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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่มีตอกําลัง

กลามเนื้อขาและความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชาย  

วิธีการดําเนินวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา 

ฟุตซอลมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

จํานวน 20 คน โดยทําการฝกซอมตามโปรแกรมการ

ฝกแบบผสมผสานที่ผูวิจัยสรางขึ้นมา เปนระยะเวลา 

8 สัปดาห โดยใชแบบทดสอบกระโดดไกล (Standing 

Board Jump) ในการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา และ

แบบทดสอบความเร็ว (Speed Test 60 m) ในการ

ทดสอบความเร็ว กอนการฝก ระหวางการฝกสัปดาหที่ 

4 และสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูล 

โดยการหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตราฐาน (Standard Deviation) โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา 

(One-way Repeated ANOVA) ของกําลังกลามเนื้อ

ขา และความเร็ว และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู

ดวยวิธีการทดสอบของแอลเอสดี (LSD) ที่ระดับความ

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย หลังการฝกโปรแกรมการฝกแบบ

ผสมผสานสัปดาหที่  4 และ สัปดาหที่  8 นักกีฬา 

ฟุตซอล มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

มีกําลังกลามเนื้อขา (สัปดาหที่ 4=2.20±0.17, สัปดาห

ที่ 8=2.25±0.24, p<0.05) และความเร็ว (สัปดาหที่ 

4=6.76±0.14, สัปดาหที่ 8=6.75±0.13, p<0.05) 

เพ่ิมขึ้นจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สรุปผลการวิจัย การฝกแบบผสมผสานสามารถ

ชวยพัฒนากําลังกลามเนื้อขา และความเร็ว ทําให

นักกีฬาฟุตซอลมีประสิทธิภาพในการแขงขันสูงขึ้น 

 

คําสําคัญ: การฝกแบบผสมผสาน / กําลังกลามเนื้อ / 

ความเร็ว / นักกีฬาฟุตซอล 
 

  

 

บทความวิจัย 
 

ผลของโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่มีตอกําลังกลามเนื้อขาและ 

ความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชาย  
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Abstract 

Purpose This research was to study 
and compare the effects of a Complex 
Training program on leg muscle power and 
speed in male futsal athletes.  

Methods The sample comprised 20 
futsal athletes from Rajamangala University 
of Technology Krungthep. The methodology 
involved having the participants created by 
the researcher undergo an 8-week Complex 
Training program. The Standing Board Jump 
test  was ut i l i zed to  as sess  leg muscle 
strength, while the Speed Test 60 m was 
employed in the 4th and 8th weeks of 
training to measure speed prior to training. 
The ga the red data  were  sub jec ted to 
analysis. Means and standard deviations were 
calculated using One-way Repeated ANOVA. 
Pairwise Comparison of Mean Leg Muscle 
Strength and Speed of Male Futsal Athletes 

Using LSD Method. The statistical significance 
level was at the .05 level. 

R e s u l t s  T h e  r e s e a r c h  fi n d i n g s 
demonstrated that following the Complex 
Training program, during both the 4th and 
8th weeks, the futsal athletes at Rajamangala 
University of Technology Krungthep exhibited 
leg muscle strength (4th Week=2.20±0.17, 
8 th Week=2.25±0.24, p<0.05) and speed 
(4th Week=6.76±0.14, 8th Week=6.75±0.13, 
p<0.05) compared to their pre-training levels. 
These improvements  were s tat ist ically 
significant at the .05 level. 

Conclusion Complex Training can help 
develop leg muscle strength and speed, 
making futsal athletes more effective in 
competition. 
 
