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Abstract  
The purpose of this study was to investigate the effects of complex training on leg muscular 

acceleration and balance in Thai male national windsurfing. Fourteen male national windsurfers were separated 
into 2 groups. Control group (n=7) age 19.28 ±4.95 y; height 169.64±5.97cm; mass:57.42±8.04 kg; and BMI: 
19.87±1.81 kg/M2 respectively. The experimental group (n=7) age 23.14 ±8.39 y; height 174.85±10.57cm; 
mass:67.28±5.65 kg; and BMI: 22.14±2.54 kg/M2 respectively.  They were rated of force development and 
counter movement jump evaluated using force plate and muscle strength using an isokinetic dynamometer of 
angular velocities at 60°s-1 before and after 6 weeks training. Control group performed their routine windsurfing 
training program where as complex training was combined with routine windsurfing program in the experimental 
group. Training program was performed 3 times per week for 6 weeks. The data were presented as mean and 
standard deviation was used an unpaired t-test to compare the significant difference between control and 
experimental group and paired t-test to compare the significant differences between pre and post-test within 2 
groups. The statistical significance was set at p<0.05. Results:  The result found that there were no significant 
different between control and experimental group in rate of force development, counter movement jump, right 
leg HQ ratio) and left leg HQ ratio at angular velocity at 60°s-1 respectively. However, the data shown that there 
were significantly different between pre and post-test within experimental group in rate of force development, 
counter movement jump, right leg HQ ratio and left leg HQ ratio at angular velocity at 60°s-1 respectively. 
Discussion: The complex training is able to activate the central nervous system to recruitment motor units. In 
addition, possibly more fast twitch fibers (type II) are available for the explosive exercise, greater improvements 
in power and rate of force development for windsurfers hence a better training benefit for sail pumping and 
boardsailing stabilizations. Conclusion: Complex training may be stimulus nervous system to recruitment motor 
neuron for created acceleration during sail pumping in windsurfers.  
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นิพนธต์น้ฉบบั 
ผลการฝึกเชิงซอ้นที่มีตอ่อตัราเร่งและความสมดุลของกล้ามเนื้อขานักกฬีาวนิเซิรฟ์ชายทีมชาติไทย 

สมภพ  สาครดี1 และ อารมย ์ตรรีาช2 
1คณะวทิยาศาสตร ์ศรรีาชา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขต ศรรีาชา ชลบรุ ีประเทศไทย  

2วทิยาลยัวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกีฬา มหาวทิยาลยัมหดิล ศาลายา นครปฐม ประเทศไทย 

 
  การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการฝึกเชิงซอ้นที่มีต่ออตัราเร่งและความสมดุลของกลา้มเนือ้ขา

นกักีฬาวินเซิรฟ์ชายทีมชาติไทย วิธีด  าเนินการวิจยั : กลุ่มตัวอย่างในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาวินเซิรฟ์ชาย ทีมชาติไทย 
อายรุะหวา่ง 15-32 ปี จ านวน 14 คนท าการแบ่งเป็น 2 กลุม่ละ 7 คนดงันีค้ือ โดยกลุม่ควบคมุ มีลกัษณะทางกายภาพคือ  
อายุ 19.28 ±4.95 ปี น า้หนกั 57.42±8.04  กิโลกรมั ส่วนสงู 169.64±5.97 เซนติเมตร และ ดชันีมวลกาย 19.87±1.81 
กิโลกรมัต่อตารางเมตร ในขณะที่กลุ่มทดลองมีลกัษณะทางกายภาพคือ  อายุ 23.14 ±8.39 ปี น า้หนัก 67.28±5.65  
กิโลกรมั สว่นสงู 174.85±10.57 เซนติเมตร และ ดชันีมวลกาย 22.14±2.54 กิโลกรมัตอ่เมตร2  ทัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่งทกุคนได้
ท าการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ผา่นเครือ่งวดัแรงกระแทก เพื่อหาคา่อตัราเรง่ในการสรา้งแรงและคา่ความสามารถในการยืน
กระโดดสงูแบบตา้นการเคลื่อนไหว รวมทัง้ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยเครื่องทดสอบระบบไอโซไคเนติก ที่
ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาที ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้น เป็นระยะเวลา 6 
สปัดาห ์โดยกลุม่ควบคมุจะท าการฝึกโปรแกรมวินเซิรฟ์ตามปกติในขณะท่ีกลุม่ทดลองหลงัจากท าการฝึกตามโปรแกรมวิน
เซิรฟ์ตามปกติแลว้ตอ้งท าการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้น 3 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สปัดาห ์  ส าหรบัการ
วิเคราะหข์อ้มลูทางสถิตดว้ยการวิเคราะหค์า่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานดว้ยการทดสอบค่า ที (t –test) โดยก าหนด
ความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการวิจัยพบว่า : ค่าเฉลี่ยของอตัราเรง่ในการสรา้งแรง ค่าความสามารถในการ
ยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลื่อนไหว ค่าสดัสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่ดา้นหนา้ทัง้ขาขวาและขา
ซา้ย ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 อยา่งไรก็ตาม พบวา่
ค่าเฉลี่ยของอตัราเร่งในการสรา้งแรง ค่าความสามารถในการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลื่อนไหว ค่าสดัส่วนความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่ดา้นหนา้ทัง้ขาขวาและขาซา้ย ภายในกลุม่ทดลองระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึก มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 อภปิรายผล : เป็นไปไดว้า่การฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึก
เชิงซอ้นนัน้สามารถที่จะกระตุน้การท างานของระบบประสาทสว่นกลางดว้ยการระดมพลงัประสาทท่ีหนว่ยยนตส์่งตอ่ไปยงั
เสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเร็วเพื่อสรา้งแรงระเบิดอตัราเรง่ในการออกแรงย่อตวัดึงใบและความสมดลุยืนบนบอรด์อยา่ง
มั่นคงของนกักีฬาวินเซิรฟ์ สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมดว้ยการฝึกเชิงซอ้นอาจจะสง่ผลต่อการกระตุน้การส่งกระแส
ประสาทในการระดมพลงัประสาทไปเพิ่มพนูพลงักลา้มเนือ้ในการสรา้งอตัราเรง่ของนกักีฬาวินเซิรฟ์ 

 
(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2564; 21(2):86-99) 

 
ค าส าคัญ:  อตัราเรง่ในการพฒันาการสรา้งแรง สดัสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขา

