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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 จุฑามาส ยังหัตถ ี: ผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล

วู้ดช็อปที่มีต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย. ( THE EFFECT OF 
COMPLEX TRAINING WITH BARBELL THRUSTER AND MEDICINE BALL WOOD 
CHOP ON IPPON-SEOINAGE THROWING PERFORMANCE IN MALE JUDO 
PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ดร.คนางค์ ศรีหิรัญ 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์

ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย  กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-24 ปี กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป ท าการฝึกน้ าหนักใน
ท่าทรัสเตอร์ ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อด้วย
ท่าวู้ดชอปกับเมดิซีนบอลในข้างที่ถนัด ที่ความหนัก 10% ของน้ าหนักตัว จ านวน 12 ครั้ง พัก
ระหว่างชุด 4 นาที และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกน้ าหนักในท่าแบ็คสควอท ที่ความหนัก 
85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ จ านวน 12 
ครั้ง พักระหว่างชุด 4 นาที ทั้งสองกลุ่มท าการฝึกทั้งหมด 4 ชุด ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และความเร็วในการทุ่ม  ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก จากนั้นน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-
test) และความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-
test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยพบว่า เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่ม
ฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึก
เชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีความเร็วในการทุ่มเพ่ิมขึ้นมากกว่า
กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าในการศึกษาครั้งนี้
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปช่วยให้นักกีฬายูโด
สามารถพัฒนาความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ได้ 
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SEOINAGE THROWING PERFORMANCE IN MALE JUDO PLAYERS. Advisor: 
KANANG SRIHIRUN, Ph.D. 

