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การวางแผนพัฒนาความแข็งแรง

สุทธิกร อาภานุกูล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรงควรมีการ

วางแผนการฝึกซ้อมออกเป็นช่วง ได้แก่ ช่วงแรก คือ 

การเตรียมความพร้อมแบบท่ัวไป และการเตรียม 

ความพร้อมแบบเฉพาะเจาะจง ช่วงที่สอง คือ ช่วง

เตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขัน และช่วงสุดท้าย คือ 

ช่วงแข่งขันหลัก ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อให้นักกีฬาสามารถ

แสดงศักยภาพสูงสุดในขณะแข่งขัน การวางแผนพัฒนา

ความแข็งแรงเร่ิมต้นด้วยการปรับตัวทางกายวิภาค  

ซ่ึงอยู่ในช่วงเตรียมความพร้อมแบบท่ัวไป เพ่ือให้ร่างกาย

พร้อมสำ�หรับการฝึกที่หนักข้ึน การฝึกเพื่อเพิ่มขนาด

ของเส้นใยกล้ามเน้ืออาจจำ�เป็น หรือไม่จำ�เป็นข้ึนอยู่กับ

ความต้องการของแต่ละชนิดกีฬา เป้าหมายหลักท่ีสำ�คัญ

ของการวางแผนพัฒนาความแข็งแรงในช่วงเตรียม

ความพร้อมก่อนการแข่งขัน คือ การพัฒนาความแข็งแรง

สูงสุดของนักกีฬา เพื่อเปลี่ยนผ่านเป็นพลังกล้ามเน้ือ 

ความอดทนของกล้ามเน้ือ หรือพลังอดทนของกล้ามเน้ือ

ซึ่งสามารถนำ�ไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาจริง 

ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรมีความเข้าใจและจะต้องเลือก

ความหนกัและท่าฝกึให้สอดคลอ้งกับการฝกึแต่ละช่วง 

สมรรถภาพทางกลไกของกีฬา แผนการแข่งขัน เพ่ือให้

นักกีฬาแสดงศักยภาพสูงสุดช่วงแข่งขัน
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Periodization training for strength
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Abstract

The periodization training for strength 

requires three different phases: general prepara-

tion and specific preparation, pre-competition, 

and main competition respectively. The main 

competition is the period, which aims at the 

highest performance the athletes should deliver 

at their competition. The strength development 

plan starts with anatomical adaptation phase 

during the general preparation. This is to prepare 

the body for a harder training. The necessity 

for hypertrophy phase; however, depends on 

different types of sports. The vital goal for 

strength development in pre-competition is the 

maximum strength gained to produce muscular 

power, muscular endurance or power endurance 

which will be later used in the competition. Thus, 

a coach needs to understand the specificity 

of training related to biomotor ability of each 

sport. Additionally, the athletes’ physical fitness, 

and competition schedules should be taken 

into considerations to optimize performance 

when planning a training program.
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บทนำ�

สมรรถภาพทางกลไก (Biomotor ability) 

ประกอบดว้ยสมรรถภาพทีส่ำ�คญั 5 ดา้น ได้แก่ ความ

แข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) ความอดทน 

(Endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) และการ

ทำ�งานประสานรว่มกันของระบบประสาทกับกลา้มเนือ้ 

(Coordination) (Thomson, 1991) จากองคป์ระกอบ

ของสมรรถภาพทางกลไกดังกล่าว มีองค์ประกอบท่ีสำ�คัญ 

3 ดา้น ท่ีมคีวามเก่ียวข้องเช่ือมโยง และความสมัพนัธ์

กันอย่างชัดเจน ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน 

และความเร็ว ดงันัน้การฝึกสมรรถภาพด้านใดด้านหนึง่

เพยีงอย่างเดยีว จะสง่ผลให้สมรรถภาพด้านนัน้เดน่ชัด

ข้ึนมา เช่น ฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงอย่างเดียว  

ผลที่ได้คือจะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด (Maximum 

strength) แต่เม่ือฝึกความแข็งแรงแบบอดทน ผลท่ีได้

คอืความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscular endurance) 

