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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ ื ่อศ ึกษาและเปรียบเทียบ

ระหว่างการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวกับการฝึก

เช ิ งซ ้อนแบบใช ้ขาสองข ้างท ี ่ม ี ผลต ่อสมรรถภาพ

กล้ามเนื ้อในกีฬาฟุตซอลชาย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตซอลเพศชาย จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 

อายุระหว่าง 18–25 ปี จำนวน 20 คน ได้จากการสุ ่ม

แบบเฉาะ เจาะจง (Pu rpos ive sampl ing )  โดย

แบ ่งเป ็น 2 กล ุ ่ม กล ุ ่มละ 10 คน ค ือ กล ุ ่มที ่  1 ฝ ึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว กลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาสองข้าง ด้วยวิธีการจับคู่ (Matched Pair) จากการ

วัดความแข็งแรงสัมพัทธ์ (Relative Strength) เป็น

เกณฑ ์  ทำการฝ ึก 2 คร ั ้ งต ่อส ัปดาห ์ ระยะเวลา 6 

ส ัปดาห์  ก ่อนการฝ ึกและหล ังการฝ ึกทดสอบความ

แข ็ งแรงและพล ังของกล ้าม เน ื ้อ ความเร ็ว  ความ

คล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัว หลังการฝึกนำข้อมูล

ท ี ่ ได ้มาว ิเคราะห์ค ่าเฉลี ่ย ส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ก่อนและหลัง

การฝึกภายในกลุ่ม และค่าที (Independent samples 

t-test) ก่อนและหลังการฝึกระหว่างกลุ ่ม กำหนดความ

มีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย น ักกีฬาฟุตซอลทั ้งสองกลุ ่มมี

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว 

และการทรงตัวเพ ิ ่มขึ ้นมากกว่าก ่อนการฝึก และยัง

พบว่ากลุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขาข้างเด ียวมีค ่าเฉลี ่ย

ความคล่องแคล่วว ่องไวเพิ ่มขึ ้นมากกว่าก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และไม่พบความ

แตกต ่างอย ่างม ีน ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิของท ุกต ัวแปร

ระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกเชิงซ ้อน

แบบใช้ขาข้างเดียวและแบบใช้ขาสองข้างเป็นรูปแบบที่

ช ่ วยพ ัฒนาความแข ็งแรงและพล ั งของกล ้ ามเน ื ้ อ 

ความเร็ว และการทรงตัวได้ใกล้เคียงกันแต่โปรแกรม

การฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเด ียว ช ่วยพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว ได้ดีกว่า ดังนั ้นจึงสามารถนำการฝึก

นี้ไปประยุกต์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อขาในกีฬา

ฟุตซอลได้ 
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Abstract 

Purpose To investigate and compare 

the effects of unilateral and bilateral complex 

training on muscular fitness in futsal male 

players. 

Methods Twenty male futsal players 

aged between 18-25 years from Chandrakasem 

Rajabhat University were recruited in this study. 

The participants, matched by their relative 

s t r e n g t h ,  we r e  a s s i g n ed  i n t o  2  g r ou ps 

(n=10/group).  Group I rece ived unilateral 

complex t ra in ing prog ram whi le g roup I I 

completed bilateral complex training program 

fo r  2  day s /week  fo r  a  to ta l  o f  6  weeks .  

The measurements of  s t rength, muscular 

powe r ,  speed ,  ag i l i t y  and  ba lance were 

assessed before and after 6 weeks of training. 

The obtained data were analyzed in term  

of means and standard deviations and verified 

by paired samples t-test (within-group), and 

independent samples t-test (between-group) at 

a significance level of 0.05. 

Results After training, both of groups 

showed significant improvements in strength, 

muscular power, speed and balance compared 

with pre-training at the .05 level. The bilateral 

complex training program had the mean values 

of agility performance significantly higher than 

pre-training at the .05. However, no significant 

di f ferences in all  valuable were observed 

between the groups after training (p>0.05). 

Conclusion Unilateral and bilateral 

complex training programs effectively enhance 

muscle  s t reng th and power ,  speed,  and 

balance. However, the unilateral complex 

t r a i n ing  p r og r am was  mo re  e f f e c t i ve  i n 

improv ing ag i l i ty .  Therefore, th is t ra in ing 

method can be applied to improve leg muscle 

performance in futsal players. 

 

Key Words: Plantar fasciitis / Risk factors for 

plantar fasciitis / Treatments for plantar fasciitis 

/ Therapeutic exercise for plantar fasciitis 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟุตซอล หรือ ที่รู ้จักในชื่อ ฟุตบอลในร่ม 5 

คน เป็นกีฬาประเภททีมที ่ได้ร ับอนุญาตอย่างเป็น

ทางการจากสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ และกำลัง

เป็นที ่น ิยมมากขึ ้นทั ่วโลก มีล ักษณะเป็นกีฬาที ่ม ี

ร ูปแบบความเข ้มข ้นส ูงอย่างต่อเน ื ่องโดยอาศัย

ความสามารถของนักกีฬาทั้ง สมรรถภาพกล้ามเนื้อ 

กลยุทธ์ และจิตวิทยา Barbero-Alvarez และคณะ 

(2008) จากการศึกษาที ่ผ ่านมา ได้มีการวิเคราะห์

ร ูปแบบการเคลื ่อนไหวในระหว่างการแข่งขันของ

ก ีฬาฟุตซอลจะประกอบด้วย การเปลี ่ยนทิศทาง 

การ เร ่ ง ความ เร ็ ว  และการลดความ เร ็ ว  และ 

ว ิเคราะห์ข ้อม ูลสถิต ิ พบว ่า น ักก ีฬาจะว ิ ่งเฉล ี ่ย 

3,749±1,123 เมตรต่อเกมส์ (Barbero-Alvarez 

et al. , 2008) โดยจะว ิ ่งประมาณ 117.3±11.6 

เมตรต ่อนาท ี   ว ิ ่ งด ้ วยความเร ็วส ู งส ุดค ิดเป ็น 

5.0±3.9 เปอร์เซ็นต์ต่อการแข่งขัน และยังพบอีกว่า

มีการวิ ่งด้วยความสามารถสูงสุดที ่ 18 กิโลเมตรต่อ

ชั ่วโมง ถึง 26.0±13.0 ครั ้ง ใช้เวลาในการวิ ่งเฉลี่ย 

2-4 วินาที ระยะทาง 8-20 เมตร (Caetano et al., 

2015) โดยนักกีฬาฟุตซอลจะเปลี่ยนการเคลื่อนไหว 

306-468 ครั ้งต่อเกมส์ (Shimokochi and Shultz, 

2008) จากข้อมูลจะเห็นได ้ว ่าก ีฬาฟุตซอลน ั ้นม ี

ความต้องการ พลังกล้ามเนื ้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ซึ่งสามารถเกิดได้ทั้งขณะทีมเป็น

ฝ ่ า ย ร ุ ก  หร ื อ  ฝ ่ าย ร ั บ  ตร งก ับการศ ึ กษาของ 

Castagna และคณะ (2009) จากข้อมูลยังพบอีกว่า

นักกีฬาแข่งขันอาชีพมี ความเร็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ดีมากกว่านักกีฬาฟุตซอลในระดับสมัครเล่น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (González-Víllora et 

al., 2022) และ งานวิจัยหลายฉบับกล่าวไปในใน

ทิศทางเดียวกันคือ ความเร็ว ความคล่องตัว ความ

แข็งแรงของกล้ามเน ื ้อ และกำล ังที ่พ ัฒนาขึ ้นมา 

เป ็นอย ่างดีเป ็นสิ ่งสำคัญในการเล ่นก ีฬาฟุตซอล 

ในทักษะที่เฉพาะเจาะจง (เช่น การยิง เลี้ยงบอล ส่ง

บอล) และการเคลื ่อนไหว (เช ่น การเร ่งความเร็ว 

การชะลอต ัว  การว ิ ่ ง  การ เปล ี ่ยนท ิศทาง การ

กระโดด) (Álvarez et al . ,  2009;  Castagna 

et al . ,  2009; R ibeiro et al . , 2020; Young 

et al., 2011)  

