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การศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) และการฝึกแบบผสม 

(Mixed-methods Training) มีผลต่อความแข็งแรงสงูสดุ พลงั ความเรว็ และการใชอ้อกซิเจนสงูสดุในนกักีฬาฟตุ
ซอล กลุ่มตวัอย่างนักกีฬาฟุตซอล 40 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มฝึกแบบควบคู่ 12 คน (n=12) อายุ 20  1.24 ปี 
กลุม่ฝึกแบบผสม (n=8) อาย ุ19.12  0.83 ปี และกลุ่มควบคมุ (n=8) อาย ุ20.37  1.30 ปี ท าการฝึกระยะเวลา 8 
สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั มีการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลงัสัปดาหท์ี่ 8 โดยมีการทดสอบ 
ความคล่องตัว ความแข็งแรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด การวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ๆ ปริมาณอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ และ พลงั ผลการทดลอง พบว่ากลุ่มฝึกแบบควบคู่และกลุ่มฝึกแบบผสมมีการพฒันาที่ดีขึน้ตาม
ระยะเวลาการฝึก เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 การฝึกแบบควบคู่มีการปรบัปรุงของความ
แข็งแรงสูงสุด ปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และพลัง การฝึกแบบผสมมีการปรบัปรุง ความคล่อง 
ความเรว็ การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ อย่างไรก็ตามการฝึกทัง้สองรูปแบบตอ้งค านึงถึงการวางแผนตาม
ความเหมาะสมของแตล่ะช่วงเวลา ชนิดของกีฬา และนกักีฬาแตล่ะบคุคล   
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This study compares the effects of concurrent training and mixed methods training on 

maximal strength, power, speed, and maximal oxygen consumption in futsal athletes. The sample 
group was comprised of 40 futsal athletes, divided into three groups: a concurrent training group 
(n=12) aged 20 ±1.24 years, a mixed methods training group (n=8) aged 19.12 ± 0.83 years, and a 
control group (n=8) aged 20.37 ±1.30 years. The training period spanned eight weeks, with sessions 
held three days per week, and assessments conducted both before and after training. The tests of 
agility, maximal strength, maximal speed, repeated sprint training, maximal oxygen consumption, 
and power were conducted after the fourth and eighth weeks. The results indicated development in 
both concurrent training and mixed methods training groups over the training period. Specifically, 
after the eighth week of training, the concurrent training showed significant enhancements in 
maximal strength and maximal oxygen consumption and power. The mixed-methods training 
demonstrated improvements in agility, speed, and repeated sprint training, respectively. However, 
both training must consider planning based on the specific period, type of sport, and the unique 
characteristics of athletes.  

 
Keyword : Concurrent Training, Mixed-methods Training, Futsal, Agility, Maximal Strength, Repeated 
Sprint Training (RST), Maximal Oxygen Consumption (VO2max), Power, Maximal Speed 
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ทา้ยสดุนี ้ขา้พเจา้ขอกราบขอบพระคณุ บิดา มารดา และคนรกั ที่ใหก้ าลงัใจในการศึกษา 
และสนับสนุนในทุกๆ เรื่อง จนการศึกษาในครัง้นีไ้ด้ประสบความส าเร็จ  ตลอดจนพี่น้อง เพื่อน
ร่วมงาน และผู้ให้ความช่วยเหลือ อีกหลายท่าน ที่ได้คอยช่วยเหลือและให้ก าลังใจเสมอมา จึง
ขอขอบคณุทุกท่านเหล่านัน้ไว้ ณ โอกาสนีด้ว้ย และประโยชน ์คณุค่า ของผลจากการศึกษาวิจยัใน
ครัง้นีผู้ว้ิจยัขอมอบแด่ผูมี้พระคณุทกุท่านที่ไดก้ลา่วมา 
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บทที ่1  
บทน า 

ภมิูหลัง 
ฟุตซอลเป็นกีฬาประเภททีม ที่ มีผู้เล่น 5 คนที่อยู่ในสนามแข่งขัน ขนาด 40 × 20 ม. 

ระยะเวลาจะแบ่งออกเป็นครึง่แรกและครึง่หลงัใชเ้วลาแข่งขนัครึง่ละ 20 นาที และพกัระหว่างครึง่ 
10 นาที สามารถเปลี่ยนตวัส ารองไดไ้ม่จ ากดั (Travassos et al., 2011) ฟุตซอล คือช่ืออย่างเป็น
ทางการที่มีมาจากฟุตบอลในรม่ ที่ประกอบดว้ยผูเ้ล่น 5 คน (ผูร้กัษาประต ู1 คนและผูเ้ล่น 4 คน) 
ที่ถูกควบคุมโดยสหพนัธฟ์ุตบอลนานาชาติ (FIFA) (Freitas et al., 2019) ฟุตซอลก าเนิดขึน้ในปี 
1930 และไดร้บัความนิยมเพิ่มขึน้ทั่วโลก ต่อมาในปี 1989 ไดมี้การจดัการแข่งขนัฟุตซอลโลกขึน้
โดยมีทีมเขา้รว่มการแข่งขนั 16 ทีม   จดัใหมี้การแข่งขนัในทกุ ๆ 4 ปี และ ในปี 2012 มีทีมเขา้รว่ม
เพิ่มขึน้เป็น 24 ทีม ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีความหนักสงู (High-intensity) และเป็นกีฬาที่มีกิจกรรม
แบบไม่ต่อเนื่อง (intermittent) ในระหว่างการแข่งขัน (Naser, Ali, & Macadam, 2017) ซึ่งมี
กิจกรรมระยะเวลาสัน้ ๆ ที่มีความหนกัสงูประมาณ 3 วินาที เช่น การวิ่งเพื่อเปลี่ยนแปลงทิศทาง 
การเลีย้งลูก กระโดด การยิง การปะทะและการพักฟ้ืนระยะสัน้ (20 –30 วินาที) ในระหว่างการ
แข่งขนั (Álvarez et al., 2009; Castagna & Barbero Álvarez, 2010; Marques et al., 2019)  

องคป์ระกอบที่ส  าคญัทางกายภาพของการเล่นกีฬาฟุตซอล คือ ความอดทนของการใช้
ออกซิเจน เนื่องจากนกักีฬาฟตุซอลตอ้งเลน่ดว้ยความหนกัสงูและใชเ้วลานาน ผูเ้ลน่จ าเป็นจะตอ้ง
สามารถรักษาความอดทนของการใช้ออกซิ เจน ได้จนกว่าจะสิ ้นสุด เกม การแข่ งขัน              
(Ahmad et al., 2020) นกัฟุตซอลอาจวิ่ง 3 ถึง 5 กม. ในระหว่างการแข่งขนั ที่มีช่วงความหนักที่
ม าก ก ว่ า  50%  ขอ งค วาม ห นั ก ที่ สู ง  (> 90%  ขอ งอั ต ราก า ร เต้น ข อ งหั ว ใจ สู งสุ ด )                   
(Amani-Shalamzari et al., 2019) การศึกษาก่อนหนา้นีไ้ด้แสดงใหเ้ห็นว่านักกีฬามีแลคเตทใน
เลือดเขม้ขน้ 5.3 มิลลิโมล L-1 และ ใชเ้วลา 46% ของเวลาการแข่งขนัที่มีความหนกัสงูกว่า 80% 
ของการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (Castagna et al., 2009; Naser et al., 2017) นกักีฬาฟตุซอลในระดบั
มืออาชีพจะตอ้งรบัมือกับการออกก าลังกายที่มีความเครียดสูง มีความสามารถในพลังระเบิด 
(กระโดดและยิง) ประสิทธิภาพของแอโรบิกและแอนแอโรบิก ดงันัน้ นักกีฬาฟุตซอลจะตอ้งมีค่า
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) มากกว่า 60 mL·kg−1 min−1 เพื่อให้สอดคล้องกับ
สรีรวิทยาในเกมการแข่งขัน (Álvarez et al., 2009; Castagna et al., 2010; Marques et al., 
2019)  



  

 

2 

การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) โดยใช้น ้าหนักเบาและความเร็วสูงสุด 
อาจจะเป็น กลยุทธ์ที่ดีที่สุดในการเพิ่มประสิทธิภาพทางกายภาพของนักกีฬา (Torres-Torrelo, 
Rodriguez-Rosell, & Gonzalez-Badillo, 2017) การพฒันามวลกลา้มเนือ้และความแข็งแรงนัน้
ถกูควบคมุดว้ยระบบประสาทและฮอรโ์มน (Shalamzari et al., 2019; Marcotte et al., 2015)  

การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent training) ระหว่างการฝึกแอโรบิกและการฝึกความ
แข็งแรง เป็นการบูรณาการอย่างเป็นระบบของการฝึกความอดทน (Endurance Training) และ
การฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) (Fyfe et al., 2014) จุดประสงคห์ลักของโปรแกรม
การฝึกแบบควบคู่ คือการปรบัปรุงความสามารถทัง้ความอดทนและการปรบัตวัในการฝึกดว้ยแรง
ตา้น มีการฝึกทัง้ในประชากรทั่วไปและนกักีฬาเพื่อปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย คณุภาพชีวิต และ
องคป์ระกอบของรา่งกาย (Balabinis et al., 2003; Ballantyne, 2017a; Fyfe et al., 2014; Carol 
Ewing Garber et al., 2011; Häkkinen et al, 2013; Jan Helgerud et al., 2011) การปรับตัว
ทางกายภาพในระยะยาวเพื่อการฝึกนั้น มาจากการสะสมของการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่
เฉพาะเจาะจงกบัการฝึกอย่างเฉียบพลนัของความเครียดในรา่งกายในระหว่างการออกก าลงักาย
เป็นระยะเวลานาน (Coffey & Hawley, 2007) โดยทั่วไปการฝึกแบบควบคู่ของความอดทนและ
การฝึกความแข็งแรงภายในโปรแกรมเดียวกนัส่งผลใหจ้ านวนรวมของการฝึกรายสปัดาห์ในการ
พฒันาความแข็งแรงและการเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้นัน้สงูขึน้ (Hickson, 1980; Ruseski et al., 
2011; Schumann et al., 2015; Wilson et al., 2012a) อย่างไรก็ตามการฝึกความแข็งแรงและ
การฝึกความอดทน ในระยะเวลาที่ยาวนาน (20 สปัดาห)์ อาจยบัยัง้การปรบัตวัตามปกติของการ
ฝึกอย่างใดอย่างหนึ่ง (การฝึกความแข็งแรงหรือการฝึกความอดทน) เม่ือมีการฝึกเพียงโปรแกรม
เดียว ผลของการสอดแทรก (Interference Effect) ขึน้อยู่กบัลกัษณะและความหนกัของโปรแกรม
การฝึกสว่นบคุคลและยงัระบวุ่าการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) อาจไม่เป็นประโยชนต์่อการฝึก
ความอดทนและการฝึกความแข็งแรงควบคู่กัน  (Nelson et al,1990) ในขณะที่ การศึกษาส่วน
ใหญ่ไม่พบการลดลงและการเปลี่ยนแปลงการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ(VO2max) จากการฝึกควบคู่กนั 
(Wilson et al., 2012) 

ในกีฬาหลายๆประเภทมีการฝึกแอโรบิกกบัการฝึกความแข็งแรงรวมเขา้ดว้ยกนั ภายใต้
ระบบการฝึกควบคู ่นอกจากนีส้  าหรบัผูอ้อกก าลงักายธรรมดาและผูส้งูอายมีุการแนะน าใหร้วมการ
ฝึกแบบแอโรบิกและการฝึกความแข็งแรงเขา้ดว้ยกัน เนื่องจากทัง้การไหลเวียนโลหิต กลา้มเนือ้ 
และกระดกูมีการปรบัปรุงที่ดีขึน้ และไม่เพียงลดความเสี่ยงของโรค แต่ยงัช่วยใหผู้ค้นท ากิจกรรม
ประจ าวันได้โดยไม่มีปัญหา (Donnelly et al., 2009) การฝึกความแข็งแรง ความอดทน และ     
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การออกก าลังกายนั้นมีผลต่อการปรบัตัวของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญต่อระบบไหลเวียนโลหิต   
และระบบหายใจของนกักีฬา (Davis et al., 2008a) และยงัสามารถช่วยลดความดนัโลหิตของเสน้
เลือดแดง (Arterial Pressure) ในกลุ่มของผู้ชาย หลังจากออกก าลังกายแล้ว 12 สัปดาห ์
(Muthuraj, 2017) การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และการฝึกหนกัสลบัช่วงพกัดว้ยความหนกั
สงู ในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ช่วงก่อนการแข่งขนั สามารถปรบัปรุงประสิทธิภาพของพลงัระเบิด
และความอดทนของแอโรบิก โดยเฉพาะ ท่ากระโดดสงูในแนวดิ่ง ระยะวิ่งความเร็วตน้ 10 เมตร
และ 30 เมตร การทดสอบภาคสนามโยโย่ อินเตอรม์ิตเตนท์  รีคัฟเวอรี่  (Yo-Yo Intermittent 
Recovery Test) การทดสอบความเร็วอดทนสูงสุด  (maximal aerobic speed test) และการ
ทดสอบความเร็วสูงสุด (maximal aerobic speed) (P.-l. Wong et al., 2010) สอดคล้องกับ     
ช่วงก่อนฤดูการแข่งขันโปโลน า้ การฝึกนักกีฬาแบบความหนักสูงสลับกับพักเป็นช่วง ๆ (High 
Intensity Interval Training ) และการฝึกความแข็งแรงควบคู่กันในนักกีฬาโปโลน า้ และฝึกโปโล
น า้แบบเฉพาะนัน้ ไดท้  าใหมี้การปรบัปรุงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้พรอ้มกบัช่วยใหก้ารปรบัตวั
และเพิ่มประสิทธิภาพการวา่ยน า้ของผูเ้ลน่โปโลน า้ (Botonis et al., 2016)  

ผลของการฝึกความแข็งแรงและความอดทนควบคู่กนัไดมี้การศึกษาอย่างดีในผูท้ี่ไม่เคย
ผ่านการฝึกและไดร้บัการฝึกในระดบัปานกลาง อย่างไรก็ตามการศึกษายงัมีขอ้มลูไม่มากนักใน
บุคคลที่ มีประวัติการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training : RT) มาเป็นระยะเวลานาน 
นอกจากนีมี้งานวิจยัจ านวนนอ้ยที่ตรวจสอบวา่ความแข็งแรงและพลงั ไดร้บัผลอย่างไรเม่ือเพิ่มการ
ฝึกความอดทนประเภทต่าง ๆ ลงในโปรโตคอลของการฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) 
การศึกษาการเปรียบเทียบของการฝึกควบคู่กนั (Concurrent training) ที่ประกอบไปดว้ยการฝึก
ในช่วงเวลาที่มีความหนังสูงและใชเ้วลาน้อย (HIIT 8-24 นาที ที่ช่วงเวลาการฝึก~ 150% ของ
อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ) หรือความอดทนต่อเนื่องในระดบัสงู การฝึก (continuous training : 
CT) (CT 40-80 นาที ที่ 70% ของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ) โดยการพิจารณาความแข็งแรงและ
พลงัในนักกีฬาฮ็อกกีน้  า้แข็งและรกับี ้แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มที่ฝึกความอดทนอย่างต่อเนื่อง 
(continuous training) ควบคู่กับการฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) และกลุ่มที่ฝึกดว้ย
ความหนักสูงสลับกับพัก เป็น ช่ วง  ๆ  (High Intensity Interval Training : HIIT) ควบคู่ กับ                  
การฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) ในระหว่างระยะเวลา 6 สัปดาห ์(3 ครัง้ / สัปดาห)์     
ผลวิจยัสรุปว่า หลงัจากการฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) ควบคู่กบัการฝึกความอดทน
อย่างต่อเนื่อง (continuous training) และ การฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) ควบคู่กบั 
การฝึกด้วยความหนักสูงสลับกับพักเป็นช่วง ๆ (High Intensity Interval Training) นักกีฬา              
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มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกับการทดสอบก่อนการฝึก แสดงใหเ้ห็นว่าปริมาตรและ / หรือ
ความหนักของการฝึกความอดทนไม่มีผลต่อการปรบัปรุงความแข็งแรงในช่วงเวลาสั้น ๆ ของ      
การฝึกควบคู่กันของบุคคลหรือนักกีฬาที่ผ่านการฝึกความแข็งแรงมาในระยะเวลาที่นาน           
เม่ือฝึกความอดทนหลงัจากการฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) อย่างไรก็ตามเนื่องจาก 
ปริมาณการใช้ออกซิ เจนสูงสุด (VO2max) มีการปรับปรุงหลังจากการฝึก ด้วยแรงต้าน 
(Resistance Training) ควบคู่กบั การฝึกดว้ยความหนกัสงูสลบักบัพกัเป็นช่วง ๆ (High Intensity 
Interval Training) และนี่เป็นโปรโตคอลที่มีประสิทธิภาพ นกัวิจยัจึงขอแนะน าการการฝึกดว้ยแรง
ต้าน  (Resistance Training) ควบคู่ กับการฝึกด้วยความหนักสูงสลับกับพัก เป็น ช่ วง ๆ            
(High Intensity Interval Training) (Petre et al., 2018) อย่างไรก็ตาม ประสิทธิภาพและการ
ตอบสนองของต่อมไรท้่อ เอนโดรีน ต่ออตัราส่วนที่แตกต่างกันในการฝึกความแข็งแรงและความ
อดทนในระบบการฝึกแบบควบคู่ ปริมาณที่มากขึน้ของการฝึกความอดทนท าใหเ้กิดการยับยั้ง
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง ก าลงัของร่างกายส่วนล่างไดร้บัการลดทอนโดยการฝึกความ
อดทนที่มีความหนกัสงูและมีการฝึกที่บอ่ย ความถ่ีที่สงูขึน้ของการฝึกความอดทนสง่ผลใหค้อรต์ิซอ
ลเพิ่มการตอบสนองต่อการฝึก ซึ่งชีใ้หเ้ห็นว่าหากนักกีฬาตอ้งการพัฒนาความแข็งแรงเป็นหลกั 
นกักีฬา ควรปรบัลดความถ่ีของการฝึกความอดทนใหอ้ยู่ในระดบัต ่า (Jones et al., 2016) 

ในการสนับสนุนการกีฬา มีการรายงานการฝึกความแข็งแรงและความอดทนแบบ         
แอโรบิกควบคู่กันเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นบาสเก็ตบอล (Balabinis et al., 2003)          
นกัแข่งเรือพาย (Haykowsky et al., 1998) นกัวิ่งระยะไกล (Piacentini et al., 2013) นกัฟุตบอล 
(Enright et al., 2015) ผูเ้ลน่แฮนดบ์อลมืออาชีพ (Marques & González-Badillo, 2006) และนกั
ป่ันจักรยานอาชีพ (Paton & Hopkins, 2005) ผลการวิจัยชีใ้ห้เห็นว่าในประเภทของกีฬาและ
นักกีฬา อย่างน้อยการฝึกความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกแบบแอโรบิกอดทน มีผลการฝึก              
ไปทางบวกมากกว่ามีผลการฝึกไปทางลบ การประเมินผลของการฝึกความแข็งแรงควบคู่กบัการ
ฝึกความอดทนแบบแอโรบิกต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ องคป์ระกอบของรา่งกาย และความ
ยืดหยุ่นในนกักีฬา การศึกษาการเปรียบเทียบสองโปรโตคอลของการออกก าลงักายแบบควบคู่ใน
ผู้หญิง (Combined Exercise : CE) แบ่งออกเป็นสองกลุ่มและมีการประเมินผลก่อนและหลัง
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Combined Exercise) 11 สัปดาห ์3 วันต่อสัปดาห ์กลุ่มที่หนึ่งท า
การฝึกแบบต่อเนื่ องกัน  (Serial Combined Exercise) ที่ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกาย           
การออกก าลังกายด้วยแรงต้านที่อัตราการเต้นของหัวใจในระดับที่ ต  ่า (Heart Rate) การฝึก         
แอโรบิก และการคลายอุ่นร่างกาย กลุ่มที่สองท าการฝึกแบบรวมกัน ( Integrated Combined 



  

 

5 

Exercise) ซึ่งประกอบดว้ย การฝึกแบบแอโรบิก การฝึกดว้ยแรงตา้นที่มีอตัราเรง่ของการเตน้หวัใจ
ที่สูงในแต่ละชุดการฝึก และการคลายอุ่นร่างกาย โปรโตคอลทั้งสองมีความสมดุลและมีความ
แตกต่างกันเฉพาะในช่วงเวลาและล าดบัของการฝึก การฝึกแบบต่อเนื่องกัน (Serial Combined 
Exercise) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ทั้งร่างกายส่วนร่างและส่วนบนเพิ่มขึน้ มวลกลา้มเนือ้       
(Fat Free Mass) เพิ่มขึน้ (1.8%) มีแนวโนม้เพิ่มขึน้ของความอดทนในกลา้มเนือ้ทัง้ส่วนบนและ
ส่วนล่าง (18.2 %) ความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนลดลง  (-160.4%) การฝึกแบบรวมกัน 
(Integrated Combined Exercise) มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบน (23.3%) และส่วนร่าง
(17.8%) เพิ่มขึน้ ความอดทนของกลา้มเนือ้ร่างกายส่วนล่าง (27.8%) เพิ่มขึน้ มวลกลา้มเนือ้     
(Fat Free Mass) (3.3%) และความยืดหยุ่นของรา่งกายส่วนล่าง (8.4%) เพิ่มขึน้ มีการลดลงของ
มวลไขมนั (-4.5%) และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย (-5.7%)ลดลง การฝึกแบบรวมกนั (Integrated 
Combined Exercise) มีการเปลี่ยนแปลงที่ชดัเจนกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องกนั (Serial Combined 
Exercise) โดยมีการปรบัตวั 6 ใน 9 ครัง้ของการฝึกมีผลของขนาดกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดบัปาน
กลาง (44.4% ของความแตกต่างที่สงัเกตุได)้ ถึงผลขนาดใหญ่ของกลุ่มตวัอย่าง (33.3%) ผูว้ิจัย
สรุปว่าการฝึกแบบต่อเนื่องกัน (Serial Combined Exercise) สรา้งการปรบัตวัที่ดีกว่าในหลายๆ
งานวิจยัที่มีการศกึษาเก่ียวกบัการฝึกความแข็งแรงเพียงอย่างเดียวในนกักีฬา การฝึกแบบรวมกนั 
(Integrated Combined Exercise) สามารถสร้างผลลัพธ์ได้ดีกว่าการฝึกแบบต่อเนื่ องกัน     
(Serial Combined Exercise) จากงานวิจัยนี ้แสดงให้เห็นว่าควรใช้โปรแกรมการฝึกรวมกัน 
(Integrated Combined Exercise) มากกว่าใช้การฝึกแบบต่อเนื่ องกัน  (Serial Combined 
Exercise) มีการสนับสนุนและการวางเงื่อนไขของการฝึก ภายใต้ข้อก าหนดของการสรา้ง
โปรโตคอลการฝึกที่มีประสิทธิภาพสงูและความส าคญัของล าดับการออกก าลงักาย ต่อผลลพัธ์
ของโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Combined Exercise) (Davis et al., 2008b) ในกีฬาที่มีความ
ตอ้งการความแข็งแรงสงู เช่น แฮนดบ์อล เป็นทีมที่ผูเ้ลน่ได้รบัการฝึกรว่มกนัระหว่างความแข็งแรง
กับการฝึกแบบแอโรบิก เป็นกระบวนการเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ประสิทธิภาพ
อาจจะนอ้ยกว่าการฝึกความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว อย่างไรก็ตามหากมี ความถ่ี ความหนกั หรือ
ระยะเวลาของการฝึกแอโรบิกลดลง ระดับการรบกวนทางลบระหว่างการฝึกทั้งสองประเภทจะ
ลดลง หากเป้าหมายคือ การปรบัปรุงประสิทธิภาพแอโรบิกของผูเ้ล่น โดยไม่มุ่งเนน้การเพิ่มมวล
กล้ามเนื ้อ การฝึกเสริมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกแอโรบิกอย่างต่อเนื่อง ในรายครัง้ของ        
การฝึกซอ้มที่มีน า้หนักมากและมีจ านวนครัง้นอ้ย (2-3 ครัง้) จะมีการปรบัปรุงประสิทธิภาพทั้ง
ระยะสั้นและระยะยาว ความรูเ้ก่ียวกับหลักการของการฝึกควบคู่กันเป็นสิ่งส  าคัญต่อการวาง
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แผนการฝึกที่ดีท่ีสดุในกีฬาแฮนดบ์อลเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพและหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ (Michalsik, 
2017) 

การฝึกดว้ยแรงตา้นเก่ียวขอ้งกบัตวัแปรจ านวนหนึ่งซึ่งปรมิาณการฝึกและความหนกัเป็น
องคป์ระกอบส าคัญ วิธีการที่ใชก้ันมากที่สุดคือ การฝึกแบบปิรามิด (Pyramidal Training : PT)      
ที่มีการออกก าลงักายที่ความหนกัสงู จึงตอ้งรกัษาสภาพแวดลอ้มแบบแอนโบลิกที่ดีเพื่อเพิ่มมวล
กลา้มเนือ้มากขึน้และเพิ่มความแข็งแรง แมว้่านักกีฬาจะใชก้ารฝึกแบบระบบปิรามิดกันอย่าง
แพรห่ลาย แต่ก็มีพืน้ฐานทางวิทยาศาสตรเ์พียงเล็กนอ้ยที่จะสนบัสนุนประสิทธิภาพที่แทจ้ริงของ
การฝึก เงื่อนไขน ้าหนักที่ มีความหนักสูง (1RM) เพิ่มขึน้มากกว่าเงื่อนไขในน ้าหนักที่ต  ่าและ     
ความแตกต่างนีเ้กิดจากหลักการของความจ าเพาะ ส าหรบัความรูข้องนักวิจัยของการศึกษา
ดงักล่าวขา้งตน้เนน้ว่าการกระตุน้การฝึกที่ดีที่สดุส าหรบัการพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
เป็นที่ถกเถียงกนั  

การฝึกแบบผสม (Mixed method Training) คือ การน าแบบฝึกสองอย่างที่ความเหมือน
หรือแตกต่างกันมาฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่นักกีฬาใหบ้รรลเุป้าหมายสงูสดุในการแข่งขนั 
เช่น รูปแบบการฝึกความแข็งแรงแบบผสม การฝึกในหนึ่งสัปดาหอ์าจจะแบ่งเป็น การฝึกพลัง
(Power) 1 วนั การฝึกความแข็งแรงสงูสดุ (Maximum Strength) 1 วนั และ ฝึกเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ 
( Hypertrophy) 1 วนั โดยการฝึกวนัเวน้วนั (Greco et al., 2019; Newton et al., 2002; Newton 
& Kraemer, 1994; Vecchio & Reaburn, 2013) ผลของการฝึกความแข็งแรงแบบผสม (Mixed 
method Training) 8 สปัดาห ์ต่อความแข็งแรงสูงสุดของนักกีฬายกน า้หนักเพื่อประเมินผลของ
ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ในการฝึกความแข็งแรงวิธีการผสม  (Mixed Methods Strength 
Training : MST) หรือการฝึกแบบปิรามิด (Pyramidal Training: PT) ต่อประสิทธิภาพความ
แข็งแรงสงูสดุในนกักีฬายกน า้หนกั ผลการศกึษา พบว่ากลุม่ MST มีการปรบัปรุงที่ดีกวา่ PT ในท่า 
bench press (13.1 ± 0.91 เที ยบกับ  3.7 ± 0.47 kg, p <0.0001), barbell deadlifts (19.3 ± 
1.27 เทียบกับ 5.3 ± 0.97 kg, p <0.0001), lat pull -down (17.2 ± 1.72 เทียบกับ 2.8 ± 0.79 
kg, p <0.0001), และ standing barbell military press (13.1 ± 1.54 เทียบกบั 1.9 ± 0.59 kg, p 
<0.0001) การคน้พบเหล่านีชี้ใ้หเ้ห็นว่าการฝึกความแข็งแรงแบบผสม แสดงถึงลักษณะของทั้ง    
สองกลุ่ม การฝึกแบบเพิ่มความหนักสลับกับปิรามิด (pyramidal) อาจมีประสิทธิภาพมากกว่า    
การฝึกแบบปิรามิดเพียงอย่างเดียว เพื่อเพิ่มความแข็งแรงสงูสดุในนกักีฬายกน า้หนกั จึงถือไดว้่า
เป็นทางเลือกที่ถูกต้องและสร้างแรงบันดาลใจให้กับวิธีการฝึกความแข็งแรงแบบดั้งเดิม        
(Greco et al., 2019)  
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การวิจัยที่ เก่ียวกับการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) และการฝึกแบบผสม 
(Mixed - methods Training) ในประเทศไทยยังมีไม่มากนัก โดยเฉพาะในประเภทกีฬาฟุตซอล 
เนื่องจากนกักีฬาฟตุซอล หรือสโมสรกีฬาฟตุซอลในประเทศไทยไม่เนน้ถึงการพฒันาประสิทธิภาพ
สมรรถภาพที่ส  าคัญในนักกีฬามากนัก โดยเฉพาะรูปแบบการฝึกแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้
ออกซิเจน การฝึกวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ รวมถึงการประยกุตรู์ปแบบการฝึกตา่ง ๆ ที่สง่ผล
ต่อองค์ประกอบทางกายภาพของนักกีฬาฟุตซอล  ดังนั้นเป้าหมายของการศึกษาครั้งนี ้คือ          
การเปรียบเทียบความแตกต่างผลของการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับการฝึก     
แบบผสม (Mixed methods Training) ที่สง่ผลตอ่ประสิทธิภาพ ความแข็งแรงสงูสดุ พลงั ความเรว็ 
และปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ในนกักีฬาฟุตซอล เพื่อเป็นแนวทางการวางแผนฝึกซอ้มใหแ้ก่ 
ผูฝึ้กสอน นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา และผูท้ี่สนใจ น าไปพฒันาโปรแกรมการฝึกซอ้มและนกักีฬาให้
มีสมรรถนะสงูสดูก่อนการแข่งขนั 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) และการฝึกแบบผสม 
(Mixed methods Training) ที่มีต่อความแข็งแรงสงูสดุ พลงั ความเรว็ และการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ
ในนกักีฬาฟตุซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับการฝึก 
แบบผสม (Mixed methods Training) ที่ มีต่อความแข็งแรงสูงสุด พลัง ความเร็ว และการใช้
ออกซิเจนสงูสดุในนกักีฬาฟตุซอล 

ความส าคัญของการวิจัย 
เพื่อทราบผลการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed -

methods Training) ที่ส่งผลต่อการพัฒนา ความแข็งแรงสูงสุด พลงั และการใชอ้อกซิเจนสูงสุด         
ในนักกีฬาฟุตซอล รวมถึงการน ารูปแบบการฝึกแต่ละรูปแบบมาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางการ
วางแผนฝึกซอ้มใหแ้ก่ ผูฝึ้กสอน นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา และผูท้ี่สนใจ ใหน้กักีฬามีสมรรถนะสงู
สดูก่อนการแข่งขนั 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยั 

นกักีฬาฟตุซอลเพศชาย มหาวิทยาลยันอรท์กรุงเทพที่ส่งเขา้รว่มรายการแข่งขนักีฬา
มหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 47 ประจ าปี พ.ศ. 2563  

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั 
นักกีฬาฟุตซอลเพศชาย จ านวน 40 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่ง

เป็นมหาวิทยาลัย ที่ไดเ้ขา้ร่วม ในรายการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 47 
ประจ าปี พ.ศ. 2563  

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตซอลเพศชายมีประสบการณอ์ย่างนอ้ย 3 ปี เก็บขอ้มลูโดย 

การฝึกแบบควบคู่  (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed-methods Training) 
แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ากนั โดยใชก้ารสุม่แบบเฉพาะเจาะจง กลุม่ที่ 1 ฝึกแบบ
ควบคู่  (Concurrent Training) กลุ่มที่  2 ฝึกแบบผสม (Mixed-methods Training) และกลุ่ม
ควบคุม โดยใชเ้วลาฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วัน มีการประเมินในท่า half-squat maximal strength   
(1 repetition maximum)  maximum aerobic power การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 
VO2max มีการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

ตัวแปรทีศ่กึษา  
1. ตวัแปรอิสระ คือ วิธีการฝึก แบ่งเป็นดงันี ้

1.1 การฝึกแบบควบคู ่(Concurrent Training)   
1.2 การฝึกแบบผสม (Mixed-methods Training)    

2. ตามแปรตาม ไดแ้ก่ 
2.1 ความแข็งแรงสงูสดุ 
2.2 พลงั 
2.3 ความเรว็ 
2.4 ออกซิเจนสงูสดุ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ความแข็งแรงสูงสุด คือ ความสามารถในการหดตัวออกแรงแต่ละครัง้ที่ไดแ้รงสูงสุด      

(ถาวร กมทุศรี, 2560) 
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พลงั คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่ออกแรงอย่างเต็มที่ดว้ยความเรว็สงูสดุ ซึ่งเกิดขึน้
จากองคป์ระกอบดา้นความแข็งแรงกบัความเรว็ (O’Shea, 2000)  

ความสามารถในการใช้ออกซิ เจนสูงสุด (Maximum Oxygen Consumption หรือ 
VO2max) คือ ปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (มิลลิลิตร) ที่ร่างกายสามารถใชไ้ดต้่อนาที /น า้หนัก
ของรา่งกาย (กิโลกรมั) ขณะออกก าลงักายที่ความหนกัสงูสดุ (สนธยา สีละมาด, 2560) 

ความเรว็ คือ ความเรว็ หมายถึง ความสามารถของรา่งกายที่จะเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหว
ไปในทิศทางต่าง ๆ ไดอ้ย่างรวดเรว็ (สนธยา สีละมาด, 2560) 

ฝึกการแบบควบคู่ (Concurrent Training) คือ การน าความแข็งแรงและความอดทนมา
ฝึกควบคู่กัน โดยฝึกใน เวลาเดียวกัน วันเดียวกัน เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนใน
นักกีฬาประชาชนที่ มีสุขภาพดี และประชากรพิเศษ  (Special Populations)(Hickson et al., 
1980)  

การฝึกแบบผสม (mixed methods training) คือ การน าแบบฝึกสองอย่างที่ มีความ
เหมือนหรือแตกต่างกันมาฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่นักกีฬาใหบ้รรลเุป้าหมายสงูสดุในการ
แข่งขนั เช่น รูปแบบการฝึกความแข็งแรงแบบผสม การฝึกในหนึ่งสปัดาหอ์าจจะแบ่งเป็น การฝึก
พลัง (Power) 1 วัน การฝึกความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) 1 วัน และ ฝึกเพิ่มมวล
กล้ามเนื ้อ (Hypertrophy) 1 วัน โดยการฝึกแบบวันเว้นวัน (Del Vecchio & Reaburn, 2013; 
Greco, Camporeale, & Fischetti, 2019; Newton et al., 2002; Newton & Kraemer, 1994)  
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย 

 

ภาพประกอบ 1 แผนผงักรอบแนวคิดในงานวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย  
การฝึกแบบควบคู่  (Concurrent Training) และการฝึกแบบผสม (Mixed-methods 

Training) มีผลต่อความแข็งแรงสงูสดุ พลงั ความเรว็ และการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ แตกตา่งกนั 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตาม
หวัขอ้ต่อไปนี ้

1. กีฬาฟตุซอล (Futsal) 
2. การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) 
3. การฝึกความอดทน (Endurance training) 
4. การฝึกพลงั (Power) 
5. การฝึกความเรว็ (Speed) 
6. การฝึกแบบควบคู ่(Concurrent Training) 
7. การฝึกแบบผสม (Mixed-methods Training) 

1. กีฬาฟุตซอล (Futsal) 
ฟุตซอลเป็นกีฬาประเภททีม ที่มีผู้เล่น 5 คนที่อยู่ในสนามแข่งขัน ขนาด 40 × 20 ม. 

