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ABSTRACT 

The purpose of this study was to investigate the effects of complex training with a shuttle run on 
acceleration and repeated sprint ability in varsity football players. Thirty varsity male football players (aged 18-
22 years) were recruited from Mahidol University and equally allocated into 3 groups; a control group, an 
experimental group1 (complex training with a 20-meter shuttle run) and an experimental group2 (traditional 
complex training). All participants performed the training program 3 days weekly for 6 weeks. Acceleration at 
10-meters, 15-meters, and 30-meters and repeated sprint ability (RSA) were tested before and after training. 
The results revealed that the acceleration at 15-meters and 30-meters and RSA of experimental group 1 were 
significantly improved after training compared to control group (p<0.05). However, non-significant different of 
acceleration at 15-meter and 30-meter and RSA were found between experimental group 1 and 2, with the 
percent changes of experimental group 1 showed a better tend of improvement compared with experimental 
group 2. In conclusion, the combination of complex training with a shuttle run is more efficient program for sprint 
performance improvement. Therefore, this training regimen can be used as a supplementary program for 
preparing athletes’ readiness especially during the in-season period in football players. 
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__________________________________________________________________________________________________ 
 
บทคดัยอ่ 

งานวิจยันีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาผลการฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งกลบัตวัต่ออตัราเรง่และความสามารถในการ
วิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิมในนกักีฬาฟตุบอลระดบัมหาวิทยาลยั  นกักีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลยัมหิดล เพศชาย จ านวน 30 
คน อายรุะหวา่ง 18-22 ปี แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่1(ฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งกลบัตวั) และ 
กลุม่ทดลองที่2 (ฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ) แต่ละกลุม่ท าการฝึกตามโปรแกรม 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์ท า
การทดสอบอตัราเรง่ที่ระยะทาง 10 เมตร, 15 เมตร, และ 30 เมตร พรอ้มกบัความสามารถในการวิ่งเรว็สดุซ า้ระยะทางเดมิ
ก่อนและหลังการฝึก จากการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่  1 มีอัตราเร่งระยะทาง 15 เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งค่า
ความสามารถในการวิ่งเร็วสุดซ า้ระยะทางเดิมดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05) อย่างไรก็ตาม 
ถึงแมว้่ากลุ่มทดลองที่ 1 จะมีค่าอตัราเร่งระยะทาง 15 เมตร และ 30 เมตร รวมทัง้ค่าความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้
ระยะทางเดิมไม่แตกต่างกันกับกลุ่มทดลองที่ 2  แต่เมื่อพิจารณาที่รอ้ยละการเปลี่ยนแปลง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1  มี
พฒันาการท่ีดีกวา่กลุม่ทดลองที่ 2 จึงสามารถสรุปไดว้า่ รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งเรว็ของนกักีฬาฟตุบอลนั้น มี
แนวโนม้ที่ดีในการพฒันาดา้นอตัราเรง่กับความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิมส าหรบันกักีฬาฟุตบอล  ดงันัน้ 
รูปแบบการฝึกนีจ้ึงมีความเหมาะสมตอ่การเตรยีมความพรอ้มใหก้บันกักีฬาฟตุบอลโดยเฉพาะในช่วงฤดกูาลการแขง่ขนั 
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บทน า     
 นกักีฬาฟุตบอลจะมีทกัษะการเคลื่อนไหวของรา่งกายระหว่างการเลน่ที่หลากหลายรูปแบบไดส้วยงาม  โดยมี

