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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาผลของการฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที ่ส่งผลต่อ

สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลชาย จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาลัยอายุระหว่าง 

21±1.3 ปี จำนวน 21 คน แบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น  

2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จำนวน 11 คน ฝึกแบบผสมผสานการ

ฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก และ

กลุ่มที่ 2 จำนวน 10 คน ฝึกแบบผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านสองข้างกับการฝึกพลัยโอเมตริก ฝ ึกด้วยแรง

ต้านที ่ 85% ของแรงสูงสุดที่ทำได้ 1 ครั้ง หรือหนึ่งอาร์

เอ ็ม (one-repetition maximum; 1RM) จำนวน 6 

ครั ้ง และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก จำนวน 12 ครั้ง 

3 ชุด ฝึก 2 ครั ้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

ทำการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด พลังสูงสุดกล้ามเนื้อ 

ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง การทรงตัว 

ความเร ็ว 10 และ 20 เมตร และความสามารถของ 

การเปล ี ่ ยนท ิศทางก ่อนการฝ ึกและหล ังการฝ ึก 6 

ส ัปดาห ์  ว ิ เคราะห ์ความแตกต ่างภายในกล ุ ่มและ

ระหว ่างกลุ ่มทดลองโดยใช้สถ ิต ิ  Paired Samples  

t-test และ Independent Samples t-test หาก

ข้อมูลมีการกระจายตัวไม่เป็นโค้งปกติวิเคราะห์โดยใช้

สถิติ Wilcoxon Sign Rank test และ Man-Whitney 

U test กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  

ผลการวิจ ัย  หล ั งจากการฝ ึก 6 ส ัปดาห ์ 

พบว่าพลังกล้ามเนื ้อสองขา ขาที ่ไม่ถนัดและขาถนัด 

ความเร็ว 20 เมตร ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 แตกต่าง

กันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี ่ระดับ .05 และไม่พบ

ความแตกต่าง ความแข็งแรงสูงสุดสองขา ขาที่ไม่ถนัด 

และขาถนัด ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกริยาตอบสนอง

สองขา ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัด การทรงตัวขาที ่ไม่ถนัด 

และขาถนัด ความเร็ว 10 เมตร และความสามารถของ

การเปลี่ยนทิศทาง  

สรุปผลการวิจัย การฝึกแบบผสมผสานการ

ฝ ึกด ้วยแรงต ้านข ้างเด ียวก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก

สามารถพัฒนาความเข็งแรงของขาข้างที ่ไม่ถนัด พลัง

ของกล้ามเนื้อ และการทรงตัวได้ดีกว่าการฝึกเชิงซ้อน

ด้วยแรงต้านสองข้าง 

 

คําสําคัญ: กีฬาฟุตบอล / สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขา / 

การฝึกเชิงซ้อน / การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียว
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Abstract 

Purpose The purpose of this study was 

to investigate the effect of unilateral resistance 

training combined with plyometric training on 

leg muscular performance in male soccer 

players. 

Methods Twenty-one competitive male 

soccer players (mean age=21±1.3 years) were 

subject in this study. All subjects were randomly 

assigned to 2 groups: (a) Unilateral resistance 

training combined with plyometric training 

group (UPT, n=11); and (b) Bilateral resistance 

training combined with plyometric training 

g r o u p  ( B P T ,  n = 1 0 ) .  B o t h s  g r o u p  l o a d  

85% of one-repetition maximum (1RM) for 6 

repetitions followed 12 plyometric training 3 

set. The subjects were tested for maximum 

strength, peak power, reactive strength index, 

balance, speed 10 and 20 m, and change of 

direction, prior to the training and after the 

6th-week of training. Analyzed using Paired 

Samples t -test stat ist ics and Independent 

Samples t-test. If the data was not normally 

distributed, analyzed using the Wilcoxon Sign 

Rank test and Man-Whitney U test. significance 

p<0.05 

Results After 6 weeks, it was found 

the significant (p<0.05) power double legs,  

non-dominant and dominant legs, speed 20 m 

between groups and no differences of 1 RM 

double legs, non-dominant and dominant legs, 

reactive strength index, balance non-dominant 

and dominant legs, speed 10 m and change of 

direction.  

Conclusion Hence, Unilateral resistance 

training combined with plyometric training is 

better than traditional complex training for 

developing non-dominant leg strength power and 

balance. 

 

Key Words: Soccer / Leg muscular performance 

/ Complex training / Unilateral training 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมมาก

ทั่วโลก ทั้งนี้เพราะฟุตบอลเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อ

ความบันเทิง และเพื ่อความเป็นเลิศ ในด ้านการ

แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศนักฟุตบอลจะต้องเป็นผู้ที ่มี

ทักษะที ่ดีไม่ว่าจะเป็นการครอบครองลูกบอล การ

เลี ้ยง การเตะบอล การส่งบอล การยิงประตู เป็น

ทักษะพื้นฐานที่สำคัญของกีฬาฟุตบอล นอกจากจะมี

ความสามารถทางทักษะที่ดีแล้วจะต้องมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีอีกด้วยเพราะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้อง

ใช้การเคลื ่อนไหวหลายรูปแบบ (Sheppard et al., 

2006) มีการปะทะกันอย่างรุนแรงและใช้เวลาในการ

แข่งขันนานถึง 90-120 นาที จากการศึกษาและ

วิเคราะห์การเคลื่อนไหวพบว่านักฟุตบอลวิ่งเปลี่ยน

ทิศทางหรือเปลี ่ยนความเร็วทุกๆ 5-6 วินาที เป็น

จำนวน 850-1,000 ครั ้งและมีล ักษณะการว ิ ่งที ่

หลากหลายรูปแบบโดยมีการเคลื ่อนที ่ไปด้านหน้า 

ด้านข้าง กลับตัวเปลี ่ยนทิศทาง วิ ่งซิกแซก เป็นต้น 

ซึ ่งการวิ ่งเปลี ่ยนทิศทางก็เป็นอีกหนึ ่งศ ักยภาพที ่

สำคัญในน ักก ีฬาฟุตบอล ความสามารถของการ

เปลี ่ยนทิศทาง (Change of direction หรือ COD) 

หมายถึง ความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอ

ความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว 

และเร่งความเร็วอีกครั ้งในทิศทางใหม่ (Spiteri et 

al., 2013) ในกีฬาฟุตบอลความสามารถในการวิ ่ง

เปลี่ยนทิศทางมักถูกใช้เป็นเกณฑ์ในการประเมินหรือ

ทดสอบนักฟุตบอลในผู้เล่นวัยต่างๆ ซึ่งปัจจัยสำคัญที่

ส่งผลต่อการเปลี ่ยนทิศทาง ประกอบด้วย 3 ปัจจัย

หล ักๆ ด ้วยก ัน ค ือ ความแข ็งแรง (Strength) 

ความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื ้อ (Power) ดัชนี

ความแข็งแรงแบบปฏิกิร ิยาตอบสนอง (Reactive 

strength index) (Falch et al., 2019) และยังต้อง

มีกระบวนรับรู้และการตัดสินใจที่ดีอีกด้วย การศึกษา

ของ Falch และคณะ (2019) พบว่า การฝึกที ่จะ

พัฒนาการวิ่งเปลี่ยนทิศทางควรที่จะพัฒนาศักยภาพ

หลายด ้านไปพร ้อมๆ ก ันและเป ็นการฝ ึกท ี ่ต ้อง

เฉพาะเจาะจงในกีฬานั ้นๆ ซึ ่งในกีฬาฟุตบอลเป็น

กีฬาที่มีช่วงเวลาการแข่งขันที่ยาวนานและมีช่วงเวลา

เตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขันที่น้อยกว่าช่วงการ

แข่งข ัน Mirkov และคณะ (2008) ช ่วงการฝ ึก

เฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอลควรเลือกโปรแกรมที ่

สามารถพัฒนาศักยภาพหลายๆด้านไปพร้อมๆกัน  

การผสมผสานการฝึกที ่มีการฝึกสลับแบบ

ชุดต่อชุด (Set by set) หรือเรียกว่า การฝึกเชิงซ้อน 

(Complex training) เป็นการฝึกที ่สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อได้ในชุดการฝึก

คร ั ้ งเด ียวก ัน (Sitt ipan and Srihirun, 2024)  

โดยเกิดจากการกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อ

ที ่เร ียก โพสต์แอคทิเวช ั ่น-โพเทนทิเอชั ่น (Post-

activation potentiation หรือ PAP) ผ่านกลไกของ

กระบวนการฟอสโฟรีเรช ั ่น (Phosphorylation) 

หรือกระบวนการที่เกิดมัยโอซินเรกกูลาทอรี่ไลท์เชน 

(Myosin regulatory light chain) ซึ ่งจะทำให้ 

แอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไว

ต่อแคลเซียมไอออนมากขึ้นและเพิ่มความตื่นตัวของ 

แอลฟ่ามอเตอร์กล้ามเนื ้อจะมีประสิทธิภาพในการ

หดต ัวเพ ิ ่มข ึ ้นหล ังจากการทำงานคร ั ้งก ่อนหน้า 

(Hodgson et a l . ,  2005) โดยร ูปแบบการฝ ึก

เชิงซ้อนนั้นจะประกอบด้วยการฝึกแบบใช้แรงต้านที่

ม ีความหนักสูง (High resistance training หรือ 

High-load) โดยทั ่วไปจะใช้ความหนักที ่ 80-100  
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เปอร์เซ็นต์ของหนึ ่งอาร์เอ็ม จำนวน 1-6 ครั ้ง เพื ่อ

ระดมหน่วยยนต์กล้ามเนื ้อที ่หดตัวได้เร ็วมาทำงาน 

และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ ่งเป็นการฝึก

เพื ่อให้กล้ามเนื ้อหดตัวแบบความยาวเพิ ่มขึ ้นอย่าง

รวดเร็วแล้วตามด้วย หดตัวแบบความยาวลดลงอย่าง

รวดเร ็ว ซ ึ ่ งอาศัยกลไกของวงจรการเหย ียด-สั ้น 

(Stretch shortening cycle) ซึ ่งอาศัยการทำงาน

ของรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) ที ่เกิดขึ ้นที ่ 

มัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) ผ่านกลไกการ

ยืดตัวออกของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว จะทำให้เกิด

รีเฟล็กซ์ (Reflex) โดยสั่งการให้กล้ามเนื้อมัดที่กำลัง

ย ืดต ั วออกเก ิดการหดต ัว  (Agon is t  muscle) 

ขณะเดียวกันก็ยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อด้านตรง

ข้าม (Antagonist muscle) โดยการฝึกเช ิงซ ้อน

จะต้องใช้ท่าฝึกที่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน (Ebben 

and Watts ,  1998; Docherty et al. , 2004; 

Ebben, 2002; Roden et al., 2014)  

การฝึกด้วยแรงต้านในการฝึกเชิงซ้อนทั่วไป

ในกีฬาฟุตบอลยังใช้การฝึกด้วยแรงต้านแบบสองข้าง 

(Bilateral training) ซึ ่งไม่เฉพาะเจาะจงในกีฬา

ฟุตบอลเนื ่องจากธรรมชาติของนักกีฬาฟุตบอลใช้

กล้ามเนื ้อหรือแขนขาทีละข้างในการออกแรงหรือ

ความสามารถของการว ิ ่ งเปล ี ่ยนท ิศทาง (Maly  

et al., 2021) จากรายงานการศึกษาพบว่าการฝึก

ด้วยแรงต้านข้างเดียว (Unilateral training) ส่งผล

ได้ดีกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบสองข้างเนื ่องจาก

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวทำให้กลุ ่มกล้ามเนื ้อ 

Adductor major และ Vastus medialis ทำงาน

มากกว ่าเมื ่อฝ ึกด้วยแรงต ้านสองข้างทำให้ม ีการ 

ทรงตัวที ่ด ีกว่า (Núñez et al., 2018) การฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวยังช่วยลดภาวะขาดดุลของการแบก

น้ำหนักสูงสุด (Bilateral deficit) เนื่องจากการแบก

น้ำหนักสูงสุดในตอนการฝึกด้วยแรงต้านสองข้าง 

ทำให้เกิดการถ่ายโอนน้ำหนักไปยังทั ้งสองข้างทำให้

แบกน้ำหนักสูงสุดได้น้อยกว่าการฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เดียวทำให้ส่งผลในความสามารถด้านอื่นๆได้ดียิ่งขึ้น 

(Bishop et al. , 2021) และย ังพบว ่า การศึกษา 

ข้ามสาย (Cross-Education) การออกกำลังกายด้วย

แขนหรือขาข้างเดียวโดยเฉลี ่ยแล้วความแข็งแกร่ง

ของ Contralateral เพิ ่มขึ ้น 11.9% ข้อเท็จจริงนี้

อาจเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการป้องกันการลีบและ

ร ักษาความแข ็งแรงของแขนขาท ี ่ได ้ร ับบาดเจ ็บ 

ซ ึ ่งอาจจำกัดปริมาณความไม่สมดุลระหว ่างแขน 

ทั้งสองข้างเมื่ออาการบาดเจ็บหายดี (Munn et al., 

2004) จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ ่านมาผู ้ว ิจัย

เห็นว่า การฝึกเชิงซ้อนโดยใช้การฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เดียว เหมาะสมมากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านสองข้าง

ในนักกีฬาฟุตบอล เพราะการผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก นอกจาก 