Bompa และ Buzzichelli (2019) กล่าว

ว ่ า  ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ  ห ม า ย ถ ึ ง 

ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถทำงานได้ โดย

อาศ ัยท ุกระบบในร ่างกายสน ับสน ุน  ท ั ้ งระบบ

กล้ามเนื ้อ ระบบประสาท และระบบพลังงาน โดย

สมรรถภาพกล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับความสามารถรวมกัน 

ซ ึ ่ ง เป ็นความสามารถท ี ่สำค ัญในการจะประสบ

ความสำเร ็จ ในก ีฬา Newton และ Kraemer 

(1994) กล่าวว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื ้อ หรือที ่

เร ียกว่า พลังกล้ามเนื ้อสูงสุด คือ ผลรวมของความ

แข็งแรงและความเร ็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ 

เป็นปัจจัยในการแสดงท่าทางการเคลื ่อนไหวด้วย

ความเร็วในการปล่อยวัตถุ การกระโดด หรือการเร่ง

ความเร็ว นอกจากนี ้แล้วยังใช้ในการเร ่งความเร็ว

ของการเปลี ่ยนทิศทางในชนิดกีฬาต่างๆ เช่น การ

เร่งความเร็วหลบหลีกคู ่ต ่อสู้ การเบียดแย่งลูก การ

เข้าสกัดในกีฬาฟุตซอล โดยสามารถพัฒนาได้หลาย

วิธ ีทั ้งการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance training)  

การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) การฝึก 

บอล ิสติก (Ball ist ic training) การฝ ึกด ้วยการ

ควบคุมความเร็วในการเคลื่อนไหว (Velocity-Base 
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Training) และการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) 

โปรแกรมการฝึกแรงต้านและพลัยโอเมตริกส่งผลถึง

ประสิทธิภาพในการพัฒนานักกีฬาประเภททีมโดยมี

การปรับเปลี ่ยนโครงสร้างร่างกาย ระบบประสาท  

ทำให้สามารถเพิ ่มอัตรากำลังของกล้ามเนื้อสูงสุดใน

กา รหดต ั ว ขอ งกล ้ าม เน ื ้ อ  ( R a t e  o f  Fo r ce 

Development) (Sujinarathon and Sanpasitt, 

2024) เช่นเดียวกับ งานวิจัยของ Bogdanis และ

คณะ (2019) กล่าวว่า การฝึกแรงต้านความหนัก

ระดับสูง (High Load) หรือการฝึกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric) เพ ียงอย ่างใดอย ่างนึงสามารถใช้ 

ในพัฒนาการพล ังกล ้ามเนื ้อและอัตรากำลังของ

กล้ามเนื้อสูงสุดในการหดตัวของกล้ามเนื้อได้ อย่างไร

ก ็ ต าม  Ad am s  แล ะคณะ  ( 19 9 2 )  กล ่ า ว ว ่ า 

การผสมผสานวิธีการฝึกมีประสิทธิภาพในการพัฒนา

ความสามารถดีกว่าทำแบบไม่ผสมผสาน ดังนั้นจึงได้

มีการแนวคิดผสมผสานการฝึกร่วมกัน ระหว่างการ

ฝึกในความหนักระดับสูงและการฝึกพลัยโอเมตริก

อาจช่วยเพิ ่มแรงระเบิดของกล้ามเนื ้อ เช่น การวิ ่ง 

การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทาง จึงทำให้การฝึก 

ณ ปัจจุบันมีการรวมการฝึกเพื่อให้เกิดการพัฒนาของ

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อสูงสุด โดยเรียกการฝึกผสม

นี ้ว ่า การฝ ึกเช ิงซ ้อน เป ็นการฝึกรวมกันเป็นชุด  

เริ ่มด้วยท่าออกกำลังกายที่มีความหนักในการฝึกสูง

ก่อนตามด้วยท่าที่มีเป็นแรงระเบิด ภายใต้ลักษณะ

ของท่าฝ ึกท ี ่สอดคล้องก ันตามหลักชีวกลศาสตร์

งานวิจ ัย Hodgson และคณะ (2005) พบว่า การ

ออกกำลังกายที่มีความหนักสูง (เช่น สควอชน้ำหนัก

สูง การกระโดดด้วยการถ่วงน้ำหนัก) สามารถพลัง

กล้ามเนื้อได้ ส่งผลให้กระโดดได้สูงขึ ้น และกระโดด

ไปด้านหน้าได้ไกลขึ้น เทคนิคการฝึกนี ้ใช้ประโยชน์

จ าก  โพสแอคต ิ เ วช ั ่ น  โพ เทนท ิ เ อช ั ่ น  ( Pos t 

Activation Potentiation) อธิบายได้ถ ึงสภาวะ 

ของกล ้ามเน ื ้อท ี ่ม ีกระต ุ ้นการทำงานของระบบ

ประสาท และ เอนไซค์เพิ ่มขึ ้นหลังจากของการฝึก 

ที ่ม ีความหนักสูงในครั ้งแรก แรงระเบิดที ่เพิ ่มขึ ้น 

ระยะส ั ้นภายหล ังการฝ ึกเป ็นผลรวมก ันของ 2 

หลักการทางสรีรวิทยา (1) เน้นการระดมเพิ่มขึ้นของ

มอเตอร์ยูนิตภายในกล้ามเนื้อเฉพาะที่ และฟอสโฟรี

เลชั่นของไมโอซินไลค์เชน ทำให้แอคตินและไมโอซิน

มีความไวต่อแคลเซียมที ่ถูกปลดปล่อยออกจากซาร์

โคพลาสมิกแรคติกคูลัม (Sweeney et al., 1993) 

จึงทำให้เพิ่มอัตราการจับตัวของแอกตินและไมโอซิน 

ทำให ้กล ้ าม เน ื ้ อหดต ั ว เร ็ วข ึ ้น  (Ras s ier  and 

Macintosh,  2000) (2 )กล ้ ามเน ื ้อม ีศ ักยภาพ 

เพิ่มขึ้น เป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นของการถูกกระตุ้น

ของ เอ-โมโนนิวรอน ซึ่งสะท้อนจากการเปลี่ยนแปลง

ใน เอช-รีเฟ็คท์ เมื่อสัญญาณประสาทซ้อนทับในการ

กระตุ้นกล้ามเนื้อโดยระดมเพิ่มความแข็งแรงซึ่งอาศัย

กระแสสัญญาณไฟฟ้ากระตุ ้นหน่วยมอเตอร์ยูนิตได้

มากขึ ้น (Güllich and Schmidtbleicher, 1996) 

สอดคล ้องก ับ  Kobal  และคณะ (2017) ท ี ่ ได ้

เปรียบเทียบรูปแบบการฝึกร่วมกันระหว่างการฝึก

ด ้ ว ย แร งต ้ า น  ก ั บ  กา รฝ ึ กพล ั ย โ อ เมตร ิ กต ่ อ 

ความแข็งแรง พลังกล้ามเนื ้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว ่องไว ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยแบ่ง

ออก เป ็ น  3  กล ุ ่ ม  กล ุ ่ มฝ ึ ก แร งต ้ า นก ่ อนฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริก กลุ ่มฝึกพลัยโอเมติกก่อนฝึกแรงต้าน 

และ กล ุ ่มฝ ึกแรงต ้านแล ้วฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกควบ 

ค ู ่ก ันเป ็นช ุด ผลการทดลอง พบว ่ากล ุ ่มฝ ึกแรง 
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ต ้านก ่อนฝึกพลัยโอเมตริก กล ุ ่มฝ ึกพลัยโอเมติก 

ก ่อนฝ ึกแรงต ้ านและกล ุ ่ มฝ ึกแรงต ้ านแล ้ วฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กันเป็นชุด สามารถพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังกล้ามเนื ้อได ้ ซ ึ ่งมีข ้อแนะนำว่า 