ระยะเวลาจะแบ่งออกเป็นครึง่แรกและครึง่หลงั ใชเ้วลาแข่งขนัครึง่ละ 20 นาที และพกัระหวา่งครึง่ 
10 นาที สามารถเปลี่ยนตัวส ารองได้ไม่จ ากัด (Travassos, Araújo, Vilar, & McGarry, 2011)    
ฟุตซอล คือ ช่ืออย่างเป็นทางการที่มีมาจากฟุตบอลในร่ม ที่ประกอบดว้ยผูเ้ล่น 5 คน (ผูร้กัษา
ประตู 1 คนและผูเ้ล่น 4 คน) ที่ถูกควบคมุโดยสหพนัธฟ์ุตบอลนานาชาติ สมาคมฟุตบอล (FIFA) 
ฟตุซอลก าเนิดขึน้ในปี 1930 และไดร้บัความนิยมเพิ่มขึน้ทั่วโลก ในปี 1989 ไดมี้การจดัการแข่งขนั          
ฟุตซอลโลกขึน้โดยมีทีมเขา้รว่มการแข่งขนั 16 ทีม และจดัใหมี้การแข่งขนัในทุก ๆ 4 ปี และ ในปี 
2012 มีทีมเขา้รว่มเพิ่มขึน้เป็น 24 ทีม ฟตุซอลเป็นกีฬาที่มีความหนกัสงู (High-intensity) และเป็น
กีฬาที่มีกิจกรรมแบบไม่ต่อเนื่อง (intermittent) ในระหว่างการแข่งขนั (Naser, Ali, & Macadam, 
2017) ซึ่งมีกิจกรรมระยะเวลาสั้น ๆ ที่ มีความหนักสูงประมาณ 3 วินาที  เช่น  การวิ่งเพื่ อ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง การเลีย้งลูก กระโดด การยิง การปะทะและการพักฟ้ืนระยะสัน้ (20 – 30 
วินาที) ในระหว่างการแข่งขนั (Álvarez, D'ottavio, Vera,& Castagna, 2009; Carlo & Álvarez, 
2010; Marques et al., 2019)      

ค าว่า “ฟุตซอล (Futsal)” มาจากภาษาสเปนและโปรตุเกส ที่ ใช้เรียก  “ซอคเกอร ์
(Soccer)” ว่า “Futbol หรือ Futebol” และ ค าว่า“ในร่ม (Indoor)”เป็นภาษาฝรั่งเศสและภาษา
สเปน ที่ใชเ้รียกว่า “Salon หรือ Sala” หรือเรียกสัน้ๆว่าเป็นการเล่น “ฟุตบอล 5 คน (Five-A-Side 
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Football or Soccer)” ฟุตซอลจะมีการใชเ้ล่นในสนามบาสเกตบอลและสามารถเล่นไดก้บัสนาม
หลากหลายรูปแบบ ลูกบอลที่ใช้มีลักษณะของการกระดอนจากพื ้นน้อย ท าให้ผู้เล่นต้องใช้
ความสามารถดา้นทกัษะที่หลากหลายในการบงัคบัทิศทาง ใหเ้กิดการเคลื่อนที่ของรา่งกาย เป็น
กีฬาที่พฒันาปฏิกิรยิาตอบสนองที่รวดเรว็ เนน้ทางดา้นความคิดที่ฉบัไว รวดเรว็และการสง่ลกูบอล
ที่แม่นย า การแข่งขนัจงึสรา้งความตืน้เตน้ใหแ้ก่นกักีฬาและผูเ้ชา้ชมการแข่งขนั 

การเล่นกีฬาฟุตซอลเริ่มแรกตัง้แต่ปี ค.ศ. 1930 ที่เมืองมอนเต ประเทศอุรุกวยั โดย โจ 
อนั คารล์อส เซเรียนี (Juan Carlos Ceriani) ไดร้เิริ่มการเลน่ ฟุตบอล  5 คน เพื่อใชแ้ข่งขนัในกีฬา
ระดับเยาวชนของ วาย เอ็ม ซี เอ (Y M C A) มีการใช้สนามบาสเกตบอลในการจัดการแข่งขัน 
ต่อมากีฬาฟุตซอลมีการพฒันาเขา้สู่ทวีปอเมริกา โดยประเทศบราซิล มีการคิดคน้ทกัษะต่าง ๆ ที่
ใชใ้นการเล่นอย่างเห็นไดช้ัดในการเล่นของผูเ้ล่นระดับโลกที่น  าไปใชเ้ล่นในสนามฟุตบอล เช่น      
เปเล ่ซิโก ้โซเครติส เบเบโต และผูเ้ลน่คนอื่น ๆ ของบราซิล ประเทศบราซิลจึงไดช่ื้อวา่จดุศนูยก์ลาง
การพฒันาการเล่นกีฬาฟุตซอลอย่างต่อเนื่อง ต่อมาฟีฟ่าไดน้ าการแข่งขนักีฬาฟุตซอลเขา้มาดแูล
และควบคมุ โดยมีประเทศสมาชิกทั่วโลกกว่า 100 ประเทศ จากยโุรป อเมรกิาเหนือ อเมรกิากลาง 
อเมรกิาใต ้แอฟรกิา เอเชีย และโอเชียเนีย (กรมพลศกึษา, 2555)  

กีฬาฟุตซอลในประเทศไทยเริ่มมีการจัดการแข่งขนัเม่ือประมาณ ปี พ.ศ. 2535 - 2536 
ระหว่างสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ กบั บริษัท รีบอค โดยมีทีมสโมสร
ฟุตบอล ระดบัถว้ยพระราชทานประเภท ก เขา้รว่มแข่งขนั ต่อมาปี พ.ศ. 2540 บริษัท เดอะมอลล ์
กรุป๊ จ ากดั ไดเ้ริม่การจดัการแข่งขนัรว่มกบัสมาคมฟตุบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ ์
และใชช่ื้อการแข่งขันว่า “Bangkok Star Indoor Soccer” (กรมพลศึกษา, 2555) ปัจจุบันมีการ
แข่งขนักีฬาฟตุซอลในรายการต่าง ๆ  เช่น ฟตุซอลระดบัอดุมศกึษา ระดบัเยาวชน และระดบัยวุชน
เกิดขึน้มากมายทัง้ในส่วนกลางและส่วนภูมิภาค ไทยแลนดฟ์ุตซอลลีกเป็นการแข่งขนัฟุตซอลลีก
สงูสดุในประเทศไทย เริ่มมีการแข่งขนัครัง้แรกเม่ือปี พ.ศ. 2549 ทีมเขา้รว่มการแข่งขนัทัง้หมด 12 
ทีม ต่อมาปี พ.ศ. 2554 เป็นการแข่งขนัครัง้ที่ 5 ไดมี้การเพิ่มจ านวนทีมเป็น 16 ทีม (กรมพลศกึษา, 
2555) ปัจจบุนัไดล้ดทีมคงเหลือไว ้14 ทีม (สมาคมฟตุบอลแห่งประเทศไทย, 2563)  

2. การฝึกความแข็งแรง (Strength Training)  
ประสิทธิภาพของนักกีฬาในจงัหวะเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวต่อการแข่งขนักีฬาประเภท

ต่าง ๆตอ้งใชแ้รงจากการหดตัวของกลา้มเนือ้ที่มาจากความแข็งแรงที่ถูกก าหนดใหมี้การฝึกใน
แผนการฝึกซอ้มแทบทุกชนิดกีฬา (ถาวร กมทุศรี, 2560) การเคลื่อนไหวทางกายของบุคคลส่วน
ใหญ่จะกระท ากบัแรงตา้นทานหลายรูปแบบ อาทิ น า้หนกัของรา่งกาย แรงดงึดดูโลก อปุกรณก์าร
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แข่งขนัหรือคู่แข่ง ความแข็งแรงซึ่งนิยามถึงการใชแ้รง (Force) จึงมีความส าคัญส าหรบับุคคลที่
พยายามจะปรบัปรุงความสามารถในการเคลื่อนไหว  (สนธยา สีละมาด, 2560) การฝึกดว้ยแรง
ตา้นนัน้ เก่ียวขอ้งกบัการใชน้  า้หนกัตวัหรือการใชน้  า้หนกัภายนอกรา่งกาย เพื่อสรา้งความเครียดที่
เพียงพอต่อระบบประสาทและกลา้มเนือ้ เนือ้เยื่อของกลา้มเนือ้ เอ็นกลา้มเนือ้ และเอ็นขอ้ต่อ      
ต่อการกระตุน้กลา้มเนือ้ ฮอรโ์มน ระบบประสาทและเมตาบอลิซึม เพิ่มการปรบัปรุงประสิทธิภาพ
กลา้มเนือ้และกระดกู (Murray & Kenney, 2016)        

ความแข็งแรงในทางสรีรวิทยาจะนิยามถึง ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนือ้ 
(Neuromuscular) ที่ เอาชนะแรงต้านทั้งภายนอกและภายใน ความแข็งแรงสูงสุดที่นักกีฬา
สามารถพฒันารว่มถึงการแสดงออกจะขึน้อยู่กบัคณุลกัษณะทางชีวกลศาสตรข์องการเคลื่อนไหว 
เช่น คานกลุ่มกล้ามเนือ้ที่ เก่ียวข้อง และจ านวนการหดตัวของกล้ามเนือ้ที่ เก่ียวข้อง ณ เวลา
เดียวกนัความแข็งแรงสงูสดุยงัขึน้อยู่กบัความแรงของการสง่กระแสประสาทที่มากระตุน้ ซึ่งขึน้อยู่
กับจ านวนของหน่วยยนตท์ี่ถูกระดมมาใชง้านและความถ่ีของการสรา้งแรงกระตุน้ซึ่งจะมีการ
เพิ่มขึน้ตามความหนักของการออกก าลังกาย (สนธยา สีละมาด, 2560) ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในนกักีฬา หมายถึงการที่นกักีฬามีการพฒันาและแสดงออกถึงความสามารถในการหด
ตวัและออกแรงของกลา้มเนือ้ใหไ้ดแ้รงสงูสดุ เพื่อสูก้ับแรงตา้นในลกัษณะต่าง ๆ ที่มากระท าต่อ
ร่างกายในขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นั้นเป็นองคป์ระกอบที่
ส  าคญัอย่างหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย (Biomotor Abilities) นักกีฬาทุกประเภทต้องมีพื ้นฐานความแข็งแรง เพื่อท าให้การ
เคลื่อนไหวและการออกแรงในการปฏิบตัิทางเทคนิคและทกัษะใหมี้ประสิทธิภาพในขณะแข่งขนัแต่
ละชนิดกีฬา (ถาวร กมทุศรี, 2560) โดยระดบัความแข็งแรงจะเป็นผลจากปัจจยัสามประการดงันี ้ 

ปัจจัยที่หนึ่ ง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อระหว่างกลุ่มกล้ามเนื ้อ 
(Intermuscular Coordination) หรือความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื ้อต่าง ๆ ในขณะก าลัง
ปฏิบติัการเคลื่อนไหวของกิจกรรมทางกายที่จ  าเป็นตอ้งใชค้วามแข็งแรงจะตอ้งการความสมัพนัธ์
ของระบบประสาทกลา้มเนือ้ของกลุม่กลา้มเนือ้ที่มีสว่นรว่มในการท างาน  

ปั จจัยที่ สอง  ความสัมพัน ธ์ของระบบประสาทกล้าม เนื ้อภายในกล้าม เนื ้อ 
(Intramuscular Coordination) การได้รับการพัฒนาแรงของกีฬาจะขึน้อยู่กับหน่วยยนต์ของ
ประสาทกลา้มเนือ้ (Neuromuscular Units) ดว้ยเช่นกนั  

ปัจจัยสุดท้าย แรงที่กล้ามเนื ้อท าการตอบสนองต่อการกระตุ้นของกระแสประสาท            
(Nerve Impulse) กลา้มเนือ้จ าเป็นจะตอ้งตอบสนองต่อการกระตุน้ของการฝึกซอ้มเพียงประมาณ 
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30% ของความสามารถของกลา้มเนือ้ทัง้หมดของร่างกาย การใชว้ิธีการฝึกซอ้มเพียงชนิดเดียว
หรือความหนกัระดบัเดียวจะมีผลท าใหมี้การพฒันาไปตามการฝึกซอ้มเท่านัน้ การใชค้วามหนัก
ระดบัต ่าจะก่อใหเ้กิดการปรบัปรุงของกลุ่มกลา้มเนือ้ที่มีการท างานขณะที่ไดร้บัควาหนกัในระดบั
ต ่า การใชค้วามหนกัสงูจะก่อใหเ้กิดการปรบัปรุงของกลุม่กลา้มเนือ้ที่มีการท างานขณะไดร้บัความ
หนกัสงู (สนธยา สีละมาด, 2560)  

ธรรมชาติใหอ้งคป์ระกอบภายในร่างกายของมนุษยแ์ต่ละคนแตกต่างกัน โดยเฉพาะ 
โครงสรา้งของรา่งกาย เช่น ความสงู สีผิว ชนิดของเสน้ใยกลา้มเนือ้ที่มีความแตกต่างจากการมอง
ภายนอก แต่สิ่งที่ท  าใหม้นษุยมี์พืน้ฐานความแข็งแรงแตกต่างกนั คือ องคป์ระกอบภายในรา่งกาย 
โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ที่มีคณุสมบตัิแตกต่างกนั มนษุยท์ี่มีกลา้มเนือ้เป็นมดัๆและมีขนาดใหญ่จะมี
แนวโนม้แสดงใหเ้ห็นว่ามีความแข็งแรง ยิ่งถา้เป็นนกักีฬาจะออกแรงไดม้าก แต่ถา้ท าความเขา้ใจ
ให้ดีนั้น กลา้มเนือ้ในร่างกายมีอยู่ 2 ประเภทที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย 
โดยเฉพาะทางด้านกีฬา คือ กล้ามเนื ้อที่ มีเส้นใยกล้ามเนื ้อสีแดง (Red Fiber) มาก จะเป็น
ประโยชนต์่อกีฬาที่มีระยะเวลาการแข่งขนันานหรือต่อเนื่อง โดยอาศยัประสิทธิภาพการหดตวัที่มี
ความอดทนท างานต่อเนื่อง เพราะเสน้ใยกลา้มเนือ้ที่มีหลอดเลือดแดงมาเลีย้งจ านวนมากท าให้
ร่างกายส่งผ่านออกซิเจนมาหล่อเลีย้งได้ปริมาณสูง มีพลังในการหดตัวได้นาน ส่วนเส้นใย
กลา้มเนือ้ขาว (White Fiber) มีขนาดใหญ่ สีขาว แข็งแรง หดตวัไดแ้รงสงู ท าใหเ้กิดประสิทธิภาพ
ต่อการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็และมีพลงัในการเล่นกีฬา นกักีฬาที่มีองคป์ระกอบภายในรา่งกายที่มี
จ านวนเสน้ใยกลา้มเนือ้สีขาวมากจะท าใหอ้อกแรงเพื่อการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ และปฏิบตัิเทคนิค
ไดอ้ย่างมีก าลงั แต่มีขอ้เสีย คือ ขาดความอดทนในการหดตวั จึงเป็นอปุสรรคต่อการเล่นกีฬาบาง
ประเภทเช่นกนั (ถาวร กมทุศรี, 2560)  

ชนิดความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Type of Muscle Strength) การท างานที่ตอ้งออกแรง
ตา้นกบัแรงตา้นต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นน า้หนกัของรา่งกาย แรงดึงดดูของโลก หรือแมแ้ต่อปุกรณต์่าง 
ๆ ทางการกีฬาลว้นแต่ตอ้งการความสามารถของกลา้มเนือ้ในการที่จะหดตัวออกแรงไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งองคป์ระกอบดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จัดเป็นส่วนส าคญัในการก าหนด
ระดับความสามารถในการท างานของกล้าม เนื ้อที่ จ ะต้องท างานกับ แรงต้านทาน                 
(สนธยา สีละมาด, 2560)  

รูปแบบการฝึกความแข็งแรงโดยทั่วไปนิยมใช้การฝึกที่มีแรงตา้นจากภายนอกร่างกาย
เพื่อให้เส้นใยกล้ามเนื ้อแต่ละมัดถูกกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองต่อแรงต้านของวัตถุ ท าให้
กลา้มเนือ้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งขนาดและรูปร่าง โดยการฝึกดว้ยน า้หนัก (Weight Training) 
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เป็นการฝึกความแข็งแรงที่ไดร้บัการยอมรบัมากที่สดุ นอกจากนัน้การฝึกดว้ยแรงตา้นจากอปุกรณ์
อื่น ๆ เช่น ลกู    เมดีซีนบอล ยางยืด ลกูเหล็ก ถงุทราย ที่น  ามาใชฝึ้กก็จะมีผลท าใหก้ลา้มเนือ้เกิด
ความแข็งแรงตามชนิดของแรงตา้นและกระบวนการที่ใชใ้นการฝึกกลา้มเนือ้นัน้ (ถาวร กมุทศรี, 
2560) การพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ใหก้บันกักีฬาหรือชนิดกีฬาที่แตกต่างกนัอาจจะเป็น
เรื่องยาก เพราะความตอ้งการระดบัความแข็งแรงของนักกีฬาแต่ละคนจะมีความแตกต่างกนัไป
ตามความตอ้งการที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬาและรูปแบบการฝึกซอ้มความแข็งแรงที่แตกต่าง
กนัจะใหผ้ล               ที่แตกตา่งกนั (สนธยา สีละมาด, 2560) ดว้ยวตัถปุระสงคแ์ละความตอ้งการ
ที่จะน าเอาประสิทธิภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ของการเล่นกีฬาที่
แตกตา่งกนัตามธรรมชาติในการเลน่ (ถาวร กมทุศรี, 2560)  

การจะฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ใหน้กักีฬาไดอ้ย่างเหมาะสมกบัต าแหน่งและชนิด
ของกีฬาจะตอ้งทราบถึงชนิดของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ที่มีความตอ้งการอย่างแทจ้ริงของ
นกักีฬา ซึง่โดยทั่วไปจะสามารถแบง่ออกไดด้งันี ้(สนธยา สีละมาด, 2560) 

ความแข็งแรงสูงสุด (Maximal Strength) คือ ปริมาณแรง (Force) มากที่สุดที่เกิดขึน้
จากการหดตวัสงูสดุของกลา้มเนือ้ 1 ครัง้ ซึ่งไม่เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัดา้นความเรว็และความอดทน 
(สนธยา สีละมาด, 2560) ความแข็งแรงประเภทนีเ้สน้ใยกลา้มเนือ้จะถูกกระตุน้ดว้ยการฝึกจาก
แรงตา้นหรือน า้หนักที่สงู   ใหก้ลา้มเนือ้ออกแรงสูก้ับแรงตา้นอย่างชา้ ๆ ในลกัษณะพลกัหรือดึง 
ตามชนิดแรงตา้นจากอปุกรณด์ว้ยจ านวนครัง้ที่นอ้ย การกระตุน้ลกัษณะนีก้ลา้มเนือ้จะหดตวัออก
แรงโดยเคลื่อนไหวอย่างชา้ ๆ จนสุดระยะการหดตัว แลว้จึงคลายตัวเสน้ใยกลา้มเนือ้ไดร้บัการ
กระตุน้จากากรออกแรงตลอดช่วงการเคลื่อนไหวดว้ยจงัหวะชา้ ๆ จึงท าใหเ้กิดความแข็งแรงสงูสดุ 
และเม่ือท าการฝึกฝนอย่างตอ่เนื่องเป็นประจ าสม ่าเสมอเสน้ใยกลา้มเนือ้จะขนาดใหญ่และแข็งแรง
ขึน้ (ถาวร กมทุศรี, 2560) 

ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น(Elastic Strength) หรือ พลงั (Power) คือ ความสามารถของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neuromuscular System) ในการที่จะเอาชนะแรงตา้นไดด้ว้ยการหดตวั
ของกลา้มเนือ้อย่างรวดเรว็ เป็นการท างานที่เอาชนะความหนกัไดด้ว้ยความเรว็ เป็นความแข็งแรง
ที่มีบทบาทส าคญัต่อการออกแรงเคลื่อนที่เพื่อปฏิบติัติทกัษะในการเลน่กีฬาแทบทกุประเภท ก าลงั
ของกลา้มเนือ้เกิดจาก ความแข็งแรง (Strength) บวกกบั ความเรว็ (Speed) โดยมีความหมาย คือ 
ประสิทธิภาพการหดตัวหรือยืดตัวของกล้ามเนือ้ให้เกิดแรงมากที่สุดภายในระยะเวลาสั้น ๆ      
(ถาวร กมทุศรี, 2560) 
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ความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) หรือความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscular 
Endurance) คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ที่จะตา้นทานความเม่ือยลา้ในการปฏิบตัิการออก
ก าลงักายที่ใชค้วามแข็งแรงในช่วงเวลาที่ยาวนาน ความแข็งแรงอดทนเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญั
ในประเภทการแข่งขันที่ เก่ียวข้องกับความอดทนแบบไม่ ใช้ออกซิ เจนเกิดกรดแล็กติ ก              
(Lactic Anaerobic Endurance) (สนธยา สีละมาด, 2560)  

การด าเนินการฝึกความแข็งแรงดว้ยแรงตา้นทานสูงเป็นประจ า แสดงใหเ้ห็นว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงในเชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญในการปรบัตัวของระบบประสาทและสัณฐานวิทยา        
ซึ่งอาจผลกัดนัใหเ้กิดการปรบัปรุงสขุภาพความเป็นอยู่ที่ดีและสมรรถภาพทางกาย ปัจจยัส าคญั
หลายประการที่มีอิทธิพลต่อการปรบัตวัทางระบบประสาทและทางสณัฐานวิทยาที่เฉพาะเจาะจง
กับการฝึกดว้ยแรงตา้นเหล่านีร้วมถึงความเร็วในการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ ความตึงเครียด
เชิงกล ความเสียหายของกลา้มเนือ้และความเครียดจากการเผาผลาญพลังงาน (Schoenfeld, 
2010) การจัดการกับตัวแปรเหล่านีภ้ายในโปรแกรมการฝึกดว้ยการแรงต้านเป็นการดัดแปลง
เฉพาะภายในกลา้มเนือ้ของโครงรา่งมนษุย ์การปรบัระบบประสาทในการฝึกดว้ยแรงตา้นทานนัน้
สมัพนัธก์บัความเฉพาะเจาะจงในการท างานของหน่วยยนตต์่อความเครียดเฉพาะดา้นความเร็ว
และมมุร่วมกบัน า้หนัก ตวัแปรเหล่านีส้่งผลใหเ้กิดการปรบัตวัทางระบบประสาทในการฝึกความ
แข็งแรงดว้ยแรงตา้น เพื่อการปรบัปรุงและประสานงานการท างานกลา้มเนือ้ใหมี้ประสิทธิภาพ 
(Folland & Williams, 2007) การปรบัตวัของกลา้มเนือ้ประสาทสามารถเกิดขึน้ไดอ้ย่างอิสระจาก
การเพิ่มขึน้ของพืน้ที่หนา้ตดัของกลา้มเนือ้และอาจเป็นตวัขบัเคลื่อนหลกัของ การเปลี่ยนแปลงการ
ฝึกดว้ยแรงตา้นภายในระยะเริม่ตน้ของการฝึกดว้ยแรงตา้น (Sale, 1988)  

นอกจากนี ้การฝึกดว้ยแรงตา้นอาจปรบัปรุงการกระตุน้กลา้มเนือ้เพิ่มความถ่ีในการสั่ง
การท างานของหน่วยยนต ์(rate coding) และการประสานของหน่วยยนต ์(Behm, 1995) รว่มกนั 
การปรบัตวัเหลา่นีอ้าจสง่ผลในการเพิ่มความแข็งแรงสงูสดุ อตัราการพฒันาก าลงัและการใชพ้ลงั 
(Ballantyne, 2017a) การเปลี่ยนแปลงทางสัณฐานวิทยาอาจเกิดขึน้เนื่องจากการฝึกความ
แข็งแรงดว้ยแรงตา้นระดบัปานกลาง ถึง สงู (65-95% 1RM) และมีการเปลี่ยนแปลงไปยงัเนือ้เยื่อ
ของกลา้มเนือ้ การปรบัตัวทางสณัฐานวิทยาเบือ้งตน้ในการฝึกดว้ยแรงตา้น คือการเพิ่มขึน้ของ
กลา้มเนือ้หนา้ตัด (mCSA) ในกลา้มเนือ้ทั้งหมดและเสน้ใยกลา้มเนือ้ เนื่องจากการเพิ่มขึน้ของ
ขนาดและจ านวนเสน้ใยกลา้มเนือ้มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มเติมเกิดขึน้ในกลา้มเนือ้ ความหนาแน่น
ของเสน้ใยกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ในมมุแกนกลางในลกัษณะคล้ายขนนก (pennation angle) และการ
เปลี่ยนแปลงในโครงสรา้งของเนือ้เยื่อเก่ียวพนัและความแข็งแรง (stiffness) (Folland & Williams, 
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2007) เนื่องจากหลายๆ กีฬามีลักษณะที่ใชก้  าลัง แรงและความเร็ว การฝึกดว้ยแรงตา้นอาจมี
คณุค่าต่อนกักีฬา  

การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และพลงันัน้เก่ียวขอ้งกับการปรบัปรุงลกัษณะทาง
กายภาพที่เก่ียวขอ้งกับสมรรถภาพทางการกีฬาในนักกีฬาอายุนอ้ยและผูใ้หญ่ในหลาย ๆ กีฬา 
(Timothy J Suchomel et al., 2016; Zouita et al., 2016) นอกจากนีย้งัมีหลกัฐานที่ชดัเจนว่าการ
เพิ่มการฝึกดว้ยแรงตา้นใหก้บัโปรแกรมการฝึกส าหรบันกัวิ่งและนกัป่ันจกัรยานมืออาชีพ ช่วยเพิ่ม
ความอดทนในการแข่งขันและการฝึกซ้อม นี่คือความส าเร็จในขั้นต้นผ่านการปรับปรุงการ
เคลื่อนไหวและความสามารถในการสรา้งแรง (Aagaard & Andersen, 2010; Aagaard et al., 
2011; Taipale et al., 2013)  

3. การฝึกความอดทน (Endurance training) 
ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถในการหดตัวออกแรงของกลา้มเนือ้เพื่อ

เคลื่อนไหวร่างกายดว้ยการปฏิบัติซ  า้อย่างต่อเนื่อง ความอดทนเป็นพืน้ฐานส าคัญที่นักกีฬา           
ทุกประเภทจะตอ้งไดร้บัการฝึกเป็นล าดบัแรกและถูกจัดไวใ้นตารางฝึกตัง้แต่ช่วงแรกและตลอด
การฝึกซอ้ม โดยความหมายของการฝึกความอดทน คือ การใหร้่างกายออกแรงในสภาวะที่ไม่มี
น ้าหนักมาก แต่ มีการปฏิบัติซ  ้าโดยใช้จ านวนครั้งหรือระยะเวลาที่ต่อเนื่ องให้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมีความส าคัญต่อนักกีฬาที่ต้องรักษาระดับความเร็วหรือความแข็งแรงในการ
เคลื่อนไหวใหค้งที่ตลอดเวลาการแข่งขนั ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัระบบกลา้มเนือ้ในรา่งกายที่หดตวัเกือบ
สงูสุดอย่างต่อเนื่องพรอ้มกับระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตตอ้งเร่งปฏิกิริยาการท างาน 
ตามปกติการลดต ่าลงของประสิทธิภาพและความต่อเนื่องในการเคลื่อนไหวจะเป็นผลมาจาก
ความเมื่อยลา้ที่เกิดขึน้จากการเปลี่ยนแปลงของสารเคมีในรา่งกายจากการท างานของระบบต่าง ๆ
ในร่างกาย โดยจะน าพาพลังงานไปสู่อวัยวะปลายทางเพื่อออกแรงเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหว 
พลงังานจากอาหารจะถกูน าไปใชใ้นรูปแบบของเอทีพี (Adenosine Triphosphate) เพื่อถ่ายทอด
พลงังานใหก้บัการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเนือ้ แต่จ านวนเอทีพีที่เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้นัน้
มีจ านวนจ ากัดและจะลดลงในเวลาอันสั้น เพื่อให้การหดตัวของกล้ามเนือ้ด าเนินต่อไปอย่าง
ต่อเนื่อง ร่างกายมีความจ าเป็นที่จะตอ้งสังเคราะหเ์อทีพีขึน้ใหม่ (Resynthesis) อย่างต่อเนื่อง 
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) จึงมีบทบาทส าคัญในการรองรบัการท างานของ
รา่งกายในลกัษณะนี ้สิ่งที่เป็นอปุสรรคของความอดทน คือ ภาวะที่รา่งกายมีอาการลา้ โดยเฉพาะ
ในขณะที่เคลื่อนไหวเล่นกีฬา ถา้มีอาการเม่ือยลา้เกิดขึน้จะท าใหร้่างกายสูญเสียการท างาน ไม่
สามารถควบคมุจงัหวะหรือความเรว็ที่ตอ้งการได ้นกักีฬาที่ไดร้บัการฝึกความอดทนมาเป็นอย่างดี
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จะเกิดอาการล้าได้ช้า กล้ามเนื ้อและการะบวนการอื่น ๆ ของร่างกายสามารถท างานหรือ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างต่อเนื่อง การท างานของร่างกายที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงเม่ือออกแรง เช่น 
ระบบหวัใจและระบบไหวเวียนโลหิต จะมีปฏิกิริยาเพิ่มอตัราการเรง่การท างานของหวัใจ หวัใจจึง
เตน้เร็วและแรงมากขึน้ ปฏิกิริยาจะสอดคลอ้งกับอาการลา้ของกลา้มเนือ้ที่มีมากขึน้ดว้ยการฝึก
ความอดทนของร่างกายจึงตอ้งเนน้ระยะเวลาและความหนกัของการฝึกที่ระดบัเบาถึงปานกลาง      
เพื่ อให้ระบบกล้ามเนื ้อ  ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตท างานได้อย่างต่อเนื่ อง                     
(ถาวร กมทุศรี, 2560) 

ความอดทนเป็นองคป์ระกอบทางสมรรถภาพที่จ  าต่อการฝึกเป็นสิ่งแรก หากร่างกาย
ไม่ไดส้รา้งพืน้ฐานของการพัฒนาความอดทนทัง้กลา้มเนือ้ และระบบหัวใจและระบบไหลเวียน
โลหิต การฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านอื่น ๆ อาจไม่สามารถฝึกได้ต่อเนื่อง ท าให้
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ไม่สามารถพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ความสามารถทางดา้นความอดทนยงัขึน้อยู่กบัลกัษณะทางสรรีวิทยาที่เฉพาะเจาะจง ดงันี ้ 

ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด  (Maximum Oxygen Uptake หรือ VO2Max ) เป็น
ปรมิาณออกซิเจนสงูสดุ (มิลิลิตร) ที่รา่งกายสามารถใชใ้น 1 นาทีตอ่น า้หนกัของรา่งกาย (กิโลกรมั)              
ขณะออกก าลงักายที่ระดบัความหนกัสงู ซึ่งจะมีปรมิาณแตกต่างกนัระหว่างนกักีฬาแต่ละคนและ
แต่ละประเภทกีฬา นักกีฬาประเภทความอดทนจะมีปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดสูงมากกว่า
นกักีฬาประเภทอื่น ๆ และนกักีฬาจะประสบผลส าเรจ็ในประเภทการใชค้วามอดทน (Endurance 
Event) จะตอ้งมีปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุอย่างนอ้ย 70 มล./กก./นาที  

