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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการฝกดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและ

การฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกว่ิงระยะสั้น

แบบซ้ําที ่ส งผลต อสมรรถภาพของกล าม เนื ้อและ

ความสามารถในการว่ิงของนักกีฬาฟุตซอล  

ว ิธ ีดํา เน ินการว ิจ ัย  กลุ มต ัวอย า งที ่ใช เป น

นักกีฬาฟุตซอลเพศชาย อายุระหวาง 18–25 ป จํานวน 

36 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมที่ 1 

ฝกดวยแรงตาน กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา และ

กลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา โดยทั้งสามกลุมทําการฝก 2 ครั้งตอ

สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห กอนการฝก และหลังการ

ฝกที่ 4 และ 6 สัปดาห ทําการทดสอบทาการทดสอบ

ตัวแปรดาน สรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความเร็วในการ

วิ ่ง  และความสามารถในการ วิ ่ง ระยะสั ้นแบบซ้ํา   

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางระหวางกอน 

และหลังการฝก ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ

ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way Repeated ANOVA) 

กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

ผลการวิจัย หลังการฝก 4 สัปดาห นักกีฬา 

ฟุตซอลทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก และกลุม

ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําพบคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา

เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และพบวา ภายหลังการฝก 6 สัปดาห กลุม

ฝกดวยแรงตานมีคาเฉลี ่ยความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา และความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก กลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ํามีคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขาและความคลองแคลว

วองไวเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก กลุมฝกเชิงซอนดวย

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํามีคาเฉลี่ย

ความแข็งแรง พลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลว

วองไว และความสามารถในการวิ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา

เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และยังพบวาภายหลังการฝก 6 สัปดาห 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาของกลุมฝกดวย

แรงตานและกลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํามีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝกเชิงซอนดวยแรงตาน

ควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว 

และความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา ในนักกีฬาฟุต

ซอลไดในระยะเวลา 6 สัปดาห เชนเดียวกับการฝกดวย

แรงตานและฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 
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Abstract 
Purpose This study aimed to study and 

compare the effects of resistance training, 
repeated sprint training, and complex resistance 
training combined with short repeated sprint 
training on muscle performance and sprint ability 
of futsal athletes. 
 Methods Thirty-six male futsal players 
aged between 18-25 years were recruited in this 
study. The participants were assigned into 3 
groups (n=12/group) including group I; resistance 
training program, group II; repeated sprint training 
program, and group III; complex training with 
repeated sprint program. All groups were trained 
2 days/week fo r  a  total  o f  6  weeks .  The 
measurements of muscular strength and power, 
speed, agility and ability to repeated sprints were 
assessed before, after 4 and 6 weeks of training. 
The obtained data were statistically analyzed in 
term of means and standard deviations and 
verified by one-way analysis of variance (ANOVA) 
with repeated measures. A significance level of 
.05 was considered the statistical significance. 
 Results All of 3 groups after 4 weeks of 
training, the mean values of repeated sprinting 
ability were significantly higher than pre-training 
at the .05 level. While muscular power in group II 

with repeated sprint training program were higher 
than pre-training (p<.05). After 6 weeks of training, 
resistance training program (group I) had the 
mean values of muscular strength and power 
and ability to repeated sprints were significantly 
higher than pre-training. The repeated sprint 
training program (group II) had muscular power 
and agility were significantly higher than pre-
training. Moreover, the group of complex training 
with repeated sprint program (group III) had 
higher muscular strength and power, agility and 
ability to repeated sprints than pre-training 
(p<.05). It was also found that after 6 weeks, the 
strength and power of the leg muscles of the 
resistance training group (group I) and the 
repeated sprint training program (group II) were 
significantly different at the .05 level. 
 Conclusion  Complex t ra in ing wi th 
resistance training combined with repeated sprint 
training can improve strength and power of the 
leg muscles, agility, and repeated sprint ability in 
futsal athletes over a period of 6 weeks as well 
as resistance training and repeated sprint training.  
 
Keywords: Complex training / Repeat sprint 
training / Muscle performance / Sprint ability 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาฟุตซอลไดเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอีก

ชนิดหนึ่งทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ (Piakaew 

et al., 2023) แบงการแขงขันเปน 2 ครึ่ง ครึ่งละ 20 

นาที สามารถเปลี่ยนตัวไดไมจํากัดจึงทําใหมีจังหวะ

และความเขมขนตลอดการแขงขันโดยมีการวิ่งที่ใช

ความเร็วสูง Spyrou และคณะ (2020) พบวา ในผูเลน

ระดับสู งจะใชระยะเวลา 1.36 วินาที ในการวิ่ ง

ระยะทาง 5 เมตรและ 3.36 วินาที ในระยะทาง 20 

เมตร โดยมีระยะทางการเคลื่อนที่ในครึ่งเวลาแรก

มากกวาในครึ่งเวลาหลัง (1,986.6±74.4 เมตรในครึ่ง

แรก 1,856.0±129.7 เมตรในครึ่งหลัง) และระยะทาง

ครอบคลุมตอนาทีในครึ่งเวลาแรกมากกวาในครึ่งเวลา

หลังเชนเดียวกัน (103.2±4.4 เมตร:นาทีในครึ่งแรง 

96.4±7.5 เมตร:นาที ในครึ่งหลัง) (Milioni et al., 

2016) สอดคลองกับ Barbero-Alvarez และคณะ 

(2008) ที่ศึกษาระยะทางรวมเฉลี่ยที่ครอบคลุมพบวา

ในชวงครึ่งแรกมีระยะทางรวมเฉลี่ยท่ีครอบคลุม 118 

เมตรตอนาที ในครึ่งหลัง 111 เมตรตอนาที ซึ่งแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญ อันเปนผลมาจากความเหนื่อยลา

ของกลามเนื้อที่สงผลใหความสามารถในการวิ่งลดลง 

จํานวนครั้งของการวิ่งตอเกมอยู ท่ี 26 ครั้ง โดยมี

ระยะเวลาเฉลี่ย 2-4 วินาที ในระยะทาง 8-20 เมตร 

และระยะเวลาพักของการว่ิงสวนใหญจะมีระยะเวลา

พักที่ไมเกิน 15 วินาทีในระหวางการวิ่ง 3-4 ครั้ง 

(Castagna et al., 2009) สอดคลองกับ Caetano 

และคณะ (2015) จะมีการพักฟนสูงสุด 15 วินาที

ระหวางการวิ่งในแตละเที่ยวจากขอมูลที่คนพบแสดง

ใหเห็นวากีฬาฟุตซอลนั้นเปนกีฬาที่มีลักษณะการออก

กําลังกายเปนแบบหนักสลับพักที่มีความหนักสูง 

(Intermittent High-Intensity) และนักกีฬาฟุตซอล

จะตองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อที่สงผล

ตอความสามารถในการวิ่ง ความเร็ว ความคลองแคลว

วองไว และความสามารถในการฟนตัวไดอยางรวด

รวดเร็วเพ่ือที่จะสามารถประกอบกิจกรรมในการ

แขงขันที่มีการเคลื่อนไหวในความหนักสูงสลับกับการมี

ชวงระยะการพักที่สั้นไดตลอดการแขงขันโดยเรียกวา 

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

ความสามารถในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา 

(Repeated-sprint ability) ไดรับการพิจารณาวา

เปนหนึ่งในประเด็นที่สําคัญที่สุดสําหรับประสิทธิภาพ

ของนักฟุตซอล (Barbero-Alvarez et al., 2008) 