จะพัฒนาความแข็งแรง พลังกล้ามเนื ้อ ด ัชนีความ

แข็งแรงแบบปฏิกิร ิยาตอบสนอง การทรงตัวและ

ความเร็วเพิ ่มขึ ้นยังเป็นการฝึกที ่เฉพาะเจาะจงกับ

ก ีฬาฟ ุตบอล ช ่วยในเร ื ่องการทรงต ัว การโหลด

น้ำหนักสูงสุดที่มากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบสอง

ข้าง ร ูปแบบการฝึกเช ิงซ ้อนที ่ผ ่านมาในส่วนของ

ความแข็งแรงจะใช้เป็นการฝึกด้วยแรงต้านสองข้าง 

ดังนั้นผู ้วิจัยจึงมีความคิดที่จะพัฒนารูปแบบการฝึก

เชิงซ้อนเพื่อให้เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาฟุตบอลโดย 
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จะใช ้การฝึกด้วยแรงต้านข้างเด ียวเข้ามาใช ้แทน

โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างของโปรแกรม

การฝึกเชิงซ้อน ฝึกเปรียบเทียบโดยใช้ท่า Single-leg 

squat กับอีกกลุ ่มที ่ฝ ึก Back squat ที ่ความหนัก 

85% ของหนึ่งอาร์เอ็มจำนวน 6 ครั้ง แล้วตามด้วย

การฝึกพลัยโอเมตริก 12 ครั ้ง ทั้งสองกลุ่มโดยใช้ท่า 

Single leg zig-zag jump ฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ฝึก 3 เซต พักระหว่างท่า 30 วินาที

และพักระหว่างเซต 5 นาที เพื่อทดสอบในสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

วัตถุประสงค 

1. เพื ่อศึกษาผลของการผสมผสานการฝึก

ด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่ส่งผล

ต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของการผสมผสาน

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก

และการผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างกับการ

ฝึกพลัยโอเมตริกที่ส่งผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

ขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. การผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เด ียวก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตริกสามารถส ่งผลต่อ 

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

2. การผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชายแตกต่างกับการ

ผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างกับการฝึก 

พลัยโอเมตริก 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษานี ้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลของการผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับ

การฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อขาใน

นักกีฬาฟุตบอลชาย ผ่านการรับรองและพิจารณาจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่ม

สหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย วันที่ 9 

กุมภาพันธ์ 2566 เลขที่โครงการวิจัย 650187 

กลุมตัวอยาง นักกีฬาฟุตบอลจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยเพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ผู้วิจัยได้

ทำการกำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย่างจากงานวิจัยของ 

(Chaoplaina and Yimlamai, 2020) กำหนดระดับ

ความเชื่อมั่นที่ 95% ซึ่งมีการกำหนดค่าขนาดอิทธิพล 

(Effect size) ที ่ 1.17 กำหนดอำนาจการทดสอบ 

(Power of test)=.80 และระดับนัยสำคัญ (α) เท่ากับ 

0.05 คำนวนกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*power 

เวอร์ชั่น 3.1.9.7 ทำให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน 

รวมทั้งหมด 20 คน เพื่อป้องกันการ Drop out ผู้วิจัย

ได้เพ่ิมจำนวนกลุ่มตัวอย่าง 20% ทำให้ได้กลุ่มตัวอย่าง

รวมทั้งหมด 24 คน ก่อนเริ่มทำการวิจัยกลุ่มตัวอย่าง

เกิดการบาดเจ็บก่อนเข้าร่วมการวิจัยและเข้าร่วมการ

วิจัยน้อยกว่า 9 ครั้ง ทำให้กลุ่มที่ 1 มีจำนวน 11 คน 

และกลุ่มท่ี 2 จำนวน 10 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัย 

1. น ั กก ีฬาฟ ุ ตบอลชายจ ุ ฬ าล งก รณ ์

มหาวิทยาลัย อายุ 18-25  ปี 

2. มีความแข็งแรงพื ้นฐานในท่าบาร์เบล

แบ็คสควอทมากกว่าหรือเท่ากับ 1.5 กิโลกรัมต่อ

น้ำหนักตัวเป็นกิโลกรัม 
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3. ไม่มีอาการบาดเจ็บที่บริเวณกล้ามเนื ้อ 

เอ็น หรือกระดูก อย่างน้อย 2 เดือน ก่อนเข้าร่วม

วิจัยตามแบบประเมิน  

4. ไม่เข้าร่วมงานวิจัยอื่นในขณะที่เข้าร่วม

โปรแกรมฝึก 

5. ได ้ ร ับการฉ ีดว ัคซ ีนโคว ิด -19 ตาม

มาตรการของรัฐบาล และมีจำนวนครั้งของการฉีดที่

สอดคล้องกับการอนุญาตให้เข้าพื้นที่เพื่อการวิจัย 

6. มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลง

ลายมือชื ่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัยในใบยินยอม 

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจาก

การวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัย เช่น ป่วย บาดเจ็บจาก

การว ิจ ัยหรือสาเหตุอ ื ่นๆ ที ่ เป ็นอ ุปสรรคต่อการ

ฝึกซ้อม 

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป 

3. ผู ้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก

น้อยกว่าร้อยละ 80 (เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 9 ครั้ง

จากทั้งหมด 12 ครั้ง) 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทำการค ัด เล ือกกล ุ ่ มต ั วอย ่ า งท ี ่ ม ี

ค ุณสมบัต ิตามเกณฑ์ค ัดเล ือกจากการเล ือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) จากนั ้นใช้การสุ่ม

กลุ ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มด้วยวิธีจับคู่ (Matched pair) 

จากความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบ็คสควอทด้วยโอ

ลิมปิค บาร์เบล (Olympic barbell)   

2. ทำการทดสอบก่อนการทดลองผู ้ว ิจ ัย

ดำเนินการเก็บข้อมูลของผู ้เข้าร่วมการวิจัยจำนวน 

21 คน โดยทำการว ัดและเก ็บข ้อมูลต ัวแปรทาง

สรีรวิทยาพื้นฐาน ความแข็งแรงสูงสุดสองขา ขาที่ไม่

ถนัดและขาถนัด พลังกล้ามเนื้อสองขา ขาที่ไม่ถนัด

และขาถนัด การทรงตัวขาที ่ไม่ถนัด และขาถนัด 

ความเร็ว 20 เมตรและความสามารถของการเปลี่ยน

ทิศทาง 

2.1) การวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทาง

สรีรวิทยาพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และ 

มวลกล้ามเนื้อขาถนัด มวลกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด  

2.2) ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในท่า 

Barbell back squat และท่า Single-leg barbell 

back squat ด้วยโอลิมปิคบาร์เบล  

2.3) ทดสอบพลังของกล ้ามเน ื ้อโดย

การกระโดดในแนวด ิ ่งท ่า Countermovement 

jump ด้วยเครื่อง FT700 ควบคู่กับ Force plate  

2.4) ทดสอบดัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกร ิยาตอบสนองโดยการกระโดดในแนวดิ ่งท ่า 