  
This study aimed to investigate the effect of complex training with barbell 

thruster and medicine ball wood chop on ippon-seoinage throwing performance in 
male judo players. Eighteen male judo players from University, Aged 18-24 years 
were recruited to participate in this study. The participants were randomly assigned 
into 2 groups (n=9/each group). In the experimental group, the participants 
underwent complex training with barbell thruster and medicine ball wood chop 
program, consisted of 6 thrusters exercise at 85%1RM and then continue 
12 medicine ball wood chops with at 10% of body weight. The control group 
performed a normal complex training program, perform 6 squat exercise at 
85%1RM and then continue 12 squat jumps. Both groups perform 4 sets of training 
day twice a week for 6 weeks in addition to their normal. Before and after 6-week 
of training, muscular strength, muscular power, and throwing velocity were 
determined. Data were analyzed using dependent and independent samples t-test 
to determine the statistical significance level at p- value <.05. The results showed 
that after six weeks of training, muscular strength and muscular power were 
significantly greater (P<0.05) in both group. Moreover, throwing velocity in 
experimental group was a significantly higher (P<0.05) after training and significantly 
greater (P<0.05) than control group at post-exercise. The conclusions in this study, 
the complex training with barbell thruster and medicine ball wood chop program 
is more effective for improving throwing performance in judo players. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬายูโดเป็นกีฬาต่อสู้ที่ใช้ความหนักอย่างต่อเนื่องตลอดการแข่งขัน หากต้องการประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขันจะต้องอาศัยทักษะที่ซับซ้อนและกลยุทธ์ที่ดี  (Franchini et al., 2009) 
กีฬายูโดนักกีฬาต้องอาศัยทักษะในการทุ่มเพ่ือเอาชนะในการแข่งขัน โดยการฝึกกล้ามเนื้อให้มีความ
แข็งแรงและความเร็ว ซึ่งเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ท าให้นักกีฬายูโดสามารถพัฒนาประสิทธิภาพของ
การทุ่มได้ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539) สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ในกีฬายูโดมีหลาย
องค์ประกอบส าคัญที่ส่งผลต่อการประสบความส าเร็จในการแข่งขันยูโด ได้แก่ ความแข็งแรง 
(Strength) พลัง (Power) ความอดทน (Endurance) ความคล่องตัว (Agility) ความอ่อนตัว 
(Flexibility) การทรงตัว (Balance) และความเร็ว (Speed) (ชาญชัย สุขสุวรรณ์, 2552) การทุ่ม 
สามารถแบ่งเฟสออกเป็น 2 เฟส คือ เฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) เริ่มจากการก้าว
เท้าและเคลื่อนตัวไปด้านหน้าพร้อมๆ กับการหมุนล าตัว และเฟสที่  2 เป็นเฟสการทุ่มฝ่ายตรงข้ามลง
สู่พ้ืน (Proper phase) เริ่มจากการย่อตัวและยกฝ่ายตรงข้ามขึ้นหลังตัวลอยจากพ้ืน โดยสิ้นสุดด้วย
การทุ่มฝ่ายตรงข้ามลงสู่พ้ืน เป็นไปตามแนวคิดของ โบนิสโดมิกัส และคณะ (Bonitch-Domínguez 
et al., 2010; Chwala et al., 2013) ที่ได้อธิบายเกี่ยวกับการท าเทคนิคเข้าท่าทุ่มว่าต้องอาศัยพลัง
กล้ามเนื้อสูง และนักกีฬายูโดจะใช้พลังในช่วงจังหวะของการยืดขาเพ่ือส่งแรงในการทุ่มด้วยหัวไหล่  
(Ippon-seoinage) ส่งผลต่อพลังในการทุ่มฝ่ายตรงข้ามลงสู่พื้น กล่าวได้ว่าในเฟสการทุ่มฝ่ายตรงข้าม
ลงสู่พ้ืน (Proper phase) จึงมีความส าคัญต่อการส่งพลังต่อการทุ่ม ในการแข่งขันกีฬายูโดมีกฎกติกา
ของการแข่งขันยูโดระดับนานาชาติใช้เวลาในการแข่งขัน 5 นาที และหากไม่มีใครท าคะแนนได้จะต้อง
มีการต่อเวลา (Golden score) จากการศึกษางานวิจัยมีก้า และคณะ (Miarka et al., 2016) ได้ท า
การส ารวจการแข่งขันกีฬายูโดในหนึ่งวันว่ามีการแข่งขัน 6-7 เกมการแข่งขันและในการเอาชนะการ
แข่งขันเพื่อให้ได้คะแนนเต็มหรือเรียกอีกอย่างว่า อิปป้ง (Ippon) สามารถท าได้ 4 แบบ ได้แก่ 1) การ
ทุ่ ม  (Nage-waza or throwing) 2 ) ก ารล็ อค  (Osaekomi-waza or holding) 3 ) ก ารรั ด ค อ 
(Shime-waza or strangling) และ 4) การหักแขน (Kansetsu-waza or joint-locking) เมื่อเวลา
สิ้นสุดลงฝ่ายที่ชนะ คือ ฝ่ายที่มีคะแนนสะสมสูงสุด ในการเข้าท่าเพ่ือท าคะแนนต้องอาศัยการทุ่มที่มี
ประสิทธิภาพ โดยอาศัยความเร็วในการเข้าท่าเพ่ือให้เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ กล่าวได้ว่าการมีทักษะ
การทุ่มที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคัญในการแข่งขันที่ส่งผลต่อการได้คะแนนและสามารถจบเกมได้เร็ว ซึ่งท่าทุ่ม
ด้วยหัวไหล่เป็นท่าที่ได้คะแนนอิปป้ง (Ippon) หรือคะแนนเต็มมากที่สุดในบรรดาท่าทุ่มทั้งหมด 
สอดคล้องกับ อดัม และคณะ (Adam et al., 2011) และวิทโคฟสกี และคณะ (Witkowski et al., 
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2012) ได้ท าการส ารวจและเก็บรวบรวมข้อมูลทางสถิติในการแข่งขันยูโดพบว่าการแข่งขันยูโดในนัด
ส าคัญ คะแนนส่วนใหญ่ได้มาจากท่าทุ่ม 66.67-79.3 เปอร์เซ็นต์ โดยใช้การทุ่มด้วยแขน 27.06 
เปอร์เซ็นต์ ซึ่งท่าทุ่มอันดับแรกที่สามารถเข้ากระท าเยอะที่สุด คือ ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-
seoinage) 8.25 เปอร์เซ็นต์ สอดคล้องกับอิชชี่ และเอ (Ishii & Ae, 2014) ได้วิเคราะห์สถิติในการ
แข่งขันกีฬาโอลิมปิก ปี 2012 แสดงให้เห็นว่านักกีฬายูโดส่วนใหญ่ชนะด้วยการใช้ท่าทุ่ม  54.7 
เปอร์เซ็นต์ โดย 20 เปอร์เซ็นต์เป็นของการใช้ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่เป็นท่าที่อยู่ใน
หมวดการทุ่มด้วยมือและแขน (Te-waza) เป็นส่วนส าคัญของการทุ่ม และใช้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย
เป็นส่วนสนับสนุนในการทุ่ม ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ อาศัยการแบกฝ่ายตรงข้ามไว้บนหลังและทุ่มฝ่ายตรง
ข้ามผ่านทางหัวไหล่ข้างเดียวลงสู่พ้ืนเบาะ ท่านี้เป็นท่าที่นิยมใช้กันมากทั้งการแข่งขันและการฝึก
ป้องกันตัว (ทรงศักดิ์ นุ้ยสินธุ์, 2539)ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่จ าเป็นต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่ง
เป็นความสามารถของการหดตัวของกล้ามเนื้อในการออกแรงทุ่ม และความเร็วในการทุ่ม เป็นการ
อาศัยจังหวะในการหมุนตัวเข้าท่าทุ่มด้วยความรวดเร็ว ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ต้องอาศัยการประสานงาน
กัน (Coordination) ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการทุ่ม นอกจากนี้ปัจจัยที่ส าคัญ คือ การ
เพ่ิมความเร่งของรยางค์ส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายในการทุ่ม (Sacripanti, 2010) สอดคล้องกับ
แฮร์ริสัน และคณะ (Harrison et al., 2011) และฟรานส์กินิ  (Franchini et al., 2009) ได้สรุป
เกี่ยวกับกีฬายูโดว่าเป็นกีฬาต่อสู้ที่ใช้เทคนิคซับซ้อนและมีความหนักอย่างต่อเนื่องตลอดเกมการ
แข่งขัน สิ่งที่ส าคัญในการแข่งขันยูโดและการฝึกจ าเป็นต้องใช้ความแข็งแรง ความเร็ว และพลัง
กล้ามเนื้อของรยางค์ร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง (Franchini et al., 2008) เพ่ือที่จะให้นักกีฬายูโด
สามารถทุ่มออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถจบเกมการแข่งขันได้เร็ว สิ่งที่ส าคัญที่สุดในการ
ทุ่ม คือ พลังระเบิด (Franchini et al., 2009) ขึ้นอยู่กับพลังกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคล (Detanico 
et al., 2012; Franchini et al., 2008) การทุ่มต้องใช้ระยะเวลาสั้นๆ ประมาณ 1.0-1.4 วินาที 
(Blais et al., 2007; Marcon et al., 2010) ดังนั้นการฝึกพลังกล้ามเนื้อจึงมีความส าคัญต่อ
สมรรถภาพทางกายในการฝึกและแข่งขันยูโด (Nowoisky, 2005) พลัง ประกอบด้วยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการ
ออกแรงของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด (O'Shea, 2000) ซึ่งพลังกล้ามเนื้อนับว่ามี
ความส าคัญทางการกีฬาอย่างมาก (Lawton et al., 2006) พลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้
นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของทักษะกีฬาออกมาได้ดีในการแข่งขันกีฬายูโดปัจจัยที่ส าคัญ คือ 
พลังที่ใช้ในการทุ่ม (Detanico et al., 2012)  
 จากการศึกษารูปแบบของการฝึกพลังกล้ามเนื้อในปัจจุบันมีหลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึก
แบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) และการฝึก
เชิงซ้อน (Complex training) เป็นต้น ซึ่งงานวิจัยนี้ได้สนใจน ารูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex 
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training) มาฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อที่มีต่อนักกีฬายูโดที่สามารถส่งผลต่อความสามารถใน
การทุ่มของนักกีฬายูโดได้ ในปัจจุบันรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) เริ่มได้รับความ
นิยมมากขึ้น การฝึกเชิงซ้อนเป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื้อรูปแบบหนึ่งที่น ามาใช้พัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อไปพร้อมๆ กับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้กระบวนการ 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่หนึ่ง 
ใช้การฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความหนักระดับสูง เพ่ือระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวได้
เร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่ และขั้นที่สอง เป็นขั้นตอนการฝึกพลังของกล้ามเนื้อ โดยฝึกซ้ ากล้ามเนื้อ
มัดเดียวกันกับกล้ามเนื้อในขั้นตอนแรก เป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียดตัวออก - หดตัวสั้นลง  
(Stretch-shortening cycle) เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบความยาวเพ่ิมขึ้นแล้วตามด้วยการหด
ตัวแบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดแรงเพ่ิมมากขึ้นในการฝึกขั้นนี้  ซึ่งเป็นไปตามแนวคิด
ของฮอดจ์สัน และคณะ (Hodgson et al., 2005) ค้นพบว่าการฝึกเชิงซ้อนเป็นส่วนหนึ่งของกลไก
ของโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น หรือพีเอพี (Post-activation potentiation หรือ PAP) เกิดจาก
กระบวนการ ฟอสโฟรีเลชั่น (Phosphorelation) โดยเกิดขึ้นที่มัยโอซินเรกกูลาทอรี่ไลท์เชน (Myosin 
regulatory light chain) ซึ่งท าให้แอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไวต่อการจับ
แคลเซียมไอออน (Calcium ion) มากขึ้น เพ่ิมความตื่นตัวของแอลฟ่า มอเตอร์นิวรอน (Alpha 
motor neuron) เกิดการตอบสนองของ เอช รีเฟล็กซ์ (H-reflex) ท าให้ใช้เวลาสั้นลง การฝึกเชิงซ้อน
มีองค์ประกอบของการฝึกในขั้นตอนที่ 2 ทั้งหมด 3 องค์ประกอบ คือ 1) การฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) หมายถึง การฝึกเพ่ือเพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อ กระท าด้วยความเร็วในการฝึก 
เช่น การกระโดด (Jumping), การกระโดดเด็พท์จั๊ม (Depth jump) และการกระดอน (Bounding) 
เป็นต้น 2) การฝึกความเร็ว (Sprint training) หมายถึง ความเร็วในการเคลื่อนที่อาศัย 2 ปัจจัย คือ 
ความยาวในช่วงก้าวและความถี่ในช่วงก้าว ซึ่งขึ้นอยู่กับชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อของนักกีฬา และ 3) 
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport-specific training) เป็นการฝึกที่สร้างเงื่อนไขขึ้น โดยการน าเอา
ทักษะการเคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ มาฝึกเพ่ือที่จะกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อที่กีฬานั้นใช้ โดยสอดคล้อง
กับท่าทางการเคลื่อนไหวในชนิดกีฬา ข้อดีของการฝึกเชิงซ้อน คือ สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อไปพร้อมกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความเร็วได้ โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกน้อยกว่า
การฝึกทีละโปรแกรม สามารถน าไปฝึกกับนักกีฬาจ านวนมากได้ ท าให้ประโยชน์หลายด้าน (Chu, 
1996)  
 จากศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกเชิงซ้อนที่ที่ผ่านมา ในงานวิจัยของ วิลเลียม (Williams, 
1990)  ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยน้ าหนักในท่าสควอทที่มีต่อความเร็ว
และพลังกล้ามเนื้อ ด้วยระยะเวลา 8 สัปดาห์ แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก
ในการกระโดดเด็พท์จั๊ม กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักในท่าสควอท กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกในการกระโดดเด็พท์
จั๊ม และตามด้วยท่าสควอท และกลุ่มควบคุม สรุปได้ว่ากลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกในการกระโดดเด็พท์จั๊ม
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และตามด้วยท่าสควอทส่งผลต่อการพัฒนาการกระโดดดีขึ้นและเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติในการทดสอบกระโดดดีกว่ากลุ่มอ่ืน และงานวิจัยของ ฟาทูรอส และคณะ (Fatouros et al., 
2000) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่
กับการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการกระโดดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ท า
การฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ
การฝึกด้วยน้ าหนักมีการพัฒนาการทดสอบการกระโดดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น  และ
สอดคล้องกับการศึกษาของ โคทซามานิดิส และคณะ (Kotzamanidis et al., 2005) ไดศ้ึกษาผลของ
การฝึกเชิงซ้อนด้วยน้ าหนักท่ีระดับความหนักสูงและฝึกต่อด้วยการวิ่งของนักกีฬาฟุตบอล โดยทดสอบ
ความสามารถในการวิ่งและการกระโดด ผลการวิจัยพบว่าการฝึกเชิงซ้อนด้วยน้ าหนักระดับความหนัก
สูงและฝึกต่อด้วยการวิ่งของนักกีฬาฟุตบอลส่งผลต่อพลังและประสิทธิภาพของนักกีฬาฟุตบอลได้ดีขึ้น 
นอกจากนี้ สก๊อต และคณะ (Scott et al., 2017) ได้ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อน 9 สัปดาห์ที่มีผล
ต่อประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง พลังกล้ามเนื้อ การวิ่ง และ
ประสิทธิภาพในการกระโดด ก าหนดการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าแบ็คสควอท และฝึกต่อด้วยท่าสค
วอทจัมพ์ ผลการศึกษาพบว่าในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนพัฒนาความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็ว 20 เมตร 
และประสิทธิภาพในการกระโดดดีขึ้น ในงานวิจัยของ โคบอล และคณะ (Kobal et al., 2017) ได้
ศึกษาความแตกต่างของการฝึกรวมกันของความแข็งแรง พลัง และพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพใน
นักกีฬาฟุตบอล ท าการทดสอบความแข็งแรง ความสามารถในการกระโดด การวิ่ง และความ
คล่องแคล่วว่องไว ท าการฝึก 8 สัปดาห์ แบ่งกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ กลุ่มการฝึกเชิงซ้อนฝึกด้วยน้ าหนัก
และตามด้วยพลัยโอเมตริก กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกและฝึกต่อด้วยน้ าหนัก และกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนัก
และพลัยโอเมตริกสลับกันเป็นชุดต่อชุด ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักและตามด้วยพลัยโอ
เมตริกมีผลการทดสอบความแข็งแรงและความสามารถในการกระโดดดีขึ้น เฟอดอส และคณะ 
(Firdaus et al., 2018) ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใน
นักกีฬายกน้ าหนักชาย ท าการฝึกเชิงซ้อนด้วยการใช้น้ าหนักเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยการใช้น้ าหนัก
แบบดั้งเดิมที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬายกน้ าหนักชาย ผลการศึกษาพบว่าการฝึก
เชิงซ้อนสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น และงานวิจัยของหลี่ และคณะ (Li et al., 
2019) เปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนกับน้ าหนักที่มีผลต่อความแข็งแรง พลัง และประสิทธิภาพ
ในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งชาย จากการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนเห็นผลดีขึ้นในการทดสอบความ
แข็งแรงสูงสุด พลังกล้ามเนื้อสูงสุดและความเร็วในการวิ่งดีขึ้น สรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนเห็นผลดีขึ้นใน
การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด พลังในการกระโดด และพัฒนาความสามารถในการวิ่งดีขึ้น  