Keywords: Complex Tra in ing / Muscle 
Strength / Speed / Futsal Athlete 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาฟุตซอล (Futsal) เปนกีฬาที่ไดรับความ

นิยมและสนใจจากทุกเพศทุกวัย เนื่องจากเปนกีฬาที่

ตื่นเตน สนุกสนานในทุกๆ นาทีของการแขงขัน อีกทั้ง

สามารถเลนไดตลอดทั้งปในทุกสภาพอากาศ ใชจํานวน

คนไมมากก็สามารถเลนได มีการพัฒนาระบบการเลน 

เทคนิคแท็กติกอยูตลอดเวลา ทําใหผูฝกสอนหรือโคช

จําเปนตองศึกษาวิธีการฝกรูปแบบตางๆ และคิดคน

วิธีการฝกรูปแบบใหมๆ อยูเสมอ เพื่อใหนักกีฬามีความ

พรอมทางด านทักษะและสมรรถภาพทางกาย 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เขามาเก่ียวของ 

คือ ความออนตัว (Flexibility) ความคลองแคลววองไว 

(Agility) ความเร็ว (Speed) ความอดทนของกลามเนื้อ 

(Muscular endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Muscular strength) กําลังของกลามเนื้อ (Muscular 

power) และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

(Cardiovascular endurance) (Jirasaengsakul, 2005) 

หลักการของการพัฒนาแบบฝกสําหรับนักกีฬา

ที่ผานมา พบวา รูปแบบที่นําเอาหลักการฝกมากกวา

หนึ่งแบบฝกมาใชในการออกแบบโปรแกรมการฝกมีอยู 

3 ลักษณะ ไดแก (1) การฝกแบบเชิงซอน (Combined 

Forms) คือ การฝกที่เริ่มตนดวยการฝกดวยน้ําหนัก

ระดับสูงกอนหลังจากนั้น จะใชการฝกพลัยโอเมตริก

ทันทีในชุดฝกเดียวกัน โดยใชทาที่เสมอเหมือนกับทา

ของการฝกด วยน้ํ าหนัก (2)  การฝกแบบควบคู  

(Concurrent Forms) เปนการนําเอารูปแบบการฝกท่ี

มากกวาหนึ่งแบบมาฝกควบคูกันแบบชุดตอชุด หรือ

ฝกสองแบบในการฝกหนึ่งครั้ง เชน ฝกความแข็งแรง 

3 ชุดตอเนื่อง เปนตน และ (3) การฝกแบบผสมผสาน 

(Complex Training) เปนรูปแบบที่ผสมผสานการฝก

หลายแบบใหอยู ในชุด (Set) เดียวกัน ซึ่งรูปแบบ 

การฝกที่กลาวมาทั้งหมดเปนรูปแบบการฝกที่มุงพัฒนา

เสริมสรางสมรรถภาพของนักกีฬา (Fitness Training) 

โดยมีเปาหมายในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับความสามารถ มี 3 ลักษณะ คือ (1) การฝก

เชิงซอนที่สัมพันธกับการฝกพลัยโอเมตริก (2) การฝก

เชิงซอนที่สัมพันธกับฝกความเร็ว (3) การฝกเชิงซอนที่

สัมพันธกับทักษะและเทคนิคกีฬา (Kamran et al.,  

2017) สอดคลองกับงานวิจัยของ Laoprasert (2560) 

ผลของการฝกผสมผสานแบบ เอส เอ พี ที่มีตอพลัง

และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความเร็ว ความ

ออนตัว  ความคลองแคลววองไว และปฏิ กิริยา

ตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอลชายในระดับ

เยาวชน ผลการวิจัยพบวา พลังและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา ความเร็ว ความคลองแคลววองไว และ

ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองมีผลการทดสอบ

ดีกวากลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 12 (p<.05) 

ขณะที่พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาความเร็ว 

ความคลองแคลววองไวและปฏิกิริยาตอบสนองหลัง

การฝกสัปดาหที่ 12 มีผลการทดสอบดีขึ้นกวากอนการ

ฝกหลังสัปดาหที่ 4 และ 8 (p<.05) สรุปไดวาการฝก

ผสมผสานแบบ เอส เอ พีชวยพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายหลักของนักกีฬาบาสเกตบอลในระดับเยาวชนใหดี

