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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึก
เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีผลต่อความสามารถใน
การทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโด 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโด ระดับมหาวิทยาลัย 
เพศชาย อายุระหว่าง 18-24 ปี กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึก
น  าหนักในท่าทรัสเตอร์ ที่ความหนัก 85% ของความ
หนักสูงสุด จ านวน 6 ครั ง พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อ
ด้วยท่าวู้ดชอปกับเมดิซีนบอลในข้างที่ถนัด ที่ความ
หนัก 10% ของน  าหนักตัว จ านวน 12 ครั ง พัก
ระหว่างชุด 4 นาที และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
ท าการฝึกน  าหนักในท่าแบล็คสควอท ที่ความหนัก 
85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั ง พัก 30 
วินาที แล้วฝึกต่อด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ จ านวน 12 
ครั ง พักระหว่างชุด 4 นาที ทั งสองกลุ่มท าการฝึก
ทั งหมด 4 ชุด ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ ท าการทดสอบความเร็วในการทุ่ม พลัง
กล้ามเนื อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก จากนั นน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
ผลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ความแตกต่างภายในกลุ่ม โดยการ  
 
 

 
 
 
 
ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) และ
ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบ
อิสระ (Independent samples t-test) ที่ระดับ
ความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 ผลกำรวิจัย เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่มกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงและกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อและพลังกล้ามเนื อ
เพ่ิมขึ นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึก 
6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง
มีความเร็วในการทุ ่มมากกว่ากลุ ่มฝึกเชิง ซ้อน
แบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลกำรวิจัย โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน
แบบเฉพาะเจาะจงช่วยให้นักกีฬายูโดสามารถพัฒนา
ความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ได้ 
 
ค ำส ำคัญ : กีฬายูโด/ ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่/ การฝึก
เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง/ ความสามารถในการทุ่ม 
 

ผลของกำรฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพำะเจำะจงที่มีต่อควำมสำมำรถ 
ในกำรทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬำยูโด 
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Abstract 
 Purpose:  this study aimed to 
investigate the effect of specific complex 
training on ippon- seoinage throwing 
performance in judo players.  
 Methods: eighteen male judo players 
from University, Aged 18- 24 years were 
recruited to participate in this study.  The 
participants were randomly assigned into 2 
groups (n=9/each group). In the experimental 
group, the participants underwent specific 
complex training program, consisted of 6 
thrusters exercise at 85% 1RM and then 
continue 12 wood chops with medicine ball 
at 10%  of body weight.  The control group 
performed a normal complex training 
program, perform 6 squat exercise at 
85%1RM and then continue 12 squat jumps. 
Both groups perform 4 sets of training day 
twice a week for 6 weeks in addition to their 
normal.  Before and after 6-week of training, 
throwing velocity, muscular power, and 
muscular strength were determined.  Data  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

were analyzed using dependent and 
independent samples t- test to determine 
the statistical significance level at p-  value 
<.05. 

Results:  after six weeks of training, 
muscular strength and muscular power were 
significantly greater ( P<0. 05)  in both group. 
Moreover, throwing velocity in experimental 
group was a significantly higher (P<0.05) after 
training and significantly greater (P<0.05) than 
control group at post-exercise.  
 Conclusion:  the specific complex 
training program is more effective for improving 
throwing performance in judo players. 
 
Keywords:  Judo / Ippon-Seoinage / Specific 
Complex Training / Throwing Performance 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
กีฬายูโดเป็นกีฬาต่อสู้ที่ใช้ความหนักอย่าง

ต่อเนื่องตลอดการแข่งขัน หากต้องการประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขันจะต้องอาศัยทักษะที่
ซับซ้อนและกลยุทธ์ที่ดี (Franchini, 2009) การทุ่ม
สามารถแบ่งเฟสออกเป็น 2 เฟส คือ เฟสที่ 1 เป็น
เฟสเข้ากระท า (Preparatory Phase) เริ่มจากการ
ก้าวเท้าและเคลื่อนตัวไปด้านหน้าพร้อมๆ กับการ
หมุนล าตัว และเฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มฝ่ายตรงข้าม
ลงสู่พื น (Proper Phase) เริ่มจากการยกฝ่ายตรง
ข้ามขึ นหลังตัวลอยจากพื น และสิ นสุดด้วยการทุ่ม
ฝ่ายตรงข้ามลงสู่พื น (Chwata et al., 2013) ในการ
เ ข้ า ท่ า เ พ่ื อท า ค ะแนนต้ อ ง อ าศั ย ก า รทุ่ ม ที่ มี
ประสิทธิภาพ โดยอาศัยความเร็วในการเข้าท่าเพ่ือให้
เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ กล่าวได้ว่าการมีทักษะการ
ทุ่มท่ีดีจึงเป็นสิ่งส าคัญในการแข่งขันที่ส่งผลต่อการได้
คะแนนและสามารถจบเกมได้เร็ว ซึ่งท่าทุ่มด้วย
หัวไหล่ เป็นท่าที่ ได้คะแนนอิปป้ง ( Ippon) หรือ
คะแนนเต็มมากที่ สุ ดในบรรดาท่ าทุ่ มทั งหมด 
สอดคล้องกับ Adam (2011) และ Witkowski 
(2012) ได้ท าการส ารวจและเก็บรวบรวมข้อมูลทาง
สถิติในการแข่งขันยูโดพบว่าการแข่งขันยูโดในนัด
ส าคัญคะแนนส่วนใหญ่ได้มาจากท่าทุ่ม 66.67-79.3 
เปอร์เซ็นต์ โดยใช้การทุ่มด้วยแขน 27.06 เปอร์เซ็นต์ 
ซึ่งท่าทุ่มอันดับแรกที่สามารถเข้ากระท าเยอะที่สุด 
คือ ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ ( Ippon-Seoinage) 8.25 
เปอร์เซ็นต์ สอดคล้องกับ Takanoriet (2014) ได้
วิเคราะห์สถิติในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ปี 2012 
แสดงให้เห็นว่านักกีฬายูโดส่วนใหญ่ชนะด้วยการใช้
ท่าทุ่ม 54.7 เปอร์เซ็นต์ โดย 20 เปอร์เซ็นต์ของการ
ใช้ท่าทุ่มมาจากท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ โดยท่าทุ่มด้วย