ความหนักของจังหวะการเคลื่อนไหว ระดับต ่า ปานกลาง ระดับสูง  ระหว่างการแข่งขันตลอด 90 นาทีสลบักันไปนัน้  
นกักีฬาจะตอ้งเคลื่อนที่เป็นระยะทางรวมประมาณ 9-12 กิโลเมตร มีการเคลื่อนไหวในระยะทางสัน้ๆ ตัง้แต่ 15-20 เมตร 
และมีการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวทุกๆ 3 ถึง 6 วินาที ระบบพลงังานที่ใชเ้ป็นทัง้แบบแอโรบิกและ แอนแอโรบิก 
สลบักนัไปตามความหนกัของเกมการแขง่ขนั จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่นกักีฬาฟุตบอลจะตอ้งเป็นผูท้ี่มีสมรรถภาพทาง
กายและจิตใจที่สมบูรณ์ที่สุด1  การมีรูปแบบการฝึกซอ้มที่เป็นระบบอย่างมีแบบแผนตามหลกัทฤษฎีโดยอาศัยการ
ประยกุตใ์ชว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬา มาเป็นองคป์ระกอบในการฝึกซอ้ม โดยเฉพาะรูปแบบการฝึกซอ้มที่มีความเฉพาะเจาะจง
กับกีฬาฟุตบอลยิ่งเป็นการเพิ่มขีดความสามารถและศกัยภาพของนกัฟุตบอลไดม้ากยิ่งขึน้ ในการแข่งขนัฟุตบอลนนัน้
สมรรถภาพทางกายที่มีความเฉพาะเจาะจงและเป็นความต้องการของนักกีฬาฟุตบอลมากคือการสรา้งอัตราเร่ง 
(Acceleration) กลา้มเนือ้ขาเพื่อใชเ้คลื่อนไหวร่างกายใหไ้ปสู่การชิงจงัหวะ การแย่งลกูฟุตบอลจากคู่ต่อสูห้รือการสรา้ง
โอกาสการเขา้โจมตีในรูปแบบการเล่นที่หลากหลายจนน ามาสู่ความส าเร็จของทีม ในขณะท าการแข่งขนันกัฟุตบอลมี
ความตอ้งการสมรรถภาพทางกายที่ระดบัความหนกัสงูเพื่อมาช่วยในการปฏิบตัิทกัษะฟุตบอลที่ท  าจ านวนซ า้หลายๆครัง้
ไม่ว่าจะเป็นการกระโดด การเลีย้งบอล การเตะ การเปลี่ยนทิศทางและการวิ่งเร็วสดุ 2 โดยเฉพาะการฝึกเพื่อเตรียมความ
พรอ้มของรา่งกายในช่วงก่อนการแขง่ขนั ยิ่งมีความส าคญัมากตอ่การเสรมิสรา้งความสามารถทางดา้นการสรา้งอตัราการ
วิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ และในการเล่นฟุตบอลสมยัใหม่ นกัฟุตบอลจะใชค้วามสามารถในการเลีย้งบอลหลบหลีกคู่ต่อสู้
ดว้ยความรวดเรว็ไดด้ีจะตอ้งเป็นผูท้ี่มีพืน้ฐานความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความเรว็สงูสดุในการเคลือ่นที่เป็นอยา่งดี 
รวมทัง้หากมีการเสริมสรา้งพลงักลา้มเนือ้ขาที่เป็นลกัษณะการผสมผสานท างานร่วมกันระหว่างความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขากับความเร็วที่เคลื่อนที่ในรูปแบบของพลยัโอเมตริกยิ่งจะสรา้งพลงัความเร็วในการเล่นฟุตบอลไดด้ี 3 การ
เตรียมความพรอ้มที่ดีทุกดา้นคือ ทัง้สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ ทกัษะเทคนิค และ แทกติกหรือกลยทุธ
ใหก้บันกักีฬาจึงเป็นการสรา้งโอกาสที่ดีที่จะไดร้บัชยัชนะในการแขง่ขนัมากกวา่ทีมหรือนกักีฬาที่ไมม่ีความพรอ้ม4 นกักีฬา
ฟตุบอลที่มีอตัราเรง่ของรา่งกายที่ดีสามารถสรา้งความเรว็สงูสดุในการเคลือ่นที่จากที่หนึง่ไปอีกที่หนึง่ภายในเวลาสัน้ที่สดุ
เพื่อท าลายจงัหวะคูต่อ่สูใ้นการเลน่ฟตุบอลนัน้นบัวา่เป็นกลยทุธในการปอ้งกนัการเสยีประตทูี่ดีที่สดุ การคน้หารูปแบบการ
ฝึกเพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้จึงมีความส าคญัต่อการพฒันาการเช่ือมต่อพลงัความเร็วในการ
เคลื่อนไหวของกีฬาฟุตบอลใหม้ีประสิทธิภาพ และรูปแบบการฝึกเชิงซอ้นก็เป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่ก าลงัเป็นที่นิยมของผู้
ฝึกสอนกีฬาที่น  ามาใชใ้นการฝึกนกักีฬาเพื่อพฒันาเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายดา้นพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ใน
การแขง่ขนัแขง่ขนัฟตุบอลแตล่ะครัง้ นัน้นกักีฬามีความตอ้งการท่ีจะตอ้งใชอ้ตัราการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุหลายๆครัง้เพื่อ
ใช้ในการเคลื่อนที่ไปกับลูกบอลหรือเคลื่อนไปตวัเปล่าไปยังที่ว่าง  การเลีย้งบอล การหลบหลีกคู่ต่อสู ้การเคลื่อนไหว
เหลา่นัน้ลว้นแลว้แต่เป็นการเคลื่อนที่ที่เต็มไปดว้ยพลงักลา้มเนือ้ขา5 การเสริมสรา้งพฒันาพลงักลา้มเนือ้อย่างเป็นล าดบั
ขัน้ตอนที่เฉพาะเจาะจงอย่างเหมาะสมใหก้ับนกักีฬาจะส่งผลใหน้กักีฬาแสดงขีดความความสามารถออกมาไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพขณะท าการแข่งขนั6 ซึ่งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นบัวา่เป็นกุญแจส าคญัของความสามารถทางกลไกการ
เคลื่อนไหว (Bio-motor Ability) ของนกักีฬาและเมื่อนกักีฬาไดใ้ชค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้พรอ้มกับความเร็วในการ
เคลือ่นไหวจึงเป็นการไดม้าซึง่พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ซึง่การท างานลกัษณะนีข้องกลา้มเนือ้สามารถพฒันาไดด้ว้ยการฝึก
เชิงซอ้น7 การฝึกเชิงซอ้น จึงเป็นรูปแบบการฝึกดว้ยแรงตา้นที่ใชค้วามหนกัในระดบัสงูใหก้ลา้มเนือ้ไดท้ างานดว้ยความเร็ว
สงูสดุเท่าที่จะท าได ้โดยเป็นการฝึกยกน า้หนกั แลว้ตามดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกทนัทีซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวแบบแรง
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ระเบิดของกลา้มเนือ้ โดยใชท้่าฝึกที่เสมอหรอืเหมือนกบัท่าฝึกยกน า้หนกัที่เป็นการท างานของกลุม่กลา้มเนื ้อเดียวกนัของ
การฝึกในชดุนัน้ๆ ที่มีเวลาในการพกัสัน้ๆระหวา่งการยกน า้หนกักบัพลยัโอเมตรกิ ประมาณ 30 วินาที ในบรบิทของการฝึก
เชิงซอ้นนัน้ เปา้หมายหลกัของนกักีฬาประเภทที่ใชค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้และพลงัของกลา้มเนือ้ ก็คือ เนน้การฝึกเสน้
ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตัวเร็วแลว้ไม่ก่อใหเ้กิดกรดแลกติก (Fast Twitch Fiber or Type IIb) เป็นส าคัญ โดยเฉพาะกลุ่ม
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัซึง่มีความส าคญัเป็นอนัดบัแรกของการวิ่งระยะสัน้และกลุม่กลา้มเนือ้นีจ้ะประกอบไปดว้ยเสน้ใย
กลา้มเนือ้ชนิด Type IIb เป็นสว่นใหญ่  ในการฝึกโดยใชแ้รงตา้นท่ีน ามาเป็นสว่นหนึง่ของการฝึกเชิงซอ้น จะท าใหน้กักีฬามี
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความมั่นคงเพิ่มขึน้จึงมีความส าคญัตอ่การพฒันานกักีฬาในภาพรวมทัง้หมด8     ดว้ยการ
ฝึกเชิงซอ้นนัน้เป็นรูปแบบการฝึกที่ท  าใหเ้กิดการปรบัตวัทางสรรีวิทยาเพื่อช่วยพฒันาพลงักลา้มเนือ้ของนกักีฬาในลกัษณะ
ที่เป็นการผสมผสานเช่ือมโยงกนัระหว่างการกระตุน้ดา้นความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้และการระดมการท างานของ
หน่วยประสาทยนต ์(Motor unit recruitment)  เพื่อน าไปสู่การสรา้งพลงัสงูสดุของกลา้มเนือ้ใหเ้กิดการเคลื่อนไหวดว้ย
ความรวดเร็วจากการท างานของกลา้มเนือ้กลุม่เดียวกนัที่ผ่านการท างานของระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ทัง้นีจ้าก
การท างานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ ท่ีท างานซ า้ๆในลกัษณะออกแรงเต็มที่ภายในเวลาที่สัน้ๆ จึงเป็นการพฒันา
ประสิทธิภาพการท างานของระบบประสาทสูก่ารพฒันาพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน และ ความสามารถสงูสดุของการใช้
พลงังานแบบใชอ้อกซิเจนไดด้ี สง่ผลให ้เพิ่มความสามารถในการออกแรงไดอ้ยา่งรวดเรว็ในการวิง่เพื่อสรา้งอตัราเรง่เพือ่ชิง
จงัหวะจากคูต่อ่สูข้ณะท าการแขง่ขนัฟตุบอลไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ      

