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บทคัดย่อ 

 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขาและความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 20 คน 
โดยท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้แบบทดสอบ
กระโดดไกล (Standing Board Jump) ในการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อขา และแบบทดสอบความเร็ว 
(Speed Test 60 m) ในการทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard 
Deviation) ใช้ค่าสถิติที (t-test dependent) และใช้ Repeated Measures ผลการวิจัย พบว่า หลังการ
ฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาฟุตซอล มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพมีก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็วดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

 ค าส าคัญ: การฝึกแบบผสมผสาน ก าลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว นักกีฬาฟุตซอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

 
 The objective of this research was to study and compare Effect of Complex Training 

on the leg Power and Speed of Men’s Futsal Rajamangala University of Technology 

Krungthep. The sample group was 20 male futsal players. The training was conducted 

according to an 8-week blended training program using the Standing Board Jump test to 

test the leg power and a speed test (Speed Test 60 m) to test the speed before training 

during the 4th and 8th week of training. The results were analyzed by using Mean, Standard 

Deviation, t-test and Repeated Measures. 

 The results showed that after the 4th week and 8th week Complex Training, Men’s 

Futsal Rajamangala University of Technology Krungthep has leg power and the speed is 

better than before training. statistically significant at the .05 level 

 Keywords: Complex Training, Leg Power, Speed, Men’s Futsal Players 
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บทที่ 1 

บทน ำ 
ควำมส ำคัญและที่มำของปัญหำที่ท ำกำรวิจัย   

 กีฬาฟุตซอล 

  กีฬาฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมและสนใจจากทุกเพศทุกวัย เนื่องจาก
เป็นกีฬาที่ตื่นเต้น สนุกสนานในทุก ๆ นาทีของการแข่งขัน อีกทั้งสามารถเล่นได้ตลอดทั้งปีในทุกสภาพ
อากาศ ใช้จ านวนคนไม่มากก็สามารถเล่นได้ มีการพัฒนาระบบการเล่น เทคนิคแท็กติกอย่างรวดเร็ว ท า
ให้ผู้ฝึกสอนหรือโค้ชจ าเป็นต้องศึกษาวิธีการฝึกรูปแบบต่าง ๆ และใหม่อยู่เสมอ เพ่ือให้นักกีฬามีความ
พร้อมทางด้านทักษะและสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เข้ามาเกี่ยวข้อง คือ 
ความอ่อนตัว (flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) ความเร็ว (speed) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(muscular endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) 
สอดคล้องกับ บงการ พรหมผุย (2545 : 1) เสนอว่า สิ่งที่นักฟุตซอลต้องมี คือ การมีสมรรถภาพทางกายที่
ดีและสมรรถภาพทางกลไกที่ดี เนื่องจากวิธีการหรือรูปแบบการเล่นส่วนใหญ่ในกีฬาฟุตซอล ต้องอาศัย
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ของร่างกายอย่างรวดเร็วและถูกต้อง เช่น การออกวิ่งได้อย่างรวดเร็วและ
หยุดได้อย่างรวดเร็ว เป็นต้น 

 การฝึกแบบผสมผสาน 

  ชู (Chu, 1996) กล่าวว่าการฝึกแบบผสมผสาน (Complex Training) เป็นการฝึกเพ่ือ
เสริมสร้างความแข็งแรง และก าลังของกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก แล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันที
ในแต่ละชุดซึ่งใช้ท่าฝึกที่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน โดยฝึกเพ่ือให้เกิดก าลังระเบิด (Explosive Power) 
และเป็นการกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ มีผลต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพของงาน (Ergogenic) 
แบบเฉียบพลันได้ในระยะยาว 

  แรดคลิฟ และเฟรัลติโน่ (Radcliffe, J.C. and Farentinos, R.C. ,1999) กล่าวว่าการ
ฝึกแบบผสมผสานเป็นการน าหลักของการฝึกแบบเข้าด้วยกันที่เกี่ยวข้องกับความแข็งแรงและก าลังของ
กล้ามเนื้อ โดยเป็นการรวบรวมการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก ซึ่งจะกระท าการฝึกแบบพ
ลัยโอเมตริกแล้วตามด้วยการฝึกด้วยน้ าหนักทันทีในแต่ละชุดของการฝึก ตัวอย่างเช่น การฝึกท่าสควอช 
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(Squat) แล้วตามด้วยการฝึกการกระโดด (Jumping) การฝึกท่าลันจ์ (Lunges) แล้วตามด้วยการฝึกท่า
กระดอน (Bounding) หรือกระโดดเชือก (Skipping) 
พลังกล้ามเนื้อ และความเร็วเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากประการหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่จะท าให้

นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขัน ถ้ากล้ามเนื้อไม่มีความแข็งแรงแล้วก็ไม่สามารถท่ีจะท าให้เกิด

พลังและความเร็วได้ ซึ่งองค์ประกอบที่จะท าให้เกิดพลังได้นั้นประกอบด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความเร็วของกล้ามเนื้อ  

  พลังระเบิดหรือก าลังระเบิด (explosive) มึความส าคัญและจ าเป็นส าหรับประเภทกีฬาที่

ต้องการการเคลื่อนที่ในระยะทางสั้น ๆ อย่างรวดเร็ว หรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเร่งความเร็วในการ

เคลื่อนไหว เช่น นักกีฬาฟุตบอลหรือฟุตซอล ซึ่งถ้านักกีฬาขาดพลังแล้ว อาจจะหมายถึงความพ่ายแพ้ใน

การแข่งขันได้ พลัยโอเมตริกจึงเป็นวิธีการที่ดีมากและเหมาะสมส าหรับการพัฒนาความแข็งแรงควบคู่กับ

พลังกล้ามเนื้อ เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังมากก็จะท าให้นักกีฬาสามารถวิ่งได้เร็วขึ้นด้วย 

  สมรรถภาพด้านความเร็ว (Speed) ซึ่งความเร็วเป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนาสร้างเสริม

หรือปรับปรุงให้ ก้าวหน้าขึ้นได้ด้วยการจัดระบบการฝึกที่ถูกต้องและเป็นไปอย่างต่อเนื่องไม่ว่านักกีฬาจะมี

รูปร่างสัดส่วน อายุ น้ าหนกั ส่วนสูง หรือแม้แต่การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรมแตกต่างกันมาโดย

ก าเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสร้างความเร็ว ให้เกิดขึ้นได้ด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับ

ตนเองแม้ว่าการถ่ายทอดคุณลักษณะบางประการที่เก่ียวข้องกับ พันธุกรรมเช่นโครงสร้างของกล้ามเนื้อจะ

มีผลต่อขีดความสามารถสูงสุดทางด้านความเร็วก็ตาม แต่ผลการฝึกที่เหมาะสม ก็สามารถปรับปรุง

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะด้านของเส้นใยกล้ามเนื้อได้เช่นกัน ดังนั้นการฝึกที่เหมาะสม จึง

เป็นหัวใจส าคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลต่อการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) 

  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลังและความเร็ว
ของกล้ามเนื้อขา พบว่าสิ่งส าคัญในการเป็นนักฟุตซอล คือพลังและความเร็วซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่ส าคัญต่อ
การเล่นกีฬาฟุตบอล และฟุตซอล ดังนั้นการฝึกแบบผสมผสาน สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาได้มากขึ้น ท าให้มีก าลังกล้ามเนื้อท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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วัตถุประสงค์ของโครงกำรวิจัย 