ดา้นหนา้  การฝึกเชิงซอ้น  ความสมดลุของกลา้มเนือ้ นกักีฬาวินเซิรฟ์ 
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บทน า 
  การฝึกเชิงซอ้น (Complex Training) คือรูปแบบการฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีใชค้วามหนกัในระดบัสงูใหก้ลา้มเนือ้ได้
ท างานดว้ยความเร็วสงูสดุเท่าที่จะท าได ้โดยเป็นการฝึกยกน า้หนกั แลว้ตามดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกทนัทีท่ีเป็นการ
เคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดของกลา้มเนือ้ โดยใชท้่าฝึกที่เสมอหรือเหมือนกบัท่าฝึกยกน า้หนกัและเป็นการท างานของกลุม่
กลา้มเนือ้เดียวกนัของการฝึกในชดุนัน้ๆ ใชเ้วลาในการพกัระหวา่งการยกน า้หนกักบัพลยัโอเมตรกิ ประมาณ 30 วินาที ใน
การฝึกเชิงซอ้นนัน้ เป้าหมายหลกัคือ เนน้การฝึกเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเร็วแลว้ไม่ก่อใหเ้กิดกรดแลกติก เป็นส าคญั   
ในการฝึกโดยใชแ้รงตา้นท่ีน ามาเป็นสว่นหนึ่งของการฝึกเชิงซอ้น จะท าใหน้กักีฬามีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความ
มั่นคงเพิ่มขึน้จึงมีความส าคญัตอ่การพฒันานกักีฬาในภาพรวมทัง้หมด1 ไดม้ีการสรุปขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการฝึกเชิงซอ้น
ที่ไดม้ีผูก้ล่าวถึงไว ้ดังนี ้คือ  การฝึกเชิงซอ้น เป็นเรื่องจ าเป็นที่จะตอ้งจัดโปรแกรมการฝึกซอ้มใหก้ับนกักีฬาที่มีความ
แข็งแรงพืน้ฐานโดยการฝึกยกน า้หนกัมาก่อน และควรใชก้ารฝึกพลยัโอเมตรกิที่มีระดบัความหนกัต ่าควบคู่ไปดว้ยในระยะ
เตรียม แลว้ค่อยๆปรบักิจกรรมการเคลื่อนไหวในการฝึกเชิงซอ้นใหเ้หมือนกับการเคลื่อนไหวในการแข่งขนัจริง ส  าหรบั
ความหนกัและปรมิาณของการฝึกนัน้ จ าเป็นตอ้งใชค้วามหนกัในระดบัสงูทัง้การฝึกยกน า้หนกัและพลยัโอเมตริก แต่ใน
ปรมิาณที่ไมม่ากเพื่อปอ้งกนัความเมือ่ยลา้ จึงควรอยูร่ะหวา่ง 2 ถึง 5 ชดุ ในแตล่ะชดุมีการฝึกดว้ยน า้หนกั 2 ถึง 8 ครัง้ และ
ฝึกพลยัโอเมตริก 5 ถึง 15 ครัง้ ในขณะที่เวลาพกัหลงัสิน้สดุการฝึกดว้ยน า้หนกั แลว้ตามดว้ยฝึกพลยัโอเมตริกในทนัที 
ภายในเวลาไม่เกิน 30 วินาที เพ่ือใชป้ระโยชนจ์ากการระดมหน่วยยนตจ์ านวนมาก และใชเ้วลาในการพกัเมื่อจบการฝึก
เชิงซอ้นแลว้ 2-10 นาที ต่อชุด ส าหรบัความถ่ีของการฝึกนัน้ ควรเป็น 1 ถึง 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์โดยมีเวลาในการพกัระหวา่ง
ฝึกแต่ละครัง้ 48 ถึง 96 ชั่วโมง2 รวมทัง้การเลือกท่าฝึก ควรค านึงถึงหลกัการทางชีวกลศาสตร ์และความเร็วในการ
เคลือ่นไหวที่ตอ้งการของกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งทา่ฝึกดว้ยน า้หนกัควรเป็นทา่ที่ใชห้ลายขอ้ต่อดว้ยกนั และตามดว้ยทา่ฝึกพลยั
โอเมตริก ท่ีมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะเดียวกนัและควรมีการใชท้่าฝึกที่ใชแ้ขนหรือขาเพียงขา้งเดียวเพื่อใหม้ีการกระตุน้
หน่วยยนตไ์ดเ้ต็มที่3    ทัง้นีก้ารฝึกเชิงซอ้นนัน้เป็นรูปแบบการฝึกที่ท  าใหเ้กิดการปรบัตวัทางสรีรวิทยาในการที่จะช่วย
พฒันาพลงักลา้มเนือ้ของนกักีฬาในลกัษณะที่เป็นการผสมผสานเช่ือมโยงกันจากการกระตุน้ความแข็งแรงสงูสดุของ
กลา้มเนือ้สู่การระดมพลงัประสาทเพ่ือน าไปสรา้งพลงัสงูสดุของกลา้มเนือ้ใหเ้กิดการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากการ
ท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกันโดยผ่านการท างานของระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน และจากการท างานของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ที่ซ  า้ๆในลกัษณะออกแรงเต็มที่ภายในเวลาสัน้ๆผ่านระบบพลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซิเจน  เป็นการ
พฒันาเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบประสาทจึงน าไปสู่การพฒันาพลงัแบบอนากาศนิยม และ ความสามารถ
สงูสดุแบบอนากาศนิยมไดด้ี สง่ผลให ้เพิ่มความสามารถในการออกแรงไดอ้ยา่งรวดเร็ว เพื่อที่จะสรา้งพลงักลา้มเนือ้ขณะ
ออกก าลงักายดว้ยความหนกัสงูสดุ  กลไกนีเ้รยีกวา่ ศกัยภาพหลงัการกระตุน้ ( post- activation potentiation หรอื PAP)4 
ที่เป็นการตอบสนองทางสรีรวิทยาอย่างทนัทีทนัใดโดยอาศยัศกัยภาพการท างานของเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว ใน
การเพิ่มพนูแรงของกลา้มเนือ้เพื่อสรา้งพลงัระเบิดในการเคลือ่นไหวหลงัจากท าการยกน า้หนกัมาก่อนแลว้แลว้ต่อดว้ยการ
ฝึกพลยัโอเมตริก ซึ่งมีความเหมาะสมมากต่อการพฒันาพืน้ฐานดา้นพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ส  าหรบันกักีฬา ยกน า้หนกั 
วิ่งระยะสัน้ กระโดด และนกักีฬาประเภท ทุม่ พุ่ง ขวา้ง  ทัง้นี ้ไดม้ีการกลา่วสนบัสนนุวา่ มีการเพิ่มขึน้ของขบวนการสรา้ง
พลงังานของ เอทีพี ในโปรตีนไมโอซินคอยควบคมุการหดตวัสงูสดุของเสน้ใยกลา้มเนือ้ เพื่อที่จะใหเ้กิดการท างานที่กลม
เกลยีวกนัระหวา่ง แอคตินกบัไมโอซินแลว้เรง่ปฎิกิรยิาใหเ้กิดการปลอ่ยแคลเซี่ยม อิออน ออกมาจ านวนมากเพื่อน าไปสูก่าร
สรา้งพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้5,6ดงันัน้  สอดคลอ้งกบั  เจรญิ7 กลา่ววา่ การฝึกที่ความหนกัสงูสดุ เสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหด
ตวัเรว็  จะมีบทบาทและความส าคญัมากขึน้และมีระบบพลงัแบบไมใ่ชอ้อกซิเจน ถกูน ามาใชใ้นการเคลือ่นไหว ซึง่ผลลพัธ์
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ที่ตามมาคือปริมาณของกรดแลคติกที่เกิดขึน้คอ่นขา้งสงู ดงันัน้ระยะเวลาในการฝึก จึงท าไดเ้พียงช่วงระยะเวลาสัน้ๆ โดย
การฝึกเชิงซอ้นไม่ไดส้่งผลกระทบเสียหายต่อขีดความสามารถในการฝึกนั่นคือการฝึกเชิงซอ้นนัน้ส่งผลใหพ้ลงัสงูสดุ
กลา้มเนือ้และอตัราการสรา้งแรงสงูสดุดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 8 และมีการศึกษาพบว่า เมื่อท าการฝึกเชิงซอ้นใน
นกักีฬาบาสเกตบอลสามารถเพ่ิมพลงัระเบิดกลา้มเนือ้แขนและขาไดเ้ป็นอย่างดี 9 เช่นเดียวกบัเมื่อท าการฝึกเชิงซอ้นใน
นกักีฬาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน พบว่า การฝึกเชิงซอ้นมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมขีดความสามารถดา้นพลงัระเบิด
กลา้มเนือ้ขาและความสมดลุได้10 จะเห็นไดว้่าในการออกแรงกลา้มเนือ้ที่เต็มเป่ียมไปดว้ยพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้นัน้
จะตอ้งมีความแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้เป็นพืน้ฐานส าคญั มีการศึกษา พบว่าการฝึกความแข็งแรงสงูสดุและความอดทน
ของกลา้มเนือ้ ในระยะเวลา 5 สปัดาหม์ีแนวโนม้ในการเพิ่มสมรรถนะในการดงึใบของนกักีฬาวินเซิรฟ์ไดด้ีขึน้เลก็นอ้ยทัง้นี ้
หากเพิ่มระยะเวลาในการฝึกมากกวา่นีค้งจะเห็นผลการเปลีย่นแปลงไดช้ดัเจนยิ่งขึน้11 

