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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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SINEENUCH SOROT: EFFECTS OF SUPPLEMENTARY COMPLEX TRAINING ON 
MUSCULAR FITNESS IN YOUNG FEMALE BASKETBALL PLAYERS. ADVISOR: 
ASST. PROF. CHANINCHAI INTIRAPORN, Ph.D. {, pp. 

            The purpose of this study was to examine the effect of 
supplementary complex training on muscular fitness in young female basketball 
players. Twenty-four young female basketball players volunteered for this study. 
They were divided into two groups, control group and experimental group 
(n=10/each group). The control group performed a regular basketball training only 
whereas the experimental group underwent the course of the supplementary 
complex training with regular basketball training. The experimental group trained 
twice a week for six weeks. Leg muscular strength, leg muscular power, speed and 
agility were measured before and after 6 weeks of training. The obtained data were 
expressed in terms of means and standard deviations and analyzed using paired 
samples t-test and independent samples t-test. 

The results indicated that: 

After 6 weeks of training, percentage of development of the leg muscular 
power, leg muscular power, speed and agility of the experimental group were 
improved significantly compared to before training. No such differences were 
observed in the control group. 

After 6 weeks of the experiment, percentage of development of the leg 
muscular power and speed of the experimental group were significantly higher than 
the control group. 

In conclusion, the six-week of supplementary complex training in this study 
was able to increase muscular fitness in young female basketball players. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาแบบหนักสลับพักที่มีระดับความหนักที่สูง โดยมีอัตราการเต้นของ

หัวใจในขณะแข่งขันเฉลี่ย 170 – 180 ครั้งต่อนาที โดยประมาณ 85 – 90 % ของอัตราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด (Abdelkrim et al., 2007; Montgomery et al., 2010; Narasaki et al., 2009) 

ส าหรับการเผาผลาญออกซิเจนและไม่ใช่ออกซิเจนในระหว่างเกมการแข่งขันมีการสะสมของแลคติก

เฉลี่ย 4 – 6 มิลลิโมลต่อลิตร (Abdelkrim et al., 2010) and Narasaki et al., 2009) กีฬา

บาสเกตบอลต้องการระบบพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ซึ่งเป็นส่วนส าคัญส าหรับยุทธวิธีใน

การเคลื่อนไหว (การปูองกันและการบุก) และเทคนิคในท่าทางต่างๆ เช่น การยิงประตู การกระโดด 

การปิดกั้น การส่งบอล การเลย์อัพ และเทคนิคต่างๆในการเคลื่อนที่ (Castagna et al., 2010; 

Delextrat et al., 2008; Hoffman et al., 1999) ในความต้องการระดับสูงของการใช้พลังงานแบบ

ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) จะท าให้ช่วยเพ่ิมการสังเคราะห์กลับของครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine 

phosphat) และท าให้แลตเตทหมดไปจากการท างานของกล้ามเนื้อและการสะสมฟอสเฟตภายใน

เซลล์ (Glaister, 2005) นอกจากนี้สมรรถภาพของนักบาสเกตบอลยังมีการท างานของระบบแบบใช้

ออกซิเจน (Aerobic) และระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ควบคู่กัน (Montgomery 

et al., 2010; Narazaki et al., 2009) 

องค์ประกอบที่ส าคัญในกีฬาบาสเกตบอลคือ ต้องการความเร็ว การเร่งความเร็ว การชะลอ

ความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและเทคนิคเฉพาะเจาะจงของทักษะที่จะช่วย

ให้การเคลื่อนไหวต่างๆในการแข่งขันมีประสิทธิภาพมากขึ้น นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหว

อยู่ตลอดเวลาและมีท่าทางมากกว่า 1,000 ท่าทางการเคลื่อนไหว เช่น การปูองกัน การบุก การวิ่ง 

การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดด เป็นต้น   การเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวจะเปลี่ยนแปลงประมาณ

ทุกๆ 2-3 วินาที และสมรรถภาพการเคลื่อนไหวโดยประมาณ 45 ท่าทางการเคลื่อนไหวต่อนาทีใน

ระหว่างการแข่งขันแต่ละเกม (Abdelkrim et al., 2010) 
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ซึ่งการด าเนินการในการแข่งขัน 50 – 60 ครั้งของการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง และการกระโดด

สูงสุด 40 – 60 ครั้ง (Janeira and Maia, 1998; McInnes et al., 1995) การวิ่งเปลี่ยนทิศทางเป็น

การเคลื่อนไหวที่พบมากที่สุดในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล (Malinzak et al., 2001) กล่าวว่า 

กล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์ (Quadriceps) มีความสัมพันธ์กับการวิ่งเปลี่ยนทิศทางอย่างมากเมื่อเทียบกับ

การวิ่งทางตรง และเป็นกล้ามเนื้อท่ีส าคัญในการเคลื่อนที่ของสะโพก ในขณะที่มีการเหยียดและงอข้อ

สะโพก นอกจากนี้กล้ามเนื้อวาสตัส แลเธอรัลลิส (Vastus lateralis) และ กล้ามเนื้อไบเซพส์ฟีมอรีส 

(Biceps femoris) ทั้ง 2 มัดนี้ ท างานร่วมกันในการเร่งความเร็วและลดความเร็วในขณะที่ร่างกายมี

การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง (Hader et al., 2014) 

การเคลื่อนไหวร่างกายในท่าทางต่างๆได้นั้นจะต้องอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อซึ่ง

กล้ามเนื้อจะสร้างแรงโดยการหดตัว การหดตัวนี้จะท าให้โครงสร้างของระบบกระดูกส่งผลให้มีการ

เคลื่อนไหวที่รยางค์แขนและขา เนื่องจากกล้ามเนื้อสามารถรวมกันเป็นกลุ่มและท างานพร้อมกันได้

จึงท าให้เกิดการเคลื่อนไหวได้หลากหลายท่าทาง อีกด้านหนึ่งรูปร่างและรูปแบบของมัดกล้ามเนื้อคู่

กับลักษณะของเส้นใยกล้ามเนื้อที่ก าหนดความเร็ว ความแรง และความอดทนของการเคลื่อนไหว

เฉพาะเจาะจง ไบรอันและสตีเฟน (Sharkey, Gaskill., 2006) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของ

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) ที่ส าคัญในการเคลื่อนไหวทางการกีฬา มีดังนี ้

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) 

2. พลังของกล้ามเนื้อ (Power) 

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

4. พลังอดทนของกล้ามเนื้อ (power endurance) 

5. เวลาการเกิดปฏิกิริยา (Reaction time) 

6. ความรวดเร็ว (quickness) 

7. ความเร็ว (speed) 

8. การทรงตัว (Balance) 

9. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

10. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
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การพัฒนาสมรรถภาพในกีฬาบาสเกตบอลจะต้องมาท าการฝึกฝนทักษะและสมรรถภาพทาง

กาย การที่มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่ดีจะสามารถช่วยให้การเคลื่อนไหวท่าทางต่างๆของการ

แข่งขันเพ่ือที่จะน าไปสู่การแสดงออกทางความสามารถในการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

และการฝึกที่รวบรวมผสมผสานเพ่ือให้ได้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่สมบูรณ์และใช้ระยะเวลาสั้นๆ

ประหยัดเวลาในการฝึกซ้อมซึ่งเหมาะสมต่อการฝึกฝนในกีฬาประเภททีมอย่างมาก การฝึกดังกล่าวนี้

คือการฝึกเชิงซ้อนมี 4 ส่วนองค์ประกอบ ได้แก่ การฝึกด้วยน้ าหนัก (Resistance training) ซึ่งพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ 

การฝึกวิ่ง (Sprint training) พัฒนาความเร็ว และการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport specific 

training) พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในการแข่งขัน จึงต้องมีการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการฝึก

เชิงซ้อนเพ่ือเป็นประโยชน์ในการฝึกซ้อมและผลของประสิทธิภาพในการแข่งขันจริงในกีฬา

บาสเกตบอล 

การฝึกเชิงซ้อนเป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื้อที่ต้องการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไป

พร้อมๆกับพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้กระบวนการสองขั้น คือ ขั้นที่หนึ่งใช้การฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้

น้ าหนักระดับสูงเพ่ือระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่ และใน

ขั้นที่สองใช้การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่ง หรือการฝึกแบบเฉพาะทักษะชนิดกีฬานั้นๆ โดยอาศัย

หลักการของพลัยโอเมตริก ที่เป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด – สั้น (stretch – shorten cycle) นั้นคือ

การให้กล้ามเนื้อ มีการหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) อย่างรวดเร็วแล้วตาม

ด้วยการหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) อย่างเต็มที่ ซึ่งท าให้การหดตัวแบบ

ความยาวลดลงได้แรงเพ่ิมมากขึ้น ในการฝึกขั้นนี้จะใช้ท่าทางเสมือนกับท่าของการฝึกด้วยน้ าหนักที่

ท าการกระตุ้นกล้ามเนื้อมาจากขั้นตอนแรกแล้ว ประโยชน์ในส่วนของการฝึกด้วยน้ าหนักนั้น จะท าให้

นักกีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความมั่นคงเพ่ิมขึ้น ซึ่งมีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬา 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีความส าคัญต่อการปูองกันการบาดเจ็บ และในส่วนของการฝึกพลัยโอเมตริก การ

ฝึกความเร็ว หรือการฝึกแบบเฉพาะทักษะกีฬานั้นๆ จะท าให้นักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อ ความเร็วเพ่ิมขึ้น 

ข้อดีของการฝึกเชิงซ้อนคือ เราสามารถพัฒนาความแข็งแรงไปพร้อมๆกับพลังกล้ามเนื้อและความเร็ว

โดยใช้ระยะเวลาที่ฝึกน้อยกว่าการฝึกที่ละโปรแกรม สามารถน าไปฝึกกับนักกีฬาจ านวนมากได้ และ

สามารถให้ประโยชน์มากมายหลายด้าน (Chu, 1996) 
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การฝึกด้วยน้ าหนัก (Resistance training) เป็นการฝึกกล้ามเนื้อให้ท างานต่อต้านกับแรง

ต้านที่สูงกว่าปกติที่กล้ามเนื้อเคยท าการฝึก ซึ่งเป็นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน

ของกล้ามเนื้อ และยังสามารถฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อได้โดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทาน ใน 1 

ครั้งเรียกว่า “1 อาร์เอ็ม”(One-repetition maximum : 1RM) เป็นน้ าหนักที่ยกได้สูงสุดในแต่ละคน

ในหนึ่งครั้งเท่านั้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2532) 

การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ประกอบด้วยการกระโดดแบบต่างๆ เช่น การ

กระโดดเขย่ง(Hopping), การกระโดด (Jumping), การกระโดดงอเข่าย่อตัว (Depth Jump), การ

กระดอน (Bounding), เป็นการฝึกที่เพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อโดยจะต้องกระท าด้วยความเร็วในการฝึก 

ถ้าต้องการที่จะให้มีพลังกล้ามเนื้อที่มีความเร็วสูงควรจะฝึกด้วยความเร็วสูงเช่นกัน (Chu, 1996) 

การฝึกวิ่ง (Sprint training) จากทฤษฎี ความเร็วในการเคลื่อนที่ข้ึนอยู่กับ 2 ปัจจัยคือ ความ

ยาวในช่วงก้าวและความถี่ในช่วงก้าว ซึ่งจะขึ้นอยู่กับชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อของนักกีฬา การฝึกนี้

สามารถฝึกเพ่ือเปลี่ยนคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อได้ (Chu, 1996) 

การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport-Specific training) เป็นการฝึกที่พยายามสร้างเงื่อนไขขึ้น

โดยการลอกน าเอาทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ เพ่ือกระตุ้นเส้นใยที่ต้องการในท่าทางการ

เคลื่อนไหวนั้น ฝึกฝนให้การเคลื่อนไหวของชนิดกีฬานั้นๆ ได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Chu, 1996) 

ซึ่งการน าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมาใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  พลังของ

กล้ามเนื้อ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวนั้น นับว่ามีความส าคัญมากในการพัฒนากล้ามเนื้อให้

มีความสามารถในการออกแรงในลักษณะแรงระเบิดและลักษณะเฉพาะเจาะจงกับทักษะกีฬาแต่ละ

ชนิด โดยการฝึกทั้ง 2  ขั้นตอนของการฝึกเชิงซ้อนนั้นจะใช้ท่าทางใกล้เคียงกับทักษะของกีฬา

บาสเกตบอลให้มากที่สุด เพ่ือให้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดเดียวกันเกิดการพัฒนา และเมื่อกล้ามเนื้อของ

นักกีฬาได้รับการฝึกในท่าทางที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬามากเท่าใด ก็จะท าให้เกิดประสิทธิภาพของ

โปรแกรมในการฝึก เนื่องจากการฝึกเชิงซ้อนนี้มีผลดีต่อการฝึกซ้อมในกีฬาประเภททีมเป็นอย่างดีและ

ใช้ระยะเวลาในการฝึกน้อย ในการวิจัยครั้งนี้ จึงเป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนใน

กีฬาบาสเกตบอลต่อไปได ้
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อใน

นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 

สมมุติฐานของการวิจัย 

 การฝึกเชิงซ้อนมีผลท าให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของ

กล้ามเนื้อ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชนเพิ่มขึ้น 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจัยนี้มุ่งศึกษาการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อใน

นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

2.1 ตัวแปรทดลอง 

2.1.1  การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) 

- การฝึกด้วยน้ าหนัก (Resistance training) 

- การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) 

- การฝึกวิ่ง (Sprint training) 

- การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport-Specific training) 

2.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบด้วย 

2.2.1 นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 

2.2.2 อายุ เฉพาะผู้ที่มีอายุระหว่าง 15-18 ปี 

2.3 ตัวแปรตาม ประกอบด้วย 

2.3.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular strength) 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าแบบไอโซคิเนติก 

(Extension) 
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- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าแบบไอโซคิเนติก (Flexion) 

   2.3.2 พลังกล้ามเนื้อขา (Leg muscular power) 

- พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular explosive 

power) กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง จากท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 

องศา (Half squat) 

- พลังอดทนของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular power 

endurance) กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 30 ครั้ง จากท่าย่อตวัให้

เข่าท ามุม 90 องศา (Half squat) 

   2.3.3 ความเร็ว (Speed) 

- ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร 

   2.3.4 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

- ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) มีกระบวนการ 2 ขั้น ของการฝึกเชิงซ้อน ซึ่งแต่ละขั้น

มีความส าคัญเท่าเทียมกัน ดังนี้ 

  ขั้นที่ 1 เป็นการฝึกด้วยน้ าหนักโดยใช้ความหนักในระดับสูง ซึ่งเป็นการฝึกเส้นใย

กล้ามเนื้อชนิด IIb และให้เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIc ได้ท างานแบบเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIb ในการวิจัย

ครั้งนี้ใช้ท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา ความหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม จ านวน 3 ครั้ง 

จังหวะในการยกเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

  ขั้นที่ 2 เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อได้ท างานด้วยความเร็วที่สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ ซึ่ง

หลังเสร็จสิ้นการฝึกด้วยน้ าหนักในแต่ละชุดแล้ว จึงใช้การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่ง และการฝึกแบบ

เฉพาะเจาะจงทันที ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใช้ท่าที่เหมือนกับท่าของการฝึกด้วย

น้ าหนักเพ่ือกระตุ้นกล้ามเนื้อในขั้นแรกแล้ว 
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 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ

กล้ามเนื้อขาที่ออกแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่าหนึ่งครั้ง ในการวิจัย

ครั้งนี้ใช้ท่านั่งออกแรงเหยียดเข่าและงอเข่าแบบไอโซคิเนติก มีหน่วยเป็นนิวตันเมตร 

พลังกล้ามเนื้อขา (Leg muscular power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อขาที่ออก

แรงได้มากสุดอย่างรวดเร็วท าให้เกิดงานในระดับสูง ในการวิจัยครั้งนี้มีการศึกษาพลังกล้ามเนื้อขาสอง

ลักษณะคือ พลังระเบิดกล้ามเนื้อขาและพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular explosive power) หมายถึง ความสามารถ

ของกล้ามเนื้อที่ออกแรงได้มากที่สุดอย่างรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใช้พลังกล้ามเนื้อขาในการ

กระโดดขึ้นในแนวดิ่ง จากท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา (Half squat) มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อน้ าหนัก

ตัว (กิโลกรัม) 

พลังอดทนของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular power endurance) หมายถึง ความสามารถ

ของกล้ามเนื้อขาที่สามารถออกแรงต่อเนื่องได้มากอย่างรวดเร็ว  ในการวิจัยครั้งนี้ใช้พลังอดทน

กล้ามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 30 ครั้ง จากท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา (Half squat) มี

หน่วยเป็นวัตต์ต่อน้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 

ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งโดยใช้

ระยะเวลาน้อยที่สุด ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร มีหน่วยเป็นวินาที 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง การเคลื่อนที่ของร่างกายอย่างรวดเร็วและแม่นย า 

โดยไม่สูญเสียการทรงตัว ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที (T-test) มีหน่วย

เป็นวินาที 

เยาวชน หมายถึง บุคคลที่มีอายุเกินสิบห้าปีบริบูรณ์ แต่ยังไม่ถึงสิบแปดปีบริบูรณ์ 

(พระราชบัญญัติศาลเยาวชนและครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชนและครอบครัว พ.ศ. ๒๕๕๓) 

ในการวิจัยครั้งนี้ใช้เยาวชนหญิงอายุสิบห้าถึงสิบแปดปี 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ได้โปรแกรมท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระดับเยาวชน 

2. เป็นประโยชน์กับผู้ฝึกสอน สามารถน าไปใช้ได้จริงในการฝึกซ้อมนักกีฬา 

3. สมรรถภาพของกล้ามเนื้อดีขึ้น สามารถแสดงออกถึงความสามารถในการแข่งขันได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง การผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน จึงได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องไว้

เป็นข้อมูลในการศึกษาวิจัยดังนี้ 

1. ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

2. สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ 

3. การฝึกเชิงซ้อน 

4. ความส าคัญของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

5. ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

6. ความส าคัญของความเร็ว 

7. ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

8. ระบบพลังงานและการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ 

9. แนวคิดเก่ียวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื้อ 

10. หลักการและระยะเวลาของการฝึก 

11. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวันของมนุษย์ การออกก าลังกาย 

และรวมถึงการแข่งขันกีฬา การฝึกสมรรถภาพทางกายมีหลากหลายรูปแบบ เพ่ือที่จะช่วยเพ่ิมความ

แข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ที่จะท าให้

สมรรถภาพทางกายเกิดการพัฒนา และท าให้มนุษย์สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆได้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น 

แมทธิว (Mathew, 1978) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการท างาน

อย่างหนักของกล้ามเนื้อในแต่ละบุคคลประกอบด้วย ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัวของ
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กล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด หรือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

หายใจ และการท างานประสาทกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ 

องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถหรือ

ประสิทธิภาพการแสดงออกทางร่างกายอย่างเต็มที่ (Optimum physical performance capacity) 

และลักษณะสภาพร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติ มีความคล่องแคล่วว่องไว 

ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง จิตใจร่าเริงแจ่มใส สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ธวัช วี

ระศิริวัฒน์, 2535) 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2548) กล่าวว่า สมรรถภาพของร่างกายที่ประกอบกิจกรรมหรือ

ท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้เป็นเวลานานติดต่อกันโดยไม่ต้องหยุดพัก หรือเกิดความเหน็ดเหนื่อย

อ่อนเพลียจนเกินไป ผลของงานที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูงและภายหลังจากการท างานเสร็จแล้ว

ร่างกายสามารถคืนสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

 โฮเจอร์(Hoeger, 1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพเกี่ยวกับสุขภาพ (Health – related physical fitness) มี 

4 องค์ประกอบคือ 

1.1 ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 

endurance 

1.2  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular strength 

and endurance) 

1.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) 

1.4 ความสมส่วนของร่างกาย (Body composition) 

2. องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี (Skill – related physical fitness) เป็น

องค์ประกอบที่ส าคัญส าหรับสมรรถภาพของนักกีฬา ประกอบด้วย 10 องค์ประกอบคือ 

2.1   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 

endurance) 
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2.2   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular 

strength and endurance) 

2.3   ความอ่อนตัว (Flexibility) 

2.4   ความสมส่วนของร่างกาย (Body composition) 

2.5   ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

2.6   ความสมดุลของร่างกาย (Balance) 

2.7   การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

(Neuromuscular coordination) 

2.8   พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 

2.9   ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 

2.10 ความเร็ว (Speed) 

สรุปสมรรถภาพทางกาย คือ การที่ร่างกายมีความสามารถในการประกอบกิจกรรม

ต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีสุขภาพกายที่ดีและสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง

ปกติสุข อีกด้านของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับทักษะ มีการท างานในระบบกล้ามเนื้อ

เป็นส่วนใหญ่ ในนักกีฬาควรฝึกให้มีสมรรถภาพทางกายในด้านนี้ให้พัฒนาที่ดีขึ้นจึงสามารถ

แสดงศักยภาพออกมาได้มีประสิทธิมากยิ่งขึ้น 

สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ 

 ชูศักดิ์ เวชแพทย์ (2536) ได้กล่าวว่า การเคลื่อนที่เป็นธรรมชาติของมนุษย์ซึ่งระบบการ

เคลื่อนไหวมีองค์ประกอบที่สัมพันธ์กันได้แก่ ระบบโครงร่าง (Skeletal system) ท าหน้าที่เป็นแขน

ของคานในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular system) ท าหน้าที่หดตัวให้เกิด

แรงตึงในการเคลื่อนไหว กระดูก และระบบประสาท (Nervous system) ท าหน้าที่ควบคุมการ

ท างานของกล้ามเนื้อและ ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ในการฝึกสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาจะมุ่งไปที่กล้ามเนื้อเพราะเป็นระบบที่ส าคัญในการพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกายและ

สามารถพัฒนาได้ดีกว่าระบบอ่ืน ระบบกล้ามเนื้อประกอบไปด้วยเนื้อเยื้อที่มีรูปร่างและหน้าที่การ

ท างาน ซึ่งสามารถแบ่งได้สาม ชนิดคือ 
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1. กล้ามเนื้อโครงร่าง (Straited muscle or skeletal muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่ประกอบ

เป็นโครงสร้างส่วนใหญ่ของร่างกาย ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อที่มีลายชัดเจน ท างานได้เมื่อกระแส

ประสาทมากระตุ้นการท างานจึงขึ้นอยู่กับการควบคุมของเส้นประสาทยนต์ที่มาเลี้ยงใน

แต่ละกลุ่ม 

2. กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) มีลักษณะคล้ายคลึงกับกล้ามเนื้อลายแต่สามารถ

ท างานได้เองโดยอัตโนมัติ เนื่องจากมีเพซเมคเกอร์เซลล์ (Pacemaker cell) อยู่ภายใน

มัดกล้ามเนื้อ 

3. กล้ามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่พบในผนังอวัยวะภายในของ

