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ผลของการฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับ

การฝึกความเร็วในการวิ่งบนเครื่องวิ่งแบบโค้งที่มีต่อเวลา

ในการวิ่งระยะทางต่างๆ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

ไวพจน์ จันทร์เสม
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร

บทคัดย่อ

วัตถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลของการฝกึเสริมพลงั

กล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับ

การฝึกความเร็วในการวิ่งบนเครื่องวิ่งแบบโค้งที่มีต่อ

เวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, และ 50 เมตร 

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอล ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

สมุทรสาคร จำ�นวน 26 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  

13 คน กลุ่มควบคุม 13 คน เคร่ืองมือวิจัยเป็นโปรแกรม

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดัน

อากาศ ในสัปดาห์ที่ 1-4 ที่ความหนัก 50-60% ของ 

1RM ในการฝึกว่ิง 15-20 คร้ัง ด้วยจังหวะที่เร็ว 

แลว้ตามด้วยฝกึความเร็วในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้ง 

โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที ทำ�การฝึก 

3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ที่

ความหนัก 70-80% ของ 1RM ในการฝึกว่ิง 5-10 คร้ัง 

ด้วยจังหวะที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการวิ่ง 

บนเครือ่งว่ิงแบบโคง้ โดยว่ิงให้เร็วท่ีสดุทีส่ามารถทำ�ได้

ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที 

2 วันต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี ใช้เวลา

ครั้งละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และทำ�การฝึก

โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา 90 นาที  

5 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมทำ�การฝึกโปรแกรม

รักบี้ฟุตบอลตามปกติเท่านั้น

ผลการวิจัย พบว่าค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง 5 เมตร 

10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลังการฝึก  

4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 

8 สปัดาห์ ลดลงอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิทีร่ะดบั .05

สรุปผลการวิจัย ผลของการฝึกเสริมพลัง 

กล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับ

การฝกึความเรว็ในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้งสามารถ

เพิ่มความเร็วในการวิ่งในระยะต่างๆ ได้

คำ�สำ�คัญ: การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ/การฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง

แบบโค้ง/เวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, และ 50 เมตร
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THE EFFECTS OF SUPPLEMENTARY LEGS MUSCLE POWER 

TRAINING WITH PNEUMATIC RESISTANCE COMBINED WITH 

SPRINT TRAINING ON CURVE TREADMILL ON SPRINT TIMES 

OVER VARIOUS DISTANCES IN RUGBY FOOTBALL PLAYERS
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Abstracts
Purpose: To study and compare the effects 

of supplementary legs muscular power training 

with pneumatic resistance combine sprint training 

with curve treadmill on sprint times of 5, 10, 20, 

and 50 meter in rugby football players.

Methods: The subjects were 26 rugby football 

players of the Institute of Physical Education, 

Samutsakhon campus. There are 2 groups, The 

experimental group performed legs muscular 

power program with pneumatic resistance in weeks 

1-4 at 50-60% of 1 RM 15-20 reps per set  

following sprint running 6-7 seconds, 3 sets,  

3 minute rest between each sets, for total  

30 minute, in weeks 5-8 at 70-80% of 1 RM  

5-10 reps per set following sprint running 8 seconds, 

3 sets, 3 minute rest between each sets, for 

total 30 minute, 2 days per week and practice 

routine rugby football training 90 minute, 5 days 

per week for total 8 weeks. The control group 

worked out only routine rugby football training 

program.

Results: The study showed that average 

sprint times of 5, 10, 20, and 50 meter sprint 

between the stages of after 4th week and  

8th week of training, before training and after  

8th week of training were decreased significant 

difference at the .05.

Conclusion: the effects of supplementary 

legs muscular power training with pneumatic 

resistance combine sprint training with curve 

treadmill can improve speed in rugby football 

players.

Keywords: Legs muscle power program with 

pneumatic resistance / sprint sprint training with 

curve treadmill/5, 10, 20, and 50 meter sprint
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การแสดงความสามารถในการเคลื่อนไหวให้มี

ประสิทธิภาพ จำ�เป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

โดยเฉพาะความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือจะส่งผลให้มีความสามารถ

ในการเล่นกีฬารักบ้ีฟุตบอล ซ่ึงจำ�เป็นท่ีจะต้องมีวิธี 

การฝึกและเครื่องมือการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ปัจจุบัน