เพ่ิมข้ึน อีกท้ังยังส่งผลถึงการพัฒนาความอดทนแบบใช้

ออกซิเจน (Aerobic endurance) อีกด้วย นอกจากน้ี

การเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ สามารถช่วย

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ และยังส่งผลถึงการพัฒนา

ความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไว ท่ีนักกีฬาส่วนใหญ่ต้อง

นำ�ไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาจริง ดังรูปที่ 1

รูปที่ 1 ความสัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกลไก (Bompa and Haff, 2009)

โดยความแข็งแรง (Strength) คือ สมรรถภาพ

ทางกายพื้นฐานท่ีสำ�คัญสำ�หรับนักกีฬาทุกประเภท  

ซึ่งนิยามของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 

strength) หมายถึง ความสามารถสงูสดุของกลา้มเนือ้

ในการพยายามออกแรงได้สูงสุดเพื่อที่จะเอาชนะแรง

ต้านทาน หรือกล่าวได้อีกอย่างหน่ึงว่า เป็นความสามารถ

สูงสุดของกล้ามเนื้อในการพยายามออกแรงสูงสุด 

เพือ่ทีจ่ะเอาชนะแรงต้านทาน 1 ครัง้ (1 – Repetition 

maximum : 1 RM) (Sharkey and Gaskill, 2006) 

หรือน้ำ�หนักที่สามารถยกได้สูงสุด 1 ครั้ง

การฝึกความแข็งแรง (Strength training)  

ด้วยรูปแบบการใช้แรงต้านในการฝึก (Resistance 

training) หรือการฝึกด้วยน้ำ�หนัก (Weight training) 

นับเป็นรูปแบบหนึ่งในการช่วยพัฒนาความแข็งแรง 

และยังสามารถช่วยฝกึระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neu-

romuscular training) ที่คอยทำ�หน้าที่ควบคุมท่าทาง
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การเคล่ือนไหวของร่างกาย (Gamble, 2013) นอกจากน้ี

ยังช่วยกระตุ้นการทำ�งานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ 

หรือหน่วยยนต์กล้ามเนื้อ (Motor unit) และระบบ

ประสาทส่วนกลาง (Central nervous system : CNS) 

ให้สามารถรับรู้และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้ดี 

ดังน้ันการวางแผนการพัฒนาความแข็งแรงท่ีเป็นระบบ 

และมีประสิทธิภาพย่อมทำ�ให้นักกีฬาสามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง และแสดง

ความสามารถสงูสดุ (Peak performance) ไดใ้นเวลา

ทีต่อ้งการ อกีทัง้ยังช่วยลดอาการบาดเจบ็ทีเ่กิดข้ึนจาก

การฝึกซ้อมและการแข่งขันได้

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรง (Periodization 

training for strength)

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรง สามารถแบ่ง

ระยะการฝึกพัฒนาความแข็งแรงออกเป็น 4 ระยะ 

เพื่อให้สอดคล้องกับการกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อม

กีฬาช่วงเวลานาน (Macrocycle) (Bompa, 1999; 

Bompa and Carrera, 2005; Bompa and Haff, 

2009) ได้แก่

1.	ระยะการปรบัตวัทางกายวิภาค (Anatomical 

adaptation phase)

2.	ระยะสร้างความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ 

(Maximum strength phase)

3.	ระยะการเปลี่ยนผ่าน (Conversion phase)

4.	ระยะคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Maintenance phase)

โดยการวางแผนการฝึกซ้อมช่วงเวลานานของ

การพัฒนาความแข็งแรง (Periodization of developing 

strength) เริ่มต้นด้วยการฝึกปรับตัวทางกายวิภาค 

(Anatomical adaptation phase) ซ่ึงอยู่ในช่วง 

การเตรียมความพร้อมทั่วไป (General preparation) 

และการสร้างความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength 

phase) ในช่วงเตรียมความพร้อมแบบเฉพาะเจาะจง 

(Specific preparation) จนเร่ิมเข้าสู่ช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Pre-competition) รูปแบบการฝึกจะเป็นการเปล่ียนจาก

ความแข็งแรงสูงสุดเป็นพลังกล้ามเน้ือ (Muscle power) 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

หรือพลังอดทนของกล้ามเนื้อ (Power endurance) 