ในกีฬาฟุตซอลจะมีการเคลื่อนที่สั้นและมีความหนัก

สูงในชวง 10-20 เมตร ในระยะเวลา 2-4 วินาที เปน

การเคลื่อนไหวอยางหนักในการพักชวงสั้นๆ และมี

การทําซ้ํ าตลอดการแข งข ัน  การฝ ก เ พื ่อพ ัฒนา

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําจึงเปนสวน

สําคัญสําหรับกีฬาฟุตซอลโดยองคประกอบของ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําจะประกอบ

ไปดวย ความสามารถในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา 

และการกูคืนพลังงานระหวางการว่ิง (Bishop et al., 

2011) ป จจ ุบ ันการฝ กเพื ่อพัฒนาความสามารถ 

ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําจะใชการวิ ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําโดยมีเวลาพักฟนตามอัตราสวนของการฝกตอการ

พักที่ 1:5 (Turner and Stewart, 2013) กลาวคือ 

ใชระยะเวลาการวิ ่งเฉลี ่ย 2-3 วินาที ในระยะทาง

และ 10-20 เมตร (Spencer et al., 2005) ดังนั้น

ในการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําที่การวิ่งระยะทาง 20 เมตร ระยะเวลาของ

การพักระหวางเที่ยวจะอยูที่ 15-20 วินาที สอดคลอง

กับ Nedrehagen และ Saeterbakken (2015) 

ศึกษาผลของการฝกซอมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําโดย

ใชอัตราสวนของการฝกตอการพักที่ 1:5 เปรียบเทียบ

กับการฝกฟุตบอลผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกการวิ่ง

ระยะสั ้น แบบซ้ํ า  ม ีก า รพ ัฒนาความ เร ็วและมี 
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ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําเพิ่มขึ้นรอย

ละ 15 นอกจากการฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําแลวมี

การศึกษาว าการฝกด วยแรงตาน (Res istance 

training) ที ่ความถี ่ 2 ครั ้งตอสัปดาหสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นได (Paz-Franco et 

al., 2017) และมีการศึกษาอิทธิพลของความแข็งแรง

และระดับพลังสูงสุดตอความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทางพบวา นักกีฬาในกลุมที่มีความแข็งแรงและ

พลังของกลามเนื ้อส ูงกวาม ีความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทางไดดีกวากลุมที่มีความแข็งแรงและพลัง

ของกลามเนื ้อน อยกวา (Freitas et al . , 2019) 

ดังนั้นการฝกดวยแรงตาน (Resistance training) 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

ได ซึ ่งเปนสวนสําคัญในการพัฒนาความสามารถ 

ในการวิ่ง การที่กลามเนื้อออกแรงหดตัวขณะฝกแบบ

รวดเร็วจะสงผลตอการพัฒนาพลังของกลามเนื ้อ 

โ ดยม ีอ งค ประกอบทางด านความแข ็ง แร งก ับ

ความเร็ว ดังนั้นถาพลังของกลามเนื้อมากก็จะทําให 

มีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นดวย พลัง

ของกลามเนื้อจึงเปนความสามารถที่ทําใหเกิดงานใน

ระดับสูงได อยางรวดเร ็ว ซึ ่ง เป นผลมาจากความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื ้อ ปจจุบันการฝกที ่ใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและการฝกที่ใชความเร็วในการหดตัวของ

กล าม เนื ้อ ในการฝ ก เด ียวก ันจะ เร ียกว าการฝ ก

เชิงซอน (Complex training) 

การฝกเชิงซอน (Complex training) เปน

รูปแบบการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายมุงเนนพัฒนา

ค ว าม แข ็ง แ ร ง แล ะพล ัง ขอ งกล า ม เ นื ้อ โ ด ย ใช

กระบวนการสองขั ้นตอน ขั ้นที ่หนึ ่งใชการฝกดวย

น้ําหนักที ่ใชความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวย

ยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดอยางรวดเร็วมา

ทํางานเปนสวนใหญและสวนที่สองเปนการทํางาน

กลุมของกลามเนื้อที่สัมพันธกันมีลักษณะแบบรุนแรง

ระยะสั ้นๆ ซึ ่งเปนการเคลื ่อนไหวในลักษณะแรง

ระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกับทาของการ

ฝ กด วยน้ําหน ักที ่ใช กระตุ นกลาม เนื ้อในขั ้นแรก  

ซึ ่งอาศัยการทํางานของรีเฟล็กซการยืด (Stretch 

reflex)  Ma io  Alves และคณะ (2010)  ได ให

ความหมายของการฝกเชิงซอนสลับการเคลื่อนไหวมี

ลักษณะคลายคลึงกันกับการฝกเชิงชอนดวยน้ําหนัก

ที่มากแลวตามดวยการเคลื่อนไหวการออกกําลังกาย

แบบรุนแรงตอเนื ่องกันลักษณะนี ้ จะชวยในการ

กระตุ นปลายประสาทของกล าม เนื ้อ  เพื ่อ เพิ ่ม

ประสิทธิภาพของการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําซึ่งเปน

ก า ร เ ค ลื ่อ น ไ ห ว ใ น ล ัก ษ ณ ะ แ ร ง ร ะ เ บ ิด ใ ห มี

ประสิทธิภาพมากขึ ้น Torres-Torrelo และคณะ 

(2018) ศ ึกษาผลของการฝ กด วยแรงต านแบบ

ผสมผสานและการ เปลี ่ยนท ิศทางที ่ม ีต อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการกา

รสปริ้นทซ้ําในผูเลนฟุตซอล พบวา กลุมท่ีฝกดวยแรง

ตานรวมกับการฝกเปลี ่ยนทิศทางสามารถพัฒนา

ความสามารถในการสปริ ้นทซ้ําและความแข็งแรง

ของกลามเนื ้อได  สอดคลองกับ Zhai และ Qin 

(2024) ศึกษาเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนและการ

ฝกแรงตานตอสมรรถภาพทางกีฬาของนักกีฬาฟุต

ซอลผลการวิจัยพบวา การฝกเชิงซอนและการฝกแรง

ตานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกีฬาของนักกีฬา 

ฟุตซอลได และยังพบอีกวากลุ มฝ กเช ิงซอน ชวย

พัฒนาพล ังของกล ามเนื ้อและประส ิทธ ิภาพทาง

เทคนิคได ซึ่งเปนสิ่งสําคัญสําหรับฟุตซอล จากขอมูล

ด ัง กล า วน ักก ีฬ าฟ ุตซอลจ ึง ต อ ง ม ีส มร ร ถภ าพ 

ของกลามเนื ้อในดานความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาซึ่งเปนองคประกอบของความสามารถ 
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ในการวิ ่งที ่จะทํา ให ผู เล น ได เปร ียบและประสบ

ความสําเร็จในการแขงขัน จึงจําเปนตองมีโปรแกรม

การฝ กด วยแรงต าน เ พื ่อพ ัฒนาพล ังและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและโปรแกรมการฝกวิ่งระยะ