ร่างกายมีลักษณะการเรียงติดกันของเยื่อเซลล์กล้ามเนื้อเรียบท างานโดยอัตโนมัติ 

ระบบกล้ามเนื้อเป็นระบบที่ส าคัญในการเล่นกีฬาเพราะกล้ามเนื้อต้องท างานหนักขึ้น ส่งผล

ให้อวัยวะต่างๆในระบบอ่ืนๆของร่างกาย มีการปรับตัวและท างานมากขึ้น เช่น ระบบหายใจ ระบบ

ไหลเวียนเลือด จะต้องส่งอาหารและออกซิเจนให้เพียงพอแก่ความต้องการของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่

อยู่ในร่างกายแต่ะละแห่งจะมีคุณสมบัติที่แตกต่างกัน เช่น ความเข้มของสี ความสามารถในการหดตัว

ที่ไม่เท่ากัน ทั้งนี้แบ่งชนิดของกล้ามเนื้อได้ดังนี้ 

ชนิดที่ 1 กล้ามเนื้อแดงหดตัวช้า (Type I or Slow twist red fiber)  

เป็นเซลล์กล้ามเนื้อท่ีมีขนาดเล็กกว่าเซลล์กล้ามเนื้ออ่ืน มีสีแดงเข้ม และมีเส้นเลือดมาหล่อเลี้ยงได้มาก 

มีปริมาณไมโอโกบิน (Myoglobin) สูง พลังงานที่กล้ามเนื้อได้ในการหดตัวได้มาจากการเผาผลาญ

อาหารแบบแอโรบิกเป็นหลัก หรือการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญ การหดตัวของกล้ามเนื้อท าได้ช้า

แต่สามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้ดี สามารหดตัวต่อเนื่องได้เป็นเวลานาน กล้ามเนื้อมัดนี้จะมีบทบาท

ส าคัญในนักกีฬาที่ท าการฝึกเพ่ือพัฒนาหรือเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ชนิดที่ 2 กล้ามเนื้อขาวหดตัวได้เร็ว (Type IIb, Fast twist white fiber) 

กล้ามเนื้อชนิดนี้มีคุณสมบัติต่างจากชนิดแรก เซลล์กล้ามเนื้อจะมีขนาดใหญ่กว่า มีสีซีดกว่า ปริมาณ

ของเส้นเลือดฝอยที่มาหล่อเลี้ยงไม่มากเท่าชนิดแรก เนื่องมาจากพลังงานที่ใช้ในการหดตัวได้จากการ

เผาผลาญแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic metabolism) เป็นหลัก กล้ามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวได้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

13 

อย่างรวดเร็ว ซึ่งเหมาะกับงานที่ต้องการความแรงและรวดเร็วเพียงระยะเวลาไม่นานเหมาะกับกีฬาที่

ออกแรงแบบเป็นช่วงๆ 

ชนิดที่ 3 กล้ามเนื้อแดงหดตัวเร็ว (Type IIa, Fast twist rad fiber) 

กล้ามเนื้อชนิดนี้มีคุณสมบัติและลักษณะของกล้ามเนื้อของชนิดที่ 1 และชนิดที่ 2 รวมกัน พลังงานที่

กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัว จะมาจากการเผาผลาญอาหารทั้งแบบใช้ออกซิเจนหรือไม่ใช่ออกซิเจนก็ได้ 

จึงท าให้เซลล์มีความสามารถพิเศษที่สามารถหดตัวได้เร็วและทนทานต่อความเมื่อยล้า 

คุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อ อาจไม่สามารถเปลี่ยนแปลงเส้นใยกล้ามเนื้อสีขาวเป็นสีแดงได้

หรือเปลี่ยนจากสีแดงเป็นสีขาวได้ แต่เราสามารถที่จะฝึกให้เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเด่นขึ้นมา

ได้ ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับวิธีการฝึก เช่น การฝึกเพ่ือเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อซึ่งเป็นการฝึกเพ่ือให้

กล้ามเนื้อสีแดงเด่นขึ้น เป็นการฝึกที่เบาถึงปานกลาง โดยใช้ปริมาณการฝึกมากหรือใช้เวลานานได้แก่ 

การวิ่งระยะไกล ว่ายน้ าระยะไกล ขี่จักรยาน หรือออกก าลังเป็นเวลานาน ก็สามารถท าให้กล้ามเนื้อสี

แดงเด่นขึ้นมาได้ ส่วนการที่จะฝึกให้กล้ามเนื้อสีขาวเด่นหรือเพ่ิมคุณสมบัติขึ้นมาได้นั้น โดยส่วนใหญ่

จะมาจากการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหรือพลังกล้ามเนื้อ เช่น การฝึกยกน้ าหนัก การฝึกวิ่ง การ

ฝึกกระโดด การเคลื่อนไหวของร่างกายเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อ ซึ่งกล้ามเนื้อนั้นเป็นเซลล์ที่

สามารถปรับตัวให้เปลี่ยนไปตามปริมาณการฝึก และลักษณะของงานที่ท า ดังนั้นกล้ามเนื้อจึงมี

คุณสมบัติที่แตกต่างกันไปตามชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
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ตารางท่ี 1 ลักษณะทางโครงสร้างและการท างานของกล้ามเนื้อ 

 

แหล่งที่มา  วิรุฬห์ เหล่าภัทรเกษม (2537) 

 

 

 

 

 
ลักษณะ 

ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

หดตัวช้า I   หดตัวเร็ว (II a) หดตัวเร็ว (II b) 
ลักษณะทางโครงสร้าง 
           สี 
           ขนาดใยกล้ามเนื้อ 
           ไมโทคอนเดรีย (mitochondria) 
           หลอดเลือดฝอย 
 
ลักษณะทางเมตาบอลึซึม 
           ความเร็วในการหดตัว 
           ฤทธิ์เอนไซม์ myosin ATPase 
           กระบวนการสร้าง ATP 
           ปริมาณไมโอโกบิน(myoglobin) 
           ปริมาณไกลโคเจนสะสม 
           ภาวะเพลียล้า 
 
ลักษณะทางหน้าที่การท างาน 
           แรงที่เกิดขึ้น 
           ประสิทธิภาพในการเกิดแรง 
 

 
แดง 
เล็ก 
มาก 
มาก 

 
 

ช้า 
ช้า 

แอโรบิก 
มาก 
น้อย 
ยาก 

 
 

ต่ า 
สูง 

 
แดง-ชมพู 
ปานกลาง 

มาก 
มาก 

 
 

เร็ว 
เร็ว 

แอโรบิก 
มาก 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
 

สูง 
ต่ า 

 
ขาว(ซีด) 

ใหญ ่
น้อย 
น้อย 

 
 

เร็ว 
เร็ว 

แอนแอโรบิก 
น้อย 
มาก 
ง่าย 

 
 

สูง 
ต่ า 
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การฝึกเชิงซ้อน 

 ชู (Chu, 1996) กล่าวว่า ในร่างกายมนุษย์นั้น มีเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วและเส้นใย

กล้ามเนื้อที่หดได้ช้า เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้าเรียกว่า ชนิด I ซึ่งสามารถออกเกือบสูงสุดได้ใน

ระยะเวลานาน เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่ใช้ในการท างานแบบใช้ออกซิเจน เช่น การวิ่งระยะไกล เป็นต้น 

เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วนั้น แบ่งออกเป็นชนิด IIa และ ชนิด IIb ซึ่งสามารถออกแรงสูงสุดได้ใน

ระยะเวลาอันสั้น เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่ใช้ในการท างานแบบใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลัง

ของกล้ามเนื้อ เช่น นักฟุตบอล และนักวิ่งระยะสั้น เป็นต้น ความแตกต่างระหว่างเส้ นใยกล้ามเนื้อที่

หดตัวได้เร็วทั้งสองชนิดนี้คือ ชนิด IIa มีความอดทนในการหดตัวมากกว่า ในขณะที่ชนิด IIb มี

ความเร็วในการหดตัวมากกว่า ในกีฬาหลายชนิดที่เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วทั้งสองชนิดที่ถูกใช้

งาน ซึ่ง ชนิด IIb จะหดตัวก่อน เมื่อเกิดความเมื่อยล้าแล้ว ชนิด IIa ก็จะหดตัวแทนต่อไป นอกจากนี้

ยังมีเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIc ซึ่งสามารถพัฒนาให้ท างานได้ท้ังแบบเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็ว และ

แบบเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้ช้า ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับวิธีการฝึก 

 ถึงแม้ว่านักกีฬาประเภทที่ต้องการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อจะต้อง

มีเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วมากกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้าก็ตาม แต่เส้นใยกล้ามเนื้อทั้งสอง

ชนิดนี้มีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬา เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วจะช่วยให้นักกีฬาสามารถ

เคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วในลักษณะแรงระเบิด เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้าจะท าหน้าที่รักษาความ

มั่นคง และท่าทางของนักกีฬาขณะที่ท าการเคลื่อนไหว  

การฝึกเชิงซ้อนนี้ เปูาหมายหลักของนักกีฬาประเภทที่ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลัง

กล้ามเนื้อก็คือ เน้นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIb เป็นหลัก และให้เส้นใยกล้ามเนื้อ IIc ได้พัฒนาให้

ท างานแบบเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIb เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIa ถึงแม้จะเป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้

เร็ว แต่มักไม่มีประโยชน์ต่อนักกีฬาหลายชนิด เช่น นักยกน้ าหนัก และนักเพาะกาย ซึ่งมีการฝึกเพ่ือ

พัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIa เป็นอย่างมาก แต่ไม่สามารถที่จะแสดงความแข็งแรงที่เกิดขึ้นใน

ลักษณะของการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วได้ อีกตัวอย่างคือ ความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อแฮมสตริง 

(Hamstring) ซึ่งมีความส าคัญเป็นอันดับแรกของนักวิ่งระยะสั้น และกลุ่มกล้ามเนื้อนี้จะประกอบไป

ด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIb เป็นส่วนใหญ่ สามารถพิสูจน์ได้ว่ากลุ่มกล้ามเนื้อแฮมสตริง ของนักวิ่ง

ระยะสั้นจะพัฒนาขึ้นมากกว่านักเพาะกาย 
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ในการฝึกโดยใช้แรงต้านที่น ามาเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกเชิงซ้อนนั้น จะท าให้นักกีฬามีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความมั่นคงเพ่ิมขึ้น ซึ่งมีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬา โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งมีความส าคัญต่อการปูองกันการบาดเจ็บอีกด้วย อย่างไรก็ตามในขณะที่นักกีฬามีสมรรถภาพทาง

กายสูงขึ้นนั้น จะต้องลดปริมาณของการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIa และเน้นที่การท างานของ

เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIb  

การท างานของระบบกล้ามเนื้อคล้ายกับคอมพิวเตอร์คือ นักกีฬาปูอนข้อมูลอะไรเข้าไป ก็จะ

ได้รับสิ่งนั้นกลับออกมา กล้ามเนื้อจะต้องท างานอย่างสมบูรณ์ ด้วยอาการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด

เท่าที่กล้ามเนื้อได้เรียนรู้มา ถ้านักกีฬาสอนให้กล้ามเนื้อท างานอย่างช้าๆ แต่เพียงอย่างเดียว 

กล้ามเนื้อก็จะท างานด้วยอาการเช่นนั้น และถ้านักกีฬาต้องการให้กล้ามเนื้อท างานด้วยความเร็วสูงขึ้น 

จะต้องฝึกให้กล้ามเนื้อได้เรียนรู้ถึงการท างานอย่างเหมาะสม ด้วยความเร็วที่สูงขึ้น การฝึกให้

กล้ามเนื้อท างานด้วยความเร็วต่ าจึงไม่สามารถท่ีจะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) มีกระบวนการ 2 ขั้น ของการฝึกเชิงซ้อน ซึ่งแต่ละขั้น

มีความส าคัญเท่าเทียมกัน ดังนี้ 

  ขั้นที่ 1 เป็นการฝึกด้วยน้ าหนักโดยใช้ความหนักในระดับสูง ซึ่งเป็นการฝึกเส้นใย

กล้ามเนื้อชนิด IIb และให้เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIc ได้ท างานแบบเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด IIb 

  ขั้นที่ 2 เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อได้ท างานด้วยความเร็วที่สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ ซึ่ง

หลังเสร็จสิ้นการฝึกด้วยน้ าหนักในแต่ละชุดแล้ว จึงใช้การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่ง และการฝึกแบบ

เฉพาะเจาะจงทันที ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใช้ท่าที่เหมือนกับท่าของการฝึกด้วย

น้ าหนักเพ่ือกระตุ้นกล้ามเนื้อในขั้นแรกแล้ว 

 (Chu, 1996; Verkhoshansky, 1986) ได้ลงความเห็นว่า กลไกในการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ

ที่สุดที่เกิดจากการฝึกเชิงซ้อน คือ ประสาทกล้ามเนื้อ (Nueromuscular) ซึ่งการฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้

ความหนักระดับสูง จะเพ่ิมการกระตุ้นเส้นใยประสาทและการเสริมฤทธิ์ของรีเพล็กซ์ (Reflex 

potentiation) ซึ่งจะเกิดสภาวะที่เหมาะสมต่อการฝึกพลัยโอเมตริกที่ตามมา ความเมื่อยล้าที่เกิดจาก

การฝึกด้วยน้ าหนักจะเป็นแรงกระตุ้นให้ระดมหน่วยยนต์มาท างานเพ่ิมขึ้นในช่วงของการฝึกพลัยโอ

เมตริก 
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การฝึกด้วยน้ าหนัก (Resistance training) เป็นการฝึกกล้ามเนื้อให้ท างานต่อต้านกับแรง

ต้านที่สูงกว่าปกติที่กล้ามเนื้อเคยท าการฝึก ซึ่งเป็นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน

ของกล้ามเนื้อ และยังสามารถฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อได้โดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทาน ใน 1 

ครั้งเรียกว่า “1 อาร์เอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM) เป็นน้ าหนักที่ยกได้สูงสุดในแต่ละ

คนในหนึ่งครั้งเท่านั้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2532) 

การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ประกอบด้วยการกระโดดแบบต่างๆ เช่น การ

กระโดดเขย่ง(Hopping), การกระโดด (Jumping), การกระโดดงอเข่าย่อตัว (Depth Jump), การ

กระดอน (Bounding), เป็นการฝึกที่เพ่ิมพลังก าลังของกล้ามเนื้อโดยจะต้องกระท าด้วยความเร็วใน

การฝึก ถ้าต้องการที่จะให้มีพลังกล้ามเนื้อที่มีความเร็วสูงควรจะฝึกด้วยความเร็วสูงเช่นกัน (Chu, 

1996) 

การฝึกวิ่ง (Sprint training) จากทฤษฎี ความเร็วในการเคลื่อนที่ข้ึนอยู่กับ 2 ปัจจัยคือ ความ

ยาวในช่วงก้าวและความถี่ในช่วงก้าว ซึ่งจะขึ้นอยู่กับชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อของนักกีฬา การฝึกนี้

สามารถฝึกเพ่ือเปลี่ยนคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อได้ (Chu, 1996) 

การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport-Specific training) เป็นการฝึกที่พยายามสร้างเงื่อนไขขึ้น

โดยการลอกน าเอาทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ เพ่ือกระตุ้นเส้นใยที่ต้องการในท่าทางการ

เคลื่อนไหวนั้น ฝึกฝนให้การเคลื่อนไหวของชนิดกีฬานั้นๆได้มีประสิทธิภาพมากข้ึน (Chu, 1996) 

ดังนั้นการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) ท าให้มีการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 

โดยเฉพาะกีฬาประเภททีมได้เป็นอย่างดี ไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

พลังกล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการกระโดดและการยิงประตู ซึ่งมีความส าคัญมากในกีฬาบาสเกตบอล 

นอกจากนี้ยังสามารถน าทักษะกีฬาบาสเกตบอลมาฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการแสดงออกทาง

ความสามารถได้ ซึ่งการฝึกเชิงซ้อนนี้จะเป็นการพัฒนารูปแบบการฝึกเชิงซ้อน จากที่กล่าวมา การฝึก

เชิงซ้อนมี 4 ส่วนประกอบ ได้แก่ การฝึกด้วยน้ าหนัก (Resistance training), การฝึกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric training), การฝึกวิ่ง (Sprint training), และการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport-

Specific training) จะน ามาฝึกรวมกันใน 1 ชุด เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถในการ

แข่งขันให้นักกีฬา น าไปสู่ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาต่อไป 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

18 

เอบเบน และวัตต์ (Ebben and watt, 1998) ได้สรุปข้อสนอแนะเกี่ยวกับการฝึกเชิงซ้อนไว้

ดังนี้ 

1. การฝึกเชิงซ้อน เป็นเรื่องจ าเป็นที่ต้องจัดไว้ในโปรแกรมการฝึกซ้อม ซึ่งนักกีฬา

จะต้องมีความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยการฝึกด้วยน้ าหนักมาก่อน และควรฝึกพลัยโอ

เมตริกโดยใช้ความหนักระดับต่ าควบคู่ไปด้วยในระยะเตรียม และเริ่มมีการจับคู่ท่า

ฝึกของการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกพลัยโอเมตริก มาฝึกในลักษณะการฝึกเชิงซ้อน

ได้ตั้งแต่ระยะก่อนการแข่งขันแล้วค่อยๆปรับกิจกรรมของการเคลื่อนไหวในการฝึก

เชิงซ้อนให้เหมือนกับการเคลื่อนไหวจริงในการแข่งขัน อีกทั้งยังประหยัดเวลาและ

เพ่ิมความหลากหลายของการฝึกในระยะแข่งขันอีกด้วย 

2. ความหนักและปริมาณในการฝึกที่ใช้ในการฝึกเชิงซ้อนนั้นจ าเป็นต้องใช้ความหนักใน

ระดับสูงทั้งการฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกในปริมาณที่ไม่มากเพ่ือ

ปูองกันความเมื่อยล้าที่มากจนเกินไปจนนักกีฬาไม่สามารถมุ่งความสนใจไปยัง

กิจกรรมการฝึกได้ซึ่งควรอยู่ในระหว่าง 2 ถึง 5 ชุด โดยในแต่ละชุดมีการฝึกด้วย

น้ าหนัก 2 – 8 ครั้ง และการฝึกพลัยโอเมตริก 5 – 15 ครั้ง 

3. การเลือกท่าฝึกที่น ามาใช้ในการฝึกเชิงซ้อน ควรค านึงถึงหลักการทางด้านชีวกล

ศาสตร์และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ต้องการในแต่ละชนิด ซึ่งท่าฝึกของการฝึก

ด้วยน้ าหนักนั้น ควรเป็นท่าที่ใช้หลายข้อต่อด้วยกันหรือคล้ายคลึงกับท่าทางของ

ชนิดกีฬาที่ฝึกนั้น และตามด้วยท่าฝึกของการฝึกพลัยโฮเมตริกที่มีการเคลื่อนไหวใน

ลักษณะเดียวกัน 

4. ความถี่ของการฝึกและเวลาพักในการฝึกเชิงซ้อน มีการฝึก 1 – 3 สัปดาห์ โดยมีกา

พักระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 48 – 96 ชั่วโมง ส าหรับการพักกล้ามเนื้อที่ได้รับการ

ฝึกนั้นเป็นการปูองกันปัญหาที่เกิดจากการฝึกด้วยน้ าหนักในวันหนึ่ง แล้วตามด้วย

การฝึกพลัยโอเมตริกในวันถัดไป ซึ่งกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกนั้นมีเวลาพักไม่เพียงพอ 

การฝึกเชิงซ้อนในระยะก่อนการแข่งขัน มีการฝึก 2 – 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และเมื่อถึง

ระยะแข่งขันก็จะลดลงเหลือ 1 – 2 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยการใช้ความหนักในระดับสูง

และปริมาณไม่มาก 
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5. ล าดับของท่าในการฝึกเชิงซ้อน ที่เริ่มจากการฝึกด้วยน้ าหนักก่อนนั้นก็เพ่ือเพ่ิมการ

กระตุ้นระบบประสาทให้มีการระดมหน่วยยนต์จ านวนมาก และเมื่อตามด้วยการ

ฝึกพลัยโอเมตริกทันทีก็จะท าให้เกิดพลังกล้ามเนื้อมาก ทั้งที่การฝึกเชิงซ้อนที่ใช้

หลายข้อต่อด้วยกันนี้ควรจะจัดให้มีการฝึกก่อนกิจกรรมอ่ืนๆ เพ่ือแน่ใจว่านักกีฬาได้

ฝึกอยู่ในระดับที่ความหนักต้องการจริงๆ 

เวลาพักหลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึกลัยโอเมตริกในทันทีภายในระยะเวลา

ไม่เกิน 30 วินาที เพ่ือใช้ประโยชน์จากการระดมหน่วยยนต์จ านวนมากนั้นเมื่อจบการฝึก 1 ชุด ใน

ลักษณะของการฝึกเชิงซ้อนแล้ว ใช้เวลาพัก 20 นาท ี

ความส าคัญของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่ส าคัญในการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางการกีฬา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็น

ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหวและสามารถออกแรงกระท าต่อแรง

ภายนอก 

 กรมพลศึกษา (2543) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) คือ 

ความสามารถในการหดตัว เพ่ือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดย

กล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือกล้ามเนื้อของร่างกายหลายๆส่วนได้ท างานร่วมกัน เช่นความสามารถ

ในการบีบมือ ความสามารถในการยกน้ าหนัก เป็นต้น 

 พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้ให้ความหมายว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ก าลังสูงสุด

ของกล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งที่ออกแรงต้านกับแรงต้าน เป็นที่ยอมรับกันว่า การพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถสร้างได้โดยการฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรงสู้กับแรงต้านหรือน้ าหนักที่มี

ความหนักระดับสูง 

 บลูมฟิลด์ และคณะ (Bloomfield et al., 1994) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

หมายถึง ปริมาณของแรงที่กล้ามเนื้อสามารถออกแรงเพ่ือเอาชนะแรงต้านด้วยความพยายามอย่าง

เต็มที ่
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 ทอมสัน (Thompson, 1991) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของ

กล้ามเนื้อในการออกแรงได้สูงสุด โดยเส้นในยกล้ามเนื้อภายในกล้ามเนื้อจะตอบสนองเมื่อมีการฝึก

แบบแรงต้านหรือการฝึกด้วยน้ าหนัก ซึ่งสามารถแยกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อออกเป็น 3 ประเภท 

คือ  

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) หมายถึง การหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือออก

แรงสูงสุด โดยไม่ได้ก าหนดความเร็วในการเคลื่อนไหวของการออกแรงเท่าใด แต่สิ่งที่

ส าคัญ คือ ออกแรงที่มีแรงต้านสูงสุด 

2. ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น (Elastic strength) หมายถึง การหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือ

ออกแรงอย่างรวดเร็ว เป็นการท างานของกล้ามเนื้อที่อาศัยความเร็วในการหดตัวและ

ความเร็วในการเคลื่อนไหว หรือเรียกได้ว่า พลัง (Power) เป็นความแข็งแรงที่พิเศษและ

มีความส าคัญในการออกแรงแบบระเบิด (Explosive) ในการออกตัววิ่ง การกระโดด 

การทุ่ม การพุ่ง และการขว้าง 

3. ความแข็งแรงแบบอดททน (Strength endurance) การหดตัวของกล้ามเนื้อที่สามารถ

ออกแรงได้อย่างต่อเนื่อง เป็นการท างานของกล้ามเนื้อที่อาศัยความแข็งแรงและความ

ทนทาน ในการเคลื่อนไหว เช่น การลุก-นั่ง (Sit up) การดันพ้ืน (Push up) การวิ่ง 60 

วินาที ถึง 8 นาที ก็เป็นความแข็งแรงแบบทนทาน 

เบเกอร์ (Baker, 2001) กล่าวว่า ความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น 

โดยทั่วไปจะแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ จ านวนครั้งที่ยกมากที่สุด (Repetition maximum) และ

เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่ยกได้มากที่สุดหนึ่งครั้ง (% of 1 RM) 

หลักการฝึกน้ าหนักด้วยแรงต้านที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงและเพ่ือที่จะให้เกิดผลต่อการ

พัฒนาโปรแกรมการฝึกน้ าหนักด้วยแรงต้าน เราจะต้องประยุกต์ หลักการฝึกมาใช้ดังนี้ 

1. หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity principle) 

การพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ คือ การออกก าลังกายหรือการพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อที่

เราจะพัฒนาหรือกลุ่มเฉพาะเจาะจงกลุ่มกล้ามเนื้อนั้นๆ รวมถึงชนิดการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ แระระดับความหนักของการฝึก เช่น หากเราต้องการเพ่ิมความแข็งแรงหรือ
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ต้องการพัฒนากล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ก็จะเลือกฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่

เกี่ยวข้อง และการหดตัวแบบเกร็งหด (Concentric) และการหดตัวแบบเกร็งผ่อน

กล้ามเนื้อ (Eccentric) โดยหากต้องการเพ่ิมความแข็งแรงจะต้องใช้ความหนักระดับสูง

จ านวนครั้งที่ยกน้อย แต่หากต้องการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อก็ใช้ระดับความ

หนักที่ต่ ากว่า จ านวนครั้งที่ใช้ยกมากข้ึน 

2. หลักของการใช้น้ าหนักมากกว่าปกติ (Overload principle) 

เพ่ือที่จะพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานให้เพ่ิมมากขึ้น กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ฝึก

จะต้องให้กล้ามเนื้อออกแรงกระท ากับแรงต้านทานที่มากกว่าขนาดปกติ (Overload) ที่

กล้ามเนื้อนั้นเคยกระท าอยู่ ซึ่งระดับความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงอย่างน้อย

ต้อง 60% ของความสามารถสูงสุด แต่ส าหรับความทนทานใช้ระดับความหนักที่ต่ าที่ 

30% ของความสามารถสูงสุด ซึ่งในระดับความหนักที่ต่ านี้ กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ในการ

ออกก าลังกายควรกระท าให้ถึงจุดเริ่มล้า 

3. หลักความก้าวหน้า (Progression principle) 

ตลอดช่วงเวลาโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือเป็นการพัฒนาความแข็งแรงและความ

ทนทาน จะต้องเพ่ิมปริมาณ (Volume) หรืองานที่ฝึก เพ่ิมขึ้นให้เป็นล าดับๆ ถ้าหาก

เพ่ิมข้ึนเร็วและมากไปอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ ซึ่งก่อนจะ

เพ่ิมแรงต้านหรือน้ าหนัก ผู้ออกก าลังกาย ควรจะสามารถแยกจ านวนครั้งให้ได้มากก่อน 

4. ชนิดของการฝึกด้วยแรงต้าน (Types of resistance training) 

การฝึกสมรรถภาพของกล้ามเนื้อด้วยแรงต้าน สามารถใช้ชนิดของการฝึกต้าน

น้ าหนักแบบต่างๆ ดังนี้ 

4.1 การฝึกแบบเกร็งนิ่ง (Static (isometric) training) 

การฝึกกล้ามเนื้อแบบเกร็งนิ่ง สามารถกระท าที่ไหนก็ได้ทุกเวลา ใช้อุปกรณ์น้อย

หรือไม่ใช้ก็ได้ แต่มีข้อเสียเปรียบที่ว่า ความแข็งแรงที่ได้จะได้เฉพาะมุมข้อต่อที่

เราท าการฝึก ดังนั้น เพ่ือเป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตลอดพิสัย

การเคลื่อนไหว จะต้องฝึกที่มุมต่างๆ ของข้อต่อนั้นๆ เช่น การเกร็งที่มุม 30, 

60, 90, 120, และ 180 ของท่าเตะขาข้ึน (Knee flexion) 
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 การฝึกแบบเกร็งนิ่ง นิยมใช้ในโปรแกรมการฟื้นฟูสมรรถภาพกล้ามเนื้อ เพ่ือ

ปูองกันการสูญเสียความแข็งและการฝุอของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะในกรณี

อวัยวะถูกยึดตรึงไว้ เช่น การเข้าเฝือก 

4.2 การฝึกด้วยแรงต้านแบบพลวัต (Dynamic resistance training) 

เป็นแบบฝึกที่รับความนิยม และเป็นแบบฝึกที่ เหมาะส าหรับการพัฒนา

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ เป็นการฝึกต้านทานน้ าหนักที่เกี่ยวข้องกับการเกร็ง

หด (Concentric) และการเกร็งผ่อน (Eccentric) ของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง

ต้านทานต่อน้ าหนักแบบคงท่ี หรือเปลี่ยนแปลงได้ เช่น พวกบาร์เบลและดัมเบล 

(Free weight) และชุดฝึกน้ าหนักแบบสถานี (Weight machine) 

5. หลักการก าหนดโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนัก 

  ตัวแปรที่ใช้ในการฝึกสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 

5.1 ความหนัก (Intensity) ความหนักที่เหมาะส าหรับพัฒนาความแข็งแรง ควร

ก าหนดที ่80 – 85% ของ 1 RM ซึ่งที่ระดับความหนักนี้สามารถกระท าหรือยก

ได้ ประมาณ 6 – 8 ครั้ง ในแต่ละท่า อย่างไรก็ตามหากต้องการพัฒนาความ

ทนทานของกล้ามเนื้อระดับความหนักที่ใช้ ≤ 60% ของ 1 RM (15 – 20 RM) 

และส าหรับการฝึกขั้นสูงเพ่ือพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อจะต้องเพ่ิมปริมาณการ

ฝึกขึ้นด้วยการเพ่ิมจ านวนเซต จ านวนท่าที่ใช้ฝึกในแต่ละกลุ่มกล้ามเนื้อ และ

เพ่ิมความบ่อยหรือความถี่ในแต่ละอาทิตย์ 

5.2 จ านวนชุดของการฝึก (Sets) การฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านมักไม่นิยมท า

ติดต่อกัน เพราะกล้ามเนื้อจะเมื่อยล้ามาก จึงจะมักแบ่งเป็นชุดๆ จากการวิจัย

พบว่า แม้ว่าการฝึกชุดเดียวในแต่ละครั้งอาจให้ผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อ แต่ก็ได้แนะน าให้ฝึก 3 ชุดหรือมากกว่า ซึ่งจะให้ผลดีกว่าต่อการ

พัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ แต่ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ในการฝึก 

รวมทั้งเวลาที่จ ากักในการฝึกด้วย ถ้าหากเวลาน้อยก็อาจท าแค่ชุดเดียวในกลุ่ม

กล้ามเนื้อมัดเล็กๆ (รวม 8 – 10 ท่า) ก็ให้ประโยชน์เช่นกัน หรือท ากับผู้ที่มี

ระดับสมรรถภาพของกล้ามเนื้ออยู่ในระดับต่ าจากการประเมิน ในทางตรงข้าม
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ถ้าจะต้องฝึกขั้นสูงและเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อควรจะท า 5 – 6 ชุด 2 – 3 ท่า ใน

แต่ละกลุ่มกล้ามเนื้อที่ฝึก 

5.3 ความบ่อย (Frequency) เพ่ือเป็นการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อควรฝึก 

3 ครั้งต่อสัปดาห์ ส าหรับการฝึกขั้นสูง ความบ่อย ควรฝึก 5 – 6 วันต่อสัปดาห์ 

เพ่ือที่จะกระตุ้นให้เกิดความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนื้อต่อไป 

5.4 ล าดับท่าของการฝึก (Order of exercise) โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย

น้ าหนักอย่างน้อยการฝึกจะต้องประกอบด้วยหนึ่งท่าฝึก ต่อกล้ามเนื้อมักหลัก

เพ่ือเป็นการรักษาสมดุลของกล้ามเนื้อ นั้นคือ อัตราส่วนของความแข็งแรง

ระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม กลุ่มกล้ามเนื้อด้านซ้ายและด้านขวา และ

กลุ่มกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่าง ดังนั้นล าดับท่าฝึกให้เริ่มท่าที่ใช้ข้อต่อ

มากกว่าหนึ่งข้อต่อ (Multi-joint exercise) ก่อน เช่น Bench press หรือ Lat 

pull down ซึ่งเป็นท่าที่เกี่ยวกับกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ หลังจากนั้นก็ตามด้วย

ท่าท่ีใช้ข้อต่อเดียว (Single-joint exercise) เป็นท่าที่เกี่ยวกับกลุ่มกล้ามเนื้อมัด

เล็ก และเพ่ือหลีกเลี่ยงความล้าของกล้ามเนื้อ หรือ เพ่ือให้มีเวลามาขึ้นในการ

ฟ้ืนตัวให้ฝึกสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ โดยอย่าฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อส่วนเดียวกันติดต่อกัน 

ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

 ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อ 

 การแสดงความสามารถในทักษะกีฬา แต่ละชนิดกีฬามีการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน เช่นการ

วิ่งระยะสั้น การเปลี่ยนทิศทางในการวิ่ง ฉะนั้นร่างกายต้องมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ซึ่งจะเน้นใน

ด้านความเร็วมากกว่าความแข็งแรง นั่นคือพลังกล้ามเนื้อ การพัฒนากล้ามเนื้อนั้นต้องพัฒนาในด้าน

ความเร็วและความแข็งแรงไปพร้อมๆกัน 

 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง การที่กล้ามเนื้อสามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่

ด้วยความเร็วสูง และท าให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว นั่นเป็นผลมาจากองค์ประกอบของ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ 
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 นิวตันและเครเมอร์ (Newton and kraemer, 1994) กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อที่แสดงออก

สูงสุดอาจเรียกว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Explosive muscular power) ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของ

การแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ต้องการการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุดในการปล่อยวัตถุ การ

กระโดด หรือการเร่งความเร็ว ยังรวมถึงการการเปลี่ยนทิศทางหรือการเร่งความเร็วในกีฬาชนิดต่างๆ 

เช่น ความสูงของการกระโดดขึ้นรับลูกบาสเกตบอล หรือการเร่งความเร็วและการวิ่งหลบหลีกผู้เล่นใน

กีฬารักบี้ฟุตบอล เป็นต้น 

 โอ’เช (O’Shea, 2000) กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อหมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออก

แรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ข้อ

ได้เปรียบของการที่มีพลังกล้ามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อ

สูงจะสามารถวิ่งได้เร็วกว่าผู้ที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่งความเร็ว เป็น

ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้นการแข่งขันกีฬา เมื่อนักกีฬามี

องค์ประกอบทางด้านความสามารถอ่ืนเท่ากันหมดแล้ว พลังกล้ามเนื้อจะเป็นตัวตัดสินว่าใครจะเป็นผู้

ชนะ พลังกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ ที่ก่อให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็น

ผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ 

บลูมฟิลด์ และคณะ  (bloomfield et at., 1994) กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อเป็นผลคูณของ

ความแข็งแรงและความเร็ว เป็นการใช้แรงอย่างเต็มที่ในหนึ่งหน่วยเวลา พลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งส าคัญ

ต่อการแสดงความสามารถของทักษะกีฬา ซึ่งลักษณะพิเศษของกล้ามเนื้อนั้นมีสามประการ คือ พลัง

นั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) มาจากการใช้วงจร

เหยียดสั้น (Stretch shortening cycle) และมาจากความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Elasticity) 

 ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้เสนอแนะการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อนั้นจะต้องมี

การพัฒนาองค์ประกอบของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ คือ 

1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ า (slow velocity) 

2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 

3. อัตราพัฒนาแรง (Rate of force development) 

4. วงจรเหยียดตัวออก – หดตัวสั้นลง (Rate of force development) 
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5. การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อท่ีรวมการท างาน และทักษะของการเคลื่อนไหว 

(Intermuscular coordination) 

องค์ประกอบห้าประการนี้ จะต้องได้รับการพัฒนาควบคู่กันไป จึงจะเกิดพลัง

กล้ามเนื้อสูงสุด ดังนั้นวิธีของการฝึกที่เหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบต่างๆ

เข้าด้วยกัน ไม่ใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก หรือการฝึกพลัยโอเมตริกอย่างใดอย่างหนึ่งเพียงอย่าง

เดียว 

การแข่งขันกีฬา นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการพัฒนากล้ามเนื้อ ซึ่งอาจจะแตกต่างกันไปตามแต่ละ

ชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึงรูปแบบของพลังกล้ามเนื้อในการเล่นกีฬาไว้ดังนี้ 

1. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการลงสู่พ้ืนและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive 

power) ทักษะที่ลงสู่พ้ืนเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่ง และมักจะต่อเนื่องกับทักษะของ

การเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการ

ควบคุมร่างกายในขณะลงสู่พ้ืน พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรง

กระแทรกในขณะที่ลงสู่พ้ืนจะมีความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พ้ืนนั้น การ

ลงสู่พ้ืนจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ข้อเท้าจะต้อรับน้ าหนักประมาณ 6-8 

เท่าของน้ าหนักตัว ซึ่งขณะลงสู่ พ้ืนกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น 

(Eccentric contraction) นักกีฬาที่ได้รับการพัฒนากล้ามเนื้อมาเป็นอย่างดีแล้วจะ

สามารถควบคุมร่างกายและสามารถลดแรงกระแทรกในขณะที่ลงสู่พ้ืนได้ดี และ

หลังจากนั้นถ้ามีการกระโดดขึ้นทันทีหรือมีการเปลี่ยนทิศทาง กล้ามเนื้อจะหดตัว

แบบความยาวลดลง (Concentric contraction) 

2. กล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (Throwing power) ในการแข่งขันกีฬาที่ต้องใช้

การทุ่ม การพุ่ง การขว้าง กล้ามเนื้อจะต้องใช้พลัง เพ่ือที่จะสร้างความเร็วให้กับการ

กระท าเหล่านั้น และมีอัตราเร่งเพิ่มขึ้น 

3. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take-off power) ในการแข่งขันกีฬา

ส่วนใหญ่จะต้องมีการกระโดด การก้าวเท้าขึ้นจากพ้ืน ซึ่งร่างกายต้องการพลัง

กล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เมื่อนักกีฬามีกล้ามเนื้อขาที่ดีการ

กระโดดหรือการก้าวเท้าก็จะมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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4. พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเริ่มต้นเคลื่อนที่ (Starting power) ความเร็วในการออกตัว

มีผลต่อการเคลื่อนที่ที่ต้องการความเร็วสูง การออกตัวเป็นสิ่งส าคัญในการหลาย

ชนิดกีฬา ผู้ที่มีพลังกล้ามเนื้อมากกว่าก็จะออกตัวเคลื่อนที่ได้เร็วกว่า 

5. พลังกล้ามเนื้อในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขันกีฬาที่มี

การชะลอความเร็วสลับกับการเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปลี่ยน

ทิศทาง ต้องการพลังกล้ามเนื้อเป็นอย่างมากเนื่องด้วยต้องใช้พลังงานในหลาย

รูปแบบในการเคลื่อนไหว 

6. พลังกล้ามเนื้อในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการแข่งขันกีฬาต้องมี

ช่วงเวลาในการเร่งความเร็วเพ่ือเอาชนะคู่แข่ง พลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่

ส าคัญในการขับเคลื่อนร่างกายให้เคลื่อนไปข้างหน้าได้อย่างรวดเร็ว 

 

 การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

บอมพา (Bompa, 1993) สรุปการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึก

นั้นมีพ้ืนฐานมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพใน

การท างานเพ่ิมข้ึน ด้วยเหตุผลต่อไปนี้ 

1. ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่หดตัวได้เร็ว 

2. เซลล์ประสาทยนต์ (Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมขึ้นในการเพ่ิมความถี่ของ

การปล่อยกระแสประสาท 

3. มีความสอดคล้องกันมากขึ้นและดีขึ้นของหน่วยยนต์ (Motor units) กับรูปแบบของ

การปล่อยกระแสประสาท 

4. กล้ามเนื้อท างานโดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้นในเวลาอันสั้น 

5. มี ก า ร พัฒนาการท า ง านประสานกั นภาย ในกล้ า ม เนื้ อ  ( Intramuscular 

coordination) หรือมีการประสานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท างานของ

กล้ามเนื้อ (Excitatory reaction) กับปฏิกิริยารั้งการท างานของกล้ามเนื้อ 

(Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของระบบประสานส่วนกลาง 
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6. มีการ พัฒนาการท างานประสานกันระหว่ างกล้ าม เนื้ อที่ ร่ วมกันท างาน 

(Intramuscular coordination) ระหว่างกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัวออกแรง 

(Agonistic muscles) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงกันข้ามซึ่งท าหน้าที่คลายตัว 

(Antagonistic muscles) เป็นผลให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้มากข้ึน 

โอ’เช (O’Shea, 2000) ได้เสนอแนะว่า ในการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อโดย

การฝึกด้วยน้ าหนัก จะต้องใช้รูปแบบในการฝึกของกีฬา (Athletic-type) ได้แก่ ท่าเพาเวอร์สแนช 

(Power snatch) ท่าเพาเวอร์คลีน (Power clean) ท่าพลู (Pulls) และท่าแบกน้ าหนักย่อตัว 

(Squat) ล้วนเป็นท่าที่ใช้การยืนเป็นอิสระ และใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่การยก คุณค่าของการใช้ท่า

เหล่านี้คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และแรงระเบิดที่ต้องการเมื่อมีการ ขี่

จักรยาน วิ่ง ว่ายน้ า กระโดด ทุ่ม พุ่ง ขว้าง ตี และ การแทค (Tacking) โดยที่กล้ามเนื้อออกแรงใน

ปริมาณที่เหมาะสมตลอดช่วงของการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วตามระยะทางและเวลาที่ต้องการของแต่

ละชนิดกีฬา ซึ่งท่าฝึกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiologic 

system) และระบบประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological system) 

 นอกจากนั้นยังได้แบ่งเส้นใยกล้มเนื้อออกเป็น สามกลุ่มด้วนกัน คือ 

1. เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ (Slow-twitch oxidative) 

2. เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast-twitch oxidative) หรือเส้นใย

กล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วชนิดที่อดทนต่อความเมื่อยล้า (Fast-twitch fatigue resistant) 

3. เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast-twitch glycolytic) หรือเส้นใย

กล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วชนิดที่เมื่อยล้าได้ง่าย (Fast-twitch fatigable) 

ฮัยดอค (Hydock, 2001) ได้เสนอแนะว่า การพัฒนาพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อ และพลังความ

อดทนของกล้ามเนื้อ สามารถใช้ท่ายกน้ าหนักมาเป็นท่าฝึกได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้จะต้องยกด้วยความเร็ว

สูง 

คาร์พ (Karp, 2001) ได้ให้ความเห็นว่า เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วจะถูกระดมมาท างาน

ก่อนเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้าในขณะที่กล้ามเนื้อท างานอย่างรวดเร็ว เมื่อท างานอย่างรวดเร็ว

เกิดข้ึนการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วจะขึ้นอยู่กับความเร็วในการท างานของ

กล้ามเนื้อ ซึ่งจะต้องท างานด้วยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเท่านั้น 
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เบเกอร์ (Baker, 2001) กล่าวว่า “ความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อมีสอง

ลักษณะคือ” 

1. จ านวนครั้งที่ยกได้มากที่สุด (Repetition maximum) 

2. เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่ยกได้มากที่สุดหนึ่งครั้ง (% of 1 RM) 

ความหนักที่ใช้ในการพัฒนากล้ามเนื้ออาจจะใช้ในลักษณะเปอร์เซ็นต์ของพลังกล้ามเนื้อที่ได้

สูงสุด ดังนั้นความหนักที่ใช้ในการฝึกก็คือ ความหนักที่ท าให้เกิดพลังกล้ามเนื้อได้ใกล้เคียงกับพลัง

กล้ามเนื้อที่ท าได้สูงสุด 

ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อโดยใช้แรงต้านนั้นเป็นส่วนหนึ่งของ

การฝึกเชิงซ้อน เพ่ือที่จะให้นักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อและความมั่นคงเพ่ิมขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อ

สมรรถภาพของนักกีฬาในการแสดงออกถึงความสามารถในการแข่งขันให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 

การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพให้มีความแข็งแรงและมีพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬาจะต้องฝึกใน

จังหวะเวลาที่เหมาะสมกับความเร็วที่ต้องการและทิศทางที่ใช้จริงในการแข่งขัน เพราะมัดกล้ามเนื้อ

ต่างๆที่ถูกฝึกจะมีความเคยชินและจดจ ารับรู้การท างานนั้นๆได้ ส่งผลให้การแข่งขันนั้นแสดงศักยภาพ

ออกมาได้ดียิ่งขึ้น (Newton and Kraemer, 1994) 

ความส าคัญของความเร็ว 

 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานบางส่วนหรือทั้งหมดของ

ร่างกายเพ่ือเคลื่อนที่ไปสู่เปูาหมาย โดยใช้เวลาที่สั้นที่สุด หรือระยะทางที่เคลื่อนที่ที่ได้ต่อหน่วยเวลา

เป็นวินาที โดยใช้วิธีการวิ่ง และการเดินเร็ว เป็นผลของความยาวของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าว 

ในการเคลื่อนไหวที่สั้นที่สุด 

ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538) ได้ให้ความหมาย ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ

ในการหดตัวและคลายตัวได้อย่างเต็มที่และรวดเร็ว ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท 

 สุกิจ พิทักเจริญ (2545) ได้ให้ความหมาย ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ 

เดินทางหรือเคลื่อนไหวของสิ่งต่างๆ หรือส่วนของต่างๆของร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยใช้

เวลาน้อยที่สุด 
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เคนท์ (Kent, 1994) ความเร็ว เป็นระยะทางที่เคลื่อนที่ได้ต่อ 1 หน่วยเวลา เช่น การวิ่ง การ

เดิน เป็นผลที่เกิดจากความยาวของก้าว และความถี่ของก้าว ที่เปลี่ยนแปลงมาเป็นความเร็ว หรือ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวส่วนของร่างกายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด 

 ในการแข่งขันกีฬา ถ้านักกีฬามีความสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วได้อย่างมี

ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวย่อมท าให้เกิดผลที่ดี 

 ชูศักดิ์ เวชแพศย์ (2536) สรุปว่า ความเร็วเป็นผลจากการกระท าของแรงต่อมวลสาร ในการ

เคลื่อนไหวของมนุษย์นั้น ร่างกายคือมวลสาร และแรงคือการหดตัวของกล้ามเนื้อ ถ้าแรงมากกว่าแรง