จนเข้าสู่ช่วงแข่งขันหลัก (Main competition) ก็จะ

เปน็การฝกึเพือ่คงสภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไว้

ตลอดช่วงการแข่งขัน (Maintenance phase) ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงการวางแผนพัฒนาความแข็งแรง

St
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General Specific Pre-competition Main competition Transition

Training training Training Training Training

Anatomical Maximum Strength, Power
Maintenance Active rest

adaptations strength and Endurance

ที่มา: Bompa and Carrera, 2005
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โดยการฝึกในแต่ละช่วงจะกำ�หนดความหนัก 

(Intensity) ปริมาณการฝึก (Volume) จำ�นวนเซต (Set) 

จังหวะในการทำ� (Rhythm) ระยะเวลาในการพัก 

(Recovery) รวมถึงความถี่ของการฝึก (Frequency) 

ที่แตกต่างกัน ดังนี้

ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adap-

tation phase)

ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค เป็นระยะท่ีพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเบื้องต้น วัตถุประสงค์ของระยะ

การปรับตัวทางกายวิภาคเพือ่พฒันาความแข็งแรงของ

เอ็นกล้ามเน้ือที่ยึดติดระหว่างกระดูกและกล้ามเนื้อ 

(Tendon stiffness) ให้แข็งแรงพอที่จะรับกับการฝึก

ที่หนักข้ึน ระยะการปรับตัวทางกายวิภาคยังรวมถึง

ระยะการพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อให้มีขนาด

ใหญ่ขึ้น (Hypertrophy phase)

ระยะการปรับตัวทางกายวิภาคจะทำ�การฝึกในช่วง

การเตรียมความพร้อมทั่วไป (General preparation) 

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลังจากท่ีผ่านช่วง 

ปิดฤดูกาล หรือช่วงที่ไม่มีการแข่งขัน (Off-season) 

โดยใช้รูปแบบการฝึกแบบด้ังเดิม (Traditional training) 

หรือการฝึกด้วยน้ำ�หนัก (Weight training) และมี 

การใชเ้ทคนคิการฝกึแบบเปน็วงจร หรือฝกึแบบสถาน ี

(Circuit training) (Bompa, 1993 ; McArdle  

et al., 1996; O’shea, 2000) มาช่วยในการพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควบคู่กับการพัฒนา 

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance) 

โดยกำ�หนดความหนักในการฝึก 40-67 เปอร์เซ็นต์ 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม หรือถ้าต้องการเพิ่มขนาดของเส้นใย

กล้ามเนื้อจะกำ�หนดความหนัก 67-80 เปอร์เซ็นต์ 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม (ตารางท่ี 2) และจะใช้ปริมาณ 

ในการฝึกมาก จำ�นวนของการฝึกข้ึนอยู่กับความต้องการ

ของแต่ละชนิดกีฬา โดยปกติจะใช้เวลา 8-10 สัปดาห์ 

สำ�หรบันกักีฬาท่ีเพิง่เริม่เลน่ และ 4-6 สปัดาห์ สำ�หรบั

นักกีฬาที่มีประสบการณ์มาแล้ว ซึ่งการฝึกแบบสถานี

ด้วยความหนักสูง (Heavy resistance circuit training) 

ที่ความหนัก 85 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม หรือ  

6 อาร์เอ็ม สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงและพัฒนา

ระบบหัวใจและหลอดเลอืดได ้(Alcaraz et al., 2008)

การออกแบบโปรแกรมการฝึกในระยะนี้   

ควรออกแบบโปรแกรมให้สอดคล้องกับชนิดกีฬาท่ีฝึก 

และควรเลือกท่าฝึกที่เป็น ฟังก์ชั่นนอล (Functional 

training) โดยคำ�นึงถึงการออกแรงในหลายทิศทาง 

เช่น แนวตั้ง (Vertical) แนวนอน (Horizontal) และ

การหมุน (Rotational) ให้สอดคล้องกับประเภทของ

การเคล่ือนไหว เช่น เคล่ือนไหวแบบอิสระ (Unilateral) 