หัวไหล่เป็นท่าที่อยู่ในหมวดการทุ่มด้วยมือและแขน 
(Te-Waza) เป็นส่วนส าคัญของการทุ่ม และใช้ส่วน
ต่างๆ ของร่างกายเป็นส่วนสนับสนุนในการทุ่ม อาศัย
การแบกฝ่ายตรงข้ามไว้บนหลังและทุ่มฝ่ายตรงข้าม
ผ่านทางหัวไหล่ด้วยแขนข้างเดียวลงสู่พื นเบาะ ท่านี 
เป็นท่าที่นิยมใช้กันมากทั งแข่งขันและการฝึกป้องกัน
ตัว (Wojciech et al. , 2010) ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่
จ าเป็นต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื อ เป็น
ความสามารถของการหดตัวของกล้ามเนื อในการ
ออกแรงทุ่ม และความเร็วในการทุ่มเป็นการอาศัย
จังหวะในการหมุนตัวเข้าท่าทุ่มด้วยความรวดเร็ว 
(Sacripanti A., 2010) นอกจากนี เพ่ือให้นักกีฬายูโด
สามารถทุ่มออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
สามารถจบเกมการแข่งขันได้เร็ว สิ่งที่ส าคัญที่สุดใน
การทุ่ม คือ พลังระเบิด (Franchiniet al., 2013) 
การทุ่มต้องใช้ระยะเวลาสั นๆ ประมาณ 1.0-1.4 
วินาที (Blais et al., 2007; Marcon et al., 2010) 
ดังนั นการฝึกพลังกล้ามเนื อจึงมีความส าคัญต่อ
สมรรถภาพทางกายในการฝึกและแข่งขันยู โด 
(Nowoisky, 2005) พลังประกอบด้วยความแข็งแรง
ของกล้ ามเนื อและความเร็ วในการหดตัว ของ
กล้ามเนื อ โดยในการแข่งขันกีฬายูโดปัจจัยที่ส าคัญ 
คือ พลังที่ใช้ในการทุ่ม (Detanico et al., 2012) 
 จากการศึกษารูปแบบของการฝึกพลั ง
กล้ามเนื อในปัจจุบันมีหลากหลายรูปแบบ เช่น  
การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) 
การฝึกด้วยน  าหนัก (Weight Training) และการฝึก
เชิงซ้อน (Complex Training) เป็นต้น ในงานวิจัยนี 
ได้สนใจน ารูปแบบการฝึกเชิงซ้อน ( Complex 
Training) มาฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเนื อที่มีต่อ
นักกีฬายูโดที่ส่งผลต่อความสามารถในการทุ่มของ
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นักกีฬายูโดได้ ในปัจจุบันรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน 
(Complex Training) เริ่มได้รับความนิยมมากขึ น 
การฝึกเชิงซ้อนเป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื อรูปแบบหนึ่งที่
น ามาใช้พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อไปพร้อมๆ 
กับการพัฒนาพลังกล้ามเนื อโดยใช้กระบวนการ 2 
ขั นตอน คือ ขั นตอนที่หนึ่ง ใช้การฝึกด้วยน  าหนักที่มี
ความหนักระดับสูง เพ่ือระดมหน่วยยนต์ของเส้นใย
กล้ามเนื อที่หดตัวได้เร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่ และ
ขั นที่สอง เป็นขั นตอนการฝึกพลังของกล้ามเนื อ โดย
ฝึกซ  ากล้ามเนื อมัดเดียวกันกับกล้ามเนื อในขั นตอน
แรก เป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด-สั น (Stretch-
Shorten Cycle) เกิดการหดตัวของกล้ามเนื อแบบ
ความยาวเพ่ิมขึ นแล้วตามด้วยการหดตัวแบบความ
ยาวลดลงอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดแรงเพ่ิมมากขึ นใน
การฝึกขั นนี  เป็นการฝึกซ  าเพ่ือที่จะกระตุ้นกล้ามเนื อ
จากขั นตอนแรก Scott et al. (2016) ได้ศึกษาผล
ของการฝึกเชิงซ้อน 9 สัปดาห์ที่มีผลต่อประสิทธิภาพ
ในการพัฒนาความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง พลัง
กล้ามเนื อ การวิ่ง และประสิทธิภาพในการกระโดด 
ก าหนดการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าแบล็คสควอท (Back 
squat) และต่อด้วยท่าสควอทจัมพ์ (Jump squat) 
ผลการศึกษาพบว่ า ในกลุ่ มฝึ ก เชิ งซ้ อน พัฒนา
ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็ว 20 เมตร และ
ประสิทธิภาพในการกระโดดดีขึ น Kobal et al. 
(2016) ได้ศึกษาความแตกต่างของการฝึกรวมกัน
ของความแข็งแรง พลัง และพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อ
สมรรถภาพในนักกีฬาฟุตบอล ผลของศึกษาพบว่า
การทดสอบความแข็งแรงและความสามารถในการ
กระโดดดีขึ นของกลุ่มฝึกด้วยน  าหนักและตามด้วย 
พลัยโอเมตริก Wan et al. (2018) ท าการศึกษาผล
ของการฝึกเชิงซ้อนที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของ

กล้ามเนื อในนักกีฬายกน  าหนักชาย ผลการศึกษา
พบว่าการฝึกเชิงซ้อนสามารถพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อได้ดีขึ น Fei et al. (2019) ศึกษา
เปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนกับแรงต้านที่มีผล
ต่อความแข็งแรง พลัง และประสิทธิภาพในการวิ่ง
ของนักกีฬาวิ่งชาย จากการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึก
เชิงซ้อนเห็นผลดีขึ นในการทดสอบความแข็งแรง
สูงสุด พลังกล้ามเนื อสูงสุดและความเร็วในการวิ่งดี
ขึ น นอกจากนี ยังพบว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซน
ตริก มีแนวโน้มพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื อขา 
และความแคล่วคล่องว่องไวได้ดีกว่า การฝึกเชิงซ้อน
แบบทั่วไป (Chaoplaina and Yimlamai, 2020)  

จากการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้น  พบว่า  
ผลของการฝึกเชิงซ้อนสามารถช่วยเพ่ิมความแข็งแรง
ไปพร้อมๆ กับการพัฒนาพลังกล้ามเนื อได้ ซึ่งการน า
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมาใช้ในการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื อนับว่ามีความส าคัญต่อการฝึกในนักกีฬา
ยูโด ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะน าการฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงมาฝึกให้สอดคล้องกับท่าทุ่มในกีฬา
ยูโด คือ ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-Seoinage) ซึ่ง
เป็นท่าที่ท าคะแนนในการแข่งขันมากท่ีสุด มาฝึกเพ่ือ
พัฒนาให้เกิดความสามารถในการทุ่มได้ดียิ่งขึ น โดย
วัตถุประสงค์ในงานวิจัยครั งนี สนใจที่จะศึกษาผลของ
ก า ร ฝึ ก เ ชิ ง ซ้ อ น แ บ บ เ ฉ พ า ะ เ จ า ะ จ ง ที่ มี ต่ อ
ความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโด
ชาย โดยก าหนดความสามารถในการทุ่ม คือ 
ความเร็วในการทุ่ม โดยแบ่งเฟสความเร็วในการทุ่ม
ออกเป็น 2 เฟส คือ เฟสเข้ากระท า และเฟสการทุ่ม
ฝ่ายตรงข้ามลงสู่พื น เพ่ือศึกษาระยะเวลาของทั งสอง
เฟสที่เปลี่ยนแปลงไป พลังกล้ามเนื อ และความ
แข็งแรงกล้ามเนื อ ทั ง 3 ตัวแปรเป็นองค์ประกอบ
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ส าคัญที่สามารถบ่งบอกถึงความสามารถในการทุ่ม
ของนักกีฬายูโดได้ นอกจากนี ยังเป็นแนวทางในการ
พัฒนารูปแบบการฝึกซ้อมระหว่างการเตรียมตัวของ
นักกีฬายูโดก่อนการแข่งขันต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เ พ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิ งซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วย
หัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิจัยครั งนี เป็นการวิจัยเชิ งทดลอง 
(Experimental research design) และได้ผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 
ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่  
13 พฤษภาคม 2563 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการวิจัยครั งนี เป็น
นักกีฬายูโด ระดับมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุ
ระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 18 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 9 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเชิงซ้อน
แบบเฉพาะเจาะจง และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกเชิงซ้อน
แบบปกติ  
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 

1. เป็นนักกีฬายูโด น  าหนัก 60-70 กิโลกรัม 
เพศชาย ช่วงอายุ 18-24 ปี 

2. มีความรู้ ความสามารถทางด้านกีฬายูโด 
ระดับสายน  าตาลขึ นไป 

3. มีประสบการณ์ในการแข่งขันต่อเนื่อง
อย่างน้อย 1 ปี  

4. มีความแข็งแรงพื นฐานในท่าแบล็คสควอท 
(Back Squat) ด้วยเครื่องสมิทแมชชีน คือ ย่อตัวให้
เข่าท ามุม 90 องศา และเหยียดขาขึ นมาอยู่ในท่ายืน
ตรงได้มากกว่าหรือเท่ากับ 1.5 เท่าของน  าหนักตัว  