กลุ ่มฝึกแรงต้านแล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กันเป็น

ชุดให้ผลดีกว่ากลุ ่มอื ่น ในปัจจุบันการฝึกเชิงซ้อน

ได้ร ับการยอมรับว่า สามารถช่วยในการพัฒนาพลัง

กล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวได้

มากขึ้น จึงทำให้ผู้ฝึกสอนนำความรู้นี ้ไปใช้ในการจัด

โปรแกรมการฝึกให้กับนักกีฬาทั้งประเภทบุคคลและ

ท ีม โดยเฉพาะอย ่างย ิ ่ งน ักก ีฬาท ี ่ต ้องการพล ัง

กล้ามเนื้อขา การเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดที ่มีการ

เปลี ่ยนแปลงทิศทางด้วยความเร็ว หรือเร่งอัตราเร็ว

ไปยังเป้าหมายที่ต้องการ เช่น กีฬารักบี้ กีฬาฟุตบอล 

กีฬาวอลเลย์บอล เป็นต้น 

ภายใต้หลักการความเฉพาะเจาะจง การ

เลือกท่าฝึกที ่เหมาะสมจึงมีความสำคัญในกระตุ ้น 

ในเกิดการพัฒนากล้ามเนื ้อเป้าหมายและทักษะที ่

สำค ัญในกีฬา ในกีฬาฟ ุตซอลน ั ้นน ักก ีฬาม ีการ

เคลื ่อนไหว ทั ้งออกแรงด้วยขาสองข้าง (Bilateral) 

และ ขาข้างเดียว (Unilateral) แต่การฝึกในห้องยิม

ส่วนใหญ่จะเน้นไปที ่ท่าฝึกด้วยขาสองข้างมากกว่า

การฝึกด้วยขาข้างเดียวซึ ่งสวนทางในเชิงทักษะการ

ออกแรงด้วยขาข้างเดียวมักเกิดขึ้นบ่อยกว่าทั้งทักษะ

ในการว ิ ่ง เตะ เปลี ่ยนทิศทาง กระโดดในแนวดิ ่ง 

กระโดดในแนวราบ และพบว่า ในการฝึกแบบขาข้าง

เดียวยังสามารถพัฒนาความแข็งแรงขาข้างเดียวได้

มากกว่าการฝึกด้วยขาสองข้างพร้อมกัน (Gonzalo-

Skok et al., 2017; Stern et al., 2020) ทั ้งนี ้ใน

วิจัย Nunes และคณะ (2018) ได้มีการทดสอบความ

แข็งแรงด้วยเครื่องไอโซคิเนติก เพื่อวัดความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อขาแล้วพบว่านักกีฬาฟุตซอลมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อของขาทั ้งสองขาที ่ไม่เท่ากัน  

ได้มีคำแนะนำว่า ควรปรับปรุงความแข็งแรงด้วยการ

ฝึกด้วยขาข้างเดียวเพื ่อป้องกันการบาดเจ็บที ่อาจ 

จะเกิดขึ ้นให้อนาคต จะเห็นได้ว ่า หากฝึกโดยการ 

ใช้ขาข้างเดียวร่วมกับการฝึกเชิงซ้อนจะช่วยทำให้ 

เก ิดประโยชน์ท ั ้งเพ ิ ่มสมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อและ 

ช่วยปรับความสมดุลของขาไปในเวลาเดียวกัน 

ทั ้งนี ้ การฝึกเชิงซ้อน แสดงให้เห็นถึงการ

เพ ิ ่มอ ัตราเร ็ว ในการหดต ัวของกล ุ ่มกล ้ามเน ื ้อ

เป้าหมายสู่การเพิ่มความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ 

เมื ่อกระตุ ้นกล้ามเนื ้อด้วยการฝึกด้วยแรงต้านสูง 

ตามด ้วยการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกหร ือล ักษณะการ

เคลื่อนไหวแบบมีแรงระเบิดในกลุ่มกล้ามเนื้อมัดนั้น

ทั้งในผลระยะสั้นและระยะยาว ทั้งนี ้การฝึกเชิงซ้อน

เป ็นร ูปแบบการฝ ึกท ี ่ เหมาะสมกับก ีฬาฟ ุตซอล 

อย ่ า ง ม าก เ น ื ่ อ ง จ าก เ ป ็ นก ี ฬ าปร ะ เ ภท หน ั ก

แบบต ่อเน ื ่องโดยในช ่วงหน ักจะม ีความเข ้มข ้น 

ของกล้ามเนื ้อส ูงและอาศัยพลังกล้ามเนื ้อในการ

เปลี ่ยนทิศทาง เร่งความเร็ว เข้าสกัดคู่ต่อสู้ ร ่วมถึง

การยิงประตู อย่างไรก็ตาม ถึงความก้าวหน้าของ

กีฬาฟุตซอลพัฒนาขึ ้นต่อเนื ่อง แต่ยังมีงานวิจัยใน

กีฬาชน ิดน ี ้อย ู ่ เพ ียงเล ็กน ้อยท ั ้ งในประเทศและ

ต่างประเทศ จึงทำให้ผู ้วิจัยสนใจการฝึกเชิงซ้อนใน

กีฬาฟุตซอลควรฝึกรูปแบบไหนถึงจะสอดคล้องกับ

ก ีฬามากกว ่าก ัน ย ิ ่ ง ไปกว ่าน ั ้นผ ู ้ว ิจ ัยย ั งม ีการ

เปรียบเทียบรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสอง

ข้างและขาข้างเดียวเพื่อเป็นแนวทางการฝึกต่อไปใน

อนาคต
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้าง

เดียวที่ส่งผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง 

พลังของกล้ามเนื ้อขา ความเร็ว ความคล่องตัว และ

การทรงตัวในกีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาข้างเดียวกับการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้างต่อ

สมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อ ความแข ็งแรง พล ังของ

กล้ามเนื ้อขา ความเร็ว ความคล่องตัว และการทรง

ตัวในกีฬาฟุตซอล 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. การฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาข ้างเด ียว

สามารถเพิ ่มสมรรถภาพกล้ามเนื ้อ ความแข็งแรง 

พลังของกล้ามเนื ้อขา ความเร็ว ความคล่องตัว และ

การทรงตัวในกีฬาฟุตซอล 

2. การฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวกับ

การฝึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขาสองข้างต่อสมรรถภาพ

กล ้ามเน ื ้อ ความแข็งแรง พล ังของกล ้ามเนื ้อขา 

ความเร็ว ความคล่องตัว และการทรงตัวในกีฬาฟุต

ซอล แตกต่างกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยครั ้ งน ี ้ เป ็นการว ิจ ัยเช ิงทดลอง 

(Experimental research design) และได้ผ ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบันชุดที่ 1 

จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  20 

กุมภาพันธ์ 2567 

กลุมตัวอยาง เป็นนักกีฬาฟุตซอลชายของ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ที ่มีอายุระหว่าง 

18-25 ปี ด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ผู้วิจัยได้ทำการกำหนดให้ขนาดอิทธิพล 

(Effect size) เท ่าก ับ 1.23 กำหนดระด ับความ

เชื ่อมั ่นที ่ 95% ความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

.05 และอำนาจการทดสอบ .08 ด ้วยโปรแกรม 

G*Power เวอร์ชั ่น 3.1.9.7 ได้ขนาดกลุ ่มตัวอย่าง

กลุ ่มละ 10 คน เพื ่อป้องกันการสูญหายของกลุ ่ม 

ในการวิจัย จึงปรับเพิ ่มจำนวนของกลุ ่ม ต ัวอย่าง

กลุ ่มละ 2 คน ดังนั ้นจะได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 24 

คน กลุ ่มละ 12 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการ

กำหนดกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบจับคู ่  (Matched pair 

sampling) จากการทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธ์

ค่าที่ได้ไม่ต่ำกว่า 1.5 เท่าของน้ำหนักตัว ด้วยการหา

ค่าวันอาร์เอ็ม (one repetition maximum; 1RM) 

ในท่าบาร์เบลแบคสควอท (Barbell back squat) 

แล้วหารน้ำหนักตัว 

กลุ ่มที ่ 1 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาข้างเดียว 

กลุ ่มที ่ 2 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาสองข้าง 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย อายุระหว่าง 

18-25 ปี 

2. เคยผ่านการแข่งขันรายการชิงแชมป์

แห่งประเทศไทยในระดับอ ุดมศึกษาหรือแข่งขัน

รายการกีฬา มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย อย่าง

น้อย 1 ครั้ง 
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3. มีความแข็งแรงขั ้นพื ้นฐานในการแบก

