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บทคัดยอ 
บทนํา  ในป ัจจ ุบ ันม ีร ูปแบบการฝ ึกแบบเน ้นความ

หนักเอกเซ็นตริก ซึ ่งเป็นรูปแบบการฝึกด้วยน้ำหนักโดยเน้นความ
หนักในช่วงการย ืดออกของความยาวกล ้ามเน ื ้อแล้วส ่งผลทำให ้
การหดต ัวของกล ้ามเน ื ้อ ในช ่วงการหดต ัวส ั ้ นลงของความยาว
กล้ามเนื ้อมีแรงเพิ ่มมากขึ ้น พบว่าการฝึกรูปแบบนี้สามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ พลังของกล้ามเนื ้อ และความเร็วใน
การหดตัวของกล้ามเนื ้อได้อย่างมีประสิทธิภาพดีกว่าการฝึกด้วย
น้ำหนักทั ่วไป (Cook et al., 2013; Douglas et al., 2017) แต่
เน ื ่องจากการฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกแบบต่อเนื ่องที ่
ความหนักที ่ส ูงส ่งผลทำให้กล้ามเนื ้อเกิดความล้า ด ึงน ั ้นการฝึก
แบบมีการแบ ่งเวลาพักภายในเซตทำให้กล ้ามเน ื ้อสามารถออก
แรงได ้อย ่างเต ็มและสามารถลดความล ้าจากการฝ ึกแบบเน ้น
ความหนักเอกเซ็นตริกได้ (Chae et al., 2024) 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกผสมผสานระหว ่างการฝ ึกเน ้นความหนักเอกเซ็นตร ิกก ับการ
แบ่งเวลาพักภายในเซตที ่ม ีต ่อสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาในนักก ีฬา
ฟุตบอลชาย 

วิธีการดําเนินการวิจัย กลุ ่มตัวอย่างที ่ ใช ้ในการวิจ ัย
ครั ้งนี ้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
อ่างทอง เพศชาย อายุระหว ่าง 18-25 ปี ที ่เตร ียมตัวเข้าร่วมการ
แข่งขันกีฬาพลศึกษาเกมส์ ประจำปี 2568 จำนวน 20 คน ซึ ่งได ้
จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ก่อนทำ
การทดลอง กลุ ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกด้วยแรงต้านในท่าแบคสค
วอทด้วยเครื ่องสมิธแมชชีน (Smith machine) ที ่ความหนัก 60% 
ของน้ำหนักที ่มากที ่สุดที ่ยกได้อย่างถูกต้อง 1 ครั ้ง จำนวน 15 ครั ้ง 
3 เซต 2  ครั ้งต ่อส ัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ เพื ่อพัฒนาความ
แข็งแรงและให้คุ ้นเคยกับการออกกำลังกายด้วยแรงต้าน หลังจาก
นั ้นทำการแบ่งกลุ ่มต ัวอย ่างออกเป็น 2 กลุ ่มๆ ละ 10 คน ด้วย
ว ิธ ีการกำหนดกล ุ ่มแบบจ ับค ู ่ โดยใช ้ความแข ็งแรงส ัมพ ัทธ ์ของ
กล้ามเนื ้อขาเป็นเกณฑ์ กลุ ่มที ่ 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่ง
เวลาพักภายในเซตในท ่าแบคสควอท จำนวน 10 ครั ้ง ท ี ่ระด ับ
ความหนักเอกเซ็นตริกต่อคอนเซ็นตริก 110/60 % ของ 1 อาร์เอ็ม 
โดยการฝ ึกเน ้นความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งท ี ่  1, 3, 5, 7, และ 
ครั ้งที ่ 9 ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 วินาที พักระหว่าง
เซต 5 นาที และกลุ ่มที ่ 2 เป็นกลุ ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามโปรแกรม
ปกติที ่ม ีการฝึกทักษะฟุตบอลแบบต่างๆ โดยไม่มีการฝึกซ้อมด้วย
น้ำหนักใดๆ กลุ ่มทดลองทำการฝึกในสัปดาห์ที ่ 1 และ 2 จำนวน 3 

เซต สัปดาห์ที ่ 3 และ 4 จำนวน 4 เซต และสัปดาห์ท ี ่ 5 และ 6 
จำนวน 5 เซตๆ ละ 10 ครั ้ง 2 ครั ้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ทำการทดสอบพลังสูงสุด แรง
ปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด และ
ความแข ็ งแรงส ัมพ ัทธ ์  นำข ้อม ูลท ี ่ ได ้มาหาค ่า เฉล ี ่ ยและส ่ วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 ภายในกลุ ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบ
สัมพันธ์ก ัน และเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม
ควบคุมหลังการทดลองโดยใช้การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระจาก
กัน กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 พบว่ากลุ ่มที ่
ฝ ึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความ
หนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตมีค่าพลังสูงสุด แรง
ปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด และ
ความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที ่ระดับ 0.05 (p<0.05) ขณะที ่กล ุ ่มควบคุมมีค ่าพลังสูงส ุด 
แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงส ุด 
และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ 0.05 (p<0.05) และเมื ่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
พบว่ากลุ ่มที ่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึก
เน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตมีค่าพลัง
ส ูงส ุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวด ิ ่ งส ูงส ุด ความเร ็วส ูงส ุด และความ
แข็งแรงสัมพัทธ์เพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิต ิท ี ่ระดับ 0.05 (p<0.05) ขณะที ่อ ัตราการพัฒนาแรงไม ่พบ
ความแตกต่าง โดยเมื ่อเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การพัฒนาในทุกๆ
ต ัวแปรพบว ่ากล ุ ่มท ี ่ ฝ ึก เสร ิมด ้วยโปรแกรมการฝ ึกผสมผสาน
ระหว ่างการฝ ึกเน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ่งเวลาพ ัก
ภายในเซตมีแนวโน้มดีกว่าในกลุ ่มควบคุม 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกผสมผสานระหว ่างการฝ ึก
เน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่งเวลาพ ักภายในเซตเป็น
ระยะเวลา 6 ส ัปดาห ์ สามารถพ ัฒนาพล ังส ูงส ุด แรงปฏ ิก ิร ิยา
ในแนวด ิ ่ งส ูงส ุด อ ัตราการพ ัฒนาแรง ความเร ็วส ูงส ุด และความ
แข ็ งแรงส ัมพ ัทธ ์ของกล ้ าม เน ื ้ อขา  ผลการทดลองน ี ้ สามารถ
นำไปประย ุกต์ใช ้ในการฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาของนักก ีฬา
ฟ ุตบอลได ้  
 
คําสําคัญ: การฝึกเน ้นความหนักเอกเซ็นตริก / การแบ่งเวลาพัก
ภายในเซต / สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขา / นักกีฬาฟุตบอลชาย
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Abstract  
Background Currently, eccentr ic overload 

training a form of resistance training that emphasizes 
t h e  l e n g t h en i n g  p h a s e  o f  t h e  m u s c l e ,  t h e r eb y 
increas ing force product ion dur ing the subsequent 
shor ten ing (concent r i c )  phase has been found to 
improve muscle strength, muscle power, and muscle 
contraction velocity more effectively than traditional 
resistance training (Cook et al. , 2013; Douglas et al. , 
2 017 ) .  Howeve r ,  con t i nuou s  ec cen t r i c  o ve r l o ad 
tra in ing  at h igh intens it ies leads to muscle fat igue. 
Consequently, implementing intra-set rest intervals 
a l lows  the  musc les  t o  exe r t  max imum fo r ce  and 
mit igates the fat igue caused by eccentr ic over load 
training (Chae et al., 2024) 

Purpose The purpose of this study was to 
compare effects of combined accentuated eccentr ic 
loading training and rest redistribution on leg muscular 
performance in male soccer player. 