 กีฬาวินเซิรฟ์ เป็นกีฬาที่ตอ้งการสมรรถภาพทางกายดา้นพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน ล าตวัและขา เป็น
อย่างมากเพื่อเป็นการเช่ือมโยงในการถ่ายโอนพลงักลา้มเนือ้ในการสรา้งพลงัขบัเคลือ่นดงึใบและยืนบนบอรด์อยา่งมั่นคง
โตค้ลื่นใหโ้ลดแลน่ไปในทอ้งทะเลอยา่งรวดเร็วนกักีฬาจะตอ้งเป็นผู้ที่มีความสมดลุของรา่งกายที่ดีเพื่อการทรงตวัที่มั่นคง
พรอ้มส่งแรงไปดึงใบใหเ้กิดขึน้อย่างรวดเร็วก่อใหเ้กิดมีจังหวะการเคลื่อนไหวที่สวยงามดังนัน้ความแข็งแรงของกลุ่ม
กลา้มเนือ้ตน้ขาท่ีเป็นกลา้มเนือ้หลกัจึงมีความส าคญัในการส่งพลงัเคลื่อนที่ในทิศทางต่างๆของการเล่นวิ นเซิรฟ์รวมทัง้
นกักีฬาจะตอ้งเป็นผูท้ี่มีความสามารถของรา่งกายในการท างานแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนสงูมาก  ถา้หากการ
ฝึกซ้อมไม่เป็นระบบไม่มีการวางแผนที่ดีแล้วนักกีฬาคงไม่สามารถที่จะท าการเคลื่อนที่ไปด้วยพลังกลา้มเนือ้ที่มี
ประสิทธิภาพ  อาจจะมีโอกาสสงูที่จะไดร้บัการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ตน้ขาไดโ้ดยเฉพาะกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั โดยใน
การแข่งขันวินเซิรฟ์นัน้ นอกจากที่นักกีฬาจะมีสภาพจิตใจที่เข้มแข็งแลว้ พวกเขายังจะตอ้งมีสมรรถภาพทางกายที่
แข็งแกร่งที่เพียงพอดังนัน้ผูฝึ้กสอนจึงตอ้งมีการแสวงหาวิธีการที่หลากหลายมาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหก้ับ
นกักีฬา12 และสิ่งส  าคญัมากอีกสิ่งหนึ่งของกีฬาวินเซิรฟ์คือจงัหวะการสรา้งอตัราเรง่ในการดึงใบ  (Sail Pumping) ซึ่งเป็น
เทคนิคในการออกแรงของกลา้มเนือ้แขน ล าตวัและขาเพื่อสรา้งแรงและความเรว็สงูสดุในการดงึใบใหแ้ลน่ไปบนคลืน่ทะเล
ขณะท าการแข่งขนั13 สอดคลอ้งกับที่มีการรายงานว่าการสรา้งอตัราเร่งในการดึงใบใหส้  าเร็จสมบรูณแ์บบนัน้ ร่างกาย
จะตอ้งท าการเคลือ่นไหวของแขนและขาเพื่องอและเหยียดออกไดส้งูสดุอยา่งราบรื่นขณะท าการแขง่ขนัระหวา่ง 25 ถึง 50 
นาที ซึ่งขึน้อยู่กับสภาพความเร็วของลม จะเห็นว่าการที่จะสรา้งอตัราเร่งในการดึงใบใหไ้ดค้วามเร็วสงูสดุนัน้ ร่างกาย
นกักีฬาวินเซิรฟ์จะตอ้งมีพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทัง้ แขน ล าตวัและขาเป็นอย่างมาก14 ซึ่งมีการกลา่วว่าถึงแมว้า่ 
กีฬาวินเซิรฟ์จะดเูหมือนเป็นท างานของร่างกายแบบแอโรบิคแต่ปรากฎว่าในจงัหวะสรา้งอตัราเรง่เพื่อดึงใบนัน้เป็นการ
ผสมกนัระหวา่งเทคนิคและกลยทุธในการสรา้งยทุธวิธีใหก้ลา้มเนือ้ท างานแบบแอนแอโรบิคในลกัษณะการสรา้งแรงระเบิด
ของกลา้มเนือ้15และรูปแบบการฝึกเชิงซอ้นที่เป็นการฝึกที่เฉพาะเจาะจงในการเสริมสรา้งพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
โดยเป็นรูปแบบการฝึกเพื่อกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว  ไปพรอ้มกับ
กระบวนการท างานท่ีเรยีกวา่ ศกัยภาพการตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้หลงัไดร้บัการกระตุน้อยา่งรวดเรว็ที่ผา่นการ
ท างานของการระดมพลงัประสาท และการเรง่การเผาผลาญสรา้งพลงังานในระบบฟอสฟาเจน เนื่องจากเป็นการเพิ่มการ
ดึง เอทีพีมาใชข้องไมโอซินรวมทัง้การเพิ่มการตื่นตวัในปฏิกิริยาการท างานระหว่างไมโอซินและแอคตินภายในเสน้ใย
กลา้มเนือ้จึงน าไปสูก่ารเพิ่มอตัราในการสรา้งสะพานเช่ือมของพลงังานในอีกทางหนึง่การฝึกเชิงซอ้นจะท าใหเ้กิดศกัยภาพ
การตอบสนองของ H-reflex ที่เป็นลักษณะการเพิ่มกลไกการท างานในการประสานงานที่ดีของหน่วยยนต์ภายใน
กลา้มเนือ้ ดว้ยการยบัยัง้การสง่กระแสประสาทไปเลีย้งกลา้มเนือ้ท างานตรงกนัขา้ม แลว้ปรบัมาเรง่การสง่กระแสประสาท
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ไปเลีย้งกลุ่มกลา้มหลกัในการเคลื่อนไหว16 ดว้ยเหตุขา้งตน้นี ้การฝึกเชิงซอ้นจึงน่าจะมีบทบาทส าคญัต่อการสนบัสนนุ
สง่เสรมิการเคลือ่นไหวเพื่อสรา้งอตัราเรง่ในการดงึใบของนกักีฬาวินเซิรฟ์ใหม้ีประสิทธิภาพ ทัง้นีส้ิง่ที่จะตอ้งเสรมิสรา้งเป็น
สมรรถภาพทางกายพืน้ฐานก่อนการฝึกเพื่อสรา้งอตัราเรง่คือความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางของรา่งกายเนื่องจาก
นกักีฬานกักีฬาตอ้งการความสมดลุของรา่งกายทัง้แบบอยูก่บัท่ีและเคลือ่นท่ีขณะยืนอยูบ่นบอรด์(เรือ)เพื่อควบคมุเรือและ
ทิศทางการแลน่ไปทิศทางตามก าหนด 
  อย่างไรก็ดี รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนนี ้ยังไม่ได้ถูกน ามาใช้ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่
เฉพาะเจาะจงเพ่ือสรา้งพลงักลา้มเนือ้ขาใหก้บันกักีฬาวินเซิรฟ์ กนัอย่างแพรห่ลายมากเท่าใดนกั รวมทัง้ยงัมีการศกึษาที่
ยงัไม่ชดัเจนเท่าใดนกัโดยเฉพาะในช่วงเตรียมความพรอ้มที่เฉพาะเจาะจงก่อนการแข่งขนัจริง  และระยะเวลาในการฝึก 
ดงันัน้ในการแข่งขนักีฬาวินเซิรฟ์ ไม่เพียงแตน่กักีฬาจะมีทกัษะเทคนิคที่ดีเยี่ยมแลว้จะท าใหน้กักีฬามีประสิทธิภาพในการ
ดึงใบเพื่อแล่นบอรด์ไปในทอ้งทะเลไดอ้ย่างรวดเร็วและไดร้บัชัยชนะในการแข่งขัน  แต่ถ้าหากนักกีฬาผูน้ัน้เป็นผูท้ี่มี
สมรรถภาพทางกายดา้นพลงัอตัราเรง่ของกลา้มเนือ้ขาที่ต  ่าและมีการพกัฟ้ืนสภาพรา่งกายที่ชา้ แลว้ ยิ่งจะเป็นเรื่องยาก
มากที่จะไดม้าซึ่งชัยชนะ โดยจะสงัเกตเห็นไดจ้ากจังหวะสดุทา้ยก่อนถึงเสน้ชัย นกักีฬาแต่ละคนจะมีสภาพร่างกายที่
เมื่อยลา้มาก        ผูฝึ้กสอนจะตอ้งหาวิธีการฝึกเพื่อท่ีจะเพิ่มพลงัอตัราเรง่กลา้มเนือ้ขาในการโยกตวัดงึใบและยืนบนบอรด์
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพแลว้ไดร้บัชัยชนะในที่สดุ   ดงันัน้นกักีฬาวินเซิรฟ์จึงมีความจ าเป็นอยา่งยิ่งที่จะตอ้งไดร้บัโปรแกรม
การฝึกเสรมิดว้ยการฝึกเชิงซอ้นเพื่อเสรมิสรา้งและเก็บรกัษาความแข็งแรง ความเรว็พลงักลา้มเนือ้ขาไวส้  าหรบัในการสรา้ง
อตัราเรง่ของกลา้มเนือ้ขาในการโยกตวัดงึใบเรอืดว้ยพลงัความเรว็ใหม้ีประสทิธิภาพ   