drop jump ควบคู ่กับกล่องและ Force plate 

2.5) ทดสอบการทรงตัว Y-balance  

2.6) ทดสอบวิ ่งด ้วยความเร ็ว 10 20 

เมตร และการเปล ี ่ยนท ิศทางด ้วยเคร ื ่อง Swift 

Speed Light timing gate รุ ่น SW200 ประเทศ

ออสเตรเลีย  

3. ทำการแบ ่งกล ุ ่มต ัวอย ่างออกเป็น 2 

กลุ ่ม การวิจ ัยเหลือกลุ ่มตัวอย่างกลุ ่มที ่ 1 จำนวน 

11 คน กลุ ่มที่ 2 จำนวน 10 คน เนื ่องจากมีอาการ

บาดเจ็บและไม่สมัครใจเข้าร่วมวิจัย 3 คน ทั ้งสอง

กล ุ ่มทำการฝ ึกส ัปดาห ์ละ 2 คร ั ้ ง  เป ็น เวลา 6 

สัปดาห์ โดย 

3.1) กลุ ่มที ่ 1 ทำการผสมผสานการฝึก

ด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก การ

ฝ ึกด ้วยแรงต้านท่า Single-leg barbell back 
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squat ที ่ความหนัก 85% ของ 1RM ครั ้ง พัก 30 

วินาที แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกท่า Single 

leg zig-zag jump 12 คร ั ้ง รวมเป ็น 1 ช ุด พ ัก

ระหว่างชุด 5 นาที ทำการฝึกทั้งหมด 3 ชุด ดังรูปที่ 1  

3.2) กลุ ่มที ่ 2 ทำการผสมผสานการฝึก

ด ้วยแรงต ้านสองข ้างก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก  

การฝึกด้วยแรงต้านท่า Barbell back squat ที ่ 

ความหนัก 85% ของ 1RM คร ั ้ง พัก 30 ว ินาท ี  

แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกท่า Single leg zig-

zag jump 12 ครั ้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด  

5 นาที ทำการฝึกทั้งหมด 3 ชุด ดังรูปที่ 2 

4. ท ำ ก า ร ท ด ส อ บ ห ล ั ง ก า ร ท ด ล อ ง 

โดยผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 21 คน จะได้รับการทดสอบ

ตัวแปรสรีรวิทยาพื้นฐาน ความแข็งแรงสูงสุดสองขา 

ขาท ี ่ ไม ่ถน ัดและขาถน ัด พล ังกล ้ามเน ื ้อสองขา  

ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัด การทรงตัวขาที่ไม่ถนัด และ

ขาถนัด การทรงตัว ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัด ความเร็ว 

20 เมตร และความสามารถของการเปลี ่ยนทิศทาง 

จากนั้นผู้วิจัยดำเนินการนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผล

ทางสถิติ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แ ส ด ง ท ่ า ก า ร ฝ ึ ก  Single-leg 

barbell back squat แ ล ้ ว ต า ม

ด ้วยการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกท ่า 

Single leg zig-zag jump 
 

รูปที่ 2 แสดงท ่าการฝ ึก Barbell back 

squat แ ล ้ ว ต า ม ด ้ ว ย ก า ร ฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกท่า Single leg zig-

zag jump 
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การวิเคราะหขอมูล 

1. ทดสอบการแจกแจงข้อม ูลแบบโค ้ง

ปกติของทุกตัวแปรโดยใช้ Shapiro-Wilk 

2. วิเคราะห์และเปรียบเทียบทางสถิติโดย

หาค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)  

3. หากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้ง

ปกติ วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Paired Samples t-test 

และหากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้งไม ่ปกติ 

ว ิเคราะห์โดยใช้สถิติ Wilcoxon Sign Rank test 

ภายในกลุ่ม 

4. หากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้ง

ปกติ วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Independent Samples 

t-testและหากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้งไม่

ปกติ วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Man-Whitney U test 

ระหว่างกลุ่ม 

5. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่

ระดับ .05
 

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพื้นฐานระหว่างก่อน 

การฝึก และหลังการฝึกของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2  
 

 

*p<0.05 แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

ผลการวิจัย 

จากการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติ

พบว่า มีตัวแปรความแข็งแรงสูงสุดขาไม่ถนัดและขา

ถนัด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดของพลังกล้ามเนื้อ

สองขา ขาไม่ถนัดและขาถนัด ดร็อปจั ้มพ์ขาที ่ไม่

ถนัด และขาถนัด การทรงตัวขาที ่ไม่ถนัด ความเร็ว 

10 และ 20 เมตร และการเปลี ่ยนทิศทาง ม ีการ

กระจายตัวแบบโค้งปกติ และตัวแปรความแข็งแรง

สูงสุดสองขา พลังกล้ามเนื้อสองขา ขาที ่ไม่ถนัดและ

ขาถนัด ความเร็วสูงสุดของพลังกล้ามเนื้อสองขา ขา

ที่ไม่ถนัดและขาถนัด ดร็อปจั้มพ์สองขา การทรงตัว

ขาถนัด มีการกระจายตัวแบบโค้งไม่ปกติ

ขอมูลทางดานสรีรวิทยา กลุมท่ี 1 (n=11) กลุมที่ 2 (n=10) 

กอนการฝก หลังการฝก 

6 สัปดาห 

กอนการฝก หลังการฝก 

6 สัปดาห 

อายุ (ปี) 20.27±1.35 20.27±1.35 20.8±1.36 20.8±1.36 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 68.92±5.11 70.27±5.76* 67.18±9.07 68.22±9.36* 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 176.90±4.85 176.91±4.85 172.70±6.93 172.8±7.00 

มวลกล้ามเนื้อขาถนัด (กิโลกรัม) 9.86±0.84 10.00±0.92 9.65±1.03 9.69±1.02 

มวลกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด (กิโลกรัม) 9.80±0.78 9.97±0.89* 9.71±1.00 9.67±1.03 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม

ที่ 1 และกลุ่มที่ 2 

 

 

*p<0.05 แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
#p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่มการฝึก 

 

ตัวแปร กอนการฝก P-Value 

กลุมที่ 1 (n=11) กลุมที่ 2 (n=10) 

ความแข็งแรงสูงสุดสองขา (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.69±0.18 1.72±0.21 0.73* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาไม่ถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.08±0.17 1.08±0.16 0.83* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.17±0.20 1.10±0.15 0.39* 

พลังกล้ามเนื้อสองขา (วัตต์/กิโลกรัม) 54.82±5.55 58.22±9.20 0.40 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 37.28±11.07 45.92±12.96 0.34 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 2.55±0.25 2.69±0.40 0.48 