มีเคร่ืองมือการฝึกรูปแบบหน่ึงท่ีตอบสนองความต้องการ

ในการฝึกได้ดี ได้แก่ เคร่ืองฝึกแรงต้านจากความดันอากาศ 

(Pneumatic Resistance Training) เป็นเครื่องมือที่

สามารถฝกึไดท้ัง้ความแข็งแรง ความเร็ว และพลงัของ

กล้ามเน้ือ เพราะความสำ�เร็จของนักกีฬาไม่ได้ข้ึนอยู่กับ

การฝกึความแข็งแรงเพยีงอย่างเดียว แตอ่ยู่ท่ีความเร็ว

ในการเคล่ือนท่ี ดังน้ัน ปัจจัยแห่งความสำ�เร็จของนักกีฬา 

คือ การได้ฝึกด้วยเคร่ืองมือท่ีจะช่วยพัฒนานักกีฬาได้จริง 

ในวิธีการท่ีถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึก

พลังกล้ามเนื้อ ซึ่งพลังนั้นเป็นสมการของแรงคูณด้วย

ความเร็ว กลา่วคือเมือ่มกีารออกแรงมากดว้ยความเร็ว

สูงสุด จะได้ค่าพลังออกมา และข้อดีของเครื่องมือฝึก

พลงักลา้มเนือ้ด้วยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ นกักีฬา

สามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่ โดยไม่มีการกระชาก

หรือกระแทกของเครื่องมือฝึก ทำ�ให้นักกีฬาฝึกได้เร็ว

ในการออกแรงให้สูงสุด

เคร่ืองมือฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจาก 

แรงดันอากาศ สามารถทำ�ให้นกักีฬาออกแรงต้ังแต่ตน้

จนจบการเคลื่อนไหวอย่างสม่ำ�เสมอ นักกีฬาสามารถ

ออกแรงได้เท่าๆ กันตลอดช่วงการเคลือ่นไหว ตวัอย่าง

การยกท่าฮาล์ฟ สควอท (Half squat) ระหว่างการใช้

น้ำ�หนักอิสระ (Free weight) กับการใช้แรงต้านจาก

แรงดันอากาศ พบว่า นักกีฬาท่ีฝึกด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศ มีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ดีกว่า 

สำ�หรับความแตกต่างของการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แรงดันอากาศ กับการฝกึด้วยน้ำ�หนกัอสิระนัน้ การฝกึ

ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ สามารถช่วยพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย ทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 

ในการออกแรงให้กล้ามเน้ือหดตัวท้ังแบบการหดตัวของ

กล้ามเนื้อที่หดสั้นเข้ามา (Concentric contraction) 

และการออกแรงให้กล้ามเนื้อหดตัวของกล้ามเนื้อ 

ที่เหยียดออก (Eccentric contraction) เรียกว่า 

การหดตัวแบบไอโซโทนิก (Isotonic) ซ่ึงเครื่องมือ 

ฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ  

เปน็เครือ่งมอืทีท่ำ�ให้กลา้มเนือ้ออกแรงไดเ้ตม็ที ่และมี

ความปลอดภัยในการฝึกขณะท่ีออกแรงอย่างเต็มที่ 

โดยไม่มีการกระชากตามโมเมนต้ัมท่ีเกิดจากการออกแรง 

และสามารถฝึกการออกแรงลักษณะเหยียดออก  

(Eccentric contraction) ได้ดี เพราะเครื่องสามารถ

เพิม่น้ำ�หนกัไดง่้ายมากโดยกดปุ่มบวก สว่นหลกัการฝกึ

เพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเน้ือด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

โดยหาความสามารถสูงสุดที่สามารถทำ�ได้ (1RM) 

ส่วนวิธีการฝึกน้ัน โดยออกแรงด้วยจังหวะท่ีเร็วและแรง

ที่สุด แล้วค่อยๆ ผ่อนกลับท่าเดิม ทำ�ตามจำ�นวนครั้ง 

จำ�นวนเซตท่ีกำ�หนดไว้ในการออกแรงแต่ละคร้ัง โดยต้อง

ตัง้ใจในการออกแรงแต่ละครัง้ให้แรงและเร็วทีส่ดุ และ

ตอ้งควบคุมทา่ทางการเคลือ่นไหวให้ถูกต้อง จดัทา่ทาง

การออกแรงให้สามารถใช้กลา้มเนือ้ทีจ่ะออกแรงหดตวั

ให้เต็มท่ี เคร่ืองฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

สามารถตอบสนองความต้องการในการฝึกในรูปแบบ

กิจกรรมการเคลือ่นไหวตา่งๆ และออกแบบให้ใกลเ้คียง

กับการเคลื่อนไหวจริง (Wipoj, 2015)

สินีนุช โสฬส (Sineenuch, 2019) ได้ศึกษาผล

ของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีผลต่อสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับ

เยาวชน พบว่า หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุม่ทดลอง

มเีปอรเ์ซ็นตก์ารพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

พลังกล้ามเน้ือขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
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กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อขา และความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุม 

จึงสามารถพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชนได้ภายใน 6 สัปดาห์ 

และสอดคล้องกับ เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา และ 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Siripanya and Intiraporn, 

2008) ได้รายงานว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน

การฝึกด้วยน้ำ�หนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรง

ระเบิด 6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ

ขาต่อน้ำ�หนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว 

ความออ่นตวั พลงักลา้มเนือ้ขา และความคลอ่งแคลว่

ว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวที่เพิ่มขึ้นนั้น 

มีองค์ประกอบด้วยกัน 4 ด้าน ได้แก่ ความเร็ว พลัง

กลา้มเนือ้ ความออ่นตวัของกลา้มเนือ้ และการทำ�งาน

ประสานกันของกล้ามเนื้อ ในการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา 

เป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเร็วในการเคลื่อนที่ ไม่ว่า 

จะเป็นการเคลื่อนท่ีเป็นแนวเส้นตรงหรือการเคลื่อนท่ี

แบบเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งพลังกล้ามเนื้อขาและความเร็ว

เป็นองค์ประกอบหนึ่งของความคล่องแคล่วว่องไว  

ซ่ึงมีความสำ�คัญต่อนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเป็นอย่างมาก 

ซ่ึงการฝึกพลังกล้ามเนื้อขาจะเก่ียวข้องกับกล้ามเนื้อ

โดยตรง เพราะกล้ามเนื้อเป็นอวัยวะที่ทำ�หน้าที่หดตัว

และคลายตัว เพ่ือให้ร่างกายได้เคล่ือนท่ี ซ่ึงประกอบด้วย

เส้นใยกล้ามเน้ือท่ีมีท้ังแบบหดตัวเร็วและหดตัวช้า เส้นใย

กล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วยังแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ 

