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถยกน้ าหนักเกิน 4 ครั้ง ให้หยุดพักแล้วพร้อมท ายกน้ าหนักในครั้งต่อไป
ด้วยความหนักท่ีหนักมากขึ้น ในท่าดังต่อไปนี้ 
  3.1 Barbell back squat  

4.น าความหนักที่ได้มาค านวณเปรียบเทียบหา 1 RM โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบของ 
Baechle and Earle,2000 มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (s) 

 
จ านวนครั้งที่สามารถยกได้มากที่สุด
Repetition (maximum) 

1 2 3 4 

เปอร์เซ็นต์ของค าของความหนักสูง
ที่สุดท่ีสามารถยกได้เพียงครั้งเดียว 
(1RM) 

100 95 93 90 
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ภาคผนวก ช 
แบบทดสอบข้อมูลพื้นฐานและประสิทธิภาพโปรแกรมการฝึก  

กลุ่ม………………………………………….  รหัส………………………………………….. 

ครั้งที่……วันที่……./……../………. ครั้งที…่…วันที่……./……../………. 
1. น้ าหนัก………………………………………………………… 
2. ส่วนสูง…………………………………………………………… 
3. ดัชนีมวลกาย (BMI)…………………………………………. 
4. เปอร์เซ็นไขมัน………………………………………………… 

1. น้ าหนัก…………………………………………………………… 
2. ส่วนสูง……………………………………………………………. 
3. ดัชนีมวลกาย (BMI)…………………………………………. 
4. เปอร์เซ็นไขมัน………………………………………………… 

ทดสอบ 1 RM ในท่า Barbell back squat 
 

……………………………………. kg/น้ าหนักตัว 

ทดสอบ 1 RM ในท่า Barbell back squat 
 

…………………………………….kg/น้ าหนักตัว 

ความสามารถพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง 
(Muscular power vertical jump test) FT700 

Power system (Alves, 2010) 
 
………………………………………….หน่วยเป็นวัตต์ (W/Kg) 

 

ความสามารถพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง 
(Muscular power vertical jump test) FT700 

Powersystem (Alves, 2010) 
 

………………………………………….หนว่ยเป็นวัตต์ (W/Kg) 

ความสามารในการวิ่งระยะสั้น 40  เมตร 40 Meter 
Sprint Performance  (Miller 2002) 

 
เวลารวม.....................วินาที 

 

ความสามารในการวิ่งระยะสั้น 40  เมตร 40 Meter 
Sprint Performance  (Miller 2002) 

 
เวลารวม.....................วินาที 

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  6×20 M 
Repeated Sprint Ability Test (RSAT) 

(Gabbett.2010) 
 

รอบที่1.........................วินาที 
รอบที่2..........................วินาที 
รอบที่3..........................วินาที 
รอบที่4..........................วินาที 
รอบที่5..........................วินาที 
รอบที่6...........................วินาที 

 

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า  6×20 M 
Repeated Sprint Ability Test (RSAT) 

(Gabbett.2010) 
 

รอบที่1.........................วินาที 
รอบที่2..........................วินาที 
รอบที่3..........................วินาที 
รอบที่4..........................วินาที 
รอบที่5..........................วินาที 
รอบที่6...........................วินาที 
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ภาคผนวก ซ 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการทดสอบ 
 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด  อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ 
กีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. อาจารย์ ว่าที่ ร.ต.ชนวัฒน์ สรรพสิทธิ์    อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ 
กีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. อาจารย์ ดร.นาทรพี ผลใหญ่   อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา   
คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตบางเขน 

4. นายสุรชัย  จตุรภัทรพงษ์   ผู้อ านวยการสโมสรฟุตบอล 
       บางกอกกล๊าส 

5. นายจักรราช โทนหงษา   หัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬาเยาวชนอายุ 19 ปี  
สโมสรเมืองทองยูไนเต็ด 
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ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก 
          แบบประเมินองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึก IOC 

 เครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาในระดับดี 
สามารถน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัยได้  

 หากมีค่าต่ ากว่า 0.6 ผู้วิจัยจะต้องท าการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องตามข้อเสนอแนะ
ของ ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 
เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ค าดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
(IOC)  

เหมาะสม 
(1) 

ไม 
แน ใจ 
(0) 

ไม 
เหมาะสม 

(-1) 
รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกของทั้ง 3 โปรแกรมการฝึก 

1. กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight 
training) 
1.1  ท่าการฝึก  Barbell squat 5 0 0 1.00 

1.2 ความหนักในการฝึก 75 % 1RM 4 1 0 0.80 

1.3 จ านวนครั้งในการฝึก 6 ครั้ง 4 1 0 0.80 

1.4 จ านวนเซตในการฝึก  3  เซต 5 0 0 1.00 

1.5 ช่วงเวลาพักระหว่างเซต  5 นาที 5 0 0 1.00 

2. กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Repeated sprint training) 
2.1 วิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ที่ระยะทาง 20 เมตร 4 
เที่ยว (4×20 เมตร) 

5 0 0 1.00 

2.2 พักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า แบบมีการ
เคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที 

5 0 0 1.00 

2.3 พักระหว่างเซต 5 นาที 5 0 0 1.00 

2.4 จ านวนเซตในการฝึก  3  เซต 5 0 0 1.00 

3. กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า (Complex training with 
repeated sprint) คือ รูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก (Muscular power weight training) 
พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
3.1  ท่าการฝึก  Barbell squat 4 1 0 0.80 
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3.2 ความหนักในการฝึก 75 %  1RM 4 1 0 0.80 

3.3 จ านวนครั้งในการฝึก 6 ครั้ง 5 0 0 1.00 

3.4 จ านวนเซตในการฝึก  3  เซต 5 0 0 1.00 

3.5 ช่วงเวลาพักระหว่างเซต  5 นาที 5 0 0 1.00 

3.5 ระยะในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 4×20 เมตร 
(พักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า แบบมีการ
เคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที) 

5 0 0 1.00 

การทดสอบตัวแปรของท้ัง 3 โปรแกรมการฝึก ก อน และหลังการทดลอง 

1. การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ใน
งานวิจัยนี้ใช้การทดสอบพลังกลามเนื้อด้วยการวัด
พลังในการกระโดดในแนวดิ่ง (Muscular power 
vertical jump test) ด้วยเครื่อง FT700 Power 
system (Alves, 2010) มีหน่วยเป็นวัตต์ (Watts/Kg) 

5 0  0 1.00 

2. การทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ า (Repeated sprint ability) ในงานวิจัยนี้ใช้การ
ทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่
ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 6 เที่ยว (6×20 Meter 
Repeated sprint ability test) (RSAT)  
(Gabbett, 2010) มีหน่วยเป็นวินาที (s) 

5 0  0 1.00 

3. การทดสอบความเร็ว (Speed) ในงานวิจัยนี้ใช้
การทดสอบเวลาที่ใช้ในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดที่
ระยะทาง 40 เมตร (40 Meter Sprint 
Performance) (Miller, 2002) มีหน่วยเป็นวินาที 
(s) 

5 0 0 1.00 

4. การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ใน
งานวิจัยนี้ใช้การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อในทา สคอรด (Baechle and Earle, 
2000) มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kg) 

5 0  0 1.00 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นาย ศศิพงษ์  แสนนาใต้ 
วัน เดือน ปี เกิด 02 มิถุนายน พศ. 2537 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลร้อยเอ็ด 
วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา คณะวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก้าลังกาย 
ที่อยู่ปัจจุบัน 371 หมู่ 5 ต หนองบัวศาลา อ.เมือง จ.นครราชสีมา 30000   
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