ขึ้นได 

พลังระเบิดหรือกําลังระเบิด (Explosive) มึ

ความสําคัญและจําเปนสําหรับประเภทกีฬาที่ตองการ

การเคลื่อนที่ในระยะทางสั้นๆ อยางรวดเร็ว หรือ

เปลี่ ยนจั งหวะในการปรับ เ ร ง ความเร็ ว ในการ

เคลื่อนไหว เชน นักกีฬาฟุตบอลหรือฟุตซอล ซึ่งถา
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นักกีฬาขาดพลังแลว อาจจะหมายถึงความพายแพใน

การแขงขันได พลัยโอเมตริกจึงเปนวิธีการที่ดีมากและ

เหมาะสมสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงควบคูกับ

พลังกลามเนื้อ เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังมาก

ก็ จ ะ ทํ า ใ ห นั ก กี ฬ า ส า ม า ร ถ วิ่ ง ไ ด เ ร็ ว ขึ้ น ด ว ย 

(Krabuanrat, 2002) ส มร ร ถ ภาพด า น ค ว า ม เ ร็ ว 

(Speed) ซึ่งความเร็วเปนคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา

สรางเสริมหรือปรับปรุงให กาวหนาขึ้นไดดวยการ

จัดระบบการฝกที่ถูกตองและเปนไปอยางตอเนื่องไมวา

นักกีฬาจะมีรูปรางสัดสวน อายุ น้ําหนัก สวนสูง หรือ

แมแตการถายทอดลักษณะทางพันธุกรรมแตกตางกัน

มาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสรางความเร็ว 

ใหเกิดขึ้นไดดวยการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสม

กับตนเองแมวาการถายทอดคุณลักษณะบางประการที่

เกี่ยวของกับ พันธุกรรมเชนโครงสรางของกลามเนื้อจะ

มีผลตอขีดความสามารถสูงสุดทางดานความเร็วก็ตาม 

แต ผ ลการ ฝ กที่ เ หม า ะสม  ก็ส ามารถปรั บปรุ ง

เปลี่ยนแปลงคณุสมบัติและลักษณะเฉพาะดานของเสน

ใยกลามเนื้อไดเชนกัน ดังนั้นการฝกที่เหมาะสม จึงเปน

หัวใจสําคัญที่มีบทบาทและอิทธิพลตอการพัฒนา

ปรับปรุงความเร็ว (Krabuanrat, 1995) จากการศกึษา

เอกสารและงานวิ จัยที่ เกี่ ยวของ กับการฝก เ พ่ือ

เสริมสรางกําลังและความเร็วของกลามเนื้อขา พบวา

สิ่งสําคัญที่จะทําใหนักฟุตซอลมีประสิทธิภาพในการ

แขงขันเพ่ิมข้ึน คือ พลังและความเร็วของกลามเนื้อขา 

ดังนั้นการฝกแบบผสมผสาน สามารถเพ่ิมกําลังและ

ความเร็วของกลามเนื้อขาไดมากขึ้น รวมถึงการ

ปรับปรุงพัฒนาแผนการฝกซอมของนักกีฬาใหมี

ประสิทธิภาพตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย   

1) เ พ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกแบบ

ผสมผสานที่มีตอกําลังกลามเนื้อขาและความเร็ว 

2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของกําลังกลามเนื้อขา 

และความเร็ว กอนและหลังการฝกแบบผสมผสาน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมประชากร/กลุมตัวอยาง 

1) ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬา

ฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ที่เขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 