  อย่างไรก็ดี ในช่วงหลายสิบที่ผ่านมา มีการศกึษาและท าวิจยัเก่ียวกบัการฝึกเชิงซอ้นกนัมาก ดงัเช่น  มีรายงาน
ว่า การฝึกซอ้มฟุตบอลตามโปรแกรมการฝึกซอ้มปกติรว่มกบัการฝึกเชิงซอ้นสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายนกัฟุตบอล
ดา้น การวิ่งเร็วสดุ การกระโดด และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางไดด้ี เมื่อเปรียบเทียบกบัการฝึกซอ้มฟุตบอลตาม
โปรแกรมปกติเพียงอยา่งเดียว โดยระยะเวลาในการฝึกซอ้มควรจะตอ้งมากกวา่ 8 สปัดาหจ์ึงจะนา่จะมีความเหมาะสมตอ่
การเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายนกักีฬาฟุตบอล9  แต่ยงัไม่มีการศึกษาที่เก่ียวกบัการฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งเร็วเพื่อ
สรา้งอตัราการเรง่ในนกักีฬาฟตุบอลที่เป็นการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงในช่วงฤดกูาลการแขง่ขนั (In-season) และใชเ้วลาใน
การฝึก 6 สปัดาห ์ซึ่งนบัว่าเป็นระยะการฝึกที่ใชร้ะยะเวลาสัน้นัน้ ยงัไม่มีผลการศึกษาที่ชดัเจนเก่ียวกบัประสิทธิภาพของ
การฝึกเชิงซอ้น    ดว้ยเหตุผลขา้งตน้นี ้การฝึกเชิงซอ้นรูปแบบนีจ้ึงน่าจะมีบทบาทส าคญัต่อการสนับสนุนส่งเสริมการ
เคลือ่นไหวเพื่อสรา้งอตัราเรง่ในการชิงจงัหวะของนกัฟตุบอลขณะแขง่ขนัใหม้ีประสทิธิภาพ   ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่
จะศึกษาผลการฝึกเชิงซอ้นต่ออัตราเร่งและความสามารถในการวิ่งเร็วสุดซ า้ระยะทางเดิมในนักกีฬาฟุตบอลระดับ
มหาวิทยาลัย โดยผู้วิจัยมีข้อสงสัยว่ารูปแบบการฝึกเชิงซ้อนรูปแบบใด สามารถพัฒนาเสริมสร้างอัตราเร่งและ
ความสามารถในการวิ่งเร็วสุดซ า้ระยะทางเดิมไดด้ีกว่ากัน เพื่อที่จะน าไปตอบค าถามว่าในการแข่งขันฟุตบอลตลอด
ระยะเวลาแข่งขัน90นาที    นักฟุตบอลจะมีขีดความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านการสรา้งอัตราเร่งและ
ความสามารถในการวิ่งเรว็สดุซ า้ระยะทางเดมิ  สูก่ารวิ่งไลป่ระกบคูต่อ่สู ้ชิงจงัหวะไดท้กุครัง้หรอืไม ่ ในการท่ีจะน าไปสูก่าร
ปรบัปรุงพฒันาโปรแกรมการฝึกซอ้มใหน้กักีฬามีความพรอ้มของสมรรถภาพทางกายมากที่สดุ  ก่อนลงท าการแขง่ขนั  
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อศกึษาผลการฝึกเชิงซอ้นตอ่อตัราเรง่และความสามารถในการวิ่งเรว็สดุซ า้ระยะทางเดิมในนกักีฬาฟตุบอล
ระดบัมหาวิทยาลยั     
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วิธีการด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง เป็นนกักีฬาฟตุบอลมหาวิทยาลยัมหิดล  ที่สมคัรใจเขา้รว่มโครงการวิจยั จ านวน 30 คน  โดยโครงการวิจยั

ไดผ้า่นการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในคนชดุกลาง มหาวิทยาลยัมหิดล รหสั MU-CIRB 2019/259.0410 

ท าการค านวณขนาดกลุม่ตวัอย่างโดยใชโ้ปรแกรม G*Power 3.1.9.2 เลือกการค านวณใหส้อดคลอ้งกบัการออกแบบวิธี

วิ จั ย   โ ด ย ตั ว แ ป ร ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ค า น ว ณ ข น า ด อ ง ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง คื อ ค่ า  Counter movement jump 

(G1=42.92,G2=42.79,G3=41.53)  ไดค้่า effect size เท่ากับ 0.58 และน าไปค านวณจ านวนกลุ่มตวัอย่างโดยก าหนด 

α= 0.05, Power; 1-𝛽 = 0.8   ไดจ้ านวนกลุ่มตวัอย่างเท่ากับ 27 คน  และเผ่ือ drop out รอ้ยละ 10 จ านวน 3 คน รวม

เป็น 30 คน  

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

เคร่ืองมือในการวิจัย  ไดแ้ก่ เครือ่งจบัเวลาระบบอินฟาเรด  (Infrared Time Gate)  

เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย  เป็นนกักีฬาฟตุบอลทีมมหาวิทยาลยัมหิดล อายรุะหวา่ง 18-22 ปี มีการฝึกซอ้มและ

แขง่ขนัมาแลว้อยา่งนอ้ย 1 ปี มีการฝึกซอ้มเป็นประจ า ไมม่ีโรคประจ าตวั มีสขุภาพแข็งแรง  ไมม่ีการบาดเจ็บหรอืเจ็บป่วย

ใดๆ    และผ่านเกณฑก์ารทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุที่มีค่ามากกว่า 49.00 มม.มล/กก./นาที ดว้ย

รูปแบบทดสอบภาคสนามวิธี Multi-Stage Test  ตามเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนกักีฬามหาวิทยาลยัไทย 11 

สมคัรใจในการเขา้รว่มในการวิจยัและยินดีลงนามในใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยั  ไดท้ าการแบ่งกลุม่ตวัอยา่งตามหลกัการ 

Counter balance design  

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล   

ก่อนและหลงัการทดลองท าการทดสอบความสามารถนกักีฬา คือ การทดสอบอตัราเรง่ในการวิ่ง (Acceleration) 

ระยะทาง 10 เมตร  15 เมตร และ 30 เมตร และ การทดสอบความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิม (Repeated 

Sprint Ability) ดว้ยการยืนออกตวัเป็นดงันีค้ือ  เครื่องจับเวลา Time Gate ระบบ อินฟาเรด   (ค่าความไว เป็นความเร็ว

แสงและค่าจ าเพาะ เป็นมิลลิวินาที) และคอมพิวเตอรท์ี่มีโปรแกรมในการวิเคราะหข์อ้มูลรายละเอียดการทดสอบและ