ต้านทาน ก็จะเกิดการเคลื่อนไหวขึ้น และเมื่อเพ่ิมแรงมากขึ้น ความเร็วก็จะเพ่ิมมากขึ้นด้วย  ตามกฎ

ข้อที่ 2 ของนิวตัน กล่าวคืออัตราเร็วที่วัตถุเคลื่อนที่นั้นขึ้นตรงกับแรงที่มากระท า แรงที่มากระท า 2 

อย่างคือ แรงบวก (Positive force) คือ แรงที่เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ แรงลบ (Negative force) 

คือ เกิดจากแรงเสียดทาน ความต้านทานของอากาศ แรงโน้มถ่วงและแรงเฉื่อย 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) สรุปว่า ในการเคลื่อนไหวของร่างการจ าเป็นต้องอาศัยหน่วยการ

ควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor unit) เช่นในการวิ่งจะมีหน่วยควบคุมการเคลื่อนไหวที่ใช้ควบคุมการ

ท างานจะมีมากกว่าที่ใช้เดิน และถ้ายังมีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องจ านวนหน่วยควบคุมการท างาน

ของกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องจะถูกเรียกใช้เป็นจ านวนมาก หน่วยยนต์ (Motor unit) เป็นหน่วยที่เล็กที่สุด

ที่ระบบการเคลื่อนไหวจะท างานได้ โดยหนึ่งหน่วยยนต์ จะประกอบด้วย ประสาทยนต์ (Motor 

nerve) 1 ใย พร้อมทั้งจ านวนเส้นใยที่ประสาทยนต์นี้ไปเลี้ยง ขนาดของหน่วยยนต์จะแปรผันไปตาม

ต าแหน่งของกล้ามเนื้อและงานที่กล้ามเนื้อต้องท า เช่น กล้ามเนื้อลูกนัยน์ตา 4–5 ใย เป็นต้น 

อัตราส่วนของใยกล้ามเนื้อกับประสาทยนต์ที่มาเลี้ยงนั้นไม่ได้อยู่กับขนาดของกล้ามเนื้อแต่ขึ้นอยู่กับ

ความแม่นย ากับความละเอียดของการท างาน 

หลักการฝึกพัฒนาความเร็ว 

1. ลักษณะทั่วไปของความเร็ว 

ความเร็ว ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่และรวดเร็ว เป็นการ

กระท าท่ีรวดเร็วและเป็นองค์ประกอบส าคัญในกีฬาหลายชนิด แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
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1.1 ความเร็วในการวิ่ง คือ การวิ่งอย่างรวดเร็วและแรงเต็มที่ ซึ่งความสามารถในการวิ่งจะ

เร็วมากหรือน้อย ขึ้นอยู่กับความถ่ีของก้าวและความยาวของช่วงก้าว กับระยะเวลา 

1.2 ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นล าดับขั้นตอนทั้งชุด เช่น 

การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจัยส าคัญของความเร็วในการเคลื่อนที่อยู่ที่

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่มีอยู่ในระดับที่พอเหมาะ 

1.3 ความเร็วในการตัดสินใจ เป็นความเร็วที่เกิดเนื่องจากระบบประสาทที่ได้รับการฝึกฝน

โดยมีการตอบสนองจากสิ่งเร้าที่มากระตุ้นได้อย่างรวดเร็ว 

2. หลักเบื้องต้นของความเร็ว 

2.1 จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อมีการแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ เส้นใยกล้ามเนื้อสีขาวและเส้น

ใยกล้ามเนื้อสีแดง โดยเส้นใยกล้ามเนื้อสีแดงจะมีการท างานที่เกี่ยวข้องกับความทนทาน

และความหนัก ส่วนเส้นใยสีขาวมีการท างานที่ไวต่อการกระตุ้นในลักษณะที่หดตัวอย่าง

รวดเร็ว 

2.2 ระบบประสาท มีผลต่อความเร็ว เพราะช่วยให้เกิดการตัดสินใจได้อย่างรวดเร็ว จึงท าให้

สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว 

2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จ าเป็นต่อนักกีฬาประเภทที่ต้องอาศัยความเร็วในการ

เคลื่อนที่ และต้องเคลื่อนไหวในการเอาชนะแรงต้านทานสูง คือน้ าหนักตัว 

ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ในการแข่งขันกีฬาที่มีความ

สลับซับซ้อน มีการชะลอความเร็ว การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วโดยไม่สูญเสียการ

ทรงตัว  

สมศักดิ์ โตสกุล (2518) ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อการแข่งขันกีฬา เนื่องจาก

กีฬาทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและบางประเภทต้องอาศัยการเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่างรวดเร็ว ถ้า

ร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆที่ดี จะช่วยให้การเล่นกีฬาประสบ

ความส าเร็จ 

 ชูศักด์ เวศแพศย์ และกัลยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมี

ความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เก่ียวกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่ายกายหรือส่วนหนนึ่งส่วนใดอย่าง
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รวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว เป็นพ้ืนฐานของ

สมรรถภาพทางกายที่ดีในหลายกีฬา เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถใน

การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุดเป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่ประสาทงานกัน มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว 

สามารถเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได้ 

 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2538) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถ

ของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ซึ่งมีความจ าเป็นส าหรับการ

เล่นกีฬาที่ต้องอาศัยจังหวะของความเร็ว โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่างฉับพลัน 

  ไมเคิล เคนท์ (Michel Kent, 1994) ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวว่า 

ความสามารถของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยู่กับ

ปฏิกิริยา พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการท างานประสาทกันของกล้ามเนื้อของร่างกาย 

 บราวน์ (Brown, 2000) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเร่ง

ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว รวมถึงการรักษาสมดุลของร่างกายโดย

ที่ความเร็วไม่ลดลง 

 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ตลอดเวลาทั้งผู้เล่นที่ครอบครองบอลและผู้ที่ไม่ได้

ครอบครองบอล การเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายอย่างรวดเร็ว เช่น การออกวิ่ง

อย่างเร็ว การหยุดกะทันหัน การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ทันที การเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่าง

ฉับพลันไปในทิศทางตรงข้าม ซึ่งอาศัยการท างานการร่วมกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อใน

การเคลื่อนที่ และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าในแต่ละเกมการแข่งขัน ดังนั้นท าให้เห็นว่าความ

คล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญอย่างมากในกีฬาบาสเกตบอล 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

32 

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกในส่วนที่เป็นองค์ประกอบ

ต่างๆ 

 บอมพา (Bompa, 1999) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย 4 ด้าน คือ 

1. การท างานประสานกันอย่างประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ 

ต้องพยายามให้เกิดการท างานร่วมกัน ในการเคลื่อนไหวที่เป็นแบบใดแบบหนึ่ง

ที่จ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้นๆ คือ การฝึกซ้อมแบบเฉพาะแต่ละชนิดกีฬา 

เพ่ือให้นักกีฬาได้เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการ

เคลื่อนที่ในกีฬานั้นๆ และสามารถแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มที่ในขณะแข่งขัน 

2. พลังกล้ามเนื้อ 

การมีพลังกล้ามเนื้อที่ดี จะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว เพราะกล้ามเนื้อใช้

แรงอย่างมากในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งต้อง

ใช้ก าลังมากในการหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกายและในการเร่งความเร็ว

หรือการพุ่งออกตัวไปข้างหน้าต้องอาศัยก าลัง (Power) การที่จะมีก าลังนั้น

จะต้องมีความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed)  

3. เวลาปฏิกิริยา 

เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้น มีความส าคัญอย่าง

มากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน

สถานการณ์การแข่งขันกีฬาหรือการเคลื่อนไหวของฝุายตรงข้ามนั้น ยิ่งเรา

ตอบสนองได้รวดเร็วเท่าใด ก็ยิ่งท าให้เกิดความได้เปรียบในการแข่งขัน และ

แก้ไขสถานการณ์ได้ทันท่วงท ี

4. ความอ่อนตัว 

การที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวมาก หมายถึง การที่กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหวได้

เต็มช่วงการเคลื่อนไหว ท าให้การเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้ง

การที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวที่ดีนั้น ยังช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจาก

การแข่งขันกีฬาหรือการออกก าลังกาย 
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กลไกการท างานของกล้ามเนื้อ 

 ไวเนค (Weineck, 1990) ได้วิเคราะห์กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ออกแรงท าให้เกิดการเคลื่อนที่

บริเวณข้อต่อต่างๆของขา โดยเรียงล าดับจากกล้ามเนื้อท่ีออกแรงมากไปหาน้อยตามล าดับ ดังนี้ 

 กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบด้วย 

กล้ามเนื้อกลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus maximus)  

 กล้ามเนื้อแอ็ดดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus)  

 กล้ามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus)  

 กล้ามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus)  

 กล้ามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius)  

 กล้ามเนื้อควอดราทัส ฟีมอรีส (Quadratus femoris)  
 กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดหัวเข่า  

 กล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris)  

 กล้ามเนื้อเรคตัส ฟีมอรีส (Rectus femoris)  

 กล้ามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาทีส (Tensor fasciae latae)  
 กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า 

 กล้ามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius)  

 กล้ามเนื้อโซเลียส (Soleus)  

 กล้ามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus)  

 กล้ามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus)  

 กล้ามเนื้อทิเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior)  

 กล้ามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus)  

 กล้ามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 

ไวเนค (weineck, 1990) ได้สรุปผลจากการวิเคราะห์กล้ามเนื้อ ในกลุ่มกล้ามเนื้อเหยียด
สะโพก มีกล้ามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส เป็นกล้ามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในร่างกาย มีหน้าที่หลักคือ 
การเหยียดสะโพก ได้แก่ ในขณะที่ยกตัวขึ้นสู่ท่ายืนปกติหลังจากท่าย่อตัวในขณะวิ่ง และในขณะ
กระโดด ในกล้ามเนื้อเหยียดเข่ามีกล้ามเนื้อควอไดเซพซ์ ฟีมอริส เป็นกล้ามเนื้อที่ใหญ่ที่สุด มีหน้าที่
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เหยียดเข่า ประกอบด้วย กล้ามเนื้อเรคทัส ฟีมอริส กล้ามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส กล้ามเนื้อวาสทัส เลท
เทอราลิส และกล้ามเนื้อวาสทัส อินเตอร์มีเดียส โดยกล้ามเนื้อเรคทัส ฟีมอริส ประกอบด้วยเส้นใย
กล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วเป็นส่วนใหญ่ และนอกจากจะท าหน้าที่ในการเหยียดเข่าแล้ว ยังท าหน้าที่ใน
การเหยียดสะโพกอีกด้วย ในส่วนของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ในการเหยียดข้อเท้า มีกล้ามเนื้อ แกส
ทรอคนีเมียส เป็นกล้ามเนื้อที่ประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วเป็นส่วนใหญ่ มีหน้าที่หลักคือ 
การเหยียดข้อเพ่ือให้ข้อเท้ายกพ้นจากพ้ืน ได้แก่ การวิ่ง และการกระโดด 

จากการสรุปของไวเนค จะเห็นได้ว่า ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อใน

การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วขณะวิ่ง จะต้องพัฒนากล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่า และ

กล้ามเนื้อเหยียดขอ้เท้า ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้นการที่จะฝึกเพ่ือพัฒนา

ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อเหล่านี้จะต้องใช้ความหนักในระดับที่สามารถระดมเส้น

ใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วมาท างานได้ 

ในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งเป็นกีฬาที่มีทักษะเฉพาะเจาะจง ในการแข่งขันทุกๆ 2 – 

3 วินาที จะมีการเปลี่ยนแปลงท่าทาง ใน 1 นาทีมีการเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหว ประมาณ 45 ท่า 

(Abdelkrim et al., 2010) และการเคลื่อนไหวที่พบมากที่สุดคือ การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 50 – 60 ครั้ง

ในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล (Janeira and Maia, 1998; McInnes et al., 1995) จะเห็นได้ว่า

กล้ามเนื้อขามีความส าคัญมากในกีฬาชนิดนี้ 

กล้ามเนื้อที่ส าคัญในเกมการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล 

กล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์ (Quadriceps) มีความสัมพันธ์กับการวิ่งเปลี่ยนทิศทางอย่างมากเมื่อ

เปรียบเทียบกับการวิ่งทางตรง และเป็นกล้ามเนื้อที่ส าคัญในการรวบรวมความแข็งแรง ขณะที่มีการ

ลดความเร็ว และช่วยในการเร่งความเร็วในการเคลื่อนที่ที่มีการวิ่งเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

(Malinzak et al., 2001) 

กล้ามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) ช่วยรวบรวมแรงที่เข่า ในขณะที่มีการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง

และยังเป็นจุดศูนย์กลางของแรงโน้มถ่วง สามารถช่วยในการลดความเร็วและเร่งความเร็ว ผ่านความ

มั่นคงของข้อเข่า (Neptune et al., 1999) นอกจากนี้กล้ามเนื้อมัดนี้ยังส าคัญในการเคลื่อนที่ของ

สะโพก ในขณะที่มีการเหยียดสะโพกและงอสะโพกในท่างทางของการเปลี่ยนทิศทาง กลุ่มกล้ามเนื้อ

มัดนี้จะท างานหนักในการเคลื่อนที่ท่ีมีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว (Malinzak et al., 2001)  
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การวิ่งเปลี่ยนทิศทางแบบที่มีความหนักสลับพักในระดับความหนักที่มาก (High-intensity 

intermittent effort) นี้ การท างานของกล้ามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) จะลดลง เนื่องจากอาจจะ

ช่วยให้ข้อเข่ามีความมั่นคงในที่ท่ีเหมาะสมที่สุด (Hader et al., 2014) 

กล้ามเนื้อวาสตัส แลเธอรัลลิส (Vastus lateralis) และ กล้ามเนื้อไบเซพส์ฟีมอรีส (Biceps 

femoris)  

ทั้ง 2 มัดนี้ ท างานร่วมกันในการเร่งความเร็วและลดความเร็วในขณะที่ร่างกายมีการวิ่ง

เปลี่ยนทิศทาง (Hader et al., 2014) 

สรุปได้ว่าความสัมพันธ์ของพลังกล้ามเนื้อขามีผลต่อการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง และปริมาณของ

การฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อนั้น ยังช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวในการ

แข่งขันกีฬาอีกด้วย (Young, 2002) 

การฝึกให้กล้ามเนื้อมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ครบสมบูรณ์นั้นจะส่งผลให้การ

แข่งขันกีฬามีการแสดงศักยภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การวิ่งเปลี่ยนทิศทางเป็นการ

เคลื่อนที่ที่ส าคัญในกีฬาบาสเกตบอล และเห็นได้ว่าการท างานของกล้ามเนื้อจะท างานร่วมกันระหว่าง

กล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์ (Quadriceps) และกล้ามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) เพราะฉะนั้น การที่จะ

เพ่ิมให้การเคลื่อนที่ชนิดนี้มีประสิทธิภาพมากขึ้นควรพัฒนากล้ามเนื้อทั้ง 2 กลุ่มกล้ามเนื้อนี้ควบคู่กัน 

ระบบพลังงานและการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ 

พลังงานเป็นองค์ประกอบหลักในการออกก าลัง หรือกระท ากิจกรรมต่างๆ โดยเฉพาะ

พลังงานส าหรับนักกีฬาถือว่าเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง ดังนั้นนักกีฬาและโค้ชที่มีความรู้ ความเข้าใจ 

เกี่ยวกับการใช้พลังงานในกีฬาแต่ละประเภทจะท าให้การฝึกนั้นตรงกับวัตถุประสงค์และมี

ประสิทธิภาพตามความต้องการมากยิ่งขึ้น เนื่องจากกีฬาแต่ละประเภทมีความต้องการในการใช้

พลังงานที่แตกต่างกัน ซึ่งกระบวนการในการสร้างพลังงานสามารถแบ่งออกเป็นสองลักษณะใหญ่ๆ 

คือ การท างานแบบใช้ออกซิเจนและการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ฟอกส์และแมททิว (Fox and 

Mathews, 1981) ได้อธิบายถึงกระบวนการสร้างพลังงานทั้งสองระบบไว้ดังนี้ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

36 

1. ระบบพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic energy system) 

การใช้พลังงานที่ได้มาจากการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน กล้ามเนื้อจะท างานใน

ช่วงเวลาสั้นๆ เนื่องจากสารพลังงานเอทีพี (ATP) และกลัยโคเจน ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อมี

ปริมาณจ ากัด ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนยังแบ่งออกได้ 2 ชนิด ดังนี้ 

1.1 ระบบพลังงานแอนแอโรบิก แบบไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic) เป็น

ระบบพลังงานที่น าพลังงานส ารองซึ่งสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อในรูปของ ATP (Adenosine 

triphosphate) และสามารถสังเคราะห์เอทีพีได้ใหม่โดยการใช้ฟอสเฟตครีเอทีน (PC: 

Phosphatecreatine) ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ พลังงานที่เกิดขึ้นจะสามารถใช้ได้ใน

ระยะเวลาสั้นๆ ไม่เกิน 10 วินาที และการสร้างพลังงานในระบบนี้จะไม่ก่อให้เกิดการสะสม

ของกรดแลคติกในกล้ามเนื้อ (Lactic acid) เมื่อ ATP ถูกใช้หมดไป PC ที่สะสมอยู่ใน

กล้ามเนื้อจะแตกตัวให้ฟอสเฟต (Phosphate) แล้วท าให้ ADP รวมกับฟอสเฟตกลายเป็น 

ATP ระบบนี้จะเกิดใน Sarcoplam ของเซลล์กล้ามเนื้อ เอทีพีและพีซีที่สะสมในกล้ามเนื้อที่

สามารถน าไปใช้ได้ทันที และพลังงานนั้นเกิดในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้น

แหล่งพลังงานนี้ใช้ในสถานการณ์ที่นักกีฬาต้องการการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็ว หรือออก

แรงอย่างมากในระยะเวลาอันสั้น ATP-CP ก็จะหมดไป เมื่อหยุดพักก็จะมีการสะสมของ 

ATP-CP ไว้ในกล้ามเนื้ออีกตามระยะเวลา ดังนี้ เฟล็คและเครเมอร์ (Fleck and Kramer, 

2004) 

     20 วินาที จะสะสมเอทีพี-ซีพี ได้ 50% 

     40 วินาที จะสะสมเอทีพี-ซีพี ได้ 75% 

     60 วินาที จะสะสมเอทีพี-ซีพี ได้ 87% 

3-4 นาที จะสะสมเอทีพี-ซีพี ได้ 100% 

1.2 ระบบพลังงานแอนโรบิก แบบเกิดกรดแลคติก (Anaerobic lactic) เป็นระบบ

พลังงานที่กล้ามเนื้อสร้างพลังงานจากกลูโคส (Glucose) ในกระแสเลือด กลัย

โคเจน (Glycogen) ที่สะสมในกล้ามเนื้อและตับ สารดังกล่าวจะถูกน ามาสร้าง

พลังงานโดยผ่านกระบวนการกลัยโคไลซิส (Glycolysis) ซึ่งไม่จ าเป็นต้องใช้
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ออกซิเจน จึงท าให้สามารถใช้พลังงานได้รวดเร็วและระบบนี้สามารถสร้าง ATP 

ที่น ามาใช้ได้ระหว่าง 30-90 วินาที และจะมีการสะสมของกรดแลคติกเกิดขึ้นใน

กล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นผลผลิตของการสร้างพลังงานในระบบนี้ เมื่อความเข้มข้นของ

กรดแลคติกอยู่ในปริมาณสูงจะท าให้เกิดการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Muscle 

fatigue) 

2. ระบบพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic energy system) 

กระบวนการนี่เกิดขึ้นที่ไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) การสร้างพลังงานจาก

ระบบนี้จะต้องอาศัย ออกซิเจน + คาร์โบไฮเดรต (O2  + Carbohydrate) หรือออกซิเจน + 

ไขมัน (O2  + Fat) หรือออกซิเจน + โปรตีน (O2  + Protine) โดยผ่านกระบวนการสร้าง

พลังงานวัฏจักรเครบส์ (Kreb’s cycle) และ ระบบขนส่งอิเล็กตรอน (Electron transport 

system) และจะได้ผลิตภัณฑ์สุดท้ายเป็นน้ า และคาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งจะถูกก าจัดออกทาง

ปอดและผิวหนัง พลังงานที่ได้จากระบบนี้จะให้พลังงานได้มาก และน าไปใช้ได้เป็นระยะ

เวลานาน 

ปริมาณของพลังงานที่ได้จากแหล่งพลังงานนี้ ขึ้นอยู่กับปริมาณของออกซิเจนที่

ร่างกายได้รับและปริมาณของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถน าไปใช้ได้ในหน่วยเวลา โดยทั่วไป

จะใช้เป็น มิลลิลิตรต่อน้ าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมต่อนาที ดังนั้นแหล่งพลังงานแบบใช้ออกซิเจน

จึงเป็นแหล่งพลังงานหลักในสถานการณ์ของการแข่งขันกีฬาที่ใช้ระยะเวลานาน ที่มีความ

หนักในระดับต่ าและปริมาณที่ไม่จ ากัดตราบเท่าที่ยังมีอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต และ

อาหารประเภทไขมัน (Fleck and Kramer, 2004) 

นอกจากนั้น บังสโบและคณะ (Bangsbo et al., 1990) ได้ศึกษาถึงพลังงานที่

ต้องการส าหรับนักกีฬาที่ใช้ความหนักระดับสูง พบว่าพลังงานที่ได้จากแหล่งพลังงานแอนแอ

โรบิกจะลดลงเรื่อยๆ ในขณะระยะเวลาในการแข่งขันเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 

ระยะเวลา 6 วินาที 

- ใช้พลังงานจากเอทีพี    6.3% 

- ใช้พลังงานจากซีพี    49.6% 
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- ใช้พลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก  44.1% 

  ระยะเวลา 30 วินาที 

- ใช้พลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก  60% 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก  40% 

  ระยะเวลา 60 วินาที 

- ใช้พลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก  50% 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก  50% 

  ระยะเวลา 120 วินาที 

- ใช้พลังงานจากแอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก  35% 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก  65% 

  ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก  92% 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกไลโปลัยติก   8% 

  ระยะเวลา 4 ชั่วโมง 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกกลัยโคลัยติก  50% 

- ใช้พลังงานจากแอโรบิกไลโปลัยติก   50% 

สมรรถภาพทางกายในการใช้พลังงานของนักกีฬาบาสเกตบอล ใช้ระบบพลังงาน

แบบแอโรบิก (Aerobic) และระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) ทั้งสองระบบ 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีใช้ความเร็วสูงในการเปลี่ยนทิศทาง การเคลื่อนที่ในช่วง

ระยะเวลาสั้นๆ และมีการกระโดดตลอดเกมการเล่น ซึ่งเรียกการเคลื่อนไหวนี้ว่าความเร็ว

ระเบิด (Burst speed) (ฝุายวิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2553) การแข่งขันกีฬา