Method Twenty male soccer players, aged 
18-25 years from Thailand National Sports University, 
Angthong campus part icipated in this study. Before 
the experiment, all subjects underwent a resistance 
training program at a load of 60% 1RM, twice a week 
fo r  two  weeks fo r  fam i l ia r izat ion .  Thereaf ter ,  the 
part ic ipants were randomly ass igned into 2 groups 
matched by 1RM relative back squat strength. The first 
exper imental group (n=10) ,  (AEL+RR) ,  per formed a 
combined accentuated eccentric loading training and 
rest redistribution program consisted of 10 repetitions 
at a load of eccentr ic/concentr ic was 110/60 % 1RM 
by accentuated eccentric loading in the 1st, 3rd, 5th, 
7th and  9th combined w i th rest  red is t r ibut ion 15 
seconds and 5 minutes rest between set with 3 sets 
in first  and second week, 4 sets in th ird and fourth 

week and 5 sets in fifth and sixth week. The second 
was cont ro l  g roup (n=10) ,  (CON) ,  cont inued the i r 
r e g u l a r  s o c c e r  t r a i n i n g  p r o g r am .  A E L+ R R  g r o up 
continued to train twice a week for a total of 6 weeks. 
Peak power, peak ground reaction force, rate of force 
development , peak velocity ,  and relat ive st rength 
were measured before and after 6 weeks of training. 
D a t a  w e r e  e x p r e s s e d  a s  m ean s± S . D .  a n d  w e r e 
analyzed using independent sample t-test and paired 
sample t-test. The statist ically significant was set at 
p-value<0.05  

Results The results demonstrated that after 
6 weeks of training, the AEL+RR presented significant 
increases in peak power, peak ground reaction force, 
rate of force development, peak velocity, and relative 
strength (p<0.05), while CON showed improvements in 
peak power, peak ground reaction force, rate of force 
development, peak velocity ,  and relat ive st rength.  
I n t e r e s t i n g l y ,  T h e  A E L + R R  r e v e a l e d  g r e a t e r 
improvement in peak power ,  peak g round react ion 
force, peak velocity, and relative strength compared 
to CON group.  

Conclusion Our results demonstrated that 
combined accentuated eccentric loading training and 
rest red ist r ibut ion have favorable ef fects on peak 
power ,  peak  g round r eac t ion  fo r ce ,  r a te  o f  f o rce 
development, peak velocity ,  and relat ive st rength, 
and could therefore be used as an adjunctive exercise 
program for improving leg muscular performance in 
male soccer player. 

 
Key Words :  Accentuated eccent r ic  load ing /  Rest 
red is t r ibut ion /  Leg muscular  per fo rmance /  Male 
soccer player
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟ ุตบอลเป ็นก ีฬายอดน ิยมระด ับ โลก

เนื่องจากมีรูปแบบการเล่นและการแข่งขันที ่ตื ่นเต้น

เร้าใจอยู ่ตลอดเวลา และมีลักษณะการเคลื ่อนไหว

เป็นแบบเกมรุกสล ับกับเกมรับ ซึ ่งน ักกีฬาม ีการ

เคลื ่อนไหวร่างกายระหว่างการเล ่นที ่หลากหลาย

รูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการเตะลูกฟุตบอล การวิ ่งถอย

หลัง การหมุนตัว การวิ ่งเร็วในช่วงเวลาสั ้นๆ การ

กระโดดสกัดกั ้น กระโดดโหม่ง หรือการยิงประตู

เป็นต้น  โดยจังหวะการเคลื ่อนไหวในกีฬาฟุตบอล

มีความหนัก 3 ระดับ คือความหนักระดับต่ำ (Low-

i n t e n s i t y )  ค ว า ม ห น ั ก ร ะ ด ั บ ป า น ก ล า ง 

(Moderate-intensity) และความหนักระดับส ูง 

(H igh- in tens i t y )  โดยม ี การ เคล ื ่ อน ไหว เป ็น

ร ะยะท า งป ร ะม า ณ 9 - 12  ก ิ โ ล เ มต ร  ม ี ก า ร

เคลื่อนไหวระยะทางสั ้นๆ ตั้งแต่ 15-20 เมตร และ

มีการเปลี่ยนทิศทางการเคลื ่อนไหวทุกๆ 3-6 วินาที 

ซึ่งระบบพลังงานที ่ใช้เป็นทั้งแบบแอโรบิก และแอน

แอโรบิก สล ับก ันไปตามความหนักของเกมการ

แข ่งข ัน (Stølen et a l . ,  2005) ด ังน ั ้นการท ี ่

น ักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถในการเล ่น

ได้ตลอด 90 นาทีนั ้นจ ึงจำเป็นต้องมีสมรรถภาพ

ทางกายที ่ดีเย ี ่ยมโดยเฉพาะสมรรถภาพของกล้าม

ขา และระบบพลังงานที ่ได้จากการฝึกซ้อมที่มีความ

เฉพาะเจาะจงที ่ต้องมีการวางแผนการฝึกซ้อมอย่าง

เป ็นระบบท ั ้ ง ในช ่ วงก ่อนฤด ูการแข ่ งข ัน  และ

ระหว่างฤดูการแข่งขัน ดังนั ้นนักกีฬาฟุตบอลจึงมี

ความจำเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องได้ร ับโปรแกรมการ

ฝึกเสร ิมในการเพิ ่มความแข็งแรง ความเร ็ว และ

พลังกำลังของกล้ามเนื้อขา 

ในปัจจุบันมีรูปแบบการฝึกแบบเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริก ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกด้วยน้ำหนัก

โดยเน้นความหนักในช่วงการยืดออกของความยาว

กล้ามเนื ้อแล้วส่งผลทำให้การหดตัวของกล้ามเนื ้อ

ในช่วงการหดตัวสั้นลงของความยาวกล้ามเนื ้อมีแรง

เพิ ่มมากขึ ้น พบว่าการฝึกรูปแบบนี้สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และ

ความเร ็วในการหดต ัวของกล ้ามเน ื ้อได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพดีกว่าการฝึกด้วยน้ำหนักทั ่วไป (Cook 

et al., 2013; Douglas et al., 2017) ด้วยเหตุผล

ที ่ว ่าการฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกจะช่วย

เพิ ่มการทำงานของเส้นใยกล้ามเนื ้อให้มีความยาว

เพิ ่มมากขึ้นเนื่องจากมีการยืดตัวของเอ็นกล้ามเนื้อที่

มากขึ ้น และมีการสะสมของพลังงานการยืดของ

กล้ามเนื้อในช่วงการทำงานแบบเอกเซ็นตริกแล้วทำ

ให ้การทำงานของกล ้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริกที ่

ทำงานสลับกันไปมีพลังและแรงมากยิ่งขึ้น (Komi & 

Bosco, 1978; Cronin et al., 2001) กลไกการ

ทำงานดังกล่าวเกิดขึ ้นเนื่องจากการเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกจะกระตุ ้นสัญญาณประสาทนำเข้าของ

เส ้นใยกล ้ามเนื ้อทำให้ม ีการตอบสนองของศูนย ์

ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อและส่งสัญญาณประสาทไป

ยังช่วงการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกทำ

ให ้กล ้ามเน ื ้อม ีความต ึงต ัวและย ืดหย ุ ่นมากข ึ ้น 

(Bobbert et al., 1996) นอกจากนี ้การเน้นความ

หนักเอกเซ ็นตร ิกจะเพิ ่มแรงข ับเคล ื ่อนสัญญาณ

ประสาทและเรียกหน่วยยนต์ให้มารวมกันจึงทำให้มี

ประสิทธิภาพมากที ่ส ุด และการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ ็นตร ิกย ั งม ีกระบวนการนำเข ้ าส ัญญาณ 
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ประสาทที่หลากหลายกว่าเมื ่อเปรียบเทียบกับการ

หดตัวแบบคอนเซ็นตริก (Moore et al., 2007; 

Duchateau & Enko,  2016)  ว ิธ ีการฝ ึกน ี ้ ม ี

หล ักฐานพบว ่าม ีการเปล ี ่ยนแปลงของไมโอซ ิน 

เฮฟวี ่เชนที ่เร็วขึ ้น และมีการเปลี ่ยนแปลงเพิ ่มขึ ้น

ของพื ้นที ่หน้าตัด รวมไปถึงการปรับตัวของระบบ

ประสาทกล ้ ามเน ื ้ อ (Aagaard et a l . ,  2002 ; 