พลังกล้ามเนื้อขาที่ไม่ถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 31.71±4.83 31.37±6.28 0.53 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 33.57±7.80 37.76±5.00 0.45 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.77±0.25 1.76±0.31 0.36 

พลังกล้ามเนื้อขาถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 32.57±3.28 35.58±7.20 0.29 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 32.43±5.84 37.30±4.21 0.47 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.87±0.20 2.03±0.45 0.40 

ดร็อปจั้มพ์สองขา (เมตร/วินาที) 0.60±0.20 0.70±0.33 0.71 

ดร็อปจั้มพ์ขาที่ไม่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.43±0.18 0.42±0.53 0.74 

ดร็อปจั้มพ์ขาถนัด (เมตร/วินาที) 0.39±0.18 0.35±0.11 0.13 

การทรงตัวขาที่ไม่ถนัด (เซนติเมตร) 96.91±7.88 103.06±5.80 0.20 

การทรงตัวขาถนัด (เซนติเมตร) 95.46±9.72 100.36±5.51 0.04# 

ความเร็ว 10 เมตร (วินาที) 1.88±0.088 2.00±0.13 0.46 

ความเร็ว 20 เมตร (วินาที) 3.19±0.14 3.31±0.15 0.72 

การเปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 6.30±0.21 6.34±0.36 0.14 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

 

 

*p<0.05 แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
#p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่มการฝึก 

  

ตัวแปร หลังการฝก 6 สัปดาห P-Value 

กลุมที่ 1 (n=11) กลุมที่ 2 (n=10) 

ความแข็งแรงสูงสุดสองขา (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.85±0.19 1.98±0.27 0.38* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาไม่ถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.37±0.19 1.33±0.16 0.61* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.42±0.25 1.38±0.19 0.50* 

พลังกล้ามเนื้อสองขา (วัตต์/กิโลกรัม) 60.40±3.50 63.08±9.97 0.002# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 41.33±7.71 56.49±11.79 0.15 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 2.64±0.12 2.82±0.37 0.36 

พลังกล้ามเนื้อขาที่ไม่ถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 33.23±3.62 34.93±6.76 0.05*# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 35.37±6.86 42.32±13.73 0.08 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.80±0.27 1.92±0.35 0.57* 

พลังกล้ามเนื้อขาถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 34.08±1.94 39.40±7.16 0.001# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 35.72±6.64 47.37±16.19 0.01# 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.91±0.12 2.14±0.34 0.05# 

ดร็อปจั้มพ์สองขา (เมตร/วินาที) 0.77±0.18 0.88±0.27 0.36 

ดร็อปจั้มพ์ขาที่ไม่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.43±0.09 0.49±0.13 0.38 

ดร็อปจั้มพ์ขาถนัด (เมตร/วินาที) 0.40±0.09 0.46±0.10 0.07 

การทรงตัวขาที่ไม่ถนัด (เซนติเมตร) 98.02±8.09 106.12±7.7 0.80 

การทรงตัวขาถนัด (เซนติเมตร) 98.35±8.23 105.21±6.84 0.31 

ความเร็ว 10 เมตร (วินาที) 2.07±0.43 1.99±0.19 0.94 

ความเร็ว 20 เมตร (วินาที) 3.06±0.37 3.27±0.12 0.02# 

การเปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 6.29±0.29 6.06±1.00 0.67 
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จากตารางที ่  1 พบว ่าค่าเฉลี ่ยกลุ ่มที ่  1 

น้ำหนัก มวลกล้ามเนื ้อขาไม่ถนัด แตกต่างอย่างมี

น ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ .05 และไม ่พบความ

แตกต่างค่าเฉลี่ย อายุ ส่วนสูง มวลกล้ามเนื้อขาถนัด 

มวลกล้ามเนื้อ และกลุ่มที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ย น้ำหนัก 

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ 

ไม ่พบความแตกต่างค่าเฉลี ่ย อาย ุ  ส ่วนส ูง มวล

กล้ามเนื้อขาถนัด มวลกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด 

จากตารางท ี ่  2 พบว ่า ก ่อนการฝ ึก 6 

สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 มีการทรงตัวขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 

1 จนเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 แต่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ ่มที่ 1 

มีการพัฒนาการทรงตัวขาถนัดขึ้นมาจนไม่เกิดความ

แตกต่างกับกลุ ่มที ่ 2 และทั ้งสองกลุ ่มมีการพัฒนา

ความแข็งแรงสูงสุดสองขา ขาที ่ไม่ถนัดและขาถนัด 

จนเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิที ่

ระดับ .05 

ทั ้ง 2 กลุ ่มมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อ ซึ ่ง

กลุ่มที่ 1 มีพลังกล้ามเนื้อสองขาจนเกิดความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 2  

มีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด ความเร็วสูงสุด

ขาไม ่ถน ัด พล ังกล ้ามเน ื ้อขาถน ัด จนเก ิดความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ ่งเมื ่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่ม พบว่า 

กลุ ่มที่ 2 มีพลังกล้ามเนื้อสองขา ขาที่ไม่ถนัดและขา

ถนัด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุดขาถนัด ความเร็ว

สูงสุดขาถนัด มากกว่ากลุ่มที่ 1 จนเกิดความแตกต่าง

อย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระด ับ .05 กล ุ ่มที ่  1 

มีความเร็ว 20 เมตร แตกต่างกับกลุ ่มที ่ 2 จนเกิด

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) เป็น

การผสามผสานการฝึกที่สามารถพัฒนาความแข็งแรง

และพลังของกล้ามเนื้อได้ในครั้งเดียวกัน โดยเกิดจาก

การกระต ุ ้นของระบบประสาทกล ้ามเนื ้อท ี ่ เร ียก 

โพสต์แอคทิเวชั ่น-โพเทนทิเอชั่น (Post-activation 

potentiation หรือ PAP) ผ่านกลไกของกระบวนการ 

ฟอสโฟรีเรช ั ่น (Phosphorylation) ซึ ่งหมายถึง

กระบวนการที ่ เก ิดมัยโอซินเรกกูลาทอรี ่ ไลท์ เชน 

(Myosin regulatory light chain) ซึ ่งจะทำให้ 

แอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไว

ต่อแคลเซียมไอออนมากขึ้นและเพิ่มความตื่นตัวของ

แอลฟ่ามอเตอร์กล้ามเนื ้อจะมีประสิทธิภาพในการ

หดต ัวเพ ิ ่มข ึ ้นหล ังจากการทำงานคร ั ้งก ่อนหน้า 

(Hodgson et al., 2005) ด้วยการใช้แรงต้านที ่มี

ความหนักสูง (High-load resistance training) 

80-100 เปอร์เซ็นต์ของหนึ ่งอาร์เอ็ม จำนวน 1-6 

ครั้ง เพื่อระดมหน่วยยนต์กล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วมา