เคล่ือนไหวพร้อมกัน (Bilateral) หรือเคล่ือนไหวสลับกัน 

(Alternating) รวมถึงประเภทของการออกแรง เช่น 

ออกแรงผลัก (Push) หรือออกแรงดึง (Pull) ดังนั้น 

การฝึกแบบฟังก์ช่ันนอล จะสามารถเช่ือมโยงกับการ

เคลือ่นไหวในการเลน่กีฬา และช่วยลดอาการบาดเจบ็

จากการเล่นกีฬาได้

ระยะสร้างความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength 

phase)

กีฬาทุกชนิดต้องการพลังกล้ามเนื้อ และความ

อดทนของกล้ามเนื้อ หรือความสัมพันธ์กันของทั้งสอง 

ได้แก่พลังอดทนของกล้ามเนื้อ ซ่ึงการจะมีพลังของ

กล้ามเน้ือ และความอดทนของกล้ามเน้ือท่ีดีน้ัน ข้ึนอยู่

กับความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อโดยตรง

ระยะเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ  

เริม่ด้วยการฝกึความแข็งแรงพืน้ฐาน (Basic strength) 

โดยใช้ความหนักในการฝึก 80-90 เปอร์เซ็นต์ของ 

หนึ่งอาร์เอ็ม ไปจนถึงการฝึกความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อ ความหนักในการฝึก 90-100 เปอร์เซ็นต์

ของหน่ึงอาร์เอ็ม ระยะสร้างความแข็งแรงสูงสุดใช้เวลา
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ประมาณ 4-12 สัปดาห์ (Bompa and Carrera, 2005) 

จะทำ�การฝึกเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

ในช่วงการเตรียมความพร้อมแบบเฉพาะเจาะจง 

(Specific preparation) จนถึงช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Pre-competition) ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2 แสดงการกำ�หนดความหนักของการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เป้าหมายการฝึก
ปริมาณการฝึก

(จำ�นวนครั้ง/เซต)

ระยะเวลา

(วินาที)

ความหนัก

(% หนึ่งอาร์เอ็ม)

จำ�นวนการฝึก

(ท่าฝึก)

ระบบพลังงาน

 

ความแข็งแรงสูงสุด

(Maximum strength)
1-4 4-10 90-100 4-6 เอทีพี-ซีพี

ความแข็งแรง

(Strength)
4-8 10-20 80-90 6-9

เอทีพี-ซีพี

ไกลโคไลซิส

เพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ

(Hypertrophy)
8-12 20-45 67-80 6-9

เอทีพี-ซีพี

ไกลโคไลซิส

ความอดทนของกล้ามเนื้อ

(Muscular endurance)
มากกว่า 12 มากกว่า 45 น้อยกว่า 67 4-6

ไกลโคไลซิส

ออกซิเดทีพ

ประยุกต์จาก : Bompa and Carrera, 2005 และ Bompa and Haff, 2009

ระยะการเปลี่ยนผ่าน (Conversion phase)

หลังจากพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ

แล้ว ก็จะถึงช่วงของการเปล่ียนผ่านความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเน้ือให้เป็นพลังกล้ามเน้ือ (Muscular power) 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

หรือพลังอดทนของกล้ามเนื้อ (Power endurance) 

ซ่ึงเกิดจากการผสมผสานกันของพลังกล้ามเนื้อและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อ

ระยะเปลี่ยนผ่านจะฝึกช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Pre-competition) จนถึงช่วงการแข่งขันหลกั (Main 

competition) โดยระยะเปลี่ยนผ่านนั้นมีความสำ�คัญ

อย่างมาก และเป็นเป้าหมายหลักสำ�หรับการวางแผน

การพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬา เพราะเป็นการนำ�

ความแขง็แรงสงูสดุทีถู่กพฒันามาเปลีย่นผา่นเปน็พลงั

กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือพลังอดทน

ของกลา้มเนือ้ไปประยุกตใ์ช้ในสถานการณกี์ฬา เพือ่ให้

เกิดประสิทธิภาพสูงสุด (Bompa, 1993) การฝึกพลัง

กล้ามเนื้อแบ่งเป็น 2 ลักษณะ ตามรูปแบบของกีฬา

แต่ละชนิด ได้แก่

1.	ชนิดกีฬาที่ต้องใช้ความพยายามคร้ังเดียว 

เช่น ทุ่มน้ำ�หนัก ขว้างจักร เป็นต้น

2.	ชนิดกีฬาที่ต้องใช้ความพยายามซ้ำ�ๆ เช่น 

เทนนิส มวย ฟุตบอล เป็นต้น

โดยรูปแบบการฝึกพลังกล้ามเน้ือ ความอดทนของ

กลา้มเนือ้ และพลงัอดทนของกลา้มเนือ้จะแตกตา่งกัน

ที่ความหนัก จำ�นวนครั้งของการฝึก และระยะเวลา 

ในการพัก ดังตารางที่ 3
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การฝึกพลังกล้ามเนื้อให้ได้ประสิทธิภาพจำ�เป็น