น้ำหนักในท่าบาร์เบลแบคสควอท ที่มุมเข่า 90 องศา

แล้วเหย ียดขาขึ ้นมาอยู ่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำกว่า 

1.5 เท่าของน้ำหนักตัว 

4. ไม่มีอาการกล้ามเนื้อฉีกขาดบริเวณหลัง 

สะโพก เข่า ข้อเท้า และต้องไม่มีโรคประจำตัว 

5. น ักก ีฬาฟ ุตซอลจะต ้องไม ่ เข ้ าร ่วม

โครงการอื ่นอยู ่แล ้วหรือไปฝึกกับโครงการอื ่นใน

ระยะเวลาเดียวกัน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

เป็นต้น 

2. เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 10 ครั ้งจาก

ทั้งหมด 12 ครั้ง (ฝึกอย่างน้อย 80% ของการฝึก)  

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศ ึกษาค ้นคว ้า หล ักการ ทฤษฎ ีและ

งานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกีฬาฟุตซอล และการสร้างโปรง

แกรมการฝึกเชิงซ ้อนแบบใช้ขาข้างเด ียว และฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง 

2. นำโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

ข้างเดียว และการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้างใน

น ักก ีฬาฟ ุตซอล เสนอต ่ออาจารย ์ท ี ่ปร ึกษาเพื ่อ

พิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรมการฝึก 

3. นำเสนอโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ใช้ขาข้างเดียว และการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง

ในนักกีฬาฟุตซอลไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เชี ่ยวชาญทำ

การตรวจสอบ ปรับปรุง แก้ไข เพื ่อหาค่าความตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) โดยใช้ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 

โดยผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ได้แก่ ผู ้เช ี ่ยวชาญ

ทางด ้ านว ิ ทยาศาสตร ์ กา รก ีฬา  3  ท ่ าน  และ

ผู ้ เช ี ่ยวชาญด้านกีฬาฟุตซอล 2 ท่าน โดยค่า IOC 

เท่ากับ 0.94 

4. นำเสนอโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนเพื ่อ

พิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจ ัยในคน ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจ ัย 

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ่ม

สหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรอง

เมื ่อวันที ่ 20 กุมภาพันธ์ 2567 เลขที ่โครงการวิจัย 

660182  

5. ติดต่อขอใช้สถานที่และเครื่องมือที่ห้อง

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะจากคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ

ห้องออกกำลังกายเวทเทรนนิ ่งจากมหาว ิทยาลัย 

ราชภัฏจันทรเกษม 

6. ผู ้ว ิจัยติดต่อผู ้ดูแลทีมฟุตซอลมหาลัย

ราชภัฏจันทรเกษม เพื ่อค้นหานักกีฬาฟุตซอลที ่ม ี

ความสนใจเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

7. ก่อนวันเข้ารับการทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจง

และทำหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ 

ที ่ได้รับจากการวิจัยรวมถึงขั ้นตอนการเก็บรวบรวม

ข ้อม ูล พร ้อมท ั ้ งขอความร ่วมม ือในการว ิจ ัยต ่อ 

กลุ ่มต ัวอย่างและผู ้ท ี ่ม ีส ่วนร่วมในการวิจ ัย กลุ ่ม

ต ัวอย่างต้องผ่านแบบสอบถามทุกข ้อ นอกจากนี ้

ผู ้ว ิจัยได้แจ้งไม่ให้นักกีฬาออกกำลังกายอย่างหนัก 

24 ชั่วโมง ก่อนวันที่จะมาทำการทดสอบ รวมไปถึง 

การไม่รับประทานอาหารมาก่อน 2 ชั่วโมง ต้องนอน 
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หลับให้เต็มอิ ่มที ่ก่อนที ่จะมีการฝึกในการทดสอบ 

และการฝึกนักกีฬาจะมีการบอกให้ออกแรงให้มาก

ที ่ส ุดและผู ้ว ิจัยรับผิดชอบค่ารักษาพยาบาลความ 

ผ ิดปกติหร ืออาการบาดเจ ็บอันเนื ่องจากการเข้า

ร่วมงานวิจัย ในวันที่ทำการทดสอบก่อนการฝึก โดย

ทดสอบและเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น 

น้ำหนัก ส ่วนสูง และทดสอบหาค่าความแข็งแรง

สูงสุดในท่าบาร์เบลแบคสควอท เมื ่อผ่านเกณฑ์คัด

เข้าแล้ว จะมีการชี ้แจงขั ้นตอนการทดสอบอย่าง

ละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงการปฏิบัติก่อนวัน

เข้ารับการทดสอบ 

8. ผู ้ว ิจ ัยได้แบ่งการทดสอบทั ้งหมดเป็น 

2 วัน เพื ่อไม่ให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยเหนื่อยล้ามากเกินไป 

และป้องกันการบาดเจ็บ โดยในวันแรกจะทำการ

ทดสอบพลังสูงสุด ความเร็วระยะ 5 และ 10 เมตร 

ความคล่องแคล่วว่องไว ส ่วนการทดสอบวันที ่สอง

จะทำการทดสอบการทรงต ัว  แรงหดต ัวส ู งส ุด

กล ้ามเน ื ้ อ  Knee Extensor แรงหดต ั วส ู งส ุด

กล้ามเนื้อ Knee Flexor 

9. การทดสอบพลังสูงสุด ขาข้างถนัด ขา

ข้างไม่ถนัด ขาสองข้าง และแรงปฏิกิริยาตอบสนอง

สูงส ุด โดยใช้อ ุปกรณ์เครื ่องตรวจรับแรงกระแทก 

(Force plate) ย ี ่ห ้อ Bertec พร ้อมโปรแกรม 

Ber tec dig i ta l  acqu ire 4 เวอร ์ช ั ่น  4 .0.11 

ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ั ฐ อ เ ม ร ิ ก า  ม ี ห น ่ ว ย เ ป ็ น ว ั ต ต ์ 

แบบทดสอบแรงหดส ูงส ุดในกล ้าม เน ื ้ อ  Knee 

Flexor และ Knee Extensor โดยใช้อุปกรณ์เครื่อง 

Isokinetic ย ี ่ห ้อ CON-TREX ร ุ ่น MJ ประเทศ

เยอรม ันม ีหน ่วยเป ็นน ิวต ันเมตร ทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่ว

ว ่ อง ไวท ี เทส และทดสอบความ เร ็ ว ในการว ิ ่ ง

ระยะทาง  5  และ  10  โดย ใช ้ อ ุ ปกรณ ์  Sw i f t 

SpeedLight timing gate ร ุ ่น SW200 ประเทศ

ออสเตรเลีย มีหน่วยเป็นวินาที และทดสอบการทรง

ตัว โดยใช้การแบบทดสอบวายบาลานซ์ มีหน่วยวัด

เป็น เซนติเมตร  

10. โปรแกรมการฝ ึ กม ี ระยะ เวลา  6 

ส ัปดาห์ ฝ ึกส ัปดาห์ละ 2 ว ัน จะทำการฝึกในวัน

อังคารและพฤหัสบดีใช้เวลา 1 ชั ่วโมงต่อครั้ง ก่อน

และหลังการฝึกมีการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นทุก

ครั้ง โดยจะมีผู้วิจัยและผู้ควบคุมดูแลในการฝึก โดย

ในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวก่อนการฝึกจะ

มีการหาค่าทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดในท่า

บัลกาเรียนสปริทสควอท 

10.1) กลุ่มที่ 1 ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

ข้างเดียวด้วยน้ำหนักในท่าบัลกาเรียนสปริทสควอท 

(Bulgarian Split Squat) จำนวน 5 ครั ้ง (จังหวะ

ย่อ เข ่าทำมุม 90 องศา) พัก 30 วินาที แล้วตาม

ด ้ วยการฝ ึกพล ัย โอเมตร ิกด ้วยท ่ าบ ัลกาเร ี ยน 

สปริทสควอทจั ๊มพ์ จำนวน 10 ครั ้งต ่อข้างต่อชุด  

พักระหว่างรอบ 3 นาที ฝึกจำนวน 3 เซต  

10.2) กลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

สองข ้าง ด ้วยน ้ำหน ักในท ่าแบคสควอท (Back 

Squats) จำนวน 5 ครั ้ง (จังหวะย่อ เข่าทำมุม 90) 