5. ไม่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ โรค
ความดันโลหิต และหอบหืด  

6. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจาก
ภาวะกระดูกหัก ข้อต่อหลุด การบาดเจ็บของกลุ่ม
กล้ามเนื อที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกที่อยู่ใน
เกณฑ์รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์
ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 1 ปี 

7. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู ้เข้ำร่วมวิจัยออก
จำกกำรวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือมี
อาการป่วย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
3. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของช่วง

ระยะเวลาในการฝึก หรือเข้าร่วมฝึกไม่ถึง 10 ครั ง 
จากทั งหมด 12 ครั ง 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 

1. การทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
จ านวน 18 คน โดยท าการวัด และเก็บข้อมูลตัวแปร
ทางสรีรวิทยาทั่วไป การทดทดสอบตัวแปรด้าน
ความเร็วในการทุ่ม (Throwing Velocity) พล ัง
กล้ามเนื อ (Muscular Power) และความแข็งแรง
กล้ามเนื อ (Muscular Strength) ตามขั นตอนดังนี  
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1.1 การวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทาง
สรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่ อายุ (Age, year) ส่วนสูง 
(Height, cm) น  าหนัก (Weight, kg) ประสบการณ์
ใ น ก า ร ฝึ ก ยู โ ด  ( Experience, years)  แ ล ะ วั ด
ระยะห่างจากหุ่นกระสอบถึงจุดยืน (ระยะในการทุ่ม) 

1.2 ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื อด้วยการ
ก ร ะ โ ด ด  ( Countermovement Jump)  ด ้ว ย
เครื่องทดสอบแรงระเบิด FT700 Power System  

1.3 การทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการ
ทุ่ม (Throwing Velocity) ในท่าทุ่มด้วยหัวไหล่  
( Ippon-Seoinage) ข้ างที่ ถนัด  โดยชุด อุปกรณ์
วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis)  

1.4 การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
ในท่าสควอท (Squat) 
1.5 ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 
9 คน 
 -  กลุ่ ม ทดลองที่  1  ฝึ ก เ ชิ ง ซ้ อนแบบ
เฉพาะเจาะจง ในท่าทร ัส เตอร ์ ( Thruster)  ที่
ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั ง 
พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อด้วยท่าวู้ดชอป (Wood 
Chop) ในข้างที่ถนัด ที่ความหนัก 10% ของน  าหนัก
ร่างกายของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 12 ครั ง 
รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการฝึกซ้อม
ต่อให้ครบ 4 ชุด   

- กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ
จ านวน ในท่าแบ็คสวอท (Back Squat) ที่ความหนัก 
85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั  ง พัก 
30 วินาที แล้วฝึกต่อท่าสควอทจั๊มพ์ (Squat Jump) 
จ านวน 12 ครั ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 
4 นาที ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด 

 

2. การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) โดย
ผู ้เข้าร่วมการวิจัยจ านวน 18 คน จะได้รับการ
ทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการทุ่ม (Throwing 
Velocity) พลังกล้ามเนื อ (Muscular Power) และ
ความแข็งแรงกล้ามเนื อ (Muscular Strength) ตาม
ขั นตอนการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) เมื่อ
สิ นสุดการทดลอง จากนั นผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 

 
 

 

รูปที่  1 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจง 

รูปที่  2 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
     น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติดังนี  

1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าทดสอบ
ความเร็วในการทุ่มท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ พลังกล้ามเนื อ
ในการกระโดดสูง และความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื อภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 
(Paired Samples T-Test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อน
การฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

3. วิ เคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ทดสอบความเร็ว ในการทุ ่มท่าทุ ่มด้วยหัว ไหล่ 
พลังกล้ามเนื อในการกระโดดสูง และความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื อ ภายในกลุ่มโดยการทดสอบ    
ค่าทีแบบรายคู่  (Paired Samples T-Test) เ พ่ือ
เปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

4. ท าการตรวจสอบการกระจายตัวของ 
ตัวแปรตามทั งหมดด้วยการทดสอบของชาพิโร–วิลค์ 
(Shapiro-Wilk’s Test) จากโปรแกรมส า เร็ จรูป 
ทางสถิติ SPSS และในกรณีข้อมูลมีการแจกแจง 
ไ ม่ ป ก ติ  จ ะ ใ ช้ ส ถิ ติ แ บ บ ไ ม่ ใ ช้ พ า ร า มิ เ ต อ ร์  
(Nonparametric Statistics) โดยใช้วิธี แมน-วิทนีย์ยู 
(Mann–Whitney U Test) 

5. ก าหนดความมีนั ยส าคัญทางสถิ ติ ที่ 
ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

ผลกำรวิจัย 
1. แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ตัวแปรทางด้าน
สรีรวิทยาพื นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ  
น  าหนัก ส่ วนสู ง  และประสบการณ์ ในการฝึก 
(ดังตารางที่ 1) 

2. แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ของตัวแปรด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular Strength) 
ของความหนักสูงสุด (One Repetition Maximum; 
1RM) ในท่าแบล็คสควอท พลังกล้ามเนื อ (Muscular 
Power) ความสามารถในการกระโดดสูง (Counter 
Movement Jump)  แล ะคว าม เ ร็ ว ใ น ก า ร ทุ่ ม 
(Throwing Velocity) ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-
Seoinage) ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบ
รายคู่ (Paired Samples t-test) และการทดสอบ
ค่าทีแบบอิสระ (Independent Samples t-test)  
เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงและ
กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (ดังตารางที่ 2) 
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ตำรำงท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพื นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
อายุ น  าหนัก ส่วนสูง และประสบการณ์ในการฝึก 

 
ตัวแปร 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพำะเจำะจง 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกต ิ

 
t 

 
p 

อายุ (ปี) 20.89 ± 1.54 20.11 ± 1.17 1.209 .245 
น  าหนัก (กิโลกรัม) 64.89 ± 3.86 67.33 ± 2.00 -1.689 .117 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 170.00 ± 4.64 174.11 ± 5.04 -1.802 .091 
ประสบการณ์ในการฝึก (ปี) 8.78 ± 1.56 8.56 ± 2.13 .252 .804 

   p > .05 

 

ตำรำงท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อ พลังกล้ามเนื อ  
และความเร็วในการทุ่ม ได้แก่ ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 และความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 
ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่และการทดสอบค่าทีแบบอิสระ เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

 
 

ตัวแปร 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพำะเจำะจง 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

ก่อนกำร
ฝึก 

หลังกำรฝึก 
6 สัปดำห์ 

ก่อนกำร
ฝึก 

หลังกำรฝึก 
6 สัปดำห์ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (กิโลกรัม/น  าหนักตัว) 1.48± 0.18 2.08±0.29* 1.46±0.16 2.01±0.30* 

พลังกล้ามเนื อ (วัตต์/น  าหนักตัว) 51.17±3.44 58.93±4.43*† 51.10±3.34 54.21±3.05* 

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 (เมตร/วินาที) 1.18±0.34 1.27±0.42 1.20±0.31 1.23±0.23 

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 (เมตร/วินาที) 1.86±0.31 2.15±0.22*† 1.84±0.30 1.92±0.18 

*p < 0.5 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม 
†p < 0.5 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติ มีความแข็งแรงกล้ามเนื อเพ่ิมขึ นมากกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั งไว้ อาจเป็นไปได้ว่าใน
ขั นตอนที่ 1 ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง
และกลุ ่มฝึก เช ิงซ้อนแบบปกติ มีการก าหนด
ความหนักระดับสูงที่ 85% ของความหนักสูงสุด 
โ ดยก าหนด เท่า ก ันทั  ง สองกลุ ่ม  จ ึงท า ให ้ผ ล
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเพ่ิมขึ นมากกว่าก่อน
การฝึกทั งสองกลุ่ม ด้วยระยะเวลา 6 สัปดาห์  
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Liossis et al. (2013) ได้
ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื อส่วนบนของนักกีฬาประเภทต่อสู้  ก าหนด
ความหนักและระยะพักที่ต่างกันของการฝึกในท่า
เบนเพลส ผลการศึกษาพบว่า เก ิดการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้าม เนื  อดีขึ  น ในกลุ ่ม ฝ ึก
ค ว า ม หนัก  85% ของความหนักสู งสุ ด  และ
นอกจากนี ยังเกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื อเพ่ิมขึ น
ด้วยเช่นกัน สอดคล้องแนวคิดของ Bompa and 
Buzzichhelli (2015) ที่ให้ข้อเสนอเกี่ยวกับการฝึก
เพ่ือพัฒนากล้ามเนื อด้วยการใช้น  าหนักในการฝึก
พัฒนาความแข็งแรง ก าหนดที่ความหนัก ตั งแต่ 
85% ขึ นไป และควรฝึกไม่เกิน 6 ครั ง จะส่งผลต่อ
การ พัฒนาความแข็ งแรงของกล้ าม เนื อ ได้ ดี  
สอดคล้องกับแนวคิดของ Schoenfeld (2010) ที่
กล่าวว่ากล้ามเนื อเมื่อมีการออกแรงสูงสุด ในขณะที่
กล้ามเนื อหดตัวแบบยืดออก จะเกิดความเสียหายใน
ระดับเซลล์ของกล้ ามเนื อลาย ท า ให้ เกิดการ
สังเคราะห์โปรตีนสูงและสามารถเพิ่มขนาดของ
เส้นใยกล้ามเนื  อ และสอดคล้องกับแนวคิดของ 
Chu (1996) กล่าวว่าการฝึกเชิงซ้อน ในขั นที่หนึ่ง 
ใช้การฝึกด้วยน  าหนักระดับสูง เพ่ือระดมหน่วยยนต์

จ านวนมาก และขั นที่สอง เป็นการฝึกพลังกล้ามเนื อ 
เพ่ือกระตุ้นกล้ามเนื อซ  าจากขั นตอนแรก เกิดวงจร
เหยียด-สั น (Stretch-Shorten Cycle) ท าให้เกิดแรง
เพ่ิมมากขึ นในการฝึกขั นนี  