ตอ้งรกัษาระดบัความเรว็ในการยกให้คงท่ี แต่เนือ่งจาก

การยกซ้ำ�ๆ แบบต่อเน่ืองอาจส่งผลให้ความเร็วในการยก

ลดลงและส่งผลให้พลังกล้ามเนื้อลดลงตลอดทั้งเซต  

จึงได้มีการคิดค้นวิธีการฝึกท่ีจะช่วยให้พลังของกล้ามเน้ือ

และความเร็วในการยกยังคงสภาพไว้ใกล้เคียงกับคร้ังแรกๆ 

ของการฝึก อาทิเช่น การนำ�วิธีการฝึกแบบพักภายในเซต 

(Intra-set rest) มาช่วยพัฒนาการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

(Haff et al., 2003; Lawton et al., 2004; Haff  

et al., 2008; Hansen et al., 2011; Oliver et al., 

2013) จากงานวิจัยพบว่า การฝึกแบบพักภายในเซต

สามารถรักษาความเร็วในการยก และพลังของกล้ามเน้ือ

ไม่ให้ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบด้ังเดิมได้ 

โดยการฝึกแบบพักภายในเซต เป็นการเพิ่มระยะเวลา

ในการพักสั้นๆ (15-30 วินาที) ระหว่างการยกซ้ำ� 

ในแต่ละเซต (ดังรูปท่ี 2) ซ่ึงสามารถชดเชยระบบพลังงาน

แบบฟอสฟาเจน (เอทีพี) กลับมาได้ถึง 70 เปอร์เซ็นต์ 

ซ่ึงจะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการยกแต่ละคร้ังดีข้ึน 

ในขณะทีท่ำ�ซ้ำ�เพิม่มากข้ึนและสามารถรักษาความเรว็

ในการยกในแต่ละครั้งได้ เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึก

แบบดัง้เดมิ (Traditional training) ทีม่กีารยกต่อเนือ่ง

จนจบเซต (Oliver et al., 2016)

แบบดั้งเดิม

(Traditional training)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พัก

120 วินาที
x 4 เซต

แบบพักภายในเซต

(Intra-set rest training) 
1 2 3 4 5

พ
ัก 

30
 ว

ินา
ที

6 7 8 9 10
พัก

90 วินาที
x 4 เซต

รูปที่ 2 แสดงการฝึกแบบพักภายในเซต (Oliver et al., 2016)

นอกจากนีอ้าจจะใช้การฝกึพลยัโอเมตรกิ (Plyo-

metric training) ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ำ�หนกัเพือ่ช่วย

เพิ่มพลังกล้ามเนื้อ และความอดทนของกล้ามเนื้อให้

มากข้ึน เพราะการฝกึพลยัโอเมตรกิสง่ผลให้การหดตัว

ของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric contrac-

tion) มพีลงัและมปีระสทิธิภาพมากข้ึน จากการพฒันา

วงจรการยืดออกและหดสั้น (Stretch-shortening 

cycle) อีกท้ังยังส่งผลให้ความเร็ว และความคล่องแคล่ว

ว่องไวเพิ่มขึ้นด้วย (Wilk et al., 1993; Albert, 1995; 

Hewett et al., 1996; Miller et al.,2014; Rosell 

et al., 2017)

การแบกน้ำ�หนักกระโดด (Weighted jump squat) 

เป็นการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก กับการฝึก 

ดว้ยน้ำ�หนกั สามารถพฒันาพลงักลา้มเนือ้สว่นลา่งของ

ร่างกาย (Lower body) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เพราะการแบกน้ำ�หนักกระโดดมกีารทำ�งานรว่มกันของ