  1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขาและ
ความเร็ว 

  2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็ว ก่อนและหลังการฝึกแบบ
ผสมผสาน 

 

สมมติฐำนกำรวิจัย  

  1) การฝึกแบบผสมผสานท าให้พลังกล้ามเนื้อขา และความเร็วเพ่ิมข้ึน 

 

ขอบเขตของโครงกำรวิจัย 

  1) การวิจัยเรื่องนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและสร้างโปรแกรม
การฝึกแบบผสมผสาน ที่ส่งผลต่อพลังของกล้ามเนื้อขา และความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชายมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

  2) กลุ่มตัวอย่างของโครงการวิจัย ใช้วิธีสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 
คือ นักฟุตซอลชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 20 คน 

  3) ท าการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน สัปดาห์ละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ท าการวัด
พลังกล้ามเนื้อขา และความเร็ว ก่อนการฝึกโปรแกรม, สัปดาห์ที่ 4 และ 8 สัปดาห์  

 

ค ำจ ำกัดควำมท่ีใช้ในกำรวิจัย 

  โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง โปรแกรมการฝึกเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาฟุตซอล ด้วยพลัยโอเมตริกตามด้วยความเร็ว และทักษะฟุตซอล 

  การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา
ของนักกีฬาฟุตซอล โดยการกระโดดรูปแบบต่าง ๆ 
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  ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาฟุตซอล ในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง
อีกจุดหนึ่งโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด 

  นักกีฬาฟุตซอล หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

  1) ผู้วิจัยจะได้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ที่สามารถน าไปพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬาฟุตซอลชาย ให้มีประสิทธิภาพในการแข่งขันสูงขึ้น 

 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 

 
 

 

 

 

กลุ่มตวัอยา่ง

ก าลงักลา้มเนื้อขา ความเรว็

ฝึกแบบผสมผสาน
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บทที่ 2 

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

  ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

กำรฝึกแบบผสมผสำน  

  การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อด้วยวิธีพลัยโอเมตริกแล้วตามด้วยการ
ฝึกความ คล่องแคล่วว่องไวในแต่ละชุดรวมเอารูปแบบของการฝึกก าลังพลังกล้ามเนื้อมาผสมผสานกับการ
ฝึกความ คล่องแคล่วว่องไว โดยฝึกกับความต้านทานในลักษณะต่าง ๆ ซึ่งใช้ท่าฝึกที่ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อ
เดียวกันหรืออาจจะฝึกด้วย ด้วยน้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันทีซึ่งถูกพัฒนาขึ้นโดย
ชาวยุโรปเพ่ือฝึกพัฒนาให้เกิดพลังระเบิด จัดเป็นแนวทางการฝึกที่มีประสิทธิภาพ และเป็นการกระตุ้น
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อรวมทั้งการสร้างความหลากหลายในการฝึกซ้อมให้แก่นักกีฬา ตัวอย่างเช่น  
การฝึกกระโดดข้ามรั้วหลายรั้วแล้วตามด้วยการวิ่งบันไดลิง หรือ การฝึกกระโดดเท้าคู่ซิกแซก แล้วตาม
ด้วยการวิ่งซิกแซกอ้อมกรวย การฝึกแบบผสมผสานควรเน้นการฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงหรือ
พลังงานของกล้ามเนื้อผสมผสานกับการเคลื่อนที่ที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาให้มากเป็นพิเศษ หรือการ
เคลื่อนไหวเฉพาะในกีฬาแต่ละประเภทการฝึกแบบผสมผสานมีความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกลไกของ
นักกีฬาที่ซับซ้อน มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับความแข็งแรง ก าลัง ความเร็ว ความอดทน ของกล้ามเนื้อ 
และความอ่อนตัว (วิทยา เหมพันธ์, 2546) 

 

กำรฝึกควำมเร็ว  

  ความเร็ว (speed) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่
และรวดเร็วภายใต้ การควบคุมของระบบประสาทความเร็วเป็นองค์ประกอบส าคัญในนักกีฬาเกือบทุก
ชนิดโดยทั่ว ๆ ไปความเร็วแบ่งออก ได้เป็น 3 ประเภท คือ  

  1. ความเร็วในการวิ่ง คือ การวิ่งอย่างรวดเร็วและแรงเต็มที่ซึ่งความสามารถในการวิ่งจะ
เร็วมากหรือน้อย เพียงใดข้ึนอยู่กับความถี่ของก้าวและความยาวของก้าว (ช่วงก้าว) กับระยะเวลา  
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  2. ความเร็วในการเคลื่อนที่เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นล าดับขั้นตอนทั้งชุด เช่น 
การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจัยส าคัญของความเร็วในการเคลื่อนที่อยู่ที่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่มีอยู่ใน ระดับท่ีพอเหมาะ  

  3. การตอบโต้อย่างทันทีทันใดซึ่งความสามารถในการตัดสินใจ และตอบโต้อย่างรวดเร็ว
ถูกต้องและ แม่นย าเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถของสายตาที่มองเห็นความถูกต้องของระบบ
ประสาทหูและตาความเร็วใน การเคลื่อนที่ และความช านาญในทักษะของแต่ละบุคคลดังนั้นความเร็วใน
การตัดสินใจ และโต้ตอบได้ดีและเคลื่อนที่ ได้เร็วต้องมีทักษะที่ดีและถูกต้องเป็นพ้ืนฐาน (ธงชัย เจริญ
ทรัพย์มณ,ี 2547)  

  ความเร็ว คือ คุณสมบัติส่วนหนึ่งที่ได้มาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม ( Inherited) 
และอีก ส่วนหนึ่งมา จากการเรียนรู้ (Learned) หรือการฝึกมีนักกีฬาจ านวนมิใช่น้อยที่ยังเข้าใจผิดคิดว่า
ความเร็วเป็นคุณสมบัติเฉพาะตัว ที่ไม่สามารถฝึกให้ดีขึ้นได้นักกีฬาที่จะสามารถประสบความส าเร็จได้
จะต้องมีพรสวรรค์มาแต่ก าเนิดเท่านั้น ซึ่งเป็น ความคิดที่ไม่ถูกต้อง เมื่อย้อนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของ
เส้นใยกล้ามเนื้อในร่างกายเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type II คือเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบในด้าน
ความเร็วและความแข็งแรง เส้นใยชนิดนี้สามารถหดตัวได้อย่าง  รวดเร็วและให้แรงตึงตัวหรือแรงเบ่งได้
สูงสุด สามารถท างานได้ดีในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาทีถึงแม้ว่าการฝึก ความเร็วจะไม่สามารถเพ่ิมเส้น
ใยกล้ามเนื้อชนิด Type II นี้ได้ แต่สามารถเพ่ิมเปอร์เซ็นต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด  Type IIB ซึ่งมี
คุณสมบัติเฉพาะทางด้านความเร็วให้สูงขึ้นได้ความเร็วคือปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพันธ์ของ ระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อเราต้องเรียนรู้การเดินก่อนที่จะสามารถวิ่งได้และเราต้องเรียนรู้การวิ่ งก่อนที่เราจะ
สามารถ วิ่งได้เร็วขึ้นในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องการการประสานงานของกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัดดังนั้น
ยิ่งฝึกการเคลื่อนไหว หรือการประสานงานของกล้ามเนื้อได้มากเท่าใดประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่ง
เพ่ิม (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) 