ชนิดท่ีสองเอ (Type II a) และ ชนิดท่ีสองบี (Type II b) 

เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถทำ�ให้กล้ามเนื้อหดตัว

ได้เร็ว เหมาะสำ�หรับนักกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วสูง ได้แก่ 

นักวิ่งระยะสั้น นักฟุตบอล นักรักบี้ฟุตบอล เป็นต้น 

ซ่ึงเป็นนักกีฬาประเภทที่ใช้ความแข็งแรงและพลัง

กล้ามเนื้อ จะเน้นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่สองบี 

(Type II b) เป็นหลัก ซ่ึงเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ 

สามารถออกแรงสูงสุดได้ในระยะเวลาอันส้ัน เป็นเส้นใย

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการทำ�งานแบบใช้ความแข็งแรงและ

พลังกล้ามเนื้อ (Chu,1996) ดังนั้น นักกีฬาที่ต้องใช้

ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ จะต้องมีเส้นใย 

กล้ามเน้ือท่ีหดตัวเร็วมากกว่าเส้นใยกล้ามเน้ือท่ีหดตัวช้า 

จึงจะแสดงความสามารถในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มท่ี

และมีประสิทธิภาพ โอเช่ (O’Shea,2000) ได้รายงานว่า 

พลังกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีออกแรง

อย่างเต็มท่ีด้วยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดจากความแข็งแรง

และความเร็ว เม่ือมีพลังกล้ามเน้ือมาก ก็จะเร่งความเร็ว

ได้มาก ดังน้ัน นักกีฬาท่ีมีพลังกล้ามเน้ือมาก ก็จะสามารถ

ว่ิงได้เร็วกว่านักกีฬาที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว 

พลังกล้ามเนื้อยังเป็นองค์ประกอบหลักในการออกตัว 

การเปลี่ยนทิศทาง การลดความเร็ว การเร่งความเร็ว 

และการลงสู่พ้ืน (Connelly et.al, 1999) ซ่ึงความสามารถ

ในการใช้พลังกล้ามเนื้อนิยมทดสอบด้วยการกระโดด

บนเครือ่งทดสอบชนดิตา่งๆ ซ่ึงการฝกึทีส่ามารถพฒันา

พลงัสงูสดุไดด้ ีคือ การฝกึดว้ยน้ำ�หนกัและการฝกึแบบ

พลยัโอเมตรกิ (Bompa,1999) ซ่ึงการฝกึแรงต้านด้วย

แรงดันอากาศถือว่าเป็นการฝึกด้วยน้ำ�หนักผสมผสาน

กับการฝึกแบบพลัยโอเมตริกอย่างหน่ึง ซ่ึงจะพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อได้ดีรูปแบบหนึ่ง แล้วตามด้วยการฝึก 

ว่ิงเร็วในทันที เป็นการเช่ือมโยงพลังกล้ามเนื้อไปสู่

ความเร็วในการเคลือ่นไหว จะสง่ผลตอ่ความเรว็ในการ

ว่ิงระยะสัน้ได้เปน็อย่างดี ดังนัน้ การฝกึทีจ่ะสรา้งความ

แข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ให้สามารถเคลือ่นไหวได้เร็ว

ทีส่ดุนัน้ จะตอ้งฝกึให้กลา้มเนือ้เกิดพลงั โดยใช้รปูแบบ

การฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการฝึกว่ิงเร็ว เพราะการฝึก

ด้วยแรงต้านเป็นการสร้างพลังกล้ามเนื้อให้สามารถ

ออกแรงได้อย่างรวดเร็วประกอบกับการฝึกวิ่งเร็วได้

อย่างเต็มที่ จะทำ�ให้ความเร็วในการวิ่งเพิ่มขึ้น การใช้

เวลาในการว่ิงนอ้ยลง จะสง่ผลตอ่การได้เปรียบในการ

เลน่โดยเฉพาะกีฬารกับ้ีฟตุบอล จงึเปน็ท่ีมาของการฝกึ
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เสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ

ควบคูกั่บการฝกึความเร็วในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้ง

ทีม่ตีอ่เวลาในการว่ิงระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 

และ 50 เมตรในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลในครั้งนี้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริม

พลงักลา้มเนือ้ขาด้วยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศควบคู่

กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้งที่มี

ต่อเวลาในการวิ่งระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 

และ 50 เมตรในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

สมมติฐานการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบน

เคร่ืองว่ิงแบบโค้งสามารถพัฒนาความเร็วในการว่ิง 

ในนกักีฬารกับ้ีฟตุบอลของกลุม่ทดลองไดด้กีว่าก่อนฝกึ

และดีกว่ากลุ่มทดลอง

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ของสถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสมทุรสาคร เป็นการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง

และอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ด้วยความสมัครใจ 

โดยมีความสามารถในการว่ิง 50 เมตรเท่าเทียมกัน 

ทั้งสองกลุ่ม โดยใช้ตารางกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง

ของโคเฮน (Cohen, 1977) กำ�หนดระดับความเช่ือม่ัน

เท่ากับ 95% (α = .05) อำ�นาจการทดสอบ (Power 

of test) = .80 และขนาดอิทธิพล (Effect size) = 1.0 

จึงได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน รวมท้ังหมดเป็น  

20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน และเผ่ือ

การถอนตัวออกจากการวิจัย (Drop out) จึงได้เพิ่ม

กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 13 คน รวมท้ังหมดเป็น 26 คน

กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัง 

กลา้มเนือ้ขาดว้ยแรงต้านจากแรงดนัอากาศ ในสปัดาห์

ที่ 1-4 ที่ความหนัก 50-60% ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 

15-20 คร้ัง ดว้ยจงัหวะทีเ่รว็แลว้ตามดว้ยฝกึความเร็ว

ในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถ

ทำ�ได้ใน 6-7 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่าง

เซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ที่ความหนัก 70-80% 

ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 5-10 ครั้ง ด้วยจังหวะที่เร็ว

แลว้ตามด้วยฝกึความเร็วในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้ง 

โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 

3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ คือ

วันจันทร์และพฤหัสบดี ใช้เวลาคร้ังละ 30 นาที เป็นเวลา 

8 สัปดาห์ และทำ�การฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ 

เป็นเวลา 90 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม

ทำ�การฝึกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลตามปกติเท่านั้น

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ข้ันตอนที ่1 ข้ันก่อนการทดลอง ไดศึ้กษาคน้ควา้

เอกสารและงานวิจยัทีเ่ก่ียวข้องเพือ่การสรา้งเครือ่งมอื

วิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อขาด้วย 

แรงต้านจากแรงดันอากาศ ผ่านการตรวจสอบเคร่ืองมือ

จากผู้เชี่ยวชาญ ได้ค่าความสอดคล้อง (IOC) ที่ .90 

ทำ�การปรบัปรงุแก้ไขเครือ่งมอื และทดลองการใช้ก่อน

ทดลองจริง

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นการทดลอง ฝึกตามโปรแกรม

การฝึกพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

ในสัปดาห์ที่ 1-4 ที่ความหนัก 50-60% ของ 1RM 

ในทา่ฝกึว่ิง 15-20 คร้ัง ดว้ยจงัหวะท่ีเร็วแลว้ตามด้วย

ฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้

เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท 

พักระหว่างเซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ที่ความหนัก 

70-80% ของ 1RM ในท่าฝึกว่ิง 5-10 คร้ัง ด้วยจังหวะ

ที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง
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แบบโค้ง โดยวิ่งให้เร็วที่สุดที่สามารถทำ�ได้ใน 8 วินาที 

ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที 2 วัน 

ต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี ใช้เวลาครั้งละ 

30 นาท ีเปน็เวลา 8 สปัดาห์ และทำ�การฝกึโปรแกรม

รักบ้ีฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา 90 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ 

ทำ�การทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาหแ์ละ 

8 สัปดาห์

ขั้นตอนที่ 3 ขั้นหลังการทดลอง ทำ�การทดสอบ

ความเร็วในการว่ิงในระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 

และ 50 เมตรก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์และ 

8 สปัดาห์ ด้วยเครือ่งจบัเวลาแบบแสงเลเซอร ์(Laser 

sensor timer) นำ�ผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ

เครื่องมือวิจัย

1.	โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ ในสัปดาห์ท่ี 1-4 ท่ีความหนัก  

50-60% ของ 1RM ในท่าฝึกว่ิง 15-20 คร้ัง ด้วยจังหวะ

ที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง

แบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที 

ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์

ที่ 5-8 ที่ความหนัก 70-80% ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 

5-10 ครั้ง ด้วยจังหวะที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็ว

ในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถ

ทำ�ได้ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 

3 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี 

ใช้เวลาครั้งละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ

ทำ�การฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา  

90 นาที 5 วันต่อสัปดาห์

2.	เคร่ืองฝึกพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศ (Pneumatic power training) ยี่ห้อ 

Kaiser รุ่น Air 300 ผลิตจาก บริษัท ไคเซอร์ จำ�กัด 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

3.	เครื่องวิ่งแบบโค้ง (Treadmill curve) ยี่ห้อ 

Wood way รุ่น Curve ผลติจาก บรษิทั วู๊ดเวย์ จำ�กัด 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

4.	เคร่ืองจับเวลาแบบแสงเลเซอร์ (Laser sensor 

timer) ยี่ห้อ Smart speed รุ่น Smart speed pro 

ผลิตจาก บริษัท ฟิวช่ัน สปอร์ต จำ�กัด ประเทศ

ออสเตรเลีย

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

เพื่อหาค่าสถิติดังนี้

1.	คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)

2.	เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ด้วยการ

ทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� (One–way 

ANOVA with repeated measures) หากพบความ

แตกต่างจึงทำ�การเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี Least 

Square Diifference (LSD)

3.	เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง

กับกลุม่ควบคุมด้วยการทดสอบค่าทแีบบอสิระ (t-test 

independent)

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของ

กลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 เมตร 

10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลังการฝึก  

4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึก

กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 63

ตารางที่ 1	การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 10 20 และ 50 เมตร (วินาที) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

ระยะทาง

เวลาในการวิ่ง (วินาที)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X SD X SD X SD F P

5 เมตร

10 เมตร

20 เมตร

50 เมตร

1.05

1.84

3.20

7.11

0.06

0.11

0.22

0.64

1.06

1.83

3.21

7.14

0.09

0.01

0.24

0.67

0.99#

1.76#

3.11#

6.91#

0.06

0.07

0,10

0.57

7.954

5.899

8.929

8.728

0.007

0.018

0.005

0.005

# หลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างจาก ก่อนฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ (p < 0.05)

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาวิ่ง 5 เมตร  

10 เมตร 20 เมตรและ 50 เมตร หลังการฝึก  

4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึก

กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2	การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 10 20 และ 50 เมตร (วินาที) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม

ระยะทาง

เวลาในการวิ่ง (วินาที)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X SD X SD X SD F P

5 เมตร

10 เมตร

20 เมตร

50 เมตร

1.06

1.89

3.25

7.15

0.45

0.47

0.36

0.64

0.99

1.79

3.14

7.07

0.15

0.08

0.15

0.49

1.02

1.77

3.13

6.98

0.05

0.08

0.15

0.46

1.435

0.829

1.027

1.013

0.279

0.462

0.390

0.395
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิงหลังการฝึก

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียเวลาว่ิง

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในทุกระยะการว่ิง  

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ระยะทางในการวิ่ง
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t P
X SD X SD

ระยะ 5 เมตร(วินาที)

ระยะ 10 เมตร(วินาที)

ระยะ 20 เมตร(วินาที)

ระยะ 50 เมตร(วินาที)

1.00

1.76

3.12

6.91

0.07

0.12

0.22

0.57

1.02

1.77

3.13

6.98

0.05

0.08

0.15

0.46

-1.17

-0.18

-0.12

-0.31

0.25

0.86

0.91

0.76

ตารางที่ 4 แสดงเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

ของกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า 

ค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง 50 เมตร ลดลง 11 คน โดยมี

ค่าการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด 5 คนแรก ตามลำ�ดับ

ดังน้ี 7.50 5.63, 4.10, 3.79 และ 3.75 และมีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงเวลา เพิ่มขึ้น 2 คน ตามลำ�ดับ ดังนี้ 

-0.88 และ -0.46

ตารางที่ 4 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง

คนที่
ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 

50 เมตร ก่อนการฝึก

ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร

หลังการฝึก 8 สัปดาห์
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13

6.62
7.08
6.53
7.94
7.54
8.16
7.06
8.15
6.88
7.09
6.30
6.35
6.74

6.35
6.68
6.52
7.98
7.27
7.85
6.79
7.54
6.74
6.90
6.35
6.25
6.64

4.10
5.63
0.22
-0.46
3.60
3.79
3.75
7.50
2.00
2.67
-0.88
1.60
1.54
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ตารางที่ 5 แสดงเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

ของกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า 

ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ลดลง 5 คน โดยมี

ค่าการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด 5 คนแรก ดังนี้ 10.27 

6.76 5.90 1.65 และ 0.36 ตามลำ�ดับ และมีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงเวลา เพิ่มขึ้น 5 คน ดังนี้ -12.01 

-4.78 -2.84 -1.80 และ -0.44 ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 5 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มควบคุม

คนที่
ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 

50 เมตร ก่อนการฝึก

ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร

หลังการฝึก 8 สัปดาห์
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

7.28

7.42

5.78

5.95

7.29

8.79

7.17

6.22

6.69

7.82

6.72

6.77

7.02

6.53

6.98

6.50

6.36

7.16

7.82

6.68

6.97

6.81

7.85

7.04

6.75

7.22

10.27

5.63

-12.49

-6.92

1.65

11.00

6.76

-12.01 

-1.80

-0.44

-4.78 

0.36

-2.84

อภิปรายผลการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง ทำ�ให้

เวลาในการว่ิงหลังการฝึกแล้ว 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ 

ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับ 

สินีนุช (Sineenuch, 2017) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริม

ดว้ยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมผีลต่อสมรรถภาพของกลา้มเนือ้ 

ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน พบว่า  

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์

การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พลัง 

กล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อขา และความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุม 

สรุปผลว่าการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน สามารถทำ�ให้

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระดับเยาวชน เพ่ิมข้ึนได้ภายใน 6 สัปดาห์ อย่างไรก็ตาม

หลัง 8 สัปดาห์ของการฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วย

แรงต้านจากแรงดันอากาศร่วมกับการว่ิงบนเครื่องว่ิง

แบบโค้ง และการฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ 
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ไม่ทำ�ให้เวลาในการวิ่ง 50 เมตร แตกต่างกันอย่างมี

นยัสำ�คัญ แต่เมือ่พจิารณาเปอร์เซ็นตก์ารเปลีย่นแปลง

เวลาในการว่ิง 50 เมตร เป็นรายบุคคลพบว่า  

กลุ่มนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลท่ีฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขา

และความเร็วจะเพิ่มเปอร์เซ็นต์การพัฒนาได้ 11 คน 

และเป็นการพัฒนาความเร็วอย่างค่อยเป็นค่อยไป  

และมีความสม่ำ�เสมอ ส่วนการฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอล

ตามปกติ มีการพัฒนาความเร็วได้ 6 คน โดยการพัฒนา

ไม่สม่ำ�เสมอ มีขึ้นและลงอย่างรวดเร็ว ในระยะทาง

สั้นๆ 50 เมตร เพราะนักกีฬามีการฝึกที่เน้นความเร็ว

รูปแบบอื่นๆ ในการฝึกปกติอยู่ทุกวัน ประกอบกับ

นกักีฬาอยู่ในช่วงการแข่งขันและมกีารบาดเจบ็เกิดข้ึน

บ่อยครั้ง ทำ�ให้สมรรถภาพทางกายไม่สมบูรณ์เต็มที่ 

ทำ�ให้ค่าการทดสอบความเร็วมีทั้งเพิ่มข้ึนและลดลง  

แต่ในกลุม่ทีฝ่กึเสริมพลงักลา้มเนือ้ขาดว้ยแรงตา้นจาก

แรงดันอากาศร่วมกับการว่ิงบนเครื่องวิ่งแบบโค้งจะมี

การพัฒนาที่ดีกว่า

ท้ังน้ีโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ ในสัปดาห์ท่ี 1-4 ท่ีความหนัก  