ดว้ยเหตนุีผู้ว้ิจยัจึงมีแนวคิดที่จะศกึษาผลของการฝึกเชิงซอ้นท่ีมีตอ่อตัราเรง่กลา้มเนือ้ขานกักีฬา วินเซิรฟ์ชายทีม
ชาติไทย   เพื่อที่จะไดท้ราบว่า รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นที่ไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากส าหรบัผูฝึ้กสอนกีฬาชนิดต่างๆนัน้ 
จะสามารถเสรมิสรา้งเพิ่มพลงัความแข็งกลา้มเนือ้ขาเพื่อสรา้งอตัราเรง่ในการดงึใบและสรา้งความสมดลุของกลา้มเนือ้ขา
ในนักกีฬาวินเซิรฟ์ทีมชาติไทยไดด้ีมากนอ้ยเพียงใด   ในการที่จะน าไปสู่การปรบัปรุงพัฒนาโปรแกรมการฝึกซอ้มให้
บกพรอ่งนอ้ยที่สดุกอ่นลงท าการแข่งขนั รวมทัง้น าไปประยกุตใ์ชใ้นการก ากบัดแูลการฝึกซอ้มของนกักีฬาในการที่จะกา้ว
ไปสูก่ารประสบความส าเรจ็ในการแขง่ขนักีฬาวินเซิรฟ์ในระดบันานาชาติตอ่ไป 
 วัตถุประสงค ์

เพื่อศึกษาผลการฝึกเชิงซอ้นท่ีมีต่อการสรา้งอตัราเรง่การสรา้งแรงของกลา้มเนือ้ขาในการดึงใบของนกักีฬาวิน
เซิรฟ์ชายทีมชาติไทย  
 วิธีการด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอยา่ง ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาวินเซิรฟ์ชายทีมชาติไทย  ที่สมคัรใจเขา้รว่มโครงการวิจยั จ านวน 14 
คน ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  โดยโครงการวิจัยไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนชุดกลาง 
มหาวิทยาลยัมหิดลตามเอกสารรบัรองโครงการวิจยั รหสั MU-CIRB 2020/031.3001 ท าการค านวณขนาดกลุม่ตวัอยา่ง
โดยใชโ้ปรแกรม G*Power 3.1.9.2 เลือกการค านวณใหส้อดคลอ้งกบัการออกแบบวิธีวิจยั (t-test; Matched pairs) เลือก
การค านวณความแตกต่างของ Mean±SD  2 กลุม่ จากการศึกษาก่อนหนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัตวัแปรหลกั คือท่าการกระโดด
แบบ Counter Movement Jump; CMJ ท าการค านวณค่า effect size เท่ากับ 1.15 และน าไปค านวณจ านวนกลุ่ม
ตวัอยา่งโดยก าหนด α= 0.05, Power; 1-  = 0.95 ไดจ้ านวนกลุม่ตวัอยา่งเทา่กบั 12 คน (ดงัรูป) และเผ่ือ drop out รอ้ย
ละ 20 จ านวน 2 คน รวมเป็น 14 คน จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีงานวิจัยที่ท  าการศึกษาคลา้ยคลึงกัน (Tracy 
A.A.et al)17 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
เคร่ืองมือในการวิจัย ไดแ้ก่ เครือ่ง Force Plate โดยบรษัิท Kistler ผลติประเทศสวิสเซอรแ์ลนด ์ 
และเครือ่งทดสอบประสทิธิภาพของกลา้มเนือ้ ระบบ ไอโซไคเนติก โดยบรษัิท BIODEX  ผลติที่ประเทศเยอรมนันี 
เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย เป็นนกักีฬาวินเซิรฟ์ชายทีมชาติไทย อายรุะหวา่ง 15-32 ปีไดม้ีการฝึกซอ้มและแขง่ขนั
มาแลว้อยา่งนอ้ย 1 ปี ไม่มีโรคประจ าตวั รา่งกายแข็งแรงไมม่ีการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยใดๆ สมคัรใจในการเขา้รว่มในการ
วิจยัและยินดีลงนามในใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยั  
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล   