 

รูปแบบกำรสรำงโปรแกรมกำรฝกดวยน  ำหนัก  
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ไดกลาวไว้ว่า ปจจุบันโปรแกรมการฝกดวยน้ าหนัก ไดถูก
บรรจุเข้าเป็นสวนหนึ่งของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และการฝกซอมกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศในการ
แข่งขัน ซึ่งเปน ผลของการฝกที่ไดมีการเตรียมการอย่างถูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนารางกายใหบรรลุ
เปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกยกน้ าหนักกับเครื่องมือ หรืออุปกรณประกอบการฝก 
ไดแก ดัมเบลลหรือเครื่อง     ฝกกลามเนือ้เฉพาะสวน สิ่งส าคัญประการแรก ตองการฝกเพ่ืออะไร จากนั้น
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จึงเริ่มศึกษาวิธีการฝก ฝกท าไม   ซึ่งเปนเปาหมาย หรือผลลัพธ์ที่ตองการ หากขาดทิศทางที่เป็นเปา
หมายอยางชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุงมั่นในการฝก ดังนั้นควรจะตองทราบก่อนวาจะ 
ฝกอะไร มีโปรแกรมการฝกแบบใดที่เหมาะสม ซึ่งไดกลาวถึง รายละเอียดพืน้ฐานการฝก 4 แบบ เพ่ือ 
เปนแนวทางประกอบการฝึก ดังนี้  

  โปรแกรมการฝกแบบที่ 1 เนนการพัฒนาความอดทน และความตึงตัวของกล้ามเนื้อช่วย 
รักษาทรวดทรง และท าให้กลามเนื้อกระชับไดรูปรางสัดสวนสวยงาม โดยไมใหกลามเนื้อมีขนาด
เปลี่ยนแปลง หรือใหญขึ้นมากนัก  

  โปรแกรมการฝกแบบที่ 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง หรือสรางกลามเนื้อใหมีขนาด
ใหญ ขึ้น เปนการฝึกที่จ าเปนตองอาศัยเทคนิคและวิธีหลายขั้นตอน เพ่ือใหไดมาซึ่งความแข็งแรงสมบูรณ
สูงสุด  

  โปรแกรมการฝกแบบที่ 3 เนนการพัฒนาก าลังกลามเนื้อ เพ่ือไปใชประโยชนทางดาน 
กิจกรรมกีฬา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหไดคุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬา การ
ฝึกโปรแกรมนี้จะ  ชวยเพิม่ขนาดของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการเคลื่อนไหว  

  โปรแกรมการฝกแบบที่ 4 เนนการพัฒนาระบบการท างานของกลามเนื้อแบบใช
ออกซิเจน หรือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ เหมาะส าหรับผู
ที่ขาดการออกก าลังกายแบบใชออกซิเจนอยางตอเนื่องสม่ าเสมอ การสรางโปรแกรมการฝกยกน้ าหนัก
ควรค านึงถึงปจจัยต่อไปนี้ (เจริญ กระบวนรัตน. 2548)  

  1. น้ าหนักที่ใชไม่ควรเป็นน้ าหนักสูงสุดที่ยกได 1 ครั้ง (1 - RM)  

  2. ทาที่ใชฝกควรมีอยางนอย 6 ทา และไมควรเกิน 14 ทา แตละทาควรฝก 3 เซท  

  3. จ านวนครั้งทีย่กต่อเซท จะมากหรือนอยขึ้นอยูกับจุดมงุหมายของการฝก  

  4. ควรฝกวันเวนวัน หรือ 3 วันต่อสัปดาห  

  5. ในการฝกแต่ละครั้งควรใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 

  6. โปรแกรมการฝกยกน้ าหนักแตละโปรแกรม ถาใหไดผลดีควรใช้เวลาในการฝก 
ประมาณ 8 - 12 สัปดาห 
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หลักกำรสรำงโปรแกรมกำรฝกดวยน  ำหนัก  
  สิ่งส าคัญในการฝึกนักกีฬา ผูฝึกสอนจะต้องมีความรูความเขาใจอยางยิ่ง เพ่ือผลที่จะ
เกิดตอตัว   นักกีฬา และเพ่ือผลที่จะเกิดจากการฝกซอม ก็คือหลักการสรางโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาใหบรรลตามจุดมุงหมาย จะตองค านึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬา 
เปนส าคัญ อาทิเชน อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการก าหนด
โปรแกรมในการฝกใหถูกต้อง และเหมาะสมจึงเปนสิ่งจ าเปนที่จะตองวางแผน ใหตรงตามสภาพของ
นักกีฬาในแต่ละประเภท เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม เจริญ กระบวนรัตน์ (2538)  
ไดกลาวไว้ว่า ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมาถูกตามหลักของการฝก และมีความเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกลาวไปใช้เป็นสิ่งที่จ าเปนที่จะท าใหการฝึกซ้อม
บรรลุตามความมุงหมายที่ตองการ ซึ่งขั้นตอนในการน าโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬา มีทั้งหมด 8 
ขั้นตอน คือ  
  1. การอบอุนรางกาย (Warm - up) การอบอุนรางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (General) 
และ แบบเฉพาะของทักษะกีฬา (Special Exercise) ผลของการอบอุนรางกายจะท าให้อุณหภูมิของ 
รางกายเพิ่มขึ้นใหถึงจุดที่นักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด และพยายามใหจุดความพรอม 
ดังกลาวอยูกอนการแขงขันประมาณ 5 นาทีจากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep Warm) จนถึง
เวลาแขงขัน โดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของ
นักกีฬาจะตองขึ้นอยูกับความพร้อมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรก าหนด ระยะเวลาในการอบอุนรางกาย
ใหนักกีฬาแตละคน แต่ควรใหนักกีฬาอบอุ่นรางกายจนถึงจุดที่ นักกีฬามีความพรอมตอการฝกหรือ 
แขงขันมากท่ีสุด  
  2. การยืดกลามเนื้อ (Stretch Exercise) ภายหลังการอบอุนรางกาย หรือในชวงการ 
อบอุนรางกาย จ าเปนอยางยิ่งที่จะตองมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชในการท างาน ซึ่งมีประโยชนในการ
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังจากการฝก ซึ่งการยืดกล้ามเนื้อนั้น 
จะตองจัดทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ 5 - 20 วินาทีหรือท าซ้ า ๆ หลายครั้ง การยืด
กลามเนื้อจะเริ่มจากอยูกับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬา เปนผลให การประสาน
สัมพันธระหวางระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อดีขึ้น ส าหรับการแขงขันหากไมมีเวลามากพอ การยืดอยู
กับท่ีอาจไมจ าเปน แต่การยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจ าเปนอยางมาก  

  3. การฝกทักษะพ้ืนฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพ้ืนฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เช่น 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวม การฝก 
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ดังกลาวจะท าใหระบบประสาทสั่งงานไดดีขึ้น เพ่ือเตรียมพรอมในการฝกข้ันตอไป  

  4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เปนการฝกทักษะให้ต่อเนื่อง และสมบูรณ 
เชน การท าทาทมุเฉพาะทาในกีฬายูโด เป็นต้น  