50-60% ของ 1RM ในท่าฝึกว่ิง 15-20 คร้ัง ด้วยจังหวะ

ที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง

แบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที 

ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์

ที่ 5-8 ที่ความหนัก 70-80% ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 

5-10 ครั้ง ด้วยจังหวะที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็ว

ในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถ

ทำ�ได้ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 

3 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี 

ใช้เวลาคร้ังละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์  

ซ่ึงสอดคล้องกับ ถาวร กมุทศรี (Thawon,2017)  

ได้รายงานว่า การฝึกแบบผสมผสาน เป็นวิธีการฝึก

เพื่อให้ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและพลัง  

โดยการนำ�การฝึกสองรูปแบบมาผสมผสานกัน เช่น 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักที่ใช้ความหนักมากและฝึกต่อด้วย

การฝกึแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึงการฝกึมหีลกัการทีส่ำ�คัญ

คือ ต้องทำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนักก่อนเพื่อกระตุ้นระบบ

ประสาทให้มีการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อที่มี

จำ�นวนมากแล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  

เพื่อให้ร่างกายดึงหน่วยยนต์จากเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด

หดตัวเร็ว มาทำ�งานให้ออกแรงได้มากที่สุด ส่งผลให้มี

การเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพสูงสุด

ในการแข่งขัน และดังท่ี ชู (Chu,1996) ได้รายงานว่า 

การฝกึผสมผสานของกิจกรรมการฝกึต่างๆ เข้าด้วยกัน 

โดยเฉพาะการนำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือแรงต้าน 

เข้ามาฝกึให้เสน้ใยกลา้มเนือ้ชนดิ II b ทำ�งานเปน็หลกั 

แล้วต่อด้วยการฝึกรูปแบบอื่นเพื่อให้กล้ามเนื้อ

เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วสูงสุด อาจจะใช้รูปแบบการฝึก

พลัยโอเมตริก การฝึกความเร็ว หรือการฝึกเฉพาะ

เจาะจงในการเคลื่อนไหวในชนิดกีฬานั้นๆ ในปริมาณ

ความหนักที่เหมาะสม เหตุผลที่ใช้การฝึกด้วยน้ำ�หนัก

หรอืแรงต้านมาฝกึก่อน เพราะเพือ่จะระดมหนว่ยยนต์

ของระบบประสาทมายังกล้ามเนื้อ ให้สามารถทำ�งาน

ทีห่นกัได้อย่างเต็มที ่แลว้ตามดว้ยการฝกึพลงักลา้มเนือ้

หรอืความเรว็ในการเคลือ่นที ่สอดคลอ้งกับเสาวลกัษณ ์

ศิริปัญญา และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Siripanya 

and Intiraporn, 2008) ได้รายงานว่า การฝึก 

แบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ำ�หนักกับการเคลื่อนที่ 

ในลักษณะแรงระเบิด 6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเนื้อขาต่อน้ำ�หนักตัว ความสามารถในการ

เร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่าง

มนียัสำ�คัญทางสถิตทิีร่ะดบั .05 สว่นความคลอ่งแคลว่

ว่องไวท่ีเพิ่มข้ึนนั้น มีองค์ประกอบ 4 ด้าน ได้แก่ 

ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 

และการทำ�งานประสานกันของกล้ามเนื้อ ในการฝึก

แบบน้ี ทำ�ให้ความเร็วและพลังกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน ส่งผล
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ทำ�ให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นด้วย

การฝึกด้วยน้ำ�หนักนอกจากจะช่วยพัฒนา 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแล้ว ยังสามารถช่วยพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อได้อีกด้วย เพราะความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือมีความสัมพันธ์กับพลังกล้ามเน้ือเป็นอย่างมาก 

(Rutherford et al., 1986 cited in Wilson et.al, 

1993) ซ่ึงตามทฤษฎีการระดมหน่วยยนต์ (Motor 

unit) ได้อธิบายว่าหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

ชนิดท่ีหดตัวช้า ซ่ึงมีขนาดเล็กจะถูกระดมมาทำ�งานก่อน 

ส่วนหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดท่ีหดตัวเร็วซ่ึงมี

ขนาดใหญ่จะถูกระดมมาทำ�งานก็ต่อเม่ือมีการเคล่ือนไหว

ท่ีเร็วและแรงมากเท่าน้ัน ด้วยเหตุน้ีจึงต้องใช้ความหนัก

ของงานในระดบัสงูในการฝกึเพือ่พฒันาความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวจึงจะสามารถระดมหน่วยยนต์ได้ 

(Schmidtbleicher, 1988 cited in Wilson et.al, 

1993) พลังกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนไหว

ทางกีฬานั้น สามารถจะพัฒนาได้ดีท่ีสุดโดยการฝึก

ความแข็งแรงตามแบบท่ีใช้ท่ัวไป (Traditional Strength 

training) โดยใช้ความหนักมาก (Heavy load) และ

พยายามยกน้ำ�หนักในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงจะเป็น 

สิ่งสำ�คัญในการพัฒนาการทำ�งานของประสาทเพื่อ

สร้างความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาให้ดีข้ึน 

(Behm and Sale, 1993 cited in Wilson et.al, 1993) 

ซ่ึงสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (Charean, 2014) 