ส าหรับการทดสอบการยืนกระโดดสูงแบบต้านการเคลื่อนไหว  (Countermovement jump)  เป็นดังนีค้ือ 
เครื่องมือที่ใชค้ือ เครื่องวดัแรงกระแทก (Force Plate)  ดงัภาพที่ 1 (ค่าความไว เป็น เฮิรซ์ และค่าจ าเพาะ เป็น นิวตนัตอ่
มิลลวิินาที) และคอมพิวเตอรท์ี่มีโปรแกรมในการวิเคราะหข์อ้มลู 

 
ภาพที่ 1 แทน่วดัแรงกระแทก 

 ผูท้ดสอบท าการอธิบายและท าความเขา้ใจของแบบทดสอบใหผู้เ้ขา้ร่วมทดสอบทราบ หลงัจากนัน้ใหผู้ร้่วม
ทดสอบท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ก่อนเพื่อเตรียมความพรอ้มของกลา้มเนือ้ เมื่อผูเ้ขา้ร่วมทดสอบพรอ้มใหท้ าการชั่ง
น า้หนกัก่อนโดยยืนบนแผ่น วดัแรงกระแทก บนัทึกขอ้มูลส่วนตวั ใหผู้ร้่วมการทดสอบลองท าการกระโดดบนแผ่นเพื่อดู
ระยะของแผน่และต าแหนง่ยืน และต าแหนง่ที่ตกลงแผน่รบัแรงกระแทก เมื่อผูร้ว่มทดสอบพรอ้มหลงัจากนัน้ท าการทดสอบ
จรงิ ดงัตวัอยา่งลกัษณะการกระโดดดงัภาพท่ี 2 โดยท าการทดสอบแบบการกระโดดสงูตา้นการเคลือ่นไหว เพื่อวดัคา่อตัรา
เรง่ในการสรา้งแรง โดยเอามือทัง้สองขา้งเทา้เอว เมื่อไดส้ญัญาณ ใหย้่อเข่าลง โดยประมาณ 90 องศาแลว้กระโดดตวัให้
ลอยขึน้อยา่งรวดเรว็ทนัที โดยตอนลงสูพ่ืน้ ใหล้งที่แผน่พอดี  ท าการกระโดดทัง้หมด 3 ครัง้ แลว้น าคา่ที่ดีที่สดุของอตัราเรง่
ในการสรา้งแรง มาท าการวิเคราะหผ์ลต่อไปทัง้นีส้ามารถวดัค่าอตัราเรง่ในการสรา้งแรงไดจ้ากค่าแรงปฏิกิริยาพืน้สงูสดุ
หารดว้ยระยะเวลาที่ท าใหเ้กิดแรงสงูสดุ 

 
ภาพที่ 2 ตวัอยา่งการกระโดดสงูแบบตา้นการเคลือ่นไหว (Counter movement jump) 

ส าหรบัการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ดว้ยระบบ ไอโซไคเนติก  (คา่จ าเพาะ เป็น นิวตนัเมตร) เป็น
ดังนีค้ือ ท าการวัดและเก็บขอ้มูลลกัษณะทางกายภาพ  น า้หนกั   ส่วนสูง  ดัชนีมวลกาย  และท าการอบอุ่นร่างกาย 
ประมาณ 3 นาที นกักีฬาขึน้นั่งบนเบาะที่นั่งของเครื่องในท่าหย่อนขาทัง้สองขา้งพรอ้มนั่งตวัตรงหลงัพิงพนกัพิงผูท้ดสอบ
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จะท าการบนัทกึขอ้มลูตา่งๆลงในเครือ่งคอมพิวเตอร ์และปรบั โหมดการทดสอบเป็น Concentric/Concentric โดยเริม่
ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาทีและท าการยึดตรงึกลา้มเนือ้สว่นที่ไมเ่ก่ียวขอ้งกบัการทดสอบ พรอ้มยึดขาที่จะ
ท าการทดสอบเขา้กับตวัหน่วงแรง ทัง้นีจ้ะเริ่มทดสอบขาขวาและตามดว้ยขาซา้ย ทุกครัง้เสมอ ท าความเขา้ใจ อธิบาย
ขัน้ตอนการทดสอบกบันกักีฬา เมื่อท าการเตรยีมความพรอ้มทกุอยา่ง นกักีฬาจะท าการทดลองเตะขาขา้งที่จะทดสอบขึน้
ลงเบาๆเพื่อสรา้งความคุน้เคยและอบอุน่รา่งกาย ประมาณ 10 ครัง้ หลงัจากนัน้ใหน้กักีฬาหยดุนิ่งรอฟังสญัญาณ เริ่ม ให้
นกักีฬาออกแรงเตะขาดว้ยความพยามสงูสดุเต็มที่จนเหยียดขาสดุแลว้ออกแรงดว้ยความพยายามสงูสดุในการงอขาเตม็ที่
จนงอขาสดุ ท าอย่างนี ้6 ครัง้ติดตอ่กนัก็จบการทดสอบ แลว้น าคา่แรงหดตวัสงูสดุของกลา้มเนือ้ (Peak Torque) ที่มีคา่
มากที่สดุมาท าการวิเคราะหผ์ลต่อไป หลงัการทดสอบก็จะท าการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ขาดว้ยการออกแรงเตะและงอขา
เบาๆประมาณ 10-15 ครัง้  เมื่อท าการทดสอบขาขวาเสรจ็แลว้ก็ท าการทดสอบขาซา้ยดว้ยวิธีการและขัน้ตอนเดียวกนั ถือ
วา่จบสิน้กระบวนการทดสอบ  ท าการพกัคลายกลา้มเนือ้ ประมาณ 10 นาที จึงเป็นการสิน้สดุการทดสอบ 
    
การวิเคราะหข์้อมูล 
 น าขอ้มูลที่เก็บรวบรวมไดข้องกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มาวิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์
SPSS Version 17.3 ทัง้นีไ้ดม้ีการทดสอบการกระจายแบบปกต ิ(Normality test) ของขอ้มลูตา่งๆที่ไดม้ากอ่นการฝึก   โดย
น าค่า อตัราการสรา้งแรงกบั H:Q ratio แต่ละคนที่ไดม้าหาค่าเฉลี่ย  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และท าการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยอตัราการสรา้งแรง  H:Q ratio รวมทัง้ค่าอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็นรอ้ยละ ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบั
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกดว้ยการทดสอบ ค่า ที   ( unpaired t –test) ก าหนดความมีนยัส าคญัท่ีระดับ 
0.05 รวมทัง้ท าการทดสอบเพื่อศกึษาพฒันาการของโปรแกรมการฝึกดว้ยการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของอตัรา
การสรา้งแรง, H:Q ratio รวมทัง้คา่อตัราการเปลีย่นแปลงเป็นรอ้ยละ ระหวา่ง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุม่ควบคมุ
กบักลุม่ทดลองดว้ยการทดสอบ คา่ ที ( paired t –test) ก าหนดความมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 
ทัง้นีใ้นการค านวณสดัสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ สามารถค านวณไดโ้ดย 
น าค่า peak torque ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัหารดว้ย ค่า peak torque ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ของนกักีฬาแต่
ละคน และแตล่ะระดบัความเรว็เชิงมมุ   