องคป์ระกอบที่ส  าคญัทางกายภาพของการเล่นกีฬาฟุตซอล คือ ความอดทนของการใช้
ออกซิเจน เนื่องจากนกักีฬาฟตุซอลตอ้งเลน่ดว้ยความหนกัสงูและใชเ้วลานาน ผูเ้ลน่จ าเป็นจะตอ้ง
สามารถรกัษาความความอดทนของการใชอ้อกซิเจนไดจ้นกว่าจะสิน้สดุเกมการแข่งขนั (Ahmad 
et al., 2020) นักฟุตซอลอาจวิ่ง 3 ถึง 5 กม. ในระหว่างการแข่งขนั ที่มีช่วงความหนักที่มากกว่า 
50% ของความหนกัที่สงู (> 90% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ) (Amani-Shalamzari et al., 
2019) การศึกษาก่อนหนา้นีไ้ดแ้สดงใหเ้ห็นว่านกักีฬามีแลคเตทในเลือดเขม้ขน้ 5.3 มิลลิโมล L-1 
และใชเ้วลา 46% ของเวลาการแข่งขันที่ มีความหนักสูงกว่า 80% ของการใช้ออกซิเจนสูงสุด       
(Castagna et al., 2009; Naser et al., 2017) นกักีฬาฟุตซอลในระดบัมืออาชีพจะตอ้งรบัมือกบั
การออกก าลังกายที่ มีความเครียดสูง มีความสามารถในพลังระเบิด (กระโดดและยิง) 
ประสิทธิภาพของแอโรบิกและแอนแอโรบิก ดังนั้น นักกีฬาฟุตซอลจะต้องมีค่าอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) มากกว่า 60 mL·kg−1 ·min−1 เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัสรีรวิทยาในเกม
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การแข่งขัน  (Álvarez, D'ottavio, Vera, & Castagna, 2009 ; Castagna & Barbero Álvarez, 
2010; Marques et al., 2019)  

แอนแอโรบิกเทรคโฮลด ์(Anaerobic Threshold) เป็นต าแหน่งที่กรดแล็กติกเริ่มมีการ
สะสมในกลา้มเนือ้ เนื่องจากการผลิตมีมากกว่าการก าจดัทิง้ ซึ่งจะตรงกบัช่วง 85% ถึง 90% ของ
อัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด หรือปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของนักกีฬาขณะ
แข่งขัน เป็นระดับความหนักที่ เหนื่อยแต่ทนได้ เม่ือระยะทางเวลาการแข่งขันเท่ากัน นักวิ่ง
มาราธอนและนกัป่ันจกัรยานอาชีพจะสามารถรกัษาระดบัไว้ไดท้ี่ 80% ถึง 90% ของปริมาณการ
ใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ขณะที่นกักีฬาทั่ว ๆ ไปจะสามารถรกัษาระดบัไวท้ี่ 70% ถึง 75% ของปริมาณ
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุ และความหนกัสงูกว่าต าแหน่งแอนแอโรบิกเทรดโฮลด ์กรดแล็กติกจะเริ่มมี
การสะสมในกล้ามเนื ้อซึ่งจะรบกวนกระบวนการหดตัวของกล้ามเนื ้อและการเผาผลาญ
คารโ์บไฮเดรตชา้ลงซึง่ไม่เป็นผลตอ่การผลิตพลงังานของนกักีฬา (สนธยา สีละมาด, 2560) 

ความทนทานต่อความเม่ือยลา้ (Fatigue Resistance) เป็นความสามารถของนกักีฬาที่
จะรกัษาระดบัความเรว็ไวไ้ดเ้ป็นระยะเวลานานขณะออกก าลงักายประเภทอนทน ซึง่ความทนทาน
ต่อความเม่ือยลา้จะไดร้บัการพฒันาเป็นอย่างมากจากการฝึกซอ้มความอดทนที่ใชร้ะยะเวลานาน 
ความหนกัต ่า เช่น การวิ่งที่ใชค้วามเรว็ต ่าระยะทางไกล (Long Slow Distance) จะท าใหน้กักีฬามี
ความทนทานต่อความเม่ือยลา้เพิ่มขึน้ (สนธยา สีละมาด, 2560) 

ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว (Economy of Motion) เป็นปริมาณความต้องการใช้
ออกซิเจนเพื่อรกัษาระดับความหนักของการท างาน นักกีฬาประเภทอดทนที่มีเทคนิคดีจะใช้
ออกซิเจนเพื่อรกัษาระดับความเร็วนอ้ยกว่านักวิ่งเพื่อนันทนาการ เทคนิคเป็นสิ่งส  าคัญในการ
ปรบัปรุงประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว เช่น นกัวิ่งควรมีการผ่อนคลายรา่งกายส่วนบน นกัจกัรยาน
ไม่ควรสา่ยล าตวัแต่ควรจะมีการผ่อนคลาย การท างานของรา่งกายสว่นอื่นหรือการหดเกรง็จะตอ้ง
ใชพ้ลงังานและออกซิเจนแต่ไม่ไดเ้พิ่มความเร็วใหสู้งขึน้ การพัฒนาเทคนิคใหมี้ความถูกตอ้งจะ
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนกักีฬาใหส้งูขึน้ขณะที่ใชพ้ลงังานลดลง (สนธยา สีละ
มาด, 2560) 

การใชพ้ลงังาน (Fuel Usage) เม่ือออกก าลงักายที่ระดบัความเรว็สงู การสรา้งพลงังาน
จะมาจากคารโ์บไฮเดรตมากว่าไขมัน แต่ล  าหรับนักกีฬาที่ผ่ านการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดี          
ขณะแข่งขนัจะสามารถใชไ้ขมนัเป็นตน้ตอ่การสรา้งพลงังานไดม้ากวา่นกักีฬาที่ฝึกซอ้มมานอ้ยกว่า 
(สนธยา สีละมาด, 2560) โดยทั่วไปแลว้ความอดทนพืน้ฐานที่ควรไดร้บัการฝึกนัน้ แบ่งออกเป็น 2 
ประเภท ดงันี ้ 
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ความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Endurance) โดยทั่วไปค าว่า แอโรบิก หมายถึง        
การประกอบไปดว้ยออกซิเจน หรือ ดว้ยออกซิเจน ซึ่งมีความเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัระบบกลา้มเนือ้ 
(Muscular System) ระบบหายใจและไหลเวียดโลหิต (Cardiorespiratory System) เรียกว่าการ
อดทนแบบใชอ้อกซิเจนหรือระบบหายใจและไหลเวียดโลหิต การท างานแบบแอโรบิกเป็นการ
ท างานที่ร่างกายไดร้บัออกซิเจนและสารอาหารอย่างเพียงพอ และการผลิตของเสียจะมีน า้และ
คารบ์อนไดออกไซด ์ซึ่งจะถกูก าจดัออกทางเหงื่อและลมหายใจในอตัราสว่นที่สมัพนัธก์บัการสรา้ง
ขึน้ ความสามารถแบบใชอ้อกซิเจนขึน้อยู่กับความสามารถของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
(Cardiorespiratory System) ระบบหายใจ (Respiratory) ซึ่งท าหน้าที่ ขนส่งออกซิ เจนและ
สารอาหารท่ีส าคญัตอ่กระบวนการส ารองพลงังานและเคลื่อนยา้ยของเสียออกจากเซลลก์ลา้มเนือ้ 
และขึน้อยู่กบัระบบกลา้มเนือ้ในการที่จะหดตวัเคลื่อนไหวรา่งกายใหไ้ดต้่อเนื่องและยาวนาน การ
ฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนจะถูกก าหนดใหฝึ้กในช่วงแรกๆของการฝึกอย่างสม ่าเสมอขึน้ อยู่กับ
ระยะเวลาและความต้องการของนักกีฬาแต่ละประเภท วิธีการฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนจะประกอบไปดว้ย (ถาวร กมทุศรี, 2560) 

การออกก าลงักายแบบต่อเนื่อง (Continuous Exercise) เป็นลกัษณะการฝึกซอ้มอย่าง
ต่อเนื่อง ตัง้แต่ 30 นาที ขึน้ไปถึง 2 ชั่วโมง ขึน้อยู่กบัระดบัความสามารถและจดุมุ่งหมายของการ
ฝึกซอ้ม รูปแบบการฝึกอย่างต่อเนื่องจะถูกจ ากดัดว้ยความหนกัของการฝึกซอ้ม ส่วนใหญ่ความ
หนักจะอยู่ในระดับการต ่ากว่าสูงสุด จึงเป็นข้อจ ากัดของการออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง       
(สนธยา สีละมาด, 2560) 

การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (Interval Exercise) เป็นรูปแบบการฝึกที่ท  าให้
นกักีฬาท างานหนกั (Work Load) เพิ่มขึน้สลบักบัการท างานช่วงของการฟ้ืนฟูสภาพ (Recovery) 
ขณะท าการฝึกรา่งกายจะกา้วขึน้ไปสูภ่าวะเป็นหนีออกซิเจนและผลิตกรดแล็กติกเพิ่มขึน้ ขณะช่วง
ของการฟ้ืนสภาพและปอดจะยังคงมีการท างานสูงในการที่จะใชห้นีอ้อกซิเจนและการส ารอง
ออกซิเจนเพื่อใชใ้นการเผาผลาญแล็กติกและการสงัเคราะหพ์ลงังานกลบัคืนมา การฝึกซอ้มจะท า
ใหเ้สน้หลอดเลือดแดงฝอยมีการพฒันาเพิ่มมากขึน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หวัใจ การพฒันา
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนและปรบัสมดลุการควบคมุดลุกรดด่าง (Buffers) ภายในรา่งกาย 
ซึ่งจะน าไปสูก่ารพฒันาความสมบรูณท์างกายที่มีสว่นเก่ียวข้องกบัการท างานของระบบหวัใจและ
ไหลเวียนโลหิต (สนธยา สีละมาด, 2560)  

การฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Endurance) หมายถึง ปราศจากออกซิเจน การ
ท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเป็นการท างานที่ร่างกายไดร้บัออกซิเจนและสารอาหารในปริมาณที่
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นอ้ยกว่าที่ร่างกายตอ้งใช ้การท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนสามารถแบ่งออกไดส้องลักษณะ คือ 
ลักษณะแรก การส ารองพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนไม่เกิดกรดแล็กติก (Alactic Anaerobic 
Pathway) เป็นการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนแต่ปราศจากการผลิตกรดแล็กติกแต่สามารถส ารอง
พลงังานที่ความพยายามสงูสดุไดน้านเพียงเท่ากบัปรมิาณสารอาหารที่มีสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้ คือ 
ปริมาณ 6 ถึง 8 นาที และลักษณะต่อมาการส ารองพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเกิดแล็กติก 
(Lactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนแต่ผลิตกรดแล็กติก เม่ือมีการ
ท างานโดยกล้ามเนือ้ไดร้บัออกซิเจนไม่เพียงพอจะท าให้ร่างกายเขา้สู่สภาวะของการเป็นหนี ้
ออกซิเจน (O2 Debt) และการส ารองพลงังานเพื่อใหน้กักีฬาท างานต่อไปจะท าใหมี้การผลิตกรด
แล็กติกขึน้และเม่ืออตัราการผลิตมีมากกว่าอตัราการก าจดัจะท าใหก้รดแล็กติกมีการสะสมอยู่ใน
กลา้มเนือ้และการประกอบกิจกรรมก็ตอ้งหยุดลงประกอบกับความเจ็บปวดของกลา้มเนือ้และ
กิจกรรมเที่ยวต่อไปจะไม่สามารถกระท าไดเ้หมือนเดิมจนกว่ากรดแล็กติกจะถกูก าจดัและมีการใช้   
หนีอ้อกซิเจนอย่างเพียงพอ (สนธยา สีละมาด, 2560)   

การฝึกซอ้มความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance Training) เป็น          
การฝึกภายใตส้ภาพรา่งกายไม่ไดร้บัออกซิเจนอย่างเพียงพอกบัความตอ้งการใชใ้นกระบวนการ
เผาผลาญอาหารเพื่อการผลิตพลงังานของรา่งกาย รา่งกายจึงใชพ้ลงังานจากการส ารองพลงังาน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจนไม่เกิดกรดแล็กติก (Alactic Anaerobic Pathway) และการส ารองพลังงาน
แบบไม่ใช่ออกซิเขนเกิดกรดแลก็ติก (Lactic Anaerobic Pathway) ความอดทนในการท างานแบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจนจึงถกูจ ากดัโดยปัจจยัทางดา้นปรมิาณเชือ้เพลิงที่รา่งกายเก็บสะสมไวใ้นกลา้มเนือ้ 
(เอทีพีและซีพี) และความอดทน (Tolerance) ต่อกรดแล็กติกที่เกิดขึน้จากกระบวนการเผาผลาญ
อาหารแบบไม่ใชอ้อกซิเจน วิธีการฝึกซอ้มความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Training Methods for 
Anaerobic Endurance) ประกอบดว้ย การฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training) เป็นการฝึก
สลบักับช่วงพักหรือผ่อนคลาย โดยช่วงการฝึกจะประกอบดว้ยการออกก าลังดว้ยความหนักสูง 
(High Intensity) และมีช่วงพกัหรอืผ่อนคลาย (Relief Interval) ช่วงการผ่อนคลายจะประกอบดว้ย
การผ่อนคลายด้วยการพัก (Rest relief) เช่น การเดิน หรืออาจจะผ่อนคลายด้วยการท างาน     
(Work relief) เช่นการออกก าลงักายเบา (สนธยา สีละมาด, 2560) 

การผลิตพลงังานและความเม่ือยลา้ขณะท างานหนกัสลบัเบา เป็นสิ่งที่มีความแตกต่าง
กนัอย่างชดัเจน การท างานแบบหนกัสลบัเบาและการท างานอย่างต่อเนื่อง ความแตกต่างกนัจะ
มาจากปัจจยัสองประการ คือ ปัจจยัแรก ถา้ใหน้กักีฬาวิ่งอย่างต่อเนื่องและมีความเรว็เท่าที่จะไป
ไกลได้ในหนึ่งนาที เปรียบเทียบการท างานลักษณะนีก้ับการท างานแบบหนักสลับช่วงพักให้
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นกักีฬาวิ่งดว้ยความเรว็เท่ากบัความเรว็ในตอนแรก แต่ใหว้ิ่งเพียง 10 วินาที และตามดว้ยการพกั 
30 วินาที และท าซ า้อีก 6 ครัง้ สดุทา้ยนกักีฬาจะมีการท างานเท่าเดิม (60 วินาที) แต่ระดบัความ
เม่ือยลา้จากการวิ่งหนักสลบัจะต ่ากว่า ปัจจัยสุดทา้ย เม่ือพิจารณาทางดา้นสรีรวิทยาจะพบว่า 
การส ารองพลังงานของระบบบอแล็กเทตและระบบแล็กเทตขณะวิ่งแบบหนักสลับช่วงเบา
เปรียบเทียบกบัการวิ่งอย่างต่อเนื่องจะมีความแตกต่างกนั ขณะช่วงเวลาของการวิ่งแบบหนกัสลบั
เบาการส ารองพลงังานโดยระบบแล็กเทตจะนอ้ยกว่าการส ารองขณะวิ่งอย่างต่อเนื่อง เนื่องจาก
ขณะวิ่งแบบหนักสลบัเบาจะไดร้บัพลงังานส่วนใหญ่มาจากระบบอแล็กเทต การผลิตกรดแล็กติ
กจึงเกิดขึน้น้อยกว่า ดังนั้น ความเม่ือยล้าจึง เกิดขึน้น้อยจากการท างานแบบหนักสลับเบา 
การศึกษาผลของการน าวิธีการฝึกแบบหนักสลับช่วงพักด้วยความหนักสูง (High Intensity 
Interval Training : HIIT) ต่อการเพิ่มความสามารถแบบไม่ใชอ้อกซิเจน การศึกษาทดลองการฝึก
ทางกายภาพของนักฟุตซอลหญิง ระยะเวลา 28 วัน โดยทดสอบความเร็วดว้ยการวิ่งระยะ 20 
เมตร คล่องตวัและความว่องไว (shuttle run) พลงัของขา (Hop Leg) พลงัอดทน (Hurdle Jump) 
วิ่งดว้ยความเร็วอดทน 150 เมตร อิทธิพลของการฝึกแบบหนักสลับช่วงพักดว้ยความหนักสูง 
(HIIT) มีการเพิ่มขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญของความเร็ว ความคล่องตัวและความว่อง ไว พลัง          
ความอดทนตอ่การใชพ้ลงั และความเรว็อดทน (Fitri et al., 2019) 

ความอดทนของกล้าม เนื ้อ  (Muscular Endurance) หรือความแข็ งแรงอดทน             
เป็นความสามารถของนกักีฬาในการที่จะรกัษาระดบัแรงในการหดตวัของกลา้มเนือ้ภายใตส้ภาพ
การท างานประเภทความอดทน การพฒนาความแข็งแรงอดทนสามารถกระท าไดโ้ดยใชก้ารฝึก      
แบบสถานี (Circuit) การฝึกซอ้มดว้ยน า้หนัก (Weight) การวิ่งขึน้เขา (Hill Running) หรือการวิ่ง
บนลู่กลที่มีระดบัความชนั 3-7 องศา และการวิ่งลากยางหรือน า้หนกัถ่วง เป็นตน้ (ถาวร กมทุศรี, 
2560; สนธยา สีละมาด, 2560) 

ความเรว็อดทน (Speed Endurance) หรือ ความอดทนของความเรว็เป็นความสามารถ
ในการใชค้วามเร็วของนักกีฬาภายใตส้ภาพการท างานประเภทอดทน ความเร็ว อดทนสามารภ
พัฒนาได้โดยใช้การปฏิบัติซ  า้ (Repetition Methods) ที่มีจ านวนเซตสูง จ านวนครัง้ต่อเซตต ่า    
และความหนักมากกว่า 85% ขึน้ไป ด้วยระยะทาง 60% ถึง 120% ของระยะทางการแข่งขัน           
(ถาวร กมทุศรี, 2560; สนธยา สีละมาด, 2560) 

การฝึกความอดทน (Endurance training) เพื่อพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(cardiovascular ) และระบบหาย ใจ (cardiorespiratory) สร้า งก ารเผ าผลาญ พลั งงาน   
(metabolic pathways) และการปรบัปรุงในการเพิ่มประสิทธิภาพการใชพ้ลงังานในระหว่างการ
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ออกก าลั งก ายอย่ า งต่ อ เนื่ อ งและการออกก าลั งก ายความอดทนแบบ ไม่ ต่ อ เนื่ อ ง             
(Blomqvist & Saltin, 1983; Saltin et al., 1976) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การท างานของกรดไขมัน
อิสระที่ความเขม้ขน้ต ่าถึงปานกลางที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการใชไ้กลโคเจนของกลา้มเนือ้ใน
การฝึกความเขม้สงูจะเพิ่มขึน้ผ่านการฝึกความอดทนเป็นเวลานา  (Carter et al., 2001; Kiens et 
al., 1993) การฝึกความอดทนช่วยเพิ่มการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ปรมิาณเลือดที่ออกจากหวัใจในแต่
ละนาที ช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลงังาน (oxidative metabolism) (Hurley et al., 1986) การสรา้ง
กลา้มเนือ้ และการสรา้งไบโอไมโตคอนเดรยี (mitochondrial) (Blomqvist & Saltin, 1983)  

การปรบัตวัจากการฝึกความอดทนก็มีสว่นเก่ียวขอ้งในการใชป้ระโยชนด์า้นสขุภาพทั่วไป 
(Carol Ewing Garber et al., 2011) ระดบัการออกก าลงักาย แบบแอโรบิกที่ดีขึน้นัน้เก่ียวขอ้งกบั
ความเสี่ยงที่ลดลงของการเสียชีวิตจากทกุสาเหต ุเช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ และการเจ็บป่วยดว้ย 
ประโยชนท์ี่ส  าคญัยงัช่วยลดปัจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจ ในปัจจุบนัไดมี้การแนะน าใหป้ระชากรวยั
ผูใ้หญ่ที่ไม่ใช่นักกีฬาที่มีสขุภาพดี มีส่วนร่วมในการฝึกโดยใชค้วามอดทนเป็นประจ าทุกวนัเป็น
เวลาอย่างนอ้ย 30 นาที หา้ครัง้ต่อสปัดาหท์ี่ระดบัความหนกัถึงปานกลาง (Carol Ewing Garber 
et al., 2011) 

การปรบัตวัการฝึกความอดทนโดยทั่วไปแลว้ จะไดร้บัการพฒันาดว้ยความหนกัในระดบั
ต ่าถึงปานกลางอย่างต่อเนื่องหรือกิจกรรมทางกายแบบหนักสลับช่วงพัก ที่ความหนักสูงอย่าง
ต่อเนื่อง เช่น    การเดิน การป่ันจักรยาน การพายเรือหรือการวิ่ง การฝึกความอดทนแบบดัง้เดิม
มุ่งเนน้ไปที่กิจกรรมอย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอที่ความหนกั ต ่าถึงปานกลาง (60-80% อตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ (MHR)) เป็นวิธีที่ใชใ้นการปรบัปรุงความอดทนแบบเฉพาะ อย่างไรก็ตามควร
สงัเกตว่าความหนกัของการออกก าลงักาย มากกว่าระยะเวลารวมของการออกก าลงักาย เป็นการ
พิจารณาที่ส  าคัญเม่ือท าการฝึกความอดทนเพื่อปรับปรุงสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด       
(Gillen et al., 2016) หลกัฐานแสดงใหเ้ห็นว่าความพยายามในระยะอนัสัน้ที่มีความหนักสงูของ
การฝึกความอดทนค่อนขา้งสัน้ อาจมีสขุภาพที่คลา้ยคลงึกนัและน าไปสูก่ารปรบัปรุงทางสรีรวิทยา
ที่มากขึน้ในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและการเผาผลาญพลงังาน (Bartlett et al., 2012) นอกจากนี ้
การฝึกหนักสลับช่วงพัก (HIIT) อาจจะสนุก (Bartlett et al., 2011) และประหยัดเวลามากกว่า 
(Tabata et al., 1996) ส าหรบัการปรบัตวัของระบบหวัใจและหลอดเลือดและระบบทางเดินหายใจ 
เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกความอดทนอย่างต่อเนื่อง กิจกรรมต่อเนื่องที่มีความหนกัสงูนี ้อาจเป็น
ทางเลือกส าหรบัผูป้ฏิบตัิงานและผูเ้ขา้รบัการฝึก ที่ก  าลงัมองหาวิธีที่สนุกและประหยดัเวลาในการ
ปรบัปรุงการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือดและระบบทางเดินหายใจ (Gillen et al., 2016) 
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นักกีฬากีฬายงัไดร้บัประโยชนจ์ากการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ พลงังานแอโรบิก และการใช้
พลงังานของสารตัง้ตน้ ซึ่งอาจมีนัยส าคญัต่อประสิทธิภาพในการแข่งขนั การฟ้ืนฟูร่างกาย และ
การป้องกันการบาดเจ็บ (Malone et al., 2016; Tomlin & Wenger, 2001) การปรบัการท างาน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือดมีความสัมพันธ์กับตัวแปรส าคัญหลายประการที่เก่ียวขอ้งกับ
สมรรถภาพทางกีฬา รวมถึงการเพิ่มระยะเวลาความเหน่ือย ระดบัจดุเริม่ลา้ (lactate threshold) ที่
เพิ่มขึน้ (Jones & Carter, 2000) และการเคลื่อนไหวดว้ยอัตราเร่งที่สงูขึน้ในระหว่างการแข่งขัน
กีฬาทีมประเภทหนกัสลบัช่วงพกั การออกก าลงักายแบบแอโรบิกหรือคารด์ิโอ ไดถ้กูเลือกใชใ้นการ
ฝึกซอ้มในการแข่งขนัรกับีก้ึ่งอาชีพ (Gabbett & Seibold, 2013) และระดบัการแข่งขนัของผูเ้ล่น
ฟตุบอลยวุชนและเยาวชน (Ingebrigtsen et al., 2012)  

การฝึกซอ้มภายใตค้วามอดทนและการปรบัตวัของระบบทางเดินหายใจ ระบบหวัใจและ
หลอดเลือดที่ดี ควรเป็นสิ่งส  าคัญส าหรบัเยาวชนที่มีสุขภาพดีและผูใ้หญ่ทั่วไป รวมถึงนักกีฬาที่
ตอ้งการปรบัปรุงสขุภาพและประสิทธิภาพของการออกก าลงักาย เรื่องการฝึกดว้ยแรงตา้นและการ
ฝึกความอดทน มีความแตกต่างกนัแต่มีนยัส าคญัต่อกลุม่ประชากร แมว้่าการฝึกซอ้มทัง้สองแบบ
นัน้จะอยู่ตรงขา้มกนั แต่สดุทา้ยเป็นการปรบัตวัในการออกก าลงักายแบบ ต่อเนื่อง แต่การพฒันา
ของการฝึกดว้ยแรงตา้นและการฝึกความอดทนนัน้อาจเป็นที่ตอ้งการในการฝึกซอ้ม มีความเป็นไป
ไดท้ี่จะฝึกทัง้สองอย่างพรอ้มกนัและปรบัปรุงทัง้ความอดทนและความการฝึกดว้ยแรงตา้นที่ส่งผล
ต่อการปรบัตวัอย่างต่อเน่ือง (Gravelle & Blessing, 2000; Schumann, Küüsmaa, et al., 2014) 

4. การฝึกพลัง (Power) 
พลังเป็นส่วนหนึ่งของความแข็งแรงที่ มีความจ าเพาะกับการเคลื่อนไหวในนักกีฬา       

การเคลื่อนไหวทางในการกีฬาส่วนมากจะมีลักษณะการเอาชนะแรงต้านทานทั้งภายในและ
ภายนอกของรา่งกายดว้ยความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนือ้สงูสดุ การเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่
ในการเล่นกีฬาดว้ยความเรว็ จะตอ้งใชแ้รงหดตวัของกลา้มเนือ้สงูสดุอย่างรวดเรว็ ช่วงระยะเวลา
สัน้ๆ รูปแบบการเล่นกีฬาหลายประเภทมีการปรบัเปลี่ยนทิศทางและจังหวะในขณะเคลื่อนไหว 
หรือการปรบัอัตราเร่งในการออกตัววิ่งรวมทั้งการลดความเร็วในการวิ่งลงทันทีทันใด จังหวะ
เคลื่อนที่ตามลกัษณะดังกล่าวเกิดขึน้ในการเล่นหรือแข่งขนักีฬาประเภทต่าง ๆ ที่ตอ้งอาศยัการ
ประยุกตใ์ชแ้รงจากการหดตวัของกลา้มเนือ้ที่ท  างานอย่างรวดเรว็ กลา้มเนือ้ที่มีความแข็งแรงจะ
ออกแรงไดม้ากพรอ้มกับการหดตัวอย่างรวดเร็วท าใหเ้กิดก าลัง (Power) ของกลา้มเนือ้เพื่อไป
ควบคุมจังหวะการเคลื่อนไหวให้มีคุณภาพและเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นกีฬาแต่ละ
ประเภท (ถาวร กมทุศรี, 2560; สนธยา สีละมาด, 2560)  
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การแปลงความแข็งแรงสู่พลงั (Conversion to Power) การแปลงความแข็งแรงไปเป็น
พลงัจะเป็นการถ่ายโอนความแข็งแรงสงูสดุท่ีนกักีฬาไดร้บัจากการฝึกซอ้มเป็นพลงัที่เฉพาะเจาะจง
กบัชนิดกีฬา เนื่องจากความแข็งแรงจะไม่ไดเ้ป็นสมรรถภาพที่ส  าคญัของนกักีฬาที่ตอ้งเอาชนะแรง
ต้านด้วยการหดตัวของกล้ามเนื ้ออย่างรวดเร็ว แต่การได้รับผลที่ เฉพาะเจาะจงจากการ
เปลี่ยนแปลงความแข็งแรงจะเป็นสิ่งส  าคัญในการที่จะเพิ่มความสามรถทางการกีฬา ตัวแปรที่
ส  าคญัในการที่จะท าใหก้ารแปลงความแข็งแรงเป็นพลงัเป็นผลส าเรจ็จะขึน้อยู่กบัระยะเวลาและ
วิธีการฝึกซอ้มที่เฉพาะเจาะจงที่น  าไปใชใ้นการถ่ายโอนการเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงสูงสุดไปสู่
ความตอ้งการทางดา้นความแข็งแรงที่เฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬา นกักีฬาสามารถเป็นผูท้ี่มีความ
แข็งแรงมีมวลของกลา้มเนือ้มากแต่ก็ไม่ไดห้มายความว่าจะมีพลงั ถา้นักกีฬาไม่สามารถท าให้
กลา้มเนือ้ที่มีความแข็งแรงหดตัวไดใ้นช่วงเวลาที่สัน้ที่สุด ซึ่งการที่จะกระท าเช่นนั้นไดน้ักกีฬา
จะตอ้งอยู่ภายใตก้ารฝึกซอ้มที่เฉพาะเจาะจง คือ การฝีกซอ้มพลงั ซึง่จะเป็นผลท าใหมี้การปรบัปรุง
ของอตัราความเร็วในการสรา้งแรง พลงั หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนือ้ใน
การที่จะก่อใหเ้กิดแรงมากที่สุดในช่วงเวลาที่สัน้ที่สุดหรือเป็นการเอาชนะแรงตา้นดว้ยความเร็ว 
พลงัเป็นผลของแรงกลา้มเนือ้และอตัราความเร็วของการเคลื่อนไหว การเพิ่มขึน้ของพลงัจึงตอ้ง
เป็นผลของการปรบัปรุงในความแข็งแรงหรือความเรว็อย่างใดอย่างหนึ่งหรือปรบัปรุงทัง้สองอย่าง 
อย่างไรก็ตาม การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ก่อนแลว้ค่อยปรบัเปลี่ยนเป็นพลงัดว้ยการเพิ่ม
ความเร็วในการท างานในตอนหลงัจะเป็นวิธีที่ดีในการปรบัปรุงพลงักลา้มเนือ้ ระบบประสาทมี
วิธีการพืน้ฐานอยู่ 2 วิธี ในการควบคุมระดบัแรงพยายามของกลา้มเนือ้ คือ เป็นการปรบัจ านวน
การกระตุน้ของประสารทสั่งการหรือระดมและ เป็นการปรบัอตัราความถ่ีของสัญญาณประสาทสั่ง
การ การจะกระตุน้กลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเต็มที่ระบบประสาทจะตอ้งระดมหน่วยยนต์
ทัง้หมดและกระตุน้แต่ละหน่วยยนตด์ว้ยความถ่ีสงูเพียงพอที่จะท าใหเ้สน้ใยกลา้มเนือ้ภายในแต่
ละหน่วยยนตห์ดตวัสรา้งแรงสงูสดุ การเพิ่มขึน้ของความสมบูรณท์างกายซึ่งมีพืน้ฐานอยู่บนการ
เปลี่ยนแปลงของระบบประสาทในการช่วยใหแ้ต่ละกลา้มเนือ้ไดร้บัความการพฒันาทางดา้นพลงั
จึงจ าเป็นตอ้งฝึกซอ้มที่มีการเคลื่อนไหวแบบพลงัระเบิด การฝึกซอ้มที่ใชอ้ตัราความเรว็สงู ซึ่งเป็น
วิธีการฝึกซอ้มระบบประสาท เพราะการเคลื่อนไหวที่ใชพ้ลงัจะตอ้งใชเ้วลานอ้ยที่สดุและประสาท
สั่งการตอ้งมีความอดทนในการที่จะเพิ่มความถ่ีของการสั่งการไดอ้ย่างสม ่าเสมอ  (ถาวร กมทุศรี, 
2560; สนธยา สีละมาด, 2560)  

การศึกษาผลของการฝึกที่มุ่งพัฒนาพลังและสมรรถภาพทางกายของผู้เล่นฟุตซอล
ในช่วงการแข่งขนั โดยกลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ยผูเ้ล่นฟุตซอล 10 คนจากทีมระดบัมืออาชีพ อาย ุ
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23.70 ± 5.85 ปี น า้หนกั 72.33 ± 6.01 กิโลกรมั และส่วนสงู 174.40 ± 0.05 ซม. ฝึกระยะเวลา 4 
สัปดาห์  การฝึกจะสอดคล้อ งกับต้น ฤดูการแข่ งขัน  มี การทดสอบ  Squat jump (SJ), 
Countermovement jump (CMJ), วิ่งดว้ยความเรว็ 15 เมตร (Vel_15m) และ Futsal Intermittent 
Endurance Test (FIET) มีการทดสอบสัปดาห์ที่  1 และ 3 มีการเพิ่มความหนักของการฝึกใน
สปัดาห ์2 และ 4  สรุปไดว้่าการฝึกในช่วงตน้ฤดกูารแข่งขนัมีการปรบัปรุงพลงัของกลา้มเนือ้ขาใน
ผูเ้ลน่ฟตุซอลดว้ยการฝึกความเรว็แบบต่อเน่ืองที่ความหนกัสงู (Freitas et al., 2019)   

5. การฝึกความเร็ว (Speed)   
ความเรว็ หมายถึง ความสามารถของรา่งกายที่จะเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไปในทิศทาง

ต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ความเร็วถือว่าเป็นสมรรถภาพทางกายและทางกลไกลอย่างหนึ่งที่มี
ความส าคญัต่อนกักีฬา ความสามารถดา้นความเรว็เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ในการหดตวั
แบบซ า้ ๆ ติดต่อกนัดว้ยอตัราความเรว็สงูสดุ เพื่อก่อใหเ้กิดแรงขบัเคลื่อนรา่งกายไปยงัต าแหน่งที่
ต้องการภายในเวลาที่สั้นที่สุด ความเร็วถือเป็นพื ้นฐานที่ส  าคัญของกีฬาเกือบทุกประเภท 
โดยเฉพาะกีฬาที่มีการเปลี่ยนแปลงต าแหน่งได้อย่างรวดเร็วในการแข่งขัน การเคลื่อนที่หรือ
เคลื่อนไหวของรา่งกายในการเล่นกีฬาดว้ยความเรว็จะท าใหค้วามสามารถในการเล่นหรือแข่งขนั
มีปรสิทธิภาพโดยเฉพาะนกักีฬาที่ใชค้วามเรว็ตามรูปแบบของเทคนิค ทกัษะไดอ้ย่างถกูตอ้งจะท า
ใหก้ารเล่นมีคุณภาพตลอดการแข่งขัน ความเร็วในการวิ่งมีผลต่อความสามารถในการเล่นหรือ
แข่งขันของนักกีฬาโดยตรง การวิ่ งนักกีฬาจะต้องผ่านการฝึกด้านต่าง ๆ มาอย่างดีจึงจะใช้
ความเร็วไดอ้ย่างเหมาะสมในการเล่นกีฬาแต่ละประเภท ปัจจัยที่มีผลต่อความเร็วจะขึน้อยู่กับ
เวลาปฏิกิรยิาความสามารถในการเอาชนะแรงตา้นภายนอกของนกักีฬา เทคนิค สมาธิ และความ
ตัง้ใจ และความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้   (สนธยา สีละมาด, 2560) 