โปรแกรมการฝึกเป็นดงันี ้

1.การทดสอบอัตราเร่งในระยะ30 เมตร (Tumilty, 2000)  

วิธีการทดสอบ ท าการติดตัง้เครือ่งจบัเวลาอตัโนมตัิเครือ่งที่ 1 ณ ต าแหนง่จดุเริม่ตน้และวดัระยะทางจากจดุเริม่ตน้

ถึงจุดสิน้สดุของระยะแรก 10 เมตร ติดตัง้เครื่องจบัเวลาอตัโนมตัิเครื่องที่ 2   ใหน้กักีฬาที่อบอุ่นรา่งกายเรียบรอ้ยแลว้ยืน

ทา่เทา้น าเทา้ตามเตรยีมออกวิ่งบรเิวณจดุเริ่มตน้ผูท้  าการทดสอบใหส้ญัญาณปลอ่ยตวันกักีฬา “ไป “และ นกักีฬาตอ้งออก

ตวัวิ่งเร็วที่สดุในแต่ละระยะของการวิ่ง หลงัจากนัน้ท าการบนัทึกเวลาเมื่อนกักีฬาวิ่งถึงจุดสิน้สดุของระยะโดยจะท าการ

ทดสอบ 2 ครัง้ และเอาเวลาครัง้ที่ดีที่สดุ เมื่อนกักีฬาทดสอบในระยะแรก(10 เมตร) เสร็จแลว้ ใหน้กักีฬาพกั 3 นาทีและท า

การทดสอบในระยะ 15 เมตร และใหน้กักีฬาพกั3 นาทีจึงท าการทดสอบระยะทาง 30 เมตร ตามลบัดบัของการทดสอบ

ตอ่ไป  
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2.การทดสอบความสามารถในการวิง่เร็วสุดซ า้ระยะทางเดมิ (Repeated Sprint Ability) 

เป็นการทดสอบถึงความสามารถของพลงังานระบบไกลโคไลซิสที่สะสมในกลา้มเนือ้ ในการท างานอย่างรวดเร็ว
และแรงตอ่เนื่องในเวลาจ ากดัใหไ้ดง้านมากที่สดุ 

วิธีการทดสอบ 
ท าการวดัระยะทางจากจุดเริ่มตน้ ไปถึงจุดสิน้สดุของระยะ(30 เมตร) พรอ้มกับติดตัง้เครื่องจับเวลาอตัโนมตัิที่

จุดเริ่มตน้ และจุดสิน้สดุของระยะ ใหน้กักีฬาอบอุ่นรา่งกาย แลว้ยืนเตรียมตวัพรอ้มวิ่ง เมื่อนกักีฬาพรอ้มแลว้ผูท้ดสอบให้
สญัญาณปลอ่ยตวั “ไป” นกักีฬาจะตอ้งวิ่งใหเ้ร็วที่สดุในระยะทาง 30 เมตร แลว้ผ่อนความเร็วลง และพกัฟ้ืนรา่งกายอยูท่ี่
จดุสิน้สดุที่ระยะ 30 เมตร โดยใชเ้วลาพกั 20 วินาที เมื่อสิน้สดุเวลาพกั 20 วินาทีแลว้ ใหว้ิ่งกลบัมาต าแหนง่เดิมที่จดุเริม่ตน้ 
ที่ระยะทาง 30 เมตร แลว้ผอ่นความเรว็ลง และพกัฟ้ืนรา่งกายโดยใชเ้วลาพกั 20 วินาที และจะวิ่งในลกัษณะนีร้วมทัง้หมด 
6 เที่ยว การบนัทึกเวลาของการวิ่งจะเริ่มบนัทึกตัง้แต่ออกตวัจากจุดเริ่มตน้ จนไปถึง จุดสิน้สดุที่ระยะ 30  เมตรของแต่ละ
เที่ยว ซึง่การบนัทกึเวลาจะละเอียดถึงทศนิยม 2 ต าแหนง่ของวินาที 
สตูรค านวณหาคา่ Sprint Decrement Score (%) 

Sprint Decrement Score (%) = {(Sprint 1+ Sprint 2+…+Sprint 6) / (Best Sprint * 6)-1}*100 
3.โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนร่วมกับการวิ่งกลับตัว(กลุ่มทดลองที่ 1)  

ท าการฝึกดงันี ้เริ่มจากฝึกทา่ Half squat ที่ความหนกั 85% ของ 1RM จ านวน 6 ครัง้ พกั 30 วินาที แลว้ตอ่ดว้ย

ท าการฝึกกระโดดท่า Vertical jump จ านวน 6 ครัง้ พกั 30 วินาที แลว้ท าการฝึกวิ่งเร็วไป-กลบั 20 เมตร แลว้พกั 3 นาที 

เป็นอนัเสรจ็ชดุฝึกที่ 1 หลงัจากนัน้ใหท้ าการฝึกเช่นนี ้เป็นจ านวน  6 ชดุฝึก รว่มกบัการฝึกซอ้มฟตุบอลปกติ 

4.โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (กลุ่มทดลองที่ 2)  

ท าการฝึกดงันี ้เริ่มจากฝึกท่า Half squat ที่ความหนกั 85% ของ 1RM จ านวน 6 ครัง้ พกั 30 วินาที แลว้ต่อดว้ย

ท าการฝึกกระโดดท่า Vertical jump จ านวน 6 ครัง้  แลว้พกั 3 นาที เป็นอนัเสร็จชดุฝึกที่ 1 หลงัจากนัน้ใหท้ าการฝึกเช่นนี ้

เป็นจ านวน  6 ชดุฝึก รว่มกบัการฝึกซอ้มฟตุบอลปกติ 

5.โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ(กลุ่มควบคุม)  

ท าการฝึกดงันีเ้ริ่มจากการอบอุ่นรา่งกาย ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้และลิงชิงบอล 20 นาที ตามดว้ยการฝึก

ทกัษะเทคนิคการรบัสง่บอลระยะใกลแ้ละไกล  10 นาที ตามดว้ยการเลน่เกมโต๊ะเล็ก 7 ต่อ 7 และ 6 ต่อ 6 เป็นเวลา 30 

นาที ตามดว้ยการเลน่แทกติกทีม ในการปอ้งกนัและโจมตี ยิงประตเูป็นการสิน้สดุการฝึกซอ้ม 