สั ้นแบบซ้ํ า  เพื ่อพ ัฒนาความสามารถในการวิ ่ง 

อยางไรก็ตามเนื่องจากขอจํากัดดานเวลาจึงมักเปน

เรื่องยากสําหรับนักกีฬาที่จะใชเวลาที่จําเปนสําหรับ

การฝกซอมและการฟนตัวเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ

กลามเนื ้อ แมวาจะมีการวิจัยศึกษาผลของการฝก

แบบเชิงซอนมากอนแลวแตการฝกเชิงซอนดวยแรง

ต านควบคู ก ับการ วิ ่ง ระยะสั ้นแบบซ้ําที ่ม ีผลต อ

สมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถในการ

วิ่งยังไมมีการศึกษาในนักกีฬาฟุตซอลมากอน ดังนั้น

ผู ว ิจ ัยจ ึงม ีความสนใจที ่จะศ ึกษาผลของการฝ ก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา

ที ่ม ีผ ล ต อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ แ ล ะ

ความสามารถในการวิ่งในนักกีฬาฟุตซอล เพ่ือพัฒนา

สมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถในการ

วิ่งในสวนของความเร็ว ความคลองแคลววองไว และ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําของนักกีฬา

ฟุตซอลใหมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะทําใหผูเลนไดเปรียบ

และมีสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถใน

การวิ ่งที ่ด ียิ ่งขึ ้น เพื ่อเป นแนวทางในการฝกและ

การศึกษาตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยแรงตาน 

การฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําและการฝกเชิงซอนดวย

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําที่สงผล

ตอสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถใน

การวิ่งของนักกีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรง

ตาน การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและการฝกเชิงซอน

ดวยแรงตานควบคู กับการฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําที่

สงผลตอสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถ

ในการวิ่งของนักกีฬาฟุตซอล 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

1. การฝกดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูก ับ 

การวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําสามารถเพิ ่มสมรรถภาพ 

ของกลามเนื้อและความสามารถในการวิ่งในนักกีฬา 

ฟุตซอล 

2. การฝกดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูก ับ 

การวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําสามารถเพิ ่มสมรรถภาพ 

ของกล าม เนื ้อและความสามารถในการวิ ่ง ของ

นักกีฬาฟุตซอลไดแตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยครั ้งนี ้เป นการว ิจ ัย เช ิงทดลอง 

(Experimental research design) และไดผานการ

พิจารณาจริยธรรมการว ิจ ัย  โดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 6 ธันวาคม 

2566 โครงการวิจัยเลขที่ 660158 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

ในครั ้งนี ้เปนนักกีฬาฟุตซอล สมาชิกชมรมฟุตซอล 

มหาวิทยาลัยบูรพา เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 18-25 

ป ทําการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

กํ า หน ด กา รทด ส อบส ม มต ิฐ าน เป นท า ง เด ีย ว 

(One-tai led test) คํานวณขนาดกลุ มตัวอย าง 

โดยใชการคํานวณดวยโปรแกรม G*Power 3.1.9.2  
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กําหนดคาอํานาจการทดสอบ (Power of the test; 

β )  ที ่ 0 . 75 ค าความคลาดเคลื ่อน ที ่ยอมร ับ ได 

(P robable  E r ro r ;  α )  ที ่ 0 . 05  ได ขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.25 ไดกลุมตัวอยาง

ทั้งหมด 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม ผู วิจัยไดเพิ่ม

จํานวนกลุมตัวอยางอีกรอยละ 10 จึงไดขนาดกลุม

ต ัวอยางที ่ใช ในการศึกษานี ้ คือ 36 คน โดยกลุ ม

ตัวอยางผานการทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธได 

ไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว หลังจากนั้นแบง

ออกเปนสามกลุม กลุมละ 12 คน กลุมที่ 1 ฝกดวย 

แรงตาน กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและกลุมที่ 

3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวงระยะ

สั้นแบบซ้ํา 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เปนนักกีฬาฟุตซอลชาย อายุระหวาง 

18-25 ป 

2. ม ีประสบการณการเลนกีฬาฟุตซอล 

ไมต่ํากวา 1 ป  

3. มีการฝกซอมเปนประจําอยางนอย 2-3 

ครั้งตอสัปดาห 

4. มีความแข็งแรงข้ันพื้นฐานในการแบก

น้ําหนักในทาบารเบล แบคสควอท (Barbell back 

squat)  ที่มุมเขา 90 องศาแลว เหยียดขาขึ้นมา 

อยูในทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 

5. ไมมีการบาดเจ็บที่ขา สะโพก หรือขอเทา 

และกลามเนื้ออยางนอย 2 เดือน กอนเขารวมวิจัย 

6. มคีวามสมัครใจในการเขารวมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

7. ผู เ ข า ร ว ม ว ิจ ัย ม ีป ร ะ ส บ ก า ร ณ ใ น 

การยกน้ําหนักอยางถูกวิธี หากไมมีประสบการณ

ผูวิจัยจะมีการอบรมกอนการเขารวมวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผู เข ารวมวิจัยออก 

จากการวิจัย  

1. เ ก ิด เหต ุส ุดว ิส ัยที ่ทํ า ให ไ ม ส ามารถ 

เข า ร วมการว ิจ ัยต อ ได  เ ช น  การบาด เจ ็บจาก

อุบัติเหตุ เปนตน 

2. ผูเขารวมวิจัยเขารวมการฝกนอยกวา 

รอยละ 80 (เขารวมการฝกนอยกวา 10 ครั้งจาก

ทั้งหมด 12 ครั้ง) 

3. ไมสมคัรใจในการเขารวมการทดลองตอ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ผู ว ิจ ัยศึกษาคนควาจากทฤษฏีและ

งานวิจัยที่เ กี่ยวของกับสมรรถภาพของกลามเนื ้อ 

ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาฟุตซอล การฝก

ดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและการฝก

แบบเชิงซอน  

2. ผูวิจัยออกแบบและพัฒนาโปรแกรม

การฝกเชิงซอนรวมกับการฝกวิ ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

( Complex training with repeated sprint) 

และนําโปรแกรมการฝก เสนออาจารยที ่ปรึกษา

เพื่อตรวจสอบความเรียบรอยกอนการนําไปใช 

3. ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝก

แล ะหาด ัชน ีค ว ามสอดคล อ ง  ( Index of Item 

Objective Congruence; IOC) ของรูปแบบการ

ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ  แ ล ะ

คว ามสามา รถ ในกา รวิ ่ง ใ นกลุ ม ต ัว อย า ง  โ ดย

ผู ท ร งค ุณว ุฒ ิจํานวน  5  ท าน ได แก ผู เ ชี ่ย วชาญ

ทา งด า นว ิท ยา ศาส ตร ก า ร ก ีฬ า  3  ท า น  แล ะ

ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาฟุตซอล 2 ทาน คาดัชนีความ

สอดคลองอยูที่ 0.92 

4. ติดตอขอใชสถานที ่และเครื ่องมือที ่ 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา
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5. ประกาศรับสมัครการประชาสัมพันธ