F r i edmann  e t  a l . ,  2 010 ;  Phunge r n  & 

Yimlamai, 2021) แต่เน ื ่องจากการฝึกแบบเน ้น

ความหนักเอกเซ็นตริกที ่ความหนักสูงส ่งผลทำให้

กล้ามเนื ้อเกิดความล้า ทำให้พลัง และความเร็วใน

การออกแรงลดลง จากการศึกษาการฝึกแบบเน้น

ความหนักเอกเซ ็นตร ิกร ่วมก ับการแบ ่งเวลาพัก

ภายในเซตทำให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงได้อย่าง

เต ็มที ่และสามารถลดความล้าได ้ (Chae et al. , 

2024) สอดคล้องกับ Jukic et al. (2020) ที ่พบว่า 

การฝ ึกแบบคล ัสเตอร ์ เซตและการแบ ่งเวลาพ ัก

ภายในเซตช่วยลดความเหนื่อยล้าทั้งทางกล้ามเนื ้อ 

และช่วยลดการสูญเสียความเร็วในการออกแรงได้

ตลอดช่วงของการฝึกในแต่ละครั ้ง และสอดคล้อง

ก ับ Tufano et al.  (2016) ท ี ่ช ี ้ ให ้ เห ็นว ่าการ

กระจายเวลาพักช่วยรักษาค่าเฉลี ่ย และความเร็ว

สูงสุด และลดการสะสมของกรดแลคเตทในเลือดได้ 

เน ื ่องจากกลไกทางสร ีรว ิทยาท ี ่ เก ิดจากการฝ ึก 

แบบมีการแบ่งการพักออกเป็นช่วงๆ 10-30 วินาที 

จะช่วยให้เซลล์กล้ามเนื ้อสามารถรีไซเคิลเอทีพีได้

บางส่วนก ่อนเร ิ ่มคร ั ้ งถ ัดไป และช่วยชะลอการ

สะสมของไฮโดรเจนไออน แลคเตท และฟอสเฟต 

ซึ ่งเป็นตัวการขัดขวางการทำงานของสะพานข้าม

แอคติน-ไมโอซิน ทำให้สามารถรักษาความเร็วและ

กำลังของกล้ามเนื ้อเนื ่องจากการสูญเสียความเร็ว

ลดลง (velocity loss) ส่งผลให้คุณภาพการระเบิด

พลัง และคุณภาพในการเคลื่อนไหวสูงตลอดทั้งเซต 

นอกจากนี ้การแบ่งการพักออกเป็นช่วงๆ ยังช่วย

ลดทอนความล ้ าของระบบประสาทส ่วนกลาง  

ท ำ ให ้ ร ะบ บป ระส าทส ั ่ ง ก า ร  (M o t o r  u n i t 

recruitment & Firing rate) ยังมีประสิทธิภาพสูง

โดยไม่ต้องทำงานหนักเพื ่อชดเชยการล้าของเส ้นใย

กล้ามเนื้อ 

ก า ร ศ ึ ก ษ า ข อ ง  B r a n d e n b u r g  & 

Docherty (2002) ที ่ได ้ทำการฝึกเน้นความหนัก 

เอกเซ ็นตร ิกในช ่วงเอกเซ ็นตริก/คอนเซ ็นตร ิก : 

120/70 และ 120/75 ของเปอร์เซ ็นต์ความหนัก

หน ึ ่งอาร ์เอ ็ม พบว ่า ช ่วงคอนเซ็นตร ิกไม ่พบการ

เปล ี ่ ยนแปลงใดๆ ในท ุกความหน ักของการฝ ึก 

ขณะที่การศึกษาของ Godard et al. (1998) พบว่า

การฝ ึกแบบเน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิก ในช ่วง 

เอกเซ็นตริก/คอนเซ็นตริก : 120/80 ของเปอร์เซ็นต์

ความหนักหน ึ ่ งอาร ์เอ ็ม ม ีการเปล ี ่ยนแปลงของ

พื ้นที ่หน้าตัดของกล้ามเนื ้อและมีการระดมหน่วย

ยนต ์ท ี ่ ด ี ข ึ ้ น  และการฝ ึกแบบ เน ้นความหน ัก 

เอกเซ ็นตร ิกสามารถพ ัฒนาความแข ็งแรงและ 

การเปล ี ่ ยนแปลงขนาดของกล ้ามเน ื ้อ ได ้ด ีข ึ ้น 

(Hortobagyi et al., 1996; Vikne et al., 2006) 

ซึ ่งสอดคล้องกับ (Cormie et al., 2010) ที ่พบว่า 

มัสเซิล สปินเดิล (Muscle spindles) ทำงานได้ดี

มากย ิ ่ งข ึ ้น  รวมถ ึงการย ึดต ิดของสะพานเช ื ่อม 

(Cross-bridges) ที ่แคลเซียมไหลผ่านทำงานได้ดี 
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มากยิ ่งขึ ้น (Bobbert et al., 1996) ดังนั ้นการฝึก

เน ้ นความหน ั ก เ อก เซ ็ นตร ิ กท ี ่ ท ำ ให ้ เ ก ิ ด ก าร

เปล ี ่ ยนแปลงด ้านความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ 

พล ังของกล ้ามเน ื ้อ เม ื ่อกำหนดความหน ักช ่วง 

เอกเซ็นตร ิกประมาณ 105-120 ของเปอร ์เซ ็นต์

ความหนักหนึ่งอาร์เอ็ม และช่วงคอนเซ็นตริกตั ้งแต่ 

80 ของเปอร์เซ็นต์ความหนักหนึ ่งอาร์เอ็ม เป็นต้น

ไป (Chakshuraksha & Apanukul, 2021) และ

จากการศ ึกษาของ (Merr i gan et a l . ,  2022) 