นอกจากนี เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบเฉพาะเจาะจงและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่เป็นไปตาม
สมมติฐานที่ตั งไว้ อาจเป็นเพราะว่าความหนักท่ีใช้ใน
การฝึกของขั นตอนแรกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจง มีความหนักไม่มากพอที่จะสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื อได้มากกว่ากลุ่มฝึก
เชิ งซ้อนแบบปกติ  สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
McCurdy, Langford, Emest, Jenkerson and 
Doscher (2009) ได้ท าการเปรียบเทียบการฝึกด้วย
แรงต้านแบบผสมบาร์เบลล์กับโซ่ และฝึกด้วยบาร์เบล 
ผลการศึกษาพบว่าเกิดความแตกต่างหลังจากการฝึก 
9 สัปดาห์ของทั งสองกลุ่ม แต่ไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มฝึกแรงต้านแบบผสมบาร์เบลล์กับโซ่
และฝึกด้วยบาร์เบล และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Ghigiarelli et al. (2009) ได้ท าการฝึกด้วยยางยืด
ผสมบาร์เบลและการฝึกด้วยบาร์เบลเพียงอย่างเดียว 
ผลการศึกษาพบว่าไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ในการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในท่าเบนเพลส 
โดยอาจเป็นสาเหตุมาจากเส้นใยกล้ามเนื อชนิดหดตัว
เร็วมีการระดมหน่วยยนต์ไม่มากพอ ที่จะท าให้
เกิดผลของความแข็งแรงกล้ามเนื อในกลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบเฉพาะเจาะจงได้มากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติ  

พลังกล้ำมเนื้อ 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบเฉพาะเจาะจงและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติมี
พลังกล้ามเนื อเพ่ิมขึ นมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ . 05 ซ่ึ ง เป็นไปตาม
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สมมติฐาน เป็นไปได้ว่าทั งสองกลุ่มมีการฝึกพลัง
กล้ามเนื อที่มีการออกแรงเหยียดขาในการฝึก
เหมือนกัน โดยในกลุ่ม 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจง มีการฝึกในขั นตอนแรกด้วยท่าทรัสเตอร์
ที่ย่อลงต่ ากว่าท่าสควอทปกติ ท าให้เกิดการระดม
หน่วยยนต์ในกล้ามเนื อชนิดหดตัวเร็วเพ่ิมมากขึ น 
สามารถส่งแรงเหยียดขาได้ดีขึ น และกลุ่ม 2 กลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกในขั นที่สองด้วยท่า
กระโดดสควอทจัมพ์ เกิดการยืดออกของกล้ามเนื อ 
(Eccentric) และหดสั นกลับ (Concentric) อย่าง
รวดเร็ว ท าให้ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการพัฒนา
พลังกล้ามเนื อขาได้ดียิ่งขึ น สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Mihalik et al. (2008) เปรียบเทียบกลุ่มฝึก
รวมกันของสองระบบพลังงานและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนใน
นักกีฬาวอลเลย์บอล ผลการศึกษาพบว่าทั งสองกลุ่ม
มีพลังกล้ามเนื อเพ่ิมขึ นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Kobal et al. (2016) ได้ท าการศึกษาความแตกต่าง
ของการฝึกรวมกันของความแข็งแรง พลังและ 
พลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพในนักกีฬาฟุตบอล 
ผลของการฝึกพบว่ากลุ่มฝึกด้วยน  าหนักและตาม
ด้วยพลัยโอเมตริกมีความแข็งแรงและความสามารถ
ในการกระโดดดีขึ น 

เมื่ อท าการ เปรี ยบเทียบระหว่ า งกลุ่ ม 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบเฉพาะเจาะจงมีพลังกล้ามเนื อเพ่ิมขึ นมากกว่า
กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั งไว้ เป็นได้ว่า
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจง มีการพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื อ
เพ่ิมขึ นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 ท าให้เกิดการระดมหน่วยยนต์ในกล้ามเนื อชนิด
หดตัว เร็ วมากขึ น  จึ งส่ งผลต่อการพัฒนาพลั ง
กล้ามเนื อได้ดีขึ น สอดคล้องกับงานวิจัยของ Scott 
et al. (2016) ได้ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนที่มีผล