ปายติดประกาศโดยผูวิจัยที่คณะวิทยาศาสตรการ

กีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ติดตอประสานงานกับ

บ ุค ค ล ที ่ม ีส ว น เ กี ่ย ว ข อ ง ท ุก ฝ า ย  อ ธ ิบ า ย

ว ัตถ ุประสงค ความเปนมาและประโยชนของ

งานวิจัยในการขอความรวมมือนักกีฬาฟุตซอลเขา

รวมการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยและผูเขารวมวิจัยไมมี

สวนไดสวนเสียซึ ่งกันและกันไมมีการบังคับเขา

รวมงานวิจัยทั้งสิ้น 

6. ชี้แจงการฝกและการดูแลความปลอดภัย

ระหวางการฝก วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมและวิธีการ

ทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถใน

การวิ่ง การดูแลรักษาอุปกรณ รวมทั้งการจดบันทึก

ขอมูลตางๆ อยางถูกตองเพื่อใหเกิดความเขาใจถึง

วิธีการดําเนินการวิจัย การควบคุมการฝก และการ

รวบรวมขอมูลอยางถูกตองเปนมาตรฐานเดียวกัน 

ใหกับผูชวยวิจัยทั้ง 4 ทาน 

7. คัดเลือกผูเขารวมการวิจัยจากเกณฑการ

คัดเลือกกลุมตัวอยาง ทําการสอนและใหฝกปฏิบัติใน

ทาบารเบลแบ็คสควอช รวมถึงใหคําแนะนําเก่ียวกับขอ

ควรระวังและมาตรการดานความปลอดภัยในการฝก

ใหกับผูเขารวมการวิจัย โดยดําเนินการเปนเวลา 2 

สัปดาห แกผูสมัครเขารวมการวิจัย 

8. เก็บขอมูลทางสรีรวิทยาเชน น้ําหนัก 

ส วนสู ง  ดัชนี มวลกาย (Body mass index; BMI) 

ข อมู ล การทดสอบส มรร ถภาพของกล ามและ

ความสามารถในการวิ่ ง กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

9. ทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดย

หาความแข็งแรงสูงสุด (1RM) และความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบลแบคสควอท (Barbell back 

squat) ที่ มุ ม เข า  90  องศา  นํ า ไป เปรี ยบ เที ยบ 

ตารา งของ  Baechle และ Earle ป  ค . ศ .  2000 

เพื่อหาคาความแข็งแรงสูงสุด มีหนวยเปนกิโลกรัม 

และทดสอบพลังของกลามเนื้อขาดวยทา Standing 

long jump (SLJ) มีหนวยเปนเซนติเมตร (Krishnan 

et al., 2017) 

10. ทด ส อบคว า มสาม าร ถ ในก ารวิ่ ง  

โดยทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5, 10 และ 

2 0  เ ม ตร  ( Speed) ด ว ย อุ ปก รณ  Swift speed 

Light timing gate มีหนวยเปนวินาที  (Nakamura  

et al., 2016 )  ทดสอบความคล องแคล วว อง ไว 

(Agility T-Test) เพ่ือวัดความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง

โดยการวิ่งทางตรงการวิ่งสไลดดานขาง และการวิ่งถอย

หลั ง  มีหน ว ย เป นวิ นาที  (García-Unanue et al., 

2020) และทดสอบวิ่งดวยความเร็วสูงสุดแบบซ้ําเที่ยว

ดวยการวิ่งไป-กลับ (The repeated shuttle sprint 

test: RSST) ระยะทาง ในการทดสอบ 20  เมตร  

(ระยะรวมแตละเที่ยว 40 เมตร) ดวยความสามารถ

สูงสุด จํานวน 7 เที่ยว พักระหวางเที่ยว 25 วินาที 

บันทึกระยะเวลาที่ใชในการวิ่งแตละรอบเพื่อนําไปหา

เวลาเฉลี่ยตอรอบและความเร็วสูงสุด (Pakdeebun  

et al., 2018)   

11. โป รแกรมกา รฝ ก ทํ า ก า รฝ ก ต าม

โปรแกรมการทดลองเปนเวลา 6 สัปดาห ฝกสัปดาห

ละ 2 วัน จะทําการฝกในวันอังคารและวันศุกรใชเวลา 

1 ชั่วโมงตอครั้ง กอนและหลังการฝกปฎิบัติทาอบอุน

รางกายและคลายอุนทุกครั้ ง โดยจะมีผูวิจัยและ 

ผูควบคุมดแูลในการฝก 

11.1) ก ลุ ม ที่  1  ฝ ก ด ว ย แ ร ง ต า น 

(Resistance training) ดวยทา Barbell back squat 

ที่ความหนัก 80% ของ 1RM จํานวน 6 ครั้ง (จังหวะ

ในการเคลื่อนไหวเร็ว) ฝกจํานวน 3 เซต พักระหวาง

เซต 5 นาที ระยะเวลาในฝกทั้งหมด 35 นาที
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ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ สวนสูง น้ําหนัก และดัชนีมวลกายกอนการฝก 
 

ขอมูลพื้นฐาน     กลุมที่ 1      กลุมที่ 2      กลุมที่ 3 

อายุ (ป) 20.00±0.42 20.00±0.51 19.00±0.62 

สวนสูง (เซนติเมตร) 176.41±5.72 176.58±5.77 175.58±6.03 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 73.80±11.24 68.85±9.16 70.95±14.24 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 23.63±2.74 22.87±3.43 22.87±3.43 
 

กลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน (n=12)  

กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (n=12)  

กลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (n=12) 

 

11.2) กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

(Repeated sprint training) ฝกดวยการวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 

4 รอบ อัตราสวนระยะเวลาพักระหวางรอบ วิ่ง:พัก  

อยูที่ 1:5 (วินาที) พักระหวางเซต 5 นาที ฝกจํานวน  

3 เซต ระยะเวลาในฝกทั้งหมด 35 นาที 

11.3) กลุ มที ่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคู ก ับการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา (Complex 

training with resistance and repeated sprint 

training) ดวยทา Barbell back squat ที่ความหนัก 

80% 1RM จํานวน 6 ครั้ง (จังหวะในการเคลื่อนไหว

เร็ว) พัก 30 วินาที แลวตอดวยการวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 4 

รอบ อัตราสวนระยะเวลาพักระหวางรอบ วิ่ง: พัก 

อยูที่ 1:5 พักระหวางเซต 5 นาที ฝกจํานวน 3 เซต 

ระยะเวลาในฝกทั้งหมด 45 นาที 

12. นํ าผลการทดสอบที่ ไ ด คื อ  ข อมู ล 

ตัวแปรทางสรีรวิทยาตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา และตัวแปร

ความสามารถในการวิ่ง ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 

5,10 และ 20 เมตร ความคลองแคลววองไว และ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา มาวิเคราะห

ผลทางสถิต ิ

13. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะที่ได

จากการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลมาวิเคราะห

โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร สําเร็จรูป SPSS version 

22.0 ดังนี้ 

1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) 

2. วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุมการ

ฝ ก  3  กลุ ม แ ล ะ ค ว า ม แ ต ก ต า ง ร ะ ห ว า ง ก อ น 

ารฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห

ที่ 6 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว

ชนิดวัดซ้ํา (One-way Repeated ANOVA) ของ 

ตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถ 

ในการวิ่ ง  และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู 

ดวยวิธีการทดสอบของ Turkey 

3. คานัยสําคัญทางสถิติที่ใชในการวิเคราะห

ขอมูลกําหนดไวที่ระดับ .05
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ผลการวิจัย