จากงานวิจัยที่กล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่ามีงานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาเก่ียวกับการฝึกเชิงซ้อน
ของร่างกายส่วนล่าง แต่ยังไม่ค่อยได้รับความสนใจในการศึกษาการฝึกเชิงซ้อนของร่างกายส่วนบน 
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ปัจจุบันการฝึกพัฒนาร่างกายส่วนบน (Upper body) ของการใช้รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนในปัจจุบันยัง
ไม่ค่อยได้รับความสนใจเท่ากับการฝึกพัฒนาร่างกายส่วนล่าง (Lower body) แอบเบน (Ebben, 
2002; Liossis et al., 2013) ได้ศึกษาผลฉับพลันของการฝึกเชิงซ้อน ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกายในนักกีฬาประเภทต่อสู้ ก าหนดความหนักและระยะพักที่ต่างกันของการฝึกในท่าเบน
เพลส (Bench press) 5 ครั้ง แบ่งความหนักเป็น 4 แบบ คือความหนัก 65% ของความหนักสูงสุด 
พัก 4 นาที, 65% ของความหนักสูงสุด พัก 8 นาที, 85% ของความหนักสูงสุด พัก 4 นาทีและ 65% 
ของความหนักสูงสุด พัก 8 นาที ตามล าดับ ผลการศึกษาพบว่าการทดสอบพลังสูงสุดในกลุ่มฝึกความ
หนัก 65% ของความหนักสูงสุด พัก 4 นาทีและกลุ่มฝึกความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด พัก 8 
นาทีดีขึ้น สรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนอาศัยกลไกการท างานของโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น (Post-
activation potentiation) ซึ่งเป็นผลในการท าให้เกิดการพัฒนาความสามารถในการใช้พลังระเบิด
เมื่อกล้ามเนื้อถูกกระตุ้น เป็นทั้งการหดตัวสูงสุดหรือหดตัวต่ าสุดของกล้ามเนื้อ อย่างไรก็ตาม ในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อมีทั้งความเหนื่อยล้าและเกิดแรงภายในกล้ามเนื้อ ซึ่งจะเกิดหลังจากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อในขั้นตอนแรกท าให้เกิดแรงภายในกล้ามเนื้อ (Docherty & Hodgson, 2007)  

จากการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นพบว่าผลของการฝึกเชิงซ้อนสามารถช่วยเพ่ิมความแข็งแรงไป
พร้อมกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ ซึ่งการน าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมาใช้ในการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อนับว่ามีความส าคัญต่อการฝึกในนักกีฬายูโด ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน าการฝึกเชิงซ้อน
ด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมาฝึกให้สอดคล้องกับท่าทุ่มในกีฬายูโด คือ ท่าทุ่ม
ด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ซึ่งเป็นท่าที่ท าคะแนนในการแข่งขันได้มากที่สุด มาฝึกเพ่ือพัฒนาให้
เกิดความสามารถในการทุ่มได้ดียิ่งขึ้น โดยวัตถุประสงค์ในงานวิจัยครั้งนี้สนใจที่จะศึกษาผลของการฝึก
เชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่มด้ วย
หัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย ก าหนดความสามารถในการทุ่ม (Throwing performance) คือ ความเร็ว
ในการทุ่ม (Throwing velocity) โดยแบ่งเฟสความเร็วในการทุ่มออกเป็น 2 เฟส คือ เฟสเข้ากระท า 
(Preparatory phase) และเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ทั้ง 3 ตัวแปร เป็นองค์ประกอบส าคัญที่
สามารถบ่งบอกถึงความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโดได้ นอกจากนี้ยังเป็นแนวทางในการพัฒนา
รูปแบบการฝึกซ้อมระหว่างการเตรียมตัวของนักกีฬายูโดก่อนการแข่งขันต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผล
ต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย 
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ค าถามในการวิจัย 

 การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีผลต่อความสามารถใน
การทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชายหรือไม ่
 

สมมุติฐานของการวิจัย 

 การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปช่วยเพ่ิมความสามารถใน
การทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชายได้ดีกว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากร คือ นักกีฬายูโดชายระดับมหาวิทยาลัย  
  1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬายูโดระดับมหาวิทยาลัย น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม    
เพศชาย ระดับสายน้ าตาลขึ้นไป อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 18 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 
 1.2.1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 
จ านวน 9 คน 
        1.2.2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ จ านวน 9 คน 
 2. ขอบเขตด้านเนื้อหา 
  2.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ 
เมดิซินบอลวู้ดช็อป 

2.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการทุ่ม (Throwing performance) ดังนี้  
2.2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength)  
2.2.2 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
2.2.3 ความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) 

3. ขอบเขตด้านสถานที่ 
  3.1 สถานที่ที่ใช้ในการฝึกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ 
เมดิซินบอลวู้ดช็อป คือ สนามฝึกซ้อมยูโด สะรามันเดอร์ อคาเดมี่ (Salamander judo academy) 
ณ จังหวัดนครปฐม   
  3.2 สถานที่ที่ใช้ในการฝึกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ คือ อาคารบรมราชชนนีศรี
ศตพรรษ ชั้น 2 ศูนย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (Center for physical fitness enhancement) 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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3.3 สถานที่ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ ห้องปฏิบัติการทางชีวกลศาสตร์ อาคาร
จุฬาพัฒน์ 10 และอาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ ชั้น 2 ศูนย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
(Center for physical fitness enhancement) ค ณ ะวิ ท ย าศ าสต ร์ ก า รกี ฬ า  จุ ฬ าล งก รณ์
มหาวิทยาลัย 
 4. ขอบเขตด้านระยะเวลา 
  ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประมาณ 6 สัปดาห์ 
 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
  การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) หมายถึง วิธีการฝึกกล้ามเนื้อรูปแบบหนึ่งที่พัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไปพร้อมกับพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้กระบวนการฝึก 2 ขั้นตอน คือ 
ฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความหนักระดับสูง เพ่ือระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อ และฝึกต่อในขั้นที่
สองด้วยการฝึกพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ท าการฝึกซ้ ากล้ามเนื้อมัดเดิม ประกอบด้วย 3 รูปแบบ คือ การ
ฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกความเร็ว และการฝึกเฉพาะในทักษะชนิดกีฬานั้นๆ ทันทีในแต่ละชุดของการ
ฝึกจนกว่าจะเสร็จสิ้นตามโปรแกรม 
  การฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (Treaditional complex training) หมายถึง รูปแบบการฝึก
ร่วมกัน 2 ขั้นตอน โดยขั้นตอนแรก ฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความหนักระดับสูง เพ่ือเป็นการระดมหน่วย
ยนต์ และฝึกขั้นตอนที่สองด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการอาศัยหลักการของวงจรการเหยียด 
ตัวออก-หดตัวสั้นลง (Stretch-shortening cycle) ซึ่งเกิดแรงเพ่ิมมากขึ้นในการหดตัวแบบความยาว
ลดลง ในขั้นตอนนี้จะใช้ท่าที่เสมอเหมือนกับขั้นตอนแรกเพ่ือเป็นการฝึกกระตุ้นกล้ามเนื้อต่อจากขั้น
แรก ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้การฝึกด้วยน้ าหนักในท่าแบ็คสควอท (Back squat) ที่ระดับความหนัก 85% 
ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง พักระหว่างท่า 30 วินาที และฝึกต่อด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ (Squat 
jump) จ านวน 12 ครั้ง ท าการฝึก 4 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาท ี
 การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป  (Complex 
training with barbell thruster and medicine ball wood chop) หมายถึง รูปแบบการฝึก
ร่วมกัน 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนแรก เป็นการฝึกน้ าหนักที่มีระดับความหนักสูง เพ่ือเป็นการระดม
หน่วยยนต์ในขั้นตอนแรก และขั้นตอนที่สอง ฝึกด้วยท่าทางการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงที่สอดคล้องกับ
ลักษณะท่าทางการกีฬา เป็นท่าฝึกที่พัฒนาพลังกล้ามเนื้อซ้ ากับการท างานของกล้ามเนื้อในขั้นตอน
แรก ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้การฝึกด้วยน้ าหนักในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster) ที่ระดับความ
หนัก 85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง พักระหว่างท่า 30 วินาที และและฝึกต่อด้วยเมดิซิ
นบอลวู้ดช็อป (Medicine ball wood chop) ในข้างที่ถนัด ที่ความหนัก 10% ของน้ าหนักร่างกาย 
จ านวน 12 ครั้ง ท าการฝึก 4 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาท ี
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 ความสามารถในการทุ่ม (Throwing performance) หมายถึง การท างานของกล้ามเนื้อ
ที่ส่งผลต่อความสามารถในการทุ่ม ซึ่งความสามารถในการทุ่มสามารถขยายความไปถึงตัวแปรที่
ประกอบด้วย 1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2) พลังกล้ามเนื้อ และ 3) ความเร็วในการทุ่ม  
ในงานวิจัยครั้งนี้ก าหนดการทดสอบตัวแปรทั้งหมด 3 ตัวแปร ดังนี้ 
 ความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) หมายถึง ความสามารถในการออกแรงทุ่ม
ด้วยความเร็วและแรงในหนึ่งครั้ง ในงานวิจัยนี้ได้ท าการศึกษาความเร็วในการทุ่ม ด้วยการดูความเร็ว
จากกล้องความเร็วสูง รุ่นโอคุสควอลิซิส (Oqus qualisys) ก าหนดจุดของการยืนทุ่มให้กับผู้เข้าร่วม
วิจัยห่างจากหุ่นกระสอบทราย 40 เซนติเมตร โดยก าหนดการแบ่งความเร็วในการทุ่มออกเป็น 2 เฟส 
คือ เฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) จุดเริ่มต้นของความเร็วเริ่มจากข้อต่อคอข้อที่ 7 
(Cervical 7) เริ่มขยับ จนถึงการหยุดวางเท้าทั้งสองข้างในท่าหันหลังให้หุ่นกระสอบทราย และเฟสที่ 
2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) จุดเริ่มต้นของความเร็วต่อจากเฟสที่ 1 จนถึงความเร็ว
สูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พื้น โดยน าความเร็วสูงสุดทั้งหมด ความเร็วสูงสุดในการทุ่มของเฟสที่ 
1 และความเร็วสูงสุดในการทุ่มของเฟสที่ 2 โดยเลือกครั้งที่ดีที่สุดมาวิเคราะห์ โดยดูจากความเร็ว
สูงสุดของข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) ในการเคลื่อนที่ ท าการทุ่ม 3 ครั้ง พัก 4 นาที และทุ่มด้วย
ความพยายามสูงสุดทุกครั้ง  
 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหด
ตัวให้เกิดแรงด้วยความพยายามสูงสุดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด ในงานวิจัยได้ทดสอบความสามารถใน
การกระโดดสูง (Countermovement jump) ด้วยเครื่องทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 
power system) เพ่ือดูค่าพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อขาในการกระโดด ท าการกระโดดต่อเนื่อง 3 ครั้ง 
พักระหว่างชุด 5 นาที จากนั้นก้าวออกจากแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) ก่อน แล้วท า
ครั้งต่อไปให้ครบทั้งหมด 3 ชุด ก าหนดให้กระโดดด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง และน าค่าการ
ทดสอบของพลังสูงสุด (Peak power) ในช่วงการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Propulsion phase) มาเป็น
ข้อมูล โดยเลือกการกระโดดครั้งที่ได้ค่ามากที่สุดมาวิเคราะห์ข้อมูล  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถในการ
หดตัวออกแรงแต่ละครั้งของกล้ามเนื้อด้วยความแรงสูงสุด ในงานวิจัยนี้ได้ท าการทดสอบความ
แข็งแรงของความหนักสูงสุด (One repetition maximum) ในท่าแบ็คสควอท (Back squat) ด้วย
เครื่องสมิท แมชชีน (Smith machine) น าน้ าหนักที่ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถยกได้สูงสุดมาวิเคราะห์
ข้อมูล 