การวจิยัเริม่ตัง้แต ่1 เมษายน 2563 – 31 มีนาคม 2565  และสถานท่ีท าการวิจยั หอ้งปฏิบตักิารทางวิทยาศาสตร์
การกีฬา วิทยาลยัวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล จงัหวดันครปฐม และ ศนูยฝึ์กกีฬาวินเซิรฟ์ทีม
ชาติไทย อ.ศรรีาชา จ.ชลบรุ ี
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่เป็นดงันี ้ 
 

กลุม่ 
 อาย ุ            คา่  
                นยัส  าคญั 
 (ปี) 

น า้หนกั         คา่ 
               นยัส  าคญั 
  (กก) 

สว่นสงู             คา่ 
                   นยัส  าคญั 
(ซม) 

ดชันีมวลกาย          
            คา่นยัส  าคญั 
(กก/ม2)   

ควบคมุ 
 
ทดลอง 

19.28±4.95   0.32 
        
23.14±8.39 

57.42±8.04   0.07 
 
67.28±5.65 

169.64±5.97   0.28 
 
174.85±10.57 

19.87±1.81  0.08 
 
  22.14±2.54 

 p>.05ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติ 
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ตารางท่ี 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม โดย กลุ่มควบคุมมี อายุ 19.28±4.95 ปี 
น า้หนัก 57.42±8.04 กิโลกรัม ส่วนสูง 169.64±5.97 เซนติเมตร และค่าดัชนีมวลกายที่ 19.87±1.81 กิโลกรมั/เมตร2  
ตามล าดบั ในขณะท่ีกลุม่ทดลองมี อาย ุ23.14±8.39 ปี น า้หนกั 67.28±5.65 กิโลกรมั สว่นสงู 174.85±10.57 เซนติเมตร 
และค่าดชันีมวลกายที่ 22.14±2.54 กิโลกรมั/เมตร2  ตามล าดบั ทัง้นีไ้ดท้  าการทดสอบความแตกต่างของลกัษณะทาง
กายภาพระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่พบวา่ ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  
 
ตารางที่ 2 แสดงการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่อตัราเรง่ในการสรา้งแรงระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ก่อนการ
ฝึก และหลงัการฝึก  
           _________ 
  อตัราเรง่ในการสรา้งแรง                  คา่เฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน            คา่สถิติ ที             คา่มีนยัส  าคญั 
             
 ก่อนการฝึก 
กลุม่ควบคมุ   5243.39  780.33 
             -0.006   0.995 
กลุม่ทดลอง   5246.38  998.98  
หลังการฝึก 
กลุม่ควบคมุ   5469.12  1043.03 
        -0.918  0.377 
กลุม่ทดลอง   5889.96  601.04 
           _________ 
p >.05 ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางท่ี 2 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยอตัราเร่งในการสรา้งแรงระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุม่
ทดลอง  ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก พบวา่ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  
 
ตารางที่ 3  แสดงการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสงูในการยืนกระโดดแบบตา้นการเคลื่อนไหว ระหว่างกลุม่
ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ทัง้ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก  
 
ความสงูในการกระโดดสงู 
แบบตา้นการเคลื่อนไหว               คา่เฉลี่ย       สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน     คา่สถิติ ที         คา่มีนยัส  าคญั 
ก่อนการฝึก 
กลุม่ควบคมุ   28.46  5.37 
        0.347      0.734    
กลุม่ทดลอง   27.54  4.45  
 หลังการฝึก 
กลุม่ควบคมุ   29.46  5.56 
        0.247  0.809  
กลุม่ทดลอง   30.15  4.90 
p >.05 ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 3 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสงูในการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลื่อนไหว 

ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง พบวา่ไมม่ีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  
 
ตารางที่ 4 แสดงการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ของ สดัสว่นความแข็งแรงกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหนา้ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองทัง้ขาขวาและขาซา้ย ก่อนการฝึก ที่ความเรว็ 60 องศาตอ่วินาที 
  สดัสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
ตน้ขาดา้นหลงัตอ่ตน้ขาดา้นหนา้               คา่เฉลี่ย          สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน          คา่สถิติ  ที         คา่มีนยัส  าคญั 
ก่อนการฝึก 
ขาขวา  
กลุม่ควบคมุ    0.502  0.082 
             0.614   0.550 
กลุม่ทดลอง   0.473  0.090  
ขาซ้าย 
กลุม่ควบคมุ   0.515  0.060 
           0.816    0.430 
กลุม่ทดลอง   0.470  0.133 
หลงัการฝึก 
ขาขวา  
กลุม่ควบคมุ   0.555  0.043 
             0.969   0.352 
กลุม่ทดลอง   0.513  0.105  
ขาซ้าย 
กลุม่ควบคมุ   0.566  0.028 
                 -0.143    0.889 
กลุม่ทดลอง   0.576  0.170 
p >.05 ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางท่ี 4 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลังต่อ
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ระหวา่ง กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ทัง้ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก พบวา่ไม่มีความแตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05   
 
อภปิรายผล 
  การศึกษาวิจยัครัง้นีพ้บว่า การเพ่ิมโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้นเพื่อเสริมสรา้งพลงัความแข็งแรงในลกัษณะที่เป็น
การสรา้งอตัราเรง่ในการพฒันาแรงใหก้บักลา้มเนือ้ตน้ขานัน้ สง่ผลต่อการพฒันาความสามารถในการยืนกระโดดสงูแบบ
ตา้นการเคลื่อนไหว สดัส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ นกักีฬาวินเซิรฟ์ ท่ี
ระดับความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที มีอัตราการเปลี่ยนแปลงเป็นรอ้ยละ ระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก ที่มี
พฒันาการเพิ่มขึน้ไปในทิศทางเดียวกัน   อย่างไรก็ดีถึงแมว้่า ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 
(ตารางที่ 2,3 และ4)  อาจจะเนื่องจากนกักีฬาวินเซิรฟ์ทกุคนเป็นนกักีฬาระดบัทีมชาติที่มีขีดความสามารถดา้นสมรรถภาพ
ทางกายที่สงูสดุอยูแ่ลว้ รวมทัง้ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่ก็ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมนียัส  าคญั
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ทางสถิติที่ระดบั.05 (ตารางที่ 1) จึงเป็นเรื่องที่ยากมากที่จะท าใหค้่าสมรรถภาพทางกายต่างๆเพิ่มสงูขึน้อย่างโดดเดน่จน
เห็นความแตกตา่งทางสถิติ แต่ก็ไม่ไดห้มายความวา่นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายที่ลดถอยลง โดยเฉพาะจะเห็นวา่ กลุ่ม
ทดลองมีค่า อตัราเร่งการสรา้งแรง ความสามารถในการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลื่อนไหว  และค่าสดัส่วนความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที มีพฒันาการ
เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเพื่อความชดัเจนของการศกึษาในครัง้นีผู้ว้ิจยัจะอภิปรายผลการวิจยัดงันีค้ือ 