  5. โปรแกรมการฝกซอม ในขั้นนี้จะด าเนินการเมื่อไดด าเนินการตามขอ 1 - 4 มาแลว 
การฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ  

   5.1. แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกก าลังที่กระตุ้นให้รางกายตองสราง
พลังงาน แบบใชออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนช่วง (Interval Training) หรือการฝกการวิ่งในสภาพภูมิ
ประเทศที่แตกตางกัน (Fartlek) เปนตน  

   5.2. แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงสั้น ๆ นักกีฬาจะใช
พลังงานที่ม ีส ารองในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit Training) เปนตน  

   5.3. สปด (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ขึ้นอยู
กับพลังกลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพ่ิมก าลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะก าลังเคลื่อนที่ และการเคลื่อนที่โดย
ใชความเร็วสูงสุด เชน การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ าหนักดวยความเร็วสูงสุด  

   5.4. ทักษะ (Skill) การฝกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกีฬารูจักประยุกต์ใช้
ทักษะ ในทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน โดยเริ่มจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะ
รวม และควรท าซ้ า ๆ บ่อย ๆ  ในทาที่ให้ผลดีที่สุด ในการฝกกีฬานั้นหากการฝกหลายแบบผู้ฝึกสอนควร
จัดล าดับขั้นตอนของการฝกใหดีกล่าวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลา ท าให
การฝกทักษะไดผลดี จากนั้นควรฝึกความเร็ว ดังนั้นล าดับขั้นตอนของการฝกจึงเปนสิ่งที่ผูฝกสอนควร
ค านงึ  

  6. การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าใหร
างกายสามารถทนตอสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานที่สุด เชน สามารถท าเวลาในการ วิ่ง 400 
เมตร เปนตน   ขอควรค านึงถึงลักษณะนี้จะใช้ความหนักของงานไมมากเกินไป  

  7. การฝกความแข็งแรง (Strength Training) การสรางเสริมความแข็งแรงของกลาม
เนื้อเฉพาะส่วน โดยใชมือเปลา หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้ าหนัก (Weight Training) 
เปนตน  



10 
 

  8. การคลายอุน (Cool Down) เปนขั้นตอนที่จ าเปน เพ่ือชวยใหระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของร่างกายเป็นเปาหมาย หรือผลลัพธที่ต้องการกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 

  เพียรสัน (Pearson. 2000) ไดกลาวถึง การฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬา ไวดังนี้  

  1. ในการก าหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองค านึงถึงลักษณะพ้ืนฐาน คือ 
การ ฝกเกินพิกัดที่มีการเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ (Progressive Overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพ 
ของระบบประสาทและกลามเนื้อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา  

  2. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพ่ือพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ถูกก าหนด
ขึ้นมา นั้นจะ ตองยึดหลักเฉพาะเจาะจง (Principle of Training Specificity) เพ่ือที่จะฝกนักกีฬาไดตรง
กับความตองการของกีฬาแต่ละชนิด  

  3. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพ่ือพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ดีควรจะมีการ
วางแผนในการฝกระยะยาว เพ่ือที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะการณซ้อม
เกนิ  

  4. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทานที่มีการฝกซอมหลาย ๆ ชุด จะใหผลดีกวาการ 

ฝกซอมชุดเดียว  
  5. จะตองใช้ความระมัดระวังเมื่อจะก าหนดโปรแกรมการฝก โดยใชแรงตานส าหรับเด็ก 
และผู้สูงอาย ุจะตอ้งมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝึก และเวลาพักให้เหมาะสมกับ 
แตละบคุคล 

 ศิริรัตน   หิรัญรัตน์ (2539) ไดก าหนดองคประกอบที่เป็นพ้ืนฐานในการสรางโปรแกรม การฝกไวดังนี้  
  1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยกูับจุดมงุหมายของการ 
ฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงกับจุดประสงคที่จะตองสราง เชน การสรางโปรแกรมการฝกความ
เร็ว ที่จะตองเป็นโปรแกรมพัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปนโปรแกรมที่
พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง  
  2. ระยะการฝกในแตละวันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลูและลานควรฝก  
1 - 2 ชั่วโมง แตอย่างไรก็ตามจะตองค านึงถึงระดับความพร้อมของนักกีฬาเปนสิ่งส าคัญ ถาฝกมากหรือ  
ฝกนานเกินไปจะท าใหรางกายทรุดโทรม เกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอ็น ขอตอ และเกิดความเบื่อหนาย
ในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝึกก็สามารถพัฒนาทักษะที่ฝึกนั้น ไดดียิ่งขึ้น  
  3. ชวงเวลาในการฝก ใน 1 สัปดาห การฝกแต่ละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการ 
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ฝกแตละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเปน 3 วันตอสัปดาห หรือ 
ฝกใหมากขึ้นเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลาเสียมากกวาผลดี  

  4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมที่จะต อง 
ค านึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด้วย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกการยก
น้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นในการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝกแบบเปนช่วง ๆ (Interval Training) 
โดยใชความหนักที่ใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous 
Training) ใหฝกดวยความหนัก 60 % - 80 % ของความสามารถสูงสุด ดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชา ๆ 
และนอกจากนี้จะตองเริ่มจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวนยอยไปหาสวนรวม  

  5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไมควรจะเรงเราใหนักกีฬา
ท าสถิติใหดีขึ้นเร็วเกินไป และจะตองค านึงเสมอวาความสามารถของการฝึกแต่ละคนใช้ระยะไมเทากัน 
โดยทั่วไปแล้วการฝกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ก็ท าใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาใน
เรื่องของความแข็งแรงและก าลังเพ่ิมข้ึน  
  6. ระดับความสามารถของรางกายกอนการฝก จะเปนสิ่งชี้ใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงได
เปนอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนสิ่งจ าเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวา  
ดีขึ้นมากน อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจ าเป นตองมีการทดสอบก อนการเขียนโปรแกรมว า 
ความสามารถของนักกีฬาอยู ในระดับใดนอกจากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหที่ 2, 3 หรือ 4 
สัปดาห์ ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม นอกจากนี้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการ 
ฝกก็จะเป็นสิ่งจ าเปนเช่นเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลส าหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรมการฝกใหมีความ
เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิง่ขึน้ตอไป 
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  Thomas K.; French D.; & Hayes P. R. (2009) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอ

เมตริกสองเทคนิคที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน โดยมี

วัตถุประสงค์ของการศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสองเทคนิคที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ

และความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย จาก
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สถาบันฟุตบอลกึ่งอาชีพ จ านวน 12 ราย (อายุ=17.3±0.4 ปี, ส่วนสูง=177.9±5.1 เซนติเมตร, น้ าหนัก=

68.7±5.6 กิโลกรัม) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มที่ฝึกเด็ฟธ์จั้มพ์ และ

กลุ่มที่ฝึกเคาน์เตอร์มูฟเม้นจั้มพ์ ท าการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ 2 วัน กลุ่มตัวอย่างที่ท า

การทดสอบเด็ฟธ์จั้มพ์ ให้ท าการทดสอบอย่างเต็ม ความสามารถ และลดระยะเวลาของเท้าที่สัมผัสพ้ืน

น้อยที่สุด และกลุ่มตัวอย่างที่ท าการทดสอบ เคาน์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ ให้เริ่มต้นในต าแหน่งท่ายืน ซึ่งท าให้