ครั้งที่ 48 (รอบคัดเลือกโซนกรุงเทพมหานคร) และ

กีฬามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลแหงประเทศไทย 

ครั้งที่ 37 (ศรีวิชัยเกมส) จํานวนทั้งหมด 34 คน 

2) กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปน

นักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

กรุงเทพ จํานวน 20 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเลือกจาก

นักกีฬาที่ผานการคัดเลือก และไดทําการสงรายชื่อเขา

รวมการแขงขันทั้ง 2 รายการ และไมมีปญหาบาดเจ็บ

ของเสนเอ็น กลามเนื้อ และขอตอที่เปนอุปสรรคตอ

งานวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1) โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน โดยผูวิจัย

สรางโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน เนนที่กําลัง

กลามเนื้อขา และความเร็ว มีโปรแกรมการฝก 8 

สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จสิ้นกอนการฝกปกติใน 

แตละวัน 
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ตารางที่ 1 แสดงโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 8 สัปดาห (จํานวนวัน/จํานวนระยะเวลา) 

 

รายละเอียดของโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน ระยะเวลา 

วันจันทร Warm up ตามโปรแกรมของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

เขารับการฝกตามโปรแกรมของผูวิจัย คือ โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 30 นาที 

ซอมฟุตซอลตามโปรแกรมการซอมปกติของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 60-90 นาที 

Cool down ตามโปรแกรมของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

วันพุธ Warm up ตามโปรแกรมของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

เขารับการฝกตามโปรแกรมของผูวิจัย คือ โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 30 นาที 

ซอมฟุตซอลตามโปรแกรมการซอมปกติของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 60-90 นาที 

Cool down ตามโปรแกรมของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

วันศกุร Warm up ตามโปรแกรมของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

เขารับการฝกตามโปรแกรมของผูวิจัย คือ โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 30 นาที 

พัก 15 นาที 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบของผูวิจัย คือ ทดสอบกําลัง

กลามเนื้อขา ดวยวิธีการยืนกระโดดไกล ทดสอบความเร็ว ดวยวิธีการวิ่ง      

60 เมตร * สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

60-90 นาที 

Cool down ตามโปรแกรมของผูฝกสอนทีมฟุตซอลมหาวิทยาลัย 10-15 นาที 

 
 

2) นําโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่ไดราง

ออกแบบใหผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาและวิทยาศาสตร

การกีฬา จํานวน 3 คน ทําการตรวจสอบหาความแมน

ตร งของ เนื้ อหา  ( IOC:  Index of Item Objective 

Congruence) และความเที่ยงตรงของโปรแกรมพรอม

รับขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ โดยประมวลขอคิดเห็น

และนําขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญมาทําการปรับปรุง

โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 
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ตารางที่ 2 โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 8 สัปดาห (จํานวนครั้ง/จํานวนเซต) 
 

Training weeks 1-2 

(repetition/set) 

weeks 3-4 

(repetition/set) 

weeks 5-6 

(repetition/set) 

weeks 7-8 

(repetition/set) 

Plyometric - Toe Tap (3/2) 

- Step Up (3/2) 

- Box Jump (3/2) 

- One Leg Box Jump 

  (3/2) 

- Vertical Depth Jumps 

  (3/2) 

- Toe Tap (4/2) 

- Step Up (4/2) 

- Box Jump (4/2) 

- One Leg Box Jump 

  (4/2) 

- Vertical Depth Jumps 

  (4/2) 

- Single-leg Depth Jumps 

  (5/2) 

- Lateral Jumps (5/2) 

- Lateral Step Up (5/2) 

- Box Drill (5/2) 

- Power Step Up (5/2) 

- Single-leg Depth Jumps 

  (5/3) 

- Lateral Jumps (5/3) 

- Lateral Step Up (5/3) 

- Box Drill (5/3) 

- Power Step Up (5/3) 

Speed Ladder - One Step, Two Step 

  (2/2) 

- Side Step, Crossover 

  Step (2/2) 

- Corioca (2/2) 

- 2 In & 2 Out (2/2) 

- One Step, Two Step 

  (2/3) 

- Side Step, Crossover 

  Step (2/3) 

- Corioca (2/3) 

- 2 In & 2 Out (2/3) 