การฝึกเชิงซ้อน เพื่อสร้างพลังความแข็งแรงในการสร้างอัตราเร่งของกล้ามเนื้อต้นขา   หลงัจากนกักีฬา
วินเซิรฟ์ กลุ่มทดลองทุกคนไดท้ าการฝึกเชิงซอ้น ครบ 6 สปัดาหพ์บว่า ค่าเฉลี่ยของค่าอตัราเร่งในการสรา้งแรง  ละค่า
ความสามารถในการกระโดดสงูแบบตา้นการเคลื่อนไหวมีแนวโนม้ที่พฒันาสงูขึน้ทัง้กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง แตพ่บวา่
กลุม่ทดลองที่ท  าการฝึกเชิงซอ้นนัน้ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกมีพฒันาการที่ดีขึน้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ดงัภาพท่ี 3 และ 4   
 

 
 
  ภาพที่ 3 การทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ความสงูในการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลือ่นไหวระหวา่งก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 (p<.05*) 

 
ภาพที่ 4 การทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่อตัราเรง่ในการสรา้งแรงระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองมี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 (p<.05*) 
 
 สอดคลอ้งกบั Burger และคณะ18พบว่า เม่ือท าการฝึกเชิงซอ้นในกลุม่ทดลองแลว้สง่ผลใหค้่าความสามารถในการ
ยืนกระโดดสงู (vertical jump) ดีขึน้ 2.8 เซนติเมตรในขณะที่กลุม่ควบคมุมี่คา่สงูเพิ่มขึน้เพียง 0.1 เซนติเมตร โดยการฝึก
เชิงซอ้นนัน้อาจเป็นการฝึกท่ีกระตุน้เพ่ิมการท างานของระบบประสาทกลา้มเนือ้โดยเฉพาะกลุม่กลา้มเนือ้ลายที่มีเสน้ใย
กลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเร็วประเภทบี  ที่จะน าไปสูก่ารก่อใหเ้กิดกลไกการกระตุน้พลงัหลงัการระดมประสาทมาท างานสร้าง
พลงักลา้มเนือ้อย่างทนัทีทนัใด ซึ่งจะสอดคลอ้งกับจังหวะการออกตวัของนกักีฬาวินเซริฟ์ท่ีตอ้งการช่วงชิงจงัหวะจากคู่
ต่อสูใ้นการออกแรงของกลา้มเนือ้ขณะยอ่ตวัดงึใบใหแ้ลน่ไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว รวมทัง้การระดมพลงัประสาทของหนว่ยยนต์
และการเรง่การเผาผลาญสรา้งพลงังานภายในเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเรว็ก่อใหเ้กิดการประสานงานของระบบประสาท
กลา้มเนือ้ไดด้ีมีปฏิกิริยาน าไปสู่การตื่นตวักระตุน้การท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีท างานหลกั และยบัยัง้การส่งกระแส
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ประสาทไปยงักลุม่เนือ้ท่ีช่วยพยงุท่ีท างานตรงกนัขา้ม กลไกการท างานนีจ้ึงช่วยเพิ่มการส่งกระแสพลงัประสาทมาที่กลุม่
กลา้มเนือ้หลกัในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะจังหวะการออกตวัท่ีตอ้งมีการถ่ายแรงจากขา สะโพก สู่ล  าตวัแลว้ส่งไปยงั
หวัไหลใ่นการออกแรงดงึใบ เพราะการออกตวัที่ดีแลว้ชิงจงัหวะพาบอรด์ไปอยูข่า้งหนา้และสงูกวา่เพื่อการช่วงชิงจงัหวะใน
การสรา้งโอกาสของการขึน้ลมไดก้่อนเพื่อช่วยในการบงัลมคูแ่ขง่ขนัรวมทัง้สามารถควบคมุทิศทางของการเคลือ่นที่ของวิน
เซิรฟ์ไดด้ี  ดังนัน้จังหวะการออกแรงย่อตวับนกระดานดว้ยขาทัง้สองขา้งเพื่อการสรา้งอัตราเร่งส่งแรงใหบ้อรด์พุ่งไป
ขา้งหนา้อยา่งรวดเรว็และเกิดความสมดลุขณะเคลือ่นที่ รวมทัง้เช่ือมโยงกบัจงัหวะการออกแรงดงึใบสูก่ารรบัลมใหไ้ดม้าก
ที่สุด นอกจากจะเกิดจากการฝึกซอ้มทักษะเทคนิคของวินเซิรฟ์ที่ดีแลว้อีกปัจจัยหนึ่งคือ น่าจะเป็นผลมาจากการฝึก
เชิงซอ้นท่ีเป็นการฝึกเพื่อเสรมิสรา้งพลงัระเบิดในการสรา้งอตัราเรง่นั่นเองสอดคลอ้งกบัการศกึษาในนกักีฬาวอลเลยบ์อล
หญิงทีมชาติไทยเมื่อท าการฝึกดว้ยน า้หนกัเพื่อเสรมิสรา้งพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ครบ 6 สปัดาห ์มีคา่อตัราเรง่
ดีขึน้19 และมีรายงานวา่  ผลของการฝึกเสริมดว้ยการฝึกยกน า้หนกักบัพลยัโอเมตรกิ สามารถเพิ่มพลงักลา้มเนือ้ขาในการ
ยืนกระโดดสงูและเพ่ิมศกัยภาพของพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาไดเ้ป็นอย่างดี20 โดย การฝึกเชิงซอ้นนัน้ เป็นการ
ท างานท่ีผสมผสานกนัของขอ้ตอ่จ านวนมากเพื่อสนบัสนนุการเคลือ่นไหวใหม้ีประสทิธิภาพ ซึง่ผลของการฝึกไมเ่พียงแตไ่ด้
การสรา้งแรงกลา้มเนือ้จ านวนมหาศาลแต่ยงัไดพ้ลงักลา้มเนือ้สงูสดุออกมาเช่นกัน และก็มีการศึกษาที่ผ่านมามากมาย
เช่นกนัท่ีวา่ อตัราการพฒันาแรงกลา้มเนือ้สงูสดุ จะสง่ผลตอ่การเพิ่มขีดความสามารถในการสรา้งพลงัระเบิดกลา้มเนือ้ใน
การกระโดดไดส้งูสดุ21 และ  การฝึกเชิงซอ้นมีผลตอ่การพฒันาพลงัความอดทนของกลา้มเนือ้ขาไดม้ากกวา่การฝึกพลยัโอ
เมตริกดว้ยน า้หนกัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .052  และผลของพลงักลา้มเนือ้ที่เพิ่มขึน้จากการฝึกเชิงซอ้นสง่ผลตอ่การเพิ่ม
ประสิทธิภาพของวงจรการหดตวัของกลา้มเนือ้แบบเหยียดออกแลว้หดตวัสัน้เขา้อย่างทนัทีทนัใด 3  โดยการฝึกเชิงซอ้น 
สง่ผลใหข้ีดความสามารถของนกักีฬาฟตุบอล ในการวิ่งเรว็สดุระยะ 5 เมตร และ 15 เมตร รวมทัง้สามารถกระโดดทา่แบก
ย่อ  ไดด้ีเพิ่มขึน้ และยงัไดแ้นะน าวา่ การฝึกเชิงซอ้น เป็นกลยทุธที่เพียงพอต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้และความเรว็ของ
นกัฟตุบอล22 