การทดสอบการกระโดด โดยใช้ความสูงสุด ภายหลังจากการฝึก พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีประสิทธิภาพของการ

กระโดดแนวดิ่ง (p<.05) ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้น (p<.05) และประสิทธิภาพของการวิ่งสปริ้นท์ไม่

เปลี่ยนแปลง (p<.05) ซึ่งไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง (p<.05) จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปว่า 

ทั้งกลุ่มที่ฝึก พลัยโอเมตริกแบบเด็ฟธ์จั้มพ์ และแบบเคาน์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ สามารถส่งผลต่อการพัฒนา

ประสิทธิภาพ ด้านพลังและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้ 

  Wang Ying-Chun; & Na Zhang (2016) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่ 

ส่งผลต่อนักกีฬาฟุตบอล การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเทคนิคที่ใช้ในการเพ่ิมความแข็งแรงและแรงระเบิด  ซึ่ง

ประกอบด้วยการออกก าลังกายในขณะที่กล้ามเนื้อออกแรงสูงในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ที่เพ่ิมประสิทธิภาพ 

การท างานแบบไดนามิก ในการฝึกดังกล่าว กล้ามเนื้อยืดออกและหดตัวอย่างรวดเร็ว การใช้พลังงาน  

ยืดหยุ่นที่อยู่ในช่วงการยืดเหยียด มีข้อสรุปเมื่อน าไปใช้จริง น าไปสู่การปรับปรุงในประสิทธิภาพใน การ

กระโดดไกล การเร่งความเร็ว ความแข็งแรงของขา พลังกล้ามเนื้อการรับรู้ของข้อต่อกระดูก  เพ่ิมขึ้น และ

ทักษะเฉพาะกีฬาโดยรวม ดังนั้น การน าพลัยโอเมตริกมาใช้ให้ถูกหลักการวิ่งระยะสั้น และการกระโดดสูง 

เพ่ือปรับปรุงประสิทธิภาพให้ได้รับความนิยม และน าไปใช้กับนักกีฬาทุกประเภท อย่างไรก็ตาม แม้ว่าพลัย

โอเมตริกจะแสดงให้เห็นว่า สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของตัวแปร ในกีฬาหลายประเภทมี

ข้อมูลวิทยาศาสตร์พียงเล็กน้อยที่สามารถใช้ได้ในขณะนี้เพ่ือตรวจสอบว่า  พลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิม

ประสิทธิภาพนักกีฬาฟุตบอลได้จริง จะเห็นได้ว่าฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับ ความนิยมเป็นอย่างมาก นักกีฬา

ฟุตบอลจะต้องเพ่ิมประสิทธิภาพกล้ามเนื้อแบบไดนามิกส าหรับการแข่งขันในทุกระดับของการฝึกซ้อม 

รวมทั้งการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว เช่น การเร่งความเร็ว  ของร่างกาย การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดดใน

แนวตั้งและแนวนอน ความอดทน การเพ่ิมความเร็ว เช่นเดียวกับการใช้พลังงานส าหรับการเตะและการ

แก้ปัญหา 
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  Rubley, Mack D; et al (2019) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก และระยะ
การเตะฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลหญิง วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและระยะการ
เตะฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิงมี 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง แบ่งกลุ่มละ 8 คน ให้ระยะเวลา 14 สัปดาห์ ท าการทดสอบก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 7 และสัปดาห์
ที่ 14 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) ด้วยการวัดซ้ า ในการทดสอบก่อน
การฝึกของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน จากนั้นได้เริ่มท าการทดสอบก่อนการฝึก (p=0.688) และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 7 (p=0.117) มีระยะการเตะสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 14 
(p=0.014) การฝึกพลัยโอเมตริกท าให้มีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น และส่งผลให้ก าลังระยะการเตะของนักกีฬา
ฟุตบอลหญิงเพ่ิมข้ึน และมีก าลังขาที่แข็งแกร่งข้ึนทุก ๆ สัปดาห์ 

  Rohit K. Thapa (2020) ได้ท าการวิเคราะห์ผลของการฝึกแบบผสมผสาน (CT) ต่อ
ความสามารถในการวิ่ง การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาฟุตบอลชาย ระดับสมัครเล่นจนถึง
มืออาชีพ อายุ 14-23 ปี โดยเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มที่ท าการฝึกแบบผสมผสาน (CT) มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ การวิ่ง SMD = 0.92-1.91 การกระโดด SMD = 0.96-1.58 การเปลี่ยน
ทิศทาง SMD = 0.97-1.49 เมื่อเปรียบเทียบด้านอายุ ผู้เล่นที่มีอายุน้อยกว่า 18 ปี เปรียบเทียบกับผู้เล่นที่
มีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป การวิ่ง SMD = 2.01 vs -0.13 การกระโดดและการเปลี่ยนทิศทาง SMD = 1.55-
2.01 vs 0.31-0.64 ตามล าดับ สรุปโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกติ ถ้าเสริมด้วยการฝึกแบบผสมผสาน 
(CT) จะท าให้การวิ่ง การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทาง มีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น และระยะเวลาของการ
ฝึกแบบผสมผสาน (CT) ที่ระยะเวลา 8 สัปดาห์ เหมาะสมที่สุด 

  Ghaith Aloui; Souhail Hermassi (2021) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบผสมผสาน 
ที่มีต่อการกระโดด การวิ่งระยะสั้น การเปลี่ยนทิศทาง และการทรงตัว กลุ่มทดลองนักฟุตบอล (n = 17) 
อายุ 16.5 + 0.5 ปี มวลกาย 65.6 + 4.8 กิโลกรัม ความสูง 1.74 + 0.07 เมตร โดยท าการทดสอบก่อน
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีประสิทธิภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม การกระโดด (p < 0.001; 
d = 0.98-1.17) การ 10 เมตร (p < 0.001; d = 0.94) ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง (p < 0.001; 
d 1.24) และการทรงตัว (p < 0.001; d = 0.53-0.74) สรุปได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริกให้กับนักกีฬา
ฟุตบอลจะช่วยให้นักกีฬาฟุตบอลมีประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น และการเปลี่ยนทิศทางดีขึ้น 
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 งำนวิจัยในประเทศ 
  โชติกา บุญทอง (2557) ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อ

พลังกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในการกระโดดสกัดกั้นของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง 

การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมาย เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อพลังของ

กล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว และความแม่นย าในการสกัดกั้น ในกีฬาเซปัก

ตะกร้อ จากนั้นเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนและหลัง การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างเป็น

นักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง อายุระหว่าง 19-25 ปี จ านวน 15 คน แบ่งนักกีฬา ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 5 

คน โดยการเลือกสุ่มแบบกลุ่มมา 1 สถาบัน (Cluster Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ได้แก่ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

ได้แก่ ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) วิเคราะห์ความ

แปรปรวนภายในกลุ่มโดยใช้สถิติ Friedman test วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มโดยใช้วิธี Non 

parametric Kruskal-wallis One-way ANOVA with Repeated Measure ผลการวิจัยปรากฏดังนี้  

1. ผลการฝึกของกลุ่ม ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขา 

ความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว และความแม่นย าในการสกัดกั้นดีขึ้น 2. กลุ่มทดลองทั้ง 3 