ท่าอิปป้ง เซโออินาเงะ; ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage; One arm shoulder 
throw) หมายถึง ท่าทุ่มผ่านหัวไหล่เพียงด้านเดียว ในที่นี้หมายถึงการหาจังหวะเข้ากระท าและหมุน
ตัวเข้าท่าทุ่ม จากนั้นแบกคู่ต่อสู้ขึ้นหลังในท่าย่อขา จากนั้นออกแรงทุ่มจากขาไปยังล าตัว และทุ่มคู่
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ต่อสู้ลงพ้ืนโดยบิดหัวไหล่ลงหรือทุ่มผ่านทางหัวไหล่ลงสู่พ้ืน โดยสามารถแบ่งเฟสการทุ่มได้เป็น 2 เฟส 
ดังนี้ 

เฟสที่ 1 เป็นเฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) เป็นเฟสที่มีการหาจังหวะเพ่ือ
เข้าหระท า โดยท าให้คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว จากนั้นเมื่อหาจังหวะเข้ากระท าได้แล้ว จะเริ่มท าการก้าว
เท้าและเคลื่อนตัวไปด้านหน้าพร้อมๆ กับการหมุนตัวเข้าท่า ในท่าหันหลังให้คู่ต่อสู้ 

เฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มฝ่ายตรงข้ามลงสู่พื้น (Proper phase) หลังจากที่หาจังหวะ

เข้าท่าทุ่มในเฟสแรกได้แล้ว ในเฟสนี้นักกีฬาจะเริ่มยกฝ่ายตรงข้ามขึ้นหลังให้ตัวลอยจากพ้ืน โดยออก

แรงขา ล าตัว ผ่านทางหัวไหล่ในการทุ่มคู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืน  

  นักกีฬายูโด (Judo players) หมายถึง ผู้ที่มีความรู้ ความสามารถทางด้านกีฬายูโด ใน
งานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬายูโดระดับมหาวิทยาลัย น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม 
เพศชาย ช่วงอายุ 18-24 ปี ที่มีระดับสายน้ าตาลเป็นต้นไป 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เป็นรูปแบบโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 
เหมาะสมกับกีฬายูโด 

2. เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกส าหรับผู้ฝึกสอน และนักกีฬายูโด เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพต่อไป 

3. สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับการออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬาชนิดอ่ืนที่มีลักษณะ
คล้ายกันได้ 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่างๆ จากหนังสือ วารสาร 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งภายในประเทศและต่างประเทศโดยน าเสนอตามหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 
 1. กีฬายูโด  
 1.1 ทักษะของกีฬายูโด 
 1.2 ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่  
 1.3 สมรรถภาพร่างกายของนักกีฬายูโด 
 2. ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2.1 การฝึกด้วยแรงต้าน 
 2.2 การฝึกด้วยเมดิซินบอล 
 3. การท างานของกล้ามเนื้อ 

3.1 ประสาทและกล้ามเนื้อ  
 3.2 ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

4. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก 
 4.1 หลักการและทฤษฎีการฝึกเชิงซ้อน     
 4.2 การปรับตัวของกล้ามเนื้อจากการฝึกด้วยแรงต้าน    

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศและต่างประเทศ 
 5.1 งานวิจัยในประเทศ       
 5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
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กีฬายูโด 
1. ทักษะของกีฬายูโด กีฬายูโดประกอบด้วยทักษะที่ส าคัญ 3 ทักษะ คือ 

  1.1 ทักษะการทุ่ม (Nege-waza) 
  1.2 ทักษะการจับยึดและการท าให้ยอมจ านน (Katame-waza) 
  1.3 ทักษะการต่อสู้ป้องกันตัว (Atami-waza) 
 ยูโดสามารถจ าแนกการแสดงทักษะกีฬายูโด ดังแสดงตารางที่ 1 
ตารางท่ี 1 ตารางแสดงทักษะกีฬายูโด 

ทักษะการทุ่ม 
(Nege-waza) 

ทักษะการจับยึดและการท าให้
ยอมจ านน (Katame-waza) 

ทักษะการต่อสู้ป้องกันตัว 
(Atami-waza) 

1.ทักษะการยืนทุ่ม 
(Tachi-waza) 

1.ทักษะการรัดคอเสื้อ 
(Shime-waza) 

1.ทักษะการใช้มือและแขน 
(Ude-ate) 

2.ทักษะการนอนทุ่ม 
(Sutemi-waza) 

2.ทักษะการหักแขน 
(Kansetsu-waza) 

2.ทักษะการใช้เท้าและขา 
(Ashi-ate) 

3.ทักษะการจับยึด 
(Osaekomi-waza) 

- - 

ที่มา : (Otaki & Draeger, 2019)  

ทักษะการทุ่ม  
 เป็นทักษะส าคัญของกีฬายูโดที่จะท าคะแนนในการตัดสินผู้แพ้ผู้ชนะในการแข่งขันกีฬา และ
วัดประสิทธิภาพของนักกีฬาในการฝึก นักกีฬาจะเอาชนะคู่ต่อสู้ด้วยการทุ่มโดยใช้อวัยวะในส่วนต่างๆ 
ของร่างกายในการออกแรงกระท าโดยอาศัยหลักการ การท าให้คู่ต่อสู้เสียสมดุล และการเข้าท่าทุ่ม
ตามหลักยูโด จากนั้นบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น (สยาม ธนาภรณ์และคณะ, 2553)   
 เฟสของการทุ่ม 

เฟสของการทุ่ม แบ่งออกเป็น 2 เฟส ได้แก่ 
 เฟสที่ 1 เป็นเฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) โดยการก้าวเท้าและเคลื่อนตัว

ไปด้านหน้าพร้อมๆ กับการหมุนล าตัว  
เฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มฝ่ายตรงข้ามลงสู่พ้ืน (Proper phase) เริ่มจากการยกฝ่าย

ตรงข้ามข้ึนหลังตัวลอยจากพ้ืน และทุ่มฝ่ายตรงข้ามลงสู่พื้น หลังจากการก้าวเท้าจากเฟสแรก
นักกีฬาเกิดการเสียสมดุลในการเข้าท่าจนกว่าจะหมุนตัวให้ครบ 180 องศา สมดุลจะกลับมา
หลังจากทุ่มฝ่ายตรงข้ามแล้ว เท้าท้ังสองข้างวางคู่กันเหมือนเดิม ดังแสดงตามรูปที่ 1 
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รูปที ่1 แสดงเฟสของการทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) 
ที่มา : (Chwala et al., 2013)  

2. ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) 
ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ อยู่ในหมวดการทุ่มด้วยมือและแขน (Te-waza) เป็นส่วนส าคัญของการ

ทุ่ม โดยใช้ส่วนอ่ืนๆ ของร่างกายเป็นส่วนสนับสนุน ในการศึกษาของงานวิจัยนี้ใช้ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ 
(Ippon-seoinage) เป็นตัวก าหนดลักษณะของท่าการฝึกให้มีการฝึกท่ีสอดคล้องกับท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ 
หมายถึง การทุ่มผ่านหัวไหล่ด้วยแขนข้างเดียว โดยการจับแขนคู่ต่อสู้ข้างเดียวขึ้นไหล่แบกไว้บนหลัง
แล้วทุ่มคู่ต่อสู้ลงสู่พื้นเบาะ ท่านี้เป็นท่าที่นิยมใช้กันมากท้ังนักกีฬาและการฝึกป้องกันตัว (ทรงศักดิ์ นุ้ย
สินธุ์, 2539)  

วิธีการปฏิบัติ 
 1. ยืนในท่าเตรียมเท้าขวาหรือซ้ายน าหนึ่งข้าง (ตามความถนัด) 
 2. ใช้มือทั้งสองข้างดึงหรือดันให้ฝ่ายตรงข้ามเสียการทรงตัวไปทิศทางใดทิศทางหนึ่ง 
 3. เมื่อฝ่ายตรงข้ามผลักต้านกลับคืนมา ผู้ทุ่มจะต้องอาศัยจังหวะนี้ท าให้ฝ่ายตรงข้าม

เสียการทรงตัวไปด้านหน้าหรือด้านขวา 
 4. ผู้ทุ่มดึงฝ่ายตรงข้ามมาให้เสียหลักมาด้านหน้าด้วยมือซ้ายพร้อมกับเหวี่ยงตัวไป