พบว่า การฝึกแบบเน้นความหนักช่วงเอกเซ็นตริก

ช่วยกระตุ ้นการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื ้อชนิดหด

ต ัวเร ็ว  ช ่วยกระต ุ ้นการปร ับต ัวของโครงสร ้าง

กล้ามเนื ้อ ส่งเสริมการเพิ ่มขนาดพื้นที ่หน้าตัดของ

เส้นใยกล้ามเนื้อ นอกจากนั ้นยังช่วยเพิ ่มการสะสม

และปลดปล ่อยพล ั งงานย ืดหย ุ ่ นในกล ้าม เน ื ้ อ  

พร ้อมท ั ้ งกระต ุ ้นร ี เฟล ็กของม ัส เซ ิลสป ิน เด ิล  

ในวงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเนื ้อ (stretch-

Shortening Cycle) ได้อย่างเป็นอย่างดีโดยไม่ติด

ข ัดจ ังหวะการเคล ื ่อนไหวเหมือนว ิธ ีแบบด ังเด ิม 

และในการฝึกระยะยาวจะช่วยพัฒนาความแข็งแรง

ส ูงส ุดของกล ้ามเน ื ้อ เพ ิ ่มประส ิทธ ิภาพของแรง

ปฎ ิก ิร ิยาสะท ้อนกล ับ เพ ิ ่มพล ังระเบ ิด ความ

คล ่องต ัว เพ ิ ่มความเร ็วในการว ิ ่ งสปร ิ ้นท ์  และ

ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางในนักกีฬาได้ 

Chae et al. (2024) ได้ทำการศึกษาผล

ฉับพลันของการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน ้น

ความหนักเอกเซ ็นตร ิกร ่วมก ับการแบ ่งการพ ัก

ภายใน เซต  ในระด ับความหน ั กส ู ง ในท ่ า แบค  

สควอท ที่มีต่อตัวแปรด้านคิเนติกส์และคิเนมาติกส์ 

ทำการฝึกจำนวน 10 ครั ้ง จำนวน 3 เซต โดยใช้

ความหนักช่วงเอกเซ็นตริกต่อคอนเซ็นตริก 110 

/60 ของเปอร์เซ็นต์ความหนักหนึ่งอาร์เอ็ม โดยการ

แบ่งการฝึกเป็น 3 รูปแบบดังนี ้ รูปแบบที่1 ทำการ

ฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งที ่ 1, 3, 5, 7, 

และ ครั้งที่9 ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 

วินาที พักระหว่างเซต 90 วินาที  รูปแบบที ่2 ทำ

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งที ่ 1 และ 

คร ั ้ งท ี ่  6 ร ่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 

วินาที พักระหว่างเซต 135 วินาที  และรูปแบบที่ 

3 ทำการฝ ึกแบบไม ่ เน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิก  

ท ี ่ความหน ักช ่วง เอกเซ ็นตร ิกต ่อคอนเซ ็นตร ิก 

60/60 ของเปอร์เซ็นต์ความหนักหนึ ่งอาร์เอ็ม พัก

ระหว่างเซต 150 วินาที ผลการศึกษาพบว่า การฝึก

เน ้นความหนักเอกเซ็นตร ิกในครั ้งที ่ 1, 3, 5, 7, 

และครั ้งที ่9 ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 15 

วินาที มีค่าความเร็วสูงสุด พลังสูงสุดในช่วงคอน

เซ็นตริก และค่าเฉลี ่ยของแรง มากกว่าการฝึกเน้น

ความหนักเอกเซ็นตริกในครั ้งที ่  1 และ ครั ้งท ี ่  6 

ร ่วมก ับการแบ ่ งการพ ักภายในเซต 15 ว ินาท ี 

นอกจากนั ้นยังพบว่าค่าความเร ็วส ูงส ุด และพลัง

สูงสุดในช่วงคอนเซ็นตริก มากกว่าทุกครั้งในการฝึก

ในแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และจากการ

รวบรวมการศ ึกษาเก ี ่ยวก ับการฝ ึกท ี ่ม ีการแบ ่ง

ช่วงเวลาพักภายในเซตเปรียบเทียบกับการฝึกแบบ

ดั ้งเดิมของ Gür & Serter (2026) พบว่า การฝึกที ่

ม ีการแบ่งช่วงเวลาพักภายในเซตสามารถเพิ ่มค่า

พลังเฉล ี ่ย แรงสูงส ุด และลดระด ับการรับร ู ้การ

เหนื ่อยล้า เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบดั ้งเดิม
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จากเหตุผลข้อดีของการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริก การฝึกแบบแบ่งเวลาพักภายในเซต 

และการศึกษาของ Chae et al. (2024) ซึ ่งเป็น

การศึกษาผลฉับพลันของการฝึกเท่านั้น ดังนั้นผู้วิจัย

จ ึงม ีความสนใจที ่จะทำการศึกษาผลของการฝ ึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตที่มีต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยกำหนดความ

หนักช่วงเอกเซ็นตริก 110 ของเปอร์เซ็นต์ความหนัก

หนึ่งอาร์เอ็ม ซึ่งเป็นความหนักที่สามารถกระตุ้นการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริก และเลือก

ความหนักช่วงคอนเซ็นตริก 60 เปอร์เซ็นต์ความหนัก

หนึ ่งอาร์เอ็ม ที ่ส ่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการ

เกิดพลังและความเร็วในช่วงคอนเซ็นตริกได้ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตที่มีต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยการฝึกผสมผสานระหว่าง

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลา

พักภายในเซตส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

ขาดีกว่ากลุ่มที่ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติที่มีการฝึก

ทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ และไม่ม ีการฝึกด้วย

น้ำหนักใดๆ ในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง และ

ได ้ ผ ่ านการพ ิ จ า รณาจร ิ ยธ รรมการว ิจ ั ย  โดย

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยของมหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ รับรองเมื่อวันที่ 26 พฤษภาคม 2568 

กลุมตัวอยาง 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ เป็น

น ักก ีฬาฟ ุตบอลมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ 

วิทยาเขตอ่างทอง เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ที่

เตรียมตัวเข้าร ่วมการแข่งขันกีฬาพลศึกษาเกมส ์ 

ประจำปี 2568  จำนวน 20 คน โดยทำการคัดเลือก

กลุ ่มต ัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยกำหนดขนาดกลุ ่ม

ตัวอย่างจากการเปิดตารางโคเฮน (Cohen, 1977) 

โดยกำหนดอำนาจการทดสอบ (Power of the 

test) ที ่ 0.80 ค่าประมาณขนาดอิทธิพล (Effect 

size) ที่ 0.60 และค่าระดับความมีนัยสำคัญที่ 0.05 

ทำให้ได้กลุ ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ จำนวน 

20 คน จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ ่มๆละ 

10 คน ด้วยวิธีการกำหนดกลุ่มแบบจับคู่ (matched 

pair) โดยใช้ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขา

เป็นเกณฑ์ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัย  

1. เป็นนักกีฬาฟุตบอล สังกัดมหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง เพศชาย อายุ 

18-25 ปี 

2. ไม่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ ลมชัก 

และกล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็นต้น
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3. มีการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลเป็นประจำ

อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลาอย่างน้อย 2 

ชั่วโมงต่อครั้ง 

4. สามารถเข้าร ับการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกคือวันละ 45 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

6 สัปดาห์ต่อเนื ่องกัน 

5. ไม ่ม ีประว ัต ิ ได ้ร ับการบาดเจ ็บของ

กระดูกและกล้ามเนื ้อจากการฝึกซ้อมหรือจากการ

แข่งข ันอย ่างร ุนแรงจนต้องเข ้าร ับการร ักษาทาง

การแพทย์ก ่อนการเข ้าร ่วมทดสอบอย่างน้อย 6 

เดือน 

6. มีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ ์ของกล้าม 

เนื ้อขาในท่าแบคสควอท ไม่น้อยกว่า 1.5 เท่า 

7. ม ีความสม ัครใจในการเข ้าร ่วมการ

ทดสอบและลงลายม ือช ื ่อย ินยอมเข ้ าร ่วมการ

ทดสอบด้วยความเต็มใจ 

เกณฑการคัดเลือกผู เข าร วมงานวิจ ัย

ออกจากการวิจัย 

1. ผู ้เข้าร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ 

ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การได้ร ับการ

บาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรืออาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยเข ้าร ่วมการฝ ึกไม ่ถ ึง 

80% ของระยะเวลาการฝึกหร ือจำนวน 10 ครั ้ง 

จากทั้งหมด 12 ครั้ง 

3. ผ ู ้เข ้าร่วมการวิจัย ไม่สามารถทำการ

ทดสอบได้ครบทุกรายการที่กำหนด 

4. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจทำการทดสอบ

ต่อจนเสร็จสิ้น 

 

ข้ันตอนการวิจัย 

1. ผ ู ้ว ิจ ัยศ ึกษาค ้นคว ้าจากทฤษฎ ีและ

งานวิจ ัยที ่เกี ่ยวข้องกับสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาใน

นักกีฬาฟุตบอล และการฝึกผสมผสานระหว่างการ

ฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพัก

ภายในเซต 

2. ผ ู ้ ว ิ จ ั ยออกแบบโปรแกรมการฝ ึ ก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต 

3. นำโปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่าง

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลา

พ ักภายในเซตให ้ผ ู ้ทรงค ุณว ุฒ ิจำนวน 3 ท ่าน

พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา (Content 

Va l id i t y )  แล ้ วประ เม ินความสอดคล ้ อ งตาม

วัตถุประสงค ์ของการทดลอง (Item Objective 

Congruence; IOC) และปรับปรุงโปรแกรมการฝึก

ให้มีความเหมาะสมได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 1.00 

4. ผ ู ้ว ิจ ัยทำหนังสือขอความอนุเคราะห์

กลุ ่มต ัวอย่างจากรองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการ

ก ีฬาแห ่งชาต ิ  ประจำว ิทยา เขตอ ่างทอง แล ้ ว

ดำเนินการประชาสัมพันธ์ผู้เข้าร่วมวิจัยด้วยตนเอง

โดยวาจา ณ สนามฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง โดยคัดรายชื ่อนักกีฬา

ฟุตบอลที่อยู่ในเกณฑ์กำหนดไว้เบื้องต้น หลังจากนั้น

จะดำเนินการเชิญผู ้เข้าร่วมวิจัยตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปโดยใช้ระยะเวลาประมาณ 10 นาที เมื่อ

ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยผ ่านเกณฑ์ค ัดเข ้าตามที ่กำหนดไว ้ 

ผู ้ว ิจ ัยจะอธิบายรายละเอียดวิธีการวิจัย ตลอดจน 
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โปรแกรมการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. คณะผู้วิจัย เตรียมสถานที่ และอุปกรณ์

ในการฝึก ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ผ่านคัดเข้ายินดีเข้า

ร่วมวิจัยลงนามใบเข้าร่วมงานวิจัย และกรอกข้อมูล

ทั่วไปเพื่อเก็บข้อมูลเบื้องต้น 

3. อธิบายวัตถุประสงค์ และวิธีปฏิบัติและ

การเก็บข้อมูลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนทราบ 

4. ดำเนินการเก็บข้อมูลวิจัย โดยมีขั้นตอน

ดังนี้ 

4.1) ผ ู ้ เข ้าร ่วมการว ิจ ัยทำการฝ ึกในท่า

แบคสควอทด้วยเครื่องสมิธแมชชีน จำนวน 15 ครั ้ง 

3 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั ้ง 

ในวันจันทร์ และวันศุกร์ เวลา 16.00 น. ใช้เวลาครั้ง

ละ 45 นาที เป็นระยะเวลา 2 ส ัปดาห์เพื ่อพัฒนา

ความแข ็ งแรง  ณ ศ ูนย ์ ว ิทยาศาสตร ์ การก ีฬา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง  

4.2) ผ ู ้ เข ้ า ร ่วมการว ิ จ ัยท ุกคนทำการ

ทดสอบหาค่า 1 อาร์เอ็ม ในท่าแบคสควอทด้วยท่า

ย่อเข่าทำมุม 90 องศา ด้วยเครื่องสมิธแมชชีน พร้อม

แผ่นน้ำหนักยี ่ห้อ Cybex รุ ่น 5341-305B ประเทศ

อังกฤษ แล ้วคำนวณหาค่าความแข็งแรงสัมพัทธ ์ 

(Relative Strength) จากน ั ้นทำการแบ ่งกล ุ ่ม

ต ัวอย่างเข ้าสู ่กล ุ ่มด ้วยวิธ ีจับคู ่จากความแข็งแรง

สัมพัทธ์ โดยนำค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์มาเรียงลำดับ

จากมากไปน้อยแล้วแบ่งเข้ากลุ ่มเป็นรายคู ่ได้แก่ 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

4.3) ทำการทดสอบก่อนการทดลอง ได้แก่ 

การชั ่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง ทำการทดสอบการ

กระโดดเคาร์เตอร์มูฟเม้นท์จั้มพ์ด้วยเครื่องตรวจรับ

แรงกระแทก (Forcedecks) ร ุ ่น FDMini Dual 

Force Plate System ยี ่ห้อ Vald Performance 

ประเทศออสเตรเล ีย ใช ้ในการทดสอบพลังส ูงส ุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง

ในช่วงกระโดดขึ้น และความเร็วสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

5. ผ ู ้เข ้าร ่วมการวิจัยที ่ เป็นกลุ ่มทดลอง 

ทำการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซตในท่า

แ บ ค ส ค ว อ ท  ด ้ ว ย อ ุ ป ก ร ณ ์ ส ม ิ ธ แ ม ช ช ี น ก ั บ

อ ุปกรณ ์ เสร ิมน ้ำหน ัก เวทร ีล ี ส เซอร ์  (Weight 

releaser) โดยกำหนดระดับความหนักเอกเซ็นตริก

ต่อคอนเซ็นตริก 110/60 เปอร์เซ็นต์ของความหนัก

หนึ ่งอาร์เอ็ม จำนวน 3 เซต ในสัปดาห์ที ่ 1 และ 2 

จำนวน 4 เซต ในสัปดาห์ที ่ 3 และ 4 และจำนวน 

5 เซต ในสัปดาห์ที ่ 5 และ 6 โดยทำการฝึกเซตละ 

10 ครั ้ง โดยการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกใน 

ครั้งที่ 1, 3, 5, 7, และ ครั้งที่ 9 ร่วมกับการแบ่งการ

พักภายในเซต 15 ว ินาที พักระหว่างเซต 5 นาที 

โดยทีมผู ้ว ิจัยจะทำการแขวนอุปกรณ์เวทรีลีสเซอร์ 

กลับเข้าไปในบาร์เบลทันทีอย่างรวดเร็ว เพื่อให้พร้อม

สำหรับการยกครั ้งถ ัดไป (ด ังร ูปท ี ่  1) ทำการฝึก 

6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน คือ วันจันทร์ และศุกร์ เวลา 

16.00 น ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง แล้วกลับไป 
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ฝ ึกซ้อมตามโปรแกรมฝ ึกทักษะฟ ุตบอลร ูปแบบ

ต่างๆ พร ้อมกล ุ ่มควบคุม และไม ่ม ีการฝ ึกด ้วย

น้ำหนักใดๆ 

6. ก ล ุ ่ ม คว บค ุ ม ทำก า รฝ ึ กซ ้ อ มตาม

โปรแกรมปกติ คือ ฝึกทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ 

ของท ีมฟ ุตบอลมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ 

วิทยาเขตอ่างทองเพียงอย่างเดียว และไม่มีการฝึก

ด้วยน้ำหนักใดๆ  

7. ทำการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 เหมือนกับก่อนการทดลอง

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 รูปแบบการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซต

ของกลุ่มทดลอง 

 

การวิเคราะหขอมูล  นำข ้อม ูลท ี ่ เ ก ็ บ

รวบรวมได้มาทำการวิเคราะห์ทางสถิติดังนี ้  

1. หาค ่าเฉล ี ่ย (Mean) และส ่วนเบ ี ่ยง 

เบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล

ทั ่วไปและตัวแปรต่างๆ และทดสอบการแจกแจง

ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์การกระจายตัว Shapiro-

wilk Test 

2. หากการทดสอบการแจกแจงข ้อม ูล

เป็นปกติจะเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตรา

การพัฒนาแรง ความเร ็วสูงสุด และความแข็งแรง

สัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาภายในกลุ ่ม ระหว่างก่อน

การฝ ึกและหล ั งการฝ ึ กส ัปดาห ์ท ี ่  6  โดยการ

ทดสอบค่าทีแบบ Paired Samples T-test หาก 
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การทดสอบการแจกแจงข้อมูลไม ่เป ็นปกติจะใช ้

การทดสอบ Wilcoxon Signed-Rank Test 

3. หากการทดสอบการแจกแจงข ้อม ูล

เป็นปกติจะเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของพล ั งส ู งส ุด  แรงปฏ ิก ิร ิ ยาในแนวด ิ ่ งส ู งส ุด  

อ ัตราการพัฒนาแรง ความเร ็วส ูงส ุด และความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาของกลุ ่มควบคุม

และกลุ ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 6 โดยการ

ทดสอบค ่ าท ี แบบ  I ndependent  Sample s  

T-test หากการทดสอบการแจกแจงข้อมูลไม่เป็น

ปกติจะใช้การทดสอบ Mann-whitney U Test  

4. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่

ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย 

1. ก ่อนการทดลองกล ุ ่ มควบค ุ มแล ะ 

กลุ ่มที ่ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่ง เวลาพ ักภายในเซตม ี

ค่าเฉลี ่ยของข้อมูลทั ่วไปและความแข็งแรงสัมพัทธ์

ในท่าแบคสควอทก่อนการทดลองไม่แตกต่างก ัน

อย่างมีนัยสำคัญที ่ระดับ.05 โดยกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มที ่ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่ง เวลาพ ักภายในเซตม ี

ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย อา ย ุ เ ท ่ า ก ั บ  20 . 00±0 . 66  ป ี  แ ละ 