ต่อประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงของ
ร่ างกายส่วนล่ าง พลั งกล้ ามเนื อ  การวิ่ ง  และ
ประสิทธิภาพในการกระโดด ผลการศึกษาพบว่าใน
กลุ่มฝึกเชิงซ้อนพัฒนาความสามารถในการกระโดด
ดีขึ  น และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Alves et al. 
(2010) ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนใน
นักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่าการฝึกเชิงซ้อน
สามารถส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื อในการ
กระโดดดีขึ น 12.6% สอดคล้องกับแนวคิดของ 
O’Shea. (2000) ที่กล่าวว่าพลังกล้ามเนื อ หมายถึง 
ความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนื ออย่าง
เต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด สร้างขึ นจากองค์ประกอบ
ทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว นอกจากนี เป็นไป
ได้ว่ารูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงใน
ขั นตอนแรกด้วยน  าหนักที่มีความหนักระดับสูงใน
ท่าทรัสเตอร์ ซึ่งเป็นท่าที่มีการย่อลงต่ ามากกว่า
ท่าสควอทปกติ โดยย่อลง 3 ใน 4 ของการย่อลงใน
ท่าสควอท ท าให้กล้ามเนื อมีการออกแรงเหยียดขา
เพ่ิมขึ นและเพ่ิมการส่งพลังออกมาได้อย่างเต็ม
ความสามารถ เกิดการระดมหน่วยยนต์ในกล้ามเนื อ
เพ่ิมมากขึ นในเส้นใยชนิดหดตัวเร็ว จึงท าให้มีการ
พัฒนาพลังกล้ามเนื อได้ดีขึ นในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
เฉพาะเจาะจงมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
สอดคล้องกับแนวคิดของ Coburn et al. (2012) ที่
กล่าวว่าการฝึกด้วยท่าทรัสเตอร์สามารถส่งผลดีมาก
ขึ นในการเกิดวงจรเหยียดตัวออก – หดตัวสั นลง 
(Stretch-Shortening Cycle) ของร่างกายส่วนล่าง 
ท าให้เกิดประสิทธิภาพต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื อ
ได้ดียิ่งขึ น ดังสมการของพลังกล้ามเนื อ เท่ากับผล
คูณของแรงหดตัวและความเร็วในการหดตัวของ
กล้ามเนื อ (Power = Force x Velocity) ดังนั นเมื่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อเพ่ิมขึ น จึงส่งผลให้เกิด
พลังของกล้ามเนื อขาเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่ม
การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง 
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ควำมเร็วในกำรทุ่ม 
ผลการศึกษาตัวแปรความเร็วในการทุ่ม ใน

งานวิจัยครั งนี ได้แบ่งความเร็วในการทุ่ม ออกเป็น 
2 เฟส ได้แก่ เฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า (Preparatory 
Phase) เริ่มจากข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7)     เริ่ม
ขยับจนถึงการหยุดวางเท้าทั งสองข้างในท่าหันหลัง
ให้หุ่นกระสอบทราย และเฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลง
สู่พื น (Proper Phase) จุดเริ่มต้นความเร็วต่อจาก
เฟสที่ 1 จนถึงความเร็วสูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบ
ลงสู่พื น เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 
6 สั ป ด า ห์  พ บ ว่ า ก ลุ่ ม ฝึ ก เ ชิ ง ซ้ อ น แ บ บ
เฉพาะเจาะจงและกลุ่มฝึก เชิงซ้อนแบบปกติ 
มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่ากลุ่ม
ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง มีความเร็วสูงสุดใน
การทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พื น (Proper Phase) 
เพ่ิมขึ นมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ในงานวิจัย
ครั งนี ต้องการศึกษาความเร็วสูงสุดในการทุ่มของเฟส
ที่ 2 ซึ่งเป็นเฟสที่ส าคัญที่สุดและเกี่ยวข้องกับพลัง
กล้ามเนื อในการทุ่ม เป็นไปได้ว่าในงานวิจัยครั งนี มี
การฝึกรวมกันของแรงต้านด้วยความหนักระดับสูง
และมีการฝึกพลังกล้ามเนื อที่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจง
เสมือนกับท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ ท าให้เกิดการระดม
หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื อชนิดหดตัวเร็วเพ่ิม
มากขึ น สอดคล้องกับงานวิจัยของ Fei et al. (2019) 
ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนเปรียบเทียบ
กับแรงต้านที่มีผลต่อความแข็งแรง พลัง และ
ประส ิท ธ ิภ าพ ในกา ร วิ ่ง ข อ งน ัก ก ีฬ า วิ ่ง ช า ย        
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนมีการทดสอบ
ความแข็งแรงสูงสุด พลังกล้ามเนื อสูงสุด และ
ความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งดีขึ น สอดคล้องกับ
แนวคิดของ Chu (1998) ที่กล่าวว่าการฝึกเชิงซ้อน 
ควรฝึกความแข็งแรงก่อนแล้วจึงตามด้วยท่าฝึก  
พลัยโอเมตริกท่ีสามารถเพ่ิมการระดมหน่วยยนต์ได้ดี 

และสอดคล้องกับแนวคิดของ Hodgson et al. 
( 2005)  ที่ ค้ นพบว่ า ก า ร ฝึ ก เ ชิ ง ซ้ อ น เ กิ ด จ า ก
กระบวนการ ฟอสโฟรีเลชั่น (Phosphorelation) 
โดยเกิดขึ นที่มัยโอซินเรกกูลาทอรี่ไลท์เชน (Myosin 
Regulatory Light Chain) ซึ่งท าให้แอคติน (Actin) 
และไม โอซิน  (Myosin)  มี ความไวต่ อการจั บ
แคลเซียมไอออน (Calcium Ion) มากขึ น เพ่ิมความ
ตื่นตัวของแอลฟ่า มอเตอร์นิวรอน (Alpha Motor 
Neuron) เกิดการตอบสนองของ เอช รีเฟล็กซ์      
(H-Reflex) ท าให้ใช้เวลาสั นลง  