พัก 30 ว ินาที แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยท่าเคาท์เตอร์มูฟเม้นท์จั ๊มพ์ จำนวน 10 ครั้งต่อ

รอบ พักระหว่างรอบ 3 นาที ฝึกจำนวน 3 เซต 

11. นำผลการทดสอบท ี ่ ได ้ค ือ  ข ้อม ูล 

ต ัวแปรทางสร ีรว ิทยา ต ั วแปรสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อ ได้แก่ พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

และการทรงตัว (Balance) ของท ั ้ งสองกล ุ ่มมา

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

12. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้

จากการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล ผู ้ว ิจัยนำผลที่ได้จาก

การทดสอบก่อนและหลังการฝึก โดยใช้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS เพื่อหาค่าสถิติดังนี้ 

1. ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation; SD)  

2. วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูลว่า

เป ็นแบบปกต ิหร ือ ไม ่  โดยใช ้การทดสอบของ 

Shapiro-Wilk 

3. เปร ียบเท ียบผลของการทดลองใน 

ตัวแปรทางสรีรวิทยา สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ก่อน

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติ 

Pa i r ed t - test  และระหว ่ างกล ุ ่ม โดยใช ้สถ ิต ิ 

Independence t-test 

4. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่

ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของข้อมูลตัวแปรทางด้านสรีรว ิทยาพื ้นฐานได้แก่ 

อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกายและความแข็งแรง

ส ัมพ ัทธ ์ในท ่าแบคสคอวช ของน ักก ีฬาฟุตซอล  

ทั ้งกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและการฝึก

เช ิ งซ ้อนแบบใช ้ขาสองข ้าง ไม ่แตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1

 

 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลีย่ (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมูลตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพื้นฐาน 
 

ตัวแปร 
กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาขางเดียว (n=10) 

กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

อายุ (ปี) 19.60±0.96 19.60±0.96 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 67.50±7.66 67.60±7.48 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 177.00±3.57 177.00±3.57 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อเมตร²) 21.54±2.38 21.57±2.29 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสคอวช  

(น้ำหนักที่ยกได้สูงสุด (กิโลกรัม)  

ต่อน้ำหนักตัว (กิโลกัรม)) 

1.54±0.06                                - 

 

  P>.05 ไมแ่ตกต่างกันระหว่างกลุ่มทั้งก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 

ตัวแปร 
กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาสองขาง (n=10) 

กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

อายุ (ปี) 19.60±0.96 19.60±0.96 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 63.80±6.66 64.00±6.66 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 172.40±8.84 172.40±8.84 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อเมตร²) 21.50±3.28 21.57±3.21 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสคอวช  

(น้ำหนักที่ยกได้สูงสุด (กิโลกรัม) 

ต่อน้ำหนักตัว (กิโลกัรม)) 

1.56±0.05                            - 

 

P>.05 ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทั้งก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

2. เปร ียบเท ียบค ่า เฉล ี ่ ยและค ่าส ่ วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรพลังกล้ามเนื ้อ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และ

การทรงตัว ช่วงก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของ

กลุ ่มฝ ึกเช ิงซ้อนแบบใช้ขาข ้างเด ียวและกล ุ ่มฝ ึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง ดังแสดงในตารางที่ 2 

2.1) กล ุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาข ้าง

เดียว พบว่า สมรรถภาพกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มด้านพลัง

กล้ามเนื ้อ ตัวแปรพลังสูงสุดขาสองข้าง พลังสูงสุด

ข้างถนัด พลังสูงสุดขาขาข้างไม่ถนัดและดัชนีความ

แข็งแรงแบบปฏิก ิร ิยาตอบสนองเพิ ่มข ึ ้นอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 ด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ พบว่า ตัวแปรแรงหดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ 

Knee Extensor ขาข ้างถน ัด แรงหดต ัวส ูงส ุด

กล้ามเนื้อ Knee Extensor ขาข้างไม่ถนัด และแรง

หดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ Knee Flexor ขาข้างไม่ถนัด 

เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 แต่แรง

หดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ Knee Flexor ขาข้างถนัด ไม่

พบความแตกต่างอย ่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 

.05 ด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการ

ทรงตัว พบว่า ตัวแปรการทดสอบทีเทส ความเร็ว

ระยะ 5 เมตรและระยะ 10 เมตร และการทรงตัว

แบบวายบาลานซ์เทส เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติระดับ .05 

2.2) กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง 

พบว่า สมรรถภาพกล้ามเนื ้อ เมื ่อเปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก 6 ส ัปดาห์ ภายในกลุ ่มด ้านพลัง

กล้ามเนื ้อ ตัวแปรพลังสูงสุดขาสองข้าง พลังสูงสุด

ข ้างถน ัด และด ัชน ีความแข็งแรงแบบปฏ ิก ิร ิยา

ตอบสนองเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 

.05 แต่พลังสูงสุดขาข้างไม่ถนัด ไม่พบความแตกต่าง

อย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิระด ับ .05 ด ้านความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่า ตัวแปรแรงหดตัวสูงสุด 
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของตัวแปรพลังกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัว ช่วงก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองขา้ง 

 

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาขางเดียว (n=10) 
กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

พลังกลามเนื้อ (Muscular Power)   
    พลังสูงสุดขาข้างถนัด (วัตต์) 1,916.83±267.17 2,087.23±280.29* 
    พลังสูงสุดขาข้างไม่ถนัด (วัตต์) 1,880.48±245.79 2,003.54±268.61* 
    พลังสูงสุดขาสองข้าง (วัตต์) 2,987.89±482.88 3,206.02±444.87* 
    ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง 
    (เวลาที่ลอยบนอากาศ (วินาที) 
    ต่อเวลาที่เท้าติดพื้น (วินาที)) 

0.85±0.12 0.93±0.13* 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Extensor    
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 183.98±20.20 190.20±16.41* 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 179.69±15.14 186.56±18.26* 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Flexor       
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 111.68±12.09 113.37±11.00 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 106.91±7.43 109.05±6.53* 
ความคลองแคลววองไว (Agility)   
    การทดสอบทีเทส (วินาที) 11.55±0.96 11.40±0.90* 
ความเร็ว (Speed)   
    ระยะ 5 เมตร (วินาที) 1.15±0.13 1.08±0.14* 
    ระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.93±0.16 1.89±0.14* 
การทรงตัวแบบวายบาลานซเทส (Y Balance Test) 
    การทรงตัวขาข้างถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.20±2.69 62.90±2.33* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 81.40±3.37 83.20±3.52* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 81.20±3.48 82.00±3.52* 
       - การทรงตัวขาข้างถนัด (%) 85.76±1.50 87.41±1.68* 
    การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.40±2.50 62.60±2.45* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 80.80±3.11 82.40±3.30* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 81.20±3.48 82.00±3.52* 
       - การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด (%) 85.42±1.72 86.79±1.85* 
 

*P<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกภายในกลุ่ม 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาสองขาง (n=10) 
กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

พลังกลามเนื้อ (Muscular Power)   
    พลังสูงสุดขาข้างถนัด (วัตต์) 1,958.89±215.18 2,083.14±234.20* 
    พลังสูงสุดขาข้างไม่ถนัด (วัตต์) 1,901.64±287.18 1,975.34±216.16 
    พลังสูงสุดขาสองข้าง (วัตต์) 3,193.89±456.78 3,330.84±363.42* 
    ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง 
    (เวลาที่ลอยบนอากาศ (วินาที) 
    ต่อเวลาที่เท้าติดพ้ืน (วินาที)) 