- Icky Shuffle (2/3) 

- Back and Forth (2/3) 

- Hop Scotch (2/3) 

- Cross Foot Fire (2/3) 

- Icky Shuffle (2/4) 

- Back and Forth (2/4) 

- Hop Scotch (2/4) 

- Cross Foot Fire (2/4) 

Mini Hurdle - One, Two and Three 

  Step (2/2) 

- Hop (Stick, 

  Continuous) (2/2) 

- Diagonal Hop (2/2) 

- Double Leg Jump 

  (2/2)  

- One, Two and Three 

  Step (2/3) 

- Hop (Stick,  

  Continuous) (2/3) 

- Diagonal Hop (2/3) 

- Double Leg Jump 

  (2/3)  

- Forward and Backward  

  Diagonal Hop (2/3) 

- Lateral hop with 180 

  Degree (2/3) 

- Diagonal Bounding  

  (2/3) 

- Quad Single Leg Hop 

  (2/3) 

- Forward and Backward 

  Diagonal Hop (2/4) 

- Lateral hop with 180 

  Degree (2/4) 

- Diagonal Bounding 

  (2/4) 

- Quad Single Leg Hop 

  (2/4) 

Cone Drill - Forward, Lateral and 

  Circle (2/2) 

- 45 Degree Cut (2/2) 

- 45 Degree Backpedal 

  (2/2) 

- Box and “X” Drill 

  (2/2) 

- Forward, Lateral and 

  Circle (2/3) 

- 45 Degree Cut (2/3) 

- 45 Degree Backpedal 

  (2/3) 

- Box and “X” Drill 

  (2/3) 

- Pro Shuttle (2/3) 

- “L” Drill (2/3) 

- “T” Drill (2/3) 

- Corner Cut (2/3) 

- Pro Shuttle (2/4) 

- “L” Drill (2/4) 

- “T” Drill (2/4) 

- Corner Cut (2/4) 
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3) แบบทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืน

กระโดดไกล (Standing Board Jump) 

4) แบบทดสอบความเร็ว โดยการวิ่งระยะ 60 

เมตร (Speed Test 60 m) 

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการ

ทดสอบมาดําเนินการวิเคราะห โดยมีลําดับข้ันตอน

ดังนี้   

1) คํ านวณหาค า เฉลี่ ย  (Mean)  และส วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

2) วิเคราะหความแตกตางระหวางกอนฝกและ

หลังฝกของสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา 

(One-way Repeated ANOVA) ของกําลังกลามเนื้อ

ขา และความเร็ว และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู

ดวยวิธีการทดสอบของแอลเอสดี (LSD)  

3) ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ข อ มู ล ค รั้ ง นี้  ผู วิ จั ย ไ ด

คํานวณหาคาสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS 

V.26 คานัยสําคัญทางสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล

กําหนดไวที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

1) หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ, น้ําหนัก, 

สวนสูง และดัชนีมวลกาย 
 

ตารางที่ 3 แสดงขอมูลทั่วไปของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
 

ขอมูลทั่วไป (n=20) Complex Training 

Mean  SD 

อายุ (ป) 20.40 1.50 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 66.40 13.45 

สวนสูง (เซนติเมตร) 173.00 7.00 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอตารางเมตร) 22.16 3.85 

 

 

จากตารางที่  3 พบวา นักกีฬาฟุตซอลชาย 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีอายุเฉลี่ย 

20.40±1.50 ป, มนี้ําหนักเฉลี่ย 66.40±13.45 กิโลกรัม

, มีสวนสูงเฉลี่ย 173±7.00 เซนติเมตร และมีดัชนี 

มวลกายเฉลี่ย 22.16±3.85 กิโลกรัมตอตารางเมตร 

2) หาคาเฉลี่ ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของกําลังกลามเนื้อ

ขา และความเร็ว ระหวางกอนการฝกหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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ตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อขา และความเร็ว กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ตัวแปร กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

Leg muscle power 

(Standing Board Jump) 

Meters.  