ได้รายงานว่า รูปแบบของความแข็งแรงอีกแบบหนึ่ง 

ท่ีต้องการให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงกระทำ�กับ 

แรงต้านได้อย่างรวดเร็วที่คล้ายกับยางหรือสปริงที่

สามารถยืดหยุ่นได้ด ีเป็นการทำ�งานผสมผสานระหวา่ง

การยืดตัวและหดตัวของกล้ามเนื้อได้อย่างเต็มที่ ซึ่งมี

ความจำ�เป็นตอ่การเคลือ่นไหวในการเลน่กีฬาหรอืการ

แข่งขันจริงในลกัษณะการเคลือ่นท่ี การเปลีย่นทศิทาง 

การเปล่ียนจังหวะความเร็ว การเร่งความเร็ว โดยเฉพาะ

กีฬาที่ต้องเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในระยะทางสั้นๆ  

ต้องใช้ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือพลังกล้ามเนื้อ

เป็นอย่างย่ิง การฝกึความเรว็ดว้ยการวิง่เป็นวิธกีารฝกึ

ที่ตรงกับการเคลื่อนไหวจริง เป็นการพัฒนาระบบ

พลงังานของร่างกายท่ีใช้เวลา ระยะทาง จำ�นวนเทีย่ว 

และเวลาพกัเพือ่ฟืน้สภาพรา่งกาย นกักีฬาต้องมคีวาม

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและการตอบสนองของระบบ

ประสาทมากอ่น โดยทัว่ไปการฝึกความเรว็ด้วยการวิง่

จะใช้ระยะทางที่สัมพันธ์กับการนำ�ไปใช้หรือเป้าหมาย

ที่ต้องการจะพัฒนาของประเภทกีฬานั้นๆ โดยเฉพาะ

การฝึกวิ่งที่ระยะทาง 10-40 เมตร ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อ

พัฒนาอัตราเร่งความเร็ว (Acceleration) เป็นช่วง 

การวิ่งที่มีการจัดลำ�ดับท่าทางการวิ่ง เพื่อเข้าสู่การวิ่ง

ที่ใช้ความเร็วสูงสุด ซ่ึงความเร็วในระยะทางนี้พบ 

ในการเคลือ่นทีใ่นกีฬาประเภทต่างๆ เช่น รักบ้ีฟตุบอล 

ฟุตบอล บาสเกตบอล เป็นต้น ซ่ึง ถาวร กมุทศรี 

(Thawon, 2017) ได้กล่าวว่าการฝึกวิ่งด้วยความเร็ว

สูงสุด (Maximum speed) ที่ระยะทาง 40-60 เมตร 

เป็นระยะทางที่ปรับท่าทางการว่ิงเข้าสู่การว่ิงด้วย

ความเร็วเต็มที่ตามความสามารถของนักกีฬา กีฬา 

ทีใ่ชค้วามเร็วในระยะทางแบบนีใ้นการเคลือ่นท่ีเข้าหา

เป้าหมาย เช่น ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เป็นต้น

การฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้ง 

โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-8 วินาที ทำ�การฝึก 

3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที จะเป็นไปตามหลัก 

การใช้พลังงานระบบ เอทีพี-ซีพี (The ATP-CP  

system) ระบบน้ีจะใช้พลังงานหมดอย่างรวดเร็วภายใน 

8-10 วินาที และจะกลับคืนมาใหม่โดยใช้ เอดีพี-ซีพี 

ในระบบน้ีจะใช้แรงสูงสุดและทำ�งานอย่างหนักมาก เช่น 

การฝึกความแข็งแรงสูงสุดและการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

พลังงานจะกลับคืนมา 70% ภายใน 30 วินาทีแรก 

และจะกลับคืนมา 100% ภายใน 3-5 นาที (Fox  

et al, 1989) ซึ่งระบบเอทีพี-ซีพีนี้ เป็นระบบพลังงาน

ที่ไม่ใช้ออกซิเจน ซ่ึงจะได้เอทีพีอย่างรวดเร็วจากการ
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สลายตัวของฟอสโฟ ครีเอทีน ในกล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่

เปน็นกักีฬาประเภทใช้พลงักลา้มเนือ้ เช่น ว่ิงระยะสัน้ 

100 เมตร หรือกิจกรรมที่ต้องกระทำ�ด้วยความหนัก

สงูสดุเป็นเวลาไมเ่กิน 10 วินาที (Thanomwong and 

Kulthida, 2001) และเป็นไปตามท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ 

(Charean, 2014) ได้กล่าวว่า ช่วงเวลาพักระหว่าง

การฝึก ควรมีเวลาพักให้เหมาะสมกับความหนักของ

การฝึกและสภาพร่างกายของนักกีฬา เพราะถ้าเวลาพัก

นานเกินไปหรือพักส้ันเกินไป อาจจะไม่เกิดผลดีต่อร่างกาย

และการฝึก เพราะการฝึกนั้นร่างกายต้องให้พลังงาน

มากกว่าปกติ เป็นผลให้ร่างกายมีความเหน็ดเหนื่อย

เมือ่ยลา้ จำ�เป็นทีจ่ะต้องพกัฟืน้สภาพร่างกายเพือ่สรา้ง

พลังงานกลับคืนมา เวลาพักระหว่างการฝึกจึงมีความ

สำ�คัญและจำ�เป็นเช่นเดียวกับปัจจัยการฝึกด้านอื่นๆ 

ส่วนหลักการกำ�หนดช่วงเวลาพัก ในการฝึกความแข็งแรง 

พลังหรือความเร็ว ที่ความหนักมาก ควรกำ�หนดช่วง

เวลาพกัอย่างนอ้ย 3-5 นาท ีหรือให้อตัราการเตน้ของ

หัวใจลดลงสู่สภาวะปกติ อยู่ที่ 90-100 ครั้ง/นาที

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาว่ิง 

หลงัการฝกึ 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

พบว่า ค่าเฉลีย่เวลาว่ิงของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ในทุกระยะการวิ่ง ไม่มีความ