 การฝึกเชิงซ้อนพัฒนาความสมดุลและสัดส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังต่อกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้าทั้งขาขวาและขาซ้าย   จากการศึกษาครัง้นีพ้บว่า กลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกเชิงซอ้นนัน้มีค่าเฉลี่ยของ
สดัสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ทัง้ขาขวาและขาซา้ย ระหว่างก่อนการฝึก
กับหลงัการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  จึงเป็นผลดีต่อความสมดลุและการป้องกนัการ
บาดเจ็บของหวัเข่าได ้เพราะว่า การลดลงของสดัสว่นความแขง็แรงกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
เป็นสาเหตหุลกัที่จะสง่ผลใหเ้อ็นไขวห้นา้ที่หวัเข่ามีความเสี่ยงสงูมากที่จะเกิดการบาดเจ็บได ้ ในการมุ่งเนน้ฝึกยกน า้หนกั
เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั  เป็นระยะเวลา 6 สปัดาหส์ง่ผลใหค้า่ H:Q ratios เพิ่มสงูขึน้อยา่ง
มีนยัส าคญัเกือบถึง 1.0 จึงมีความส าคญัมากต่อการป้องกนัการบาดเจ็บของเอ็นไขวห้นา้ที่หวัเข่า 23  ซึ่ง ผลจากความไม่
สมดลุของกลา้มเนือ้ตน้ขาของนกักีฬาที่ไมเ่คยฝึกยกน า้หนกัเพื่อสรา้งความแข็งแรงจะน าไปสูรู่ปแบบการบาดเจ็บตรงหวั
เข่าที่จะตามมามากกว่านักกีฬาที่เคยฝึกยกน า้หนักมาก่อนและกลา้มเนือ้ตน้ขาที่ขาดความสมดุลอาจจะน าไปสู่การ
แสดงออกทางศกัยภาพขีดความสามารถทางกีฬาที่ดอ้ยค่าลงอย่างชดัเจนอนัเป็นผลมาจากการบาดเจ็บเช่นบาดเจ็บที่
กลา้มเนือ้แฮมสตริง24 จะเห็นวา่นกักีฬาวินเซิรฟ์ตอ้งการความสมดลุของรา่งกายและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาทัง้
ขาขาขวาและขาซา้ยโดยในช่วงลมแรงนัน้ ย่ิงลมแรงมากการการกดบอรด์(เรือ)ใหต้ิดอยู่กบัผิวน า้เ ป็นสิ่งส  าคญัเพราะว่า
หากกดบอรด์ไมอ่ยูแ่ลว้และบอรด์ลอยขึน้เหนือผิวน า้ก็จะมีผลตอ่ความเรว็คือเป็นการหยดุอตัราเรว็ท าใหค้วามเรว็ลดลงแต่
หากท าการกดบอรด์ไดด้ีสามารถควบคมุทิศทางในการเคลือ่นท่ีใหส้มัพนัธก์บัการดงึใบดว้ยการโหนออกแรง รวมกบัสมดลุ
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รา่งกายที่มั่นคง นั่นคือ การกดและควบคมุบอรด์ใหอ้ยูไ่ดด้ีสง่ผลใหเ้รอืแลน่ไปไดเ้รว็มากขึน้ ดงันัน้ความแข็งแรงและความ
สมดลุของกลา้มเนือ้ขาจึงเป็นปัจจยัส าคญัในการสรา้งความไดเ้ปรยีบในการดงึใบสง่ใหเ้รอืไปไดเ้รว็ขึน้ และการฝึกเชิงซอ้น 
จึงเป็นกลยุทธการฝึกที่เหมาะสมส าหรบัการพฒันาการฝึกที่เฉพาะเจาะจงดา้นพลงักลา้มเนือ้และความสมดุลใหก้ับ
นกักีฬาทัง้ประเภททีมและบคุคล25  การฝึกเชิงซอ้นในรูปแบบการฝึกยกน า้หนกัรว่มกบัการฝึกพลยัโอเมตริกใหก้บันกัวิน
เซิรฟ์จึงเป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีน่าจะสามารถเพิ่มทั้งความสมดุลให้กับร่างกายไดเ้ท่าๆกันกับความเร็วและพลงัของ
กลา้มเนือ้ขานกักีฬา    
 
สรุปผลการวิจัย 

การฝึกเชิงซอ้นเป็นการฝึกเพื่อสรา้งพลงัระเบิดและอตัราเรง่ของกลา้มเนือ้ใหก้บันกักีฬาวินเซิรฟ์ในการออกแรง
โยกตวัดึงใบในช่วงจงัหวะการออกตวัจากจดุปลอ่ยตวัที่เป็นการเช่ือมโยงการเคลื่อนไหวจากเทา้สูส่ะโพกผ่านล าตวัไปยงั
หวัไหล่สู่กลา้มเนือ้แขนเป็นพลงัลกูโซ่สรา้งอตัราเร่งในการดึงใบใหลู้่ลมและขึน้ลมไปเบียดบงัจังหวะจนไดเ้ปรียบคู่ต่อสู ้
รวมทัง้สามารถควบคมุรา่งกายใหเ้กิดความสมดลุทัง้อยู่กบัและขณะเคลื่อนที่ไดอ้ย่างมั่นคง อย่างไรก็ตาม  ในการศกึษา
ครัง้นีอ้าจจะยงัไม่เห็นประโยชนท์ี่ไดจ้ากการฝึกเชิงซอ้นเท่าใดนกั น่าจะเน่ืองมาจากระดบัสมรรถภาพทางกายและขีด
ความสามารถของนักกีฬาที่ดีเยี่ยมระดับทีมชาติอยู่แลว้และมีระยะเวลาในการฝึกที่สัน้จึงไม่เห็นการเปลี่ยนที่เกิดขึน้
เทา่ที่ควร 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 เนื่องจากกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวินเซิรฟ์ทีมชาติไทยจึงมีจ านวนจ ากดัแต่หากท าการเพิ่มกลุม่ตวัอยา่งใหม้าก
ขึน้และระยะเวลาในการฝึกเป็น 8-12 สปัดาหจ์ะช่วยใหเ้ห็นพฒันาการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนยิ่งขึน้ รวมทัง้การฝึกใน
นกักีฬาระดบัทีมชาติจะเห็นผลการเปลีย่นแปลงที่นอ้ยมากเนื่องจากนกักีฬาเป็นผูท้ี่มีขีดความสามารถสงูสุดอยูแ่ลว้แต่ถา้
มาท าการฝึกในนกักีฬาระดบัสมคัรเลน่จะเห็นการเปลีย่นแปลงที่ชดัเจนมากยิ่งขึน้   
กิจกรรมประกาศ 
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