 
การวิเคราะหข์้อมูล 

น าขอ้มลูที่เก็บรวบรวมไดข้องกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ มาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์SPSS 
Version 23.0 ทัง้นีไ้ดม้ีการทดสอบการกระจายแบบปกติ (Normality test) ของขอ้มลูต่างๆ โดยใชแ้บบทดสอบ Shapiro-
Wilk test กรณีมีจ านวนของกลุม่ตวัอย่างนอ้ยกว่า 50 คน  โดยน าค่าอตัราเรง่ในการวิ่งระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 
30 เมตร รวมทัง้คา่ความสามารถในการวิ่งเรว็สดุซ า้ระยะทางเดิมของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 30 คน มาหาคา่เฉลีย่เลขคณิต  สว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  และท าการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยอตัราเรง่ในการวิ่งระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 30 
เมตร  ค่าอตัราการเปลี่ยนแปลงของเวลาในการวิ่งเร็วซ า้ระยะทางเดิมเป็นรอ้ยละ ระหว่างกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองที่1  
(ฝึกเชิงซอ้นร่วมกับการวิ่งกลบัตวั) และ กลุ่มทดลองที่ 2 (ฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกดว้ยการ
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วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว ( One-way ANOVA) ก าหนดความมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 รวมทัง้ท าการศึกษา
พฒันาการและการเปลีย่นแปลงของโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้นดว้ยการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่อตัราเรง่ในการวิง่
ระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 30 เมตร  ค่าอตัราการเปลี่ยนแปลงของเวลาในการวิ่งเร็วซ า้ระยะทางเดิมเป็นรอ้ยละ 
ภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่1 และกลุ่มทดลองที่2 ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก  ดว้ยการทดสอบ ค่า ที ( 
paired t –test) ก าหนดความมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1(ฝึกเชิงซอ้นร่วมกับการวิ่งกลบัตวั)และกลุ่ม
ทดลองที่2(ฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ)  
              
ลกัษณะทางกายภาพ  กลุม่ควบคมุ  กลุม่ทดลองที่1  กลุม่ทดลองที่2 F-test    p-value 
    Mean± S.D.  Mean± S.D. Mean± S.D. 
              
อาย ุ(ปี)    20.70±1.16  22.10±2.08 21.30±0.95 2.254 0.124 
น า้หนกั (กก.)    69.20±9.20  72.10±5.95 65.30±8.27 1.853 0.176 
สว่นสงู (ซม)    173.80±4.64  178.90±7.74 173.60±8.92 1.681 0.205 
ดชันีมวลกาย ((กก./ม2)  22.90±3.01  22.52±0.95 21.60±1.38 1.129 0.338 
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ               53.53±2.01  53.51±2.91 54.26±2.71 0.276 0.761 
(มล./กก./นาที) 
              
p >.05 ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางที่ 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ โดย กลุม่ควบคุมมี อาย ุ20.70±1.16 ปี น า้หนกั 
69.20±9.20 กิโลกรมั สว่นสงู 173.80±4.64 เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกายที่ 22.90±3.01 กิโลกรมั/เมตร2 และค่าอตัราการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุด 53.53±2.01 มล./กก./นาที ตามล าดับ ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1มี อายุ 22.10±2.08 ปี น า้หนัก 
72.10±5.95 กิโลกรมั สว่นสงู 178.90±7.74 เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกายที่ 22.52±0.95 กิโลกรมั/เมตร2 และค่าอตัราการ
ใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 53.51±2.91 มล./กก./นาที  ตามล าดบั และกลุม่ทดลองที่ 2 มี อาย ุ21.30±0.95 ปี น า้หนกั 65.30±8.27 
กิโลกรมั สว่นสงู 173.60±8.92 เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกายที่ 21.60±1.38 กิโลกรมั/เมตร2 และค่าอตัราการใชอ้อกซิเจน
สูงสุด 54.26±2.71 มล./กก./นาที ตามล าดับโดยไดท้ าการทดสอบความแตกต่างของลกัษณะทางกายภาพของกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้สามกลุม่พบวา่ก่อนการฝึกไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
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ตารางที่ 2 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของค่าเฉลี่ยอตัราเรง่ (เมตร/วินาที 2) ระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 
30เมตรรวมทัง้คา่อตัราการลดลงของความเรว็สงูสดุ ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองที่1(ฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งกลบั
ตวั) และ กลุม่ทดลองที่ 2 (ฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ)ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 
            ___ 
 ตวัแปร     กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่1 กลุม่ทดลองที่2  F-test         p-value 
       (n=10)        (n=10)      (n=10)  
   Mean  ± S.D. mean ± S.D. mean ± S.D. 
            ____ 
ก่อนการฝึก 
อัตราเร่ง (เมตร/วินาที2) 
 10 เมตร    3.18±0.39 3.09±0.27 2.96±0.26  1.258  0.30 
15 เมตร   2.70±0.21 2.84±0.19 2.76±0.14  1.675  0.20 
 30 เมตร   1.76±0.16 1.81±0.11 1.70±0.16  1.865  0.17 
 
อัตราการการลดลง 
ของความเร็วสูงสุด   5.93±0.87 5.77±1.04 5.29±0.85  1.298  0.29 
(รอ้ยละ)   
หลังการฝึก 
อัตราเร่ง (เมตร/วินาที2) 
 10 เมตร    3.52±0.50 3.78±0.37 3.60±0.48  0.846  0.44 
15 เมตร   2.90±0.21 3.14±0.14* 2.98±0.22  4.105  0.02 
 30 เมตร   1.84±0.17 2.02±0.10* 1.91±0.15  3.744  0.03 
อัตราการการลดลง 
ของความเร็วสูงสุด   4.59±0.89 3.60±0.60* 3.87±0.92  3.886  0.03 
(รอ้ยละ)   
            ____ 
p >.05 ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
*p <.05 กลุม่ทดลองที่1มีความแตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ 

ตารางที่ 2 แสดงการ วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของคา่เฉลี่ยอตัราเรง่ (เมตร/วินาที2) ระยะทาง 10 เมตร 
15 เมตร และ 30 ระหวา่งกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่1และกลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกพบวา่ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 รวมทัง้ค่าเฉลี่ยอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุ (รอ้ยละ)  ระหว่างกลุม่ควบคมุ กลุม่
ทดลองที่1และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 ในขณะที่
หลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห ์พบว่า อตัราเรง่ระยะทาง 15 เมตรและระยะทาง 30 เมตรของกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองที่ 1 
(ฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งกลบัตวั)มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05   รวมทัง้คา่เฉลี่ยอตัราการการ
ลดลงของความเรว็สงูสดุ (รอ้ยละ)  ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบั กลุม่ทดลองที่1 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั.05   



41 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 23 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม 2566 

Journal of Sports Science and Technology Volume 23, No. 2,  2023 

 

ตารางที่ 3 แสดงการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยอตัราเรง่ (เมตร/วินาที2) ระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 30เมตร 
รวมทัง้ค่าเฉลี่ยอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุ (รอ้ยละ)  ภายในกลุม่ควบคมุ ภายในกลุม่ทดลองที่1และภายใน
กลุม่ทดลองที่2 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก รวมทัง้คา่เฉลีย่อตัราการเปลีย่นแปลง(รอ้ยละ)ระหวา่งก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม 
             