ด้านซ้ายโดยใช้เท้าขวาเป็นจุดหมุน  
 5. สอดแขนขวาเข้าใต้รักแร้ของฝ่ายตรงข้าม บิดล าตัวและสะโพกพร้อมทั้งบิด

ข้อศอกขวา แล้วดึงพาดหลังพร้อมกับย่อเข่าท้ังสองข้างลง 
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 6. จากนั้นสปริงหัวเข่าขึ้นแล้วทุ่มฝ่ายตรงข้ามด้วยไหล่ขวาลงสู่เบาะด้านหน้า ดัง
แสดงตามรูปที่ 2 

 

 
 
 
 

ก)                ข)             ค)               ง)                           จ) 
รูปที ่2 แสดงทักษะการเข้าท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) 

ที่มา : (Hassmann et al., 2010) 

3. สมรรถภาพร่างกายของนักกีฬายูโด 

สมรรถภาพร่างกายส าหรับนักกีฬายูโด มีสมรรถภาพร่างกายพ้ืนฐาน (Performance-
related fitness) หลายประกอบด้วย ได้แก่ องค์ประกอบทางด้านความแข็งแรง (Strength) ความ
อดทน (Endurance) พลัง (Power) ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และการ
ทรงตัว (Balance) ซึ่งเป็นส่วนที่ส าคัญในการฝึกซ้อมและพัฒนานักกีฬา เมื่อสมรรถภาพทางกาย
พร้อม การฝึกทักษะและเทคนิคของกีฬายูโดจะเป็นไปอย่างต่อเนื่องและพัฒนาไปอย่างมีแบบแผน 
นอกจากนี้การมีสมรรถภาพที่ดีจะช่วยลดการเกิดการบาดเจ็บได้ ทั้งนี้นักกีฬายูโดควรมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีอยู่เสมอ (ชาญชัย สุขสุวรรณ์, 2552) 

ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการท างานอย่างหนักของกล้ามเนื้อในแต่ละบุคคล 
ประกอบด้วย ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ รวมไปถึงการท างานประสานกันระกว่าง
ประสาทกับกล้ามเนื้อ (Mathews, 1978)  
 องค์กรอนามัยโลกได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถหรือ
ประสิทธิภาพการแสดงออกทางร่างกายอย่างเต็มที่ (Optimum physical performance capacity) 
และลักษณะสภาพร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติ มีความคล่องแคล่วว่องไว
ร่างกายมีภูมิต้านทานต่อโรคสูง มีจิตใจแจ่มใส สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(ธวัช วีระศิริวัฒน์, 2538) 
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การกีฬาแห่งประเทศไทย (2547)กล่าวเกี่ยวกับสมรรถภาพของร่างกายว่าเป็นความสามารถ
ในการประกอบกิจกรรมหรือท างานติดต่อกันได้เป็นเวลานานโดยไม่มีการหยุดพัก หรือเกิดความเหน็ด
เหนื่อยอ่อนเพลียจนเกินไป ผลของงานที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูงและภายหลังจากการท างานเสร็จแล้ว
ร่างกายสามารถคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว 

สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวเกี่ยวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อว่า เป็นการเคลื่อนไหว
ทางกายของบุคคล สวนใหญ่กระท ากับแรงต้านทานหลายรูปแบบ เช่น น้ าหนักร่างกาย แรงดึงดูดของ
โลก และการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายใน
และภายนอก 

1. การฝึกด้วยแรงต้าน 

การฝึกด้วยแรงต้านในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster) 
 รูปแบบของการออกก าลังกายในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ เป็นรูปแบบการฝึกทั้งร่างกายส่วนบน
และส่วนล่าง โดยได้ออกแบบการออกก าลังกายที่อาศัยข้อต่อหลายข้อต่อรวมกันในการออกแรงต้าน  
เพ่ือเพ่ิมทั้งความแข็งแรงและพลังของสะโพก หัวไหล่ และการปรับสภาพการท างานของกล้ามเนื้อทั้ง
ร่างกายด้วยเช่นกนั (Eckert & Snarr, 2014)  
 ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ มีประโยชน์ต่อการพัฒนาพลัง สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับโปรแกรม
การฝึกซ้อมทั่วไปได้ ในการเลือกน้ าหนักที่ใช้ในการฝึกควรเลือกช่วงของจ านวนครั้งให้เหมาะสม หาก
เป้าหมายของการฝึก คือ ต้องการพัฒนาพลัง แน่นอนว่าการฝึกสามารถพัฒนาพลังระเบิดได้ เกิดจาก
กลไกการท างานของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นกลับอย่างรวดเร็ว (Concentric) หลังจากช่วงของการยืด
ออกของกล้ามเนื้อ (Eccentric) เรียกกลไกนี้ว่า วงจรเหยียดตัวออก – หดตัวสั้นลง (Stretch-
shortening cycle) หรือรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) (Coburn & Malek, 2012)  โดยท่าบาร์
เบลทรัสเตอร์มีรูปแบบในการท าท่าสควอท (Squat) ที่ต่ าลงไปมากกว่าท่าสควอทปกติ โดยย่อลง
ประมาณ 3 ใน 4 ของการย่อลงในท่าสควอท ซึ่งสามารถส่งผลดีมากข้ึนในการเกิดวงจรเหยียดตัวออก 
– หดตัวสั้นลง (Stretch-shortening cycle) ของร่างกายส่วนล่างให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด มีการ
จ ากัดช่วงระยะเวลาระหว่างช่วงของการยืดออกของกล้ามเนื้อ  (Eccentric) และหดสั้นกลับ 
(Concentric) ของการเคลื่อนไหว จะสามารถเพ่ิมการส่งพลังออกมาได้อย่างเต็มความสามารถและ
เกิดการระดมหน่วยยนต์ในกล้ามเนื้อ (Muscular recruitment) เพ่ิมมากขึ้น (Coburn & Malek, 
2012) หากเป้าหมายของการเคลื่อนไหว คือ ความแข็งแรง การเพ่ิมขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อ หรือความ
อดทน ควรก าหนดช่วงจังหวะให้อยู่ในช่วง 2 -4 วินาที ส าหรับช่วงการยืดออกของกล้ามเนื้อ 
(Eccentric) และหดสั้นกลับ (Concentric) ของช่วงการเคลื่อนไหว 
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รูปที่ 3 การปฏิบัติท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell Thruster) 
ประโยชน์ของการฝึกท่าทรัสเตอร์ 

 ท่าทรัสเตอร์ เป็นการฝึกแรงต้านที่ได้ประโยชน์ทั้งร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง ซึ่งเป็น
รูปแบบการออกก าลังกายแบบไดนามิก (Dynamic) โดยรวมท่าสคอท (Squat) และท่าโอเวอร์เฮด
เพลส (Overhead press) เข้าด้วยกัน ด้วยการรวม 2 ข้อต่อในการออกก าลังกาย ท าให้เกิดประโยชน์
ต่อกล้ามเนื้อได้ดีกว่าการออกก าลังกายแบบใช้แรงต้านเพียงท่าเดียว นอกจากนี้ยังเป็นท่าที่มีความ
เฉพาะเจาะจงกับกีฬาด้วยเช่นกัน ท่าทรัสเตอร์อาศัยการเคลื่อนไหวโดยใช้พลังในการส่งแรง ซึ่งส่งผล
ต่อการพัฒนาประสิทธิภาพของความแข็งแรงและพลังได้ดีพอๆ กับความสามารถในการส่งพลังจาก
ร่างกายส่วนล่างไปยังร่างกายส่วนบนด้วยพลังสูงสุด  (Harrison et al., 2011; O'Shea, 1986; 
Willardson, 2004)   
 เนื่องจากนักกีฬาส่วนใหญ่ใช้การเคลื่อนไหวหลายข้อต่อในการฝึกซ้อม ซึ่งส่วนใหญ่ต้องการ
พลังสูงสุดในการออกก าลัง ในการประยุกต์ใช้ท่าทรัสเตอร์ให้กับโปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬา จะ
สามารถส่งผลได้ดียิ่งขึ้นต่อการฝึกซ้อม 
 หลักความฝึกที่เฉพาะเจาะจง มีความส าคัญต่อนักกีฬาอย่างมาก และการใช้ท่าทรัสเตอร์มี
ความสอดคล้องและใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวของแต่ละกีฬา เพราะว่ามีการท าท่าทางการ
เคลื่อนไหวแบบไดนามิก และสามารถออกก าลังกายได้ทั่วร่างกาย (Coburn & Malek, 2012; 
Harrison et al., 2011; Manocchia et al., 2013; O'Shea, 1986; Willardson, 2004) การฝึกใน
ท่าทรัสเตอร์สามารถเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มนักกีฬาที่ใช้พลังในการแข่งขัน เช่น บาสเกตบอล 
(Basketball) ฟุตบอล (Football) เบสบอล (baseball) วอลเลย์บอล (Volleyball) เนื่องจากกีฬา
เหล่านี้ต้องการการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้พลังระเบิด ซึ่งเป็นการเพ่ิมการระดมหน่วยยนต์เพ่ิมขึ้น หรือ
เกิดรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) 
 

1.         2.           3.         4. 
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2. การฝึกด้วยเมดิซินบอล (Medicine ball) 
เมดิซินบอล หมายถึง ลูกบอลที่มีความหนักมากกว่าลูกบอลปกติโดยมีน้ าหนักและขนาดที่

แตกต่างกัน ใช้ในการประกอบการออกก าลังกาย การฝึกกล้ามเนื้อ หรือการกายภาพบ าบัด และได้
กล่าวเพ่ิมเติมเกี่ยวกับเมดิซินบอลว่า เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อส่วนบน ซึ่งนิยมใช้ในการ
ฝึกพลัยโอเมตริก (บุญเจริญ ลีธีระ, 2542) 