0.79±0.24 1.00±0.23* 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Extensor    
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 184.76±15.88 192.39±12.91* 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 178.99±15.46 182.17±14.08* 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Flexor       
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 102.76±11.00 103.28±10.71 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 102.21±7.14 103.42±6.85 
ความคลองแคลววองไว (Agility)   
    การทดสอบทีเทส (วินาที) 11.31±0.71 11.23±0.71 
ความเร็ว (Speed)   
    ระยะ 5 เมตร (วินาที) 1.11±0.11 1.06±0.11* 
    ระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.92±0.06 1.87±0.07* 
การทรงตัวแบบวายบาลานซเทส (Y Balance Test) 
    การทรงตัวขาข้างถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.40±3.59 62.30±3.52* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 80.90±3.90 81.70±3.36* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 80.7±2.86 81.60±2.45* 
       - การทรงตัวขาข้างถนัด (%) 85.86±1.06 86.89±1.58* 
    การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.60±3.20 62.50±3.27* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 80.70±3.59 81.70±3.23* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 80.70±2.86 81.50±2.54* 
       - การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด (%) 85.67±1.21 86.72±1.43* 
 

*P<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกภายในกลุ่ม 
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กล้ามเนื ้อ Knee Extensor ขาข้างถนัด แรงหดตัว

ส ูงส ุดกล้ามเนื ้อ Knee Extensor ขาข้างไม่ถนัด 

เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 แต่แรง

หดตัวสูงสุดกล้ามเนื ้อ Knee Flexor ขาข้างถนัด 

และแรงหดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ Knee Flexor ขาข้าง

ไม่ถนัด ไม่พบความแตกต่างอย่างมีน ัยสำคัญทาง

สถิต ิระดับ .05 ด้านความเร ็ว ความคล ่องแคล่ว

ว่องไว และการทรงตัว พบว่า ตัวแปรความเร็วระยะ 

5 เมตรและระยะ 10 เมตร และการทรงตัวแบบ 

วายบาลานซ์เทส เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ระด ับ .05 แต ่การทดสอบทีเทส ไม ่พบว ่าความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05  

2.3) กล ุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาข ้าง

เด ี ยวและกล ุ ่ มฝ ึก เช ิ งซ ้อนแบบใช ้ขาสองข ้ าง 

ภายหลังจากฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าสมรรถภาพของ

กล้ามเน ื ้อท ั ้ง พล ังกล ้ามเนื ้อ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ

การทรงตัวไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

สมรรถภาพกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อภายในกลุ ่ม 

ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว และกลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบใช้ขาสองข้าง หลังการฝึก 6 ส ัปดาห์เพิ ่มขึ ้น

มากกว่าก่อนการฝึก ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั ้งไว้

บางส่วน ทั้งสองกลุ่มมีการฝึกแรงต้านที่น้ำหนัก 85 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM โดยกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

ข้างเดียวใช้ท่าบัลแกเรียนสปริทสคอวช จำนวน 5 

ครั ้ง แล้วตามด้วยท่าบัลแกเรียนสปริทสคอวชจั๊มป์ 

จำนวน 10 ครั ้ง ส ่วนกลุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขา 

สองข้างใช้ท่าแบคสคอวช จำนวน 5 ครั ้ง แล้วตาม

ด้วยท่าเคาท์เตอร์มูฟเม้นท์จ ั ๊มพ์ เมื ่อเริ ่มต้นด้วย

ความหนักสูงที่ 85 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM จะเกิดปรับ

สภาพของกล ้ามเน ื ้อหลายประการด ังน ี ้  ระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อมีการทำงานที่มีประสิทธิภาพมาก

ขึ ้นผ่านการกระตุ ้นหน่วยยนต์ (Motor Unit) ให้มี

การระดมหน่วยยนต์และประสานงานกัน รวมถึง

การใช ้ความหน ักส ู งร ่ างกายจะเล ือกใช ้ เส ้นใย

กล้ามเนื้อประเภทหดตัวเร็ว (Fast-twitch muscle 

fiber) มากกว ่าเส้นใยกล้ามเนื ้อหดตัวช้า (Slow-

twitch muscle fiber) เป็นผลทำให้กระตุ ้นการ

สร้างแรงและพลังกล้ามเนื ้อ ผลการวิจ ัยในครั ้งนี ้

สอดคล ้องกับ Vann และคณะ (2022) ได ้ม ีการ

เปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยความหนักสูง 85 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM และความหนัก 60 เปอร์เซ็นต์

ของ 1RM ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ต่อความแข็งแรง

และขนาดของกล้ามเนื้อส่วนล่างร่างกาย พบว่า การ

ฝึกทั ้ง 2 แบบสามารถเพิ ่มขนาดกล้ามเนื ้อวาสตัส

แลตเตอรัลลิส (Vastus Lateralis) ได้ แต่ยิ่งไปกว่า

น ั ้นการฝึกท ี ่  85 เปอร์ เซ ็นต์ของ 1RM สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดข้อ

เข่า สอดคล้องกับ Schoenfeld และคณะ (2014) 

ไ ด ้ ศ ึ กษาระบบประสาทกล ้ าม เน ื ้ อด ้ ว ยคล ื ่ น

กระแสไฟฟ้ากล้ามเนื ้อระหว่างการยกที ่ความหนัก 

75  เปอร ์ เซ ็นต ์ ของ  1RM และความหน ัก  30 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM พบว่า เมื ่อยกด้วยความหนัก

สูง 75 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM หน่วยยนต์เริ่มใช้เส้นใย

กล้ามเนื้อประเภทหดตัวเร็วตั้งแต่เริ ่มฝึก ในทางกลับ

ก ับการฝึกด้วยน้ำหนัก 30 เปอร ์เซ ็นต ์ของ 1RM 
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หน่วยยนต์เริ ่มใช้เส้นใยกล้ามเนื ้อประเภทหดตัวช้า

ก่อน โดยเมื ่อมีการฝึกในความหนัก 85 เปอร์เซ็นต์

ของ 1RM จำนวน 2 ครั ้งต่อส ัปดาห์ระยะเวลา 6 

สัปดาห์ ฝึกอย่างต่อเนื ่องกล้ามเนื ้อจะมีการฉีกขาด

ระดับจุลภาค ทำให้ร ่างกายมีการปรับตัวโดยมีการ

ซ ่อมแซม เพ ิ ่มขนาดของกล ้ามเน ื ้อและเพิ ่มการ

สะสมพลังงาน (Androulakis-Korakakis et al., 

2020) แม้ว ่าการฝึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขาข ้างเดียว

น้ำหนักที ่ใช ้ในการฝึกจะน้อยกว่าการฝึกเช ิงซ้อน

แบบใช้ขาสองข้าง แต่เมื่อดูผลรวมของน้ำหนักที่ฝึก

ต ่อข้างต่อรอบ จะมีปร ิมาณน้ำหนักที ่ต ้องรองรับ

มากกว ่าการฝึกเชิงซ ้อนแบบใช้ขาสองข้าง น ั ้นจึง

เพิ ่มปริมาณความเข้มข้นการฝึกให้การฝึกเชิงซ้อน

แบบใช้ขาข้างเดียว เกิดการปรับตัวระบบประสาท 

ทั ้งการระดมหน่วยยนต์ที ่ควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่

หรือกล้ามเนื ้อชนิดหดตัวเร็ว ส ่งผลทำให้เกิดการ

พัฒนาความแข็งแรง ท่าฝึกที่ใช้ของทั้งสองกลุ่มได้มี

การเล ือกให้สอดคล ้องก ับกล้ามเนื ้อท ี ่ ใช ้ในการ

เคลื ่อนไหวในกีฬาฟุตซอล ทั ้งการยิง การวิ ่ง หรือ

กระโดด ท ่าบ ัลกาเร ียนสปร ิทสคอวช ก ับท ่าฝ ึก

แบคสคอวช พบว ่า  การทำงานของกล ้ ามเน ื ้ อ

คล ้ายคลึงก ัน โดยเฉพาะกล ้ามเนื ้อหลังด ้านล่าง 

กล้ามเนื้อก้น และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Jones 

et al., 2012) ภายหลังฝึก 6 สัปดาห์ ผลวิจัยยังอีก

พบว่า กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวพัฒนาแรง

หดตัวกล้ามเนื้อสูงสุด Knee Flexor ขาข้างไม่ถนัด 

แต่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้างไม่พัฒนาอย่าง

มีน ัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ.05 ในขณะฝึกท่าฝึก 

บัลกาเรียนสปริทสคอวช การเริ่มต้นท่าต้องยกขาขึ้น

วางบนกล่อง เลยทำให้เกิดการงอของข้อต่อสะโพก

และการหมุนของกระดูกเช ิงกรานไปด้านหน้าที ่

จุดเริ ่มต้นฝึก ในขณะปฏิบัติจึงอาจเป็นเหตุที ่ทำให้

เก ิดการใช ้งานของกล้ามเนื ้อกลุ ่ม Knee Flexor  

ท ี ่ม ีอ ัตราการทำงานที ่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ 

McCurdy และคณะ (2010) ท ี ่ ได ้ว ัดค ่าคล ื ่น

กระแสไฟฟ ้ ากล ้ าม เน ื ้ อ ในท ่ าฝ ึ กบ ัลกา เร ี ยน 

สปริทสคอวช พบว่า มีการทำงานของกล้ามเนื ้อก้น 

(Gluteus Medius) และกล้ามเนื ้อต้นขาด้านหลัง 

(Hamstring) มากกว่าท่าฝ ึกบาร์เบลแบคสคอวช 

อาจเป็นเหตุผลที ่แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเนื ้อ Knee 