1. คาเฉลี ่ย (Mean) และสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของขอมูลดาน

สรีรวิทยาพื้นฐานทั ่วไปไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง 

และดัชนีมวลกายพบวาทั้งสามกลุมไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 1  

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตัว

แปรสมรรถภาพของกลามเนื ้อและความสามารถ 

ในการวิ ่ง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและ 

หลังการฝก 6 สัปดาห ของกลุมฝกดวยแรงตาน กลุม

ฝ กวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํ าและกลุ มฝ ก เช ิงซ อนด วย 

แรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ดังแสดงใน

ตารางที่ 2 

2.1) ก ลุ ม ฝ ก ด ว ย แ ร ง ต า น  พ บ ว า

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในความแข็งแรงและพลัง

ของกล ามเนื ้อขาก อนการฝ กและหล ังการฝ ก 6 

สัปดาห และความสามารถในการวิ่งในความสามารถ

ในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํ า  ความเร ็วส ูงส ุดและ

ความเร็วเฉลี่ย กอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห

และหลังการฝก 6 สัปดาห อัตราความลากอนการฝก

และหล ังการฝ ก 6 ส ัปดาห  แตกต างก ันอย างมี

น ัยสํ าค ัญทางส ถ ิต ิที ่ร ะด ับ  . 05  และย ังพบว า

ความสามารถในการวิ ่งในความคลองแคลววองไว 

ความเร็วในการวิ ่งที่ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตร

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 6 

ส ัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

2.2) กลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา พบวา

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในพลังของกลามเนื ้อขา

กอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 

6 ส ัปดาห  และความสามารถในการวิ ่ง ในความ

คล องแคล วว องไวก อนการฝ กก ับหล ังการฝ ก 6 

ส ัปดาห ความสามารถในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา 

ความเร็วสูงสุดกอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห 

ความเร็วเฉลี่ยกอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห

และหล ังการฝ ก 6 ส ัปดาห  แตกต างก ันอย างมี

น ัยสํ าค ัญทางส ถ ิต ิที ่ร ะด ับ  . 05  และย ังพบว า

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในพลังของกลามเนื ้อขา 

ความสามารถในการวิ ่ง ในความเร ็วในการวิ ่งที่

ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรและอัตราความลาใน

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา กอนการฝก 

หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 6 สัปดาหไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.3) กลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคู

กับการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา พบวา สมรรถภาพของ

กลามเนื้อในความแข็งแรงและพลังของกลามเนื ้อขา

ก อนก ารฝ ก และหล ัง การฝ ก  6  ส ัปด าห  แล ะ

ความสามารถในการวิ่งในความคลองแคลววองไวกอน

การฝกกับหลังการฝก 6 สัปดาห ความสามารถในการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ความเร็วสูงสุดกอนการฝกกับหลัง

การฝก 4 สัปดาห ความเร็วเฉลี่ยและอัตราความลา

กอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 

6 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 และยังพบวาความสามารถในการวิ ่งใน 

ความเร็วในการวิ ่งที่ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตร

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 6 

ส ัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

2.4) กลุมฝกดวยแรงตานและกลุมฝกวิ่ง

ระยะสั ้นแบบซ้ําภายหลังการฝก 6 สัปดาห พบวา

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในความแข็งแรงและพลัง

ของกลามเนื้อขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา ความแข็งแรงสัมพัทธ พลังของกลามเนื้อขา และตัวแปรความสามารถในการวิ่ง ความ

คลองแคลววองไว ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5, 10 และ 20 เมตร และความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา ระหวางกลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน (n=12) กลุมที่  2 ฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา  

(n=12) และกลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (n=12) กอน 

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
 

ตัวแปร กลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน 

กอนการฝก หลังการฝก 

4 สัปดาห 

หลังการฝก 

6 สัปดาห 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular performance) 

   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (1RM) 

   ในทาบารเบล แบคสควอท (กิโลกรัม) 

116.66±17.61 124.58±17.72 136.91±17.86a 

   ความแข็งแรงสัมพัทธ (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 1.58±0.16 1.67±0.15 1.83±0.19a 

   พลังของกลามเนื้อขา ในทายืนกระโดดไกล 

   (เซนติเมตร) 

190.75±16.95 208.83±20.94 218.91±22.94a 

ความสามารถในการวิ่ง (Sprint ability)    

   ความคลองแคลววองไว  

   (Agility T-test) (วินาที) 

11.54±1.11 11.32±0.90 10.75±0.66 

   ความเร็วในการวิ่ง (Speed)    

        ระยะทาง 5 เมตร (วินาที) 1.15±0.15 1.15±0.12 1.14±0.10 

        ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.89±0.12 1.89±0.17 1.86±0.08 

        ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.24±0.23 3.29±0.26 3.23±0.20 

   ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

        ความเร็วสูงสุด (วินาที) 8.40±0.79 7.51±0.31a 7.74±0.39a 

        ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 9.08±0.74 8.12±0.44a 8.13±0.43a 

        ดัชนีความลา (รอยละ) 8.28±2.72 8.13±3.71 5.05±2.74a 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 

 

ตัวแปร กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

กอนการฝก หลังการฝก 

4 สัปดาห 

หลังการฝก 

6 สัปดาห 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular performance) 

   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (1RM) 

   ในทาบารเบล แบคสควอท (กิโลกรัม) 

109.58±14.08 115.25±14.29 119.58±14.16# 

   ความแข็งแรงสัมพัทธ (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 1.59±0.11 1.67±0.11 1.74±0.13a 

   พลังของกลามเนื้อขา ในทายืนกระโดดไกล 

   (เซนติเมตร) 

199.58±26.63 231.50±22.68a,# 245.83±24.31a,# 

ความสามารถในการวิ่ง (Sprint ability)    

   ความคลองแคลววองไว  

   (Agility T-test) (วินาที) 

11.31±0.61 10.86±0.50 10.17±0.56a 

   ความเร็วในการวิ่ง (Speed)    

       ระยะทาง 5 เมตร (วินาที) 1.18±0.13 1.07±0.12 1.06±0.16 

       ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.83±0.10 1.82±0.11 1.77±0.09 

       ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.16±0.13 3.14±0.22 3.09±0.35 

   ความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

       ความเร็วสูงสุด (วินาที) 7.86±0.38 7.30±0.37a 7.48±0.35 

       ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 8.56±0.50 7.69±0.44a 7.96±0.42a 

       ดัชนีความลา (รอยละ) 8.90±3.70 5.46±3.96 6.35±3.27 

 

  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 33 
 

 

ตารางที่ 2 (ตอ) 

 

ตัวแปร กลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตาน 

ควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

กอนการฝก หลังการฝก 

4 สัปดาห 

หลังการฝก 

6 สัปดาห 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular performance) 

   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (1RM) 

   ในทาบารเบล แบคสควอท (กิโลกรัม) 

113.00±18.45 122.33±17.64 134.16±18.53a 

   ความแข็งแรงสัมพัทธ (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 1.60±0.12 1.73±0.16 1.90±0.17a,b 

   พลังของกลามเนื้อขา ในทายืนกระโดดไกล 

   (เซนติเมตร) 

196.08±26.65 213.41±23.46 228.50±25.14a 

ความสามารถในการวิ่ง (Sprint ability)    