 ตวัแปร    ก่อนการฝึก หลงัการฝึก อตัราการเปลีย่นแปลง   t  p-value      
              (รอ้ยละ) 
            
  
อัตราเร่งระยะทาง 10 เมตร  
กลุม่ควบคมุ 3.18±0.39 3.52±0.50*  9.22  -5.552  0.01 
กลุม่ทดลองที่1 3.09±0.27 3.78±0.37*  17.52  -5.864  0.01 
กลุม่ทดลองที่2 2.96±0.26 3.60±0.48*  16.93  5.709  0.01 
อัตราเร่งระยะทาง 15 เมตร 
กลุม่ควบคมุ 2.70±0.21 2.90±0.21*  6.95  -5.412  0.01 
กลุม่ทดลองที่1 2.84±0.19 3.14±0.14*  9.28  -4.292  0.01 
กลุม่ทดลองที่2 2.76±0.14 2.98±0.22*  6.97  -3.954  0.01 
อัตราเร่งระยะทาง 30 เมตร 
กลุม่ควบคมุ 1.76±0.16 1.84±0.17*  4.56  -3.694  0.01 
กลุม่ทดลองที่1 1.81±0.11 2.02±0.10*  11.30  -5.564  0.01 
กลุม่ทดลองที่2 1.70±0.10 1.91±0.15*  11.03  -6.144  0.01 
อัตราการการลดลงของความเร็วสูงสุด (ร้อยละ)   
กลุม่ควบคมุ 5.92±0.87 4.59±0.89*  -31.22  -3.694  0.01 
กลุม่ทดลองที่1 5.77±1.04 3.60±0.10*  -64.98  5.468  0.01 
กลุม่ทดลองที่2 5.29±0.85 3.87±0.15*  -42.47  5.069  0.01 
            ___________ 
 *p <.05 หลงัการฝึกมีความแตกตา่งกบัก่อนการฝึก 

ตารางที่ 3 การทดสอบความแตกตา่งภายในกลุม่กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่1 และกลุม่ทดลองที่ 2  ระหวา่งก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห ์พบว่า ค่าเฉลี่ยอตัราเรง่ (เมตร/วินาที2) ระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 30เมตร 
รวมทัง้ค่าเฉลี่ยอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุ (รอ้ยละ) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  
และพบว่าอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็นรอ้ยละระหวา่งก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกของค่าเฉลี่ยอตัราเรง่ (เมตร/วินาที 2) ระยะทาง 
10 เมตร 15 เมตร และ 30เมตร รวมทัง้ค่าเฉลี่ยอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุ (รอ้ยละ) ของกลุม่ทดลองที่1มีคา่
ดีกวา่ กลุม่ทดลองที่2 และกลุม่ควบคมุ ตามล าดบั 
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อภปิรายผล 

การศึกษาวิจยัครัง้นีพ้บว่า  การฝึกเสริมดว้ยการฝึกเชิงซอ้นร่วมกับการวิ่งกลบัตวั (กลุ่มทดลองที่ 1) ส่งผลให้
อตัราเรง่ในระยะทาง 15 เมตรและระยะทาง 30 เมตร รวมทัง้ค่าอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุ (รอ้ยละ)  ดีกว่ า
การฝึกฟตุบอลตามโปรแกรมปกติ(กลุม่ควบคมุ)อยา่งมนียัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 (ตารางที่ 2)  แตไ่มพ่บความแตกตา่ง
ระหว่างกลุม่ฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ(กลุม่ทดลองที่2) กบั กลุม่ฝึกฟุตบอลตามโปรแกรมปกติ(กลุม่ควบคมุ) รวมทัง้ ระหว่าง
การฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งกลบัตวั (กลุ่มทดลองที่1) กบักลุม่ฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ (กลุม่ทดลองที่2)อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั.05  อยา่งไรก็ดี พบวา่หลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห ์ทัง้ 3 กลุม่ มีพฒันาการของคา่เฉลีย่อตัราเรง่ (เมตร/วินาที2) 
ระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 30เมตร รวมทัง้ค่าเฉลี่ยอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุดีขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบั
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 (ตารางที่3)ดงันัน้ เพื่อความชัดเจนของการศึกษาในครัง้นีผู้ว้ิจัยจะ
อภิปรายผลการวิจยัดงันีค้ือ 
การฝึกเชิงซ้อนเพื่อสร้างอัตราเร่ง (Acceleration) 

การฝึกเชิงซอ้นร่วมกบัการวิ่งกลบัตวัสามารถช่วยใหก้ารสรา้งอตัราเร่งในระยะทาง 15 เมตรและ 30 เมตร ได้
ดีกว่าการฝึกรูปอื่น เพราะว่า การฝึกเชิงซอ้นร่วมกับการวิ่งกลบัตัวมีรูปแบบการเคลื่อนไหวคลา้ยกับการจังหวะการ
เคลือ่นไหวในกีฬาฟตุบอล และการฝึกเชิงซอ้นเป็นรูปแบบการฝึกที่พฒันาการสรา้งพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ใหก้บันกักีฬา
โดยตรงที่เป็นการกระตุน้การท างานของระบบประสาทและเสน้ใยกลา้มเนือ้ลายชนิดหดเรว็(Fast Twitch Fiber  Type IIb)
ท าใหเ้สน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดหดตวัเร็วนีม้ีขนาดขยายใหญ่ขึน้ท าใหก้ารส่งกระแสประสาทและการหดตวัของกลา้มเนือ้ได้
อยา่งรวดเรว็ จึงเป็นการกระตุน้สรา้งพลงักลา้มเนือ้ใหม้ากขึน้ไปพรอ้มกบักระบวนการท างานของกลไกที่เรยีกวา่ ศกัยภาพ
การตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Post Activate Potentiation) หลงัไดร้บัการกระตุน้อยา่งรวดเรว็ผา่นการระดมการ
ท างานของหน่วยยนต ์และเรง่อตัราการเผาผลาญพลงังานในระบบฟอสฟาเจน  เพื่อเพิ่มเอทีพีและการตื่นตวัในปฏิกิริยา
การท างานระหว่างไมโอซินและแอคติน ภายในเสน้ใยกลา้มเนือ้ จึงน าไปสู่การเพิ่มอตัราในการสรา้งสะพานเช่ือมของ
พลงังาน  ในอีกทางหนึ่งการฝึกเชิงซอ้นจะท าใหเ้กิดศกัยภาพการตอบสนองของ H-reflex ที่เป็นการกระตุน้กลไกการ
ท างานในการประสานงานที่ดีของหน่วยยนต์ ภายในเสน้ใยกลา้มเนือ้ ดว้ยการชะลอการส่งกระแสประสาทไปยังกลุ่ม
กลา้มเนือ้ที่ท  างานตรงกนัขา้ม ขณะที่เรง่การสง่กระแสประสาทไปยงักลุม่กลา้มเนือ้หลกัที่ท  างานในการเคลื่อนไหวมากขึน้ 