การพัฒนาความเร็วจะตอ้งมีการฝึกซอ้มอย่างมีขั้นตอน ความเร็วเป็นผลจากการหด
ตัวอย่างรวดเร็วของกลา้มเนือ้ ความเร็วจึงขึน้อยู่กับความแข็งแรง พลัง และความอดทนของ
กลา้มเนือ้เป็นส าคญั นอกจากนีก้ารจะเพิ่มความเรว็ยงัขึน้อยู่กบัความสมัพนัธข์องระบบประสาท
กลา้มเนือ้และความอ่อนตวัของขอ้ต่อต่าง ๆ การหดตวัของกลา้มเนือ้จะเป็นผลมาจากสญัญาณ
ประสาทที่ส่งผลมาจากระบบประสาทส่วนกลาง การหดตวัคลายตวัของกลา้มเนือ้ชา้หรือเร็วจะ
ขึน้อยู่กบัสญัญาณประสาทที่มาควบคมุการที่นกักีฬาจะมีความเรว็ได ้นกักีฬาความฝึกสมองหรือ
ประสาทใหเ้รว็ก่อน จะตอ้งฝึกระบบประสาทใหมี้การท างานอย่างรวดเรว็และเป็นประจ า  

การศึกษาผลของการฝึกความเร็วในนักกีฬาฟุตซอล อายุระหว่าง 11 ถึง 12 ปี ท าการ
ทดลองขัน้พืน้ฐานเป็นระยะเวลา 30 สปัดาห ์การทดลองเริม่ตน้ขึน้ในเดือนพฤศจิกายน 2013 และ
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เสร็จสมบูรณ์ในเดือนพฤษภาคม 2014 รวมทั้งสิน้ 138 วันและ 144 ครัง้ของการฝึก ระยะเวลา
ก่อนการแข่งขนัและช่วงเวลาการแข่งขนัรวม 311 ชั่วโมงของการฝึก ผลการทดสอบวิ่ง 3x10 เมตร 
ชี ้ให้เห็นว่ากลุ่มการทดสองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ            
(p <0.0005) ซึ่งกลุ่มควบคุมไม่มีความก้าวหน้าทางสถิติที่ตามความเป็นจริง ความแตกต่าง
ระหว่างค่าเฉลี่ยที่มีนยัค่านยัส าคญัทางสถิติที่ไม่มีความส าคญั การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบของกลุม่
เนน้ขอ้เท็จจรงิที่ว่าโปรแกรมที่น  าไปใชก้บักลุม่ทดลองนัน้มีประสิทธิภาพมาก ดงันัน้ความแตกต่าง
ระหว่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบหลังการฝึกจึงมีค่านัยส าคัญทางสถิติที่  p <0.0005 ในกลุ่ม
ทดลอง การทดสอบความแข็งแรงและพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา (การทดสอบความเรว็ 30 เมตร 
และ 3x10 เมตร) ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความแตกต่างกนัระหว่างค่าเฉลี่ยระยะทางที่ 
4.2 เซนติเมตรในกลุ่มการทดลอง และ 1 เซนติเมตรในกลุ่มควบคุม มีค่านัยส าคัญทางสถิติที่         
p <0.0005 ในกลุ่มทดลองและ p <0.0005 ในกลุ่มควบคุม ผลการวิจัยระบุว่า หลังจากการใช้
โปรแกรมพัฒนาความเร็วแบบเฉพาะส าหรบักีฬาฟุตซอลในนักกีฬาอายุระหว่าง 11 ถึง 12 ปี 
พบว่ามีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ในกลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุ (Cosmin & Mircea, 
2015)  

การวิจยัการฝึกความเรว็ในนกักีฬาฟตุซอลหญิงและนกักีฬาฟตุบอลหญิง มีวตัถปุระสงค์
เพื่อตรวจสอบความคล่องแคล่ว ความเรว็ และคณุสมบตัิการเรง่ความเรว็ในนกัฟุตซอลหญิงและ
นักฟุตบอลหญิง นักกีฬาจ านวน 70 คน รวมนักกีฬาฟุตซอล 35 คน (อายุ 20.85 ± 1.88 ปีสูง 
166.85 ± 4.57 ซม. น า้หนกั 61.74 ± 9.07 กก.) และนกัฟุตบอล 35 คน (อาย ุ20.40 ± 3.34 ปีสงู 
165.02 ± 7.66 ซม. น า้หนัก 60.98 ± 6.76 กก.) เขา้รว่มการศึกษาประสบการณก์ารฝึกซอ้มของ    
ผูเ้ล่นฟุตซอลและฟุตบอลเท่ากับ 6.08 ± 1.44 ปีและ 5.77 ± 3.26 ปีตามล าดับ ค่าความว่องไว
และความเรว็ของผูเ้ขา้รว่ม 10 เมตร, 20 เมตรและ 30 เมตร ไดร้บัการประเมินผลโดยใชเ้ครื่องมือ
วดัตวัจบั ผลการวิจยัพบว่าผูเ้ล่นฟุตซอลหญิงมีค่าความเรว็ 10 เมตร ความเรว็ 20 เมตร และ 30 
เมตรและค่ าความคล่องแคล่วสูงกว่าผู้ เล่นฟุตบอลหญิ ง อย่ างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ           
(Ünveren, 2015b) 

6. การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) 
การฝึกแบบควบคู ่มีความน่าสนใจในปี 1980 เม่ือการศกึษาครัง้แรกของการรวมแอโรบิก

และการฝึกความแข็งแรงไดถ้กูตีพิมพข์ึน้ โดยโรเบิรต์ ซี นิสสนั (Robert C Hickson) คน้พบว่าการ
ฝึกความแข็งแรงอาจจะไม่สามารถพัฒนาความอดทนได ้เม่ือความถ่ีของการฝึกซอ้มการวิ่งที่มี
ความหนกัสงูและการฝึกความแข็งแรง (11 ครัง้ ต่อสปัดาหใ์นผูท้ี่ไม่ไดร้บัการฝึกฝนมาก่อน) ไดถ้กู
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ฝึกพรอ้มกนันานกว่า 6 - 8 สปัดาห ์(Hickson, 1980) ในความเป็นจรงิขอ้สรุปของการศกึษาครัง้นี ้
อาจเป็นอันตรายส าหรบันักกีฬาที่มีความแข็งแรงและมีการฝึกความอดทนและพลงัพรอ้มกัน มี
ขอ้สงัเกตการสรุปงานวิจยัของ ฮิกสนั (Hickson) ว่าการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงไม่ไดเ้กิดจาก
ความเหนื่อยลา้ที่เหลืออยู่ แมจ้ะมีการออกก าลงักายแบบแอโรบิกและความแข็งแรงที่มีปรมิาณสงู 
แต่กลไกที่เป็นไปไดน้ัน้ยงัคงตอ้งหาค าตอบว่าเบือ้งหลงัการเปลี่ยนแปลงของการฝึกแบบควบคู่คือ
สิ่งใด นบัตัง้แต่บกุเบิกการศกึษาการฝึกแบบควบคูข่องนิสสนั (Hickson) ปรากฏการณน์ีเ้ป็นที่รูจ้กั
กันในช่ือ“ผลของการสอดแทรก (interference effect)” 5 ปีต่อมา ในปี 1985 ดัดลียแ์ละจารม์ิว 
(Dudley and Djamil) กลบัมาท าการวิจยัซ า้แบบเดียวกบัของฮิกสนั (Hickson) โดยท าการศึกษา
ดว้ยความถ่ีในการฝึกที่ต  ่ากว่ามาก (เช่น 3 ครัง้ต่อสปัดาหข์องการฝึกแอโรบิก และการฝึกดว้ยแรง
ต้าน ตามล าดับ) (Dudley & Djamil, 1985) การค้นพบที่ ส  าคัญของการศึกษาครั้งนี ้คือ                  
"ผลของการสอดแทรก" ถกูตัง้ขอ้สงัเกตเฉพาะที่ความเรว็เชิงมมุที่สงูแต่ไม่ต ่ามาก แมว้่าจะสรุปได้
ว่าการพฒันาก าลงัอย่างรวดเรว็อาจมีความอ่อนไหวต่อการฝึกแอโรบิกควบคู่กนั แต่ก็ตอ้งยอมรบั
ว่าระยะเวลา 7 สัปดาห์อาจสั้นเกินไปที่จะแสดงการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด  เนื่องจากใน
การศึกษาการปรบัปรุงความแข็งแรงของฮิกสนั (Hickson) เริ่มหลงัจากผ่านไปแลว้ 6 - 8 สปัดาห์
ในกลุ่มฝึกควบคู่กนั (Hickson, 1980) ขอ้สรุปแรกเก่ียวกบัความไม่ลงรอยกนัของแอโรบิกและการ
ฝึกความแข็งแรง ถกูน ามาท าวิจยัอีกครัง้ใน 10 ปีต่อมา เม่ือเอกสารฉบบัแรกเก่ียวกบัผลของโหมด
การฝึกควบคู่กนัที่มีความแตกต่างกนั ซึ่งไดร้บัการตีพิมพ ์มีสมมติฐานว่าความเหนื่อยลา้ตกคา้งที่
เกิดจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอาจลดความสามารถในการพัฒนาความตึงเครียดใน
ระหว่างการฝึกพลงัตามมา (Craig et al., 1991; Lee et al., 1990) เม่ือการออกก าลงักายทัง้สอง
มีการฝึกในระยะเวลาที่ใกล้เคียงกัน      ในความเป็นจริงมันเป็นที่คาดการณ์ว่าผลลัพธ์ คือ 
"คุณภาพ" ที่ลดลงของการฝึกความแข็งแรง อาจน าไปสู่การปรับตัวของระบบประสาทและ
กลา้มเนือ้ ที่น่าสนใจในการศึกษานีมี้เพียงความแข็งแรงของร่างกายลดลงเล็กนอ้ยในนักเรียนที่
ไม่ไดร้บัการฝึกมาก่อนหนา้นี ้เม่ือท าการวิ่งอย่างต่อเนื่องก่อนการฝึกความแข็งแรง แต่ไม่พบความ
เปลี่ยนแปลงในรา่งกายส่วนบนซึ่งบ่งชีว้่า เป็นปรากฏการณ ์ผลของการสอดแทรก (interference 
effect) (Schumann & Rønnestad, 2019).  

ในช่วงเวลาเดียวกนั มีการศกึษาและไดท้ าการตรวจสอบผลของการฝึกแบบควบคู่กนัใน         
วนัเดียวกนั เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกแบบควบคู่กนัแบบสลบัวนักนั โดยการสุ่มตวัอย่างเนือ้เยื่อ
กล้ามเนื ้อของผู้ชาย  (Sale et al., 1990) ที่ท  าการฝึกแบบควบคู่กัน สองครั้งต่อสัปดาห์เป็น
ระยะเวลา 20 สปัดาห ์ในขณะที่การปรบัปรุงความแข็งแรงสงูสดุมีมากกว่าในกลุ่มที่มีการฝึกแบบ
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สลบัวนักนั แต่กลา้มเนือ้และการปรบัปรุงความสามารถของแอโรบิกไม่มีความแตกต่างกนัระหว่าง
กลุ่ม อย่างไรก็ตามการฝึกแบบสลบัวนักนัไดเ้พิ่มกิจกรรม citrate synthase ซึ่งอาจเป็นประโยชน์
ต่อความจุของแอโรบิก และการใชป้ระโยชนจ์ากปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ต่อมา
ในปี 1993 คอลลินสแ์ละสโนว ์(Collins & Snow, 1993) ไดศ้กึษาและเพิ่มตวัแปรจากการวิจยัก่อน
หนา้นี ้โดยการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยากับการออกก าลงักายสองแบบ (เช่น    
แอโรบิกตามดว้ยการฝึกความแข็งแรง และในทางกลบักัน) ซึ่งปัจจุบนัเขา้ใจว่าเป็นการฝึกตาม
ค าสั่ ง (order effect) (Häkkinen et al, 2013; Schumann et al., 2013) ในการศึกษานี ้ทั้งชาย
และหญิงท าการออกก าลงักายแบบใดแบบหนึ่งจากสองค าสั่ง สามครัง้ต่อสปัดาหใ์นระยะเวลา 7 
สปัดาห ์พบว่าการปรบัตวัทางระบบประสาทและกลา้มเนือ้ และระบบทางเดินหายใจ ดเูหมือนจะ
เกิดขึน้เป็นอิสระจากค าสั่งการออกก าลงักายหลงัจากการฝึก นอกจากนีค้อลลินสแ์ละสโนว์ ไม่ได้
สังเกตความแตกต่างของความหนักในการฝึกซอ้ม เช่น คุณภาพของการออกก าลังกายแบบ        
แอโรบิ กและความแข็งแรง โดยไม่ค านึ งถึ งล าดับการฝึกซ้อม  (Collins & Snow, 1993) 
ประวตัิศาสตรก์ารพฒันาของการฝึกแบบควบคู่กนันัน้ เกิดขึน้เพียงไม่ก่ีปีหลงัจากการศึกษาของ 
ฮารก์ินเนน และคณะ (Häkkinen et al., 2003) ผู้ยืนยันสมมติฐานว่าปริมาณการฝึกอาจเป็น
สื่อกลางที่ส  าคัญต่อการฝึกซ้อมในระยะเวลา 21 สัปดาห์ (Häkkinen et al., 2003) ในขณะที่
การศึกษานีไ้ม่พบการพฒันาความแข็งแรงสงูสดุที่ผิดปกติ แต่เริ่มมีการปรบัตวัในการพฒันาพลงั
และแรงอย่างรวดเรว็หลงัจากผ่านการฝึกไปแลว้ 7 สปัดาห ์มีการยืนยนัจากดดัลีย ์และจารม์ิว ใน
ปี 1985 ว่าแรงระเบิดอาจจะมีแนวโน้มที่จะเกิดการฝึกแบบแอโรบิกมากกว่าการพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุด  (Dudley & Djamil, 1985) อันที่ จริงปรากฏการณ์นี ้ยังคงเป็นที่ สนใจของ
นกัวิทยาศาสตร ์จนถึงปัจจบุนั (Häkkinen et al., 2003; Schumann, Küüsmaa, et al., 2014)  

ยังมีเหตุการณ์ส าคัญอีกเหตุการณ์หนึ่งที่ เกิดขึน้พรอ้มกับความก้าวหน้าในด้าน
วิทยาศาสตรโ์มเลกุลและความเป็นไปไดท้ี่จะมองเขา้ไปใกลก้ลไกที่เป็นรากฐานของสัญญาณ
รบกวนที่อาจเกิดขึน้ในเสน้ทางการส่งสญัญาณในระหว่างการฝึกแบบควบคู่ ในบรรดากลไกที่อยู่
เบื ้องหลังผลของการสอดแทรกคือ  Adenosine monophosphate-activated protein kinase 
(AMPK) ซึ่ ง เป็น เอนไซม์ที่ ส  าคัญที่ ควบคุมสมดุลของระบบการเผาผลาญของร่างกาย 
(Metabolism) และ pKb (เป็นลอการทิมึลบ p คือลอการทิมึลบ เนื่องจากค่า Kb สว่นใหญ่มีขนาด
ใหญ่มากหรือเล็กมากลอการทิึมเชิงลบของค่าเหลา่นีจ้ึงถกูใชเ้พื่อใหง้่ายต่อการจดัการ) ถกูใชเ้พื่อ
ตรวจสอบความแข็งแรงของฐานเชิงปริมาณ (negative base-10 logarithm) เม่ือฐาน (negative 
base-10 logarithm) ละลายในน ้ามันจะแยกตัวออกเป็นไอออนซึ่งเป็นโซลูชั่นพื ้นฐาน ฐานที่



  

 

30 

แข็งแกรง่แยกตวัออกจากกนัอย่างสมบูรณ ์ฐานอ่อนแอแยกออกบางส่วน) (AMPK-PKB ) มีการ
ตั้งสมมติฐาน แบบ switch ซึ่งน าเสนอโดย แอสเทอรต์ัน และคณะ (Atherton et al., 2005) 
สมมติฐานนีมี้พืน้ฐานมาจากแบบจ าลองในหนูที่ถูกกระตุน้ดว้ยไฟฟ้าเพื่อเลียนแบบการฝึกความ
อดทนและการฝึกความแข็งแรง พวกเขาเสนอว่าการเปิดใชง้าน AMPK โดยการกระตุน้ความ
อดทนสามารถยับยั้งการท างานของ mamalian Target Of Rapamycin (mTOR)  คือกลุ่มของ 
Protein Kinase ที่ท  าหนา้ที่เป็นตวัรบัสญัญาณสารอาหาร เพื่อควบคมุระดบัพลงังานภายในเซลล ์
ไปในทิศทางที่ส่งเสริมการเจริญเติบโต (Cell Growth) ในที่สดุและบั่นทอนการท างานเริ่มตน้ของ
การหดตัวและการยืดตัวของกลา้มเนื ้อ (Atherton et al., 2005) สมมติฐานนีไ้ดร้บัการพัฒนา
เพิ่มเติมในเอกสารที่ตามมา เช่น คอรฟ์ฟ่ี และฮอกลีย์ (Coffey & Hawley, 2007) และ ฮอกลีย ์
(Hawley, 2009) และยงัคงเป็นหนึ่งในสมมติฐานที่ก าลงัถกูตรวจสอบแมว้่าจะมีหลกัฐานปรากฏ
ขึน้ส  าหรบัค าอธิบายนี ้(Schumann & Rønnestad, 2019) 

ประสิทธิภาพของความแข็งแรงและแอโรบิก 
ประสิทธิภาพของความแข็งแรงและแอโรบิก ในการศึกษาครั้งแรกของ ฮิกสัน 

(Hickson) ไดข้อ้สรุปว่ามีประโยชนน์อ้ยหรือไม่มีเลย ส าหรบันกักีฬาที่ฝึกความอดทนและการฝึก
ความแข็งแรง ในเวลาเดียวกนั (Hickson, 1980) อย่างไรก็ตามในบทความที่ตีพิมพใ์นปีเดียวกัน
นัน้ แสดงใหเ้ห็นว่าผูช้ายที่ไม่ไดร้บัการฝึกฝน เม่ือท าการทดสอบกบัจกัรยานวดังาน หลงัจากการ
ฝึกผ่านไป 10 สปัดาหข์องการฝึกความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว มีความอ่อนลา้จากการทดสอบ
เกือบสองเท่าของระยะเวลาในการทดสอบ โดยไม่แสดงการเปลี่ยนแปลงที่ส  าคญัในปรมิาณการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) (Hickson et al., 1980) เนื่องจากผลกระทบที่มีขนาดเล็กกว่ามากใน
ระหวา่งการวิ่งบนลูว่ิ่ง สรุปไดว้า่การปรบัปรุงประสิทธิภาพการป่ันจกัรยานนัน้มีสาเหตหุลกัมาจาก
ความแข็งแรงที่เพิ่มขึน้มากกว่าการเปลี่ยนแปลงในความสามารถในการออกซิเดชนั ยิ่งไปกว่านัน้
ผูเ้ขา้รว่มในการศึกษานีไ้ม่ไดร้บัการฝึกมาก่อน ดงันัน้การฝึกทุกประเภทจะก่อใหเ้กิดประโยชนใ์น
การฝึก (Schumann & Rønnestad, 2019) 

ในปี 1988 ฮิกสนั (Hickson) ไดท้  าการศกึษาซ า้อีกครัง้ โดยการผสมผสานการออกก าลงั
กาย   เขา้กบัขัน้ตอนการฝึกซอ้มของนกักีฬาท่ีมีความอดทน สรุปไดว้า่อย่างนอ้ยที่สดุประสิทธิภาพ
ของความอดทนมีความจ าเป็นและความต้องการ ในการใช้เส้นใยกล้ามเนื ้อ แบบรวดเร็ว         
(fast-twitch fiber) เช่น การฝึกที่ใชร้ะยะเวลาสัน้ การฝึกความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน และควร
ใชก้ารฝึกดว้ยแรงตา้นเพื่อปรบัปรุงการใชง้านของเสน้ใยกลา้มเนือ้แบบรวดเรว็ (fast-twitch fiber) 
(Hickson et al., 1988) นอกจากนีย้งัไม่มีขอ้บ่งชีต้่อประสิทธิภาพความอดทน เห็นไดช้ดัว่ามีการ
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รกัษามวลกายและเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา แมว้า่การศกึษานีย้งัขาดกลุม่ควบคมุที่มีการฝึก
ความอดทนในระยะเวลาการฝึกเท่านัน้ แมจ้ะไม่มีหลกัฐานวา่มีการเพิ่มขึน้ของมวลกลา้มเนือ้มาก
เกินไปโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเจริญเติบโตของกลา้มเนือ้ ในปัจจุบนัยงัคงเป็นความกงัวลส าหรบั
นกักีฬาและโคช้ที่มีการฝึกดา้นความอดทน เนื่องจากน า้หนกัตวัที่เพิ่มขึน้อาจเป็นอปุสรรคต่อการ
ท างานในฝึกดว้ย (Schumann & Rønnestad, 2019) 

ปีต่อ ๆ มาผลของการฝึกความแข็งแรงต่อสมรรถภาพแอโรบิกนัน้เป็นงานวิจยัที่น่าสนใจ
ที่เล็กน้อย ในปี 1999 การศึกษาโดย Paavolainen และคณะ (Paavolainen et al., 1999) และ 
Hoff และคณะ (Hoff et al., 1999) เป็นหลักฐานส าหรบัการออกก าลังกายที่ประหยัดพลังงาน 
(exercise economy) และประสิทธิภาพความอดทนโดยรวมของนักสกี ในท านองเดียวกันกับ
การศึกษาในช่วงตน้โดย Hickson การศึกษาเหล่านีย้งัแสดงใหเ้ห็นว่าการปรบัปรุงประสิทธิภาพ 
ไม่ไดข้ึน้อยู่กบัการปรบัปรุง VO2max และค่อนขา้งจะสมัพนัธก์บัการเปลี่ยนแปลงในลักษณะของ
กลา้มเนือ้และประสาท เป็นเพราะในการศึกษาโดย Paavolainen และคณะ (Paavolainen et al., 
1999) มีการปรบัปรุงในระยะเวลา 5 กม. นัน้สมัพนัธก์บัเวลาที่สัน้กว่าในการสมัผสักบัพืน้ และท า
ใหรู้ปแบบการวิ่งแบบประหยดัพลงังาน (economic running) เป็นแบบแผนที่ดี ถึงแมว้า่มีงานวิจยั
เพียงไม่ก่ีชิน้เท่านัน้ที่ตรวจสอบผลของการฝึกความแข็งแรงส าหรบันกักีฬาที่มีความอดทนในช่วง
ปลายศตวรรษท่ีผ่านมา (Schumann & Rønnestad, 2019) 

อย่างไรก็ตามในหนงัสือที่เนน้การฝึกและกลยทุธด์า้นโภชนาการส าหรบักีฬา (Hawley & 
Burke, 1998) สิ่งนีส้ะทอ้นใหเ้ห็นอย่างถกเถียงกนัมาก คือ เทคนิคการฝึกเพื่อประสิทธิภาพความ
อดทนที่ประสบความส าเรจ็ ไดก้ล่าวถึง ผลของการฝึกความแข็งแรงส าหรบักีฬา เช่น ว่ายน า้ การ
พาย การเลน่สกีขา้มประเทศ และการป่ันจกัรยานความอดทน บทสรุปในกีฬาความอดทนทัง้หมด
นี ้คือ การฝึกความดว้ยแรงตา้นที่ปกติไม่ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท างานของนักกีฬา
ความอดทน โดยสว่นมากอาจจะจ ากดัปรมิาณของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงในนกักีฬา ยิ่งไปกว่า
นัน้ หลกัฐานที่แสดงว่านกักีฬาที่มีความอดทน ซึ่งผ่านการฝึกมาอย่างดี รวมกบัการฝึกความดว้ย
แรงตา้นเขา้ในโปรแกรมการออกก าลงักายตามปกติ เพื่อปรบัปรุงประสิทธิภาพความอดทนและ
แข็งแรง (Hawley & Burke, 1998, pp. 136) ในขณะที่การศึกษาขัน้ตน้ของ Hickson และคนอื่น 
ๆ ได้รบัการยอมรบัและมีการแนะน าเพิ่มเติมว่า ส  าหรบันักกีฬาที่ผ่านการฝึกในระดับที่สูง มี
ความสามารถในการสรา้งและผลผลิตพลังงานได้อย่างดี การปรบัปรุงเพิ่มเติมในด้านความ
แข็งแรงอาจเป็นปัจจยัที่ส  าคญันอ้ยกว่าการเพิ่มประสิทธิภาพความอดทน ในระดบัสงูสดุของการ
แข่งขนั การเพิ่มความแข็งแรงและพลงัต่อวินาที ไม่ส  าคญัต่อการประสบความส าเรจ็ในการพฒันา
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เทคนิคที่ถูกตอ้ง การศึกษาการฝึกที่ทนัสมัยไม่สนับสนุนการใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นต่อ
การปรบัปรุงประสิทธิภาพของนักกีฬาที่ผ่านการฝึกในระดับที่สงู” (Hawley & Burke, 1998,pp. 
137 – 138) ขณะที่มมุมองนีย้งัคงใชร้ว่มกนัของผุฝึ้กสอนและนกักีฬาจ านวนมาก ประมาณ 20 ปี
ต่อมามีการศึกษาจ านวนมากไดร้วบรวมเพื่อเป็นหลักฐานต่อการฝึกความแข็งแรงซึ่งเป็นส่วน
ส าคญัของการเล่นกีฬาที่ประสบความส าเรจ็ จึงเป็นเรื่องเก่ียวกบัเวลาที่จะสรุปศกัยภาพของการ
ฝึกความแข็งแรงในการปรบัปรุงประสิทธิภาพการกีฬา ดงันัน้การฝึกแบบควบคู่กนัอาจมีโนม้นา้วที่
ส  าคญั ต่อผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬา การผสมผสานของการฝึกแบบแอโรบิกและการฝึกดว้ยแรง
ตา้น เพื่อประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาและสขุภาพที่ดีท่ีสดุ 

การฝึกแบบควบคู่และผลของการสอดแทรก (Concurrent Training and the 
Interference Effect) 

ความสนใจในการวิจัยการฝึกแบบควบคู่ เริ่มขึน้ในปี 1970 เม่ือ Robert Hickson                
(Hickson, 1980) ตรวจสอบผลของโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่กันในระยะเวลา 10 สัปดาห ์     
กลุม่ทดลองเป็นชายและหญิงที่ไม่ไดร้บัการฝึกฝน ในช่วงระยะเวลา 10 สปัดาหผ์ูเ้ขา้รว่มโปรแกรม
จะตอ้งผ่านการฝึกดว้ยแรงตา้นและฝึกความอดทนในวนัเดียวกนั (ป่ันจกัรยานหรือวิ่ง) Hickson 
พบว่ากลุ่มฝึกแบบควบคู่กนั มีการเพิ่มขึน้คลา้ยกนัของ VO2max ทัง้การป่ันจกัรยาน (25%) และ
วิ่งบนลู่วิ่ง (20%) อย่างชา้ ๆ แบบทดสอบการออกก าลงักาย (GXT) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มฝึก
ความอดทนเท่านัน้ อย่างไรก็ตามการปรบัความแข็งแรงสงูสดุส าหรบักลุ่มการฝึกแบบควบคู่กนั มี
การปรบัปรุงจนถึงสัปดาหท์ี่ 7 (เพิ่มขึน้ 34% จากพืน้ฐาน) ก่อนที่จะลดลงอย่างมีนัยส าคัญใน
สปัดาหท์ี่ 10 และจบดว้ยการปรบัปรุงโดยรวม (25%) จากพืน้ฐาน เม่ือเทียบกับกลุ่มการฝึกดว้ย
แรงตา้นเพิ่มขึน้ (44%) จากพืน้ฐาน การระบุการลดทอนของความแข็งแรงในกลา้มเนือ้สงูสดุใน
กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กัน เม่ือเทียบกับกลุ่มการฝึกดว้ยแรงตา้นเพียงอย่างเดียว Hickson เรียก
การสงัเกตนีว้่า "ผลของการสอดแทรก (interference effect)" (Hickson, 1980) การวิจยัครัง้นีเ้ป็น
ครัง้แรกที่เสนอโดยตรงของการฝึกแบบควบคู่กันในวันเดียวกันอาจส่งผลให้การพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดอาจไม่สมบูรณ์ เม่ือเทียบกับการฝึกแบบควบคู่กัน ในช่วงโปรแกรมการฝึก                
10 สปัดาห ์(ดภูาพประกอบที่ 2) 
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ภาพประกอบ 2 ผลของการทอดแทรกของการพฒันาความแข็งแรงตามการฝึกแบบควบคูก่นั ดว้ย
การฝึกความแข็งแรงและความอดทนในวนัเดียวกนั เม่ือเทียบกบัการพฒันาความแขง็แรงเพียง

อย่างเดยีว 

ที่มา : Hickson 1980, adapted from Perez Schindler et al. Eur J Sport Sci, 15 (1): 
41 52, 2014. 