รูปที่ 4 การปฏิบัติท่าเมดิซินบอลวู้ดชอป (Medicine ball wood chop) 
การฝึกด้วยท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป (Medicine ball wood chop) การออกก าลังกายใน

รูปแบบนี้ว่าเป็นการออกก าลังกายในมุมทะแยงของล าตัว มีความต้องการความมั่นคงของกระดูก
สะโพกสูงและเกิดจากการท างานร่วมกันของทั้งระยางค์ส่วนบน-ส่วนล่าง (Upper and lower chain 
intergration) โดยท างานร่วมกับลูกบอลในการเคลื่อนในแนวทแยงผ่านล าตัว (Fredericson & 
Moore, 2005) การฝึกด้วยการใช้เมดิซินบอลเป็นการฝึกโดยใช้อุปกรณ์อิสระ (Free weight) ไม่มี
ข้อจ ากัดในมุมของการเคลื่อนไหวและออกแรงที่สอดคลองกัน ท าให้นักกีฬามีการเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่องและฝึกซ้อมพลังได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถเปิดโอกาสให้นักกีฬาสามารถออกแรง
เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว สอดคลองกับทักษะกีฬาที่ต้องการการออกแรงต้านกับเมดิซินบอลจะท าให้
นักกีฬาไม่มีข้อจ ากัดในทิศทางการเคลื่อนไหว ออกแรงได้อย่างต่อเนื่องจากจุดเริ่มต้นจนถึงจุดสุดท้าย 
ซึ่งนักกีฬาสามารถออกแรงส่งให้ลูกเมดิซินบอลมีการเคลื่อนไปตามความต้องการของการใช้พลังโดย
ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว นักกีฬาจะต้องสามารถใช้ความแข็งแรงในการเพ่ิมอัตราเร่งของอุปกรณ์
ได้อย่างต่อเนื่องก่อนที่จะปล่อยออกไปและหากต้องการให้ได้ระยะทางมากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ อัตรา
เร่งสูงสุดควรจะเกิดขึ้นในขณะที่มีการปล่อยอุปกรณ์ออกไป (สนธยา สีละมาด, 2547) 

การฝึกด้วยการใช้เมดิซินบอลของการฝกล าตัวส่วนบน ได้ให้นักกีฬา 2 คน จับคู่โยนลูกบอล
ไปมาด้วยวิธีต่างๆ รวมทั้งการส่งบอลกระทบฝาผนังหรือโตะ ผลการศึกษาพบว่าสามารถส่งผลต่อพลัง
ของล าตัวส่วนบนได้ (Silvester, 1992) บุญเจริญ ลีธีระ (2542) ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดชายของ

   1.      2.                3.              4. 
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จ านวน 20 คน แบงออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกยูโดตามปกติ และ
กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกยูโด โดยใช้เมดิซินบอลเป็นอุปกรณ์การฝึก
และวัดผลโดยใช้ค่าความเร็วในการหมุนตัวทุ่มจนกระทั่งทุ่มหุ่นลงสู่พ้ืน โดยใช้ กลองบันทึกเทป
โทรทัศน์ (1 วินาที = 25 เฟรม) ท าการทดสอบ 4 ทา คือ ทาทุมด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) 
ท่าโอบสะโพก (O-goshi) ท่าทุ่มผ่าซีก (Uchi-mata) ท่าถีบท้องน้อย (Tomoe-nage) ผลการศึกษา
พบว่า นักกีฬายูโดที่ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝึกยูโดมีความสามารถในการใช้ทักษะ
การทุ่มได้ดีขึ้นในทุกทักษะ สอดคลองกับ กนกพล มณีนุษย์ (2547)ท าการเปรียบเทียบผลของการฝึก
ด้วยน้ าหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลชาย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติและกลุ่ม
ทดลองฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลและเสริมด้วยการฝึกดว้ยน้ าหนักควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 
8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองเพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึก วิชุดา คง
สุทธิ์, (2545) ไดท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและหนังยางที่
มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ าของนักว่ายน้ า กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย
ระดับชั้นปีที่ 1-4 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2545 โดยแบงออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน 
มีกลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้ าอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและว่ายน้ า 
กลุ่ม ทดลองที่ 2 ท าการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยหนังยางและว่ายน้ า ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ า โดยใช้แขนอย่างเดียว 
ระยะทาง 25 เมตร โดยวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ผล
การศึกษาพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับการว่ายน้ าและการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย
หนังยางร่วมกับการว่ายน้ า เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 3 วันต่อสัปดาห์มีผลเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อส่วนบน
มากกว่าการฝึกว่ายน้ าอย่างเดียว โดยการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยหนังยางรว่มกับการว่ายน้ ามีความเร็ว
ในการว่ายน้ าโดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตร มากกว่าฝึกว่ายน้ าอย่างเดียว 
การท างานของกล้ามเนื้อ 

1. ประสาทและกล้ามเนื้อ 

 เส้นประสาทที่มาเลี้ยงกล้ามเนื้อถูกถ่ายทอดมาสู่กล้ามเนื้อร่วมกับเส้นเลือดแดง ซึ่งอยู่ในชั้น
ลึกๆ ของกล้ามเนื้อ เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดอันตรายแก่เส้นประสาทหรือเส้นเลือด กล้ามเนื้อหนึ่งมัดจะมี
เส้นประสาทหลายเส้นมาเลี้ยง โดยเส้นประสาทที่ออกมาจากไขสันหลัง ประกอบด้วยใยประสาท 
(Nerve fiber) 2 ประเภท คือ ใยประสาทสั่งการ (Motor nerve fiber) กับใยประสาทรับรู้ความรู้สึก 
(Sensory nerve fiber) 
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1. ใยประสาทสั่งการ เป็นตาข่ายอยู่ในกล้ามเนื้อ และแยกออกเป็นใยประสาทหนึ่งๆ 
เข้าสู่กล้ามเนื้อ จนแยกออกเป็นใยประสาทฝอยเส้นเล็ก ใยหนึ่งไปเลี้ยงใยกล้ามเนื้อใยหนึ่งหรือหลาย
ใยกล้ามเนื้อที่ปลายประสาทฝอย แต่ละใยมีแผ่นปลายประสาท (Motor end plate) เข้าไปสู่ช่อง
ระหว่างชั้นของเซลล์ใยประสาทสั่งการ น าคลื่นประสาท (Nerve impulse) จากประสาทส่วนกลางสู่
กล้ามเนื้อ เพ่ือควบคุมการท างานที่กล้ามเนื้อ 

2. ใยประสาทรับความรู้สึก มีการสานกันเป็นตาข่ายในกล้ามเนื้อ ใยประสาทชนิดนี้จะ
แตกแขนงจนเป็นเส้นใยเล็กที่สุดอยู่ระหว่างใยของกล้ามเนื้อที่ปลายประสาทนี้จะมีอวัยวะรับรู้
ความรู้สึก เรียกว่า ใยประสาทกล้ามเนื้อรูปกระสวย (Neuromuscular spindle) เมื่อเกิดการตึงตัว
ของใยกล้ามเนื้อหรือเอ็นของกล้ามเนื้อจะเกิดคลื่นประสาทขึ้นที่อวัยวะรับรู้ความรู้สึก และส่งไปยังใย
ประสาทรับความรู้สึกส่วนกลาง  
 นอกจากนี้ ตัวรับรู้ต าแหน่งและการเคลื่อนไหวร่างกายในกล้ามเนื้อ (Proprioceptors and 
organ) เป็นส่วนหนึ่งของประสาทรับรู้ความรู้สึกของร่างกายที่มาล่อเลี้ยงเอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) 
และข้อต่อที่รับรู้ความรู้สึกของร่างกาย จากนั้นสั่งการไปยังสมอง เช่น ความตึงตัว (Tension) การยืด
ตัวของกล้ามเนื้อ ความตึงตัวของเอ็น มุมข้อต่อการเคลื่อนไหว แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ Muscle 
spindle เป็นตัวตรวจวัดความตึงตัวของกล้ามเนื้อและรักษาการทรงตัว Golgi tendon organ เป็น
ตัวยับยั้งการท างานที่น้อยหรือมากเกินไป เพ่ือป้องกันอันตรายจากการตึงตัวมากเกินไปในกล้ามเนื้อ 
(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554) 

2. ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้เสนอแนะการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อนั้นจะต้องมี
การพัฒนาองค์ประกอบของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ คือ 

1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ า (Slow velocity) 
2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
3. อัตราพัฒนาแรง (Rate of force development) 
4. วงจรเหยียดตัวออก - หดตัวสั้นลง (Stretch shortening cycle) 
5. การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อที่รวมการท างาน และทักษะของการ

เคลื่อนไหว (Intramuscular coordination) 
องค์ประกอบทั้ง 5 ประการนี้ จะต้องได้รับการพัฒนาควบคู่กันไป จึงจะเกิดพลังกล้ามเนื้อ

สูงสุด ดังนั้นวิธีการฝึกที่เหมาะสมก็คือ ใช้ผสมผสานวิธีการฝึกแบบต่างๆ เข้าด้วยกัน ไม่ใช้การฝึกด้วย
น้ าหนัก หรือการฝึกพลัยโอเมตริกอย่างใดอย่างหนึ่งเพียงอย่างเดียว 
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เฉลิมวุฒิ อาภานุกุล (2549) ได้สรุปความหมายของพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ว่า
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจาก
องค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อที่ดี ย่อมมีความสามารถใน
การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว การเปลี่ยนความเร็วได้ดังใจต้องการ ดังนั้นพลัง
กล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยส าคัญในการตัดสินแพ้ ชนะ ในการแข่งขัน พลังกล้ามเนื้อเป็นความสามารถ
ของกล้ามเนื้อที่ก่อให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นผลมาจากการออกแรงและได้
ระยะทางจากการออกแรงนั้น หรือเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วในการออก
แรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อเป็นความแข็งแรงและความเร็ว เป็นการใช้แรงอย่างเต็มที่ในหนึ่ง
หน่วยเวลา 

การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
กีฬาประเภทที่ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อจะต้องอาศัยความเร็วและความสัมพันธ์ระหว่างประสาท

กับกล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะกีฬา ส่วนกีฬาบางประเภทที่เป็นการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วย
ความแข็งแรง ซึ่งต้องการความเร็วมากกว่าความแข็งแรง (Speed-strength) และกีฬาบางประเภท
ต้องการความแข็งแรงมากกว่าความเร็ว (Strength-speed) เช่น ยกน้ าหนัก ถึงแม้ว่าจะต้องมีการ
รวมกันระหว่างทั้งความแข็งแรงและความเร็วก็ตาม เปอร์เซ็นต์ของการรวมกันจะแตกต่างกันไปตาม
ลักษณะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท (Yessis & Hatfield, 1986)  

การกีฬ านั้ น  เป็ นที่ เข้ า ใจ โดยทั่ ว ไป ว่ าพลั ง  (Power) เป รี ยบ ประดุ จแรงระ เบิ ด 
(Explosiveness) ซึ่งเป็นการรวมกันระหว่าง ความเร็ว (Speed) กับความแข็งแรง (Strength) แรง
ระเบิด (Explosiveness) นี้แสดงออกมาเมื่อนักกีฬาเอาชนะแรงต้านทานหรือน้ าหนักได้ภายในเวลาที่
สั้นที่สุดเท่าที่จะท าได้ (Yessis & Hatfield, 1986) ดังสมการ 

ดังนั้น ในการปฏิบัติทักษะใดๆ ให้เกิดพลัง (Power) สูงสุด จึงเป็นการท างานรวมกันระหว่าง
การออกแรงมากและการเคลื่อนไหวที่เร็วมาก พลังกล้ามเนื้อเป็นผลคูณของความแข็งแรงและ
ความเร็ว เป็นการใช้แรงอย่างเต็มที่ในหนึ่งหน่วยเวลา พลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้นักกีฬา

พลัง  =  แรง x ระยะทาง 
                                                                                    เวลา 

พลัง  =  แรง x ระยะทาง 
 เวลา 

ในเมื่อ    ความเร็ว =  ระยะทาง 
   เวลา 

ดังนั้น    พลัง  =  แรง x ความเร็ว 
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แสดงศักยภาพของทักษะกีฬาในขณะท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งลักษณะพิเศษของพลัง
กล้ามเนื้อนั้นมีสามประการ คือ เกิดจากการหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น (Eccentric- 
contraction), เกิดจากการใช้วงจรเหยียดสั้น (Stretch shortening cycle) และเกิดจากความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Elasticity) (Ackland et al., 1994)  

การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพให้มีความแข็งแรง และมีพลังกล้ามเนื้อ นักกีฬาจะต้องฝึกใน
จังหวะเวลาที่เหมาะสมกับความเร็วที่ต้องการ และทิศทางที่ใช้จริงในการแข่งขัน เพราะมัดกล้ามเนื้อ
ต่างๆ ที่ถูกฝึกจะมีความเคยชินและจดจ ารับรู้การท างานนั้นๆ ได้ ส่งผลให้การแข่งขันนั้นแสดง
ศักยภาพออกมาได้ดียิ่งขึ้น (Newton & Kraemer, 1994)  

พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่ด้วยความเร็ว
สูงสุด โดยสร้างขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว กล่าวคือนักกีฬาที่มีพลัง
กล้ามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งได้เร็วกว่านักกีฬาที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ดังนั้นหากนักกีฬาทุกคน
มีความสามารถด้านอ่ืนเท่ากัน พลังกล้ามเนื้อจะเป็นตัวตัดสินว่าใครจะเป็นผู้ชนะ พลังกล้ามเนื้อเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นผลมาจากความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ ดังนั้นพลังกล้ามเนื้อจึงแยกออกจากความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่ได้ โดยมีความสัมพันธ์กันตามสมการ คือ พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
= ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) x ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Speed 
of muscular contraction) (O'Shea, 2000)  

บอมพา และบัสซิแคลรี่ (Bompa & Buzzichelli, 2015) ได้ให้ข้อเสนอเกี่ยวกับการฝึกเพ่ือ
พัฒนากล้ามเนื้อด้วยการใช้น้ าหนัก ดังนี้ 
ตารางท่ี 2 แสดงวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อ 

ที่มา : (Bompa & Buzzichelli, 2015) 

เป้าหมายของการฝึก 
ความหนัก 

(% ของความหนักสูงสุด) 
จ านวนครั้ง จ านวนชุด 

1.พัฒนาความแข็งแรง ตั้งแต่ 85% ขึ้นไป ไม่เกิน 6 ครั้ง 2-6 

2.พัฒนาขนาดเส้นใย
ของกล้ามเนื้อ 

65-85% 6-12 ครั้ง 3-6 

3.พัฒนาความอดทน
ของกล้ามเนื้อ 

ตั้งแต่ 65% ลงมา ตั้งแต่ 12 ครั้งขึ้นไป 2-3 
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แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการฝึก 
1. หลักการและทฤษฎีการฝึกเชิงซ้อน 
การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) มี 2 ขั้น โดยทั้งสองขั้นมีความส าคัญเท่าเทียมกัน 

(Chu, 1996) ดังนี้ 
  ขั้นที่หนึ่ง เป็นการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีมีระดับความหนักสูง เป็นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิด Type IIb และเส้นใยกล้ามเนื้อ Type IIc ได้ท างานแบบกล้ามเนื้อชนิด Type IIb 
  ขั้นที่สอง เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อได้ท างานทันทีหลักจากฝึกจากขั้นตอนแรกมาแล้ว 
โดยมีรูปแบบการฝึกทั้งการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกความเร็ว หรือการฝึกเฉพาะทักษะกีฬา อย่างใด
อย่างหนึ่งหรืออาจจะทั้งหมดก็ได้ โดยเป็นการอาศัยหลักการของพลัยโอเมตริก ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ
วงจรเหยียดตัวออก - หดตัวสั้นลง (Stretch-shortening cycle) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ
ความยาวเพ่ิมข้ึน (Eccentric contraction) อย่างรวดเร็วและตามด้วยการหดตัวแบบความยาวลดลง 
(Concentric contraction) อย่างเต็มที่ ซึ่งจะเกิดแรงเพ่ิมมากขึ้นในการหดตัวแบบความยาวลดลง 
ในขั้นตอนนี้จะใช้ท่าที่เสมอเหมือนกับขั้นตอนแรกเพ่ือเป็นการฝึกกระตุ้นกล้ามเนื้อต่อจากข้ันแรก  
 เส้นใยที่ใช้ในการหดตัวของร่างกายมนุษย์มีทั้งเส้นใยการหดตัวเร็วและเส้นใยการหดตัวช้า 
เส้นใยกล้ามเนื้อหดตัวช้า เรียกว่า “Type I” สามารถออกแรงได้เกือบสูงสุดได้ในระยะเวลาที่นาน 
เป็นเส้นใยการหดตัวที่ใช้ระบบพลังงานออกซิเจน เช่น วิ่งระยะไกล เป็นต้น และเส้นใยการหดตัวเร็ว 
เรียกว่า “Type II” ซึ่งสามารถแบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ ชนิด “Type IIa” และชนิด “Type IIb”เป็น
เส้นใยที่สามารถออกแรงได้ในระยะเวลาอันสั้น เป็นเส้นใยที่ใช้กับความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ 
เช่น กีฬาฟุตบอล วิ่งระยะสั้น เป็นต้น (Chu, 1996) 
  สรุปได้ว่าเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าและเส้นใยชนิดหดตัวเร็วต่างมีความส าคัญต่อการ
พัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด กล่าวได้ว่าเส้นใยชนิดหดตัวเร็วท าให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่าง
รวดเร็ว ในรูปแบบของแรงระเบิด ส่วนเส้นใยกล้ามเนื้อหดตัวช้า เป็นเส้นใยที่รักษาความมั่ นคงและ
ท่าทางของนักกีฬาในลักษณะที่ท าการเคลื่อนไหว เป็นการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์  ในการฝึกเชิงซ้อน 
เน้นไปที่การฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type IIb เป็นหลัก เนื่องจากเป็นเส้นใยที่ใช้ส าหรับการฝึกความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ โดยมีเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type IIc มาพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด 
Type IIb ถึงแม้ว่าเส้นใยชนิด Type IIa จะมีคุณสมบัติในการหดตัวเร็ว แต่ไม่มีประโยชน์ต่อกีฬาบาง
ชนิด เช่น นักยกน้ าหนัก นักเพาะกาย เป็นต้น ซึ่งท าให้การฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด “Type IIa” เป็น
อย่างมาก แต่ไม่สามารถแสดงความความแข็งแรงที่เกิดขึ้นในลักษณะของการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วได้ 
นอกจากนี้ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแฮมสทริงส์ (Hamstrings) มีความส าคัญอันดับแรกของนักวิ่ง
ระยะสั้น โดยกลุ่มกล้ามเนื้อประกอบด้วยเส้นใยการหดตัวชนิดType IIb เป็นส่วนใหญ่ สามารถพิสูจน์
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ได้ว่ากลุ่มกล้ามเนื้อแฮมสทริงส์ของนักวิ่งระยะสั้นสามารถพัฒนาขึ้นมากกว่านักกีฬาเพาะกายอย่าง
เห็นได้ชัด 
 กล ไกการ เปลี่ ยนแปลงที่ ส าคัญ ที่ สุ ด ในการฝึ ก เชิ งซ้ อน  คื อ  ประสาทกล้ าม เนื้ อ 
(Neuromuscular) ในการฝึกน้ าหนักในระดับสูง เป็นการกระตุ้นการท างานของเส้นใยประสาทและ
เสริมฤทธิ์ของรีเฟล็กซ์ (Reflex potentiation) ซึ่งเหมาะสมแก่การฝึกพลัยโอเมตริกตามมา ดังนั้น
ความเมื่อยล้าจากการฝึกน้ าหนักจะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดการระดมหน่วยยนต์มาท างานเพิ่มขึ้นในช่วง
ของการฝึกพลัยโอเมตริก (Chu, 1996) 