20.40±0.52 ปี ตามลำดับ มีค่าเฉลี ่ยน้ำหนักตัว

เท่ากับ 64.54±8.71 กิโลกรัม และ 69.17±7.86 

ก ิ โลกร ัม ตามลำด ับ ม ีค ่ าเฉล ี ่ ยส ่วนส ูง เท ่าก ับ 

169.35±4.68 เซนต ิ เมตร และ 174.40±6.64 

เซนติเมตร ตามลำดับ ม ีค ่าเฉล ี ่ยความแข็งแรง

ส ัมพ ัทธ ์ในท ่าแบคสควอท เท ่าก ับ 1.53±0.03 

กิโลกรัม/น้ำหนักตัว และ 1.54±0.05 กิโลกรัม/

น้ำหนักตัว ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที ่ 1
 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปและความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสควอทของกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มที่ฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายใน

เซตก่อนการทดลอง 
 

ข้อมูลทั่วไป        กลุ่มควบคุม 

      (n=10) 

      กลุ่มทดลอง 

      (n=10) 

t       p 

อายุ (ปี) 20.00±0.66 20.40±0.52 1.500 0.152 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 64.54±8.71 69.17±7.86 1.250 0.227 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.35±4.68 174.40±6.64 1.967 0.065 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสควอท 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

1.53±0.03 

 

1.54±0.05 0.613 0.550 

 

p>0.05  
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2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่ากลุ่ม

ท ี ่ ฝ ึกซ ้อมตามโปรแกรมปกต ิท ี ่ม ีการฝ ึกท ักษะ

ฟุตบอลรูปแบบต่างๆ และไม่มีการฝึกด้วยน้ำหนัก

ใดๆ มีค่าพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

อ ัตราการพัฒนาแรง ความเร ็วส ูงส ุด และความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มข ึ ้นอย่างมี

น ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิ ท ี ่ ร ะด ับ  0 .05  ด ั งแสดงใน 

ตารางที่ 2 

 
ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired 

Sample T-test) ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็ว

สูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 ภายในกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปรของกลุมควบคุม 

(n=10) 

กอนทดลอง หลังทดลอง % 

Change 

 t p 

X̅±SD X̅±SD 

พลังกลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก     

1. พลังสูงสุด (วัตต) 3,356.70±509.49 3,490.97±529.87 4.00 -20.83 0.001* 

2. แรงปฏิกิริยาใน 

แนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

1,515.50±149.91 1,568.54±155.16 3.49 -31.97 0.001* 

3. อัตราการพัฒนา 

แรงชวงกระโดดขึ้น 

(นิวตัน/วินาที)   

1,318.30±704.07 

 

1,344.67±718.15 1.98 -5.92 0.001* 

4. ความเร็วสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.78±0.18 2.82±0.18 1.43 -48.26 0.001* 

ความแข็งแรงสัมพัทธของ

กลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก 

(กิโลกรัม/น้าํหนักตัว) 

1.53±0.026 1.61±0.027 5.23 -188.20 0.001* 

 

*p<0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง  

 

3. หล ังการทดลองส ัปดาห ์ท ี ่  6 พบว ่า 

กล ุ ่ มทดลองท ี ่ ฝ ึ ก เสร ิมด ้ วย โปรแกรมการฝ ึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ก ับการแบ ่ง เวลาพ ักภายในเซตม ีค ่ าพล ังส ูงส ุด  

แรงปฏ ิก ิร ิยาในแนวด ิ ่ งส ูงส ุด อ ัตราการพ ัฒนา 

แรง ความเร็วสูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื ้อขาเพิ ่มข ึ ้นอย ่างมีน ัยสำคัญทางสถิติที ่ 

ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired 

Sample T-test) ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็ว

สูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขา ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลอง 
 
 

ตัวแปรของกลุมทดลอง 

(n=10) 

กอนทดลอง หลังทดลอง % 

Change 

 t p 

X̅±SD X̅±SD 

พลังกลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก     

1. พลังสูงสุด (วัตต) 3,776.20±468.35 4,342.63±538.61 14.98 -25.50 0.001* 

2. แรงปฏิกิริยาใน 

แนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

1,704.30±296.36 1,908.82±331.92 12.00 -18.19 0.001* 

3. อัตราการพัฒนา 

แรงชวงกระโดดขึ้น 

(นิวตัน/วินาที)   

1,799.80±549.98 1,979.78±704.98 10.00 -3.67 0.005* 

4. ความเร็วสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.83±0.19 3.09±0.20 9.19 -47.65 0.001* 

ความแข็งแรงสัมพัทธของ

กลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก 

(กิโลกรัม/น้าํหนักตัว) 

1.54±0.051 1.85±0.062 20.13 -95.10 0.001* 

 

*p<0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง  
 

 

 

4. หล ังการทดลองส ัปดาห ์ท ี ่  6 พบว ่า

กลุ ่มท ี ่ฝ ึกเสร ิมด ้วยโปรแกรมการฝ ึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซตมีค่าพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด และความแข็งแรง

สัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ทำ

การฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระด ับ 0.05 ขณะที ่ต ัวแปรด้านอัตราการ

พัฒนาแรง ไม่พบความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบกับ

กลุ ่มควบคุม ดังแสดงในตารางที ่ 4
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบค่าทีแบบอิสระจากกัน (Independent 

Sample T-test) ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็ว

สูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขา หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 6 ระหว่างกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ ่มทดลอง 
 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม กลุมทดลอง  t      p 

(n=10) (n=10) 

พลังกลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก    

1. พลังสูงสุด (วัตต) 3,490.97±529.87 4,342.63±538.61 3.565 0.002* 

2. แรงปฏิกิริยาใน 

แนวดิ่งสูงสุด 

(นิวตัน) 

1,568.54±155.16 1,908.82±331.92 2.937 0.009* 

3. อัตราการพัฒนา 

แรงชวงกระโดดขึ้น 

(นิวตัน/วินาที)   

1,344.67±718.15 1,979.78±704.98 1.086 0.292 

4. ความเร็วสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.82±0.18 3.09±0.20 3.052 0.007* 

ความแข็งแรงสัมพัทธของ

กลามเนื้อขาแบบคอนเซนตริก 

(กิโลกรัม/น้าํหนักตัว) 

1.61±0.027 1.85±0.062 11.433 0.001* 

 

*p<0.05 แตกต่างจากกลุ ่มควบคุม 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ก ับการแบ่งเวลาพ ักภายในเซต และการฝึกตาม

โปรแกรมปกติที่มีการฝึกทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ 

โดยไม่มีการฝึกด้วยน้ำหนักใดๆ ที ่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อขาในน ักก ีฬาฟ ุตบอลชาย 

ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ ่ม

ทดลองที ่ฝ ึกเสร ิมด้วยโปรแกรมการฝึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซต มีค่าพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด 
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และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยังพบว่า

กล ุ ่ มทดลองท ี ่ ฝ ึ ก เสร ิ มด ้ วย โปรแกรมการฝ ึ ก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตมีการพัฒนาพลังสูงสุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง 

ความเร ็วส ูงส ุด และความแข ็งแรงส ัมพ ัทธ ์ของ

กล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุมที ่ได้รับการฝึกตาม

โปรแกรมปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีแนวโน้มการพัฒนา

มากกว่ากลุ ่มควบคุม โดยพลังสูงส ุด (14.98% vs 

4.00%) แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (12.00% vs 

3.49%) อัตราการพัฒนาแรง (10.00% vs 1.98%)  

ความเร ็วส ูงส ุด (9 .19% vs 1.43%) และความ

แข็งแรงส ัมพัทธ ์ของกล ้ามเน ื ้อขา (20.13% vs 

5.23%) ซ ึ ่ งผลจากการทดลองน ี ้สอดคล ้องก ับ

สมมุติฐานที ่ว ่าการฝึกเสริมด้วยการฝึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซตส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อขาดีกว่ากลุ่มที่ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติที่

มีการฝึกทักษะฟุตบอลรูปแบบต่างๆ และไม่มีการฝึก

ด้วยน้ำหนักใดๆ ในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยเฉพาะ

อย่างยิ ่งพลังส ูงสุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด แข็งแรงสัมพัทธ์

ของกล้ามเนื ้อขา ที ่มีการเพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัดถึง 