นอกเหนือจากงานวิจยัของฮิกสนั (Hickson) งานวิจยัอื่น ๆ ที่ตามมาไดพ้ยายามอธิบาย
ถึงการฝึกที่มีผลต่อการสอดแทรก การคน้หาหลายครัง้พบว่าการลดทอนของการพัฒนาความ
แข็งแรง ก าลังและแรงสูงสุด เม่ือการฝึกด้วยแรงต้านถูกรวมเข้ากับการฝึกความอดทนในวัน
เดียวกัน เม่ือเปรียบเทียบกับการฝึกดว้ยแรงตา้นเพียงอย่างเดียว (Bell et al., 2000; Dudley & 
Djamil, 1985; Hickson, 1980; Kraemer et al., 1995; Moktar et al., 2008) การปรบัตวัของการ
ฝึกความอดทนนั้นไม่ไดร้บัผลมากนักจากการฝึกดว้ยแรงตา้น การฝึกดว้ยแรงตา้นอาจเพิ่มการ
ปรับตัวให้เข้ากับการฝึกความอดทน (Aagaard & J. Andersen, 2010; Chtara et al., 2005; 
Taipale et al., 2013) ปัจจุบนัการทบทวนวรรณกรรมของการฝึกแบบควบคู่กันในวนัเดียวกนัได้
ทดลองผลของการออกก าลงักายตามค าสั่งในชายและหญิง (Collins & Snow, 1993) ผูห้ญิงที่เคย
ผ่านการฝึก (Gravelle & Blessing, 2000) และผูห้ญิงที่ไม่เคยผ่านการฝึก (Davitt et al., 2014) 
การฝึกและ/ ไม่ผ่านการฝึก (Eklund et al., 2015; Küüsmaa et al., 2016; Moktar et al., 2008; 
Schumann, Walker, et al., 2014) ชายหมุ่มที่ไดร้บัการฝึกความแข็งแรง (Enright et al., 2015; 
McGawley & Andersson, 2013) และชายสูงอายุ (Cadore et al., 2013) และประชากรหญิง 
(Banitalebi & Baghanari, 2015) การฝึกแบบควบคู่โดยการออกค าสั่ง ท าใหย้ากที่จะคาดการณ์
ผลลพัธจ์ากประชากรเฉพาะและใหค้ าแนะน าทั่วไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อการฝึกควบคูก่นั
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ในวันเดียวกัน นอกเหนือจากความหลากหลายของประชากรที่ถูกตรวจสอบแล้วยังมีการใช้
โปรโตคอลการฝึกที่หลากหลายในการศึกษา การวิจยัที่ใชค้วามถ่ีการฝึกสงูกว่า (4 วนัต่อสปัดาห)์ 
(Davitt et al., 2014) ความถ่ีการฝึกปานกลาง (3 วันต่อสัปดาห์) (Collins & Snow, 1993; 
Gravelle & Blessing, 2000) (McGawley & Andersson, 2013) และความถ่ีต ่า (นอ้ยกว่า 3 วนั
ต่อสปัดาห)์ (Eklund et al., 2015; Eklund et al., 2016; Enright et al., 2015; Küüsmaa et al., 
2016; Schumann, Küüsmaa, et al., 2014; Schumann, Walker, et al., 2014) โปรแกรมการฝึก
แบบควบคู่กันในวันเดียวกัน โดยมีโปรแกรมความถ่ีการฝึกที่ต  ่ากว่า อาจให้แรงกระตุน้ที่ไม่ดี
ส  าหรบัการเปลี่ยนแปลงการฝึกดว้ยแรงตา้น (Medicine, 2009, pp. pp. 687-708) นอกจากนี ้
รูปแบบต่าง ๆ ในการฝึกความอดทนยังใช้การวิ่ง  (Davitt et al., 2014; Enright et al., 2015; 
Gravelle & Blessing, 2000; Küüsmaa et al., 2016; McGawley & Andersson, 2013) การป่ัน
จักรยาน (Cadore et al., 2013; Eklund et al., 2015, pp. pp. 120-129; Enright et al., 2015; 
Küüsmaa et al., 2016) และการพายเรือ (Collins & Snow, 1993) สรา้งความน่าสงสยัเพิ่มเติม 
เนื่องจากการฝึกฝนความอดทนอาจท าใหก้ารเปลี่ยนแปลงการฝึกดว้ยแรงตา้นไดร้บัผลของการ
สอดแทรก นอกจากนีก้ารคน้ควา้เพียงไม่ก่ีคนก็เปรียบเทียบการฝึกควบคู่กนัในวนัเดียวกนัโดยตรง
กบัการฝึกดว้ยแรงตา้นเพียงอย่างเดียว  

เนื่องจากการศึกษาจ านวนมากที่เก่ียวขอ้งกับการฝึกแบบควบคู่กันและความแตกต่าง
ดงักล่าวจึงเป็นเรื่องยากที่จะเขา้ใจผลของการจัดตารางเวลาและการจัดวางการฝึกความอดทน
ภายในโปรแกรมการฝึก เรื่องการเปลี่ยนแปลงการฝึกด้วยแรงตา้นทั่วร่างกาย การปรบัตัวให้
เหมาะสมกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นภายในโปรแกรมการฝึกควบคู่กันในวนัเดียวกนั (Wilson et al., 
2012a, pp. pp. 2293-2307) เพื่อท าความเขา้ใจในขอ้มลูโดยรวมเก่ียวกบัผลของการฝึกควบคูก่นั
ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงการฝึกดว้ยแรงตา้นถกูน ามาวิเคราะหแ์บบ meta-analysis โดยวิลสนัและ
คณะ (Wilson et al., 2012a, pp. pp. 2293-2307) การรวมการศึกษาการฝึกแบบควบคู่ 21 
งานวิจัย การตรวจสอบนี ้ คือ การระบุองค์ประกอบของการฝึกความอดทน (เช่น  แบบแผน 
ระยะเวลา ความถ่ี) ที่มีผลต่อการฝึกดว้ยแรงตา้น การวิเคราะหข์นาดของผลกระทบทัง้หมด 422 
ผลกระทบ (effect sizes (ESs)) ในการศึกษาของ 1. เปรียบเทียบการฝึกความแข็งแรงเพียงอย่าง
เดียวกบัการฝึกความแข็งแรงและความอดทน (ควบคู่กนั) และเพื่อเปรียบเทียบการผสมผสานการ
ฝึกแบบควบคู่กัน 2. ผลของการทดสอบในการวัด ความแข็งแรง  พลังงาน การฝึกเพิ่มมวล
กลา้มเนือ้ และ 3 ขอ้มลูที่จ  าเป็นในการค านวณ ขนาดของผลกระทบ (ES) จะตอ้งรวมหรือ ใชไ้ด ้
ค่าเฉลี่ย ขนาดของผลกระทบ (ES) ในการฝึกเพิ่มมวลกลา้มเนือ้และความแข็งแรง ขนาดของ
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ผลกระทบเท่ากบั 1.23 ในการฝึกความอดทน ขนาดของผลกระทบเท่ากบั 0.27 และการฝึกแบบ
ควบคู่กัน ขนาดของผลกระทบเท่ากับ 0.85 ขนาดของผลกระทบของความแข็งแรงและการฝึก
ควบคู่กนัที่มากกว่าการฝึกความอดทน ค่าเฉลี่ยขนาดของผลกระทบการพฒันาความแข็งแรงใน
การฝึกความแข็งแรงเท่ากับ 1.76 การฝึกความอดทนเท่ากับ 0.78 และการฝึกแบบควบคู่กัน
เท่ากับ 1.44 ความแข็งแรงและการฝึกควบคู่กันมีค่านัยส าคัญทางสถิติมากกว่าการฝึกความ
อดทน ขนาดของผลกระทบของค่าเฉลี่ยในการพฒันาพลงัเท่ากบั 0.91 ความอดทนเท่ากบั 0.11 
และการฝึกควบคู่กนัเท่ากบั 0.55 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของทัง้ 3 กลุ่ม 
ส  าหรบัตัวแปรของการฝึกดว้ยแรงตา้นควบคู่กับการวิ่ง (แต่ไม่ใช่การป่ันจักรยาน)มีขนาดของ
ผลกระทบลดลงอย่างมีนยัส าคญัของการฝึกเพิ่มมวลกลา้มเนือ้และความแข็งแรง ผลการวิเคราะห์
ความสมัพนัธแ์สดงใหเ้ห็นว่า ความสมัพนัธเ์ชิงลบมีค่านยัส าคญัระหว่างความถ่ี ระยะเวลา และ
การฝึกความอดทน ในการฝึกเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ ความแข็งแรง และพลงั ค่าความสมัพนัธท์ี่ส  าคญั 
(p, 0.05) ระหวา่ง ขนาดของผลกระทบในการลดไขมนัในรา่งกาย และ เปอรเ์ซ็นของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุ (r = 20.60) พบว่าผลกระทบจากการสอดแทรกการฝึกความอดทนเป็นปัจจยัใน
การปรบัเปลี่ยนความถ่ี และระยะเวลาของการฝึกความอดทน ดตูารางที่ 1 (Wilson et al., 2012, 
pp. 2293-2307) 

การแนะน าการด้วยฝึกแรงต้านและความอดทนควบคู่กันนั้น อาจไม่ดีพอส าหรับ          
การพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ การเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้และพลงั นกัวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่า
ความถ่ีของการฝึกความอดทน ความหนกัและการออกก าลงักาย เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลมากที่สุดต่อ
ผลลพัธก์ารฝึกดว้ยแรงตา้นภายในโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่กนั แมว้่าการวิเคราะหแ์บบ meta-
analysis จะใหภ้าพรวมของการศึกษาของการฝึกแบบควบคู่กนั พรอ้มกบัการออกแบบโปรแกรม
วันเดียวกันและอื่น ๆ ไม่ได้มุ่ งเน้นเฉพาะผลของการจัดล าดับการฝึกในวันเดียวกันและ               
การจัดล าดับการฝึกซ้อม ผลการฝึกอาจมีผลลัพธ์ต่อการฝึกด้วยแรงต้าน ได้ในภายหลัง 
(Ballantyne, 2017a) ดตูารางที่ 1 

 
 

ตาราง 1 ขนาดของผลกระทบของตวัแปรการฝึก ความแข็งแรง ความอดทน และการฝึกแบบควบคู่
กนั 

 Strength Hypertrophy Power VO2max Body Fat Mass 
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(Effect Size) (Effect Size) (Effect Size) (Effect Size) (Effect Size) 

Strength 1.76 1.23 0.91 -0.11 -0.62 

Endurance 0.78 0.27 0.11 1.37 -0.75 

Concurrent 1.44 0.85 0.55 1.41 -0.95 

ที่ ม า  :  Wilson, J.M., et al., Concurrent training: a meta-analysis examining 
interference of aerobic and resistance exercises. J Strength Cond Res, 2012. 26(8): pp. 
2293-307 

7. การฝึกแบบผสม (mixed methods training) 
การฝึกแบบผสม (mixed methods training) คือ การน าแบบฝึกสองอย่างที่ความเหมือน

หรือแตกต่างกันมาฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่นักกีฬาใหบ้รรลเุป้าหมายสงูสดุในการแข่งขนั 
เช่น รูปแบบการฝึกความแข็งแรงแบบผสม การฝึกในหนึ่งสัปดาหอ์าจจะแบ่งเป็น การฝึกพลัง
(Power) 1 วนั การฝึกความแข็งแรงสงูสดุ(Maximum Strength) 1 วนั และ ฝึกเพิ่มมวลกลา้มเนือ้  
(Hypertrophy) 1 วัน  โด ย ก า ร ฝึ ก แบ บ วัน เว้น วัน  (Vecchio & Reaburn, 2013 ; Greco, 
Camporeale, & Fischetti, 2019; Newton et al., 2002; Newton & Kraemer, 1994)  

ในการแข่งขันกีฬาระดับอาชีพ อาจแสดงถึงความสามารถของนักกีฬาและผูฝึ้กสอน
สมรรถภาพทางกาย (SCC : strength and conditioning coaches) เม่ือนกักีฬาพยายามปรบัปรุง
สมรรถภาพทางกาย เพื่อหาแนวทางการฝึกความแข็งแรงในปัจจบุนั ในประเทศอเมรกิา วิทยาลยั
เวชศาสตรก์ารกีฬาแนะน าใหผู้สู้งวัยท าการฝึกความแข็งแรงสองครัง้ต่อสัปดาหโ์ดยแต่ละครัง้
รวมถึงการออกก าลงักายที่แตกต่างกันในแต่ละกลุ่มกลา้มเนือ้หลกั นอกจากนีผู้ส้งูอายุควรออก
ก าลังกาย 8 - 12 ครัง้/ท่า/เซต/การออกก าลังกาย ในระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก   
(Wojtek et al., 2009)  

ปัจจุบันนีส้มรรถภาพทางกาย (strength and conditioning) เป็นแนวทางเดียวที่มีให้
ส  าหรบันกักีฬาระดบัมืออาชีพในการอา้งถึงการฝึกความแข็งแรง แนวทางนี ้อาจจะเหมาะส าหรบั
นักกีฬามือใหม่ที่ไม่มีประสบการณ์การฝึกความแข็งแรงที่ความหนักระดับต ่าถึงปานกลาง แต่
นกักีฬามืออาชีพหรือขัน้สงูที่มีประสบการณ์การฝึกความแข็งแรงอาจตอ้งมีการฝึกดว้ยแรงตา้นที่
ซบัซอ้นมากขึน้ กลยทุธเ์พื่อเพิ่มความซบัซอ้นในเรื่องต่าง ๆ การเปลี่ยนแปลงที่เก่ียวขอ้งกบัอายใุน
หลาย ๆ ระบบทางสรีรวิทยาที่เก่ียวขอ้งกับประสิทธิภาพทางการกีฬา (Reaburn & Dascombe, 
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2009; Reaburn & Dascombe, 2008) หมายความว่าแนวทางที่ก าหนดไวใ้นปัจจุบันส าหรบั
นกักีฬาที่มีประการณห์รอือายยุงันอ้ยนัน้อาจไม่มีผลกบันกักีฬาอาชีพได ้

การทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการพฒันาโปรแกรมการฝึกแบบผสม (mixed methods 
training) ของนกักีฬาระดบัมืออาชีพในการเปลี่ยนแปลงที่เก่ียวขอ้งกบัอายทุี่มีผลต่อประสิทธิภาพ
การวิ่งของนักกีฬามืออาชีพ การฝึกความแข็งแรงด้วยวิธีการผสม (mixed methods training) 
แสดงใหเ้ห็นว่าการรวมโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยวิธีการผสม (mixed methods training) 
อาจน าไปสูก่ารปรบัปรุงประสิทธิภาพการวิ่งของนกักีฬา (Vecchio & Reaburn, 2013)  

มีการวิจัย เก่ียวกับประสิทธิภาพแบบไม่ใช้ออกซิ เจนในนักกีฬาระดับ มืออาชีพ                 
ในการศึกษาของเจนทแ์ละนอรท์ตัน (Gent & Norton, 2013) ท าการทดสอบ แอโรบิก พลงังาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน และพลัง ในผู้ชาย 156 คน และผู้หญิง 17 คน ที่ได้รับการฝึก แอโรบิก 
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน และพลงั มาเป็นอย่างดี อายุระหว่าง 35 และ 64 ปี ท าการทดสอบ
พลงัและความจุแบบไม่ใชอ้อกซิเจน โดยใชเ้ครื่อง Ergometer วดัรอบสงูสุดที่ 10 และ 30 วินาที 
การวิจยัไดแ้สดงใหเ้ห็นถึง อายแุละความสมัพนัธ์ที่เก่ียวขอ้งกบัพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (8.4 
± 4.1%) และความจุ (capacity) (8.0 ± 3.3%) แมก้ลุม่ตวัอย่างจะมีการฝึกทางกายภาพระดบัสงู 
แต่จ านวนนักกีฬาหญิงมีขนาดของกลุ่มตวัอย่างเล็กเกินไปในการวิเคราะหข์อ้มูล อย่างไรก็ตาม 
การศกึษาพบวา่มีการลดลงของประสิทธิภาพดา้นแอนแอโรบิกมากกวา่การลดลงของแอโรบิก  

เช่นเดียวกัน นักวิจัยหลายคน (Ładyga el at, 2008) รายงานว่ามีการลดลงของพลัง
แอนแอโรบิคในนักกีฬาพายเรือคยัคที่ผ่านการฝึกมาอย่างดี อายุระหว่าง 30 - 67 ปีซึ่งยังคงเล่น
กีฬานีอ้ยู่ ปรากเนอร ์(Faulkner et al., 2007) ไดร้ายงานว่าการลดลงของประสิทธิภาพแอนแอ
โรบิคนัน้สงูกว่าการลดลงของประสิทธิภาพแอโรบิกเม่ืออายมุากขึน้ ดงันัน้ความอ่อนแอของระบบ
พลงังานแอนแอโรบิกในนกักีฬาระดบัมืออาชีพ เม่ือน ามารวมกนัจะปรากฏวา่ประสิทธิภาพแบบไม่
ใชอ้อกซิเจนลดลงตามอายแุมแ้ต่ในหมู่นกักีฬาระดบัมืออาชีพที่ฝึกการออกก าลงักายระดบัสงูเป็น
ประจ า 

การลดลงของพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในนักกีฬาระดับมืออาชีพ  ประการแรก
เนื่องมาจากลกัษณะทางสณัฐานวิทยาของกลา้มเนือ้ การเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมีที่เกิดขึน้กบัอาย ุ
การเปลี่ยนแปลงทางสัณฐานวิทยารวมถึงการลดลงของมวลกล้ามเนือ้ (Anton et al., 2004; 
Bassey et al., 1992; Reaburn & Dascombe, 2009) การลดลงของเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดที่ 2 
(type II) ('Antona et al., 2003; Bassey et al., 1992) และการเปลี่ยนแปลงภายในของกลา้มเนือ้
ซึ่งรวมถึงลายกลา้มเนือ้ ความยาวของกลา้มเนือ้ (Blazevich, 2006; Reaburn & Dascombe, 
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2009) ประการที่สองการเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้และระบบประสาท รวมถึงการลดลงของอตัรา
การพัฒนาแรง (Barry et al., 2005; Häkkinen et al., 1998; Kallinen et al., 1998) การสญูเสีย
เสน้ใยกลา้มเนือ้ (Carlson, 2004) และการประสานงานระหว่างกลา้มเนือ้ลดลง (Kallinen et al., 
1998) ในที่ สุดการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมีรวมถึงลดความเข้มข้นของฟอสโฟ ครีเอติน 
(phosphocreatine) ในกล้ามเนื ้อและลดสัดส่วนของฟอสโฟครีเอตินต่ออนินทรีย์ฟอสเฟต 
(phosphocreatine to inorganic phosphate) (Möller et al., 1 9 8 0 )  ใ น ก า ร ต ร ว จ ส อ บ
ประสิทธิภาพแอนแอโรบิกในนกักีฬาตน้แบบ รีเบิรน์และดสัแคม (Reaburn & Dascombe, 2009) 
ยงัพบว่าประสิทธิภาพ แอนแอโรบิคขึน้อยู่กบัมวลกลา้มเนือ้ ชนิดของกลา้มเนือ้ ขนาดของเสน้ใย
กลา้มเนือ้ ขนาดของกลา้มเนือ้ รูปรา่งของกลา้มเนือ้และความแข็งแรง กรรมพนัธุแ์ละการฝึกทาง
กายภาพ เม่ือน ามารวมกันจะเห็นไดช้ัดว่าปัจจัยทางสัณฐานวิทยาของกลา้มเนือ้และชีวเคมีมี
บทบาทต่อการลดลงของประสิทธิภาพแบบไม่ใชอ้อกซิเจนในนักกีฬาระดับสูง โปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงเป็นวิธีที่ไดร้บัการพิสูจน์แลว้ในการปรบัปรุงสมรรถภาพแบบไม่ใช้ออกซิเจนใน
นกักีฬาที่มีอายนุอ้ย (Delecluse, 1997; Paton & Hopkins, 2005; Young & Medic, 2011)  

เพ็ตเทินยแ์ละฮอปกินส ์(Paton & Hopkins, 2005) ไดท้  าการศึกษาการรวมการฝึกพลงั
ระเบิด (กระโดดขาเดียว  [explosive] 20 ครั้ง) กับการป่ันจักรยานอย่างเร็วด้วยแรงต้านสูง      
(high resistance cycle sprints) (5 x 30s รอบ) 3 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 5 สปัดาหใ์นกลุ่มนัก
ป่ันจักรยานที่ผ่านการฝึกมาเป็นอย่างดี (29.2 +/- 8.4 ปี) การศึกษาพบว่า มีการปรับปรุง
สมรรถนะการป่ันจกัรยานของนกักีฬาป่ันจกัยานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนี ้มีการศกึษา
ผลของการฝึกความแข็งแรงแบบผสม (Mixed-Methods Strength Training : MST) กับการฝึก
แบบปิรามิด (Pyramidal Training: PT) ต่อประสิทธิภาพความแข็งแรงสงูสดุในนกักีฬายกน า้หนกั      
ผลการศึกษา พบว่ากลุม่ MST มีการปรบัปรุงที่ดีกว่า PT ในท่า bench press (13.1 ± 0.91 เทียบ
กับ 3.7 ± 0.47 kg, p <0.0001), barbell deadlifts (19.3 ± 1.27 เทียบกับ 5.3 ± 0.97 kg, p 
<0.0001), lat pull -down (17.2 ± 1.72 เทียบกับ 2.8 ± 0.79 kg, p <0.0001), และ standing 
barbell military press (13.1 ± 1.54 เทียบกับ 1.9 ± 0.59 kg, p <0.0001) การค้นพบเหล่านี ้
ชีใ้หเ้ห็นว่าการฝึกความแข็งแรงแบบผสม การฝึกแบบเพิ่มความหนกัสลบักบัปิรามิด (pyramidal) 
อาจมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกแบบปิรามิดเพียงอย่างเดียว เพื่อเพิ่มความแข็งแรงสูงสดุใน
นกักีฬายกน า้หนกั จงึถือไดว้่าเป็นทางเลือกที่ถกูตอ้งและสรา้งแรงบนัดาลใจใหก้บัวิธีการฝึกความ
แข็งแรงแบบดัง้เดิม (Greco et al., 2019)  
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ปัจจุบนัมีเพียงงานวิจยัสามชิน้เท่านัน้ที่ตรวจสอบผลของความแข็งแรงของวิธีการผสม      
(mixed methods training) และโปรแกรมการฝึกในนักกีฬาวิ่งและนักกีฬายกน า้หนักระดับมือ
อาชีพ (Greco et al., 2019) กับการศึกษาอื่นอีกหนึ่งเรื่องของการตรวจสอบประสิทธิภาพของ
โปรแกรมแบบผสม (mixed methods training) ของการฝึกความแข็งแรงในผูส้งูอายทุี่มีสขุภาพดี 
(Newton & Kraemer, 1994) ในการศึกษาของนิวตันและคณะ (Newton & Kraemer, 1994) 
ตรวจสอบผลของโปรแกรมความแข็งแรงของวิธีการผสม (mixed methods training) 10 สปัดาห์
ต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและพลังกล้ามเนือ้ในเด็กแปดคน (30.6 ± 5.0 ปี) และอายุ
มากกว่า 10ปี (61.4 ± 4.0 ปี) ที่ไม่เคยรบัการฝึกความแข็งแรงมาก่อน อาสาสมัครเข้าร่วมใน
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงซึ่งประกอบดว้ยการฝึกสามครัง้ต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 10 สปัดาห ์
การฝึกรวมถึง ท่าสควอช (squats) การเตะขาและการงอขา (leg extension and leg curl) 
กลา้มเนือ้หนา้อกและกลา้มเนือ้น่อง (bench presses and calf raises on machines) กลา้มเนือ้
ล  าตัวและหน้าท้อง ( trunk flexions and extensions using free) ตามล าดับ  รูปแบบของ
โปรแกรมการฝึกไดร้บัการพิสจูนแ์ลว้วา่เป็นการกระตุน้และการตอบสนองอย่างดีจากระบบต่อมไร้
ท่อและน าไปสูก่ารกระตุน้ใหเ้พิ่มขนาดกลา้มเนือ้ (Newton & Kraemer, 1994)  

การฝึกทัง้ 3 รูปแบบนัน้แบ่งออกเป็นการฝึกแบบเพิ่มกลา้มเนือ้ (3 – 6 เซต 8 – 10  ครัง้      
โดยพกั 1 นาที) การฝึกความแข็งแรง (3 – 6  เซต 3 - 5 ครัง้ (RM) ของความแข็งแรงสงูสดุ) และ
การฝึกพลัง (3 - 6 เซต 6 - 8 ครัง้ โดยลดจ านวนครัง้ลง ผูเ้ขา้ร่วมไดร้บัค าสั่งใหด้  าเนินการตาม
ขั้นตอน โดยการใช้ความเร็วสูงสุดเท่าที่จะท าได้ ในส่วนท่าสควอช (squats) การเตะขาและ       
การงอขา (leg extension and leg curl) ปริมาณของการฝึกมีความกา้วหนา้ตลอด 10 สัปดาห ์
โปรแกรมการฝึกไม่เป็นการเพิ่มขึน้แบบเส้นตรง (non-linear periodised program) ผู้เข้าร่วม
ยงัคงท ากิจกรรมทางกายตามปกติ (ขี่จกัรยาน เดิน และวิ่งจ๊อกกิง้) 1 - 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์เม่ือเสรจ็
สิน้โปรแกรมเสริมความแข็งแรงของวิธีการผสม (mixed method training) 10 สปัดาห ์นกัวิจยัได้
ชีใ้ห้เห็นถึงการเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญของความแข็งแรงของ ไอโซเมติกสส์ควอช (isometric 
squat strength)  (4 0 .0  ± 42.0% ) พ ลั งก า รก ระ โด ด ขอ งส ค วอ ช  ( jump squat power)                  
(36 .0  ± 23.0% ) แรงสควอชการกระโดด  ( jump squat force) (29 .0  ± 14.0% ) การวัด
กระแสไฟฟ้าของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (quadriceps EMG activation) (43.0 ± 64.0%) ของ
ผูสู้งอายุเพศชาย ในชายหนุ่มมีการเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญของความแข็งแรงของไอโซเมติกส ์    
สควอช (isometric squat strength (23.0 ± 15.0%) พลังการกระโดดของสควอช (jump squat 
power) (33.0 ± 16.0%) แรงสควอชการกระโดด (jump squat force) (29.0 ± 13.0%) และการ
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วดักระแสไฟฟ้าของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (quadriceps EMG activation) (43.0 ± 64.0%) ใน
ผูส้งูอายเุม่ือน ามารวมกนัดเูหมือนวา่ชายสงูอายจุะแสดงความสามารถท่ีคลา้ยกนักบัชายหนุ่มเพื่อ
เพิ่มตวัแปรเหลา่นีต้ามโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นตามระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

ภาพประกอบ 3 ความสมัพนัธร์ะหวา่ง แรง อตัราความเรว็ และพลงั อตัราความเรว็ ถกูแสดงให้
เห็นถึงการกระจดัเม่ือเวลาผ่านไป  ผลของรูปแบบจะเพิ่มความสามารถของนกักีฬาในแตล่ะปัจจยั

การตอบสนองของปัจจยัเหลา่นีต้่อการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ   

ที่มา : Newton, R. U., & Kraemer, W. J. (1994). Developing explosive muscular 
power: Implications for a mixed method training strategy. Strength & Conditioning 
Journal, 16(5), 20-31. 

ในการศกึษาก่อนหนา้นีมุ้่งเนน้ไปที่ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการติดตามนกักีฬา รีเบรนิ (Reaburn 
et al., 1994) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเพิ่มกลา้มเนือ้ 8 สัปดาหต์่อประสิทธิภาพการวิ่ง 
100 และ 300 เมตร ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อต้นขาและเส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา 
(measured danthropometrically) ในนักวิ่งชายอายุ 45-79 ปีที่ไดร้บัการฝึกมาเป็นอย่างดี การ
ฝึกความแข็งแรงเกิดขึน้ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาหภ์ายใตก้ารดแูลของผูฝึ้กสอนที่
มีประสบการณแ์ละมีคณุสมบตัิ ผูเ้ขา้รว่มด าเนินการฝึก 3 เซตใน 12 ครัง้ 10 ครัง้ จากนัน้ท าซ า้ 8 
ครัง้ที่ 80% ของ 1RM โดยพักหนึ่งนาทีระหว่างเซต ท่าแบบฝึกที่เลือกใชร้วมถึงส่วน กลา้มเนือ้    
ตน้ขา (leg extensions leg curls leg press half and squats) กลา้มเนือ้หนา้อก (bench press 
and upright row) กลา้มเนือ้แขน (bicep curl and tricep push down) และกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 
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(abdominal crunches) ทดสอบ 1RM ทุก ๆ 2 สัปดาห์เพื่อปรับโหลดการฝึกอย่างเหมาะสม 
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดร้บัค าสั่งใหร้กัษาการฝึกซอ้มวิ่งแบบปกติตลอดระยะเวลาของการศึกษา เม่ือ
เสร็จสิน้โปรแกรมการฝึกภายหลงั 8 สปัดาห ์พบว่ามีความแข็งแรงเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญั ของ
การวิ่ง 100 และ 300 เมตร  ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาและเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา 

การศึกษาของ คริสเตีย และคณะ (Alexander Cristea et al., 2008) ไดต้รวจสอบผล
ของการวิ่งพรอ้มกนั 20 สปัดาหข์องความแข็งแรงและโปรแกรมการฝึกพลงัต่อประสิทธิภาพการวิ่ง              
การปรบัตัวทางสัณฐานวิทยาและระบบประสาทในนักกีฬาตน้แบบ 7 คนที่อายุ 66.0 ± 3.0 ปี               
มีประสบการณก์ารฝึกความแข็งแรง นกัวิจยัออกแบบโปรแกรมการฝึกตามความรูท้ี่ไดร้บัจากการ
วิจัยที่ คล้ายกัน  ซึ่ งด าเนินการก่อนหน้านี ้กับนักกีฬาผู้ใหญ่  โปรแกรมการฝึก แบบผสม              
ความแข็งแรงและพลงั ไดร้บัการออกแบบมาเพื่อเพิ่มพลงัระเบิดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้                         
ในขณะเดียวกันก็ท าการฝึกวิ่งเพื่อปรบัปรุงอัตราการเร่ง ความเร็ว และความเร็วสูงสุด การฝึก
ความแข็งแรงด าเนินการ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เช่นเดียวกับการฝึกซ้อมวิ่ง  ทั้ง 2 โปรแกรมจะ
ด าเนินการแบบวนัเวน้วนั โปรแกรมการฝึกถูกแบ่ง 3 ระยะ โดยการฝึก 3 ถึง 4 ครัง้ต่อสปัดาหใ์น
ระยะที่ 1 ระยะที่ 2 และระยะที่ 3 ฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาหใ์นระยะเวลา 4 สปัดาห ์ขัน้ตอนที่ 1 ระยะที่ 
1 เก่ียวขอ้งกบัโปรโตคอลการฝึกเพื่อเพิ่มกลา้มเนือ้ (3 - 4 เซต ๆ ละ 8 - 12 ครัง้ 50 - 70% (1RM) 
ของความแข็งแรงสงูสดุ) ระยะที่ 2 และ 3 เก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลยัโอเมตริก ความแข็งแรงสงูสดุ
และการฝึกดว้ยน า้หนัก (พลังระเบิด) (การฝึกความแข็งแรงใชก้ารท าซ า้ 4 - 6 ครัง้ที่ 70 - 85% 
(1RM) ของความแข็งแรงสูงสุด การฝึกพลังระเบิดใชค้วามหนักที่  35 - 60% (1RM) ของความ
แข็งแรงสงูสดุ และการฝึก พลยัโอเมตรกิ (plyometric) (ความแข็งแรงและความเรว็ของความหนกั
ที่ต  ่า) ใช ้2 - 3 เซต ๆ ละ 3 - 10 ครัง้ ขัน้ตอนที่ 2 ใชก้ารฝึกและช่วงการกระท าซ า้ที่คลา้ยกนัซึ่งใช้
ในขัน้ตอนที่หนึ่ง แต่ลดปริมาณการฝึกและความหนักลงในช่วงการฝึกซอ้มทัง้แบบความเร็วตน้
และพลงั โปรแกรมการฝึกวิ่งถกูออกแบบมาเพื่อปรบัปรุงทัง้ความเรง่และความสามารถในการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุด ในช่วงแรกนักวิ่งจะวิ่ง  5 x 200 - 250 เมตรที่ความหนัก 75 - 85% ของ
ความเรว็สงูสดุ  

การวิ่งแบบภาคสนามไดร้บัการออกแบบมาตามวตัถปุระสงคเ์พื่อพฒันาความอดทนต่อ
ความเรว็ดว้ยการใชป้ริมาณความหนกัที่ต  ่าเพื่อรองรบัความแข็งแรง โปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันา
อัตราเร่งในนักกีฬาในระยะ 4 x 30 เมตรวิ่งที่ ความหนัก 80% ของความพยายามสูงสุด       
(maximal effort) ในระหว่างขัน้ตอนการฝึกครัง้ที่ 2 และ 3 ความหนกัของการวิ่งจะเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ 
จนกวา่จะถึงความเรว็สงูสดุ ในครัง้ 2 ถึง 3 การวิ่งระยทาง 30 – 80 เมตรวิ่งที่ความหนกั 90 - 98% 
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ความพยายาม (effort) ในช่วงท้ายของระยะเวลาการฝึก 20 สัปดาห์ นักวิจัยรายงานการเพิ่ม
ความ เร็ว ในการวิ่ ง  10 เมตร (4% ) เวลาวิ่ ง  60 ม . (2% ) ความแข็ งแ รงในท่ าสวอทช                     
(squat strength) 1RM (27%) การท่ากระโดดสวอทช (squat jump) (10%) กระโดดสามครัง้ 
(triple jump) (4%) นอกจากนีผู้เ้ขา้รว่มแสดงใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงทางสณัฐานวิทยาที่ส  าคญั
รวมถึงการเพิ่มขึน้ของเสน้ใยกลา้มเนือ้ประเภท IIA (40%) การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาท
รวมถึงการเพิ่มขึน้ของพลงัในการตอบสนอง (29%) และการวดักระแสไฟฟ้าของกลา้มเนือ้ในท่า
กระโดดสวอทช iEMG (jump squat iEMG) (9%) ผลลัพธ์เหล่านี ้  แสดงให้เห็นถึงวิ ธีการที่
หลากหลายของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงที่มีประสิทธิภาพในการปรบัปรุงความแข็งแรง 
พลงังาน และประสิทธิภาพการวิ่งในนกัวิ่งระยะสัน้  

การฝึกแบบผสมทัง้ความอดทนและการฝึกดว้ยแรงตา้นในเวลาเดียวกนัส าหรบัเยาวชน
และผู้ใหญ่ที่ มีสุขภาพดีหรือนักกีฬา ความอดทนระดับสูงอาจมีประสิทธิภาพเพิ่มเติมเม่ือ
เปรียบเทียบกับการฝึกความอดทนเพียงอย่างเดียว เช่น การฝึกด้วยแรงต้านเป็นประจ า การ
ปรบัตัวทางสรีรวิทยาเป็นสิ่งที่น่าสนใจอย่างยิ่งส  าหรบักลุ่มประชากรทั่วไปและนักกีฬา ซึ่งอาจ
พยายามปรบัปรุงสขุภาพและประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกาย (Ballantyne, 2017) 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่มีอยู่อย่างจ ากดั ไดชี้ใ้หเ้ห็นว่าทัง้ผูส้งูอายทุี่มีสขุภาพดีและ
นกักีฬาระดบัมืออาชีพ ยงัคงตอ้งการการตอบสนองต่อโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยวิธีต่างๆ 
นอกจากนีป้ระสิทธิภาพการวิ่งในนักกีฬาระดับมืออาชีพอาจได้รบัการปรบัปรุงโดยการรวม
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยวิธีการฝึกแบบผสม (mixed methods training) (Vecchio & 
Reaburn, 2013) 

 

 

 

 



 
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

นักกีฬาฟุตซอลเพศชาย มหาวิทยาลัยนอรท์กรุงเทพ ไดร้่วมรายการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 47 ประจ าปี พ.ศ. 2563 จ านวน 40 คน 

กลุ่มตวัอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟตุซอลเพศชายมหาวิทยาลยันอรท์กรุงเทพ มีประสบการณ์

อย่างน้อย 3 ปี จ านวน 40 คน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างคิดมาจากการใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
(GPower Version 3.1)(Faul et al., 2009; นิพิฐพนธ์ และคณะ, 2019) และก าหนดขนาดของ
อิทธิพล (Effect Size, ES) = 0.70 มีการก าหนดให้การทดลองมีก าลัง (power) = 0.80 และ       
ค่านัยส าคัญที่ (p) = 0.05 โดยใชก้ารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive sampling ) แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ากัน โดยใช้วิธีทดสอบความแข็งแรงสูงสุดและน าข้อมูลมา
เรียงล าดบันกักีฬาจากความแข็งแรงมากที่สดุไปหานกักีฬาที่มีความแข็งแรงนอ้ยที่สดุ ดงันี ้ 

กลุ่ม A ประกอบดว้ย สถิติในล าดบัที่ 1, 6, 7, 12, 13, 18, 19, 24, 25, 30, 31, 
36 และ 37 

กลุ่ม B ประกอบดว้ย สถิติในล าดบัที่ 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, 29, 32, 
35 และ 38 

กลุ่ม C ประกอบดว้ย สถิติในล าดบัที่ 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28, 33, 
34, 39 และ 40 

ต่อจากนั้น ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) โดยการ     
จบัฉลาก (Random Treatments) ก าหนดกลุม่การฝึก ดงันี ้

กลุม่ที่ 1 ฝึกแบบควบคู ่(Concurrent Training) จ านวน 13 คน  
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กลุม่ที่ 2 ฝึกแบบผสม (Mixed methods Training) จ านวน 13 คน  
กลุม่ควบคมุ จ านวน 14 คน  

เกณฑก์ารคดัเขา้ 
1. เป็นนักกีฬาฟุตซอล มหาวิทยาลัยนอรท์กรุงเทพ ส่งเขา้ร่วมรายการแข่งขัน

กีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 47 ประจ าปี พ.ศ. 2563  
2. มีสขุภาพดี 
3. ไม่มีอาการบาดเจ็บก่อนการท าวิจยัอย่างนอ้ย 6 เดือน 
4. มีประสบการณก์ารเลน่กีฬาฟตุซอลอย่างนอ้ย 3 ปี  

เกณฑก์ารคดัออก 
1. นกักีฬาเกิดอาการบาดเจ็บ ไม่สามารถเขา้รว่มวิจยัได ้
2. นกักีฬาไม่ประสงคเ์ขา้รว่มงานวิจยั 

จรยิธรรมการท าวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างที่ถูกเลือกมาเป็นผูเ้ขา้ร่วมในการศึกษาวิจัยครัง้นีทุ้กคนยินยอม     