การเหยียดข้อต่อ 3 ข้อ (Triple-extension) ได้แก่ 

ข้อเท้า (Ankle joint) ข้อเข่า (Knee joint) และ 

ข้อสะโพก (Hip joint) โดยหลีกเล่ียงจังหวะท่ีทำ�ให้เกิด

การชะลอความเร็ว (Deceleration phase) เพื่อช่วย

ให้เกิดการถ่ายโยงแรงจากส่วนล่างของร่างกายไปสู่

ส่วนบนของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และการฝึก
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แบกน้ำ�หนักกระโดดสามารถเช่ือมโยงส่งผลให้เหมือนกับ

ลักษณะการว่ิงด้วยความเร็วหรือการกระโดดในการเล่น

กีฬาได้ (McClenton et al., 2008; Turner et al., 2012) 

จากงานวิจยัท่ีศึกษาถึงความหนกัในการฝกึแบกน้ำ�หนกั

กระโดด พบว่า ความหนักที่ 20 และ 30 เปอร์เซ็นต์

ของหนึ่งอาร์เอ็มในท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด สามารถ

สร้างพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อได้เท่ากัน แต่ความหนัก

ที่ 20 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็มในท่าแบกน้ำ�หนัก

กระโดด สามารถสร้างความเร็วสูงสุดได้ดีกว่าความหนัก

ที่ 30 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็มในท่าแบกน้ำ�หนัก

กระโดด (Bevan et al., 2010; Hansen, Cronin, & 

Newton, 2011; Swinton et al., 2012; Turner et al., 

2012) ดังน้ันผู้ฝึกสอนควรเลือกความหนักให้เหมาะสม

กับแต่ละชนิดกีฬา

ระยะคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Main-

tenance phase)

การคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังจาก

ผ่านการฝึกพลังกลา้มเนื้อมาแล้ว จะฝึกในชว่งแขง่ขนั 

(Competitive phase) ซึ่งจำ�เป็นต้องมีการฝึกเพื่อคง

สภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไม่ให้ประสิทธิภาพ

ของกล้ามเน้ือลดลง โดยการฝึกกล้ามเน้ือท่ีทำ�หน้าท่ีหลัก

ในการเคลื่อนไหว (Prime movers) ที่ใช้ในกีฬาชนิด

นั้นๆ โดยการรักษาระดับความหนักของการฝึกไว้  

โดยกำ�หนดความหนัก 70-90 เปอร์เซ็นต์ของหน่ึงอาร์เอ็ม 

แต่มีการลดปริมาณการฝึกและจำ�นวนเซตของการฝึก 

โดยมกีารเพิม่ระยะเวลาการพกัมากข้ึน (Bompa and 

Carrera, 2005) เพื่อให้นักกีฬาสามารถฟื้นตัวได้ดี 

จากการฝึกซ้อม

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรงสำ�หรับกีฬารักบี้

ฟุตบอล

กีฬารักบ้ีฟุตบอลมีลักษณะเป็นกีฬาท่ีต้องปะทะกัน 

ผู้เล่นจะต้องทำ�กิจกรรมท่ีหนักในช่วงเวลาส้ันๆ (Deutsch 

et al., 2007) การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

และพลงัของกลา้มเนือ้ จงึเป็นพืน้ฐานสำ�คัญของความ

สำ�เร็จในกีฬาประเภทน้ี (Huw et al., 2009) เพราะเป็น

ส่วนช่วยให้สามารถถ่ายโยงไปถึงความสามารถในการ

ใช้ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (Wellman 

et al., 2016) ตัวอย่างการวางแผนพัฒนาความแข็งแรง

สำ�หรับนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ดังแสดงในตารางที่ 4-6
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ตารางที่ 4 ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค

ตารางที่ 5 ระยะสร้างความแข็งแรงสูงสุด
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ตารางที่ 6 ระยะการเปลี่ยนผ่าน