กลุ่ม เมื่อท าการเปรียบเทียบ ก่อน-หลังการฝึกภายในกลุ่ม ทดลองพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทุกตัวแปร 3. กลุ่มทดลอง ทั้ง 3 กลุ่ม เมื่อ

เปรียบเทียบ ก่อน-หลังการฝึกระหว่างกลุ่มทดลอง พบว่า ความอ่อนตัว หลังการฝึก  สัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม

ทดลองที่ 1 แตกต่างกัน กับกลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกัน กับกลุ่มทดลองที่ 3 อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ และความแม่นย าในการสกัดกั้น หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกัน 

กับกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

  วิศรุต ศรีแก้ว (2557) ได้ท าการศึกษาผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 

สัปดาห์ ที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ต้องการพิสูจน์ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย กลุ่มตัวอย่างของการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา  ฟุตบอล

เพศชายที่ไม่มีการฝึกซ้อมจากมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ จ านวน 22 คน กลุ่มตัวอย่าง ทุกคนจะได้รับ
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การสุ่มเพ่ือจัดเข้ากลุ่มโดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

ได้แก่กลุ่มที่ได้รับการฝึกและกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ได้รับการฝึก (n = 11) เข้าร่วมการฝึกพลัยโอเมตริก

ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ด าเนินการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มควบคุม (n = 11) ไม่ได้เข้าร่วมการฝึก 

พลัยโอเมตริก กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มจะท าการทดสอบในช่วงก่อน และหลังการฝึกพลัยโอเมตริก

ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อของการกระโดดแบบ เคาร์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ และความ

คล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีอิลลินอยส์ ที่เลือกเข้ามาใช้เพ่ือเป็นตัวแปรในการทดสอบส าหรับการประเมินผล

ของรูปแบบการฝึก ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหวางกลุ่มที่ได้รับการ

ฝึกและกลุ่มควบคุมของพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว ในกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลังกล้ามเนื้อ

เพ่ิมข้ึน 

  อติเทพ วิชาญ (2562) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง การวิจัยครั้งนี้มี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว  และความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ประชากร คือ 

นักกีฬาแฮนด์บอลหญิง สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตล าปางที่จะเข้าร่วม การแข่งขันกีฬา “พลศึกษา

เกมส์”ครั้งที่ 44 จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อม

ด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล และกลุ่มทดลอง ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่

กับโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง  เดียวแบบวัดซ้ า (One-way Analysis of Variance with 

Repeated Measures) เปรียบเทียบ ความแตกต่างเป็นรายคู่และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

โดยการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบว่า 

หลังการฝึก โปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมี

ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุม  และ

กลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  ชินวัฒน์ ไข่เกตุ (2545) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อการเพ่ิมความเร็วในการ
ออกตัวของนักวิ่งระยะสั้นและเปรียบเทียบพัฒนาการความเร็วในการยันเท้าออกจากบล็อกสตาร์ทของ
เท้าซ้ายและขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักกีฬาระยะสั้นระดับเยาวชนที่มี
อายุเฉลี่ย16 ปี จ านวน 10 คน เป็นชาย จ านวน 5 คน เป็นหญิงจ านวน 5 คน ของสมาคมกรีฑาจังหวัด
เชียงใหม่ผลการทดลองพบว่า เวลาในการวิ่งระยะทาง 15 เมตรแรก ระยะทาง 15 เมตรหลังและเวลารวม 
30 เมตร ไม่มีค่าความแตกต่างกันในช่วงก่อนและหลังฝึกแต่เวลาในการยันเท้าออกจากบล็อกสตาร์ทของ
เท้าซ้ายและขวา มีค่าน้อยลงในช่วงหลังการฝึกตามโปรแกรมท่ีมีระดับนัยส าคัญท่ี P = 0.05  
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

  ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของ

การฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความเร็วของนักกีฬาฟุตซอล มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลกรุงเทพโดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังต่อไปนี้ 

1. การก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

กลุ่มประชำกร 

  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 

ราชมงคลกรุงเทพ 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 

    กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 20 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

 

ตัวแปรที่จะศึกษำในครั งนี  

 ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ โปรแกรมการฝึกแบบ

ผสมผสาน 

 ตัวแปรตำม (Dependent Variables) คือ ก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็ว 
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน โดยผู้วิจัยสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

เน้นที่ก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็ว 

2. แบบทดสอบก าลังกล้ามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดไกล 

3. แบบทดสอบความเร็ว โดยการวิ่งระยะ 60 เมตร 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวมรวมข้อมูลโดยมีล าดับขั้นตอน ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบผสมผสาน ก าลังกล้ามเนื้อ และ
ความเร็ว 

2. จัดท าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
3. หาคุณภาพเครื่องมือของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
4. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ได้ร่างออกแบบให้ผู้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษาและวิทยาศาสตร์

การกีฬาท าการตรวจสอบหาความแม่นตรงของเนื้อหา ( IOC : Index of Item Objective 
Congruence) และความเท่ียงตรงของโปรแกรมพร้อมรับข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 

5. ประมวลข้อคิดเห็นและน าข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมาท าการปรับปรุงโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน  

6. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ได้แก้ไข  ปรับปรุง  ตามข้อเสนอแนะของ ผู้เชี่ยวชาญแล้ว
น าไปขอจริยธรรมการวิจัยในคนก่อนน ามาทดลองใช้ (Try - Out) กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 

7. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลเกี่ยวกับก าลังของกล้ามเนื้อขา และความเร็วของกลุ่มตัวอย่าง 
8. เตรียมอุปกรณ์แต่ละรายการและสถานที่ในการทดสอบ 
9. เมื่อกลุ่มตัวอย่างเข้าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานครบ 4 สัปดาห์ ท าการเก็บข้อมูลก าลัง

กล้ามเนื้อขา และความเร็ว จากนั้นเก็บข้อมูลหลังการฝึก 8 สัปดาห์ อีกครั้งหนึ่ง  
10. น าข้อมูลที่ได้จากการบันทึกผลการฝึกแบบผสมผสานมาวิเคราะห์หาข้อมูลทางสถิติ 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติ 

  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ค านวณหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
โดยมีล าดับขั้นตอนดังนี้   

 1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

 2. วิเคราะห์ความแตกต่าง ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 โดยการทดสอบความ 
 แตกต่างด้วยการ ทดสอบค่า t-test   

 3. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

 4. น าเสนอข้อมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง 
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บทที่ 4 

ผลกำรวิจัย 

  
  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาการฝึกแบบผสมผสาน 
ของนักฟุตซอลชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ เปรียบเทียบผลก่อน และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ และความเร็ว ของนัก 
ฟุตซอลชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ โดยก าหนดและได้เสนอผลการวิจัยและผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

 N   แทน   จ านวนทั้งหมดของกลุ่มตัวอย่าง 

 X   แทน   ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  

 SD  แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

 SS  แทน   ผลบวกก าลังสองของคะแนน (sum of square) 

 df  แทน   องศาของความอิสระ  

 MS แทน   ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง (mean square) 

 F   แทน   ค่าสถิติท่ีใช้ในการทดสอบ (f-test)  

 *   แทน   มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของก าลังกล้ามเนื้อขา 
และความเร็ว ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

 ตำรำงที่ 1 ผลการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็ว ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 ของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ (N = 20) 