   ความคลองแคลววองไว  

   (Agility T-test) (วินาที) 

11.75±0.79 11.27±0.54 10.54±0.67a,b 

   ความเร็วในการวิ่ง (Speed)    

       ระยะทาง 5 เมตร (วินาที) 1.15±0.12 1.16±0.09 1.09±0.15 

       ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.82±0.12 1.81±0.10 1.79±0.08 

       ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.19±0.16 3.18±0.17 3.13±0.14 

   ความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

       ความเร็วสูงสุด (วินาที) 8.01±0.59 7.44±0.42a 7.63±0.41 

       ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 8.96±0.86 7.90±0.43a 8.00±0.47a 

       ดัชนีความลา (รอยละ) 11.80±6.57 6.22±3.96a 4.76±2.04a 
 

a แตกตางกับ กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
b แตกตางกับ หลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
# แตกตางกับ กลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
@ แตกตางกับ กลุมท่ี 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมฝก

ดวยแรงตานและกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับ

การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห

เพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน

ที่ตั้งไว โดยทั้งสองกลุมมีการฝกดวยแรงตานในทาบาร

เบล แบ็ค สควอท ที่ความหนัก 80% ของความหนัก

สูงสุดที่สามารถทําไดในหนึ่งครั้ง (1RM) จํานวน 6 ครั้ง 

เปนทาที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาไดผานกลไกหลายประการดังนี้ การรับ

แรงตานสูง (High Load Resistance) การฝกท่ีความ

หนัก 80% ของ 1RM นั้นทําใหกลามเนื้อตองรับแรง

ตานที่สูง ซึ่งกระตุนการสรางแรงและพลังงานของ

กลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพ การกระตุนเสนใย

กลามเนื้อ (Muscle Fiber Recruitment) การฝกดวย

น้ําหนักที่หนักนั้นชวยกระตุนเสนใยกลามเนื้อแบบเร็ว 

( fas t - twi tch muscle fibers )  ซึ่ งมีศักยภาพ 

ในการสรางแรงมากกวาเสนใยกลามเนื้อแบบชา 

(slow-twitch muscle fibers) การฝกดวยแรงตานที่

ความหนักสูงยังชวยใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อสวนลางของรางกายจากการฝกซ้ําอยาง

ตอเนื่อง โดยสงผลกระตุนหนวยยนตของกลามเนื้อ 

(Motor unit) ทําใหกลามเนื้อทํางานประสานกันมาก

ขึ้น (Rey et al., 2017) สงผลตอการพัฒนาพลังของ

กลามเนื้อขาสวนลาง (กลามเนื้อตนขา และนอง) 

สอดคลองกับ Buchheit และ Laursen (2013) กลาว

วา กอนเริ่มตนในการฝกของโปรแกรมการฝกเชิงซอน

จะตองมีโปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อประกอบดวย 

ซึ่งเปนไปตามหลักการของรูปแบบการฝกเชิงซอน 

(Complex training) ชวยใหกลามเนื้อมีการพัฒนาทั้ง

พลังและความแข็งแรงควบคูกันไป การพัฒนาระบบ

ประสาท (Neural Adaptation) การฝกหนักยังชวย

เพ่ิมการประสานงานระหวางระบบประสาทและ

กลามเนื้อ ทําใหการสั่งการและควบคุมกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคลองกับ Jenkins และคณะ 

(2016) ไดศึกษาการปรับตัวของระบบประสาทและ

กลามเนื้อหลังจากการฝกความตานทานสูงสุด 80% 

เทียบกับ 30% 1 ครั้งจนลมเหลวเปนเวลา 2 และ 4 

สัปดาห พบวาการฝกดวยความหนัก 80% ของ 1RM 

สามารถเพ่ิมการกระตุนกลามเนื้อและแอมพลิจูดของ

คลื่นไฟฟากลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนักท่ีเบา

กวา เชน 30% ของ 1RM ซึ่งแสดงใหเห็นวาการฝกที่

ความหนักสูงสามารถเพิ่มความแข็งแรงไดดีกวา  

การเพ่ิมมวลกลามเนื้อ (Hypertrophy) การฝกดวย

ความหนักในระดับนี้ทําใหเกิดการบาดเจ็บของเสนใย

กลามเนื้อในระดับจุลภาค ซึ่ งกระตุนใหรางกาย

ซอมแซมและสราง เสน ใยกลาม เนื้อ ใหม  ทําให

กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นและแข็งแรงขึ้นสงผลใหระบบ

ประสาทและกลามเนื้อถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้น 

เกิดการระดมหนวยยนตของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นจึงสงผล

ตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีความ

แ ข็งแรงและสามารถหดตั ว ได เ ร็ ว และแร งขึ้ น 

(Schoenfeld, 2010) สอดคลองกับ Ribeiro และ

คณะ (2023) ศึกษาผลของการฝกในทาบาร เบล  

แบ็คสควอท สงผลใหเกิดกระบวนการ Hypertrophy 

ในกลามเนื้อตนขาและสะโพก (Quadriceps femoris, 

Hamstrings, Gluteus maximus) สงผลใหปริมาตร

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญและ Rosenberger 

และคณะ (2017)  ศึกษาการเปลี่ ยนแปลงของ

พ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อในการฝก 6 สัปดาห พบวา

พ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

ซึ่งสนับสนุนกระบวนการ Hypertrophy ที่เกิดจาก

การฝกที่ความหนัก 80% ของความหนักสูงสุดที่

สามารถทําไดในหนึ่งครั้ง (1RM) แต MacDonald 
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และคณะ (2012) ผลของการฝกดวยแรงตาน 6 

สัปดาหพบวา ความหนักสูงสุดที่สามารถทําไดในหนึ่ง

ครั้ง (1RM) และเสนรอบวงของกลุมกลามเนื้อขา 

(quadriceps, triceps surae) เพ่ิมขึ้นมากกวากอน

การฝกอยางมีนัยสําคัญ อาจเปนผลมาจากการปรับตัว

ของประสาทและกลามเนื้อ และพบวาในกลุมฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห ไมพบ

ความแตกตางกับกอนการฝก ซึ่งกลุมฝกว่ิงระยะสั้น

แบบซ้ําเปนการฝกเพื่อพัฒนาระบบพลังงานและระบบ

ประสาท Bishop และคณะ (2011) กลาววาการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําเปนการฝกเพ่ือเพ่ิมความสามารถใน

การออกซิเดชั่น การฟนตัวของฟอสโฟครีเอทีน และ

การบัฟเฟอรของไฮโดรเจน และปจจัยทางระบบ

ประสาท สอดคลองกับ Sánchez และคณะ (2019) 

กลาววาการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถปรับปรุง

ประสิทธิภาพการวิ่งได แตพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อไดเพียงเล็กนอย การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา

เกี่ยวของกับประสิทธิภาพการเผาผลาญและระบบ

ประสาทกลามเนื้อมากกวาการเพิ่มขนาดหรือความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ นอกจากนี้ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อจะตองใชปริมาณและความเขมขนของการ

ฝกแบบแรงตานจึงจะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อได (Ochi et al., 2018) 

พลังของกลามเนื้อ ภายหลังจากการฝก 6 

สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ําเพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก 5 และ

ยังพบวากลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําแตกตางกันที่หลัง

การฝกสัปดาหที่  4  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ในการทดสอบพลัง 