หมายเหตุ 
เปอร์เซ็นต์ความหนักในการฝึก

จำ�นวนครั้ง
 จำ�นวนเซต

สรุป

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรงให้กับนักกีฬา 

ผู้ฝึกสอนควรมีการวางแผนพัฒนาความแข็งแรง  

โดยแบ่งระยะการปรับตัวทางกายวิภาคในช่วงการเตรียม

ความพร้อมทั่วไป โดยใช้ความหนักในการฝึกน้อย 

ปริมาณการฝึกมาก และใช้ระยะเวลาการพักที่น้อย 

วัตถุประสงค์เพื่อเป็นการสร้างความอดทน และความ

แข็งแรงให้กับเส้นเอ็นที่ยึดติดกระดูกกับมัดกล้ามเนื้อ 

และเสน้ใยกลา้มเนือ้ ต่อมาจงึมกีารเพิม่ความหนกัของ

การฝึกข้ึน และลดปริมาณของการฝึกลงเพ่ือพัฒนาเส้นใย

กล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงสูงสุด และทำ�การเปลี่ยน

ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อให้เป็นพลังของ 

กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือพลังอดทน

ของกล้ามเนื้อ ในช่วงของการเตรียมความพร้อมแบบ

เฉพาะเจาะจง โดยการเพิ่มความเร็ว หรือจังหวะของ

การฝึกให้เร็วขึ้น ลดความหนักของการฝึกลง เพื่อให้

สอดคลอ้งกับสถานการณข์องแต่ละชนดิกีฬา และเมือ่

เข้าใกล้ระยะแข่งขันก็จะลดปริมาณของการฝึก 

ความแข็งแรงลง เพื่อให้นักกีฬาสามารถฟื้นตัวได้ดี 

และสามารถแสดงศักยภาพสูงสุดได้เมื่อเข้าสู่ช่วง 

การแข่งขันหลัก



12	 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.3, (September-December 2019)

เอกสารอ้างอิง

Alcaraz, P. E., Sánchez-Lorente, J., Blazevich, 

A. J. (2008). Physical Performance and 

Cardiovascular Responses to an Acute 

Bout of Heavy Resistance Circuit Training 

versus Traditional Strength Training. The 

Journal of Strength and Conditioning 

Research, 22(3), 667-671.

Albert, M. (1995). Eccentric Muscle Training  

in Sports and Orthopedics. New York: 

Churchill Livingstone.

Bevan, H. R., Bunce, P. J., Owen, N. J., Bennett, 

M. A., Cook, C. J., Cunningham, D. J., 

and Kilduff, L. P. (2010). Optimal loading 

for the development of peak power output 

in professional rugby players. The Journal 

of Strength & Conditioning Research, 

24(1), 43-47.

Bompa, T.O. (1993). Periodization of strength : 

the new wave in strength training.  

Toronto : Veritas Publishing.

Bompa, T. O. (1999). Periodization: theory and 

methodology of training, 4th ed. Human 

kinetics. Champaign IL.

Bompa, T.O. and Carrera, M.C. (2005).  

Periodization training for sports. Auckland 

New Zealand: Human Kinetics.

Bompa, T.O. and Haff, G.G. (2009). Periodization : 

Theory and Methodology of Training.  

5th ed. Human kinetics. Champaign IL.

Deutsch, M.U., Kearney, G.A., and Rechrer,  

N.J. (2007) Time-motion analysis of  

professional rugby union players during 

match-play. Journal of Sports Sciences, 

25: 461-472.

Gamble, P. (2013). Strength and Conditioning 

for Team Sport : Specific Physical 

Preparation for High Performance. 2nd ed. 

New York : Routtedge.

Haff, G. G., Whitley, A., Mccoy, L. B., O’bryant, 

H. S., Kilgore, J. L., Haff, E. E. and Stone, 

M. H. (2003). Effects of different set 

configurations on barbell velocity and 

displacement during a clean pull. The 

Journal of Strength and Conditioning 

Research, 17(1), 95-103.

Haff, G. G., Hobbs, R. T., Haff, E. E., Sands, 

W. A., Pierce, K. C. and Stone, M. H. 

(2008). Cluster training: A novel method 

for introducing training program variation. 

Strength & Conditioning Journal, 30(1), 

67-76.

Hansen, K., Cronin, J. B., Pickering, S. L., and 

Newton, M. J. (2011). Does cluster loading 

enhance lower body power development 

in preseason preparation of elite rugby 

union players? The Journal of Strength 

& Conditioning Research, 25(8), 2118-2126.