 

รำยกำรทดสอบ ฝึกแบบผสมผสำน 

X SD 

ก ำลังกล้ำมเนื อขำ (จำกกำรทดสอบยืน
กระโดดไกล) เมตร 

ก่อนการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 

สัปดาห์ที่ 8 

2.01 

2.09 

2.11 

0.18 

0.17 

0.18 

ควำมเร็ว (จำกกำรทดสอบว่ิง 60 
เมตร) วินำที 

ก่อนการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 

สัปดาห์ที่ 8 

6.93 

6.76 

6.75 

0.12 

0.14 

0.13 

 

 จากตารางที่ 1 พบว่านักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีก าลังกล้ามเนื้อ
ขาเพ่ิมขึ้นจาก 2.01 (SD = 0.18) เป็น 2.09 (SD = 0.17) หลังการฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ และเพ่ิมขึ้นเป็น 
2.11 (SD = 0.18) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ ตามล าดับ ในขณะที่มีความเร็วเพ่ิมขึ้น โดยใช้เวลา
ในการทดสอบลดลงจาก 6.93 (SD = 0.12) เป็น 6.76 (SD = 0.14) หลังการฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ และ
ลดลงเป็น 6.75 (SD = 0.13) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ ตามล าดับ 
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 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way 
Repeated ANOVA) 

 ตำรำงที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าก าลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาฟุต
ซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ (N = 20) 

 

แหล่งควำมแปรปรวน SS Df MS F P 

ก ำลังกล้ำมเนื อขำ 

ระยะเวลำกำรฝึก 

ควำมคลำดเคลื่อน 

 

257.177 

1.843 

 

1 

19 

 

257.177 

.097 

 

2650.933 

 

 

<.001 

   

 จากตารางที่ 2 พบว่า มีความแตกต่างกันของค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขาของนักฟุตซอลชาย 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ที่แตกต่างกันตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ แอลเอสดี (LSD) ดังตารางที่ 3 
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 ตำรำงท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขาของนักฟุตซอลชาย 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ (N = 20) 

 

ระยะเวลำของกำรฝึก ก่อนกำรฝึก 4 สัปดำห์ 8 สัปดำห์ 

ก ำลังกล้ำมเนื อขำ 

ก่อนกำรฝึก 

4 สัปดำห์ 

8 สัปดำห์ 

  

-3.432* 

 

-8.721* 

-1.239* 

 * มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตารางที่ 3 พบว่า มีค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way Repeated 
ANOVA) 

 ตำรำงที่ 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าความเร็วของนักฟุตซอลชาย 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ (N = 20) 

 

แหล่งควำมแปรปรวน SS Df MS F P 

ควำมเร็ว 

ระยะเวลำกำรฝึก 

ควำมคลำดเคลื่อน 

 

2782.702 

.917 

 

1 

19 

 

257.177 

.048 

 

57633.921 

 

 

<.001 

 

 จากตารางที่ 4 พบว่า มีความแตกต่างกันของค่าเฉลี่ยความเร็วของนักฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ที่แตกต่างกันตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ แอลเอสดี (LSD) ดังตารางที่ 5 
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 ตำรำงที่  5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความเร็วของนักฟุตซอลชาย 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ (N = 20) 

 

ระยะเวลำของกำรฝึก ก่อนกำรฝึก 4 สัปดำห์ 8 สัปดำห์ 

พลังกล้ำมเนื อขำ 

ก่อนกำรฝึก 

4 สัปดำห์ 

8 สัปดำห์ 

  

-2.200* 

 

-2.352* 

-.163 

 * มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตารางที่ 5 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความเร็วเพ่ิมขึ้น โดยใช้เวลาในการทดสอบลดลงหลังการฝึก 4 และ 8 
สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 

  การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขาและ
ความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบก าลัง
กล้ามเนื้อขา และความเร็ว เพ่ือวิเคราะห์ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก หลังจากได้ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลแล้ว สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งหัวข้อในการสรุปผลได้ ดังนี้ 

  1. สรุปผลการวิจัย 

  2. อภิปรายผลการวิจัย 

  3. ข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลกำรวิจัย 

 1. ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขาและความเร็ว ของ
นักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบว่าค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขาก่อนการ
ฝึกเท่ากับ 2.01 (SD = 0.18) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์เพ่ิมขึ้นเป็น 2.09 (SD = 0.17) และเพ่ิมขึ้นเป็น 
2.11 (SD = 0.18) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ตามล าดับ และมีค่าเฉลี่ยความเร็วก่อนการฝึกเท่ากับ 
6.93 (SD = 0.12) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์เวลาลดลงเป็น 6.76 (SD = 0.14) และเวลาลดลงเป็น 6.75 
(SD = 0.13) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ ตามล าดับ 

 2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความเร็วเพ่ิมขึ้นโดยใช้เวลาในการทดสอบลดลงหลังการฝึก 4 
และ 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรำยผล  

  จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อก าลัง
กล้ามเนื้อขาและความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผู้วิจัยได้
น าเสนอผลการอภิปรายแยกเป็นประเด็นตามตัวแปรตาม ดังนี้ 

  1. ผลการศึกษาและเปรียบเทียบด้านก าลังกล้ามเนื้อขา พบว่ามีค่าเฉลี่ยก าลังกล้ามเนื้อ
ขาเพ่ิมขึ้นทุกช่วงระยะเวลาการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการศึกษาอภิปรายได้ว่า 
การฝึกในรูปแบบเชิงซ้อน (Complex Training) เป็นรูปแบบที่มีประสิทธิภาพในการเพ่ิมพลังของ
กล้ามเนื้อให้กับนักกีฬาเนื่องจากการฝึกเชิงซ้อนประกอบด้วยการใช้เวทเทรนนิ่งที่ความหนักสูงที่สามารถ
พัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ และการ
เพ่ิมข้ึนของขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับหลักการของ ชู (Chu, 1996 : 2) ที่กล่าว
ว่า การฝึกแบบผสมผสาน (Complex Training) คือ การฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนักแล้วตามด้วยการฝึก
แบบพลัยโอเมตริกทันทีในแต่ละชุด ซึ่งใช้ท่าฝึกที่มีประสิทธิภาพ และเป็นการกระตุ้นระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ (Neuromuscular System) รวมทั้งสร้างความหลากหลายในการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬา และ
สามารถพัฒนาให้เกิดพลังกล้ามเนื้อในกีฬาที่เฉพาะการฝึกเกี่ยวกับหน้าที่การท างาน (Functional 
Training) ซึ่งต่างกับโปรแกรมเก่า ๆ ที่เคยมีมา ที่ไม่ค่อยค านึงถึงนักกีฬามากนักพลังกล้ามเนื้อที่เกิดจาก
การฝึกแบบผสมผสานจะสามารถน าไปใช้กับกีฬานั้น ๆ ได้ทันที ซึ่งพลังกล้ามเนื้อนี้จะเพ่ิมเป็นสามเท่าของ
การฝึกแบบเก่า ๆ นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ วิลเลี่ยม และ ดักลาส (William and Douglas, 1997) 
กล่าวไว้ว่า การผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักตามแบบโอลิมปิกและการฝึกแบบพลัยโอเมตริก เช่น การใช้
เมดิซินบอลกับการฝึกท่า เบนช์ เพรส (Bench Press) ซึ่งเรียกว่า การฝึกแบบผสมผสาน (Complex 
Training) นั้น สามารถช่วยนักกีฬาอาชีพที่แข่งขันในกีฬาโอลิมปิก ในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ 
การฝึกแบบผสมผสานยังให้ความสะดวกแก่ผู้ฝึกสอน และง่ายต่อการน าไปปฏิบัติด้วย  