บาสเกตบอลจะใช้ระบบพลังงานจาก ATP-CP ถึง 60%  ใช้ระบบพลังงานจาก Anaerobic 

Glycolysis 20% และระบบพลังงานแบบแอโรบิก (Aerobic)  อีก 20% (Foss ML and 

Keteyian S, 1998) 
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แนวคิดเกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื้อ 

แนวคิดเก่ียวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื้อ ได้ข้อสรุปดังนี้ 

 คอนลีย์ และไรเซเนค (Conley and Rozenek, 2001) ได้สรุปว่า ในแต่ละครั้งของการฝึก
โดยใช้แรงต้าน (Resistant training) สังเกตได้ว่าอัตราการเต้นของหัวใจจะสูงขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
องค์ประกอบหลายประการ ได้แก่ ความหนักของการฝึก ปริมาณของการฝึก และกล้ามเนื้อที่ท างาน 
เป็นต้น แต่เนื่องจากการฝึกแบบใช้แรงต้านเป็นลักษณะไม่ต่อเนื่องมีการพักเป็นระยะๆอัตราการเต้น
ของหัวใจโดยเฉลี่ยจึงเป็นผลกระทบจากระยะเวลาพักระหว่างชุด และระหว่างท่าฝึกต่างๆ และอัตรา
ชีพจรในขณะท าการฝึกโดยใช้แรงต้านที่วัดได้ในแต่ละครั้งไม่สามารถแสดงความหนักในการท างาน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือดได้อย่างแม่นย า หรือไม่สามารถที่ประมาณค่าความหนักของกิจกรรม 
ทั้งนี้การเป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่าการพัฒนาความสามารถที่เกิดจากการฝึกด้วยแรงต้านนั้น อาศัย
หลักการฝึกที่เฉพาะเจาะจง (Principle of specificity of training) โดยการพัฒนาความสามารถที่
เกิดขึ้นได้มากนั้น สังเกตได้จากการที่ผู้รับการฝึกแต่ละคนได้ปฏิบัติกิจกรรมที่คล้ายคลึงกับกิจกรรมที่
ใช้ในการฝึก ซึ่งประกอบไปด้วยวิธีการฝึกที่น ามาใช้รูปแบบของการเคลื่อนที่ ลักษณะของการท างาน
ของกล้ามเนื้อ ความเร็วในการท างานของกล้ามเนื้อ และมุมของข้อต่อ 

แมคอาร์เดิล แคซ์ และแคทซ์ (McArdle Kacth and Katch, 1996) กล่าวว่า แนวคิด
เกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น ได้เกิดขึ้นครั้งแรก ค.ศ. 
1972 ไดมีแนวคิดที่จะแบ่งระยะของการฝึกออกเป็นสามระยะ คือ แมคโครไซเคิล (Macrocycle) เม
โซไซเคิล (Mesocycle) และไมโคไซเคิล (Microcycle) ซึ่งหมายถึงแบ่งระยะเวลาการฝึกออกเป็นปี 
เดือน และสัปดาห์ ตามล าดับวัตถุประสงค์ของการแบ่งระยะเวลาของการฝึกออกเป็นส่วนๆ ก็คือ ให้มี
การควบคุมเก่ียวความหนักของการฝึก ปริมาณของการฝึก ความถี่ของการฝึก จ านวนชุด จ านวนครั้ง
และเวลาพัก เพ่ือปูองกันปัญหาการฝึกซ้อมเกิน (Overtraining) ตลอดจนความเบื่อหน่ายที่เกิดขึ้น
จากการฝึก นอกจากนั้นยังมีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมการฝึกให้มีความหลากหลาย และท าให้ เกิด
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะท าการแข่งขัน 

 
สโตน และ โอ’ไบอันท์ (Stone and O’bryant, 1987) ได้เสนอให้แบ่งช่วงเตรียม 

(Preparatory period) ออกเป็นสามระยะดังนี้ 
1. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) 

ความหนัก  50 – 75% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  8 – 12  ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 5  ชุด 
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2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength phase) 
ความหนัก  80 – 88% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  5 – 6  ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 5  ชุด 

3. ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
ความหนัก  90 – 95% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  2 – 4  ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 5  ชุด 

บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้อ โดยแบ่งออกเป็นระยะต่างๆ ดังนี้ 

1. ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใช้เวลา 8 – 10 
สัปดาห์ส าหรับนักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มเล่น และ 3 – 5 สัปดาห์ ส าหรับนักกีฬาที่มี
ประสบการณ์มาแล้ว โดยใช้รูปแบบของการฝึกเป็นวงจร (Circuit training) 

นักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มเล่น   นักกีฬาที่มีประสบการณ์ 
ความหนัก  30 – 40% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  40 – 60%    ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนท่าฝึก  9 – 12 (15) ท่า             6 – 9          ท่า 
จ านวนรอบของการฝึก 2 – 3  รอบ   3 – 5        รอบ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 20 – 25  นาท ี   30 – 40        นาท ี
เวลาพักระหว่างท่าฝึก 90  วินาที   60        วินาที 
เวลาพักระหว่างรอบ 2 – 3  นาท ี   1 – 2        นาท ี
ความถี่ของการฝึก 2 – 3  ครั้ง/สัปดาห์   3 – 4        ครั้ง/สัปดาห์ 

2. ระยะพัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใช้เวลา 4 – 6 สัปดาห์ 
   ความหนัก   70 – 80%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

จ านวนท่าฝึก   6 – 9    ท่า 
จ านวนครั้ง   6 – 12    ครั้ง  
จ านวนชุด   4 – 6 (8)   ชุด 
เวลาพัก    3 – 5    นาท ี
จังหวะการยก   ช้าถึงปานกลาง   

 ความถี่ของการฝึก  2 – 4    ครั้ง/นาท ี
ส าหรับกีฬาในประเภทที่ไม่ต้องการพัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ เช่น กีฬาที่มีการแบ่งรุ่นโดย

น้ าหนักตัว จึงไม่ต้องฝึกในระยะท่ี 2 นี้ 
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3. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (Maximum strength phase) ใช้เวลา 9 
สัปดาห์ 

ความหนัก   85 – 100% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนท่าฝึก   3 – 5   ท่า 
จ านวนครั้ง   1 – 4   ครั้ง 
จ านวนชุด   6 – 10 (12)  ชุด 
เวลาพัก    3 – 6   นาท ี
จังหวะการยก   เร็ว 
ความถี่ของการฝึก  2 – 3 (4)  ครั้ง/สัปดาห์ 

4. ระยะการเปลี่ยน (Conversion phase) 
หลังจากได้พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อแล้วจะเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเนื้อไปเป็นพลังกล้ามเนื้อในลักษณะต่างๆ ที่ต้องการใช้ในการแข่งขันกีฬาแต่ละชนิด 
ดังนี้ 

4.1 พลังกล้ามเนื้อ  (Power) ใช้เวลา 4 – 5 สัปดาห์ 
ความหนัก 

กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ าๆกัน 30 – 50% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 กีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว 50 – 80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนท่าฝึก    2 – 4 (5)  ท่า 
จ านวนครั้ง    4 – 10   ครั้ง 
จ านวนชุด    3 – 6   ชุด 
เวลาพัก     2 – 6   นาท ี
จังหวะการยก    เร็ว 
ความถี่ของการฝึก   2 – 3   ครั้ง/สัปดาห์ 

4.2 พลังความอดทนของกล้ามเนื้อ (Power endurance) ใช้เวลา 4 – 6 สัปดาห์ 
ความหนัก     70 – 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนท่าฝึก    2 – 3   ท่า 
จ านวนครั้ง    15 – 30   ครั้ง 
จ านวนชุด    2 – 4   ชุด 
เวลาพัก     8 – 10   นาท ี
จังหวะการยก    เร็ว 
ความถี่ของการฝึก   2 – 3   ครั้ง/สัปดาห์ 
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5. ระยะคงสภาพกล้ามเนื้อ (Maintenance phase) การฝึกกล้ามเนื้อในระยะนี้เป็นการฝึก
ในระยะแข่งขัน (Competitive phase) ซึ่งจ าเป็นต้องมีการฝึก เพ่ือคงสภาพกล้ามเนื้อ
ไว้ไม่ให้ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อลดลง โดยการฝึกกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หลัก (Prime 
movers) ความถี่ของการฝึก 2 – 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ขึ้นอยู่กับระดับความสามารถของ
นักกีฬาและใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้งน้อยลง 

6. ระยะการหยุดฝึก (Cessation phase) โดยการหยุดฝึกด้วยน้ าหนัก ก่อนการแข่งขันที่
ส าคัญ 5 – 7 วัน เพ่ือใช้พลังงานทั้งหมดให้การแข่งขัน 
 

วาเธน และโรล (Wathen and Roll, 1994) ได้เสนอแนะให้แบ่งช่วงเวลาในการฝึกออกเป็น
สามช่วง (Period) ซึ่งการฝึกเฉพาะในส่วนของการฝึกด้วยน้ าหนัก มีดังนี้ 

1. ช่วงเตรียม (Preparatory period) แบ่งเป็นสามระยะ คือ 
1.1 ร ะ ย ะ พั ฒ น า ข น า ด เ ส้ น ใ ย ก ล้ า ม เ นื้ อ / ค ว า ม อ ด ท น 

(Hypertrophy/Endurance phase) ใช้เวลา 1–6 สัปดาห์ใช้ความ
หนักในระดับต่ าและจ านวนครั้งมากวัตถุประสงค์ของการฝึกในระยะนี้
คือ พัฒนาความอดทนของระบบกล้ามเนื้อและระบบการเผาผลาญ
อาหาร (Metabolic) 

1.2 ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength phase) ใช้ความ
หนักเกินกว่า 80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม หรืออยู่ระหว่างห้าอาร์เอ็มถึงแปด
อาร์เอ็ม 

1.3 ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ (Power phase) ใช้ความหนักเกินกว่า 
90% ของหนึ่งอาร์เอ็ม หรืออยู่ในระหว่างสองอาร์เอ็มถึงสี่อาร์เอ็ม 

2. ช่วงแข่งขัน (Competition period) ใช้เวลา 1 – 3 สัปดาห์ ส่วนกีฬาประเภท
ทีมอาจจะใช้เวลาหลายเดือน ส าหรับกีฬาที่ต้องการความสามารถสูงสุดของ
นักกีฬาในช่วงแข่งขันสั้นๆนั้น ให้ใช้ความหนัดในระดับสูงมาก และจ านวนครั้ง
น้อยมาก 

3. ช่วงการส่งผ่าน (Transition period) เป็นช่วงที่ไม่มีความเครียดจากการฝึก 
หรือการแข่งขันใช้การฝึกเป็นกิจกรรมนันทนาการที่มีความหนักในระดับต่ า 
และจ านวนครั้งน้อย 
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แมคอาร์เดิล แคทช์ และแคทช์ (McArdle, Katch and Katch, 1996) ได้เสนอแนะให้แบ่ง
ระยะเวลาการฝึกความแข็งแรงในระยะเวลาหนึ่งปี ออกเป็นสี่ระยะ คือ 

1. ระยะเตรียม (Preparatory phase) ใช้เวลา 3 เดือน 
ความหนัก  50 – 80%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  8 – 12   ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 5   ชุด 

2. ระยะการส่งผ่านครั้งที ่1 (First transition phase) ใช้เวลา 3 เดือน 
ความหนัก  80 – 90%   ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  5 – 6   ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 5   ชุด 

3. ระยะแข่งขัน (Competition phase) ใช้เวลา 3 เดือน 
ความหนัก  90 – 95%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  2 – 4   ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 5   ชุด 

4. ระยะการส่งผ่านครั้งที่ 2 (Second transition phase) หรือระยะของการพักฟ้ืน 
(Recuperation period) ใช้เวลา 3 เดือน เป็นระยะเวลาที่เน้นไปในกิจกรรม
นันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ใช้ความหนักในนระดับต่ าเพ่ือการพักฟ้ืน และเตรียมตัวสู่
ระยะของการฝึกในปีต่อไป 

เพียร์สัน (Pearson, 1990) ได้แบ่งระยะการฝึกด้วยน้ าหนักในระยะ 12 สัปดาห์ ดังนี้ 
1. ระยะเตรียมทั่วไป (General preparatory phase) ใช้เวลา 2 สัปดาห์ 

ความหนัก  12   อาร์เอ็ม 
จ านวนชุด  3   ชุด 
เวลาพัก   60 – 120  วินาที 

2. ระยะพัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 
ความหนัก  8 – 10   อาร์เอ็ม 
จ านวนชุด  3   ชุด 
เวลาพัก   45 – 90   วินาที 

3. ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength phase) ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 
ความหนัก  6 – 8   อาร์เอ็ม 
จ านวนชุด  3 – 4   ชุด 
เวลาพัก   1 – 2   วินาที 
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4. ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak phase) ใช้เวลา 2 สัปดาห์ 
ความหนัก  3 – 6   อาร์เอ็ม 
จ านวนชุด  2 – 3   ชุด 
เวลาพัก   1 – 2   วินาที 
 

 โอ’เช (O’Shea, 2000) ได้เสนอแนะวงจร (Cycle) ของการฝึกด้วยน้ าหนัก ไว้ดังนี้ 

1. วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning cycle) ใช้เวลา 3 – 5 สัปดาห์ แต่ถ้าหยุด
การฝึกซ้อมเกินกว่า 2 เดือน ให้เพ่ิมเป็น 6 – 8 สัปดาห์ 

ความหนัก  60 – 70% ของ 10 อาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  10   ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 4   ชุด 

2. วงจรความแข็งแรงพ้ืนฐาน (Base strength cycle) ใช้เวลา 3 – 6 สัปดาห์ 
ความหนัก  70 – 80% ของ 5 อาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  5   ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 4   ชุด 

3. วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength and power cycle) ใช้เวลา 3 – 4 
สัปดาห์ 

ความหนัก  80 – 90%     ของ 5 อาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  2 – 3   ครั้ง 
จ านวนชุด  2 – 3   ชุด 

4. วงจรพลังสูงสุด (Peak power cycle) ใช้เวลา 2 – 3 สัปดาห์ 
ความหนัก  ตั้งแต่ 90% ขึ้นไป   ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  5   ครั้ง 
จ านวนชุด  3 – 4   ชุด 

5. วงจรแข่งขันคงสภาพ (Competition or Maintenance cycle) ใช้เวลา 12 
สัปดาห์ 

ความหนัก  70 – 90%     ของสามอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง  2 – 7   ครั้ง 
จ านวนชุด  2 – 3   ชุด 
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6. วงจรพักโดยมีกิจกรรม (Active rest cycle) ใช้เวลา 2 สัปดาห์ 
ในการพัฒนากล้ามเนื้อนั้น จ าเป็นต้องมีการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใย
กล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วออกมาให้ได้มากที่สุด ดังนั้นต้องใช้ความหนัก 90% 
ขึ้นไป ขอหนึ่งอาร์เอ็ม ซึ่งในขณะที่ยกนั้นจะต้องคิดถึงความแข็งแรงและ
ความเร็ว เพื่อให้การท างานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพมากที่สุด และการ
ฝึกในวงจรพลังสูงสุดไม่ควรใช้เวลาในการฝึกเกินกว่า 2 สัปดาห์ 
 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้สรุปว่า การวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื้อเป็น
ระยะต่างๆ นั้น แต่ละระยะจะมีความส าคัญ และความสัมพันธ์ที่จะฝึกต่อไป ในการฝึกพลังกล้มเนื้อ
โดยทั่วไปจะใช้สามระยะ คือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 
3. ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริก หรือการฝึก

ด้วยน้ าหนัก 
ส่วนในการฝึกพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้แนวคิดการรวมกันระหว่างพลัยโอ

เมตริกกับการฝึกด้วยน้ าหนักนั้น เป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไป
พร้อมๆกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ดังนั้นจึงสามารถลดระยะเวลาฝึกเหลือเพียง
สองระยะ คือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดเส้นใยของกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 
2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้การ

รวมกันระหว่างการฝึกพลัยโอเมตริกกับการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 
 วิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ มีผู้สรุปไว้ดังนี้ 

 แวกเนอร์ (Wagner, 1996) สรุปว่า การที่พ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อมีขนาดเพ่ิมขึ้นนั้น 
เนื่องมาจากการที่มีขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวช้า และเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วมีขนาด
เพ่ิมข้ึน แต่อย่างไรก็ตาม เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวเร็วจะมีขนาดเพ่ิมข้ึนมากกว่า 
 สคอเอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2000) กล่าวว่า การพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อที่เกิด
จากการฝึกด้วยน้ าหนัก มีสาเหตุดังนั้น 

1. มีการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อให้ท างานมากที่สุด 
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2. มีการหลั่งฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกายในปริมาณที่สูง เนื่องจากเกิดกรดแลคติกที่
เกิดข้ึน 

3. ช่วยให้พาสมา (Plasma) เข้าไปในไมโอไฟบริล (Myofibril) ซึ่งเป็นสาเหตุให้มี
การสังเคราะห์โปรตีน และรั้งหรือยับยั้งการแตกตัวของโปรตีน 

4. มีการเพ่ิมเวลาตึงตัวของกล้ามเนื้อ ท าให้ไมโอซินครอสบริดส์ (Myosin 
crossbridges) ดึงเส้นใยแอคติน (Actin filaments) ประสานกับเส้นใยไมโอ
ซิน (Myosin filaments) นานขึ้นจึงท าให้เนื้อเยื้อที่ถูกท าลายมากขึ้น เป็นการ
บังคับให้มีการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

เทสช์ (Tesch, 1992) เสนอแนะว่า น้ าหนักที่ใช้ในการฝึกเป็นน้ าหนักที่สามารถยกได้ 6 – 
12 ครั้ง และใช้เวลาพัก 1 – 2 นาท ี

ชมิทไบลเชอร์ (Schmidtbleicher, 1992) ได้เสนอวิธีเพ่ือพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก โดยใช้ระยะเวลาของการฝึก 10 – 12 สัปดาห์ ดังนี้ 

1. วิธีมาตรฐานแบบที่ 1 (Standard method I) น้ าหนักคงที ่
ลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ        แบบความยาวลดลง 
ความหนัก          80%       ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง          8 – 10  ครั้ง 
จ านวนชุด          3 – 5  ชุด 
เวลาพัก           3   นาท ี

2. วิธีมาตรฐานแบบที่ 2 (Standard method II)น้ าหนักเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 
ลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ        แบบความยาวลดลง 
ความหนัก          60 – 70%      ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ านวนครั้ง          15 – 20  ครั้ง 
จ านวนชุด          3 – 5  ชุด 
เวลาพัก           2   นาท ี

3. วิธีเพาะกายแบบท่ี 1 (Bodybuilding method I) 
 ลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ        แบบความยาวลดลง 
 ความหนัก          60 – 70%      ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ านวนครั้ง          15 – 20  ครั้ง 
 จ านวนชุด           3 – 5  ชุด 
 เวลาพัก            2   นาท ี
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4. วิธีเพาะกายแบบท่ี 2 (Bodybuilding method II) 
 ลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ        แบบความยาวลดลง 
 ความหนัก          85 – 90%      ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ านวนครั้ง           5 – 8  ครั้ง 
 จ านวนชุด                    3 – 5  ชุด 
 เวลาพัก            3   นาท ี

5. วิธีไอโซคิเนติก (Isokinetic method) 
   ลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ      แบบความยาวลดลง 

 ความหนัก        70%       ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ านวนครั้ง            15   ครั้ง 
 จ านวนชุด        3   ชุด 
 เวลาพัก         3   นาท ี
 

 เครเมอร์ (Kraemer, 1994) ได้เสนอว่า ถ้าจะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและขนาด
ของเส้นใยกล้ามเนื้อไปพร้อมๆกัน ให้ใช้ท่าเพาเวอร์คลีน ท่าเดดลิฟท์ หรือท่าแบกน้ าหนักย่อตัว โดย
ใช้ความหนัก 85 – 95% ของหนึ่งอาร์เอ็ม และเวลาพัก 30 วินาที ถึง 1 นาท ี
 เฮดริค (Hedrick, 1995) สรุปว่าการที่จะพัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็ว จะ
พัฒนาได้มากกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้า โดยการฝึกด้วยน้ าหนักที่สามารถยกได้ 6 – 12 ครั้ง 
และเวลาพักน้อย 
 แซทซิออสกี (Zatsiorsky, 1995) ได้เสนอแนะว่า ถ้าจะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
โดยการกระตุ้นให้มีการพัฒนาขนาดเส้นใยของกล้ามเนื้อโดยฝึกด้วยน้ าหนัก จะต้องมีความหนัก 80% 
หรือมากกว่า ของหนึ่งอาร์เอ็ม จ านวน     5 – 8 ครั้งต่อชุด 
 บอมพา (Bompa, 1998) ได้เสนอเวลาพักที่สัมพันธ์กับจ านวนครั้งของการฝึกด้วยน้ าหนัก ที่
ใช้ส าหรับพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ส าหรับนักเพาะกายในระดับต่างๆ ดังนี้ 
 
   ระดับ  ระดับ   ระดับ  ระดับ 
   เริ่มเล่น  เล่นเพ่ือนันทนาการ ก้าวหน้า  อาชีพ 
จ านวนครั้ง  6 – 12  9 – 12   9 – 12  9 - 12 
เวลาพัก (วินาที)  60 -120  45 – 60   45 – 60  30 – 45 
 
 การฝึกที่สามารถพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้ออย่างถาวรได้นั้น ควรจะฝึกอย่างน้อย 6 สัปดาห์ 
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 สคอเอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2000) ได้สรุปจ านวนครั้งที่เหมาะสมที่สุดส าหรับการพัฒนา
ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก คือ 8 – 10 ครั้งต่อชุด 
 คาร์พ (Karp, 2001) ได้สรุปว่าในการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อโดยการฝึกด้วย
น้ าหนัก ให้ใช้ความหนักท่ีสามารถยกได้ 6 – 12 ครั้งต่อชุด 
 
 ในส่วนของการฝึกด้วยน้ าหนักนั้น มีผู้กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างจ านวนครั้งของการยกกับ
ความหนักที่คิดเป็น % ของหนึ่งอาร์เอ็ม ได้แก่ วาเธน (Wathen, 1994) บอมพา (Bompa, 1998) 
และ บีชูล เอิล และวาเธน (Baechle, Earle and Wathen, 2000) 
ตารางท่ี 2 แสดงจ านวนครั้งของการยกกับความหนักคิดเป็น % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

 

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า บีชูล เอิล และวาเธน ได้สรุปว่าความสัมพันธ์ระหว่างจ านวน

ครั้งของการยกกับความหนักที่คิดเป็น % ของหนึ่งอาร์เอ็ม ได้ทันสมัยที่สุด และวาเธนยังเป็นคน

เดียวกับวาเธนในปี ค.ศ. 1994 นอกจากนี้ตัวเลขยังตรงกับบอมพาในปี ค.ศ. 1998 อีกด้วย 

 
จ านวนครั้ง 

% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
วาเธน 

(ค.ศ. 1994) 
บอมพา 

(ค.ศ. 1998) 
บีชูล,เอิล, และวาเธน 

(ค.ศ. 2000) 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
15 

100 
93.5 
91 

88.5 
86 

83.5 
81 

78.5 
76 

73.5 
- 
- 
- 

100 
95 
- 

90 
- 

85 
- 

80 
- 

75 
- 
- 
- 

100 
95 
93 
90 
87 
85 
83 
80 
77 
75 
70 
67 
65 
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ตารางท่ี 3 แสดงความหนักคิดเป็น % ของหนึ่งอาร์เอ็ม จ านวนครั้งเปูาหมายและจ านวนชุดที่ใช้ ใน
การฝึกกล้ามเนื้อ ตามเปูาหมายที่ก าหนดไว้ 