2.01±0.18 2.20±0.17* 2.25±0.24* 

Speed 

(Speed Test 60 m) 

seconds. 

6.93±0.12 6.76±0.14* 6.75±0.13* 

 

* p<0.05 แตกตางกันระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

3) หลังการฝก 4 สัปดาห พบความแตกตางกัน

ของคาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อขาและความเร็ว แตไม

แตกตางกันระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศกึษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝกแบบผสมผสานที่มีตอกําลังกลามเนื้อขาและ

ความเร็วของนัก กีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผูวิจัยไดนําเสนอผลการ

อภิปรายแยกเปนประเด็นตามตัวแปรตาม ดังนี้ 

1) ผลการเปรียบเทียบดานกําลังกลามเนื้อขา 

พบวามีคาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อขาหลังการฝก 4 

สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางจากกอน

การฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผล

การศึกษาอภิปรายไดวา การฝกในรูปแบบผสมผสาน 

(Complex Training) เปนรูปแบบที่มีประสิทธิภาพใน

การเพิ่มพลังของกลามเนื้อใหกับนักกีฬาเนื่องจากการ

ฝกผสมผสานประกอบดวยการใชเวทเทรนนิ่งที่ความ

หนักสูงที่สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อ ซึ่งเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท

กลามเนื้อ และการเพิ่มขึ้นของขนาดเสนใยกลามเนื้อ

แบบหดตัวเร็ว ซึ่งสอดคลองกับหลักการของ Chu 

(1996) ที่กลาววา การฝกแบบผสมผสาน (Complex 

Training) คือ การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักแลวตาม

ดวยการฝกแบบพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุด ซึ่งใช

ทาฝกที่มีประสิทธิภาพ และเปนการกระตุนระบบ

ประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular System) 

รวมท้ังสรางความหลากหลายในการฝกซอมให กับ

นักกีฬา และสามารถพัฒนาใหเกิดพลังกลามเนื้อใน
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กีฬาที่ เฉพาะการฝก เ ก่ียวกับหนาที่ การทํ า งาน 

(Functional Training) ซึ่ งต า ง กับ โปรแกรมเก าๆ 

ที่เคยมีมาที่ไมคอยคํานึงถึงนักกีฬามากนักพลังกลามเน้ือ

ที่เกิดจากการฝกแบบผสมผสานจะสามารถนําไปใชกับ

กีฬานั้นๆ ไดทันที ซึ่งพลังกลามเนื้อนี้จะเพ่ิมเปนสามเทา

ของการฝกแบบเกาๆ นอกจากนี้ William และ Douglas 

(1997) ไดกลาววา การผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักตาม

แบบโอลิมปกและการฝกแบบพลัยโอเมตริก เชน การใช

เมดิซินบอลกับการฝกทาเบนชเพรส (Bench Press) 

ซึ่งเรียกวา การฝกแบบผสมผสาน (Complex Training) 

นั ้น สามารถชวยนักก ีฬาอาชีพที ่แข งข ันในกีฬา

โอลิมปก ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ ทั้งนี้ การฝก

แบบผสมผสาน ยังใหความสะดวกแกผูฝกสอน และ

งายตอการนําไปปฏิบัติดวย 

การออกกําลั งกายดวยแรงต านทานต างๆ 

( Resistance Training) ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ ช ว ย เ พ่ิ ม

ความสามารถทางดานกลไกไดดี การฝกตามระยะเวลาที่

กําหนด ทําใหการฝกเปนระยะเวลานานมีผลตอ

กลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไวกับนักกีฬา 

สอดคลองกับ Bompa และ Carrera (2005) ที่ ได

กลาววา การเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ

ใหเปนพลังกลามเนื้อ (power) ในลักษณะตางๆ ที่

ตองการใชในการแขงขันกีฬาแตละชนิดสามารถฝกได 

โดยใชเวลา 4-5 สัปดาห สอดคลองกับ Krabuanrat 

(1995) ที่กลาวถึงการฝก 4 สัปดาห จะเปนชวงของ

ความถี่ที่เหมาะสมในการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายและทักษะ อยางไรก็ตามการที่จะกําหนดความ