แตกต่างกัน ด้วยเหตุปัจจัยหลายประการท่ีทำ�ให้กลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคุมไมแ่ตกต่างกัน อาจเป็นเพราะ

ทัง้สองกลุม่มกีารฝกึสมรรถภาพทางกายในรูปแบบอืน่ๆ 

ทีค่ลา้ยกับรูปแบบท่ีฝกึในกลุม่ทดลอง เชน่ การฝกึดว้ย

แรงต้านด้วยน้ำ�หนักในท่าต่างๆ สามารถพัฒนากล้ามเน้ือ

ให้มพีลงัเช่นเดียวกับการฝึกแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ 

เช่นเดียวกับการฝกึว่ิงเรว็บนเครือ่งว่ิงแบบโคง้ อาจจะ

คล้ายกับการฝึกวิ่งเร็วในสนาม ซึ่งความเร็วในการวิ่ง

เป็นพ้ืนฐานของกีฬารักบ้ีฟุตบอลอยู่แล้ว เวลาในการว่ิง

จึงไม่มีความแตกต่างกัน และในช่วงระหว่างการฝึก

ตามโปรแกรมของกลุ่มทดลอง นักกีฬาต้องเดินทางไป

แข่งขันในช่วงนั้น เมื่อกลับมาจากการแข่งขัน นักกีฬา

ส่วนใหญ่มีอาการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าและบาดเจ็บจาก

การแข่งขัน ทำ�ให้นักกีฬาไม่สามารถใช้ความเร็วในการฝึก

ได้อย่างเต็มที่ ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (Charean, 

2014) ได้กล่าวว่า การฝึกความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ควรเร่ิมจากการฝึกทักษะการเคลื่อนไหว โดยเน้น 

ความสมบูรณข์องทกัษะการเคลือ่นไหวหรอืทกัษะกีฬา

ให้ถูกต้อง และไม่เกิดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อหรือ

ส่วนอื่นของร่างกาย ในขณะฝึกการเคลื่อนไหวด้วย

ความเร็วสูงสุด ในการฝึกความเร็วสูงสุดให้นักกีฬาใช้

ความพยายามใช้ความเร็วในการว่ิงอย่างเต็มท่ีในระยะทาง

ส้ันๆ ประมาณ 30-60 เมตร ให้ได้ความเร็วสูงกว่าท่ีเคย

ทำ�ได้ และควรให้นกักีฬามกีารฝกึทกัษะการเคลือ่นไหว

ด้วยความเร็วอย่างเต็มที่ และควรฝึกความเร็วก่อนที่

นักกีฬาจะมีอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า ช่วงเวลาพัก

ระหว่างเท่ียวและระหว่าเซต ควรมีเวลานานหรือมากพอ 

ที่จะให้ร่างกายฟื้นสภาพ เช่น พักประมาณ 3-5 นาที

หรือมากกว่าในแตล่ะเทีย่ว จงึควรจดัโปรแกรมการฝกึ

ทักษะและความเร็วก่อนที่จะฝึกสมรรถภาพทางกาย

ด้านอื่น

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบน

เคร่ืองว่ิงแบบโค้ง สามารถพัฒนาเวลาในการว่ิงในระยะ 

ต่างๆ ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลได้ เป็นทางเลือกท่ีดี 

ในการใช้เครื่องมือฝึกท่ีสะดวก ปลอดภัย หากไม่มี

เครื่องมือยังสามารถใช้การฝึกแบบอื่นๆ ได้เช่นกัน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบน

เครือ่งวิง่แบบโค้งทีม่ต่ีอเวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, 
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และ 50 เมตรในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล เป็นการฝึกที่มี

ลักษณะคล้ายกับการเคลื่อนไหวจริง ที่สามารถพัฒนา

ความเร็วในการว่ิงได้ และสามารถนำ�รูปแบบน้ีไปใช้ฝึก

เพื่อพัฒนาความเร็วในกีฬาประเภทอื่นๆ ได้

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบคุณสถาบันการพลศึกษา ที่ได้สนับสนุน

งบประมาณการวิจัย ขอขอบคุณ ศาสตราจารย์ 

ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ ที่ปรึกษางานวิจัย ที่ได้ให้

ข้อเสนอแนะ แนะนำ�แนวทางในการดำ�เนินการวิจัย 

ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ให้ความกรุณาตรวจ

เคร่ืองมือวิจัย ประกอบด้วย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ถาวร กมุทศรี 

อาจารย์เอกวิทย์ แสวงผล ขอขอบคุณ ดร.ณภัทร 

ชัยมงคล ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการวิเคราะห์สถิติ 

ขอขอบคุณ ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่ง

ประเทศไทย ทีใ่ห้ความอนเุคราะห์ยืมเครือ่งมอืจบัเวลา 

Laser sensor timer รุ่น Smart speed ในการเก็บ

ข้อมูล ขอขอบคุณ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

และสำ�นักงานรองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสมุทรสาคร ท่ีอำ�นวยความสะดวกในการ

ดำ�เนินการวิจัย ขอขอบคุณบุคลากรทีมงานและนักกีฬา

รักบ้ีฟุตบอลทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการทำ�วิจัย 

ในครั้งนี้
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