 

 บีชูล เอิล และวาเธน ได้อธิบาย การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการพัฒนาขนาด

ของกล้ามเนื้อนั้น ความหนักที่ใช้ในการฝึกที่คิดเป็น % ของหนึ่งอาร์เอ็มจะสอดคล้องกับจ านวนครั้ง

ของการยก ส่วนการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ความหนักคาบเกี่ยวอยู่กับควาหนักที่ใช้ในการพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความหนักที่ใช้ในการพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อนั้น จ านวนครั้งของ

การยกจะลดลง เนื่องจากในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อต้องการให้ยกด้วยความเร็วเต็มที่ทุกครั้ง ดังนั้น

จึงให้ความส าคัญกับคุณภาพของการยกมากกว่าปริมาณของการยกในแต่ละชุด 

หลักการและระยะเวลาของการฝึก 

บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึงหลักการไว้ ดังนี้  

1. หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) 

ความหลากหลายเป็นสิ่งที่จ าเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อร่างกายและจิตใจ

ของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึก การให้ความ

หลากหลายรูปแบบของการฝึกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน 

ในช่วงระหว่างการแข่งขัน หรือจบฤดูการแข่งขัน ความหลากหลายในการใช้น้ าหนักที่สอดคล้องกับ

หลักการเพิ่มน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก ความหลากหลายของชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความ

เป้าหมายของการฝึก ความหนัก 
(%ของหนึ่งอาร์เอ็ม) 

จ านวนครั้ง
เป้าหมาย 

จ านวนชุด 

 
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
     กีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว 
     กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ าๆกัน 
พัฒนาขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ 
พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 
ตั้งแต่ 85% ขึ้นไป 

 
80 – 90% 
75 – 85% 
67 – 85% 

ตั้งแต่ 67% ลงมา 

 
ไม่เกิน 6 ครั้ง 

 
1 – 2 ครั้ง 
3 – 5 ครั้ง 
6 – 12 ครั้ง 

ตั้งแต่ 12 ครั้งข้ึนไป 

 
2 – 6 

 
3 – 5 
3 – 5 
3 – 6 
2 - 3 
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หลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ตามโปรแกรมและช่วงของการฝึก และ

ความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมือที่ใช้ฝึก ความหลากหลายในระยะการฝึกตามแผนโปรแกรมการ

ฝึก จะท าให้เพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกนั้นเพ่ิมข้ึน 

2. หลักของความแตกต่างของบุคคล (Principle of individualization) 

ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึก ที่ต้องค านึงถึง คือ ระดับความสามารถของแต่ละ

บุคคล และพ้ืนฐานของการฝึกในแต่ละบุคคล ดังนั้นการฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน 

การฝึกก็อาจจะไม่เหมือนกัน 

3. หลักความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 

การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงต้องเลือก

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬา ซึ่งควร

พิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ต้องใช้ในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝึกพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

จะต้องใช้ตรงสอดคล้องกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการฝึกที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ความเร็ว เช่น วิ่ง 

ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้ตรงกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่จะใช้งาน 

4. หลักของการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase 

of load training) 

ความก้าวหน้าของการเพ่ิมน้ าหนักของการฝึก เป็นพ้ืนฐานส าคัญส าหรับการวางแผนการฝึก

ของนักกีฬา ซึ่งควรค านึงถึงความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนด้วย 

การวางแผนระยะเวลาของการฝึกกล้ามเนื้อเป็นระยะต่างๆนั้น แต่ละระยะจะส าคัญและมี

ความสัมพันธ์กับระยะเวลาที่จะฝึกต่อไป การพัฒนากล้ามเนื้อโดยทั่วไปจะใช้ 3 ระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 

2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 

3. ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริก หรือการฝึกด้วยน้ าหนัก 
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บอมพา (Bompa, 1993)  ได้เสนอระยะเวลาของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก ดังนี้ 

1. ระยะพัฒนาขนาดเส้นใยของกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 4 – 6 สัปดาห์ 

2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 9 สัปดาห์ 

3. ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 4 – 5 สัปดาห์ 

เพียร์สัน (Pearson, 1999) ได้เสนอแนะระยะเวลาในการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก ดังนี้ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 

2. ระยะพัฒนาความแข็งของกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 

3. ระยะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 2 สัปดาห์ 

การพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อไปพร้อมๆกัน โดยใช้แนวคิดของการฝึกด้วย

น้ าหนักและการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถลดระยะการฝึกเหลือเพียง 2 ระยะคือ 

1. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยใช้การฝึกด้วยน้ าหนัก 

2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้รวมกันระหว่าง

การฝึกพลัยโอเมตริกกับการฝึกด้วยน้ าหนัก 

ในการฝึกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงออกเป็นเปอร์เซ็นต์ของความหนักที่ยกได้สูงสุดใน 

1 ครั้ง ซึ่งความหนักเป็นบทบาทของระบบประสาทที่ถูกกระตุ้นให้ใช้ในการฝึกความแข็งแรงการยก

ความหนักของการให้น้ าหนัก 
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เฟล็คและเครเมอร์ (Fleck, and Kraemer,  1993) ได้เสนอการออกแบบการฝึกด้วย

น้ าหนัก เพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อจะแสดงโดยใช้อาร์เอ็ม (Repetition maximum; RM) หลัก

เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์อาร์ 

   60%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 15 – 20 อาร์เอ็ม 

   65% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 14 อาร์เอ็ม 

   70% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 12 อาร์เอ็ม 

   75? ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 10 อาร์เอ็ม 

   80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 8 อาร์เอ็ม 

85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 6 อาร์เอ็ม 

90% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 4 อาร์เอ็ม 

   95% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 2 อาร์เอ็ม 

100% ของหนึ่งอาร์เอ็ม  = 1 อาร์เอ็ม 

ในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และเปูาหมายของการฝึกว่าฝึก

เพ่ือพัฒนาในจุดใด ความแข็ง พลังกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะมีการใช้ความหนัก 

จังหวะ และปริมาณการฝึกท่ีแตกต่างกันไป 
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บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะในการใช้น้ าหนัก จังหวะการยก ช่วงเวลาพักและผล

การฝึกดังนี ้

ตารางท่ี 4 การใช้น้ าหนัก จังหวะการยก ช่วงเวลาพัก และผลการฝึก 
 

ความหนัก จังหวะในการยก ช่วงเวลาพัก ผลการฝึก 

 
>105 

 
ช้า 

 
4 – 5 นาท ี

 
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและพัฒนาความตึง

ตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

 
80 – 100 

 

 
ช้าถึงปานกลาง 

 
3 – 5 นาท ี

 
พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและความตึงตัว

สูงสุดของกล้ามเนื้อ 

 
60 - 80 

 

 
ช้าถึงปานกลาง 

 
2 นาที 

 
พัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ 

 
50 - 80 

 

 
เร็ว 

 
4 – 5 นาท ี

 
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

 
30 - 50 

 

 
ช้าถึงปานกลาง 

 
1 – 2 นาท ี

 
พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 

การฝึกในความหนักระดับสูง คือ 80 – 90% ของหนึ่งอาร์เอ็ม เป็นผลให้เกิดความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อมากที่สุด และเมื่อความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นก็จะส่งผลให้พลังของ

กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นด้วย ดังที่ รูเธอร์ฟอร์ด และคณะ (Rutherford et al., 1986) ได้กล่าวว่าความ

แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์อย่างสูงกับพลังกล้ามเนื้อ 
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งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้อง 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้กล่าวถึงการฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกว่า 

การฝึกทั้งสองต่างมีผลต่อการพัฒนากล้ามเนื้อดังนั้นในระยะหลังๆที่ผ่านมาจึงมีการวิจัยเกี่ยวกับการ

รวมกันระหว่างการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกพลัยโอเมตริกเพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุด ซึ่ งสรุปได้ 3 

รูปแบบดังนี้ 

1. การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก (Combined plyometric training 

and weight training)  

เป็นการรวมกันในลักษณะที่ฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกก่อนแล้วตามด้วยการฝึกตามโปรแกรมฝึก

ด้วยน้ าหนักในวันเดียวกัน 

2. การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก (Plyometric training with weight) เป็นการฝึก

รวมกันในลักษณะที่เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกพลัยโอเมตริก แต่ใช้น้ าหนักจากภายนอก

เพ่ิมเข้าไปโดยการแบกน้ าหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

3. การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) เป็นการรวมกันโดยใช้น้ าหนักแล้วตามด้วยฝึกพลัย

โอเมตริกทันทีในแต่ละชุดของการฝึก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดด้วย ท่าที่ใช้

เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกันกับท่าของฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้กระตุ้นกล้ามเนื้อในขั้นแรกแล้ว 

และสามารถน าทักษะการเคลื่อนไหวของชนิดกีฬาต่างๆมาฝึกในลักษณะของการฝึกพลัย

โอเมตริกเพ่ือใช้พลังกล้ามเนื้อที่พัฒนาจากการฝึกเชิงซ้อนในการเล่นได้ทันที 

การฝึกทั้ง 3 วิธีนั้นสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อเหมือนกัน ดังที่ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

(2544) ได้ท าการศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วย

น้ าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก และการฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อการพัฒนาพลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อขา พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

น้ าหนัก และการฝึกเชิงซ้อน มีผลต่อการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน แต่การฝึก

เชิงซ้อนมีผลต่อการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเห็นได้ว่าการฝึกทั้ง 3 วิธีนั้นสามารถพัฒนาพลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อขาได้ไม่แตกต่างกัน แต่การฝึกเชิงซ้อนมีผลต่อการพัฒนาพลังความอดทนกล้ามเนื้อขา

มากกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก เมื่อเปรียบเทียบการฝึกเชิงซ้อนกับ การฝึกพลัยโอเมตริก
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ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักจะเห็นได้ว่ามีผลต่อการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่

แตกต่างกัน แต่การฝึกเชิงซ้อนนั้นใช้เวลาในการฝึกน้อยกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วย

น้ าหนัก นอกจากนั้นยังสามารถใช้การฝึกเชิงซ้อนควบคู่กับทักษะกีฬาได้ ในส่วนของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อก็จะพบได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักสามารถ

พัฒนาได้ไม่แตกต่างกัน จึงเห็นได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนนั้นสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ 

ตลอดจนพัฒนาทักษะกีฬาซึ่งเม่ือเทียบกับการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักจะเห็นได้

ว่าการฝึกเชิงซ้อนใช้เวลาเพียงครึ่งหนึ่งเท่านั้น จึงเหมาะสมกับการฝึกทักษะกีฬา โดยเฉพาะกีฬา

ประเภททีมเพราะจะช่วยประหยัดระยะเวลาในการฝึกซ้อมได้ และยังให้ผลเท่ากับการฝึกในรูปแบบ

ต่างๆ จึงเป็นที่นิยมปฏิบัติกันในปัจจุบัน 

 ชนินทร์ชัย  อินทิราภรณ์ (2545) ได้ท าการวิจัยเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก

เชิงซ้อนที่มีต่อความเร็วของนักวิ่ง 100 เมตรทีมชาติไทย แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่งทีมชาติไทย 

จ านวน 8 คน กลุ่มละ 4 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกเชิงซ้อน และกลุ่มควบคุมฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การฝึกด้วยน้ าหนักเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ และมีการทดสอบความเร็วที่จุด 10 

เมตร  20 เมตร  30 เมตร และ 40 เมตรตามล าดับ ผลการวิจัย หลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า 

1. กลุ่มฝึกเชิงซ้อน สามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ่มต้น จนถึงจุด 20 เมตร 30 เมตร 

และ 40 เมตร ได้มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุ่มฝึกเชิงซ้อม สามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ่มต้น จนถึงจุด 40 เมตร ได้มากกว่า

กลุ่มพลัยโอเมตริกควบคู่ฝึกด้วยน้ าหนัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2549) ได้ท าการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน

แบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกเคลื่อนที่ในลักษณะของแรงระเบิดที่มีต่อการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จ านวน 30 คนท าการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ 

และกลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ใน

ลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตัว
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แบบเคลื่อนที่ของสะโพก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

จากผลการวิจัยนี้พบว่า 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึก

ตามปกติมีคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึก

ตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดกล้ามเนื้อขาและความสามารถใน

การเร่งความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

.05 

3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึก

เสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ใน

ลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่

ของสะโพกมากกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา (2550) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึก

ด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในกีฬาเซปักตะกร้อ

ทีมชาติไทย กลุ่มตัวเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โดยการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น

เวลา 6 สัปดาห์ ทดลองความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว 

ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 6  ผลการวิจัย พบว่า 

1. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่ว

ว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

57 

2. ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง 4 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่ว

ว่องไว ไม่แตกต่างกับการทดลองหลังสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ส่วนความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดฟาดของต าแหน่ง

หน้าขวา และพลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดสกัดกั้นของต าแหน่งหน้าขวา มีค่าน้อย

กว่าหลังการทดลอง 

สรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรง

ระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทยเพ่ิมขึ้นภายใน 6 สัปดาห์ และ

สมรรถภาพกล้ามเนื้อจะมีแนวโน้มลดประสิทธิภาพลงเมื่อท าการหยุดฝึกหรือไม่ฝึกเป็นประจ าภายใน

ระยะ 4 สัปดาห์ 

กันตพิชญ์ สมคง (2554) ได้ท าการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการเคลื่อนที่ทาง

กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพแอนแอโรบิกในกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 

กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มตัวอย่างฝึกโปรแกรมเคลื่อนที่กีฬาบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึก

ตามปกติ โดยท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความ

คล่องแคล่วว่องไวสมรรถภาพแอนแอโรบิก ด้านความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก พลัง

แอนแอโรบิก และดัชนีความล้า ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่

ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

สรุปโปรแกรมการเคลื่อนที่ทางกีฬาบาสเกตบอล สามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวและสมรรถภาพแอนแอโรบิกในกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน  

งานวิจัยในต่างประเทศที่เกี่ยวข้อง 

 อดัมส์ และคณะ (Adams et al., 1992) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าท่าแบก

น้ าหนักย่อตัว พลัยโอเมตริก และการฝึกด้วยน้ าหนักแบกน้ าหนักย่อตัวควบคู่กับพลัยโอเมตริก เป็น
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เวลา 6 สัปดาห์ ที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อ กลุ่มประชากรเป็นนักกีฬาจ านวน 48 คน ทดสอบ

ความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม เท่าๆกันดังนี้ 

  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม 

  กลุ่มท่ี 2 การฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัว 

  กลุ่มท่ี 3 ฝึกพลัยโอเมตริก 

  กลุ่มท่ี 4 ฝึกเสริมด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก 

 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 4 ที่ฝึกเสริมด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวควบคู่กับการฝึกพลัย

โอเมตริก พัฒนากล้ามเนื้อขาในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งได้ดีที่สุด 

คอทซาแมนิดิสและคณะ (Kotzamanidis et al., 2005) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรม

ผสมผสานระหว่างการแบกน้ าหนักแรงต้านมากและการฝึกความเร็วที่มีต่อความสามารถในการวิ่งและ

การกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มประกรเป็นนักกีฬาฟุตบอล 35 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

  กลุ่มท่ี 1 ฝึกร่วมกันระหว่างการแบกน้ าหนักแรงต้านมากและการฝึกความเร็ว 

  กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบกน้ าหนักแรงต้านมากเพียงอย่างเดียว 

กลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคุม 

 ท าการฝึกในช่วงเวลาเดียวกันผลปรากฏว่า กลุ่มฝึกร่วมกันระหว่างแบกน้ าหนักแรงต้านมาก

และความเร็วสามารถเพ่ิมความแข็งแรง ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง ได้ดีที่สุดใน

สามกลุ่ม 

 วิลเลียมส์ (Williams, 1999) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยน้ าหนักใน

ท่าสควอทที่มีต่อพลังและความเร็ว โดยการวัดความสามารถการพัฒนาการกระโดดและการวิ่ง 30 

เมตร จากการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกน้ าหนักในท่าสควอท โดยฝึก 8 สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 4 

กลุ่มคือ กลุ่มเอ ฝึกเด็พจัมพ์ กลุ่มบี ฝึกด้วยน้ าหนักท่าสควอท กลุ่มซี ฝึกเด็พจัมพ์แล้วตามด้วยท่าสค

วอท และกลุ่มดี กลุ่มควบคุม พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกแล้วตามด้วยการฝึกด้วยน้ าหนักท่าสควอทมี

ผลต่อการพัฒนาการกระโดดและการวิ่ง 30 เมตร การฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียวจะช่วยพัฒนาการ
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กระโดดแต่ไม่พัฒนาการวิ่ง ดังนั้น การฝึกพลัยโอเมตริกตามด้วยการฝึกด้วยน้ าหนักท่าสควอทจะช่วง

พัฒนาการกระโดดควบคู่กับการวิ่ง 30 เมตร 

โรเดน และคณะ (Roden, 2014) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานบน

เครื่องทดสอบความสามารถในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยม แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มเอชไอ คือ กลุ่มที่ฝึกความหนักระดับสูงแต่จ านวนครั้งน้อย และกลุ่ม

เอชอาร์ คือ กลุ่มที่ฝึกจ านวนครั้งที่มากแต่ความหนักระดับปานกลาง โดยฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ รูปแบบการฝึกกลุ่มเอชไอ ฝึก 3 ชุด จ านวน 8-10 ครั้งในการฝึกด้วยน้ าหนัก

ท่าสควอท โดยความหนัก 80-85 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม ตามด้วยการย่อแล้วกระโดด 10 ครั้ง 

และรูปแบบการฝึกกลุ่มเอชอาร์ ฝึก 3 ชุด จ านวน 12-15 ครั้งในการฝึกด้วยน้ าหนักท่าสควอท โดย

ความหนัก 60-70 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม ตามด้วยการย่อแล้วกระโดด 10 ครั้ง ทั้ง 2 กลุ่ม มี

ระยะเวลาในการพักระหว่างเซต 3 นาที และท าการทดสอบสัปดาห์ที่ 1, 3, และ 6 พบว่าไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน ของทั้ง 2 

โปรแกรม มีผลต่อการพัฒนาการกระโดดแนวดิ่ง 

คาวาโค (Cavaco, 2014) ได้ท าการศึกษาผลกระทบระยะสั้นของการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวกับลูกบอล ความเร็ว ประสิทธิภาพในการครอสซิ่งและการยิง

ประตูในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน โดยฝึก 6 สัปดาห์ โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึก

เชิงซ้อนแบบผสมผสาน 1 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน 2 ต่อสัปดาห์ และกลุ่ม

ที่ 3 ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามโปรแกรมปกติ พบว่ากลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานมีผล

ต่อความสามารถและทักษะที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนรวมถึงประสิทธิภาพในการยิง

ประต ู

มิลเลอร์ (Miller, 2014) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานที่มีต่อ

องค์ประกอบของร่างกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬาระดับวิทยาลัย ทั้งหมด 21 คน 

เป็นผู้หญิง 12 คน ผู้ชาย 9 คน เป็นนักกีฬาฟุตบอลทั้งสิ้น โดยฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า องค์ประกอบของ
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ร่างกายผู้ชายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ผู้หญิงองค์ประกอบของ

ร่างกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้ง

ผู้ชายและผู้หญิงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองเปอร์เซ็นต์การ

เปลี่ยนแปลงในท่าคลีนส าหรับผู้หญิงมีการเปลี่ยนแปลงมากกว่าผู้ชาย แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ขณะที่การฝึกท่าทางอ่ืนเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 ภู่ทอง และอินทิราภรณ์ (Poothong and Intiraporn, 2017) ได้ท าการศึกษาผลฉับพลัน

ของการฝึกเชิงซ้อนด้วยจ านวนครั้งและเวลาพักแตกต่างกันต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุด และความเร็ว

สูงสุดในการกระโดดในนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย 16 คน ท า

การฝึกด้วยน้ าหนักในท่าฮาล์ฟสควอทโดยใช้ความหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม ตามจ านวนครั้งและ

เวลาพักที่ก าหนดจากนั้นให้ย่อตัวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งโดยไม่มีจังหวะพัก จ านวน 1 ครั้ง ฝึก

ทั้งหมด 6 การทดลอง ดังนี้ 

  การทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้ าหนัก 6 ครั้ง พัก 30 วินาที 

  การทดลองที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนัก 6 ครั้ง พัก 2 นาท ี

การทดลองที่ 3 ฝึกด้วยน้ าหนัก 6 ครั้ง พัก 4 นาท ี

การทดลองที่ 4 ฝึกด้วยน้ าหนัก 3 ครั้ง พัก 30 วินาที 

การทดลองที่ 5 ฝึกด้วยน้ าหนัก 3 ครั้ง พัก 2 นาท ี

การทดลองที่ 6 ฝึกด้วยน้ าหนัก 3 ครั้ง พัก 4 นาท ี

ท าการฝึกสัปดาห์ละหนึ่งการทดลองโดยไม่ใช้การถ่วงดุลล าดับ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 

พลังสูงสุด แรงสูงสุด และความเร็วสูงสุดในการกระโดดของทุกการทดลองไม่แตกต่างกัน ในขณะที่

ความเร็วสูงสุดในการกระโดด ของการทดลองที่ 4 เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
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กรอบแนวคิดในการท าวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการฝึกเสริมด้วย

การฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 

ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอข้ันตอนในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่าง 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวัด 

3. รูปแบบของการวิจัย 

4. การวิเคราะห์ทางสถิติ 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยนี้ เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน อายุ 15 - 18 ป ี

จ านวน 20 คน โดยใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1977) ก าหนดระดับ

ความเชื่อมั่นเท่ากับ 95%  (α = .05) อ านาจการทดสอบ (power of test) = .80 และ effect size 

= .60 ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน รวมทั้งหมด 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 

และเผื่อการ Dropout ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวมทั้งหมด 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 12 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบ่งตามต าแหน่งในการ

เล่นกีฬาบาสเกตบอล โดยให้แต่ละกลุ่มมีต าแหน่งเดียวกันเท่าๆกัน 2 กลุ่ม โดยมีโปรแกรมฝึกดังนี้ 

1. กลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนใช้ระยะเวลา 2 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ ระยะเวลาการฝึก 6 สัปดาห์ ใช้เวลาในการฝึกวันละ 1 ชั่วโมง คือ วันจันทร์ และวัน

พฤหัสบดี ระหว่างเวลา 16.00 - 17.00 น. และฝึกตามโปรแกรมการฝึกของนักกีฬาบาสเกตบอล

ของโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม ในแต่ละวัน 

2. กลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกของนักกีฬาบาสเกตบอล ของโรงเรียนสตรี

วัดมหาพฤฒาราม ในแต่ละวัน 
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เกณฑ์การคัดเลือกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

1. เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒารามที่มีอายุตั้งแต่ 15 – 18 ปี 

2. ได้มีการฝึกซ้อมและแข่งขันมาแล้วอย่างน้อย 1 ปี 

3. ไม่มีโรคประจ าตัว 

4. สนใจในการเข้าร่วมในการวิจัยและยินดีลงยินดีลงนามใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้เช่น การบาดเจ็บจากการฝึกซ้อม

อุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บปุวย เป็นต้น 

2. ไม่ได้เข้าร่วมทดลองการวิจัย 3 ครั้ง (ร้อยละ 80) ของช่วงระยะเวลาในการทดลองการวิจัย 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

ขั้นตอนกาวิจัย 

1.  ผู้วิจัยจะเป็นด าเนินการเชิญชวนผู้เข้าร่วมงานวิจัยด้วยตนเองด้วยวาจา ณ โรงเรียนสตรีวัด

มหาพฤฒาราม โดยคัดรายชื่อนักเรียนที่เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลที่อยู่ในเกณฑ์ที่ก าหนดไว้เบื้องต้น 

หลังจากนั้นจะด าเนินการเชิญผู้เข้าร่วมงานวิจัยตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปโดยใช้ระยะเวลา

ประมาณ 5 นาที เมื่อผู้เข้าร่วมผ่านเกณฑ์คัดเข้าตามที่ก าหนดไว้ ผู้วิจัยจะอธิบายรายละเอียดวิธีการ

วิจัย ตลอดจนโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทราบ 

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้มีอายุระหว่าง 15 - 18 ปี จะต้องได้รับความยินยอมเข้าร่วมวิจัยจาก

ผู้ปกครองหรือผู้อยู่ในการปกครองของสถานศึกษาในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

ส าหรับพ่อแม ่ผู้ปกครอง และผู้อยู่ในปกครองก่อนเข้าร่วมการวิจัย 

3. การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยจะแนะน าตัว อธิบายวัตถุประสงค์และวิธีการ

ด าเนินการต่างๆของการเก็บข้อมูลและประโยชน์ต่างๆ พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการท างานวิจัยโดย

สมัครใจ และสามารถปฏิเสธที่จะเข้าร่วมหรือถอนตัวจากการวิจัยได้ทุกขณะ โดยไม่ต้องใช้เหตุผลและ

ไม่สูญเสียประโยชน์ที่พ่ึงได้รับ 

4. โดยมีผู้วิจัยคือ นางสาว สินีนุช โสฬส นิสิตระดับมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา เป็น

ผู้ก ากับดูควบคุมการทดสอบและการฝึก และผู้ช่วยวิจัย เป็นนักกีฬาบาสเกตบอล จ านวน 2 ท่าน ที่มี

ความรู้ความสามารถทางด้านกีฬาบาสเกตบอล 
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5. ในการวิจัยครั้งนี้มีการปูองกันการแทรกแซงกลุ่มควบคุม ซึ่งผู้วิจัยจะท าการควบคุมดูแลอย่าง

อย่างใกล้ชิด โดยจะน ากลุ่มทดลองมาท าการฝึกท่ีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

แล้วกลับไปยังโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒารามเพ่ือฝึกซ้อมตามโปรแกรมของโรงเรียนพร้อมกับกลุ่ม

ควบคุม 

6. การท าวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยจะด าเนินการด้วยตนเองด้วยการพูดคุยถึงข้อดีและประโยชน์ที่คาด

ว่าจะได้รับจากการท าวิจัยนี้  เพ่ือเป็นแรงจูงใจให้กับนักกีฬาให้อยากที่จะพัฒนาสมรรถภาพของ

กล้ามเนือ้ เพ่ือน าไปใช้ได้จริงในการแข่งขันให้เกิดผลส าเร็จ และท าในการวิจัยนี้เกิดประสิทธิภาพ 

7. การท าวิจัยครั้งนี้ทางโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม เป็นโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา

บาสเกตบอล ไม่ได้มีการฝึกสมรรถภาพทางกาย จึงสามารถน าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมาใช้เป็นการ

วิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.1 เครื่อง Isokinetic CON-TREX human kinetic (Zürichstrasse, 

Switzerland) : ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า 

1.2 เครื่อง FT 700 power system (Fittect, Australia) : ทดสอบพลังระเบิด

ของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา 

1.3 เครื่อง Swift Speed Light timing & training systems. (Australia) : 

ทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะ 20 เมตร 

1.4 แบบทดสอบ T-test : ทดสอบความสามารถในการวิ่งรูปตัวที 
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รูปที่ 1  

รูปที่ 1 เครื่อง Isokinetic CON-TREX human kinetic 
 

 

 

 

 

รูปที่ 2 เครื่อง FT 700 power system 
 

 

 

 

รูปที่ 3 เครื่อง Swift Speed Light timing & training systems 
 

 

 

 

รูปที่ 4 แบบทดสอบ T-test 
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2. โปรแกรมฝึก 

การสร้างโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน มีข้ันตอนดังนี้ 

2.1 ศึกษาโปรแกรมการฝึกจากหลักทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2.2 น าโปรแกรมการฝึกไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกต้อง จ านวน 

5 ท่าน เพ่ือดูความเป็นไปได้ของโปรแกรม 

2.3 น าโปรแกรมการฝึกเสนอต่อกับอาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความ

เรียบร้อย 

2.4 ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือก าหนดวันเวลา ในการเก็บข้อมูล ขอ

อนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ ์

2.5 ก าหนดโปรแกรมการฝึก ดังนี้ 

เป็นโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน ใช้เวลา 6 สัปดาห์ มีการฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน คือวัน

จันทร์และวันพฤหัสบดี ซึ่งท าการฝึกที่คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โดยจะการฝึกเชิงซ้อนเสร็จสิ้นก่อนแล้วตามด้วยการฝึกตามปกติในแต่ละวัน  รวมทั้งฝึก

ตามปกติตั้งแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ ณ โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม  

  การฝึกด้วยน้ าหนัก : ใช้ท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา ด้วยเครื่อง 

Keiser’s Air300 Series ความหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม จ านวน 3 ครั้ง จังหวะในการยก

เร็วที่สุดเท่าที่จะได้ 

 

 

 

 รูปที่ 5 เครื่อง Keiser’s Air 300 Series 
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การฝึกพลัยโอเมตริก+การฝึกวิ่ง+การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง  :  หลังจากการฝึกด้วย

น้ าหนักแล้วจะฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกวิ่ง และฝึกแบบเฉพาะเจาะจงทันทีเริ่มจากการย่อให้เข่า

ท ามุม 90 องศา แล้วกระโดดให้สูงและเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ จ านวน 6 ครั้ง จากนั้นต่อด้วย

การวิ่งเปลี่ยนทิศทางโดยมีระยะห่างระหว่างกรวย 5 เมตร วิ่งเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็ว

จนถึงกรวยสุดท้ายแล้ววิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุด ระยะ 10 เมตร จนถึงกรวยอีกด้านของ

สนาม แล้วสไลด์ถอยหลังเปลี่ยนทิศทาง โดยมีระยะห่างของกรวย 3 เมตร แล้ววิ่งถอยหลัง

ทางตรงมีระยะห่างกรวย 3 เมตร ฝึกทั้งหมด 5 ชุด เวลาพักระหว่างชุด 5 นาที 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

3m. 

5m.  3m. 

รูปที่ 6 การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่ง และการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
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รูปแบบของการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง 

 มีการทดสอบ 2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า (Leg muscular strength) 

2. พลังกล้ามเนื้อขา (Leg muscular power) 

3. ความเร็ว (speed) 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วิจัยเป็นก ากับดูแลควบคุมจ านวน 1 ท่าน และมีผู้ช่วยวิจัย จ านวน 2 ท่าน ที่มี

ความรู้ทางด้านกีฬาบาสเกตบอล พร้อมทั้งเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลการวิจัยโดยใช้สถานที่  อุปกรณ์การฝึกและอุปกรณ์ในการทดสอบ

ของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

3. ผู้วิจัยท าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจาการวิจัยรวมถึง

ขั้นตอนการเก็บข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการท าวิจัยต่อกลุ่มตัวอย่าง และผู้มีส่วนร่วมในการ

วิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง และผู้ปกครอง ลงนามในหนังสือยินยอมเข้า

ร่วมการวิจัย 

4. ผู้วิจัยด าเนินการฝึกซ้อมและควบคุมการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกด้วยตัวเอง 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครั้ง คือ วันจันทร์และวันพฤหัสบดี ช่วงเวลา 16.00 – 17.00 น. และมี

การเก็บข้อมูลก่อนทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ด้วยตนเอง 

5. การแต่งกายของผู้เข้าร่วมการทดลอง สวมใส่เสื้อผ้ากีฬา กางเกงขาสั้น รองเท้าผ้าใบ 

6. หากผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดการบาดเจ็บจากการทดลอง ให้แจ้งผู้วิจัยและหยุดการ

ทดลองโดยทันที เพ่ือท าการปฐมพยาบาลเบื้องต้น และท าการส่งต่อสถานพยาบาล โดยผู้วิจัยจะ

รับผิดชอบค่าใช้จ่ายที่เกิดจากการดูแลรักษา 
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การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistical package for the 

social science) เพ่ือหาค่าสถิติดังนี้ 

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) 

2. วิเคราะห์ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

3. เปรียบเทียบผลก่อนการฝึกและหลังการฝึกภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

แบบ Pair samples t-test 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึก โดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบ Independent 

samples t-test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

70 

แผนภูมิแสดงข้ันตอนการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกักีฬาบาสเกตบอลหญิงระดบัเยาวชน อาย ุ15 – 18 ปี จ  านวน 24 คน 

กลุ่มควบคุม 12 คน กลุ่มทดลอง 12 คน 

ทดสอบคร้ังท่ี 1 ท าการทดสอบก่อนการทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

ฝึกซอ้มตามปกติ 

กลุ่มทดลอง ฝึกเชิงซอ้นควบคู่
กบัการฝึกซอ้มตามปกติ 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 ท าการทดสอบหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าไปวิเคราะห์ทางสถิติ ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอใน

รูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า  พลังกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 20 เมตร ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุมและภายในกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบ Paired-samples t-test และ

วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า พลังกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 

เมตร ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหว่าง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบ Independent-samples t-test 

 ตอนที่ 3 น าเสนอข้อมูลในรูปแผนภูมิกราฟ แสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า พลังกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร 

ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
 

 
ข้อมูลทั่วไป 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

 ̅  SD 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

 ̅  SD 

อายุ(ปี)          17   1.35      15.92   1.17 

น้ าหนัก(กิโลกรัม)      55.58   7.48      56.17   7.17 

ส่วนสูง(เซนติเมตร)    164.42   5.09        165   6.12 

ดัชนีมวลกาย(กิโลกรัมต่อตารางเมตร)      20.54   2.46      20.63   2.35 

 

จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยอายุเท่ากับ 17 ปี และ 

15.92 ปี ค่าเฉลี่ยน้ าหนักเท่ากับ 55.58 กิโลกรัม และ 56.17 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยส่วนสูงเท่ากับ 164.42  

เซนติเมตร และ 165 เซนติเมตร ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 20.54 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และ 20.63 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร ตามล าดับ 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ค่าเฉลี่ยอายุ 

น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายท้ังกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า  พลังกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการวิ่ ง

ระยะทาง 20 เมตร ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุมและภายในกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบ Paired-samples t-test และ

วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า พลังกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร 

ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบ Independent-samples t-test 
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ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวาและข้างซ้าย ก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

P .05 

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวาก่อน

การทดลอง เท่ากับ 120.69 นิวตันเมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 116.06 นิวตันเมตร

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ก่อนการทดลองเท่ากับ 81.2 นิวตันเมตร หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 75.68 นิวตันเมตร ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 

ก่อนการทดลอง เท่ากับ 118.23 นิวตันเมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 112.88 นิวตันเมตร 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ก่อนการทดลอง เท่ากับ 76.46 นิวตันเมตร หลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 80.71 นิวตันเมตร 

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 
   t      p 

 
เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างขวา 
(นิวตันเมตร) 

 
120.69 

 
26.35 

 
116.06 

 
28.15 

 
1.05 

 
.318 

 
-3.66 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างขวา 
(นิวตันเมตร) 

 
81.2 

 
19.60 

 
75.68 

 
15.66 

 
1.46 

 
.172 

 
-5.01 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างซ้าย 
(นิวตันเมตร) 

 
118.23 

 
20.06 

 
112.88 

 
21.56 

 
1.57 

 
.144 

 
-4.36 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างซ้าย 
(นิวตันเมตร) 

 
76.46 

 
18.56 

 
80.71 

 
17.71 

 
-.97 

 
.353 

 
7.75 
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ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวา และ

ข้างซ้าย ไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง 
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ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวาและข้างซ้าย ก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

*P   .05 

จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา ก่อน

การทดลอง เท่ากับ 107.70 นิวตันเมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 128.21 นิวตันเมตร 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ก่อนการทดลอง เท่ากับ 70.51 นิวตันเมตร หลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 82.57 นิวตันเมตร ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้าง

ซ้าย ก่อนการทดลอง เท่ากับ 109.88 นิวตันเมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 123.10 นิวตัน

เมตร ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ก่อนการทดลอง เท่ากับ 68.72 นิวตันเมตร 

หลังการทดลอง 6สัปดาห์ เท่ากับ 77.93 นิวตันเมตร 

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 
    t       p 

 
เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างขวา 
(นิวตันเมตร) 

 
107.70 

 
11.66 

 
128.21 

 
12.59 

 
-6.56 

 
.000* 

 
19.61 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างขวา 
(นิวตันเมตร) 

 
70.51 

 
10.56 

 
82.57 

 
12.12 

 
-5.07 

 
.000* 

 
17.83 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างซ้าย 
(นิวตันเมตร) 

 
109.88 

 
14.96 

 
123.10 

 
16.13 

 
-5.10 

 
.000* 

 
12.33 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างซ้าย 
(นิวตันเมตร) 

 
68.72 

 
10.97 

 
77.93 

 
15.09 

 
-2.83 

 
.016* 

 
13.79 
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ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่าท้ังข้างขวา 

และข้างซ้าย มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 8 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

*P   .05 

 จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ทดลอง เท่ากับ 2392.08 วัตต์ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2736.50 วัตต์ และค่าเฉลี่ยพลัง

อดทนของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง เท่ากับ 2082.29 วัตต์ หลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ เท่ากับ 2420.40 วัตต์ 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา 

มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 
   t         p 

 
เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

พลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อขา 
(วัตต์) 

 
2392.08 

 
482.46 

 
2736.50 

 
336.46 

 
-3.77 

 
.003* 

 
17.96 

พลังอดทนของ
กล้ามเนื้อขา 
(วัตต์) 

 
2082.28 

 
303.21 

 
2420.40 

 
244.57 

 
-3.65 

 
.004* 

 
18.17 
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ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

*P   .05 

 จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง ก่อนการ

ทดลอง เท่ากับ 2298.83 วัตต์ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2696.42 วัตต์ และค่าเฉลี่ยพลัง

อดทนของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง เท่ากับ2112.18 วัตต์ หลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ เท่ากับ 2390.39 วัตต์ 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา 

มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 
 

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 
   t         p 

 
เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

พลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อขา 
(วัตต์) 

 
2298.83 

 
303.92 

 
2696.42 

 
219.39 

 
-7.62 

 
.000* 

 
18.29 

พลังอดทนของ
กล้ามเนื้อขา 
(วัตต์) 

 
2112.18 

 
304.27 

 
2390.39 

 
252.19 

 
-4.18 

 
.002* 

 
14.40 
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ตารางท่ี 10 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

*P   .05 

 จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ของกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการทดลอง เท่ากับ 3.55 วินาที และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 3.48 วินาที 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร มากกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 

t        p 
 

 
เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

 
ความสามารถในการวิ่ง
ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 

 
3.55 

 
0.21 

 
3.48 

 
0.17 

 
3.31 

 
.007* 

 
1.86 
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ตารางท่ี 11 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

*P   .05 

 จากตารางที่ 11 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ของกลุ่ม

ทดลอง ก่อนการทดลอง เท่ากับ 3.71 วินาที และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 3.54 วินาที 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร มากกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 

   t       p 
 

เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

 
ความสามารถในการวิ่ง
ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 

 
3.71 

 
0.20 

 
3.54 

 
0.17 

 
5.37 

 
.000* 

 
4.29 
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ตารางท่ี 12 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุม 

*P   .05 

 จากตารางที่ 12 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวทีของกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการทดลอง เท่ากับ 10.70 วินาที และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 10.02 วินาที 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที มากกว่าก่อนการทดลอง อย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
  
    t         p 

 
เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

 
ความสามารถในการ
เคลื่อนที่รูปตัวที(วินาที) 

 
10.70 

 
0.58 

 
10.02 

 
0.53 

 
4.68 

 
.001* 

 
6.29 
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ตารางท่ี 13 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลอง 

*P   .05 

 จากตารางที่ 13 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวทีของกลุ่ม

ทดลอง ก่อนการทดลอง เท่ากับ 10.98 วินาที และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 10.16 วินาที 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที มากกว่าก่อนการทดลอง อย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

  

 
ตัวแปร 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
 

    t        p 
 

เปอร์เซ็นต์
การพัฒนา  ̅ SD  ̅ SD 

 
ความสามารถในการ
เคลื่อนที่รูปตัวที(วินาที) 

 
10.98 

 
0.39 

 
10.16 

 
0.42 

 
5.65 

 
.000* 

 
7.40 
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ตารางท่ี 14 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวาและข้างซ้าย ก่อน
การทดลอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

P .05 

จากตารางที่ 14 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา ก่อน

การทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 120.69 นิวตันเมตร กลุ่มทดลอง เท่ากับ 107.70 นิวตันเมตร 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 81.20 นิวตัน

เมตร กลุ่มทดลอง เท่ากับ 70.51 นิวตันเมตร ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 

ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 118.23 นิวตันเมตร กลุ่มทดลอง เท่ากับ 109.88 นิวตันเมตร 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 76.46 นิวตัน

เมตร กลุ่มทดลอง เท่ากับ 68.72 นิวตันเมตร 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
    t           p  ̅ SD  ̅ SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างขวา 
(นิวตันเมตร) 

 
120.69 

 
26.35 

 
107.70 

 
11.66 

 
1.56 

 
.139 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างขวา 
(นิวตันเมตร) 

 
81.20 

 
19.61 

 
70.51 

 
10.56 

 
1.66 

 
.115 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างซ้าย 
(นิวตันเมตร) 

 
118.23 

 
20.06 

 
109.88 

 
14.96 

 
1.16 

 
.260 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างซ้าย 
(นิวตันเมตร) 

 
76.46 

 
18.56 

 
68.72 

 
10.97 

 
.111 

 
.227 
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ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ก่อนการ

ทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่าทั้ง

ข้างขวาและข้างซ้ายไม่แตกต่างกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

86 

ตารางท่ี 15 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวา
และข้างซ้าย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

*P   .05 

 จากตารางที่ 15 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม เท่ากับ -3.66 กลุ่มทดลอง 

เท่ากับ 19.61 ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา หลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม เท่ากับ -5.01 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 17.83 ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์

การพัฒนาของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม 

เท่ากับ -4.36 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 12.32 ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม เท่ากับ 7.75 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 

13.79 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
    t           p  ̅ SD  ̅ SD 

เปอร์เซ็นต์การพัฒนา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างขวา 

 
-3.66 

 
11.15 

 
19.61 

 
10.80 

 
-5.19 

 
.000* 

เปอร์เซ็นต์การพัฒนา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
งอเข่าข้างขวา 

 
-5.01 

 
14.98 

 
17.83 

 
12.36 

 
-4.08 

 
.001* 

เปอร์เซ็นต์การพัฒนา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างซ้าย 

 
-4.36 

 
9.96 

 
12.33 

 
8.80 

 
-4.35 

 
.000* 

เปอร์เซ็นต์การพัฒนา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างซ้าย 

 
7.75 

 
21.09 

 
13.79 

 
17.08 

 
-.77 

 
.449 
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ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าทั้งข้าง

ขวาและข้างซ้าย และกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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ตารางท่ี 16 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

P .05 

 จากตารางที่ 16 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง 

กลุ่มควบคุม เท่ากับ 2392.08 วัตต์ กลุ่มทดลอง เท่ากับ 2298.83 วัตต์ และค่าเฉลี่ยของพลังอดทน

ของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 2082.28 วัตต์ กลุ่มทดลอง เท่ากับ 2112.18 

วัตต์ 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ก่อนการ

ทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่

แตกต่างกัน 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
    t         p  ̅ SD  ̅ SD 

พลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อขา  
(วัตต์) 

 
2392.08 

 
482.46 

 
2298.83 

 
303.92 

 
.57 

 
.577 

พลังอดทนของ
กล้ามเนื้อขา 
(วัตต์) 

 
2082.28 

 
303.21 

 
2112.18 

 
304.27 

 
-.24 

 
.812 
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ตารางท่ี 17 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

P .05 

 จากตารางที่ 17 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของพลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อขา หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม เท่ากับ 17.96 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 18.29 และ

ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของพลังอดทนของกล้ามเนื้อ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่ม

ควบคุม เท่ากับ 18.17 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 14.40 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา 

และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
    t           p  ̅ SD  ̅ SD 

 
เปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลัง
ระเบิดของกล้ามเนื้อขา 

 
17.96 

 
24.54 

 
18.29 

 
10.10 

 
-.04 

 
.965 

 
เปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลัง
อดทนของกล้ามเนื้อขา 

 
18.17 

 
20.00 

 
14.40 

 
12.81 

 
.550 

 
.588 
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ตารางท่ี 18 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ก่อนการทดลอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

P .05 

 จากตารางที่ 18 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ก่อน

การทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 3.55 วินาที กลุ่มทดลอง เท่ากับ 3.71 วินาที 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ก่อนการ

ทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตรไม่แตกต่างกัน 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
    t           p   ̅ SD  ̅ SD 

 
ความสามารถในการวิ่ง
ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 

 
3.55 

 
.21 

 
3.71 

 
.20 

 
-1.88 

 
0.73 
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ตารางท่ี 19 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

*P   05 

 จากตารางที่ 19 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของความสามารถในการ

วิ่งระยะทาง 20 เมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม เท่ากับ 1.86 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 

4.29 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร 

มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
   t           p  ̅ SD  ̅ SD 

 
เปอร์เซ็นต์การพัฒนา 
ความสามารถในการวิ่ง
ระยะทาง 20 เมตร  

 
1.86 

 
1.94 

 
4.29 

 
2.69 

 
-2.54 

 
.019* 
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ตารางท่ี 20 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

P .05 

จากตารางที่ 20 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการ

ทดลอง กลุ่มควบคุม เท่ากับ 10.70 วินาที กลุ่มทดลอง เท่ากับ 10.98 วินาที 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ก่อนการ

ทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวทีไม่แตกต่างกัน 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
     t           p 

 ̅ SD  ̅ SD 
 
ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที 
(วินาที) 

 
10.70 

 
.58 

 
10.98 

 
.39 

 
-1.41 

 
.172 
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ตารางท่ี 21 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