Hansen, K., Cronin, J. B., & Newton, M. J. 

(2011). The effect of cluster loading on 

force, velocity, and power during ballistic 

jump squat training. International Journal 

of Sports Physiology and Performance, 

6(4), 455-468.



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2562)	 13

Hewett, T.E., Stroupe, A.L., Nance, T.A., & 

Noyes, F.R. (1996). Plyometric training in 

female athletes. Decreased impact forces 

and increased hamstring torques. The 

American Journal of Sports Medicine, 

24(6), 765-73.

Huw R.B., Nick J.O., Dan J.C., Mike I.C.  

Kingsley, And Liam P.K. (2009). Complex 

training in professional rugby players: 

influence of recovery time on upper-body 

power output. The Journal of Strength & 

Conditioning Research, 23(6), 1780-1785.

Lawton, T., Cronin, J. B., Drinkwater, E.,  

Lindsell, R., and Pyne, D. (2004). The 

effect of continuous repetition training 

and intra-set rest training on bench press 

strength and power. The Journal of Sports 

Medicine and Physical Fitness, 44(4), 361.

McArdle, D., Katch, L., and Katch, L. (1996). 

Exercise physiology. 4th ed. Baltimore : 

William & Wilkins.

McClenton, L. S., Brown, L. E., Coburn, J. W., 

& Kersey, R. D. (2008). The effect of 

short-term VertiMax vs. depth jump  

training on vertical jump performance. 

The Journal of Strength & Conditioning 

Research, 22(2), 321-325.

Miller, J., Koh, Y., & Park, C.G. (2014). Effect 

of Power-beased Complex training on 

Body Composition and Muscular Strength 

in Collegiate Athletes. American Journal 

of Sport Science and Medicine, 2(5), 

202-207.

Oliver, J. M., Jagim, A. R., Sanchez, A. C., 

Mardock, M. A., Kelly, K. A., Meredith,  

H. J., Riechman, S. E. (2013). Greater 

gains in strength and power with intraset 

rest intervals in hypertrophic training. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 

27(11), 3116-3131.

Oliver, J. M., Kreutzer, A., Jenke, S. C., Phillips, 

M. D., Mitchell, J. B., and Jones, M. T. (2016). 

Velocity drives greater power observed 

during back squat using cluster sets. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 

30(1), 235-243.

O’Shea, P. (2000). Quantum strength fitness II 

gaining the winning edge. Oregon : Patrick’s 

book.

Rosell, D.R., Torrelo, J.T., Márquez, F.F., 

SuárezJuan, J.G., and Badillo, J.G. (2017). 

Effects of light-load maximal lifting velocity 

weight training vs. combined weight training 

and plyometrics on sprint, vertical jump 

and strength performance in adult soccer 

players. Journal of Science and Medicine 

in Sport, 20(7), 695-699.

Sharkey, B. J., and Gaskill, S. E. (2006). Sport 

physiology for coaches (Vol. 10) : Human 

Kinetics.

Swinton, P. A., Stewart, A. D., Lloyd, R., Agouris, 

I., and Keogh, J. W. (2012). Effect of load 

positioning on the kinematics and kinetics 

of weighted vertical jumps. The Journal 

of Strength & Conditioning Research, 

26(4), 906-913.



14	 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.3, (September-December 2019)

Thomson, Peter J.L. (1991). Introduction to 

Coaching Theory. London.: Marshall arts 

print services.

Turner, A. P., Unholz, C. N., Potts, N., and 

Coleman, S. G. (2012). Peak power, force, 

and velocity during jump squats in  

professional rugby players. The Journal 

of Strength & Conditioning Research, 

26(6), 1594-1600.

Wellman, A.D., Coad, S.C., Goulet, G.C., and 

McLellan, C.P. (2016) Quantification of 

competitive game demands of NCAA 

Division I college football players using 

global positioning systems. The Journal 

of Strength & Conditioning Research, 

30(1), 11-19.

Wilk, K.E., Voight, M.L., Keirns, M.A., Gambetta, 

V., Andrews, J.R. and Dillman, C.J. (1993). 

Stretch-shortening drills for the upper 

extremities: Theory and clinical applications. 

Journal of Orthopaedic Sports Physical 

Therapy. 17:225-239.