Flexor เกิดการเปลี่ยนแปลงหลังฝึก  

พลังของกล้ามเนื้อภายหลังจาก 6 สัปดาห์ 

ผลวิจัยพบว่า ทั ้งกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบขาข้างเดียว

และแบบขาสองข้าง สามารถเพิ ่มพลังสูงสุดของขา

สองข้าง ขาข ้างถนัดและดัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกิริยาตอบสนอง ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้

บางส่วน พลังกล้ามเนื ้อคือผลรวมของความแข็งแรง

และความความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ เป็น

ปัจจัยในการแสดงท่าทางการเคลื ่อนไหวด้วยอย่าง

รวดเร็วเช่น การกระโดด หรือ การเร่งความเร็วหลบ

หลีกคู ่ต ่อสู ้ การเบียดแย่งลูก การเข้าสกัดในกีฬา 

ฟุตซอล ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดอาจจะเป็นผลมา

จากความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เพ ิ ่มข ึ ้นและ

กระบวนการ การฝึกเชิงซ้อนที่เมื่อเริ ่มต้นด้วยความ

หน ักส ู งทำให ้ม ีการ เพ ิ ่มการทำงานของระบบ

ประสาทกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เร ียกว ่า โพสแอคต ิ เวช ั ่น 

โพเทนทิเอชั ่นทำให้กล้ามเนื ้อม ีศ ักยภาพเพิ ่มขึ ้น  

เม ื ่ อการกระต ุ ้นกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องอย ่างม ี

ป ระส ิ ท ธ ิ ภ าพ  กำหนดลำด ับการทำง านของ

กล ้ าม เน ื ้ อ  และควบค ุมระด ับการทำงานของ 
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กล้ามเนื ้อ ให้เหมาะสม ส่งผลทำให้ระบบประสาท

ต้องสั ่งการให้กล้ามเนื ้อที ่เกี ่ยวข้องทำงานร่วมกัน

อย่างถูกจังหวะ และ ทำอย่างเต็มที่เพื ่อให้เกิดพลัง

ส ู งส ุด (Cormier et al . ,  2020; Rass ier and 

Macintosh, 2000) ในงานวิจัยของ Ebben (2002) 

ยังพบอีกว่า การฝึกยกน้ำหนักสูง ส่งผลต่อการเพิ่ม

ประสิทธิภาพการทำงานของมอเตอร์นิวรอน ที ่ส ่ง

ส ัญญาณไปยังกล ้ามเนื ้อ และเพิ ่มศักยภาพของ

รีเฟล็กซ์ ที ่ตอบสนองของกล้ามเนื ้อภายหลังจาก

เซลล ์ประสาทส ่งส ัญญาณ โดยไม ่ต ้องอาศ ัยการ

ควบคุมจากสมองโดยตรง ผลลัพธ์เหล่านี้อาจเป็นผล

ให ้ เก ิดสภาวะท ี ่ เหมาะสมสำหร ับการเพ ิ ่มพล ัง

กล้ามเนื้อสูงสุด ในลำดับต่อไป เมื่อฝึกตามด้วยการ

ฝ ึ ก พ ล ั ย โ อ เ ม ต ร ิ ก ใ น ท ่ า บ ั ล แ ก เ ร ี ย น ส ป ร ิ ท 

สคอวชจั ๊มป์ และเคาท์เตอร์มูฟเม้นจั๊มป์ ที ่เน้นการ

ระเบิดแรง จ ึงเกิดการปรับตัวของระบบประสาท

นำไปส ู ่การเพ ิ ่มขีดความสามารถในการออกแรง

สูงสุด (Cormie et al., 2011; Deschenes and 

Kraemer, 2002; Markovic and Mikulic, 2010) 

พลังขาข้างไม่ถนัดของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้าง

เดียวแตกต่างหลังฝึกแต่กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

สองข ้างไม ่แตกต ่างหล ังฝ ึก 6 ส ัปดาห ์  อย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 อาจจะเกิดจากการฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว ต้องมีกล้ามเนื ้อที ่ช่วย

ควบคุมท่ามากกว่าเป็นขณะฝึกกล้ามเนื้อที่เกี ่ยวข้อง

กับการควบคุมท่าจึงมีการพัฒนาโดยระบบประสาท

เกิดการเรียนรู ้  และการประสานงานที ่จะควบคุม

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ข า ข ้ า ง เ ด ี ย ว  ส ่ ง ผ ล ต ่ อ ก า ร เ พ ิ ่ ม

ประสิทธ ิภาพในพลังกล้ามเนื ้อขาข้างเด ียว ขณะ

กระโดดแบบขาข้างเดียวร่างกายจะเจอพื้นที่รับแรง

กระแทกม ี ขนาดน ้อยกว ่ า  ทำ ให ้ ต ้ องกระต ุ ้ น

กล้ามเนื ้อช่วยทรงตัวร่วมกับกล้ามเนื ้อหลักมากขึ้น 

เพื ่อร ักษาสมดุลของร่างกายให้ เคลื ่อนไหวไปใน

ทิศทางเดียวกันทั ้งในจังหวะลงน้ำหนักและจังหวะ

กระโดดขึ้น การกระโดดสองข้างจะเจอสภาวะพื้นที่

ร ับแรงกระแทกม ีขนาดมากกว ่าร ่างกายอาจไม ่

จำเป็นต้องกระตุ ้นกล้ามเนื ้อช่วยทรงตัวมากเท่ากับ

การกระโดดข้างเดียว ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้อง

กับ Bishop และคณะ (2021) ได้ศึกษาเปรียบเทียบ

ระหว่างการฝึกแบบใช้ขาข้างเดียวและสองข้างต่อ

พลังกล้ามเนื ้อ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าการฝึก

แบบขาข ้าง เด ียวพ ัฒนาพล ั งกล ้าม เน ื ้ อ ในการ

กระโดดแบบขาข้างเด ียว และการฝึกแบบขาสอง

ข้างพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อขาสองข้าง สอดคล้องกับ 

Bo gd an i s  แล ะคณะ  ( 20 1 9 )  ไ ด ้ ศ ึ กษากา ร

เปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตร ิกแบบใช ้ขาข้าง

เดียวและแบบใช้ขาสองข้าง หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ ่มที ่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบใช้ขาข้างเดียว 

มีการเพิ่มประสิทธิภาพของพลังสูงสุดในการทดสอบ

ทั้งแบบขาข้างเดียว และทั ้งขาสองข้าง และสามารถ

พัฒนาความแข็งเพิ ่มขึ้นอีกด้วย ในขณะเดียวกันการ

ฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกแบบใช ้ขาสองข้าง ม ี เพ ียงการ

ทดสอบแบบใช ้ขาสองข ้างท ั ้ งสองข ้างเท ่าน ั ้นท ี ่

เพิ ่มขึ้น 

ความเร็ว ความคลองแคลววองไวและ

การทรงตัว 

ความเร็วภายหลังการฝึก 6 ส ัปดาห์ ผล

ว ิจ ัยแสดงให้ เห็นว่า กลุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนทั ้งกลุ ่มฝ ึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