ทำ ง าน  แ ล ะตาม ด ้ ว ยก าร ฝ ึ กพล ั ย โ อ เมตร ิ ก 

(Plyometr ic t ra in ing) ซ ึ ่ ง เป ็นการฝ ึกเพ ื ่อให ้

กล้ามเนื ้อหดตัวแบบความยาวเพิ ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว

แล้วตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็ว 

ซึ่งอาศัยการทำงานของรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) 

ที่เกิดขึ้นที่มัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) โดย

การฝึกเชิงซ้อนจะต้องใช้ท่าฝึกที ่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ

เดียวกัน (Ebben and Watts, 1998; Docherty  

et al., 2004; Ebben, 2002; Roden et al., 2014) 

จากสมมติฐานงานวิจัยที่ว่าการผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถ

ส่งผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อขาและส่งผลแตกต่าง 
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กับการผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างกับการ

ฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก ซ ึ ่ งจากผลการทดลอง พบว ่า 

ทั้งสองกลุ่มทดลองมีการพัฒนาขึ้นของพลังกล้ามเนื้อ

สองขาภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มที่ 1 

ม ีพล ังกล ้ามเน ื ้อสองขาแตกต่างจากก่อนการฝึก  

(จาก 54.82±5.55 เป ็น 60.40±3.50 ว ัตต ์ต ่อ

กิโลกรัม) และกลุ่มที ่ 2 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของ

พลังกล้ามเนื้อสองขาเพิ่มขึ้นที่ 8.35% แต่ไม่แตกต่าง

ก ับก ่อนการทดลองอย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ 

จ ึงเป็นไปตามทั ้งสองสมมติฐานงานวิจ ัยที ่ว ่าการ

ผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึก 

พลัยโอเมตริกสามารถส่งผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

ขาและส่งผลแตกต่างกับการผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านสองข้างกับการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งก็เป็นไป

ตามหล ักการของการฝึกเช ิงซ ้อนท ี ่ช ่วยสามารถ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงได้ในเวลา

เดียวกัน โดยกลุ ่มที ่ 1 มีความแข็งแรงสูงสุดสองขา

เพิ ่มขึ้น (จาก 1.69±0.18 เป็น 1.85±0.19 กิโลกรัม

ต่อน้ำหนักตัว) และกลุ ่มที่ 2 (จาก 1.72±0.21 เป็น 

1.98±0.27 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) ดังนั ้นจะเห็นได้

ว่า ความหนักที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ (85 เปอร์เซ็นต์

ของหน ึ ่ งอาร ์ เอ ็ม จำนวน 6 คร ั ้ ง ) และการฝ ึก 

พลัยโอเมตริก (Single leg zig-zag jump จำนวน 

12 ครั ้ง) สามารถช่วยพัฒนาพล ังกล้ามเนื ้อและ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ตามหลักการของการ

ฝ ึกเช ิงซ ้อน สอดคล ้องก ับ Hodgson และคณะ 

(2005) ที ่กล ่าวว่า การฝึกเช ิงซ้อน เป ็นการฝึกที ่

สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื ้อ

ได ้ ในช ุดการฝ ึกคร ั ้ ง เด ียวก ัน โดยเก ิดจากการ 

กระต ุ ้ นของระบบประสาทกล ้ าม เน ื ้ อท ี ่ เ ร ี ย ก  

โพสต์แอคทิเวช ั ่น-โพเทนทิเอช ั ่น ผ ่านกลไกของ

กระบวนการฟอสโฟรีเรช ั ่น (Phosphorylation) 

Ebben และ Watts (1998) ได้กล่าวว่า กระบวน

การฟอสโฟรีเรชั่น ซึ่งหมายถึงกระบวนการที่เกิดมัย

โอซินเรกกูลาทอรี ่ไลท์เชน (Myosin regulatory 

l ight chain) ซ ึ ่ งจะทำให ้แอคติน (Actin) และ 

ไมโอซิน (Myosin) มีความไวต่อแคลเซียมไอออน

มากขึ ้นและเพิ ่มความตื ่นตัวของแอลฟ่ามอเตอร์ก

ล ้ามเนื ้อจะมีประส ิทธ ิภาพในการหดตัวเพ ิ ่มข ึ ้น

หล ังจากฝึกด ้วยแรงต ้านคร ั ้งก ่อนหน้า และเมื ่อ

เปรียบเทียบระหว่างกลุ ่ม พบว่า กลุ ่มที ่ 2 มีพลัง

กล้ามเนื ้อสองขามากกว่ากลุ ่มที ่ 1 (63.08±9.97 

และ 60.40±3.50 วัตต์ต่อกิโลกรัม ตามลำดับ) อาจ

เป ็ น เพราะการฝ ึ ก เช ิ งซ ้อนม ีการฝ ึกแรงต ้ าน 

เพื ่อระดมหน่วยยนต์กล้ามเนื ้อหดตัวเร็วมาทำงาน 

และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกเพื่อให้

กล้ามเนื้อยืดออกและหดตัวด้วยความเร็ว ซึ ่งอาศัย

การทำงานของรีเฟล็กซ์ย ืด (Stretch reflex) ที ่

เกิดขึ้นที่มัสเซิล สปินเดิล (Muscle spindle) ผ่าน

กลไกลการยืดตัวออกของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วจะ

ทำให้เกิดรีเฟล็กซ์ (Reflex) โดยสั่งการให้กล้ามเนื้อ

ม ัดท ี ่กำล ังย ืดต ัวออกเก ิดการหดต ัว (Agonist 

muscle) ขณะเด ียวก ันก ็ย ับย ั ้ งการหดต ัวของ

กล้ามเนื้อด้านตรงข้าม (Antagonist muscle) โดย

การฝึกเชิงซ้อนจะต้องใช้ท่าฝึกที ่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ

เดียวกัน (Ebben and Watts, 1998) แต่ว่าการฝึก

เช ิงซ ้อนด้วยแรงต้านข้างเด ียวจะต้องมีการสร้าง

สมดุลการทรงตัว ดังนั้นอาจจะทำให้ฝึกด้วยแรงต้าน

เพื ่อระดมหน่วยยนต์ทำได้ไม ่เต ็มที ่สอดคล้องกับ 

Anderson และ Behm (2005) ที ่กล่าวว่า การฝึก 
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เชิงซ้อนด้วยแรงต้านข้างเดียวร่างกายจะมีการสร้าง

สมดุลอัตโนมัติ แรงจะถูกกระจายไปยังกล้ามเนื ้อ

ส่วนอื่นเพื่อช่วยรักษาสมดุล การฝึกเชิงซ้อนด้วยแรง

ต้านข้างเดียวถึงแม้จะสามารถพัฒนาความแข็งแรง

ได้แต่พลังกล้ามเนื้อ หรือการผลิตแรงมีโอกาสลดลง

ถึง 30% ซึ ่ง Anderson และ Behm (2005) ได ้

กล่าวอีกว่า เมื ่อฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกล้ามเนื้อ

แกนกลางจะทำงานมากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านสอง

ข้างเพื ่อรักษาสมดุลของร่างกายตรงจุดนี้อาจทำให้ 

มีการกระจายแรงเกิดขึ ้นทำให้ช่วงระดมหน่วยยนต์

ทำได้ไม่เต็มที่ซึ่งก็สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ที ่สังเกตได้

จากมวลกล้ามเนื้อโดยรวม ของกลุ่มที่ 1 ที่มีมากกว่า

กลุ ่มที ่ 2 (32.55±2.63 และ 31.5±3.30 กิโลกรัม 

ตามลำดับ) อาจเป็นเพราะกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยแรงต้าน

ข้างเดียวมีการกระจายแรงไปยังกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 

เพื ่อรักษาสมดุลและไม่สามารถผลิตแรงได้เต็มที่เป็น

ผลให้พลังกล้ามเนื้อสองขาน้อยกว่ากลุ่มที่ 2 และผล

การทดลองยังพบว่า กลุ่มที่ 1 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนา

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดและความเร็วสูงสุดของ

พล ั งกล ้ าม เน ื ้ อสองขา  10 .86% และ 3 .53% 

ตามลำดับ แต่กลุ ่ม 2 ม ีเปอร์เซ ็นต์การพัฒนาถึง 

23.02% และ 4.83% ตามลำดับ ซึ่งมากกว่ากลุ ่ม 1 

ซึ ่ง Docherty และคณะ (2004) ได ้กล่าวว ่าแรง

ปฏ ิก ิร ิยาในแนวด ิ ่ งส ูงส ุดและความเร ็วส ูงส ุดม ี

ความสัมพันธ์ที่ส่งผลให้พลังกล้ามเนื้อเกิดการพัฒนา 

การที ่กลุ ่มที่ 2 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาแรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ ่งสูงสุดมากกว่ากลุ่มที ่ 1 ถึง 12.16% อาจ

เป ็น เพราะเก ิดการกระจายแรง สอดคล ้องก ับ 

(Anderson and Behm, 2005) ที ่ดูการทำงานของ

กล้ามเนื ้อเม ื ่อฝ ึกการทรงตัวของร่างกายพบว่าม ี

โอกาสส ู งถ ึ ง  60% ท ี ่ แร งจะถ ู กกระจายไปย ัง

กล้ามเนื้อส่วนอื่น และเมื่อมาดูพลังกล้ามเนื้อขาที่ไม่

ถนัดและขาถนัดพบเหมือนกันว่ากลุ ่มที ่ 2 ม ีพลัง

กล ้ า ม เน ื ้ อ ข าท ี ่ ไ ม ่ ถน ั ด  ( 3 4 . 93±6 . 76  แล ะ 

33.23±3.62 วัตต์ต่อกิโลกรัม ตามลำดับ) และขา

ถน ัด (39.40±7.16 และ 34.08±1.94 ว ัตต ์ต ่อ

กิโลกรัม ตามลำดับ) แตกต่างจากกลุ ่มที่ 1 และทั้ง

สองกลุ่มมีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดขาที่ไม่ถนัด

และขาถนัด กลุ่มที่ 1 ขาที ่ไม่ถนัด (จาก 1.08±0.17 

เป็น 1.37±0.19 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) และขาถนัด 

(จาก 1.17±0.20 เป ็น 1.42±0.25 ก ิโลกร ัมต่อ

น้ำหนักตัว) กลุ่มที่ 2 ขาที ่ไม่ถนัด (จาก 1.08±0.16 

เป็น 1.33±0.16 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) และขาถนัด 

(จาก 1.10±0.15 เป ็น 1.38±0.19 ก ิโลกร ัมต่อ

น้ำหนักตัว)  แต่ไม่แตกต่างระหว่างกลุ่มซึ ่งก็เป็นไป

ตามหล ักการของการฝึกเช ิงซ ้อนท ี ่ช ่วยสามารถ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงได้ในเวลา

เดียวกัน และการที่กลุ่มที่ 1 มีความแข็งแรงสูงสุดขา

ที่ไม่ถนัดและขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 2 อาจเป็นเพราะ

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวจะทำให้เกิด Bilateral 

deficit การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวสามารถโหลด

น้ำหนักได้มากกว่าทำให้กล้ามเนื้อมีการระดมหน่วย

ยนต ์ท ี ่ มากกว ่ าการฝ ึกด ้ วยแรงต ้ านสองข ้ า ง 

(Škarabot et al., 2016) สังเกตได้จากกลุ ่มที ่ 1 

ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์มีการพัฒนามวลกล้ามเนื้อ

ขาที่ไม่ถนัดเกิดความแตกต่าง (จาก 9.80±0.78 เป็น 

9.97±0.89 กิโลกรัม) แต่ถึงแม้กลุ ่มที ่ 1 จะมีความ

แข็งแรงขาที่ไม่ถนัดและขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 2 แต่

ก ็ ไม ่สามารถส ่งผลให ้พล ังกล ้ามเน ื ้อเก ิดความ

แตกต่างได้อาจเป็นเพราะการฝึกด้วยแรงต้านข้าง 
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เด ียวทำให้เก ิด (Cross-Education) ที ่ส ่งผลถึง

กล้ามเนื้อข้างที่ไม่ได้ฝึกไปด้วย (Nijem and Galpin, 

2014) ซึ ่ง Manca และคณะ (2017) ได ้กล่าวว่า

การศึกษาข้ามสาย (Cross-Education) ช่วยเพิ ่ม

ความแข็งแรงในด้านตรงกันข้าม (contralateral)  

ถึง 8-12% แต่ก็ไม่สามารถผลิตแรงได้อย่างเต็มที ่ 

สังเกตได้จากกลุ่มที่ 2 มีแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด

และความเร็วสูงสุดของพลังกล้ามเนื้อขาถนัดมากกว่า

กลุ่มที่ 1 จนเกิดความแตกต่าง (47.37±16.19 นิวตัน

ต่อกิโลกรัม และ 35.72±6.64 นิวตันต่อกิโลกรัม 

ตามลำด ับ)  (2 .14±0.34 เมตรต ่อว ินาท ี  และ 

1.91±0.12 เมตรต่อวินาที ตามลำดับ) ตรงจุดนี ้

อาจจะสรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนด้วยแรงต้านสองข้าง

เหมาะสมและสามารถผลิตแรง พลังกล้ามเนื ้อได้ 

ดีกว่าการฝึกเชิงซ้อนด้วยแรงต้านข้างเดียว 

ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ทั้งสองกลุ่ม

ไม ่พบความแตกต่างของด ัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกริยาตอบสนองสองขา ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัดแต่