หนักเบาของงานไดอยางเหมาะสมนั้น จึงจะชวยพัฒนา

ความสามารถในการเคลื่อนไหว และระบบการทํางาน

ของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายใหมีประสิทธิภาพเพ่ิม

มากข้ึน การฝกดวยแรงตานสงผลใหรางกายของ

นักกีฬาเกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาและกระบวนการ

เมตาบอลิซึมหลายอยางพื้นฐานสําคัญของการฝกดวย

แรงตานในนักกีฬานั้นมีประโยชนสงผลใหความ

แข็งแรงของนัก กีฬาเ พ่ิมมากขึ้ น (Sander et al., 

2013) ซึ่งมีความเก่ียวของกับระบบกลามเนื้อทั้งดาน

โครงสรางและหนาที่  ทําใหขนาดเสนใยกลามเนื้อ

เพิ่มขึ้น มีมวลของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น หรือมีการ

กระตุนชนิดการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัว

เร็ว (Type II fibers) ทําใหความสามารถการทํางาน

ของกลามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น เอ็นกลามเนื้อมี

การเปลี่ยนแปลงองคประกอบและขนาดเพ่ิมข้ึน (Sale, 

1989) นอกจากนี้  ค ว ามแข็ งแรงยั งสั ม พันธ กับ

พ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อ ซึ่งหากไดรับการฝกดวย

แรงตานจะทําใหมีพ้ืนที่หนาตัดกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น

ดวย (Mersmann et al., 2017) 

2) ผลการเปรียบเทียบดานความเร็ว พบวา 

พบวามีคาเฉลี่ยความเร็วหลังการฝก 4 สัปดาห และ

หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางจากกอนการฝก อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับ Wichan 

(2019) ไดศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีผลตอ

ความเร็ว และความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

แฮนดบอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลําปาง 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนโปรแกรมการฝกแบบ

ผสมผสาน ทดสอบความเร็วและความคลองแคลว

วองไว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  4 และ

สัปดาหที่ 8 ผลการวิจัย พบวา หลังการฝกโปรแกรม

แบบผสมผสานสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นักกีฬา
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แฮนดบอลหญิงกลุมทดลองมีความเร็ว และความ

คลองแคลววองไวดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิตที่ระดับ .05 สอดคลองกับ Khaiket (2002) ที่

ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่ม

ความเร็ว ในการออกตั วของนักวิ่ งระยะสั้นและ

เปรียบเทียบพัฒนาการความเร็วในการยันเทาออกจาก

บล็อกสตารทของเทาซายและขวา ความเร็วใน

ระยะทาง 30 เมตร โดยมีกลุมทดลองเปนนักกีฬา 

ระยะสั้นระดับเยาวชนที่มีอายุเฉลี่ย16 ป จํานวน 10 

คน เปนชาย จํานวน 5 คน เปนหญิงจํานวน 5 คน ของ

สมาคมกรีฑาจังหวัดเชียงใหมผลการทดลอง พบวา 

เวลาในการวิ่งระยะทาง 15 เมตรแรก ระยะทาง 15 

เมตรหลังและเวลารวม 30 เมตร ไมมีคาความแตกตาง

กันในชวงกอนและหลังฝกแตเวลาในการยันเทาออก

จากบล็อกสตารทของเทาซายและขวา มีคานอยลง

ในชวงหลังการฝกตามโปรแกรมที่มีระดับนัยสําคัญที่ 

P=0.05 มีคานอยลง ดังนั้นการฝกดวยแรงตานนั้น 

ยังมีผลใหพื้นฐานวงจรการยืดออก-การหดสั้นเขา 

(Stretching-shortening cycle) มีประสิทธิภาพมาก

ขึ้นซึ่งจะดีตอการสรางแรงและพลังของกลามเนื้อ 

ทําใหความสามารถในการเรงความเร็วการเปลี่ยน

ทิศทางความเร็วของแขนในระหวางการทุม พุง ขวาง

หรือการกระโดดในแนวดิ่งดีขึ้น และในดานของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ พบวา การฝกดวยแรงตานจะทําให