ใช้ขาสองข้าง ช่วยพัฒนาความเร็วระยะ 5 และ 10 
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เมตร เป็นผลมาจากความแข็งแรงและพลังสูงสุดที ่

เพิ ่มขึ ้น จึงเกิดการเพิ ่มความสามารถด้านความเร็ว 

โดยการฝึกเช ิงซ ้อนช่วยให้เก ิดความสามารถของ

กล้ามเน ื ้อในการสร ้างแรงส ูงส ุดได ้อย ่างรวดเร็ว 

ปริมาณแรงที ่สามารถสร้างได้ในช่วงออกวิ ่ง เมื ่อ

เกิดขึ้นซ้ำๆทำให้แรงขับเคลื่อนมากขึ ้นส่งผลต่อการ

เร ่งความเร ็ว ท ั ้ งน ี ้ ร ูปแบบการฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบ 

ใช ้ขาข ้างเด ียวอาจส่งเสร ิมการเพิ ่มขึ ้นของความ

แข็งแรงในกลุ ่มกล้ามเนื ้อขนาดเล็กและกล้ามเนื ้อ

ด ้านในที ่ม ีบทบาทสำคัญต่อร่างกาย ร ักษาสมดุล 

รองร ับการทำงานของกล้ามเนื ้อมัดใหญ่โดยการ

เพิ ่มขึ้นของความแข็งแรงนี้เกิดขึ้นผ่านกระบวนการ

กระตุ ้นประสาทของกล้ามเนื ้อโดยตรง ผลการวิจัย

ในครั ้งนี ้สอดคล้องกับ Hammami et al. (2018) 

ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านที ่ความ

หนัก 70-90% ของความหนังสูงสุด (1RM) พบว่า

เวลาในการวิ ่งระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรลดลง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

เมื่อทำการเปรียบระหว่างกลุ่ม  

ความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ พบว่า กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว

เกิดการพัฒนาเกิดขึ้น แต่กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

สองข้างไม ่แตกต่าง ทั ้งน ี ้ เน ื ่องจากองค์ประกอบ

ความคล่องแคล่วว ่องไว คือการเร่งความเร็ว การ

ชะลอความเร ็ว และการเปล ี ่ยนท ิศทาง เม ื ่อฝ ึก

เช ิ งซ ้อนความสามารถด ้านความแข ็งแรง พล ัง

กล ้ า ม เน ื ้ อ เพ ิ ่ มข ึ ้ นน ่ าจะ เป ็ นผลทำ ให ้ คว าม

คล ่องแคล ่วว ่องไวพัฒนาข ึ ้นท ั ้ งสองกลุ ่ม แต ่ใน

งานวิจ ัยครั ้งนี ้กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว

เปล ี ่ ยนแปลง เพ ี ยงกล ุ ่ ม เด ี ยวอาจจะเก ิดจาก  

ท่าฝ ึกที ่เจาะจงกล้ามเนื ้อที ่ใช้ในการเร่งความเร็ว 

พร้อมทั ้งการเชิงซ้อนขาข้างเดียวพัฒนาแรงหดตัว

สูงสุดกล้ามเนื ้อ Knee Flexor ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ

ท ี ่ ใช ้ ในการชะลอความเร ็วเป ็นผลทำเก ิดความ

แตกต่างก่อนและหลังฝึก อย่างไรก็ตามผลการวิจัย

ในคร ั ้ งน ี ้แตกต ่างก ับ Stern และคณะ (2020) 

เปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ ้อนแบบใช้ขาข้าง

เ ด ี ย ว ก ั บการ ฝ ึ ก เ ช ิ ง ซ ้ อนแบบใช ้ ข าสองข ้ า ง 

ผลการว ิจ ัยพบว ่า ท ั ้ งการฝ ึกแบบข ้างเด ียวและ 

สองข้าง ความเร ็วระยะ 10 และ 30 เมตร ความ

คล ่องแคล่วว ่องไวเพ ิ ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ  

เ ม ื ่ อ ท ำ ก า ร เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ุ ่ ม ผ ล 

พบว ่าความเร ็วและความคล ่องแคล ่วว ่องไวไม ่

แตกต่างกัน  

การทรงต ัวภายหล ังการฝึก 6 ส ัปดาห์  

ผลของงานวิจัย พบว่า การทรงตัวพัฒนาขึ้นทั้งกลุ่ม

ฝึกเชิงซ้อนทั ้งกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว

และกล ุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาสองข้าง โดยการ 

ทรงต ัว ถ ือเป ็นหน ึ ่งในต ัวช ี ้ว ัดท ี ่สำค ัญของการ

ทำงานทางสรีรวิทยา ร่างกายสามารถรักษาสมดุลได้

โดยอาศัยการประสานงาน จากระบบรับความรู ้สึก

ต่างๆ ดังนี ้ ระบบเวสติบูลาร์ (Vestibular system) 

หรือ อวัยวะรับความสมดุลภายในหูชั้นใน กล้ามเนื้อ 

เส้นเอ็น ความรู้สึกที่ข้อต่อ การมองเห็น การทำงาน

ของระบบที่กล่าวมานี ้ส ่งผลต่อการทรงตัวและการ

เคล ื ่อนไหวอย่างแม่นยำ (Zhang et al., 2023) 

ทั ้ งน ี ้ เน ื ่องจากการฝ ึกเช ิงซ ้อนช ่วยในการพัฒนา 

ความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ ซ ึ ่ งความแข ็งแรง 

ของกล้ามเนื ้อเป็นส่วนประกอบที ่จะประสานงาน

ระบบรับความรู้สึกต่างๆของการทรงตัว
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สร ุปผลการว ิจ ัย  การศ ึกษาในคร ั ้ งน ี ้ 

ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้าง

เดียวในนักกีฬาฟุตซอล ช่วยให้กล้ามเนื้อขาข้างที่ฝึก

ได้ร ับการกระตุ ้นการทำงานประสานกันของระบบ

ประสาทสั่งการ ระบบกล้ามเนื ้อ ระบบรับรู ้การทรง

ตัว เป็นผลต่อการพัฒนาของกล้ามเนื ้อขาข้างทีไม่

ถนัดของนักกีฬา มีผลอย่างชัดเจนในตัวแปรพลัง

กล ้ามเน ื ้อขาข ้างไม ่ถน ัด แรงหดต ัวส ูงส ุดของ

กล้ามเนื้อในการงอเข่าของขาข้างไม่ถนัด จึงสรุปได้

ว่า โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวเป็น

ร ูปแบบที ่ช ่วยพัฒนาความแข็งแรงและพล ังของ

กล้ามเนื้อ ความเร็ว คล่องแคล่วว่องไว และการทรง

ตัวได ้เป ็นอย่างดี ย ิ ่งไปกว่านั ้น โปรแกรมการฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวยังช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื ้อขาข้างที่ไม่ถนัดในนักกีฬาฟุตซอลชาย

ได้อีกด้วย 

ขอเสนอแนะจากงานวิจัย โปรแกรมการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและขาสองข้าง เป็น

โปรแกรมที ่น ักกีฬาต้องมีความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ

พื้นฐาน และการเคลื ่อนไหวที ่ถูกต้องถึงจะพัฒนาได้

อย่างเหมาะสม  

ขอเสนอแนะในการทําการวิจัยครั้งตอไป 

ประยุกต์ท่าการฝึกเชิงซ้อนให้ตอบสนองต่อความ

ต้องการในกีฬานั ้นๆ เช่น เปลี ่ยนจากกระโดดเป็น

การเร่งความเร็วหรือการยิงประตู เพราะอาจช่วย

เพ ิ ่มสมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อและการเคล ื ่อนท ี ่ ได ้

เฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น 

กิตติกรรมประกาศ ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

ที ่ได้สนับสนุนการวิจ ัย และคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ที่ได้ให้ความ

ร่วมมือ และอำนวยความสะดวกในด้านบุคลากร 

อ ุปกรณ ์  และสถานท ี ่ท ี ่ ใช ้ ในงานว ิจ ัย ในคร ั ้ งน ี ้ 

ตลอดจนผู ้เข้าร่วมการวิจัย และผู ้เกี ่ยวข้องที ่ได้ให้

ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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