การเข้าร่วมโดยผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษางานวิจัยในมนุษย์
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ผูเ้ขา้รว่มจะตอ้งทราบถึงวตัถปุระสงคใ์นการศกึษาและรายละเอียด
ในงานวิจยัและสามารถถอนตวัออกไดท้กุกรณี 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่  (Concurrent Training) และโปรแกรมการฝึกแบบผสม        

(Mixed methods Training) ภาคผนวก ก 
ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 

1. ศึกษาเอกสาร หลกัการแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร ต ารา บทความต่าง ๆ งานวิจยัที่
เก่ียวขอ้ง และขอ้เสนอแนะจากผูมี้ประสบการณ ์ 

2. ก าหนดวิธีการรูปแบบการฝึก โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) 
และโปรแกรมการฝึกแบบผสม (Mixed methods Training) 

วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ   
1. น าเครื่องมือที่ใช้เสนออาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ เพื่อพิจารณาความ

เหมาะสม 
2. น าเครื่องมือที่ใชใ้หผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงพินิจ 
3. น าเครื่องมือที่ปรบัปรุงแกไ้ขแลว้เสนออาจารยท์ี่ปรกึษา  
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4. น าเครื่องมือที่ผ่านการตรวจสอบแลว้ไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างต่อไป 
เคร่ืองมือทีใ่ช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

1. โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) และโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสม (Mixed methods Training) ที่มีค่าความตรงเชิงพินิจ มีค่า IOC ไม่ต ่ากว่า 0.50 (Thorn & 
Deitz, 1989; Turner & Carlson, 2003) 

2. อปุกรณฝึ์กดว้ยน า้หนกั (free weight และ weight machine) 
3. กรวยขนาด 12 นิว้ จ  านวน 20 อนั 
4. นาฬิกาจบัเวลา 
5. เครื่องมือบนัทกึผลการฝึก  

สถานทีท่ดสอบ 
อาคารศนูยกี์ฬาในรม่ มหาวิทยาลยันอรท์กรุงเทพ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้ิจยัยื่นเรื่องไปทางบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อท าหนงัสือ

ขอความอนเุคราะหใ์ชส้ถานที่และอปุกรณใ์นการวิจยัไปยงัมหาวิทยาลยันอรท์กรุงเทพ 
2. ผูว้ิจยัยื่นเรื่องไปทางตน้สงักดัของนกักีฬา เพื่อท าหนงัสือขอความอนุเคราะหน์กักีฬา

มาเป็นกลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้
3. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดของขัน้ตอนการเก็บขอ้มลูในการ

วิจยัครัง้นีใ้หก้ลุม่ตวัอย่างทราบ 
4. ผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง ไดแ้ก่ อาย,ุ น า้หนกั, สว่นสงู 
5. ท าการทดสอบตวัแปรตาม ดงันี ้ก่อนการฝึก (ดรูายละเอียดในภาคผนวก ข) 

5.1 การทดสอบความเรว็ ดว้ยการวิ่ง 20 เมตร  
5.2 การทดสอบความแข็ งแรงสู งสุด  ด้วยท่ า  half-squat maximal strength                 

(1 repetition maximum) ดว้ยเครื่องฝึกดว้ยน า้หนกั   
5.3 การทดสอบการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ (Repeated Sprint Training, 

RST) 
5.4 การทดสอบความคลอ่งตวั (T-Test)  
5.5 การทดทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ด้วยการทดสอบ

ภาคสนามโยโย่ อินเตอรม์ิตเตนท ์รคีฟัเวอรี่ (yo-yo intermittent recovery test) 
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การทดสอบแต่ละตวัแปร โดยการน ากลุม่ตวัอย่าง 40 คน มาท าการบนัทกึขอ้มลู
พืน้ฐาน โดยใชเ้ครื่องชั่งน า้หนกัและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัทานิตา้ (TANITA Model) วดัสว่นสงู โดยใชท้ี่
วดัสว่นสงูติดผนงั (Stadiometer Roll-Up) แบ่งการทดสอบออกเป็น 2 วนัดงันี ้ 

วนัที่ 1 จดัฐานการทดลองออกเป็น 3 ฐาน  
ฐานที่ 1 บนัทึกขอ้มูลส่วนตวัและขอ้มูลพืน้ฐาน มีผูช้่วยวิจัยคนที่ 1 ประจ า

เครื่องชั่งน า้หนกั ผูช้่วยวิจยัคนที่ 2 ประจ าที่วดัสว่นสงู ใชเ้วลา ประมาณ 1 ชั่วโมง  
ฐานที่ 2 ท าการทดสอบความเรว็ระยะทาง 20 เมตร โดยผูช้่วยวิจยัคนที่ 1 น า

กลุ่มตัวอย่าง ท าการวิ่งอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ใหใ้กลเ้คียงกับลักษณะการทดสอบ ท าการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนที่ 5 นาที และท าการทดสอบครัง้ละ 1 คน คนละประมาณ 1 นาที   
พกัระหวา่งฐาน 20 นาที  ใชเ้วลาประมาณ 1 ชั่วโมง  

ฐานที่ 3 การทดสอบการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ (Repeated Sprint 
Training, RST) ผูว้ิจยัจะใหก้ลุ่มตวัอย่างอบอุ่นรา่งกาย 10 นาที และท าการทดสอบครัง้ละ 1 คน 
คนละประมาณ 5 นาที เม่ือทดสอบเสรจ็สิน้ผูช้่วยวิจยัคนที่ 2 จะน ากลุ่มตวัอย่างคลายอุ่นรา่งกาย
และยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ใชเ้วลาประมาณ 3 ชั่วโมง  

วนัที่ 2 จดัฐานการทดลองออกเป็น 3 ฐาน 
ฐานที่  1 การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด ด้วยท่า half-squat maximal 

strength (1 repetition maximum) ดว้ยเครื่องฝึกดว้ยน า้หนัก โดยผูเ้ชียวชาญดา้นการฝึกความ
แข็งแรงและผูว้ิจยั ผูช้่วยวิจยัคนที่ 1 น ากลุ่มตวัอย่างอบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบ
เคลื่อนที่ ผู้วิจัยอธิบายวิธีการทดสอบและให้นักกีฬาท าการจ าลองการทดสอบโดยไม่ใช้แผ่น
น า้หนกั หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัจะน านกักีฬามาท าการทดสอบครัง้ละ 1 คน ๆ ละ 3 นาที (พกั 2 ชั่วโมง
ต่อฐาน) ใหก้ลุ่มตวัอย่างท าการเลือกน า้หนักและท าการยกน า้หนักที่เลือกใหไ้ดจ้  านวนครัง้มาก
ที่สดุและครัง้สดุทา้ยไม่สามารถออกแรงยกได ้น าค่าน า้หนกัที่ไดม้าค านวณหาค่าน า้หนกัสงูสดุที่
สามารถยกได ้1 ครัง้ โดยวิธีการท านายของ บาเอเกอร ์และ เออเลร ์(Baechle & Earle, 2008; 
Brzycki, 1993) จากสูตรค านวณ  ดังนี ้ 1 Repetition maximum = Weight × [1 + (0.033 × 
Number of repetitions)]  
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ตาราง 2 การเปรียบเทียบระหว่างจ านวนครัง้ที่ยกได ้(Repetitions) กับเปอรเ์ซ็นต ์ของน า้หนัก
สงูสดุท่ีสามารถยกได ้1 ครัง้ (% of 1 Repetition maximum)  

Rep. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 15 

%1RM 
Brzycki 100 95 90 88 86 83 80 78 76 75 72 70 - 

Beachle 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 - 67 65 

ที่มา : Brzycki, M. (1993). Strength testing—predicting a one-rep max from reps-
to-fatigue. Journal of physical education, recreation & dance, 64(1), 88-90 และ Baechle, 
T. R., & Earle, R. W. (2008). Essentials of strength training and conditioning: Human 
kinetics 

ฐานที่ 2 การทดสอบความคล่องตวั (T-Test) ผูว้ิจยัจะใหก้ลุม่ตวัอย่างอบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที และท าการทดสอบครัง้ละ 1 คน คนละประมาณ 1 นาที เม่ือทดสอบเสร็จสิน้
ผูช้่วยวิจยัคนที่ 2 จะน ากลุม่ตวัอย่างคลายอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ใชเ้วลาประมาณ 2 
ชั่วโมง 

ฐานที่ 3 การทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ด้วยการ
ทดสอบภาคสนามโยโย่ อินเตอรม์ิตเตนท ์รีคฟัเวอรี่ (yo-yo intermittent recovery test) โดยผูช้่วย
วิจัยคนที่ 1 จะแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 ชุด ๆ ละ 10 คน อธิบายวิธีการทดสอบ และน ากลุ่ม
ตัวอย่างชุดแรกอบอุ่นร่างกาย 15 นาที ผูช้่วยผูว้ิจัยคนที่ 2 จะเป็นผูใ้หส้ญัญาณในการทดสอบ 
การทดสอบจะทดสอบครัง้ละ 10 คน ใชเ้วลาทดสอบครัง้ละ 30 นาที ใชเ้วลาประมาณ 3 ชั่วโมงใน
การทดสอบ เม่ือกลุม่ตวัอย่างชดุแรกทดสอบเสรจ็สิน้ ผูช้่วยวิจยัคนที่ 3 น ากลุม่ตวัอย่าง คลายอุ่น
รา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้  

6. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรม 8 สปัดาห ์มีขัน้ตอนดงันี ้
6.1 อธิบายและสาธิตท่าการฝึกความแข็งแรงและความอดทนในกลุม่ทดลอง ส าหรบั

กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมฟตุซอลตามปกติ 
6.2 ด าเนินการฝึกตามโปรแกรม โดยมีผูฝึ้กสอนควบคมุอย่างใกลช้ิด 
6.3 ระยะเวลาในการฝึกของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 90 

นาที โดย  
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6.3.1 โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) ท าการฝึกในวนัจนัทร ์
พธุ และศกุร ์ 

6.3.2 โปรแกรมการฝึกแบบผสม (Mixed methods Training) ท าการฝึกในวัน
องัคาร พฤหสับดี และเสาร ์

6.4 ท าการทดสอบตวัแปรตาม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 (เหมือนขอ้ 5) 

การวิเคราะหข์้อมูล  
ขอ้มลูที่ไดจ้ากการเก็บขอ้มลูจะท าการวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป  

1. ตรวจสอบขอ้มลูว่าเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการใชส้ถิติพารามิเตอร ์ดว้ย
สถิติ Shapiro wilk test 

2. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ค่าสงูสดุ (Max) ค่าต ่าสดุ (Min) ของตวัแปรตา่ง ๆ ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) 
การฝึกแบบผสม (Mixed methods Training) และกลุ่มควบคุม ที่มีต่อความแข็งแรงสูงสุด พลัง 
ความเร็ว และการใช้ออกซิเจน โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้สองมิติ         
(3x2 Two-Way ANOVA with repeated measures) หากพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกและ
ระยะเวลาการฝึก จะแยกทดสอบภายในแต่ละตวัแปรตน้ คือ ทดสอบระหว่างวิธีการฝึกดว้ยสถิติ
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) และระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (one-way ANOVA with repeated measures) 

4. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

 



 
 

บทที ่4  
ผลการศึกษา 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล  
ผูว้ิจัยไดก้ าหนดสญัลกัษณ์และอักษรย่อที่ใชใ้นการแปลความหมายและการวิเคราะห์

ขอ้มลู เพื่อใชน้  าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้
N แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
AAx̄EE AA แทน คา่เฉลี่ย 
S.D. แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน   
F  แทน ค่าสถิติท่ีใชในการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ  
  (F - Distribution) 
df  แทน ชัน้แห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 
SS  แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Sum of Square) 
MS  แทน คา่เฉลี่ยผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง  
  (Mean of Square)  
p  แทน ความน่าจะเป็น (Probability 
*  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05 (P<.05)  
**  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .01 (P<.01) 

การวิเคราะหข์้อมูล  
ขอ้มลูที่ไดจ้ากการเก็บขอ้มลูจะท าการวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป  

1. ตรวจสอบขอ้มลูว่าเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการใชส้ถิติพารามิเตอร ์ดว้ย
สถิติ Shapiro wilk test 

2. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ค่าสงูสดุ (Max) ค่าต ่าสดุ (Min) ของตวัแปรตา่ง ๆ ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่  

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) 
การฝึกแบบผสม (Mixed methods Training) และกลุ่มควบคุม ที่มีต่อความแข็งแรงสูงสุด พลัง 
ความเร็ว และการใชอ้อกซิเจน โดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้สองมิติ (3x2 
Two-Way ANOVA with repeated measures) หากพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิ ธีการฝึกและ
ระยะเวลาการฝึกจะแยกทดสอบภายในแต่ละตวัแปรตน้ คือ ทดสอบระหว่างวิธีการฝึกดว้ยสถิติ
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การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) และระหว่างก่อนหลงัการฝึกดว้ยสถิติ 
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (one-way ANOVA with repeated measures)   

4. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ตอนที ่1 ข้อมูลพืน้ฐานก่อนการฝึก 

ตาราง 3 แสดงขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มทดลอง กลุ่มฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม   
(n = 8) และกลุม่ควบคมุ (n = 8) 

ตวัแปร กลุม่ฝึกแบบควบคู ่
(Concurrent) 

AAx̄ EEAA ± S.D. 

กลุม่การฝึกแบบผสม 
(Mixed methods) 

AAx̄ EEAA ± S.D. 

กลุม่ควบคมุ 
(Control) 
AAx̄ EEAA ± S.D. 

อาย ุ(ปี) 20 ± 1.24 19.12 ± 0.83 20.37 ± 1.30 

ส่วนสงู (เซนติเมตร) 174.33 ± 5.74 174.12 ± 4.70 171.37 ± 4.80 

น า้หนกั (กิโลกรมั)       69.16 ± 12.93 72.25 ± 8.73 65.00 ± 8.38 

คา่ดชันีมวลกาย (BMI) 22.74 ± 3.92 23.51 ± 2.80 22.10 ± 2.24 

 
จากตาราง 3 พบว่าค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่มการ

ฝึกแบบควบคู่มีอายุ 20 ± 1.24 ปี ส่วนสูง 174.33 ± 5.74 เซนติเมตร น ้าหนัก 69.16 ± 12.93 
กิโลกรมั และคา่ดชันีมวลกาย 22.74 ± 3.92 กิโลกรมั กลุม่การฝึกแบบผสมมีอาย ุ19.12 ± 0.83 ปี 
ส่วนสงู 174.12 ± 4.70 เซนติเมตร น า้หนกั 72.25 ± 8.73 กิโลกรมั และค่าดชันีมวลกาย 23.51 ± 
2.80 กิโลกรมั และกลุม่ควบคมุมีอาย ุ20.37 ± 1.30 ปี สว่นสงู 171.37 ± 4.80 เซนติเมตร น า้หนัก 
65.00 ± 8.38 กิโลกรมั และคา่ดชันีมวลกาย 22.10 ± 2.24 กิโลกรมั 
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ตาราง 4 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของอายุ ระหว่างกลุ่มฝึกแบบควบคู่ กลุ่มการฝึก
แบบผสม และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

7.01 
33.66 
40.67 

2 
25 
27 

3.50 
1.34 

2.60 .094 

 
จากตาราง 4 พบวา่กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ มีอายไุม่แตกตา่งกนั 

ตาราง 5 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของส่วนสงู ระหว่างกลุ่มฝึกแบบควบคู่ กลุ่มการ
ฝึกแบบผสม และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

47.44 
679.41 
728.85 

2 
25 
27 

23.72 
27.17 

.873 .430 

 
จากตาราง 5 พบวา่กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ สว่นสงูไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของน ้าหนัก ระหว่างกลุ่มฝึกแบบควบคู ่             
กลุม่การฝึกแบบผสม และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

163.69 
2825.16 
2988.85 

2 
25 
27 

81.84 
113.00 

.724 .495 

 
จากตาราง 6 พบวา่ กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่มีน า้หนกัไม่แตกตา่งกนั 



  

 

52 

ตาราง 7 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของดัชนีมวลกาย ระหว่างกลุ่มฝึกแบบควบคู ่   
กลุม่การฝึกแบบผสม และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

8.04 
260.01 
268.06 

2 
25 
27 

4.02 
10.40 

.38 .683 

 
จากตาราง 7 พบวา่ กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่มีดชันีมวลกายไม่แตกต่างกนั 

ตอนที่ 2 การทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มการฝึกและระหว่างช่วงเวลาการฝึก    
ของแต่ละตัวแปรตาม 

ตาราง 8 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างความคลอ่งตวั     
(T-TEST) ระหวา่งกลุม่ และระหวา่งช่วงเวลาการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

กลุม่ 
ความคลาดเคลื่อน 
ช่วงเวลา 
ปฏิสมัพนัธ ์
ความคลาดเคลื่อน 

1.14 
15.77 
4.95 
1.51 
5.46 

2 
25 
1.37 
2.73 
34.23 

.57 

.63 
3.61 
.56 
.159 

.90 
- 
22.64 
3.46 
 

.42 
- 
.001 
.03* 

.07 
- 
.48 
.22 
 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 8 ช่วงเวลาการทดสอบและกลุม่การฝึกมีปฏิสมัพนัธก์นัอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติที่ระดบั .05 จึงแยกทดสอบในแต่ละกลุ่มการฝึกโดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้ (One-way ANOVA with repeated measures) เพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งก่อน
กบัหลงัการฝึกภายในแต่ละกลุม่การฝึก และในแต่ละช่วงเวลาการทดสอบ  
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ตาราง 9 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบความคล่องตัว (T-TEST) 
ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่มควบคุม (n = 8) 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

แหลง่ความแปรปรวน  SS df MS F P 
ก่อนการฝึก 
 
 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
 
 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

.11 
9.66 
9.77 
.69 
6.43 
7.12 
1.85 
5.16 
7.00 

2 
25 
27 
2 
25 
27 
2 
25 
27 

.06 

.39 
- 
.34 
.26 
- 
.92 
.21 
 

.15 
- 
- 
1.34 
- 
- 
4.50 
 

.867 
- 
- 
.281 
- 
- 
.02* 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 

ระหว่างกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน แต่มีความแตกกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05   
ในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ตาราง 10 การเปรียบเทียบภายหลังเพื่อดูความแตกต่างระหว่างกลุ่มช่วงเวลาหลังการฝึก         
สปัดาหท์ี่ 8 

กลุ่ม กลุม่การฝึกแบบควบคู ่ กลุม่การฝึกแบบผสม  กลุม่ควบคมุ  
กลุม่การฝึกแบบควบคู่
กลุม่การฝึกแบบผสม 
กลุม่ควบคมุ 

- 
 
 

.19 
- 
 

.32 
.02* 

- 
        

*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 
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จากตาราง 10 พบว่า หลงัการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวระหว่าง
กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มการฝึกแบบผสม และกลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มควบคุม ไม่
แตกตา่งกนั แตก่ลุม่การฝึกแบบผสมกบักลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 

ตาราง 11 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของการ
ทดสอบความคล่องตัว ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 
ภายในกลุม่การฝึก แบบควบคู ่(n =12) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความคลอ่งตวั 
ความคลาดเคลื่อน 

2.06 
2.36 

1.32 
14.51 

1.57 
0.16 

9.62 .005* .47 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 11 พบว่าค่าเฉลี่ยความคล่องตัวของกลุ่มการฝึกแบบควบคู่  ในแต่ละ

ช่วงเวลาการทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 12 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

11.35 ± .10 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
10.91 ± .10 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
10.79 ± .12 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

11.35 ± .17 
10.91 ± .10 
10.79 ± .12 

- 
 

.02* 
- 
 

.02* 
.57 
- 

 

*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 
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จากตาราง 12 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความคล่องตวัระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึกกับหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกตา่งกนั 

ตาราง 13 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของความ
คล่องตวั ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุ่มการ
ฝึกแบบผสม(n = 8) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความคลอ่งตวั 
ความคลาดเคลื่อน 

4.38 
2.97 

2 
14 

2.19 
.21 

10.32 .002* .60 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 13 พบว่าค่าเฉลี่ยความคลอ่งตวัของกลุม่การฝึกแบบผสม ในแต่ละช่วงเวลา

การทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 14 การเปรียบเทียบภายหลังเพื่ อดูความแตกต่างระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึก               
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

11.45 ± .27 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
10.76 ± .24 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
10.43 ± .16 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

11.45 ± .27 
10.76 ± .24 
10.43 ± .16 

- 
 

.14 
- 
 

.01* 
.09 
- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 
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จากตาราง 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความคล่องตวัระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึกกับหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างกนั แต่ก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 15 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของความ
คลอ่งตวั ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ภายในกลุม่ควบคมุ (n = 8) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความคลอ่งตวั 
ความคลาดเคลื่อน 

.14 

.12 
1.10 
7.66 

.13 

.02 
4.93 .02* .53 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 15 พบว่าค่าเฉลี่ยความคล่องตัวของกลุ่มควบคุม ในแต่ละช่วงเวลาการ

ทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ตาราง 16 การเปรียบเทียบภายหลังเพื่ อดูความแตกต่างระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึก              
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

11.29 ± .16 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
11.17 ± .16 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
11.11 ± .16 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

11.29 ± .16 
11.17 ± .16 
11.11 ± .16 

- 
 

.22 
- 
 

.03* 

.01* 
- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 16 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความคล่องตวัระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึกกับหลงั

การฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 17 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของความ
แข็งแรงสงูสดุ (1RM) ระหวา่งกลุม่ และระหวา่งช่วงเวลาการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

กลุม่ 
ความคลาดเคลื่อน 
ช่วงเวลา 
ปฏิสมัพนัธ ์
ความคลาดเคลื่อน 

3301.17 
2704.55 
1300.64 
1512.35 
884.31 

2 
25 
1.14 
2.27 
28.42 

1650.59 
108.18 
1143.99 
665.10 
31.11 

15.26 
- 

36.77 
21.38 

 

.001** 
- 

.001** 

.001** 

.99 
- 
.60 
.63 

 
 

**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 
  

จากตาราง 17 ช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มการฝึกมีปฏิสมัพันธก์ันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .01 จึงแยกทดสอบในแต่ละกลุ่มการฝึกโดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way ANOVA with repeated measures) เพื่อดคูวามแตกต่างระหว่าง
ช่วงเวลาการทดสอบภายในแต่ละกลุ่มการฝึก และใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปวนทางเดียว 
(one-way ANOVA) เพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ในแต่ละช่วงเวลาการทดสอบ 

ตาราง 18 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุ (1RM) 
ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่มควบคุม (n = 8) 
ก่อนการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน  SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

854.66 
1427.45 
2282.10 

2 
25 
27 

427.33 
57.09 

- 

7.48 
- 
- 

.003* 
- 
- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 
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จากตาราง 18 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดในช่วงเวลาก่อนการฝึก มีความ
แตกกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วมทาง
เดียว (ANCOVA) เพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ในสปัดาหท์ี่ 4 และ กลุม่ในสปัดาหท์ี่ 8 

ตาราง 19 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม (ANCOVA) ของการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุ 
(1RM) ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่มควบคุม     
(n = 8) ในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ความแข็งแรงสงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

169.05 
119.05 

2 
24 

84.53 
4.96 

17.04 .001** 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 19 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุระหว่างกลุ่ม ในช่วงเวลาหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 4 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 

ตาราง 20 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ ช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01)   
 *มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05)  

 
จากตาราง 20 พบว่า หลังการฝึกหลังสัปดาห์ที่  4 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด

ระหว่าง กลุม่การฝึกแบบควบคู่กบักลุม่การฝึกแบบผสม ไม่แตกต่างกนั แต่กลุม่การฝึกแบบควบคู่

กลุ่ม กลุม่การฝึกแบบควบคู ่ กลุม่การฝึกแบบผสม กลุม่ควบคมุ 
กลุม่การฝึกแบบควบคู่
กลุม่การฝึกแบบผสม 
กลุม่ควบคมุ 

- 
 

.84 
- 
 

.001** 
.01* 

- 
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กับกลุ่มควบคุม และกลุ่มการฝึกแบบผสมกับกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 21 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม (ANCOVA) ของการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุ 
(1RM) ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่มควบคุม    
(n = 8) ในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ความแข็งแรงสงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

2554.76 
572.49 

2 
24 

1277.38 
23.85 

53.55 .001** 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 21 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุระหว่างกลุ่ม ในช่วงเวลาหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 

ตาราง 22 การเปรียบเทียบภายหลังเพื่อดูความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ช่วงเวลาหลังการฝึก     
สปัดาหท์ี่ 8 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 22 พบว่า หลังการฝึกหลังสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด

ระหว่าง กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มการฝึกแบบผสม กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มควบคุม 

กลุม่ กลุม่การฝึกแบบควบคู ่ กลุม่การฝึกแบบผสม กลุม่ควบคมุ 
กลุม่การฝึกแบบควบคู่
กลุม่การฝึกแบบผสม 

กลุม่ควบคมุ 

- 
 

.01* 
- 
 

.001** 

.001** 
- 



  

 

60 

และกลุ่มการฝึกแบบผสมกับกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ตาราง 23 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของความ
แข็งแรงสงูสดุ (1RM)  ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกแบบ
ควบคู ่(n =12) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความแข็งแรงสงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

3279.29 
603.38 

1.05 
11.54 

3126.88 
52.30 

59.78 .001** .85 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 23 พบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ ในแต่ละ

ช่วงเวลาการทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ตาราง 24 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

59.45 ± 2.90 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
66.00 ± 2.74 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
82.16 ± 1.53 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

59.45 ± 2.90 
66.00 ± 2.74 
82.16 ± 1.53 

- 
 

.001** 
- 
 

.001** 

.001** 
- 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 24 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสงูสดุ ระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึกกบั

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ช่วงเวลาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ตาราง 25 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของความ
แข็งแรงสงูสดุ (1RM)  ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกแบบ
ผสม (n = 8) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความแข็งแรงสงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

158.08 
274.58 

1.19 
8.39 

131.84 
32.71 

4.03 .07 .37 

 
จากตาราง 25 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุภายในกลุ่มการฝึกแบบผสม ในแต่ละ

ช่วงเวลาการทดสอบไม่มีความแตกตา่งกนั 

ตาราง 26 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของความ
แข็งแรงสูงสุด (1RM)  ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 ภายในกลุ่มควบคุม         
(n =8) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความแข็งแรงสงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

2.15 
6.35 

1.13 
7.91 

1.89 
.80 

2.36 .16 .25 

 
จากตาราง 26 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุภายในกลุม่ควบคมุ ในแต่ละช่วงเวลา

การทดสอบไม่มีความแตกต่างกนั 
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ตาราง 27 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของความเรว็
สงูสดุ (Speed Test) ระหวา่งกลุม่ และระหวา่งช่วงเวลาการฝึก 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 27 ช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มการฝึกมีปฏิสมัพันธก์ันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .01 จึงแยกทดสอบในแต่ละกลุ่มการฝึกโดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way ANOVA with repeated measures) เพื่อดคูวามแตกต่างระหว่าง
ช่วงเวลาการทดสอบภายในแต่ละกลุ่มการฝึก และใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปวนทางเดียว 
(one-way ANOVA) เพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ในแต่ละช่วงเวลาการทดสอบ 

ตาราง 28 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบความเร็วสูงสุด (Speed 
Test) ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่มควบคุม       
(n = 8) ก่อนการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน  SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

4.59 
5.47 
10.06 

2 
25 
27 

2.29 
.22 
- 

10.48 
- 
 

.001** 
- 
- 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

กลุม่ 
ความคลาดเคลื่อน 
ช่วงเวลา 
ปฏิสมัพนัธ ์
ความคลาดเคลื่อน 

3.72 
5.28 
2.19 
2.28 
3.74 

2 
25 
1.28 
2.55 
31.87 

1.86 
.21 
1.71 
.89 
.12 

8.79 
- 

14.60 
7.60 

 

.001** 
- 

.001** 

.001** 

.41 
- 
.38 
.38 
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จากตาราง 28 พบว่า ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุด (Speed Test) ในช่วงเวลาก่อนการฝึก       
มีความแตกกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 จึงใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม
ทางเดียว (ANCOVA) เพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ในสปัดาหท์ี่ 4 และ กลุม่ในสปัดาหท์ี่ 8  

ตาราง 29 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ของการทดสอบความเร็วสูงสุด 
(Speed Test)ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n = 12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่ม
ควบคมุ (n = 8) ในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ความเรว็สงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

.35 
572.49 

2 
24 

.18 
23.85 

2.81 .08 

 
จากตาราง 29 พบว่า การทดสอบความเรว็สงูสดุ (Speed Test) ในช่วงเวลาหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 4 ไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 30 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ของการทดสอบความเร็วสูงสุด 
(Speed Test)ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) กลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) และกลุ่ม
ควบคมุ (n = 8) ในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ความเรว็สงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

.37 
1.34 

2 
24 

.18 

.06 
3.30 .05* 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 30 พบวา่ การทดสอบความเรว็สงูสดุ (Speed Test)  ในช่วงเวลาหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 31 การเปรียบเทียบภายหลังเพื่อดูความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ช่วงเวลาหลังการฝึก     
สปัดาหท์ี่ 8 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 31 พบว่า หลงัการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ยของความเร็วสงูสดุ (Speed 

Test) ในกลุม่การฝึกแบบควบคู ่กบั กลุม่การฝึกแบบผสม กลุม่การฝึกแบบควบคู ่กบั กลุม่ควบคมุ 
ไม่แตกต่างกนั แต่กลุม่การฝึกแบบผสมกบั กลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 32 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของ
ความเรว็สงูสดุ (Speed Test) ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ภายในกลุ่มการ
ฝึกแบบควบคู ่(n =12) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความเรว็สงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

.12 
1.16 

1.26 
13.80 

.09 

.08 
1.12 .33 .09 

 
จากตาราง 32 พบว่า ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุด (Speed Test) ภายในกลุ่มการฝึกแบบ

ควบคู ่ในแตล่ะช่วงเวลาการทดสอบไม่มีความแตกตา่งกนั 

ตาราง 33 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของ
ความเรว็สงูสดุ (Speed Test) ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ภายในกลุ่มการ
ฝึกแบบผสม (n =12) 

กลุม่ กลุม่การฝึกแบบควบคู ่ กลุม่การฝึกแบบผสม  กลุม่ควบคมุ  
กลุม่การฝึกแบบควบคู่
กลุม่การฝึกแบบผสม 

กลุม่ควบคมุ 

- 
 

1.00 
- 
 

.05* 
.38 
- 
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แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความเรว็สงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

3.97 
2.52 

2 
14 

1.98 
.18 

11.03 .001** .61 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 33 พบว่า ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุด (Speed Test) ภายในกลุ่มการฝึกแบบ

ผสม ในแต่ละช่วงเวลาการทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ตาราง 34 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

4.46 ± .29 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
3.77 ± .13 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
3.50 ± .04 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

4.46 ± .29 
3.77 ± .13 
3.50 ± .04 

- 
 

.04* 
- 
 

.03* 
.21 
- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 34 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเรว็สงูสดุ (Speed Test) ระหว่างช่วงเวลา ก่อน

การฝึกกับหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และช่วงเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 กับ หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกตา่งกนั 
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ตาราง 35 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อ ทดสอบความแตกต่างของ
ความเร็วสูงสุด(Speed Test) ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 ภายในกลุ่ม
ควบคมุ (n =12) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ความเรว็สงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

.03 

.06 
2 
14 

.02 

.00 
3.94 .04* .36 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 35 พบว่าค่าเฉลี่ยความเร็วสงูสดุ (Speed Test) ภายในกลุ่มควบคุม ในแต่

ละช่วงเวลาการทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 36 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

3.76 ± .05 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
3.72 ± .07 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
3.67 ± .05 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

3.76 ± .05 
3.72 ± .07 
3.67 ± .05 

- 
 

1.00 
- 
 

.04* 
.43 
- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 36 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วสงูสดุ (Speed Test) ระหว่างช่วงเวลาก่อน

การฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่
ช่วงเวลาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 ไม่แตกตา่งกนั  
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ตาราง 37 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้า ๆ (Repeated Sprint Training, RST) ระหว่างกลุ่ม และระหว่าง
ช่วงเวลาการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

กลุม่ 
ความคลาดเคลื่อน 
ช่วงเวลา 
ปฏิสมัพนัธ ์
ความคลาดเคลื่อน 

44.15 
152.61 
1.23 
4.67 
438.26 

2 
25 
1.59 
3.18 
39.79 

22.08 
6.10 
.77 
1.46 
11.01 

3.61 
- 
.07 
.13 

 

.04* 
- 
.89 
.95 

.22 
- 
.00 
.01 

 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 37 พบว่าช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มการฝึกไม่มีปฏิสมัพนัธก์ัน ค่าเฉลี่ย

ความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ ระหว่างช่วงเวลาการทดสอบของทั้ง 3 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน         
แต่ค่าเฉลี่ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ ระหว่างกลุ่มการฝึกมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05  

ตาราง 38 การเปรียบเทียบความแตกต่างของการวิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ (Repeated 
Sprint Training, RST) ระหวา่งกลุม่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

กลุม่ กลุม่การฝึกแบบควบคู ่ กลุม่การฝึกแบบผสม  กลุม่ควบคมุ  
กลุม่การฝึกแบบควบคู่
กลุม่การฝึกแบบผสม 

กลุม่ควบคมุ 

- 
 

.51 
- 
 

.19 
.03* 

- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 38 พบว่า หลงัการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 การวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ ๆ 

(Repeated Sprint Training, RST) ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มการฝึกแบบผสม และ
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กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มการฝึกแบบผสมกับกลุ่มควบคุม      
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 39 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของปรมิาณ
อัตราการใช้ออกซิ เจนสูงสุด  (Maximal Oxygen Consumption, VO2max)  ระหว่างกลุ่ม            
และระหวา่งช่วงเวลาการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