P .05 

 จากตารางที่ 21 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของความสามารถในการ

เคลื่อนที่รูปตัวท ีหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม เท่ากับ 6.30 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 7.40 

 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่

รูปตัวทีไม่แตกต่างกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 
ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง  
    t          p 

 ̅ SD  ̅ SD 

 
เปอร์เซ็นต์การพัฒนา 
ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที 

 
6.29 

 
4.40 

 
7.40 

 
4.47 

 
-.61 

 
.549 
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ตอนที่ 3 น าเสนอข้อมูลในรูปแผนภูมิกราฟ แสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและ

กล้ามเนื้องอเข่า พลังกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ความสามารถในการ

เคลื่อนที่รูปตัวท ีก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 แผนภูมิที่ 1 แสดงค่าแสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
  

  

 

 

   

 

 

 แผนภูมิที่ 2 แสดงค่าแสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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 แผนภูมิที่ 3 แสดงค่าแสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

  

 แผนภูมิที่ 4 แสดงค่าแสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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 แผนภูมิที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า
และกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวาและข้างซ้าย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง 
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แผนภูมิที่ 6 แสดงค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 7 แสดงค่าเฉลี่ยพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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แผนภูมิที่ 8 แสดงค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลัง
อดทนของกล้ามเนื้อขา หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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แผนภูมิที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ยความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 10 แสดงค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 
เมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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แผนภูมิที่ 11 แสดงค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 12 แสดงค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วย

การฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน กลุ่ม

ตัวอย่างที่ใช้ในการทดลองครั้งนี้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม อายุ

ระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 24 คน โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ก าหนดเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง ดังนี้ กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติของโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม และกลุ่ม

ทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนควบคู่กับการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติของ

โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน คือ ในวัน

จันทร์ และวันพฤหัสบดี โดยการฝึกเสริมนี้ต้องเสร็จสิ้นก่อนการฝึกซ้อมตามปกติในแต่ละวัน ในส่วน

ของการทดสอบนั้นได้มีการทดสอบทั้งหมดสองครั้ง คือ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ โดยมีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า  พลังของ

กล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างระหว่าง

กลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Independent sample t-test และทดสอบความแตกต่าง

ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Paired sample t-test 
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ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและ

กล้ามเนื้องอเข่าท้ังข้างขวา และข้างซ้ายไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและ

กล้ามเนื้องอเข่าท้ังข้างขวาและข้างซ้าย มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของ

กล้ามเนื้อขา มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของ

กล้ามเนื้อขา มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร มากกว่า

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร มากกว่า

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที มากกว่าก่อน

การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

8. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที มากกว่าก่อน

การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

9. ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า  และ

กล้ามเนื้องอเข่าท้ังข้างขวาและข้างซ้ายไม่แตกต่างกัน 

10. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าท้ังข้างขวาและข้างซ้าย และกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

11. ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทน

ของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 

12. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลังระเบิด

ของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 
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13. ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตรไม่

แตกต่างกัน 

14. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 20 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

15. ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวทีไม่

แตกต่างกัน 

16. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถ

ในการเคลื่อนที่รูปตัวทีไม่แตกต่างกัน 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า การฝึกเชิงซ้อนมีผลท าให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อด้าน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชนเพิ่มขึ้น ซึ่งผลการวิจัย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับ

การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ซึ่งประกอบด้วย ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมุติฐาน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีผลท าให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ 

ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของชู (Chu, 1996) ซึ่งได้กล่าวถึงการฝึกเชิงซ้อนว่าเป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื้อ

แบบหนึ่งที่ใช้ในการฝึกนักกีฬาประเภทที่ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อไปพร้อมๆ

กัน โดยการฝึกเชิงซ้อนมีกระบวนการสองขั้น คือ ขั้นที่หนึ่งใช้การฝึกด้วยน้ าหนักโดยใช้ความหนักใน

ระดับสูง ในขั้นที่สองใช้การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่ง และการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา

นั้นๆ ทันท ีซึ่งการวิจัยครั้งนี้ก าหนดให้ขั้นที่หนึ่งใช้การฝึกด้วยน้ าหนักโดยใช้ความหนักในระดับสูงเพ่ือ

ระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่  ทั้งนี้เนื่องจากความหนัก 

85% ของหนี่งอาร์เอ็ม จ านวน 3 ครั้ง ระยะเวลาพัก 30 วินาที แสดงให้เห็นว่าการยกเพียง 3 ครั้ง 

หรือครึ่งหนึ่งของจ านวนครั้งสูงสุดที่สามารถยกได้ในน้ าหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็มเพียงพอกับการ

ระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่ และเวลาพักจากการฝึกด้วย



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

104 

น้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกในทันทีภายในระยะเวลาไม่เกิน 30 วินาที เป็นระยะเวลาที่

ส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องได้ดีที่สุด สอดคล้องกับการวิจัยของภู่ทอง และอินทิรา

ภรณ์ (Poothong and Intiraporn, 2017) ได้กล่าวว่า การใช้น้ าหนักระดับที่สูงและจังหวะที่เร็วใน

การฝึกน้ าหนักขั้นที่หนึ่งนี้นอกจากจะท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นแล้วยังท าให้มีการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นได้อีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของบอมพา (Bompa, 1993) ที่ได้

กล่าวว่า การใช้ความหนักระดับสูงด้วยการให้กล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆ  แล้ว

ตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างแรงและรวดเร็วนั้นเป็นการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อที่

มีพ้ืนฐานมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการท างาน

เพ่ิมขึ้น ส่วนในขั้นที่สอง การวิจัยครั้งนี้เป็นการน าการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกวิ่ง และการฝึกแบบ

เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ มาผสมผสานกัน โดยอาศัยหลักการฝึกพลัยโอเมตริก ที่เป็นส่วนหนึ่ง

ของวงจรเหยียด-สั้น (stretch – shorten cycle) นั้นคือการให้กล้ามเนื้อ มีการหดตัวแบบความยาว

เพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) อย่างรวดเร็วแล้วตามด้วยการหดตัวแบบความยาวลดลง 

(Concentric contraction) อย่างเต็มที ่ซึ่งท าให้การหดตัวแบบความยาวลดลงได้แรงเพ่ิมมากขึ้น ใน

ขั้นนี้จะเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งหลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ มีผลท าให้พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในการวิจัยครั้งนี้ที่ใช้ ความหนัก 85% ของหนี่งอาร์เอ็ม 

จ านวน 3 ครั้ง ระยะเวลาพัก 30 วินาที แสดงให้เห็นว่าการยกเพียง 3 ครั้ง หรือครึ่งหนึ่งของจ านวน

ครั้งสูงสุดที่สามารถยกได้ในน้ าหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นนั้นส่งผลต่อการเร่งความเร็ว ซึ่งมีผล

ต่อการใช้ความเร็วในการวิ่ง หลักการพัฒนาความเร็วนั้นได้แนวคิดมาจากกฎการเคลื่อนไหวข้อที่สอง

ของนิวตัน ที่ว่าอัตราเร่งของวัตถุได้สัดส่วนกับแรงที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งหมายความว่า ถ้าเรา

เพ่ิมแรงที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวมากขึ้น อัตราเร่งก็จะมากขึ้นด้วย ฉะนั้นการฝึกด้วยน้ าหนักใน

ระดับสูงของการฝึกเชิงซ้อน ซึ่งเป็นการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วมาท างานจึงเป็นการเพ่ิมแรง

ที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว ดังนั้นนักกีฬาก็จะมีแรงมากพอที่จะสามารถเอาชนะน้ าหนักตัวเองได้ง่าย

ขึ้น ส่งผลให้เกิดความเร็วเพ่ิมข้ึน สอดคล้องกับการวิจัยของภู่ทอง และอินทิราภรณ์ (Poothong and 

Intiraporn, 2017) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ าหนัก 3 ครั้ง พัก 30 วินาที ท าให้ความเร็วสูงสุดในการ
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กระโดดมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับการวิจัยของ

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2545) ได้กล่าวว่า ผลของการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการเร่งความเร็วของนักวิ่ง 

100 เมตร ทีมชาติไทย พบว่า กลุ่มการฝึกเชิงซ้อนสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร 

จุด 30 เมตร และจุด 40 เมตร ได้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ่มถึงจุด 40 เมตร ได้มากกว่ากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่ฝึกด้วยน้ าหนัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับการวิจัยของเสาวลักษณ์ ศิริ

ปัญญา (2550) ได้กล่าวว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ใน

ลักษณะแรงระเบิด 6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว ความสามารถในการ

เร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวที่เพ่ิมขึ้นนั้น มีองค์ประกอบไปด้วย

สี่ส่วน คือ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และการท างานประสานกันของ

กล้ามเนื้อ ในการฝึกเชิงซ้อนนี้ ท าให้องค์ประกอบความคล่องแคล่วว่องไว นั่นคือ ความเร็วและพลัง

กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น จะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นด้วย สอดคล้องกับการวิจัยของคาวาโค 

(Cavaco, 2014) ได้ศึกษาผลกระทบระยะสั้นของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวกับลูกบอล ระยะเวลา 6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง 

2. ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การ

พัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน เนื่องจากการวิจัย

ครั้งนี้เป็นโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ซึ่งขณะท าการวิจัยนี้ได้ท าการฝึกในช่วงก่อนการ

แข่งขันของนักกีฬา ซึ่งโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกตินั้นมีการฝึกเพ่ือเพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อขาอยู่แล้ว

จึ งอาจจะท า ให้พลั งของกล้ าม เนื้ อขาของกลุ่ มควบคุมและกลุ่ มทดลอง ไม่ แ ตกต่ า งกัน
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 

 ประกอบด้วย 2 ส่วนคือ โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก และโปรแกรมการฝึกพลัยโอ

เมตริก การฝึกวิ่ง การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก 

 ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ โดยก าหนดโปรแกรม ดังนี้ 

 ฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันจันทร์และวันพฤหัสบดี รวมทั้ง การฝึกตามปกติตั้งแต่วันจันทร์ถึง

วันศุกร์ โดยท าการฝึกให้เสร็จสิ้นก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน 

 

ตารางโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ที่ 1-6 

 กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ 

 กลุ่มทดลอง โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อมแล้วตามด้วยฝึกซ้อมตามปกติ 
 

 

 

 

 

 

   กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

น้ าหนักของการฝึกด้วยน้ าหนัก (% 1RM) - 85% 

จ านวนครั้งในการฝึกด้วยน้ าหนัก (ครั้ง) - 3 

จังหวะในการฝึกยกแต่ละครั้ง - เร็ว 

จ านวนชุดในการฝึกด้วยน้ าหนัก - 5 

ระยะเวลาในการพักระหว่างชุด (นาที) - 5 
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วิธีปฏิบัติของการฝึกด้วยน้ าหนักใช้ท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา (Half squat) 

 

 

 

 

 

 

  

 

1. ล าตัวตรงย่อตัวแบกน้ าหนักให้เข่าท ามุม 90 องศา ด้วยเครื่อง Keiser’s Air300 Series 

2. เมื่อจัดท่าทาท่ีถูกต้องแล้วให้ยืนตรง ปรับความหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

3. ออกแรงเหยียดสะโพก เหยียดเข่าและเหยียดข้อเท้าอย่างแรงและเร็ว จ านวน 3 ครั้ง 

วิธีการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกว่ิง การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 

หลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักแล้วจะฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกวิ่ง และฝึกแบบเฉพาะเจาะจงทันที 

 

 

 

 

 

 

 

1. ย่อตัวลงให้เข่าท ามุม ประมาณ 90 องศา เท้าทั้งสองข้างแบนพื้น รักษาสมดุลของร่างกาย 

2. ออกแรงกระโดดให้สูงและเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ แขนเหวี่ยงอิสระ จ านวน 6 ครั้ง 
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3. หลังจากกระโดดเสร็จสิ้นต่อด้วยการวิ่งเปลี่ยนทิศทางโดยระยะห่างระหว่างกรวย 5 เมตร 

แล้วกลับตัววิ่งทางตรงด้วยความเร็วระยะ 10 เมตร จนถึงกรวยอีกด้าน แล้วสไลด์ถอยหลัง

เปลี่ยนทิศทาง โดยระยะห่างกรวย 3 เมตร ตามด้วยถอยหลังทางตรงอีก 3 เมตร 
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 

ทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ดังนี้ 

 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular strength) ใช้เครื่อง Isokinetic CON-

TREX human kinetic (Zürichstrasse, Switzerland) ทดสอบโดยใช้ท่า knee extension, knee 

flexion ให้ผู้ทดสอบ นั่งบนเก้าอ้ีของเครื่อง contrax dynamometer ในท่าทางที่สบาย จัดท่าทาง

ของขาให้พอดี โดยให้ล าตัวตั้งตรง สะโพกท ามุม 90 องศา จุดหมุนของแกนไดนาโม ของเครื่องจะ

ตรงกับจุดหมุนบริเวณหัวเข่า ท าการทดสอบกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเหยียดเข่าและงอเข่า โดยก าหนด 

มุมการเคลื่อนไหว 60 องศา ท าการทดสอบ knee flexion และ knee extension 2 เซต เซตละ 5 

ครั้ง โดยให้ผู้ทดสอบออกแรงเต็มที่ พักระหว่างเซต 1 นาที เลือกครั้งที่ดีท่ีสุด 
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 พลังกล้ามเนื้อขา (Leg muscular power) ใช้เครื่อง FT 700 power system (Fittect, 

Australia) ทดสอบพลังระเบิดกล้ามเนื้อขาและพลังอดทนกล้ามเนื้อขา ทดสอบโดยให้ผู้ทดสอบเข้า

ไปยืนบนแผ่น force plate ของเครื่อง FT700 จากนั้นให้มือทั้งสองข้างจับบาร์เบล ตั้งบาร์เบลลงบน

บ่า จากนั้นให้ผู้ทดสอบย่อตัวลงให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วออกแรงกระโดดอย่างแรงและเร็วให้สูง

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ จ านวน 3 ครั้ง เลือกครั้งที่ดีที่สุด ส าหรับการทดสอบพลังระเบิดกล้ามเนื้อขา และ

กระโดด จ านวน 30 ครั้ง ส าหรับการทดสอบพลังอดทนกล้ามเนื้อขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ความเร็ว (Speed) ใช้เครื่อง Swift Speed Light timing & training systems. 

(Australia): ทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะ 20 เมตร โดยให้ผู้ทดสอบ เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น

ด้วยความเร็วสูงสุดไปยังจุดระยะ 20 เมตร ท าการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง เลือกเวลาที่ดีท่ีสุด 
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 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ใช้เครื่อง Swift Speed Light timing & training 

systems. (Australia): ทดสอบสามารถในการวิ่งรูปตัวที โดยให้ผู้ทดสอบ เริ่มขากจุดเริ่มต้นจากนั้น

วิ่งด้วยความเร็วสูงสุดไปยังอีกจุดตรงกลางตรงระยะ 10 เมตร แล้วสไลด์ออกด้านซ้ายระยะ 5 เมตร 

และสไลด์ไปด้านขวาระยะ 10 เมตร สไลด์กลับจุดตรงกลางและวิ่งถอยหลังไปยังจุดสุดท้าย ซึ่ง

จุดเริ่มต้นและจุดสุดท้ายคือจุดเดียวกัน ท าการทดสอบจ านวน 3 ครั้ง เลือกเวลาที่ดีที่สุด 
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แบบบันทึกผลการทดลอง 

 

ชื่อ …………………………………………… นามสกุล .............................................. 

อายุ .................... ปี    ส่วนสูง .......................... เซนติเมตร น้ าหนัก .................. กิโลกรัม 

ต าแหน่ง ..................................................................... 

1. การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์และกล้ามเนื้อแฮมสตริง  

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

กล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์   

กล้ามเนื้อแฮมสตริง   

                                                

                                       วันทดสอบ.....................................  วันทดสอบ................................ 

 

2. การทดสอบพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์  

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา   

พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา   

                                              

                                  วันทดสอบ..................................... วันทดสอบ................................ 
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3. การทดสอบความเร็วสูงสุด ในระยะ 20 เมตร 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

 
ความเร็วสูงสุด 20 เมตร 

  

 

                                        วันทดสอบ..................................... วันทดสอบ................................ 

 

4. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (T-test) 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

 
แบบทดสอบ T-test 

  

 

                                       วันทดสอบ..................................... วันทดสอบ................................ 
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แบบคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง 

ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน 

ส่วนที่1 ข้อมูลทั่วไป 

 ชื่อ ...........................................   นามสกุล ............................   ชื่อเล่น .......................... 

 อายุ................... ปี      วันเกิด ..........................................  หมู่เลือด ......................... 

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

 สถานที่ศึกษา ....................................................................  ชั้นปีที่ ........................... 

 ประสบการณ์การเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล ............................... ปี 

 ต าแหน่งในการเล่น .................................................................... ..................... 

 โรคประจ าตัว .......................................................................................................................  
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แบบสอบถามสุขภาพ 

โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความเป็นจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามต่อไปนี้จะ

เป็นความลับและใช้ในงานวิจัยเท่านั้น 

ส่วนที่1 ข้อมูลทั่วไป 

 ชื่อ ............................................................................    อายุ................... ปี  

ส่วนที่2 ข้อมูลสุขภาพ (มีผลต่อการเข้าร่วมงานวิจัย) 

1. ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่ (ถ้ามีโปรดระบุ) 

ไม่มี           มี                โปรดระบุ............................................................. 

2. ท่านปุวยเป็นโรค เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิต หรือไม่ (ถ้าเป็นโปรดระบุ) 

ไม่เป็น       เป็น            โปรดระบุ.............................................................. 

3. ท่านเคยได้รับการผ่าตัดบริเวณ หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า หรือไม่ (ถ้าเคยโปรดระบุ) 

ไม่เคย         เคย             โปรดระบุ.............................................................. 

4. ท่านเคยได้รับอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บรุนแรง หรือไม่ (ถ้าเคยโปรดระบุ) 

ไม่เคย         เคย              โปรดระบุ.............................................................. 

5. ท่านมีอาการบาดเจ็บเกี่ยวกับ หลัง สะโพก เข่า ข้อเท่า ในช่วงระยะเวลา 3 - 6 เดือน 

ที่ผ่านมา หรือไม่ (ถ้ามีโปรดระบุ) 

ไม่มี             มี                 โปรดระบุ.............................................................           

 

สรุปผลแบบสอบถามสุขภาพ   สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้    ไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้ 

 

ผู้ด าเนินการสอบถาม.............................................. 

   (นางสาว สินีนุช โสฬส) 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมบาสเกตบอลของโรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม 

17.00 – 20.00 น. 

เวลา โปรแกรมการซ้อม 
 
 

17.00 – 17.15 น. 
 

อบอุ่นร่างกาย 

- วิ่งไปกลับครึ่งสนามบาส วิ่งไปกลับสุดสนามบาส 

- วิ่งยกเข่าสูง 

- วิ่งไขว้ขา 

- วิ่งกระโดดยกเข่า 

- ก้าวกระโดดข้างหน้า 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
 

17.15 – 17.45 น. 

ฝึกระบบพลังงาน 

- กระโดดข้ามรั้วและท าคล่องแคล่วงว่องไวของขากับบันไดลิง 

- วิ่งหนักสลับเบา วิ่งสปีด 10 วินาที วิ่งช้า 20 วินาที สลับกัน 8นาที 

- วิ่งสปีด ไปกลับสุดสนาม 10 รอบ (วิ่ง 12 วินาที พัก 12 วินาที) 

- 1-1, 2-2, 3-3, เต็มสนาม 

- 2 แถว ส่งบอลเลย์อัพ ข้างละ 30 ลูก 

- 3 แถว ส่งบอลเลย์อัพ กลุ่มละ 5 ลูกติด 7 ลูกติด 
 
 

17.50 – 18.50 น. 

ฝึกทักษะ 

- การเลี้ยงบอล บุกหนึ่งปูองกันหนึ่ง 

- การส่งบอล เต็มสนามข้างละ 100 ลูก 

- ฝึกการท าประตูท่าทางต่างๆ 

- ฝึกซ้อมแยกแต่ละต าแหน่ง 
 

19.00 – 19.50 น. 
ฝึกซ้อมระบบทีม 

- เล่น ทีม 4 ต่อ 4 เต็มสนาม 

- เล่นทีม 5 ต่อ 5 เต็มสนาม 

 
19.50 – 20.00 น. 

 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการฝึก 

 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์ เทียนทอง  อาจารย์ประจ าคณะสหเวชศาสตร์ 

       สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

       มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์รังสิต 

 

2.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อารมย์ ตรีราช  อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์

       และเทคโนโลยีการกีฬา  

                        มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี   อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์

       และเทคโนโลยีการกีฬา  

                 มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

4. อาจารย์ ดร.คนางค์ ศรีหิรัญ    อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ 

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

5. อาจารย์ ดร. สุทธิกร อาภานุกูล   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ 

                                                                   กฬีา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ช. 
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แบบประเมินองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึก IOC 

 

หลักการฝึกเชิงซ้อน 

 

เห็นด้วย      
(+1) 

 

ไม่แน่ใจ 

(0) 

 

ไม่เห็นด้วย  

(-1) 

 

ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง(IOC) 

1. การอบอุ่นร่างกาย 
จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนได้รับการ

ฝึก และผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการฝึก 

เป็นเวลา 10 นาท ี

 

5 

 

0 

 

 

 0 

 

 1 

2. การฝึกเชิงซ้อนขั้นที่ 1  
ท่าทางการฝึก แบกน้ าหนักย่อตัว

ให้เข่าท ามุม 90 องศา  

ความหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

จ านวน 3 ครั้ง 

 

5 

 

0 

 

 0 

 

 1 

5 0   0        1 

4 1   0 0.8 

3. การฝึกเชิงซ้อนขั้นที่ 2 
ล าดับการฝึกเริ่มจากการฝึกวิ่ง 
 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
 

การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 

    

    

5 0 0       1 

4. ระยะเวลาในการพัก 
แต่ละชุด 5 นาที 

 

5 

 

0 

 

0 

 

1 

5. จ านวนชุด 
จ านวน 5 ชุด 

 

4 

 

1 

 

0 

 

0.8 

6. ระยะเวลาของการฝึกโปรแกรม
การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่
มีต่อสมรรถภาพขอกล้ามเนื้อ 

    ใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

 

5 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

1 

ค่าเฉลี่ย 0.95 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ซ. 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ-นามสกุล  นางสาว สินีนุช โสฬส 

เกิดเม่ือวันที่  1 พฤษภาคม 2536  

สถานที่เกิด  ภูเก็ต 

ที่อยู่ปัจจุบัน  57/35 หมู่บ้านแหลมทอง ถ.เจ้าฟูา ต.วิชิต อ.เมือง จ.ภูเก็ต 
83000  

ประวัติการศึกษา 

ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจาก โรงเรียนสตรีนนทบุรี จังหวัดนนทบุรี  

ปีการศึกษา2553 

ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา2557 

ปัจจุบันก าลังศึกษาหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต แขนงวิทยาศาสตร์การ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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