  การออกก าลังกายด้วยแรงต้านทานต่าง ๆ (Resistance Training) สามารถที่จะช่วยเพิ่ม
ความสามารถทางด้านกลไกได้ดี การฝึกตามระยะเวลาที่ก าหนด ท าให้การฝึกเป็นระยะเวลานานมีผลต่อ
กล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไวกับนักกีฬา สอดคล้องกับงานวิจัยของ ซาจิ ; และอิชา (Shaji & 
Isha, 2009: Online) ได้ท าการศึกษาวิเคราะห์และเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก และการ
ยืดแบบเคลื่อนที่ (dynamics stretching) ที่มีต่อการกระโดดในแนวดิ่ง และความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬา ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว และกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพียงอย่าง
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เดียวไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติการวิจัยครั้งนี้ การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวจาก
การทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง กลุ่มท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่อย่างเดียว กลุ่มท่ีฝึกพลัยโอ
เมตริกอย่างเดียว และกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ระยะเวลา 4 
สัปดาห์มีความเพียงพอที่จะสามารถพัฒนาความสูงของการกระโดดในแนวดิ่ง และความคล่องแคล่วว่องไว
ในนักกีฬาบาสเกตบอลได้ การฝึก  4 สัปดาห์ เป็นช่วงของความถี่ที่เหมาะสมในการฝึกเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและทักษะ อย่างไรก็ตามการที่จะก าหนดความหนักเบาของงานได้อย่างเหมาะสมนั้น 
จึงจะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว และระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย
ให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) 
  2. ผลการศึกษาและเปรียบเทียบด้านความเร็ว พบว่า พบว่ามีค่าเฉลี่ยความเร็วเพ่ิมขึ้น 

โดยใช้เวลาในการทดสอบลดลง ทุกช่วงระยะเวลาการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้อง

กับ อติเทพ วิชาญ (2562) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็น

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึก โปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และ

สัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมีความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการ

ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ ชินวัฒน์ ไข่เกตุ (2545) ได้ศึกษาผลของการ

ฝึกพลัยโอเมตริกต่อการเพ่ิมความเร็วในการออกตัวของนักวิ่งระยะสั้นและเปรียบเทียบพัฒนาการ

ความเร็วในการยันเท้าออกจากบล็อกสตาร์ทของเท้าซ้ายและขวา ความเร็วในระยะทาง 30 เมตร โดยมี

กลุ่มทดลองเป็นนักกีฬาระยะสั้นระดับเยาวชนที่มีอายุเฉลี่ย16 ปี จ านวน 10 คน เป็นชาย จ านวน 5 คน 

เป็นหญิงจ านวน 5 คน ของสมาคมกรีฑาจังหวัดเชียงใหม่ผลการทดลองพบว่า เวลาในการวิ่งระยะทาง 15 

เมตรแรก ระยะทาง 15 เมตรหลังและเวลารวม 30 เมตร ไม่มีค่าความแตกต่างกันในช่วงก่อนและหลังฝึก

แต่เวลาในการยันเท้าออกจากบล็อกสตาร์ทของเท้าซ้ายและขวา มีค่าน้อยลงในช่วงหลังการฝึกตาม

โปรแกรมท่ีมีระดับนัยส าคัญท่ี P = 0.05 มีค่าน้อยลง 
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ข้อเสนอแนะ 

 1. ควรมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพ่ือเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่าง และให้เห็นถึงความแตกต่าง

ของก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็วที่ชัดเจนมากขึ้น 

 2. ควรมีการวัดสมรรถภาพด้านอ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบผสมผสาน เพ่ือให้เห็นถึงความ

แตกต่างที่ชัดเจนยิ่งขึ้น เช่น สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 

 3. ในช่วงการฝึกสัปดาห์แรก นักกีฬาจะมีปัญหาเกี่ยวกับท่าทางในการเคลื่อนที่ และการทรงตัว 

ดังนั้นต้องฝึกซ้อมให้เกิดความช านาญเพื่อผลของการฝึกซ้อมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 4. สามารถน าโปรแกรมฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็วของนักกีฬา 

ฟุตซอล ไปประยุกต์ใช้กับชนิดกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีการใช้ก าลังกล้ามเนื้อขา และความเร็ว ในการ

แข่งขัน เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลย์บอล เป็นต้น 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขาและความเร็ว
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 ตำรำงที่ 6 โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอล เมื่อเริ่มฝึกตามโปรแกรมการฝึกของผู้วิจัยประจ าวันจันทร์ 
พุธ และ ศุกร์ ของทีมมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

 

วัน
จันทร์ 

โปรแกรม เวลา 

Warm up ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมของผู้วิจัย คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 30 นาที 

ซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมการซ้อมปกติของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหา
วิทยาลัย 

1–1.30 
ชั่วโมง 

Cool down ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

วันพุธ 

Warm up ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมของผู้วิจัย คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 30 นาที 

ซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมการซ้อมปกติของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหา
วิทยาลัย 

1–1.30 
ชั่วโมง 

Cool down ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

วันศุกร์ 

Warm up ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมของผู้วิจัย คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 30 นาที 

พัก 15 นาที 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบของผู้วิจัย คือ ทดสอบก าลัง
กล้ามเนื้อขา ด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล ทดสอบความเร็ว ด้วยวิธีการวิ่ง 
60 เมตร * สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

1–1.30 
ชั่วโมง 

Cool down ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

 

 



35 
 

   ตำรำงท่ี 7 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ที่มีต่อก าลังกล้ามเนื้อขาและความเร็วของนักกีฬาฟุตซอล

ชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สัปดาห์ที่ 1 - สัปดาห์ที่ 8 

 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 

สัปดาห์ที่ 
1 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2. การฝึกพลัยโอเมตริก จ านวน 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว ความหนัก 70 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
2 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกแบบผสมผสาน 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2. การฝึกแบบผสมผสาน จ านวน 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว ความหนัก 70 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
3 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2. การฝึกพลัยโอเมตริก จ านวน 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว ความหนัก 80 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
4 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกแบบผสมผสาน 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
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2. การฝึกแบบผสมผสาน จ านวน 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว ความหนัก 80 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
5 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
1. อบอุ่นรา่งกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2. การฝึกพลัยโอเมตริก จ านวน 3 เซต เซตละ 5 เที่ยว ความหนัก 80 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
6 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกแบบผสมผสาน 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2. การฝึกแบบผสมผสาน จ านวน 3 เซต เซตละ 5 เที่ยว ความหนัก 80 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
7 

จันทร์, 
พุธ, 
ศุกร์ 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
2. การฝึกพลัยโอเมตริก จ านวน 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว ความหนัก 90 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 

สัปดาห์ที่ 
8 

จันทร์, 
พุธ, 

การฝึกแบบผสมผสาน 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
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ศุกร์ 2. การฝึกแบบผสมผสาน จ านวน 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว ความหนัก 90 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
3. การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) และ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) 
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