กลุม่ 
ความคลาดเคลื่อน 
ช่วงเวลา 
ปฏิสมัพนัธ ์
ความคลาดเคลื่อน 

176.89 
476.73 
935.01 
70.76 
184.06 

2 
25 
2 
4 
50 

88.45 
19.07 
467.50 
17.69 
3.68 

4.64 
- 

126.99 
4.81 

 

.019* 
- 

.001** 

.002** 

.27 
- 
.84 
.28 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 39 ช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มการฝึกมีปฏิสมัพันธก์ันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .01 จึงแยกทดสอบในแต่ละกลุ่มการฝึกโดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way ANOVA with repeated measures) เพื่อดคูวามแตกต่างระหว่าง
ช่วงเวลาการทดสอบภายในแต่ละกลุ่มการฝึก และใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปวนทางเดียว 
(one-way ANOVA) เพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งกลุม่ในแต่ละช่วงเวลาการทดสอบ 
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ตาราง 40 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบปริมาณอัตราการใช ้     
ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption, VO2max) ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบควบคู ่    
(n =12) กลุม่การฝึก แบบผสม (n = 8) และกลุม่ควบคมุ (n = 8) 

แหลง่ความแปรปรวน  SS df MS F P 
ก่อนการฝึก 
 
 
 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
 
 
 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 
รวม 

7.64 
79.00 
86.65 
67.37 
260.56 
327.94 
172.64 
321.23 
493.87 

2 
25 
27 
2 
25 
27 
2 
25 
27 

3.82 
3.16 

- 
33.69 
10.42 

- 
86.32 
12.85 

 

1.21 
- 
- 

3.23 
- 
- 

6.72 
 

.315 
- 
- 
.06 
- 
- 

.005* 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 40 พบว่า ค่าเฉลี่ยปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen 

Consumption, VO2max) ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่มีความ
แตกต่างกนั แต่ระหว่างกลุ่มมีความแตกกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ในช่วงเวลาหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
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ตาราง 41 การเปรียบเทียบภายหลังเพื่อดูความแตกต่างระหว่างกลุ่มช่วงเวลาหลังการฝึก     
สปัดาหท์ี่ 8 

กลุม่ กลุม่การฝึกแบบควบคู ่ กลุม่การฝึกแบบผสม  กลุม่ควบคมุ  
กลุม่การฝึกแบบควบคู่
กลุม่การฝึกแบบผสม 

กลุม่ควบคมุ 

- 
 

.06 
- 
 

.005* 
.57 
- 

 
*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 

 
จากตาราง 41 พบว่า หลังการฝึกหลังสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉลี่ยของปริมาณอัตราการใช้

ออกซิเจนสงูสดุ (Maximal Oxygen Consumption, VO2max) ระหว่างกลุม่การฝึกแบบควบคู่กบั
กลุ่มการฝึกแบบผสม และกลุ่มการฝึกแบบผสมกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มการฝึก
แบบควบคูก่บักลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตาราง 42 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบปริมาณอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption, VO2max) ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่การฝึกแบบควบคู ่(n =12) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ออกซิเจนสงูสดุ 
ความคลาดเคลื่อน 

768.93 
87.29 

2 
22 

384.47 
3.97 

96.89 .001* .89 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 42 พบว่าปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ภายในกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (n =12) มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ตาราง 43 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

43.20 ± .51 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
49.11 ± .85 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
54.51 ± 1.08 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

43.20 ± .51 
49.11 ± .85 
54.51 ± 1.08 

- 
 

.001** 
- 
 

.001** 

.001** 
- 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 43 พบว่า ค่าเฉลี่ยของปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal 

Oxygen Consumption, VO2max) ระหว่างช่วงเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4
ช่วงเวลาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ตาราง 44 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบปริมาณอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption, VO2max) ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่การฝึกแบบผสม (n = 8) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ออกซิเจนสงูสดุ
คลาดเคล่ือน 

200.79 
92.49 

2 
14 

100.39 
6.61 

-15.19 .001* .69 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 44 พบว่าปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ภายในกลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ตาราง 45 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

43.52 ± .77 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
46.73 ± 1.68 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
50.60 ± 1.75 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

43.52 ± .77 
46.73 ± 1.68 
50.60 ± 1.75 

- 
 

.15 
- 
 

.001** 
.07 
- 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 45 พบว่า ค่าเฉลี่ยของปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal 

Oxygen Consumption, VO2max) ระหว่างช่วงเวลาก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
ช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างกนั แต่ก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ตาราง 46 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบปริมาณอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption, VO2max) ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่ควบคมุ (n = 8) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

ออกซิเจนสงูสดุ
คลาดเคล่ือน 

172.92 
4.28 

2 
14 

86.46 
.30 

282.59 .001* .98 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 
จากตาราง 46 พบว่าปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ภายในกลุ่มการฝึกแบบผสม (n = 8) มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ตาราง 47 การเปรียบเทียบภายหลงัเพื่อดคูวามแตกต่างระหวา่งช่วงเวลา ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัสปัดาหท์ี่ 8 

ช่วงเวลาการทดสอบ 
AAx̄ EEAA ± S.D. ก่อนการฝึก 

42.21 ± .42 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
45.51 ± .29 

หลงัสปัดาหท์ี่ 8 
48.78 ± .44 

ก่อนการฝึก 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 

42.21 ± .42 
45.51 ± .29 
48.78 ± .44 

- 
 

.001** 
- 
 

.001** 

.001** 
- 

 
**มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 (P<.01) 

 

จากตาราง 47 พบว่า ค่าเฉลี่ยของปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal 
Oxygen Consumption, VO2max) ระหว่างช่วงเวลา ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 
ช่วงเวลาก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ตาราง 48 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของพลัง 
(Long Jump) ระหวา่งกลุม่ และระหวา่งช่วงเวลาการฝึก 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 𝜂𝑃
2  

กลุม่ 
ความคลาดเคลื่อน 
ช่วงเวลา 
ปฏิสมัพนัธ ์
ความคลาดเคลื่อน 

.81 
2.63 
.23 
.05 
1.02 

2 
25 
1.23 
2.46 
30.80 

.40 

.11 

.19 

.02 
0.33 

3.85 
- 

5.74 
.56 

 

.04* 
- 

.02* 
.61 

7.69 
- 
.19 
.43 

 

 

*มีค่านยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (P<.05) 
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จากตาราง 48 พบว่าช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มฝึกไม่มีปฏิสัมพันธ์กัน แต่ค่าเฉลี่ย
พลงัระหว่างกลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ .05 และค่าเฉลี่ยพลงัระหว่าง
ช่ ว ง เวล าการท ดสอบ มี ค วาม แตกต่ า งกั น อย่ า ง มี นั ย ส าคัญ ท างสถิ ติ ที่ ระดั บ  . 05



 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยในครั้งนี ้เป็นการศึกษาเก่ียวกับด้านการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด พลัง 
ความเร็ว และการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) 
กับการฝึกแบบผสม (Mixed -methods Training) ในนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งผูว้ิจัยไดร้วบรวมขอ้มูล
และสรุปผลดงันี ้ 

ข้อมูลพืน้ฐานก่อนการฝึก 
อายุ ส่วนสูง น า้หนัก และค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ระหว่างกลุ่มฝึกแบบควบคู่ กลุ่ม

การฝึกแบบผสม และกลุม่ควบคมุ ไม่แตกตา่งกนั 
ความคล่องตวั 

ผลการศึกษาเก่ียวกบัการทดสอบความคล่องตวั พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องตวัก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ระหวา่งกลุม่ไม่มีความแตกต่างกนั แตมี่ความแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ ในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และเม่ือเปรียบเทียบเพื่อดคูวามแตกต่าง
ในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่าค่าเฉลี่ยของความคล่องตวัระหว่างกลุม่การฝึกแบบควบคู่กบั
กลุ่มการฝึกแบบผสม และกลุ่มการฝึกแบบควบคู่กับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มการฝึก
แบบผสมกบักลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ความแข็งแรงสูงสุด 
ผลการศึกษาเก่ียวกบัการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุ พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง

สูงสุดในช่วงเวลาก่อนการฝึก มีความแตกกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  หลังการฝึกหลัง
สปัดาหท์ี่ 4 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสงูสดุระหว่าง กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กบักลุ่มการฝึกแบบ
ผสมไม่แตกต่างกนั แต่กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กบักลุ่มควบคมุ และกลุ่มการฝึกแบบผสมกบักลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ย
ของความแข็งแรงสงูสดุระหว่าง กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กบักลุ่มการฝึกแบบผสม กลุ่มการฝึกแบบ
ควบคู่กับกลุ่มควบคุม และกลุ่มการฝึกแบบผสมกับกลุ่มควบคุม  มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ

ความเร็วสูงสุด 
ผลการศึกษาเก่ียวกับการทดสอบความเร็วสูงสดุ พบว่า ในช่วงเวลาก่อนการฝึก มี

ความแตกกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ในช่วงเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่มีความ
แตกต่างกนั และการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ยของความเรว็สงูสดุ (Speed Test) ในกลุม่การฝึก
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แบบควบคู่กบักลุม่การฝึกแบบผสม กลุ่มการฝึกแบบควบคู่กบักลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั แต่กลุ่ม
การฝึกแบบผสมกบักลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ 
ผลการศกึษาเก่ียวกบัการทดสอบวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ พบว่าช่วงเวลาการ

ทดสอบและกลุม่การฝึกไม่มีปฏิสมัพนัธก์นั ค่าเฉลี่ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ของทัง้ 3 กลุม่ ในแต่
ละช่วงเวลาการทดสอบไม่มีความแตกต่างกัน แต่ค่าเฉลี่ยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ๆ ระหว่างกลุ่ม
การฝึกมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ผลการศึกษาเก่ียวกับการทดสอบปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  พบว่า 

ค่าเฉลี่ยปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption, VO2max) 
ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ไม่มีความแตกต่างกัน แต่ระหว่างกลุ่มมี
ความแตกกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัในช่วงเวลาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เม่ือเปรียบเทียบภายหลงั
เพื่อดคูวามแตกต่างระหว่างกลุม่ช่วงหลงัการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ยของปรมิาณอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ระหวา่งกลุม่การฝึกแบบควบคู่กบักลุม่การฝึกแบบผสม และกลุม่การฝึกแบบผสม
กบักลุม่ควบคมุ ไม่แตกตา่งกนั แต่กลุม่การฝึกแบบควบคูก่บักลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ 

ทดสอบพลัง 
ผลการศึกษาเก่ียวกบัการทดสอบพลงั พบว่า ช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มฝึกไม่มี

ปฏิสมัพันธก์ัน แต่ค่าเฉลี่ยพลงัระหว่างกลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และ
ค่าเฉลี่ยพลงัของทัง้สามกลุม่ระหวา่งช่วงเวลาการทดสอบมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั 

อภปิรายผล 
ผูว้ิจยัไดน้  าเสนอผลการอภิปรายดงันี ้ 
การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับการฝึกแบบผสม (Mixed -methods 

Training) ทีส่่งผลต่อการพฒันาความคล่องตัว 
การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed -methods 

Training) และกลุ่มควบคมุ ไม่มีความแตกต่างกนัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 แต่ช่วงเวลาหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มการฝึกแบบผสมกับกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  
ผลการวิจัยอธิบายไดว้่าแนวโน้มกลุ่มการฝึกแบบผสมจะมีการพัฒนาความคล่องตัวไดด้ีกว่า
รูปแบบอื่นๆ เนื่องจากมีการฝึกความแข็งแรง พลงั และ ความเรว็ สามารถที่จะพฒันากลไกความ
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คลอ่งตวัที่เป็นพืน้ฐานของกีฬาที่ฟตุซอลที่ไดร้บัการฝึกตามระยะเวลาที่ก าหนด ความคลอ่งตวัเป็น
แนวคิดที่ส  าคญัและซบัซอ้นในการแข่งขนักีฬาประเภททีม เนื่องจากธรรมชาติของความคลอ่งตวัที่
มีหลากหลายมิติ  จึงสอดคล้องกับทักษะของกีฬา ทักษะการรับรู ้ และทักษะความเข้าใจ 
เช่นเดียวกบัความสามารถทางกายภาพ (เช่น ความสามารถในการออกแรงเรง่ ความเรว็ การชะลอ
ตวั และการเปลี่ยนทิศทาง) (Mota et al., 2022) 

ในกรณีศึกษาเพื่อตรวจสอบคุณสมบตัิ ความคล่องตัว ความเร็ว และความเร่งของ
นักกีฬาฟุตซอลหญิงและฟุตบอลหญิง จ านวนทั้งหมด 70 คน ไดแ้ก่ นักฟุตซอล 35 คน (อาย ุ
20.85 ± 1.88 ปี ส่วนสงู 166.85 ± 4.57 ซม. น า้หนกั 61.74 ± 9.07 กก.) และนกัฟุตบอล 35 คน 
(อายุ 20.40 ± 3.34 ปี ส่วนสูง 165.02 ± 7.66 ซม. น า้หนัก 60.98 ± 6.76 กก.) ประสบการณ์
นักกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลคือ 6.08 ± 1.44 ปี และ 5.77 ± 3.26 ปี ตามล าดับท าการทดสอบ
ความคลอ่งตวัและความเรง่ ระยะ 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร โดยใชเ้ครื่องมือวดั New Test     
Power Timer  ท าการทดสอบ พบวา่ ค่าความเรว็และความคลอ่ง ตวัระยะ 10 เมตร 20 เมตร และ 
30 เมตรของของนัก กีฬาฟุตซอลหญิ งสูงกว่านัก กีฬาฟุตบอลหญิ งอย่ างมีนัยส าคัญ           
(Ünveren, 2015a) แสดงใหเ้ห็นว่าในกีฬาฟุตซอลความคลอ่งตวัมีสว่นส าคญัที่ช่วยใหก้ารแข่งขนั
มีประสิทธิภาพมากขึน้  

การศึกษาผลของการฝึก Quick Strength Training (QST) ที่มีผลต่อความคล่องตวั
และก าลงัขา โดยมีแบ่งเป็น 2 กลุ่มการทดลอง กลุ่มของการฝึก Quick Strength Training (QST) 
และ กลุ่มควบคุม ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ  ละ 3 วัน มีการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 
พบว่า ความคล่องตวัและความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ของทัง้ 2 กลุ่ม 
เม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดสอบความคล่องตัวและก าลังขา         
ไม่แตกแตกต่างกนั หลงัสปัดาหท์ี่ 6 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ การฝึก  Quick 
Strength Training (QST) จึงเพิ่มความคลอ่งตวัและพลงัขาของนกักีฬาฟุตซอลใหด้ีขึน้ (Akhmad 
et al., 2023)  

การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับการฝึกแบบผสม (Mixed -methods 
Training) ทีส่่งผลต่อการพฒันาความแข็งแรง  

การฝึกแบบควบคู่กับการฝึกแบบผสมมีการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึน้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดช่วยเพิ่มประสิทธิภาพให้นักกีฬา (C. E. 
Garber et al., 2011; T. J. Suchomel et al., 2016) เนื่องจากฟตุซอลเป็นกีฬาที่มีกิจกรรมแบบไม่
ต่อเนื่อง (intermittent) และมีความตอ้งการดา้นการเผาผลาญพลังงาน (metabolic) และทาง
กายภาพสงู การฝึกความแข็งแรงที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งจ าเป็น มีการศกึษาผลกระทบของโปรแกรม



  

 

78 

การฝึกแบบควบคู่ ทัง้ความแข็งแรงและการเผาผลาญพลงังานที่เกิดขึน้ในช่วงเตรียมพรอ้มก่อน
การแข่งขนั (Preseason) พบว่า โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ สามารถปรบัปรุงความแข็งแรงและ
เพิ่มประสิทธิภาพของผู้เล่นฟุตบอลได้ (Adlof et al., 2018) สอดคลอ้งกับ เฮลเกรุดและคณะ      
(J. Helgerud et al., 2011) ไดศ้กึษาความแข็งแรงและความอดทน ในนกักีฬาฟตุบอลชัน้น าที่เพิ่ง
เขา้รว่มการแข่งขนัในรายการยฟู่าแชมเปียนสล์ีก จ านวน 21 ราย (อาย ุ20-31 ปี สว่นสงู 171-194 
ซม.น า้หนัก 58.8-88.1 กก.) โดยการฝึกพลงังานแอโรบิกแบบหนักสลบัช่วงพักที่ 90-95% ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ และการฝึกความแข็งแรงแบบฮาลฟ์สควอต โดยใชค้วามหนกัสงูสดุ 
(1RM) ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ พบว่า โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกับความ
อดทนควบคูก่บัการฝึกฟตุบอลเป็นประจ า สง่ผลใหค้วามสามารถทางกายภาพของผูเ้ลน่ดีขึน้อย่าง
มาก และอาจประสบความส าเรจ็ในการแข่งขนัหรือในนกักีฬาฟตุบอล 

ครสิเตีย และคณะ (A. Cristea et al., 2008) ไดต้รวจสอบผลของการวิ่งพรอ้มกนั 20 
สปัดาหข์องความแข็งแรงและโปรแกรมการฝึกพลงัต่อประสิทธิภาพการวิ่งการปรบัตวัทางสณัฐาน
วิทยาและระบบประสาทในนกักีฬาตน้แบบ 7 คนที่อาย ุ66.0 ± 3.0 ปี มีประสบการณก์ารฝึกความ
แข็งแรง โดยโปรแกรมการฝึกแบบผสม ความแข็งแรงและพลงั ไดร้บัการออกแบบมาเพื่อเพิ่มพลงั
ระเบิดและความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อ ผลลพัธเ์หล่านี ้แสดงใหเ้ห็นถึงวิธีการที่หลากหลายของ
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงที่มีประสิทธิภาพในการปรบัปรุงความแข็งแรง พลังงาน และ
ประสิทธิภาพการวิ่งในนกัวิ่งระยะสัน้  

การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed - methods 
Training) ทีส่่งผลต่อการพฒันาความเร็วสูงสุด 

ความเร็วสูงสุด เป็นอีกหนึ่งทักษะที่ มีความจ าเป็นต่อนักกีฬาฟุตซอล เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัการเลน่บนพืน้ที่ที่มีขนาดเล็ก ดงันัน้จึงท าใหผู้เ้ลน่ทกุคนในสนามตอ้งเลน่เกมรบัและ
รุกอย่างรวดเรว็ นกักีฬาจ าเป็นตอ้ง เนน้ล าดบัการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่งระยะสัน้ (sprinting) และ
การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ (maximum speed) ตลอดการแข่งขนัในระยะเวลาอนัสัน้ (Apriantono 
et al., 2023) การศกึษาความเรว็สงูสดุ ในกลุม่การฝึกแบบควบคู ่(Concurrent Training) กบั การ
ฝึกแบบผสม (Mixed -methods Training) พบว่า ในกลุ่มการฝึกแบบควบคู่ มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ การศึกษารูปแบบการฝึกวิ่งระยะสัน้ที่ใหผ้ลต่อการเพิ่มความคล่องตวั
ใหก้บัผูเ้ลน่ งานวิจยัก่อนหนา้นีส้รุปไดว้า่การฝึกความเรว็ในช่วงระยะเวลา 6-10 สปัดาหมี์ผลดีต่อ
ประสิทธิภาพของนักกีฬาในกีฬาประเภทต่างๆ เช่น  เทควันโด  ปันจักสีลัต และฟุตบอล 
(Apriantono et al., 2023; Mathisen, 2014; Mathisen & Pettersen, 2015; Rusdianto Hidayat 
& Tomoliyus, 2018; Singh et al., 2017) ความคล่องตัวและความเร็วที่เพิ่มขึน้ของนักกีฬาฟุต
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ซอล เนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสัน้เก่ียวขอ้งกบั การเปลี่ยนทิศทาง และการเคลื่อนไหว
อื่นๆ เช่น การเรง่ความเรว็ และการชะลอความเรว็ ดงันัน้ดว้ยการเคลื่อนไหวเหล่านี ้ร่างกายจึงมี
การปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ จึงเกิดการประสานงานของกล้ามเนื ้อและ
องคป์ระกอบดา้นความคล่องตัวดีขึน้ (Apriantono et al., 2023; Mathisen, 2014; Mathisen & 
Pettersen, 2015; Rusdianto Hidayat & Tomoliyus, 2018; Singh et al., 2017) อย่างไรก็ตาม
หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกวิ่งระยะสัน้เป็นเวลา 10 สปัดาห ์มีความคลา้ยคลึงกับงานวิจัย
ก่อนหน้านี ้ซึ่งสรุปการฝึกความเร็วส่งผลต่อความแข็งแรงของขาในนักกีฬาวอลเลยบ์อลและ
ฟุ ตบอล  (Apriantono et al., 2023 ; Majid et al., 2021 ; Perez-Gomez & Calbet, 2013 ; 
Tønnessen et al., 2011) ประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้ขาที่เพิ่มขึน้นั้นเป็นเพราะกลา้มเนือ้ขา และ
เสน้เอ็นกลา้มเนือ้ มีการปรบัตวัของความแข็งแรงและพลงัระเบิดหลงัการฝึกความเรว็ (Ramírez-
Campillo et al., 2014)   

การวิจัยที่หลากหลาย ได้แสดงให้เห็นว่าการเพิ่มความแข็งแรงอาจส่งผลให้
สมรรถภาพทางกีฬาเพิ่มขึน้ แม้ว่าการพัฒนาความแข็งแรงจะยังไม่ได้รบัการฝึกในกีฬาบาง
ประเภท โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงในช่วงการแข่งขัน โดยฝึกท่าสควอชจะส่งผลใหมี้ความ
แข็งแรงและเพิ่มประสิทธิภาพการวิ่งระยะสั้นในนักกีฬาฟุตบอล ในท านองเดียวกัน มีการ
เปลี่ยนแปลงเล็กน้อยในการเพิ่มประสิทธิภาพการวิ่งในระยะ 5 เมตร การเปลี่ยนแปลงความ
แข็งแรงของท่าสควอช ไดเ้หมือนจะสะทอ้นใหเ้ห็นการเพิ่มประสิทธิภาพการวิ่งระยะสัน้ โดยเนน้ถึง
ความส าคัญของการพัฒนาความแข็งแรงสงูสดุเพื่อปรบัปรุงประสิทธิภาพการวิ่งระยะสัน้ ยิ่งไป
กว่านั้น นี่แสดงให้เห็นว่าการปรบัปรุงเหล่านีส้ามารถท าได้ในระหว่างฤดูกาลแข่งขันของนัก
ฟุตบอลอาชีพ (Comfort et al., 2012; Comfort et al., 2014; Kirkpatrick & Comfort, 2013; 
McBride et al., 2009; Styles et al., 2016; Wisløff et al., 2004) 

การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed -methods 
Training) ทีส่่งผลต่อการพฒันาการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ ๆ 

ในกีฬาประเภททีมนกักีฬาจะมีการท ากิจกรรมแบบซ า้ๆ สัน้ๆ และมีความเขม้ขน้สงู 
(high-intensity actions : HIAs) เช่น การวิ่ง การเร่งความเร็ว-การลดความเร็ว การเลีย้ว การ
เปลี่ยนแปลงของทิศทาง (COD) และการกระโดด(Bangsbo et al., 2006; Ben Abdelkrim et al., 
2007; Stølen et al., 2005) เช่น ในระหวา่งการแข่งขนับาสเก็ตบอล ฟตุบอล และฟตุซอล มีการวิ่ง
ระยะสั้นในลักษณะที่มีความเขม้ข้นสูง (high-intensity actions : HIAs)  ท าซ า้ทุกๆ 10 ถึง 20 
วินาที  (Bangsbo et al., 2006 ; Ben Abdelkrim et al., 2010 ; Ben Abdelkrim et al., 2007) 
ความสามารถในการรกัษาสมรรถนะความเขม้ขน้สงู (high-intensity actions : HIAs) ตลอดการ
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แข่งขันเป็นสิ่งส  าคัญในฟุตบอล (Gabbett & Mulvey, 2008) บาสเก็ตบอล (Castagna et al., 
2007) และฟุตซอล (Castillo et al., 2022)  อย่างไรก็ตาม มีการรายงานการลดลงของความ
เขม้ขน้สูง (high-intensity actions : HIAs)  ซึ่งส่วนใหญ่เกิดขึน้ในช่วงหลงัของการแข่งขนั (Ben 
Abdelkrim et al., 2007) ผลการศึกษา   การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึก
แบบผสม (Mixed -methods Training) เก่ียวกบัการทดสอบวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ พบว่า 
ช่วงเวลาการทดสอบและกลุม่การฝึกไม่มีปฏิสมัพนัธก์นั ค่าเฉลี่ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ระหว่าง
ช่วงเวลาการทดสอบของทั้ง 3 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน แต่ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ๆ 
ระหวา่งกลุม่การฝึกมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

การศึกษาก่อนหน้านีข้อง จูเลียน โรบินัว และคณะ (Robineau et al., 2017) ได้
เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบควบคู่ เกินความหนักสูงสุดและความเข้มข้นสูง (HIGH-
INTENSITY INTERVAL TRAINING : HIIT) ในกีฬาประเภททีม (สมรรถะนกักีฬา) มีการประเมิน
ประสิทธิภาพและทดสอบความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง ความสามารถในการวิ่งซ  า้ๆ ในสว่น
ของการทดสอบการวิ่ งด้วยความ เร็วสูงสุดแบบซ ้า  ๆ  (Repeated Sprint Ability : RSA) 
ประกอบดว้ยการวิ่งระยะสัน้ 15 เมตร จ านวน 6 ครัง้ โดยมีการเปลี่ยนทิศทาง 180 องศา 2 ครัง้ 
และการฟ้ืนฟูพลังงาน 30 วินาทีระหว่างเซต (Buchheit, et al., 2008) ก่อนการทดสอบ RSA 
ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบมีการประเมินเบือ้งตน้ของการวิ่งกลบัตัว (single shuttle-sprint) ซึ่งใชเ้ป็น
เกณฑค์ะแนนของแต่ละบุคคล (Robineau et al., 2017; P. L. Wong et al., 2010) ผูเ้ขา้รบัการ
ทดสอบ     มีเวลาพัก 5 นาที ก่อนเริ่มการทดสอบ RSA หากประสิทธิภาพในการวิ่งครัง้แรกไม่
เป็นไปตามเกณฑ ์คา่ที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู น าคา่การวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ ที่ดีท่ีสดุ 
(Repeated Sprint Ability Best : RSAb) ค่าเฉลี่ยการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ (Repeated 
Sprint Ability Mean : RSAm) และ  น าค่ าการวิ่ งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ ้าๆ  ที่ ช้าที่ สุด 
(Repeated Sprint Ability Best Slowest : RSAs) จากสตูรค านวณ 100 x (เวลาการวิ่งทัง้หมด / 
RSAb) – 100 เป็นสตูรการค านวณที่ถกูตอ้งและเช่ือถือไดม้ากที่สดุในการหาปรมิาณความเหนื่อย
ลา้ในการทดสอบ RSA (Glaister et al., 2008) ช่วงเวลาที่ดีที่สุด RSAb เวลาเฉลี่ย RSAm และ
เวลาที่ชา้ที่สดุ (RSA) การกระโดด และประสิทธิภาพการวิ่งกลบัตวั ภายในกลุม่ทัง้ 2 กลุม่แสดงให้
เห็นคะแนนที่ดีขึน้อย่างมากในการเปลี่ยนทิศทาง RSAb และ RSAm และประสิทธิภาพการวิ่งกลบั
ตัว การวิเคราะห์ระหว่างกลุ่มแสดงให้เห็นการปรบัปรุงที่ดีขึน้ในการเปลี่ยนทอศทาง RSAb, 
RSAm, RSAs และการกระโดดหลังจากการฝึกแบบต่อเนื่องเพิ่มเติม เม่ือเปรียบเทียบกับ HIIT 
เพียงอย่างเดียว เม่ือเปรียบเทียบกบั HIT เพียงอย่างเดียว การฝึกแบบควบคู่เกินความหนกัสงูสดุ
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และการฝึก HIIT พรอ้มกนัภายในกลุม่เดียวกนัช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเปลี่ยนทิศทาง RSA, การ
กระโดด และการวิ่งกลบัตวั ในทีมกีฬาบาสเกตบอล ฟตุบอล  

สอดคลอ้งกบั ฮอรเ์ก ้การเ์ซีย-อนูานเูอ และคณะ (García-Unanue et al., 2020) ได้
ตรวจสอบการตอบสนองทางกายภาพและระบบกลา้มเนือ้ ต่อความคลอ่งตวั และการทดสอบการ
วิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ๆ ในระดบัลีกการแข่งขนัของนกักีฬาฟตุซอลระหว่าง ระดบัลีกสงูสดุ 
และลีกดิวิชั่น 1 พบว่า การทดสอบ RSA  ของนักกีฬาระดับลีกสูงสุดมีเวลาการวิ่งที่ดี เม่ือ
เปรียบเทียบกับนักกีฬาจากลีกดิวิชั่น 1 เช่นเดียวกับในการวิ่ง 30 ม. และในการทดสอบความ
คล่องตัว (p < 0.05) ก่อนการทดสอบ นักกีฬาจากลีกสูงสุด แสดงเวลาที่สูงกว่า อย่างไรก็ตาม 
หลงัการทดสอบไม่มีความแตกตา่งที่มีนยัส าคญั สรุปวา่ นกักีฬาจากลีกสงูสดุแสดงประสิทธิภาพที่
ดีกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับนักกีฬาจากลีกดิวิชัน 1 ในการทดสอบ RSA การวิ่ง 30 ม. และ ความ
คลอ่งตวั  

การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed -methods 
Training) ทีส่่งผลต่อการพฒันาปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

กีฬาฟุตซอลจ าเป็นตอ้งมีประสิทธิภาพในการใชป้ริมาณออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) 
ที่ดี ซึ่งเป็นตวับ่งชีท้ี่สามารถใชเ้พื่อก าหนด สภาพรา่งกายของบุคคลและเป็นองคป์ระกอบส าคญั
ของการฝึกซอ้ม (Coppola & Raiola, 2019; Habibi et al., 2014) มีหลากหลายวิธีที่สามารถ
พัฒนาการใช้ปริมาณออกซิเจนสูงสุด (VO2max) อาจจะฝึกแบบหนักสลับช่วงพัก  (interval 
training) แบบสถานี (circuit training) (Cuesta-Vargas et al., 2011) และแบบควบคู่  ในงาน 
วิจัยนีผ้ลการศึกษาเก่ียวกับการทดสอบปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด พบว่าการฝึกแบบ
ควบคู่มีการเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ปริมาณอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen 
Consumption, VO2max) ในนกักีฬาฟุตซอล ช่วงหลงัการฝึกหลงัสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ การใชป้รมิาณออกซิเจนสงูสดุ VO2max เป็นตวับ่งชีพ้ืน้ฐานในการวดั
ระดับการท างานของหัวใจ ปอด และความอดทนแบบแอโรบิก  การฝึกความอดทนทั่ วไป
ประกอบด้วยการฝึกแบบต่อเนื่อง (continuous training) การฝึกหนักสลับช่วงพักแบบความ
เข้มข้นสูง  (high-intensity interval training) การฝึกความเข้มข้นต่อกรดแลคเตท (lactate 
threshold intensity training) และการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) ซึ่งประกอบด้วย 
การฝึกความอดทนที่นานขึน้ (Gao & Yu, 2023) 

ในปัจจุบัน เช่ือกันว่าการฝึกความอดทนในระยะยาวส่งผลต่อการเติบโตของ
ความสามารถดา้นความแข็งแรง ในขณะที่การฝึกความแข็งแรงบางอย่างไม่มีผลกระทบที่ชดัเจน
ต่อความสามารถดา้นความอดทน และการฝึกแบบแอโรบิก และการฝึกความแข็งแรงควบคู่กับ
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ความสามารถดา้นความอดทนนัน้อาจจะไม่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพความแข็งแรง เม่ือเทียบกบั
การฝึกความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว  (Gao & Yu, 2023; Wilson et al., 2012b) โดยปกติแลว้ 
การเพิ่มขึน้ของปริมาณอัตราการใชอ้อกซิเจนสงูสุด (VO2max) มักจะมาพรอ้มกับโคร่งข่ายของ
เสน้เลือดฝอยที่สมบรูณ ์จ านวนของไมโตคอนเดรีย และปฏิกิรยิาการเผาผลาญพลงังาน (oxidase 
activity) ซึง่อาจเก่ียวขอ้งกบัระดบัการแลกเปลี่ยนก๊าซในปอดและกระบวนการที่อากาศในทางเดิน
หายใจและในถุงลมปอด ถูกแทนที่ดว้ยอากาศจากบรรยากาศภายนอก ความสามารถของเลือด
และระบบไหลเวียนโลหิตในการขนส่งออกซิเจน และความสามารถที่ของเนือ้เยื่อและกลา้มเนือ้ที่
สามารถใชอ้อกซิเจนไดด้ี ไม่มีความแตกต่างในผลของการฝึกความอดทนควบคู่กบัความแข็งแรง 
ต่อปัจจัยที่มีอิทธิพลข้างตน้ นอกจากนั้นยังมีการศึกษา พบว่า นักกีฬาชายและหญิงที่ฝึกแบบ
ควบคู่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของความเรว็สงูสดุ และการประหยดัพลงังานในการวิ่ง (Barnes 
et al., 2013) 

การฝึกความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกหนักสลบัช่วงพักแบบความเขม้ขน้สูง (high-
intensity interval training : HIIT)หลงัจาก 12 สปัดาห ์สามารเพิ่มประสิทธิภาพการวิ่ง 4 กม. และ
ความเร็วแอโรบิกสูงสุด (maximal aerobic speed : VVO2max) มีประสิทธิภาพมากว่าการฝึก
แบบยอ้นกลบั (M. Chtara et al., 2005) ซึ่งอาจเป็นเพราะการฝึกความแข็งแรงอาจน าไปสู่อาการ
ตงึตวัของกลา้มเนือ้และโครง่รา่ง ความเมื่อยลา้ของเสน้ประสาท ลดการตอบสนองและการปรบัตวั 
และคุณภาพในการออกก าลังกายลดลง (Doma et al., 2017) ส่งผลให้ปริมาณอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ในช่วงการฝึกแบบแอโรบิกลดลง ส่งผลต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬา
ลดลงเช่นกนั (Gao & Yu, 2023) 

การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม (Mixed -methods 
Training) ทีส่่งผลต่อการพฒันาพลัง 

ความสามารถในการสรา้งพลงักลา้มเนือ้ในระดับสูง อาจส่งผลใหส้มรรถภาพทาง
กีฬาดีขึน้ การพฒันาก าลงัของกลา้มเนือ้สงูสดุอาจถกูก าหนดโดยความสมัพนัธข์องแรง-ความเรว็ 
ความสมัพนัธข์องความตงึเครียดตามความยาว ความหนกั ชนิด/ความจ าเพาะของการกระท าของ
กลา้มเนือ้ และการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทสว่นกลางหรือสว่นปลายและทางสณัฐานวิทยา
ของเนือ้เยื่อกลา้มเนือ้ (Ballantyne, 2017b; Cormie et al., 2011) ผลการศึกษานีเ้ก่ียวกับการ
ทดสอบพลงั พบว่า ช่วงเวลาการทดสอบและกลุ่มฝึกไม่มีปฏิสมัพนัธก์นั แต่ค่าเฉลี่ยพลงัระหว่าง
กลุ่มการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) กับ การฝึกแบบผสม และกลุ่มควบคุม มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และค่าเฉลี่ยพลังระหว่างช่วงเวลาการทดสอบมีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั  
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ชธารา, โมกตาร ์(Chtara et al., 2008) ท าการตรวจสอบอิทธิพลของล าดบัของการ
ฝึกความอดทนที่มีความเขม้ขน้สูงและการฝึกแบบวงจรต่อการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน พบว่า การฝึกแบบสถานีเพียงอย่างเดียวท าใหเ้กิดการ
ปรบัปรุงความแข็งแรงและพลงั เม่ือเปรียบเทียบกบัฝึกแบบควบคูก่ารฝึกพลยัโอเมตรกิ 4 สปัดาห์ๆ  
4 ครัง้ สง่ผลใหมี้การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ biceps femoris ส าหรบัการเคลื่อนไหวท่าสควอช 
ลักษณะและประเภทของพลัยโอเมตริกจะเพิ่มแรงให้กับเส้น ใยกล้ามเนื ้อ อาจน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงทางสรรีวิทยาหรอืทางชีวภาพท่ีจ าเป็นในเสน้ใยกลา้มเนือ้และสว่นอื่นๆ ของการหดตวั 
และยงัสามารถท าใหก้ลา้มเนือ้อาจมีการเพิ่มขึน้ได ้ดงันัน้ เม่ือนกักีฬามีการพฒันาความแข็งแรง
สงูสดุ เป็นไปไดว้่าการฝึกพลยัโอเมตริกจะไม่มีอิทธิพลเท่ากบัการฝึกดว้ยน า้หนกั ผลการวิจยัของ 
โอลสนั และคิเมรา่ (Chimera et al., 2004; Olson, 2011) ตรวจสอบผลลพัธเ์หลา่นี ้ในขณะที่ของ 
เอรเ์รโร และ อาราบตัซี่และคณะ (Arabatzi et al., 2010; Herrero et al., 2005) การวิเคราะหท์าง
สถิติของผลการศึกษาครัง้นีพ้บว่าการฝึกพลัยโอเมตริก 4 สัปดาหใ์น ท าให้กลา้มเนือ้ biceps 
femoris ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั เม่ือท าการกระโดดในแนวดิ่ง (พลงัระเบิด) สาเหตุ
อาจสงัเกตไดจ้ากการฝึกกลา้มเนือ้ไม่เพียงพอหรอืความหนกัที่ไม่เหมาะสมกบัการฝึก การคน้พบนี ้
คลา้ยคลึงกับของ เอรเ์รโร (Herrero et al., 2005) ซึ่งตรงขา้มกับ โพแทค และคณะ (Potach et 
al., 2009) การศึกษาครัง้นีเ้นน้ย า้ว่าการฝึกพลยัโอเมตริก 4 ครัง้ต่อสปัดาห์ มีผลกระทบอย่างมี
นยัส าคญัต่อ การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ เม่ือผูเ้ขา้รว่มทดสอบท าการเคลื่อนไหวท่าสควอช ไม
เออรแ์ละคณะ พอลล็อค คาโต ้และ คูโบ้ (Kato et al., 2011; Kubo et al., 2007; Myer et al., 
2006; Pollock et al., 2012) ยงัพบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นอื่นๆ เฮน
รี่ และคณะ และเอรเ์รโร (Henry et al., 2010; Herrero et al., 2005) ไดข้อ้สรุปอื่น ๆ เหตผุลบาง
ประการส าหรบัผลลพัธท์ี่หลากหลายเช่นนี ้อาจสงัเกตไดจ้ากความแตกต่างของผูเ้ขา้รว่ม ประเภท
ของแบบฝึกที่ใช ้เวลาในการฝึก และความแตกต่างในศกึษากลา้มเนือ้ การศกึษานีย้งัเนน้ย า้วา่การ
ฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นเวลา 4 สปัดาหส์ง่ผลต่อกลา้มเนือ้ ในขณะที่การกระโดดแนวตัง้ (พลงัระเบิด) 
สาเหตขุองผลการศึกษาดงักล่าวสามารถระบไุดเ้ป็นความหนกัของการฝึกพลยัโอเมตริกและมีผล
ต่อองคป์ระกอบการหดตวัของกล้ามเนือ้และการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของกลา้มเนือ้ บอล
และสเคอรร์ ์และโปทาช (Ball & Scurr, 2009; Potach et al., 2009) พบว่าการกระโดดแนวดิ่งมี
อิทธิพลเช่นกนั การศึกษานีแ้สดงใหเ้ห็นว่าการฝึกพลยัโอเมตริก 4 สปัดาหส์ามารถช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ในบางส่วนได้ กล้ามเนือ้ส่วนล่างของผู้เล่นฟุตซอล แบบฝึกประเภทนี ้
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สามารถใชส้  าหรบัฤดกูาลเตรียมพรอ้มก่อนการแข่งขนั และฤดกูาลแข่งขนั เพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้สว่นลา่งของนกักีฬาฟตุซอล 

ข้อเสนอแนะ 
ผลการวิจยัครัง้นี ้แสดงใหเ้ห็นถึงผลของการฝึกแบบควบคูแ่ละการฝึกแบบผสมที่มีผลต่อ

สมรรถนะ ด้านความแข็งแรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด ความคล่องตัว พลัง และปริมาณการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ในกีฬาฟตุซอล สามารถน าไปพฒันาการฝึกซอ้มและวางแผนการฝึกในแต่ละช่วง
การแข่งขนั โดย  

1. โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ อาจจะวางแผนการฝึกในช่วงเตรียมความพรอ้มก่อน
การแข่งขนัอย่างนอ้ย 12 สปัดาห ์เพื่อพฒันาความแข็งแรงสงูสดุ ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 
และพลงัของกลา้มเนือ้  

2. โปรแกรมการฝึกแบบผสม อาจจะวางแผนการฝึกในช่วงเตรียมความพรอ้มก่อน
การแข่งขนัอย่างนอ้ย 8 สปัดาห ์เพ่ือพฒันาความเรว็สงูสดุ ความคลอ่งตวั และความเรว็สงูสดุแบบ
ซ า้ๆ  

3. ควรมีการศึกษาในชนิดกีฬาอื่น ที่มีกิจกรรมแบบหนักสลบัช่วงพกั หรือ การออก
ก าลงักายแบบต่อเนื่อง 

4. จากผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่  มีผลต่อความแข็งแรง 
ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และพลัง อาจจะน าโปรแกรมไปพัฒนากีฬาที่มีกิจกรรมแบบไม่
ต่อเน่ือง เช่น ฟตุบอล วอลเลยบ์อล ตะกรอ้ แบดมินตนั โปโลน า้ และยโูด 

5. จากผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการฝึกแบบผสม มีผลต่อความเร็วสูงสุด 
ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ๆ และความล่องตวั อาจจะน าโปรแกรมไปพฒันากีฬา เช่น วิ่ง 100 เมตร   
วิ่ง 200 เมตร ยกน า้หนกั และรกับีฟ้ตุบอล 
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โปรแกรมการฝึก (Training Intervention) 
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัครัง้นี ้จะท าการฝึกหลงัจากท าการทดสอบแลว้ 5-7 วนั กลุม่การฝึก

ทั้งหมดมีโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน กลุ่มที่ฝึกแบบควบคู่ กลุ่มการฝึกแบบผสม และกลุ่ม
ควบคมุ โดยกลุ่มฝึกแบบควบคู่จะท าการฝึกทกุวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์กลุม่การฝึกแบบผสม
จะฝึกทุกวันอังคาร วนัพฤหัสบดี และวันเสาร ์ทุกโปรแกรมจะมีการเพิ่มความหนักเพื่อใหมี้การ
เปลี่ยนแปลงอย่างเพียงพอ  

ขั้นตอนการทดลอง (Experimental) 
ผูเ้ขา้รว่มด าเนินการปฏิบตัิ ดงันี ้ 

กลุ่มการฝึกแบบควบคู่ 
การอบอุ่นร่างกาย (วิ่ง 10 นาที, การยืดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนไหว แบบ

เฉพาะเจาะจงกบักีฬาฟตุซอล (50% ของความหนกัคงที่)) เริม่การฝึกความแข็งแรงสปัดาหท์ี่ 1 – 4       
(6 ครัง้ ต่อ 3 เซต ความหนกัที่ 75% ของความแข็งแรงสงูสดุ) (Enright et al., 2015) สปัดาหท์ี่ 5    
- 8 (3 ครัง้ ต่อ 3 เซต ความหนกัที่ 85% ของความแข็งแรงสงูสดุ) การฝึกความอดทนสปัดาหท์ี่ 1 - 
4 (High Intensity Interval Training : 3x3 นาที small side game ความหนักที่ 60 – 75% อตัรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด) สัปดาห์ที่  5 – 8 (High Intensity Interval Training : 4x4 นาที small 
side game ความหนกัที่ 60 – 75% อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ) (Aspenes et al., 2009)  

กลุ่มการฝึกแบบผสม 
การอบอุ่นร่างกาย (วิ่ง 10 นาที , การยืดกล้ามเนื ้อแบบเคลื่อนไหว                   

แบบเฉพาะเจาะจงกบักีฬาฟตุซอล (50% ของความหนกัคงที่)) เริม่โปรแกรมการฝึก  
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงสูงสุด สปัดาหท์ี่ 1 – 4 (6 ครัง้ ต่อ 3 เซต 

ความหนักที่ 75% ของความแข็งแรงสงูสดุ) สปัดาหท์ี่ 5 - 8 (4 ครัง้ ต่อ 3 เซต ความหนักที่ 85% 
ของความแข็งแรงสงูสดุ)     

โปรแกรมการฝึกความพลังระเบิด สัปดาห์ที่  1 – 4 (6 ครัง้ ต่อ 3 เซต 
ความหนักที่ 35% ของความแข็งแรงสงูสดุ) สปัดาหท์ี่ 5 - 8 (4 ครัง้ ต่อ 4 เซต ความหนักที่ 40% 
ของความแข็งแรงสงูสดุ)  

โปรแกรมการฝึกพลังผสมกับการฝึกความเร็ว (Power and Speed 
Training (Mixed Training)) สัปดาหท์ี่  1 - 4 (Power : 6 ครัง้ ต่อ 3 เซต ความหนักที่ 30% ของ
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ความแข็งแรงสงูสดุ การฝึกความเรว็: 6 เซต ๆ ละ 200 - 250 เมตร ความหนกัที่ 60 – 75% อตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ) สปัดาหท์ี่ 5 – 8 (Power : 4 ครัง้ ต่อ 4 เซต ความหนกัที่ 35% ของความ
แข็งแรงสูงสุด การฝึกความเร็ว: 4 เซต ๆ ละ 200 - 250 เมตร ความหนักที่ 60 – 75% อัตราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ) (Del Vecchio & Reaburn, 2013) 
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ตาราง 49 โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (concurrent Training Intervention) โปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรง สปัดาหท์ี่ 1 – 4 และ โปรแกรมการฝึกความอดทน สปัดาหท์ี่ 1 - 4 

โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (concurrent Training Intervention) 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง สปัดาหท์ี ่1 - 4 

 วันจันทร ์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหสับด ี วันศุกร ์ วันเสาร ์ วันอาทติย ์
โปรแกรม  ความแข็งแรง พัก ความแข็งแรง พัก ความแข็งแรง พัก พัก 
จ านวนเซต 3 พัก 3 พัก 3 พัก พัก 
จ านวนครัง้ 6 พัก 6 พัก 6 พัก พัก 
ความหนัก 75% of 1 RM พัก 75% of 1 RM พัก 75% of 1 RM พัก พัก 
เวลาพัก 2-3 นาท ี พัก 2-3 นาท ี พัก 2-3 นาท ี พัก พัก 

โปรแกรมการฝึกความอดทน สัปดาหท์ี ่1 - 4 

 วันจันทร ์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหสับด ี วันศุกร ์ วันเสาร ์ วันอาทติย ์

โปรแกรม  
HIIT (small 
side game)  

พัก HIIT (small side 
game)  

พัก HIIT (small 
side game)  

พัก พัก 

จ านวนเซต 3 พัก 3 พัก 3 พัก พัก 
จ านวนครัง้ 3 นาท ี พัก 3 นาท ี พัก 3 นาท ี พัก พัก 

ความหนัก 
60 - 75% of 

HRmax พัก 
60 - 75% of 

HRmax พัก 
60 - 75% of 

HRmax พัก พัก 

เวลาพัก 2 นาท ี พัก 2 นาท ี พัก 2 นาท ี พัก พัก 

หมายเหตุ 1. โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (concurrent training) จะท าการฝึกโดยน าการฝึกความแข็งแรงกับการฝึกความ 

    อดทน น ามาฝึกรวบกัน 

 2. ท าการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงก่อนหลงัจากน้ันฝึกโปรแกรมความอดทน 

 3. ท าการพักระหว่างแบบฝึก 10 นาท ี 
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ตาราง 50 โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (concurrent Training Intervention) โปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรง สปัดาหท์ี่ 5 – 8 และ โปรแกรมการฝึกความอดทน สปัดาหท์ี่ 5 - 8 

โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (concurrent Training Intervention) 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง สปัดาหท์ี ่5 - 8 

  วันจันทร ์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหสับด ี วันศุกร ์ วันเสาร ์ วันอาทติย ์
โปรแกรม  ความแข็งแรง พัก ความแข็งแรง พัก ความแข็งแรง พัก พัก 
จ านวนเซต 3 พัก 3 พัก 3 พัก พัก 
จ านวนครัง้ 3 พัก 3 พัก 3 พัก พัก 
ความหนัก 85% of 1 RM พัก 85% of 1 RM พัก 85% of 1 RM พัก พัก 
เวลาพัก 2-3 นาท ี พัก 2-3 นาท ี พัก 2-3 นาท ี พัก พัก 

โปรแกรมการฝึกความอดทน สัปดาหท์ี ่5 - 8 
  วันจันทร ์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหสับด ี วันศุกร ์ วันเสาร ์ วันอาทติย ์

โปรแกรม  
HIIT (small 
side game)  

พัก 
HIIT (small side 

game)  
พัก 

HIIT (small 
side game)  

พัก พัก 

จ านวนเซต 4 พัก 4 พัก 4 พัก พัก 
จ านวนครัง้ 4 นาท ี พัก 4 นาท ี พัก 4 นาท ี พัก พัก 

ความหนัก 
60 - 75% of 

HRmax 
พัก 60 - 75% of 

HRmax 
พัก 60 - 75% of 

HRmax 
พัก พัก 

เวลาพัก 2 นาท ี พัก 2 นาท ี พัก 2 นาท ี พัก พัก 

หมายเหตุ 1. โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ (concurrent training) จะท าการฝึกโดยน าการฝึกความแข็งแรงกับการฝึกความ 
    อดทน น ามาฝึกรวบกัน 

 2. ท าการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงก่อนหลงัจากน้ันฝึกโปรแกรมความอดทน 

 3. ท าการพักระหว่างแบบฝึก 10 นาท ี 
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ตาราง 51 โปรแกรมการฝึกแบบผสม (Mixed methods training Intervention) โปรแกรมการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 1 – 4 

โปรแกรมการฝึกแบบผสม (Mixed methods training Intervention) 
โปรแกรมการฝึก สัปดาหท์ี ่1 - 4 

 
วันจันทร ์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหสับด ี วันศุกร ์ วันเสาร ์ วันอาทติย ์

โปรแกรม  พัก ความ
แข็งแรง 

พัก พลังระเบิด พัก พลัง 
การฝึก
ความเร็ว 

พัก 

จ านวนเซต พัก 3 พัก 3 พัก 3 6  พัก 

จ านวนครัง้ พัก 6 พัก 6 พัก 6 
6 x 200 – 

250 m 
พัก 

ความหนัก พัก 
75% of 1 

RM 
พัก 35% of 1 RM พัก 

30% of 1 
RM 

60 - 75% 
of HRmax 

พัก 

เวลาพัก พัก 2-3 นาท ี พัก 2 นาท ี พัก 3 นาท ี 2-3 นาท ี พัก 

         

ตาราง 52 โปรแกรมการฝึกแบบผสม (Mixed methods training Intervention) โปรแกรมการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 5 - 8 

โปรแกรมการฝึกแบบผสม (Mixed methods training Intervention) 
โปรแกรมการฝึก สัปดาหท์ี ่5 - 8 

  วันจันทร ์ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหสับด ี วันศุกร ์ วันเสาร ์ วันอาทติย ์

โปรแกรม  พัก 
ความ
แข็งแรง 

พัก พลังระเบิด พัก พลัง 
การฝึก
ความเร็ว 

พัก 
 

จ านวนเซต พัก 3 พัก 4 พัก 4 4 พัก  

จ านวนครัง้ พัก 4 พัก 4 พัก 4 
4 x 200 – 

250 m พัก 
 

ความหนัก พัก 
85% of 1 

RM พัก 40% of 1 RM พัก 
35% of 
1 RM 

60 - 75% of 
HRmax พัก 

 

เวลาพัก พัก 2-3 นาท ี พัก 2 นาท ี พัก 3 นาท ี 2-3 นาท ี พัก  

 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

รูปแบบการทดสอบงานวจิัย 
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การทดสอบความเรว็ระยะ 20 เมตร 

อปุกรณ ์
1. สนามฟตุซอล 
2. ผูด้แูลระบบทดสอบ  
3. เทปวดั (≥20m) 
4. นาฬิกาจบัเวลา 
5. กรวยเครื่องหมาย 
6. แผ่นบนัทกึการทดสอบ 
7. smart speed  

ขัน้ตอน 
1. อบอุน่รา่งกาย  

ผูเ้ขา้รว่มควรอบอุ่นรา่งกายก่อนเริ่มการทดสอบ การอุ่นเครื่องควรสอดคลอ้ง
กบัลกัษณะทางชีวกลศาสตรแ์ละสรรีวิทยาของการทดสอบ  

2. การทดสอบ 
ผูเ้ขา้รว่มยืนที่จดุเริม่ตน้  
ผูค้วบคมุใหส้ญัญาณโดยใชน้กหวีด  
เม่ือไดย้ินเสียงสญัญาณ ผูเ้ขา้รว่มจะตอ้งวิ่งดว้ยความเรว็ใหถ้ึงเสน้ชยั 

3. หลงัการทดสอบ 
เม่ือการทดสอบสิน้สุดลง ผูเ้ขา้ร่วมควรพักผ่อนไม่ว่าจะนั่งหรือยืนเป็นเวลา

อย่างนอ้ย 2-3 นาที หากรูส้กึตวัวา่รูไ้ม่สบายหรอืปวดหวั ใหบ้อกต่อผูค้วบคมุทนัที  
หมายเหต:ุ อย่าปลอ่ยใหผู้เ้ขา้รว่มอยู่คนเดียวหลงัจากการทดสอบ 
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การทดสอบความแข็งแรงสงูสดุ ดว้ยท่า half-squat maximal strength  
                                       (1repetition maximum) 

 
อปุกรณ ์ 

1. Barball  
2. แผ่นน า้หนกั 

ขัน้ตอน  
1. ใหผู้ฝึ้กยืนอยู่ตรงกลางบารเ์บลและยกบารเ์บลโดยที่ย่อตัวลงไปใตบ้ารเ์บล

และวางบารเ์บลไวต้รงหลงัสว่นบกตรงสะบกัและประคองบารเ์บลดว้ยมือทัง้2ขา้งและยกบารเ์บลอ
อกจาก power rack ดว้ยถา้ยืนที่ขาทัง้2ขา้งของผูฝึ้กกวา้งพอดีกบัหวัไหล่และหลกัตัง้ฉากกบัพืน้
พรอ้มสดุลมหายใจเขา้จดสดุเป็นท่าเตรียม 

2. ใหผู้ฝึ้กค่อยๆนั่งย่อตวัลงจนตน้ขาท าแนวระนาบขนานกบัพืน้โลกโดยที่หย่อน
กน้ลงก่อนคลา้ยกบันั่งเกา้อีพ้รอ้มกบัสดูลมหายใจเขา้ 

3. ออกแรงโดยที่ดนับารข์ึน้ดว้ยหนา้ขาจนขาและล าตวัของผูฝึ้กตัง้ฉากกลบัพืน้
เพื่อกลบัมาสูท่่าเตรียมพรอ้มกบัปลอ่ยลมหายใจออก นบัเป็น1ครัง้ (Bloomquist et al., 2013) 

 

 

ภาพประกอบ 4 ขัน้ตอนการทดสอบ การทดสอบความแข็งแรงสงูสดุ (half-squat maximal 
strength) 

ที่ มา: Bloomquist, K., Langberg, H., Karlsen, S., Madsgaard, S., Boesen, M., & 
Raastad, T. (2 0 1 3 ). Effect of range of motion in heavy load squatting on muscle and 
tendon adaptations. European journal of applied physiology, 113(8), 2133-2142 
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การทดสอบการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ (Repeated Sprint Training, RST) 
อปุกรณ ์

1. สนามฟตุซอล 
2. เทปวดัความยาวอย่างนอ้ย 20 เมตร 
3. กรวยเครื่องหมาย 
4. นาฬิกาจบัเวลา 
5. แผ่นบนัทกึและปากกา 
6. ผูช้่วยผูว้ิจยั 

ขัน้ตอน  
การทดสอบนีจ้ะมีขนาดของพืน้ที่การวิ่ง 10 x 30 ม (Polito et al., 2017) 

1. ผูว้ิจยัและผูช้่วยจดัฐานการฝึก 
2. ผูช้่วยน านกักีฬาอุน่เครื่องเป็นเวลา 10 นาที 
3. ผูช้่วยใหค้  าสั่ง "GO" และเริม่จบัเวลา 
4. นักกีฬาวิ่งจาก A ถึง B ระหว่างกรวยที่เบี่ยงเบนไป 5 เมตรในช่วงกลาง

ของการวิ่ง 
5. ผูช้่วยหยดุนาฬิกาจบัเวลาเม่ือนกักีฬาผ่านกรวย B และบนัทกึเวลา 
6. นกักีฬาวิ่งเหยาะๆชา้ๆกลบัไปที่จุด A (ใชเ้วลาไม่เกิน 30 วินาทีในการท า

เช่นนัน้)  
7. นกักีฬาจะตอ้งวิ่ง 10 ครัง้ 
 

 

ภาพประกอบ 5 รูปแบบการทดสอบการทดสอบการวิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซ า้ ๆ (Repeated 
Sprint Training, RST (Bangsbo)) 
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ที่ ม า  : Polito, L., Figueira Jr, A., Miranda, M., Chtourou, H., Miranda, J., & 
Brandão, M. (2017). Psychophysiological indicators of fatigue in soccer players: A 
systematic review. Science & Sports, 32(1), 1-13.   
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การทดทดสอบปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ดว้ย 
      การทดสอบภาคสนามโยโย่ อินเตอรม์ิตเตนท ์รคีฟัเวอรี่  
            ( yo-yo intermittent recovery test Level 1) 

 
อปุกรณ ์ 

1. สนามฟตุซอล 
2. เทปวดัความยาวอย่างนอ้ย 20 เมตร 
3. กรวยเครื่องหมาย 
4. ซีดีเสียงหรอื MP3 
5. เครื่องเลน่ซีดีหรอื mp3 
6. ล าโพง 
7. แผ่นบนัทกึและปากกา 

ขัน้ตอน 
1. ใชก้รวยหรือเทปเพื่อท าเครื่องหมายที่ตอ้งการ ส าหรบัการทดสอบความอดทน 

วางกรวยตามแนวยาวของสนามใหห้่างกนั 20 เมตร และ 5 เมตรจากจดุเริม่ตน้ 
2. การเตรียมการ ตรวจสอบให้แน่ใจว่าผู้เข้าร่วมได้เตรียมความพรอ้ม และ

คุน้เคยกบัขัน้ตอนการทดสอบและมีแรงจูงใจในการด าเนินการอย่างเต็มที่ ใหค้  าแนะน าที่ชดัเจน
และเป็นมาตรฐานเก่ียวกบัการทดสอบและสิ่งที่คาดหวงัจากพวกเขา รวมถึงความส าคญัของการ
รกัษาเวลาในการบนัทกึและการด าเนินการใหส้มบรูณใ์นระยะการทดสอบ 

3. การเริ่มตน้การทดสอบ ผูเ้ขา้รว่มทกุคนควรเขา้แถวตามเสน้เริ่มตน้ เริ่มวิ่งเม่ือ
ไดย้ินสัญญาณเสียง และกลับสู่จุดเริ่มตน้ตามสัญญาณเสียง ส าหรบัการทดสอบความอดทน
นกักีฬายงัคงวิ่งตามเวลาพรอ้มสญัญาณเสียงโดยไม่มีการพกั ส  าหรบัการทดสอบเป็นระยะ ๆ และ
เดินหรอืวิ่งเหยาะๆไปยงักรวยถดัไปและกลบัมาเพื่อหยดุท่ีจดุเริม่ตน้อีกครัง้ก่อนที่จะเริม่วิ่ง 

4. ในระหวา่งการทดสอบ จะมีระยะเวลาการกูค้ืนอยู่ 5 หรือ 10 วินาทีระหวา่งทกุ 
ๆ 40 เมตร 

5. สิน้สุดการทดสอบ ผู้เข้าร่วมจะต้องด าเนินการต่อไปจนสุดความสามารถ 
นักกีฬาบางคนเลือกที่จะหยุดเม่ือถึงขีดจ ากัดทางกายภาพ ส าหรบัคนอื่นคุณจะตอ้งส่งค าเตือน
เม่ือมีขอ้ผิดพลาด เช่น วิ่งไม่ถึงจุดสิน้สดุหรือจุดเริ่มตน้ 2 ครัง้ ถา้เกิด 2 ครัง้ ตอ้งตดัออกจากการ
ทดสอบ  
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ภาพประกอบ 6 รูปแบบการทดสอบการทดทดสอบปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) ดว้ย 
การทดสอบภาคสนามโยโย ่อินเตอรม์ิตเตนท ์รคีฟัเวอรี่ ( yo-yo intermittent recovery test) 

ที่มา : Wood, R. (2018), "All About the Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1" 
The Complete Guide to the Yo-Yo Test, https://www.theyoyotest.com/yyir1.htm 
[Accessed 25/5/2563] 
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ภาพประกอบ 7 แบบบนัทกึการทดสอบภาคสนามโยโย ่อินเตอรม์ิตเตนท ์รคีฟัเวอรี ่( yo-yo 
intermittent recovery test) 
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การทดสอบความคลอ่งตวั (T-Test) 
อปุกรณ ์ 

1. เทปวดั 
2. กรวยเครื่องหมาย 
3. นาฬิกาจบัเวลา  
4. ผูช้่วยผูว้ิจยั 

ขัน้ตอน  
1. การทดสอบความคล่องตัว (T-Test) เป็นการทดสอบความคล่องตัวของ

นกักีฬาและรวมถึงการวิ่งไปขา้งหนา้ ขา้งหลงัและดา้นซา้ย – ขวา (Raya et al., 2013) 
2. ผูช้่วยน านกักีฬาอุน่เครื่องเป็นเวลา 10 นาที 
3. เริ่มตน้ที่กรวย A เม่ือไดย้ินเสียงสญัญาณนกักีฬาจะวิ่งจากกรวย A ไปที่กรวย 

B และสมัผสัฐานกรวย B ดว้ยมือขวา จากนัน้สไลดไ์ปทางดา้นซา้ยไปยงักรวย C และแตะกรวย C 
ดว้ยมือซา้ย จากนัน้สลบัดา้นขา้งไปทางขวาไปที่กรวย D แลว้แตะดว้ยมือขวา จากนัน้สลบักลบัไป
ที่กรวย B โดยใชมื้อซา้ยแลว้วิ่งถอยหลงัไปที่กรวย A  

4. หยดุเวลาเม่ือผ่านกรวย A 

ภาพประกอบ 8 การทดสอบความคล่องตัว (T-Test) 
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ที่มา : Raya, M. A., Gailey, R. S., Gaunaurd, I. A., Jayne, D. M., Campbell, S. M., 
Gagne, E., Tucker, C. (2013). Comparison of three agility tests with male 
servicemembers: Edgren Side Step Test, T-Test, and Illinois Agility Test. Journal of 
Rehabilitation Research & Development, 50(7). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกข้อมูลผู้เข้าร่วมวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

124 

 
แบบบันทึกข้อมูลผู้เข้าร่วมวิจัย 

 ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 

วันที…่…….เดือน………………….พ.ศ. ………… 

 

รหัสประจำตัวในงานวิจัย............................................................... 

ชื่อ-นามสกุล.................................................................................. 

อายุ.............ปี  น้ำหนัก..........กิโลกรัม   ส่วนสูง..............เซนติเมตร 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ 

1. การทดสอบความสามารถสูงสุดในการนาออกซิเจนไปใช้

(VO2MAX)...................................................................................... 

2. การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด………………………………………………… 

3. การทดสอบความเร็ว (20 เมตร)……………………………………………………………….. 

4. การทดสอบการทดสอบการทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ ๆ (Repeated Sprint 

Training, RST (Bangsbo)) ………………………………………………………………………. 
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แบบสอบถามความพรอ้มที่จะมีกิจกรรมทางกาย แปลจาก 2019-PAR-Q 

 

ภาพประกอบ 9 แบบสอบถามความพรอ้มที่จะมีกิจกรรมทางกาย แปลจาก 2019-PAR-Q (1) 

ที่มา : สมาคมสง่เสรมิความรูด้า้นสขุภาพไทย. (2562). การประเมินความพรอ้มในการมี
กิจกรรมทางกาย (Physical Activity Readiness Questionnare Plus – PAR-Q+).  สืบค้นจาก
http://doh.hpc.go.th/bs/issueDisplay.php?id=186&category=A04&issue=Physical%20Activity 
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ภาพประกอบ 10 แบบสอบถามความพรอ้มที่จะมีกิจกรรมทางกาย แปลจาก 2019-PAR-Q (2) 

ที่มา : สมาคมสง่เสรมิความรูด้า้นสขุภาพไทย. (2562). การประเมินความพรอ้มในการมี
กิจกรรมทางกาย (Physical Activity Readiness Questionnare Plus – PAR-Q+).  สืบค้นจาก
http://doh.hpc.go.th/bs/issueDisplay.php?id=186&category=A04&issue=Physical%20Activity 
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ภาพประกอบ 11แบบสอบถามความพรอ้มที่จะมีกิจกรรมทางกาย แปลจาก 2019-PAR-Q (3) 

ที่มา : สมาคมสง่เสรมิความรูด้า้นสขุภาพไทย. (2562). การประเมินความพรอ้มในการมี
กิจกรรมทางกาย (Physical Activity Readiness Questionnare Plus – PAR-Q+).  สืบค้นจาก
http://doh.hpc.go.th/bs/issueDisplay.php?id=186&category=A04&issue=Physical%20Activity 
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ภาพประกอบ 12 แบบสอบถามความพรอ้มที่จะมีกิจกรรมทางกาย แปลจาก 2019-PAR-Q (4) 

ที่มา : สมาคมสง่เสรมิความรูด้า้นสขุภาพไทย. (2562). การประเมินความพรอ้มในการมี
กิจกรรมทางกาย (Physical Activity Readiness Questionnare Plus – PAR-Q+).  สืบค้นจาก
http://doh.hpc.go.th/bs/issueDisplay.php?id=186&category=A04&issue=Physical%20Activity 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือรับรองจริยธรรมการวจิัย 
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ภาคผนวก จ 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิัย 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 

1. ผู้ช่วยศาตราจารย์ถาวร กมุทศรี  รักษาการแทนรองคณบดี วิทยาลัยวิทยาศาสตร ์        

และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล 

2. ผูช้่วยศาตราจารย ์ดร.มารสิา ภมูิภาค ณ หนองคาย ผูอ้  านวยการศนูยส์่งเสรมิวฒันธรรม

และการกีฬา มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ ์ 

3. ดร.วรเชษฐ์  จันติยะ  อาจารย์ประจ าสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ               

ส  านกัวิชาวิทยาศาสตรส์ขุภาพ มหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล ณรงคฤ์ทธ์ิ ละมั่งทอง 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2542 จบการศกึษาประถมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนเทศบาล 2 วดัโพธ์ิ 

ฉะเชิงเทรา  
พ.ศ. 2545 จบการศกึษาประถมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนเทศบาล 2 วดั
โพธ์ิ ฉะเชงิเทรา  
พ.ศ. 2548 จบการศกึษามธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนวดัเป่ียมนิโคร
ธาราม ฉะเชงิเทรา  
พ.ศ. 2551 จบการศกึษามธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนเบญจมราช
รงัสฤษฎิ ์จงัหวดัฉะเชิงเทรา  
พ.ศ. 2558 จบการศกึษา วิทยาศาสตรบณัฑิต (วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและ
สขุภาพ) มหาวิทยาลยัแมฟ่้าหลวง 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 71 หมู่ 10 ต าบลบางยาง อ าเภอบา้นสรา้ง จงัหวดัปราจีนบรุี 25150   
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