14.98%, 12.00%, 10.00%, 9.19% และ20.13% 

ตามลำด ับ เน ื ่องจากกล ุ ่มทดลองทำการฝ ึกแบบ

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซตที ่มีความหนักสูงจะ

ช่วยเพิ ่มการทำงานของเส้นใยกล้ามเนื ้อให้มีความ

ยาวเพ ิ ่มมากข ึ ้น เน ื ่องจากม ีการย ืดต ัวของเอ ็น

กล้ามเนื้อที่มากขึ้น และมีการสะสมของพลังงานการ

ยืดของกล้ามเนื้อในช่วงการทำงานแบบเอกเซ็นตริก

แล้วทำให้การทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก

ที่ทำงานสลับกันไปมีพลังและแรงมากยิ ่งขึ้น (Komi 

& Bosco, 1978; Cronin et al., 2001) กลไกการ

ทำงานดังกล่าวเกิดขึ้นเนื ่องจากการเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกจะกระตุ ้นสัญญาณประสาทนำเข้าของ

เส ้นใยกล ้ามเนื ้อทำให้ม ีการตอบสนองของศ ูนย ์

ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อและส่งสัญญาณประสาทไป

ยังช่วงการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกทำ

ให ้กล ้ามเน ื ้อม ีความต ึงต ัวและย ืดหย ุ ่นมากข ึ ้น 

(Bobbert et al., 1996) นอกจากนี ้การเน้นความ

หนักเอกเซ ็นตร ิกจะเพิ ่มแรงข ับเคล ื ่อนสัญญาณ

ประสาทและเรียกหน่วยยนต์ให้มารวมกันจึงทำให้มี

ประสิทธิภาพมากที ่ส ุด และการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกยังมีกระบวนการนำเข้าสัญญาณประสาท

ที่หลากหลายกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการหดตัวแบบ

คอนเซ็นตริก (Moore et al., 2007; Duchateau & 

Enko, 2016) และวิธีการฝึกนี้มีหลักฐานพบว่ามีการ

เปลี ่ยนแปลงของไมโอซินเฮฟวี ่เชนที ่เร็วขึ ้น และมี

การเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นของพื ้นที่หน้าตัด รวมไปถึง

การปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ (Aagaard 

e t  a l . ,  2 002 ;  F r i edmann e t  a l . ,  2 010 ; 

Phungern & Yimlamai, 2021) สอดคล้องก ับ 

Cronin & Hansen (2005) และ Chakshuraksha 

& Apanukul (2021) ที่กล่าวว่าความแข็งแรง พลัง

ของกล้ามเนื ้อ และความเร็วในการหดตัวเป็นผลมา 
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จากการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกมีการเพ ิ ่ม 

การหดต ัวของเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อแบบหดต ัว เร ็ว 

(fast twitch) มากขึ ้น ดังนั้นจึงสามารถกระตุ้นการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้เพิ่มขึ ้น แต่เนื ่องจากการฝึก

แบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกความหนักที่สูงส่งผล

ทำให้กล้ามเนื้อเกิดความล้า ดึงนั้นการฝึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกที ่ความ

หนักสูงกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตทำให้กล้ามเนื้อ

สามารถออกแรงได้อย่างเต็มและสามารถลดความ 

ล้าได้ (Chae et al., 2024)   

ผลการวิจัยนี ้ย ังพบว่า กลุ ่มทดลองที ่ฝ ึก

เสริมด้วยการฝึกผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตส่งผล

ต่อพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการ

พัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด ความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 (เพิ่มขึ้น14.98%, 12.00%, 10.00%, 9.19% 

และ20.13% ตามลำดับ) สอดคล้องกับผลการวิจัย

ของ Mulasiwa & Sreesung (2024) ที่แสดงให้เห็น

ว่าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริกสามารถ พัฒนาพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

สูงสุด ความเร็วส ูงสุด ความแข็งแรงสัมพัทธ์ และ

เวลาในการวิ่งได้อย่างมีนัยสำคัญ และสอดคล้องกับ

ผลการวิจ ัยของ Merrigan et al. (2022) พบว ่า  

การฝ ึกแบบเน้นความหนักช ่วงเอกเซ ็นตริกช ่วย

กระตุ ้นการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

ช ่วยกระตุ ้นการปรับตัวของโครงสร้างกล้ามเนื ้อ 

ส ่ง เสร ิมการเพิ ่มขนาดพ ื ้นท ี ่หน ้าต ัดของเส ้นใย

กล้ามเนื ้อ นอกจากนั ้นยังช่วยเพิ ่มการสะสมและ

ปลดปล่อยพลังงานยืดหยุ ่นในกล้ามเนื ้อ พร้อมทั ้ง

กระตุ ้นรีเฟล็กของมัสเซิลสปินเดิล ในวงจรการยืด

และหดตัวของกล้ามเน ื ้อ (stretch-Shortening 

Cycle) ได้อย่างเป็นอย่างดีโดยไม่ติดขัดจังหวะการ

เคลื่อนไหวเหมือนวิธีแบบดังเดิม และในการฝึกระยะ

ยาวจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื ้อ 

เพิ ่มประสิทธิภาพของแรงปฏิกิริยาสะท้อนกลับเพิ่ม

พลังระเบิด ความคล่องตัว เพิ่มความเร็วในการวิ่งสป

ร ิ ้นท์ และความสามารถในการเปล ี ่ยนท ิศทางใน

นักกีฬาได้ และ Chakshuraksha & Apanukul 

(2021) ที่กล่าวว่าการเพิ่มขึ้นของพลังกล้ามเนื้อและ

ความเร็วในการหดตัวเป็นผลมาจากการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ ็นตร ิกมีการเพ ิ ่มการหดต ัวของเส ้นใย

กล้ามเนื ้อแบบหดตัวเร็วมากขึ ้น ดังนั ้นจึงสามารถ

กระต ุ ้นการพ ัฒนาพล ังกล ้ามเน ื ้อแล ้วส ่ งผลให ้

ประสิทธิภาพด้านความเร็วให้การหดตัวเพิ่มขึ้น 

ขณะท ี ่  Chae  e t  a l .  ( 2024 )  ท ี ่ ไ ด ้

ทำการศ ึกษาผลฉ ับพล ันของการฝ ึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งการพักภายในเซต ในระด ับความหนักสูงใน 

ท่าแบคสควอทพบว่า มีค่าความเร็วสูงสุด พลังสูงสุด 

และค่าเฉลี่ยของแรงในช่วงคอนเซ็นตริกเพิ่มขึ้นอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่แรงสูงสุดและอัตราการ

พัฒนาแรงมีค่าลดลงในครั ้งถัดไปที ่มีการเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกร่วมกับการแบ่งการพักภายในเซต

เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบทั่วไปที่แรงสูงสุดและ

อัตราการพัฒนาแรงมีค่าเพิ ่มขึ ้นตั้งแต่ครั้งที่สองถึง

ครั้งที ่สิบ เมื่อเปรียบเทียบกับครั้งแรก ซึ่งสอดคล้อง

ก ับงานว ิจ ัยของ Wagle et al .  (2021) พบว ่า  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 27 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2569) 87 

 

 

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกไม่สามารถเพิ ่ม

อัตราการพัฒนาแรงได้ เนื ่องจากเป็นการฝึกเน ้น

ความหนักช ่วงเอกเซ็นตริกที ่ม ีการแบ่งเวลาพัก

ภายในเซตที ่ความหนักที ่ส ูงเน ้นการพัฒนาความ

แข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ ในบ ุคคลท ั ่ วไปจ ึงทำให ้

กล้ามเนื ้อเกิดความหล้า ซึ ่งขัดแย้งกับผลการวิจ ัย

ในครั ้งนี ้ ซึ ่งการวิจัยในครั ้งนี ้เป็นการฝึกผสมผสาน

ระหว ่างการฝ ึกเน ้นความหน ักเอกเซ ็นตร ิกก ับ 

การแบ่งเวลาพักภายในเซต เพื ่อพัฒนาพลังของ

กล้ามเนื ้อในเช ิงน ักกีฬาทำให้กล้ามเนื ้อสามารถ

ออกแรงได้อย่างเต็มและสามารถลดความล้าจาก

การฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกได้ โดยทำ

การฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั ้งเป็นเวลา 6 สัปดาห์ จ ึง