12 โดยเฉพาะจงัหวะการออกตวัที่ตอ้งมีการถ่ายแรงจาก เทา้ ขา สะโพก สูล่  าตวัแลว้สง่ไปยงัหวัไหลใ่นการออกแรงวิ่งเรว็  
เพราะการออกตวัวิ่งที่ดีแลว้ชิงจงัหวะพาตวัไปอยู่ขา้งหนา้คู่ตอ่สูห้รือใกลล้กูฟุตบอลมากที่สดุ จะเป็นการสรา้งโอกาสของ
การไดเ้ปรียบในการไปถึงบอลก่อนเพื่อยิงประตหูรือท าลายจงัหวะคูต่่อสู ้นั่นเอง ดงันัน้จงัหวะการออกตวัวิ่งเร็วของขาทัง้
สองดว้ยอตัราเรง่ที่ดีไปขา้งหนา้อย่างรวดเร็วอย่างมีประสิทธิภาพ รวมกบัการมีทกัษะเทคนิคของฟุตบอลที่ดีแลว้ยิ่งเป็น
การสรา้งโอกาสใหไ้ดเ้ปรียบคูแ่ข่งขนั   มีรายงานวา่การฝึกเชิงซอ้น สง่ผลใหข้ีดความสามารถของนกักีฬาฟุตบอล ในการ
วิ่งเรว็สดุระยะ 5 เมตร และ 15 เมตร รวมทัง้สามารถกระโดดทา่แบกยอ่  ไดด้ีเพิ่มขึน้ และการศกึษานีย้งัแนะน าวา่ การฝึก
เชิงซอ้น เป็นกลยทุธที่เพียงพอต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้และความเร็วของนกักีฬาฟุตบอล สอดคลอ้งกบัการศึกษาใน
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงทีมชาติไทยเมื่อท าการฝึกดว้ยน า้หนกัเพื่อเสริมสรา้งพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ครบ 6 
สปัดาห ์มีคา่อตัราเรง่ที่ดีขึน้13 สอดคลอ้งกบัการศกึษา ผลของการฝึกเสรมิดว้ยการฝึกยกน า้หนกักบัพลยัโอเมตรกิ สามารถ
เพิ่มพลงักลา้มเนือ้ขาในการยืนกระโดดสงูและเพิ่มศกัยภาพของพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาไดเ้ป็นอยา่งดี14   จาก
การศึกษา การผสมผสานโปรแกรมการฝึกเสริมดว้ยการฝึกเชิงซอ้นเขา้ดว้ยกนักบัการฝึกซอ้มฟุตบอลตามโปรแกรมปกติ 
สามารถเพิ่มการสรา้งอตัราการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุ การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทางไดด้ี15 ในทางชีวกลศาสตรแ์ลว้
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รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นมีความเหมาะสมมากตอ่การกระตุน้กลไกของศกัยภาพการตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้หลงั
ไดร้บัการกระตุน้อย่างรวดเร็ว ก่อนที่จะท าการฝึกทกัษะเทคนิคดา้นความเร็ว16 เช่นเดียวกนักบัการฝึกเชิงซอ้นผสมผสาน
กบัการฝึกวิ่งดว้ยอตัราความเรว็สงูสดุในนกักีฬารกับีฟ้ตุบอลที่สามารถเรยีนรูป้ระโยชนท์ี่ไดจ้ากกลไกการเกิดศกัยภาพการ
ตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้หลงัไดร้บัการกระตุน้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีความจ าเป็นและส าคญัมากต่อการเล่นกีฬา
ประเภททีมจ าพวก ฟุตบอลและรกับีฟุ้ตบอล17สอดคลอ้งกบัรายงานการฝึกการสง่กระแสเช่ือมโยงจากความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้สูพ่ลงัของกลา้มเนือ้และตามดว้ยการวิ่งเร็วสดุ20 เมตรเป็นระยะเวลา 9 สปัดาหน์ัน้มีประสิทธิภาพในการเพิ่ม
ความสามารถในอตัราการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุไดด้ีกว่าการฝึกเชิงซอ้นทั่วไป18 อย่างไรก็ตาม ถึงแมว้่า การฝึกเชิงซอ้น
ร่วมกับการวิ่งกลบัตวั (กลุ่มทดลองที่1) กับ การฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ (กลุ่มทดลองที่2)จะใหผ้ลของการฝึกออกมาไม่
แตกตา่งกนัทัง้อตัราเรง่ในระยะตา่งๆรวมทัง้อตัราการการลดลงของความเรว็สงูสดุนัน้ อาจจะเป็นเพราะวา่ รูปแบบการฝึก
เชิงซอ้นทกุรูปแบบมีเปา้หมายเดียวกนัคือเพื่อกระตุน้การท างานของระบบพลงังานแบบฟอสฟาเจนที่เป็นการระดมหนว่ย
ยนตม์าเรง่ใหส้รา้งพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ภายใตก้ารท างานผ่านกลไก ศกัยภาพการตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้ 
(Post Activate Potentiation) แต่ดว้ยระยะเวลาการฝึกเพียง 6 สปัดาห ์จึงไม่เห็นความแตกต่างทางสถิติแต่เมื่อพิจารณา
อตัราการเปลี่ยนแปลงเป็นรอ้ยละของพฒันาการระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของคา่เฉลี่ยอตัราเรง่ (เมตร/วินาที2) 
ระยะทาง 10 เมตร 15 เมตร และ 30เมตร รวมทัง้ค่าเฉลี่ยอตัราการการลดลงของความเร็วสงูสดุ(ตารางที่3) ของกลุ่ม
ทดลองที่1ยงัมีแนวโนม้ของการเปลีย่นแปลงที่ดีกวา่ กลุม่ทดลองที่2 ที่เป็นรูปแบบการฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ  
การฝึกเชิงซ้อน เพื่อสร้างความสามารถในการวิ่งเร็วสุดซ า้ระยะทางเดิม (Repeated Sprint Ability) 

ความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิม (Repeated Sprint Ability) มีความส าคญัมากตอ่นกักีฬาในการ
ฝึกซอ้มและแขง่ขนักีฬาฟุตบอลซึง่ในการนีผู้ฝึ้กสอนมีความจ าเป็นที่จะตอ้งฝึกหรอืหาวิธีการฝึกที่ดีที่สดุวา่จะท าอย่างไรท่ี
จะใหน้กักีฬาวิ่งเร็วสดุแบบซ า้ระยะทางเดิมในระยะทาง 10-30 เมตรโดยที่ความเร็วในการวิ่งในแต่ละครัง้ไม่ลดลงหรือ
ลดลงนอ้ยที่สดุตลอดการแขง่ขนั 90 นาที  นกักีฬาจะตอ้งเป็นผูท้ี่มีสมรรถภาพการใชพ้ลงังานแบบใชอ้อกซิเจนที่ดีเพื่อเป็น
การฟ้ืนสภาพร่างกายจากความเมื่อยลา้ไดภ้ายในเวลาที่สัน้ที่สุดดว้ยและสามารถกระตุน้ระบบการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนแบบไกลไลซิสไดด้ี โดยที่นกักีฬาสามารถวิ่งเรว็สดุไปกลบัไดห้ลายๆเที่ยวและที่ความเรว็ในการวิ่งลดนอ้ยลงหรือ
เสียความเร็วไปนอ้ยกวา่อนัจะเป็นผลดีต่อนกัฟุตบอลที่สามารถใชค้วามเร็วในการวิ่งเพื่อสรา้งความกดดนัหรือเบียดแยง่
บอลจากคูต้อ่สูห้รอืการเติมเกมรุกและสรา้งเกมรบัไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ ซึง่การฝึกเชิงซอ้นร่วมกบัการวิ่งกลบัตวั จึงนา่จะ
เป็นทางเลอืกหนึง่ที่ผูฝึ้กสอนควรน ามาใชฝึ้กในช่วง ฤดกูาลของการแขง่ขนั (In-Season) ในการเสรมิสรา้งความทนทานใน
การใชพ้ลงังานแบบออกซิเจนและความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิม  รวมทัง้พลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ใหก้ับนกักีฬา ดงันัน้ หากเป็นเช่นนี ้รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นร่วมกบัการวิ่งกลบัตวั จึงมีความส าคญัต่อการเตรียมความ
พรอ้มของนกักีฬาฟุตบอลในช่วงเตรียมความพรอ้มก่อนการแข่งขนั  มีการศึกษาการฝึกเชิงซอ้นในนกักีฬาสเก๊ตน า้แข็ง
พบว่า นอกจากจะส่งผลดีต่อกลไกการเกิดศกัยภาพการตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้หลงัไดร้บัการกระตุน้อย่าง
รวดเรว็  ดว้ยการเพิ่มขีดความสามารถในอตัราการสรา้งแรงสงูสดุ  แลว้ แต่ยงัสง่ผลดีตอ่การเพิ่มความสามารรถในการวิ่ง
เรว็สดุซ า้ระยะทางเดิมของนกักีฬาอาชีพสเก็ตน า้แข็งอีกดว้ย18 ซึง่การฝึกเชิงซอ้นท่ีผสมทกัษะการวิ่งเรว็ซ า้ระยะทางเดิมใน
ระยะ 20 เมตรเขา้ไปดว้ยนัน้จะเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงการปรบัตวัของสดัสว่นการท างานทางดา้นสรรีวิทยาและการท างาน
ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ที่พอดีภายใตก้ลไกการเกิดศกัยภาพการตื่นตวัของระบบประสาทกลา้มเนือ้หลงัไดร้บัการ
กระตุ้นอย่างรวดเร็ว ที่มีผลกระทบในเชิงบวกต่อการแสดงออกซึ่งความสามารถสูงสุดของนักกีฬา  โดยเฉพาะ
ความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิม ที่เป็นสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นและส าคญัตอ่กีฬาประเภททีม19
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ดังนั้นการฝึกที่มุ่งเน้นไปที่การกระตุ้นระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในรูปแบบไกลโคไลซีสให้ท างานอย่างมี
ประสทิธิภาพในช่วง ฤดกูาลการแขง่ขนัท่ีเป็น การเตรยีมความพรอ้มก่อนแขง่ขนั จึงเป็นสิง่ส  าคญัมากกบันกักีฬาฟตุบอลที่
จะท าใหน้กักีฬาสามารถวิ่งเร็วขึน้เติมเกมรุกและลงมาสรา้งเกมรบัไดท้นัทว่งทีโดยปราศจากความเหนื่อยลา้หรอืความเรว็
ในการวิ่งลดนอ้ยลงซึ่งในการวิ่งเร็วสดุแต่ละครั้งจะใชเ้วลาไม่เกิน 6 วินาที20จึงเป็นอีกปัจจยัหนึ่งของการไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้ 
และการฝึกเชิงซอ้นในรูปแบบนีจ้ึงเป็นอีกสตูรที่เฉพาะเจาะจงหรือกลวิธีที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มขีดความสามารถใน
การวิ่งเรว็ของนกักีฬาฟตุบอล 

 
สรุปผลการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกเชิงซอ้นร่วมกับการวิ่งกลับตัวของนักกีฬาฟุตบอลนั้นมีแนวโน้มในการสรา้งอัตราเร่งและ
ความสามารถในการวิ่งเรว็สดุซ า้ระยะทางเดิม ไดด้ีกวา่การฝึกเชิงซอ้นแบบปกติ   ดงันัน้รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการ
วิ่งกลบัตวัจึงน่าจะมีความเหมาะสมต่อการน ามาปรบัใชก้บันกักีฬาในการเตรียมความพรอ้มก่อนฤดกูาลการแข่งขนั ใน
การสรา้งอัตราเร่งใหก้ับนักกีฬาประเภททีมที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวในลักษณะการท างานแบบหนักสลับช่วงพัก 
(Intermittent movement) เช่น ฟตุบอล รกับีฟ้ตุบอล ฟตุซอล เทนนิส บาสเกตบอล เป็นตน้ 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

จากการศึกษาครัง้นีพ้บวา่รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นรว่มกบัการวิ่งกลบัตวัของนกักีฬาฟุตบอลนัน้มีแนวโนม้ในการ
สรา้งอตัราเรง่และความสามารถในการวิ่งเร็วสดุซ า้ระยะทางเดิม ไดด้ีกว่าการฝึกรูปแบบอื่น แต่ดว้ยระยะเวลาในการฝึก
เพียง 6 สปัดาห ์ อาจไมเ่พียงพอท่ีสง่ผลตอ่การฝึกที่ชดัเจน ดงันัน้การวิจยัตอ่ไปจึงควรท่ีจะเพิ่มระยะเวลาในการฝึกเป็น 8-
12 สปัดาห ์รวมทัง้นา่จะท าการฝึกในนกักีฬาผูห้ญิงและใชเ้ครือ่งมือประเมินผลทางหอ้งปฏิบตัิการก็ยิ่งจะเห็นผลไดช้ดัเจน
มากยิ่งขึน้   
 
กิจกรรมประกาศ 

ทีมงานผูว้ิจัยของขอบพระคุณวิทยาลยัวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล ที่ใหก้าร
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