อัตราการทํางานของหนวยยนต (Motor units) และ 

การระดมหนวยยนต (Recruitment) เพิ่มมากขึ้น 

ซึ่ ง จะนํ า ไปสู อั ต ราการผลิตแรง (Rate of force 

development) ที่ เ พ่ิ ม ข้ึ น ด ว ย  (Ramsay et al., 

1990) 

3) ผลการเปรียบเทียบดานกําลังกลามเนื้อขา 

และความเร็ว พบวา ระหวางการฝก สัปดาหที่ 4 และ 

สัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ทั้งนี้  อาจเปนเพราะวาในกีฬาฟุตซอล

จําเปนตองมีหลายองคประกอบของสมรรถภาพทาง

กายเพื่อชวยใหประสบผลสําเร็จในการแขงขัน ดังนั้น

การฝกซอมในแตละวันจึงจําเปนตองฝกซอมใหมีความ

หลากหลาย เชน ความแข็งแรง ความเร็ว ความ

คลองแคลววองไว ความออนตัว ความอดทนของ

กลามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียน

เลือด จึงจะทําใหนักกีฬามีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น 

รวม ไปถึ งปริ ม าณการฝ กที่ อ าจจะน อย เ กิน ไป 

สอดคลองกับ Buathong (2016) อธิบายวา ในการฝก

ตองเปนสิ่งเราที่ เพียงพอที่จะทําใหโครงสรางของ

อวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถาสิ่งเราหรือปริมาณการ

ฝกนอยไปจะไมเกิดการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะตางๆ 

และถาสิ่ ง เร าหรืองานมากเกินไป ก็จะไม ได เพิ่ม

ประสิทธิภาพซึ่งเปนไปตามการใชและไมใช และ

คํานึงถึงปริมาณการฝกซอมที่มีองคประกอบ คือ ความ

หนักของงาน ระยะเวลาการฝก และความบอยใน 

การฝก องคประกอบสมรรถภาพทางกายไดรับการ

พัฒนาขึ้น 

4) ป จ จั ย อื่ น ที่ จ ะ ส ง ผล ก ระท บต อ กํ า ลั ง

กลามเนื้อ และความเร็ว ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไมได

ควบคุมปจจัยภายนอก เชน การรับประทานอาหาร 

การพักผอน รวมไปถึงปริมาณการออกกําลังกายที่

นอกจากโปรแกรมการฝกในแตละสัปดาห ซึ่งอาจ 

จะทําใหผู เขารวมโปรแกรมเกินการลาหรืออาการ

บาดเจ็บได  
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สรุ ปผลกา รวิ จั ย  โปรแกรมการฝ ก แบบ

ผสมผสานที่ผูวิจัยคิดขึ้น มีผลตอกําลังกลามเนื้อ และ

ความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลชาย หลังการฝก 4 

สัปดาห และ 8 สัปดาห ดีขึ้น ซึ่งสามารถนําไปใช

รวมกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวย

สงเสริมการเลนกีฬาฟุตซอลใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น  

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1) ควรควบคุมปจจัยท่ีมีผลกระทบตอกําลัง

กลามเนื้อ และความเร็ว 

2) ควรวัดสมรรถภาพทางดานอื่นๆ เพ่ิมเติม 

เชน ความคลองแคลววองไว การทรงตัว เปนตน  
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