ส ่งผลทำให้ม ีการปร ับตัวของกล ้ามเนื ้อและเพิ ่ม

การระดมหน่วยยนต์จ ึงสามารถพัฒนาอัตราการ

พัฒนาแรงได้ สอดคล้องกับ Chae et al. (2024) 

ที ่กล ่าวว่าการฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ร่วมกับการแบ่งเวลาพักภายในเซตทำให้กล้ามเนื ้อ

สามารถออกแรงได ้อย ่างเต ็มท ี ่และสามารถลด

ความล้าได ้  และ Jukic et al. (2020) ที ่พบว ่า 

การฝ ึกแบบคล ัสเตอร ์ เซตและการแบ ่งเวลาพ ัก

ภายในเซตช่วยลดความเหนื่อยล้าทั้งทางกล้ามเนื ้อ 

และช่วยลดการสูญเสียความเร็วในการออกแรงได้

ตลอดช่วงของการฝึกในแต่ละครั ้ง และสอดคล้อง

ก ับ Tufano et al.  (2016) ท ี ่ช ี ้ ให ้ เห ็นว ่าการ

กระจายเวลาพักช่วยรักษาค่าเฉลี ่ย และความเร็ว

สูงสุด และลดการสะสมของกรดแลคเตทในเลือด

ได้ เนื ่องจากกลไกทางสรีรวิทยาที ่เกิดจากการฝึก

แบบมีการแบ่งการพักออกเป็นช่วงๆ 10-30 วินาที 

จะช่วยให ้ เซลล ์กล ้ามเนื ้อสามารถรีไซเค ิลเอท ีพ ี 

ได้บางส่วนก่อนเริ ่มครั ้งถัดไป และช่วยชะลอการ

สะสมของไฮโดรเจนไออนแลคเตท และฟอสเฟต 

ซึ ่งเป็นตัวการขัดขวางการทำงานของสะพานข้าม

แอคติน-ไมโอซิน ทำให้สามารถรักษาความเร็วและ

กำลังของกล้ามเนื ้อเนื ่องจากการสูญเสียความเร็ว

ลดลง (veloc i ty loss )  ส ่ งผลให ้ค ุณภาพการ

ระเบ ิดพล ัง และค ุณภาพในการเคล ื ่อนไหวส ูง

ตลอดทั ้งเซต นอกจากนี ้การแบ่งการพักออกเป็น

ช่วงๆ ยังช ่วยลดทอนความล้าของระบบประสาท

ส ่วนกลาง ทำให ้ระบบประสาทส ั ่ งการ (Motor 

u n i t  r e c r u i tm en t  &  F i r i n g  r a t e )  ย ั ง ม ี

ประสิทธิภาพสูงโดยไม่ต้องทำงานหนักเพื ่อชดเชย

การล้าของเส้นใยกล้ามเนื ้อ และจากการรวบรวม

การศึกษาเกี ่ยวกับการฝึกที ่มีการแบ่งช่วงเวลาพัก

ภายในเซตเปรียบเทียบกับการฝึกแบบดั ้งเดิมของ 

Gür & Serter (2026) พบว่า การฝึกที ่ม ีการแบ่ง

ช ่วงเวลาพักภายในเซตสามารถเพิ ่มค่าพลังเฉลี ่ย 

แรงสูงสุด และลดระดับการรับรู้การเหนื่อยล้า เมื่อ

เปร ียบเท ียบก ับการฝ ึ กแบบด ั ้ ง เด ิ ม  แต ่ เม ื ่ อ

เปร ียบเท ียบอัตราการพัฒนาแรงระหว ่างกล ุ ่ม

ทดลองและกลุ ่มควบคุมหลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 

6 ไม ่พบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสำค ัญทางสถิต ิ

อาจเป ็นผลมาจากโปรแกรมการฝ ึกซ ้อมของท ีม

ฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

อ่างทองมีความเข้มข้นของโปรแกรมการฝึกอยู่แล้ว 

เน ื ่องจากเป็นช่วงการเตรียมทีมเข้าร่วมการแข่ง

กีฬาพลศึกษาเกมส์ จึงอาจส่งผลทำให้กลุ่มควบคุม

มีการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อขาในด ้าน 
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อัตราการพัฒนาแรงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติเมื ่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที ่มีการฝึก

ผสมผสานระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

กับการแบ่งเวลาพักภายในเซต 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกผสมผสาน

ระหว่างการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการ

แบ่งเวลาพักภายในเซตสามารถพัฒนาสมรรถภาพ

กล้ามเนื ้อขาของนักกีฬาฟุตบอลชาย ได้แก่ พลัง

สูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการพัฒนา

แรง ความเร็วสูงสุด และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื ้อขา เน ื ่องจากการฝึกผสมผสานระหว่าง 

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับการแบ่งการ

พักภายในเซตจะกระตุ ้นส ัญญาณประสาทนำเข้า

ของเส้นใยกล้ามเนื้อทำให้มีการตอบสนองของศูนย์

ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื้อและส่งสัญญาณประสาทไป

ยังช ่วงการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริก 

ทำให้กล้ามเนื ้อมีความตึงตัวและยืดหยุ ่น และยังมี

การกระต ุ ้นการปรับต ัวของการระดมหน่วยยนต์ 

มากขึ ้น ด้วยเหตุนี ้การฝึกผสมผสานระหว่างการฝึก

เน ้นความหนักเอกเซ ็นตร ิกก ับการแบ ่งเวลาพัก

ภายในเซตจึงสามารถพัฒนาพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ่งสูงสุด อัตราการพัฒนาแรง ความเร็วสูงสุด 

และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขาได้ 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

1. ควรมีการศึกษาตัวแปรที ่เกี ่ยวข้องกับ

สมรรถภาพทางกายด ้านอ ื ่นๆของก ีฬาฟ ุตบอล

เพิ ่มเติม 

2. ควรเลือกช่วงของโปรแกรมการฝึกให้

สอดคล ้องและเหมาะสมกับช่วงของการแข ่งข ัน

ของนักกีฬา 

3. ควรศ ึกษาในกล ุ ่มต ัวอย ่างที ่ เป ็นน ัก

ฟุตบอลอาชีพ 

กิตติกรรมประกาศ ในการทำวิจัยในครั้งนี้ 

คณะผู ้ว ิจ ัยขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห ่งชาต ิ ว ิทยาเขตอ่างทอง ที ่ ให ้การสน ับสนุน

ท ุนอ ุดหน ุนในการทำว ิจ ัยประจำป ี พ.ศ. 2568 

ขอขอบพระค ุณ ผ ู ้ช ่วยศาสตราจารย ์  ดร.ว ันช ัย 

บุญรอด ในการเป็นที ่ปร ึกษาในการวิจัยในครั ้งนี ้ 

และขอขอบคุณอาสาสม ัครน ักก ีฬาฟุตบอลจาก

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 

ทุกคนที ่ให้ความร่วมมือในการว ิจ ัยในครั ้งน ี ้ เป็น 

อย่างดี 

การมีสวนรวมในผลงานของผูแตง 

นายครรชิต มุละสีวะ เปนผูวิจัยหลัก ทํา

หนาที่ศึกษาขอมูลงานวิจัยกอนหนา ออกแบบการ

วิจัยประสานขอความอนุเคราะหกลุมตัวอยางและ

การขอใชสถานที่ การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัย 

วิเคราะหขอมูล และสรุปผลการวิจัย 

นายวิทเวช วงศเพม เปนผูรวมวิจัยที่ 1 

ทําหนาที่รวมออกแบบการวิจัย และเก็บรวบรวม

ขอมูล 

นางสาวสําราญ ศรีสังข เปนผูรวมวิจัย ที่ 

2 ทําหนาที่รวมออกแบบการวิจัย และเก็บรวบรวม

ขอมูล 
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