ของกลามเนื้อขาใชทายืนกระโดดไกล Nakai และคณะ 

(2024) กลาววา การทดสอบยืนกระโดดไกลเปนวิธีที่มี

ประสิทธิภาพในการวัดความสามารถของกลามเนื้อ

โดยเฉพาะในกีฬาฟุตซอลซึ่งตองการพลังการเคลื่อนที่

อยางรวดเร็ว สอดคลองกับ Sammoud และคณะ 

(2024) ศึกษานักฟุตบอลชายในการทดสอบทายืน

กระโดดไกลบ งชี้ ถึ งความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา ในกลุมฝกดวยแรงตานและกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

มีการฝกดวยแรงตานที่ สามารถพัฒนาแรงของ

กลามเนื้อได ซึ่งแรงเปนตัวแปรหนึ่งของพลัง ดังสมการ

ของพลังกลามเนื้อ เทากับผลคูณของแรงหดตัวและ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ (Power = Force 

x Velocity) สอดคลองกับ Lu และคณะ (2023)  

การฝก แบ็ค สควอท สามารถพัฒนาความแข็งแรง

สูงสุด ความสูงของการกระโดด พลังสูงสุดและแรงได 

(peak power, force) ในกลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

ใชการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา Turner และคณะ (2013) 

กลาววาการฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา เปนรูปแบบหนึ่งที่มี

ความหนักสูง ซึ่งประกอบดวยการวิ่งแบบซ้ําระยะเวลา

สั้นพรอมกับชวงพักที่สั้น สงผลใหเกิดการประสานงาน

ระหวางประสาทและกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อสามารถ

สรางแรงมากขึ้นอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น และสอดคลองกับ Karatzaferi และคณะ (2001) 

การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถทําใหกลามเนื้อเพิ่ม

ขนาดกลามเนื้อเสนใยชนิดเร็ว ซึ่งสามารถชวยเพ่ิมพลัง

ของกลามเนื้อโดยตรงเนื่องจากมีความสามารถในการ

สรางแรงมากกวา  ดั งนั้น เมื่ อความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเพ่ิมขึ้น จึงสงผลใหเกิดพลังของกลามเนื้อขา

มากขึ้น 

เมื่อทําการเปรียบระหวางกลุม ภายหลังการ

ฝก 4 และ 6 สัปดาห พบวาพลังของกลามเนื้อของกลุม

ฝกดวยแรงตานกับกลุมฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ําแตกตาง

กัน เมื่อเปรียบเทียบรอยละของคาเฉลี่ยพลังของ 
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กลามเนื้อขาในทายืนกระโดดไกล กอนการฝกและหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 พบวากลุมฝกดวยแรงตานเพ่ิมขึ้น

รอยละ 14.76 และกลุมฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ําเพิ่มขึ้น

รอยละ 23.17 ซึ่ งมีรอยละของคาเฉลี่ยพลังของ

กลามเนื้อขาเพิ่ม ข้ึนมากกวากลุมฝกดวยแรงตาน  

ซึ่งอาจเปนไดวากลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํามีการพัฒนา

ในเสนใยกลามเนื้อและระบบพลังงานที่ใกลเคียงกับ

ความตองการของกิจกรรม ซึ่งการปรับปรุงนี้ทําใหมี

การพัฒนาพลังของกลามเนื้อมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ

กับวิธีการฝกดวยแรงตาน แมวาการฝกดวยแรงตาน 

จะใชสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงและการขยายตัว

ของกลามเนื้อ แตการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําอาจมี

ประสิทธิภาพเทาเทียมหรือดีกวาในการเพิ่มพลังของ

กลามเนื้อ โดยเฉพาะในกิจกรรมที่ตองการพลังของ

กลามเนื้อ  

ความสามารถในการว่ิง 

ความคลองแคลววองไว ภายหลังจากการฝก 

6 สัปดาห ในกลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ํ า  เ พ่ิมขึ้ นมากกว ากอนการฝก ซึ่ ง เปนไปตาม

สมมติฐานที่ตั้งไว เปนไปไดวาการฝกวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําสงผลใหเกิดการกระตุนกลามเนื้อและ

ระบบประสาทใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพในการเรง

ความเร็วและเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ซึ่งชวยให

กลามเนื้อทํางานรวมกันไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

ผลของการฝกส งผลให เ กิดพลังช วยเสริมสร า ง

ความสามารถในการสร างแรงอย า งรวดเร็ วซึ่ ง 

มีความสําคัญสําหรับการเปลี่ยนทิศทางและการเรง

อยางรวดเร็วที่เปนสวนสําคัญของความคลองแคลว

วองไว สอดคลองกับ Loturco และคณะ (2017) ได

ทําการศึกษาผลของการวิ่งแบบผสมที่มีความสามารถ

ในการเปลี่ยนทิศทางในนักฟุตบอลชายภายหลังการฝก 

5 สัปดาห ผลการศึกษาพบวามีความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทางที่ดีขึ้น และยังพบวาในกลุมฝกเชิงซอน

ดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ํ า 

หลั งจากการฝก  4  สัปดาห กับหลั งจากการฝ ก 

6 สัปดาหแตกตางกัน เนื่องจากกลุมฝกเชิงซอนดวย

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําเปนการ

ดวยแรงตานแลวตอดวยการวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ํ า   

ซึ่ง Maio Alves และคณะ (2010) ไดใหความหมาย

ของการฝกเชิงซอนสลับการเคลื่อนไหวมีลักษณะ

คลายคลึงกันกับการฝกเชิงชอนดวยน้ําหนักที่มากแลว

ตามดวยการเคลื่อนไหวการออกกําลังกายแบบรุนแรง 

ซึ่งใชทั้งแบบฝกที่พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และแบบฝกที่พัฒนาพลังของกลามเนื้ออยู ในแบบ 

ฝกเดียวกัน สอดคลองกับแนวคิดของ Sheppard และ 

Young (2006) ที่กลาววาความคลองแคลววองไวมี

ความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายที่สามารถฝกได

เชน ความแข็งแรง พลัง และเทคนิค แตในขณะที่กลุม

ฝกดวยแรงตานเนนไปที่การฝกพัฒาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ จึงไมพบความแตกตางภายหลังจากการฝก 

6 สัปดาห 

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5,10 และ 20 

เมตร ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห ในกลุมฝกดวย

แรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา และกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5,10 และ 20 เมตร ไม

พบแตกตางกับกอนการฝก แตพบวามีเวลาที่ลดลงใน

แตละกลุมดังนี้ กลุมฝกดวยแรงตานมีรอยละของเวลา

ที่ลดลงในการว่ิงระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรอยูที่ 

รอยละ 0.89, 3.48, 0.31 ตามลําดับ กลุมฝกวิ่งระยะ

สั้ นแบบซ้ํ า  มีรอยละของเวลาที่ลดลงในการวิ่ ง

ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรอยูที่รอยละ 10.17, 
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3.28, 2.22 ตามลําดับ และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคูกับการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํามีรอยละของเวลา

ที่ลดลงในการว่ิงระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรอยูที่

รอยละ 1.65, 5.22, 1.88 ตามลําดับ สอดคลองกับ 

Taylor และคณะ (2015) ไดทําการศึกษาผลของการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ําพบวา จะมีการพัฒนาเพียงเล็กนอย

ในความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10 และ 20 เมตร 

สอดคลองกับ Hammami และคณะ (2018) ได

ทําการศึกษาผลของการฝกดวยแรงตานที่ความหนัก 

70-90% ของความหนังสูงสุด (1RM) พบวาเวลาใน

การวิ่งระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห เมื่อทํา

การเปรียบระหวางกลุมของทั้งสามกลุม ภายหลังการ

ฝก 6 สัปดาหไมพบแตกตางกัน และตัวแปรความเร็ว

สูงสุดในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ภายหลังจากการฝก 4 

สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา แตกตางกับกอนการฝก และพบวา

ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน 

แตกตางกับกอนการฝก ความเร็วสูงสุดในการวิ่งระยะ

สั้นแบบซ้ํา คือความเร็วสูงสุดที่ผูทดสอบสามารถทําได

จากจํานวนรอบทั้งหมดของการทดสอบวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และยังพบวา ภายหลังจากการฝก 4 และ 6 

สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา แตกตางกับกอนการฝก ความเร็ว

เฉลี่ยในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําระยะเวลาของการวิ่งแต

ละรอบหารดวยจํานวนรอบทั้งหมด นอกจากนี้ พบวา 

อัตราความลาในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ภายหลังจาก

การฝก 6 สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตานและกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา

แตกตางกับกอนการฝก อัตราความลาในการวิ่งระยะ

สั้น คํานวนโดยใชสูตรตอไปนี้ อัตราความลา (%) =  

[100 - (ความเร็วสูงสุด / ความเร็วเฉลี่ย)] x (100) 

สอดคลองกับ Rampinini และคณะ (2007) และ 

Impellizzeri และคณะ (2008) ใชในการคํานวน 

อัตราความลาในการทดสอบวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา การ

ทดสอบความสามารถในการวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ํา  

(Repeated-Sprint Test) มีปจจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 

ระบบพลังงาน ใชระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

(anaerobic energy systems) เปนหลักโดยเฉพาะ

ระบบฟอสเฟจเจนและแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส 

เพื่อใหพลังงานในการว่ิงดวยความพยายามสูงสุดใน

ระยะเวลาที่สั้น ประสิทธิภาพของระบบพลังงานเหลานี้

จะมีผลตอความสามารถในการสรางและรักษา

ความเร็วสูงสุด กลามเนื้อใชกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

(Fast-twitch muscle fibers) มีหนาที่สําคัญใน 

การทําการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและการวิ่งดวย

ความเร็วสูง นักกีฬาที่มีสัดสวนกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว

มากกวาอาจแสดงประสิทธิภาพที่ดีกวาในการทดสอบ 

(Girard et al., 2011) ซึ่งกลุมฝกดวยแรงตานและ 

กลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํามีการฝกดวยแรงตานซึ่งเปนรูปแบบของการฝก

ที่ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ 

สอดคลองกับ Paz-Franco และคณะ (2017) ศึกษา

ผลของการฝกดวยแรงตานในความถี่ที่แตตางกันตอ

ความสามารถในการกระโดด วิ่ง และวิ่งซ้ําในผูเลน 

ฟุตซอลมืออาชีพ พบวา การฝกดวยแรงตานสอง 

ครั้งตอสัปดาหสามารถพัฒนาความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําได และยังพบวาภายหลังจากการฝก  

4 สัปดาห กลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา แตกตางกับกอนการฝก อาจเปน 

ไดวากลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะ

สั้นแบบซ้ํามีการฝกสองขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่หนึ่ง 
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ฝกแรงตานเพื่อกระตุนระบบประสาทของกลามเนื้อ

ใหมีประสิทธิภาพ ขั้นตอนที่สองฝกการวิ่งระยะสั้น 

แบบซ้ํา โดยผลที่ไดนั ้นเกิดจากการกระตุ นระบบ

ประสาทจากขั้นตอนที่หนึ่งโดย Maio Alves และ

คณะ (2010) ไดใหความหมายของการฝกเชิงซอน

สลับการเคลื่อนไหวมีลักษณะคลายคลึงกันกับการ

ฝ ก เช ิงช อนด วยน้ําหนักที ่มากแลวตามดวยการ

เคลื่อนไหวการออกกําลังกายแบบรุนแรงตอเนื่องกัน

ลักษณะนี้จะชวยในการกระตุนปลายประสาทของ

กลามเนื้อ สอดคลองกับ Torres-Torrelo และคณะ 

(2018) ศึกษาผลของการฝ กดวยแรงต านแบบ

ผสมผสานและการวิ ่งเปลี ่ยนทิศทางที ่ม ีต อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําในผูเลนฟุตซอล พบวา การฝกดวย

แรงตานแบบผสมผสานและการวิ่งเปลี่ยนทิศทางใน

ระยะเวลา 6 สัปดาหสามารถพัฒนาความสามารถ

ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําได 

จากการศึกษาผลของการฝกดวยแรงตาน 

การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา และการฝกเชิงซอนดวย 

แรงตานควบคู ก ับการฝ กวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา ใน

นักกีฬาฟุตซอล สามารถพัฒนาสมรรถภาพของ

กลามเนื้อและความสามารถในการวิ ่งได โดยกลุม

การฝกดวยแรงตานและกลุ มการฝกเชิงซอนดวย 

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถ

พัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อไดทั้งความแข็งแรง

และพลังของกลามเนื ้อ  ในขณะที ่กลุ มการฝกวิ ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาไดเพียง

อย าง เด ียว ในส วนของความสามารถในการวิ ่ง  

ในดานความคลองแคลววองไวพบวากลุมการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา และกลุมการฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา สามารถ

พัฒนาความคลองแคลววองไวไดและ ยังพบอีกวา

กลุมการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําหลังการฝกสัปดาหที่ 

4 และ 6 มีความแตกตางกับกลุมการฝกดวยแรง

ต า น  แต ทั ้ง ส า มกลุ ม ไม พบคว า มแต กอย า ง มี

นัยสําคัญทางสถิติของความสามารถในวิ่งระยะทาง 

5,10 และ 20 เมตร แตพบวาท้ังสามกลุมมีความเร็ว

สูงสุดและความเร็วเฉลี่ยในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําท่ี

แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ดัชนีความลาในการวิ่งระยะสั ้นแบบซ้ําพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในกลุมการฝกดวย

แรงตานและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับ

การฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ําเทานั้น  

สรุปผลการวิจัย การฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคู กับการฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงและพล ังของกล าม เนื ้อขา 

ความคลองแคลววองไว และความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา ในนักกีฬาฟุตซอลไดในระยะเวลา 

6 สัปดาห เชนเดียวกับการฝกดวยแรงตานและฝก

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบคุณคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

ที่ไดสนับสนุนการวิจัย และคณะวิทยาศาสตรการ

กีฬา มหาวิทยาลัยบูรพาที่ไดใหความรวมมือ และ

อํานวยความสะดวก ในด านบ ุคลากร อ ุปกรณ  

และสถานที ่ที ่ใช ใน งานว ิจ ัย ในครั ้งนี ้ ตลอดจน

ผู เข าร วมการวิจ ัย และผู เ กี ่ยวข องที ่ได ใหความ

รวมมือเปนอยางดี 
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