มีแนวโน้มในการพัฒนา การที่ทั้งสองกลุ่มไม่เกิดความ

แตกต ่างอาจ เป ็น เพราะท ั ้ งสองกล ุ ่ มม ีการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกท่าเดียวกันและมีทิศทางการกระโดดไป

ด้านหน้าเหมือนกัน อาจจะไปกระตุ้นกลไกของวงจร

การเหย ียด-ส ั ้น (Stretch shortening cycle) 

ได้คล้ายๆกัน เช่นเดียวกับ Ramirez-Campillo และ

คณะ (2018) ได ้กล ่าวว ่า การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก

สามารถส ่ ง ผล โดยตรงต ่อกล ไกของวงจรการ 

เหยียด-สั ้น (Stretch shortening cycle) ทำให้มี 

เส้นใยกล้ามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น ทำให้การตอบสนองของ

ระบบประสาทเร็วขึ้น แต่งานวิจัยนี้ฝึกพลัยโอเมตริก

ท่า Single leg zig-zag jump ท่าเดียว จำนวน 12 

ครั้ง แตกต่างกับงานวิจัยของ Krawczyk และคณะ 

( 2019 )  ท ี ่ ม ี ก า ร ฝ ึ กพล ั ย โอ เ มตร ิ กหลาย ท ่ า 

แต่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Maćkała และคณะ 

(2015) ท ี ่กล ่าวว ่าการฝ ึกกระโดดหลายๆคร ั ้ ง 

สอดคล้องและสามารถพัฒนาการวิ ่งด้วยความเร็ว 

สังเกตได้จากงานวิจัยนี้กลุ่มที่ 1 มีการวิ่งด้วยความเร็ว 

20 เร็วกว่ากลุ่ม 2 จนเกิดความแตกต่าง (3.06±0.37 

และ 3.27±0.12 วินาที) Comfort และคณะ (2014) 

ได้กล่าวว่า นักกีฬาที่มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด

และพล ั งกล ้ าม เน ื ้ อส ่วนล ่าง เพ ิ ่ มข ึ ้ น  จะทำให ้

ประสิทธิภาพการวิ ่งดีขึ ้นซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยนี ้ 

ที่มีความแข็งแรงสูงสุดและพลังกล้ามเนื้อพัฒนาขึ้นมา

จนเกิดความแตกต่าง และทั ้งสองกลุ ่มไม่พบความ

แตกต่างความสามารถในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางภายใน

และระหว ่า งกล ุ ่ม  แต ่ม ีแนวโน ้มในการพ ัฒนา 

ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางเป็นทักษะหลาย

ปัจจัยซึ ่งประสิทธิภาพขึ ้นอยู ่กับความแข็งแรงพลัง

กล ้ามเน ื ้อ เทคน ิคการว ิ ่ ง  การประสานงานของ

ประสาทและกล้ามเนื ้อ (Brughelli et al., 2008) 

การท ี ่ ท ั ้ งสองกล ุ ่ มม ีการพ ัฒนาเพ ียง เล ็กน ้ อย 

อาจเป ็นเพราะการว ิ ่งเปล ี ่ยนทิศทาง นอกเหนือ 

จากความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ยังมีปัจจัย

อื ่นๆเช ่น มุมของการเปลี ่ยนทิศทาง การชะลอตัว 

และความเร็วในการเข้าใกล้ก่อนที่จะเปลี ่ยนทิศทาง 

การเปลี ่ยนแปลงความเร ็ว (Castillo-Rodríguez 

et al., 2012) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Appleby 

และคณะ (2019) พบว ่า การแม้ว ่าความแข็งแรง 

ข อ ง ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ส ่ ว น ล ่ า ง ส า ม า ร ถ ส ่ ง ผ ล ต ่ อ 

การวิ ่งเปลี ่ยนทิศทางได้แต่ควรคำนึงถึงเทคนิคใน 

การวิ่ง
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ก่อนการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ ่มที ่ 2 มี

การทรงตัวของขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 1 จนเกิดความ

แตกต ่ า ง  ( 100 . 36±5 . 51  และ 95 .46±9 .76 

เซนติเมตร ตามลำดับ) แต่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์

พบว่าการทรงตัวขาถนัดไม่แตกต่างกัน (98.35±8.23 

และ 105.21±6.84 เซนต ิ เมตร) จ ึงเป ็นไปตาม

สมมติฐานที ่ว่าการฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวสามารถ

ช่วยพัฒนาการทรงตัวของร่างกายได้ การที่กลุ่มที่ 1 

มีการพัฒนาการทรงตัวขึ ้นมาเท่ากันหลังการฝึก

สัปดาห์ที ่ 6 น ั ้นอาจเป็นเพราะกลุ ่มที ่ 1 มีความ

แข็งแรงขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 2 (10.00±0.92 และ 

9.69±1.02 กิโลกร ัม ตามลำดับ) สอดคล ้องก ับ

งานวิจัยของ Núñez และคณะ (2018) ได้กล่าวว่า

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวส่งผลให้กลุ่มกล้ามเนื้อ 

Adductor major และ Vastus medialis ที ่ส่งผล

ต่อการทรงตัวทำงานมากกว่าเมื่อฝึกด้วยแรงต้านสอง

ข้างตรงจุดนี้อาจจะทำให้กลุ่มที่ 1 มีการพัฒนาการ

ทรงตัวขาถนัดจนไม่เกิดความแตกต่าง  

สรุปผลการวิจัย จากผลการทดลองพบว่า

ทั ้งสองกลุ ่มสามารถส่งผลเช ิงบวกต่อสมรรถภาพ

กล ้ามเน ื ้อขาในน ักก ีฬาฟ ุตบอลชาย แต ่ม ีความ

แตกต่างตรงที ่การฝึกเชิงซ้อนแบบดั้งเดิมส่งผลต่อ

พลังกล้ามเนื้อได้ดีกว่า และการฝึกเชิงซ้อนด้วยแรง

ต้านข้างเดียวส่งผลต่อการวิ่งด้วยความเร็ว 20 เมตร

ได้ดีกว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบดั้งเดิมจึงควรเสริมด้วย

การฝ ึกเช ิงซ ้อนด ้วยแรงต ้านข ้างเด ียวเพ ื ่อท ี ่ ให ้

สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาปรับตัวให้ได้มากที่สุดตลอด

ทั้งฤดูกาล 

ก ิตต ิกรรมประกาศ ขอขอบค ุณคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที ่

อำนวยความสะดวกด้านสถานที ่และเครื ่องม ือใน

การทำวิจัยในครั ้งนี ้และ ขอขอบคุณอาสาสมัครทุก

ท่านจากนักกีฬาฟุตบอลจุฬาลงกรมหาวิทยาลัย ที ่

ให ้ความร่วมม ือในการว ิจ ัยตลอดระยะเวลาของ

โปรแกรมการฝึกเป็นอย่างดีงานวิจัยครั้งนี ้จึงสำเร็จ

ลุล่วงได้ด้วยดี 
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