เมื่อท าการเปรียบเทียบภายหลังการฝึก     
6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจงและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติ มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 เฟส
เข้า กระท า (Preparatory Phase) ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 และเมื่อ
เปรียบเทียบความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟส
การทุ่มลงสู่ พื น (Proper Phase) พบว่ากลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง มีความเร็วสูงสุดในการทุ่ม
เฟสที่ 2 เพ่ิมขึ นมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นไปได้ว่า
กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง มีผลการทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและพลังกล้ามเนื อ
เพ่ิมขึ นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 ท าให้เกิดพลังกล้ามเนื อในการส่งแรงในการทุ่มมี
ประสิทธิภาพเพ่ิมขึ น สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Scott et al. (2016) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึก
เชิงซ้อนที่มีต่อประสิทธิภาพในการพัฒนาความ
แข็งแรงร่างกายส่วนล่าง จากการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึก
เชิงซ้อนมีประสิทธิภาพในการกระโดดและการวิ่ง
ด้วยความเร็ว 20 เมตรได้ดีขึ น และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Wan et al. (2018) เปรียบเทียบผล
ของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการใช้แรงต้านเปรียบเทียบ
กับการฝึกด้วยการใช้แรงต้านแบบดั งเดิมที่ส่งผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อในนักกีฬายกน  าหนักชาย 
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ผลการศึกษาการฝึก เชิงซ้อนสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อได้ดีขึ น สอดคล้องกับ
แนวคิดของ Markovic et al. (2007) ที่กล่าวว่าการ
ฝึกเชิงซ้อน เป็นการปรับตัวของระบบประสาท
กล ้าม เนื  อและสามารถ เ พิ ่มขนาดของ เส ้น ใย
กล้ามเนื  อชนิดหดตัวเร็ว (Fast Twitch Fiber) 
ได้ดีขึ  น นอกจากนี  การใช้เมดิซีนบอลมาฝึกกับ
กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง มีส่วนในการ
พัฒนาความม่ันคงของกล้ามเนื อแกนกลางล าตัว เป็น
กล้ามเนื อที่เชื่อมต่อกับร่างกายส่วนบนและร่างกาย
ส่วนล่าง มีการประสานงานกับระบบประสาท
ส่ วนกลาง เ พ่ือรั กษาความมั่ นคงของร่ า งกาย 
สอดคล้องกับ Shinkle et al. (2012) ที่กล่าวว่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล าตัวมีผล
อย่างมากในนักกีฬา สามารถส่งพลังไปยังแขนและ
ขาได้ และสอดคล้องกับ Hoffman (2017) กล่าวว่า
การฝึกกล้ามเนื อแกนกลางล าตัวให้เกิดความแข็งแรง
และพลัง เกิดจากการท างานประสานกันระหว่าง
กลุ่มกล้ามเนื อหลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Agonist) 
มีหน้าที่ในการหดตัวเพ่ือออกแรงและกลุ่มกล้ามเนื อ
ที่ท างานตรงข้าม (Antagonist) จะท าหน้าที่คลายตัว
เพ่ือท าให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่อง ดังนั นเมื่อมี
พลังกล้ามเนื อแกนกลางล าตัวดีขึ น จึงส่งผลต่อการ
พัฒนาความเร็วในการทุ่มได้ดียิ่งขึ น สอดคล้องกับ
ง า น วิ จั ย ข อ ง  Ignjatovic et al.  ( 2012)  ไ ด้
ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยเมดิซีนบอลที่มีต่อ
ความแข็ งแรงและพลั ง กล้ าม เนื อ ในนั ก กี ฬา
แฮนด์บอลหญิง ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกด้วยเมดิซี
นบอล มีค่าพลังกล้ามเนื อเ พ่ิมขึ นมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม สอดคล้องกับ Wilk et al. (1993) ที่กล่าวว่า
การฝึกด้วยเมดิซินบอลเกิดจากการท างานของ
กล้ามเนื อในการหดตัวแบบเอกเซนตริก (Eccentric) 
แ ล้ ว ต า ม ด้ ว ย ก า ร ห ด ตั ว แ บ บ ค อน เ ซ น ต ริ ก 
(Concentric) อย่างรวดเร็ว ส่งผลท าให้เกิดพลัง เกิด
การท างานของรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch Reflex) 

ส อดคล้ อ ง กั บ แนวคิ ด ขอ ง  Bloomfield et al. 
(1994) ที่กล่าวว่าพลังกล้ามเนื อเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้
นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของทักษะกีฬา
ออกมาได้ดี ในการแข่งขันยูโดปัจจัยที่ส าคัญ คือ 
พลั ง ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ทุ่ ม  ( Detanico et al. , 2012) 
สอดคล้องกับทฤษฎีของ O’Shea. (2000) กล่าวว่า 
พลังประกอบด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื อและ
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื อ  

สรุปผลกำรวิจัย 
การฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง ด้วย

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ เป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วย
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อ พลังกล้ามเนื อ 
และพัฒนาความเร็วในการทุ่มด้วยหัวไหล่ได้ดีขึ น 
สามารถน ารูปแบบการฝึกไปใช้กับการพัฒนา
ความสามารถในการทุ่มส าหรับนักกีฬายูโดได้ 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง 

เป็นโปรแกรมที่มีความเฉพาะเจาะจงกับทักษะกีฬา
ยูโด สามารถน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับกีฬาที่มีการ
แข่งขันที่คล้ายคลึงกันได้ เช่น ยูยิตสู มวยปล  า เป็นต้น 
เพ่ือที่จะสามารถพัฒนาความสามารถในการทุ่มได้ 
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