ระยะในการพักระหว่างการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความหนักระดับสูง และตามด้วยการฝึกพลัยโอ
เมตริกทันทีภายในระยะเวลาไม่เกิน 30 วินาที ท าให้เกิดประโยชน์ต่อการระดมหน่วยยนต์จากการฝึก
ด้วยน้ าหนักก่อนหน้า (Ebben & Watts, 1998)  
 ภายหลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักและการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกนั้น หรือการฝึกเชิงซ้อน 
จะต้องมีระยะเวลาในการพัก 3-4 นาท ี(Ebben, 2002)  
 การฝึกเชิงซ้อนได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางจากการศึกษา เป็นรูปแบบการฝึกที่สามารถ
เพ่ิมประสิทธิภาพของพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาได้ การฝึกเชิงซ้อนเป็นการฝึกร่วมกันของการฝึกด้วย
น้ าหนักที่มีระดับความหนักสูงและตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก  การการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีระดับ
ความหนักสูงสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อได้  เป็นการปรับตัวของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อและสามารถเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber) ใน
ส่วนของการฝึกแบบพลัยโอเมตริก เป็นที่ยอมรับว่าเป็นวิธีการฝึกมาตรฐานที่ใช้กับการฝึกเพ่ือพัฒนา
พลังของกล้ามเนื้อขาและสมรรถนะของนักกีฬาได้จริง  (Markovic et al., 2007) การฝึกแบบ 
พลัยโอเมตริกสามารถอธิบายได้ว่า เป็นการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วและทรงพลัง เกิดจากการท างาน
ของของกล้ามเนื้อในการหดตัวแบบเอกเซนตริก (Eccentric) แล้วตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซน
ตริก (Concentric) อย่างรวดเร็ว ส่งผลให้เกิดพลัง เป็นวงจรเหยียดตัวออก - หดตัวสั้นลง (Stretch-
shortening cycle) (Wilk et al., 1993) เกิดการท างานของรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) 
นอกจากนี้จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจงกับกิจกรรมการ
เปลี่ยนทิศทาง (Change of direction) เช่น การกระโดดในแนวราบ จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เปลี่ยนทิศทางด้วย (Asadi et al., 2016)  

ภายในกล้ามเนื้อมีมัสเซิลสปินเดิ้ล (Muscle spindle) ท าหน้าที่รับรู้การยืดเหยียดของ
กล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อเกิดการยืดตัวออกอย่างรวดเร็ว มัสเซิลสปินเดิ้ล (Muscle spindle) จะส่ง
กระแสประสาทรับความรู้สึกไปยังไขสันหลัง ท าให้เกิดการตอบสนองกลับอย่างรวดเร็วมายังกล้ามเนื้อ 
โดยกระแสประสาทสั่งการให้กล้ามเนื้อมัดที่ท างานเกิดการยืดตัวออกนั้น ท าให้หดตัวและยับยั้งการ
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หดตัวของกล้ามเนื้อด้านตรงข้าม (Antagonist muscle) ซึ่งยิ่งกล้ามเนื้อเกิดการยืดออกเร็วมากจะยิ่ง
ส่งผลให้แรงหดตัวที่เกิดจากรีเฟล็กซ์นี้มากขึ้น (McNeely, 2005) 

พ ลั งก ล้ า ม เนื้ อ จ ะล ด ล ง เมื่ อ ก ล้ าม เนื้ อ ข าด พ ลั ง ง าน จ าก  ATP-CP (Adenosine 
triphosphate-creatine phosphate) แต่เมื่อสิ้นสุดกิจกรรมของกล้ามเนื้อ CP จะถูกสังเคราะห์ ขึ้น
ใหม่ในระยะเวลาประมาณ 3-4 นาที สามารถสังเคราะห์ CP ขึ้นมาใหม่ได้ประมาณ 90% เพ่ิมจาก
ปริมาณ CP เดิมก่อนการออกก าลังกาย (Whyte, 2006)  
 การฝึกเชิงซ้อน อาศัยคุณสมบัติในการใช้ระบบประสาทกล้ามเนื้อ เรียกว่า โพสแอคทิเวชั่น 
โพเทนทิเอชั่น (Postactivation potentiation หรือ PAP) เป็นส่วนหนึ่งของกลไกการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ที่สามารถท าให้แรงหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับการหดตัวครั้งก่อนหน้า 
(Docherty et al., 2004)  

การฝึกเชิงซ้อนส่งผลให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการหดตัวเพ่ิมขึ้นหลังจากการฝึก
กล้ามเนื้อครั้งก่อนหน้า (Tillin & Bishop, 2009) 

ฮอดจ์สัน และคณะ (Hodgson et al., 2005) ได้กล่าวเกี่ยวกับกลไกการเกิดข้ึนของ PAP ว่า
เกิดจากกระบวนการ ฟอสโฟรีเลชั่น (Phosphorelation) โดยเกิดขึ้นที่มัยโอซินเรกกูลาทอรี่ไลท์เชน 
(Myosin regulatory light chain) ซึ่งท าให้แอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไวต่อการ
จับแคลเซียมไอออน (Calcium ion) มากขึ้นและยังเพ่ิมความตื่นตัวของแอลฟ่า มอเตอร์นิวรอน 
(Alpha motor neuron) เกิดการตอบสนองของ เอชรีเฟล็กซ์ (H-reflex) ใช้เวลาสั้นลง  

2. การปรับตัวของกล้ามเนื้อจากการฝึกด้วยแรงต้าน 
การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในช่วงแรก เกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท

กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการระดมหน่วยยนต์ (Sale, 1988) ถึงแม้จะมีความเปลี่ยนแปลงพ้ืนที่หน้าตัด
ของเส้นใยกล้ามเนื้อในช่วงต้นของการฝึกความแข็งแรงเช่นกัน ดังการแสดงรูปที่ 5 โดยพ้ืนที่หน้าตัด
ของเส้นใยกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์ตรงกับความสามารถในการออกแรง ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหด
ตัวเร็ว มีพ้ืนที่หน้าตัดมากกว่าและออกแรงได้มากกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า ซึ่งการเพ่ิมขึ้น
ของพ้ืนที่หน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อเป็นผลจากการสังเคราะห์โปรตีนไมโอไฟบริลและจากการถ่าย
โอนนิวคลีโอไอ (Neuclei) จากเซลแซทเทิลไลท์ (Satellite cell) เป็นผลจากการท างานของอินซูลิน 
ไลค์โกรทแฟกเตอร์ชนิดที่ 1 (Insulin like growth factor, IGF-1) โปรตีน IGF-1 สามารถสร้างมา
จากเนื้อเยื่อของกล้ามเนื้อเอง ส่งผลต่อเซลล์กล้ามเนื้อนั้นๆ หรือเซลล์ข้างเคียงโดยเฉพาะ เซลล์
ข้างเคียง (Auto or paracrine effect) โดย IGF-1 สร้างจากเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ เรียกว่า แมคาโนโกรท
แฟกเตอร์ (Mechano growth factor, MGF) มีงานศึกษาพบว่า Growth hormone (GH) มีผลต่อ
การเพ่ิมพ้ืนที่หน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อ มีการยอมรับว่าการฝึกด้วยแรงต้านที่มีความหนักสูงจะ
สามารถกระตุ้นการหลั่ ง GH โดยมีการท างานร่วมกันระหว่าง Growth hormone ที่ ยับยั้ ง  
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ไมโอสเตติน (Myostatin) ร่วมกับการท างานของ IGF-1 ท าให้เกิดความแข็งแรงและขนาดของ
กล้ามเนื้อ กล่าวคือไมโอสเตติน เป็นยีนที่ท าหน้าที่ในการยับยั้งการเติบโตเกินของกล้ามเนื้อ ดังนั้นการ
ปรับตัวกลังการฝึกด้วยแรงต้านที่ความหนักสูง เกิดจากการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบ
หดตัวเร็ว ส่งผลให้เกิดการปรับตัวโดยการเพ่ิมการสังเคราะห์ไมโอไฟบริลและเพ่ิมพ้ืนที่หน้าตัดของ
เส้นใยกล้ามเนื้อโดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ส่งผลให้เกิดการออกแรงเพ่ิมมากขึ้น มีการ
ระดมหน่วยยนต์น้อยลงที่ความหนักเท่าเดิม เมื่อหน่วยยนต์เกิดความล้าจะมีหน่วยยนต์อ่ืนเข้ามาท า
หน้าที่แทนการฝึกจ าเพาะของการฝึกแรงต้าน คือกลุ่มกล้ามเนื้อที่พัฒนาจะเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การฝึกเท่านั้น ดังนั้นรูปแบบการเคลื่อนไหวจึงเป็นสิ่งส าคัญในการฝึกช่วงแรก เนื่องจากเกิดการ
ปรับตัวของระบบประสาท ดังนั้นควรมีการฝึกการเคลื่อนไหวในขณะเล่นกีฬาที่สอดคล้องกัน จะ
สามารถส่งผลอย่างมีประสิทธิภาพและสามารถป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้  (Yang, 
Alnaqeeb, Simpson, & Goldspink, 1996)   

 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 5 การปรับตัวของกล้ามเนื้อจากการฝึกด้วยแรงต้าน 
ที่มา : (Whyte, 2006) 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศและต่างประเทศ 
1. งานวิจัยในประเทศ  
ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้ท าการศึกผลของการฝึกเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก และการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 
จ านวน 72 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มและท าให้ตัวแปรควบคุมคงที่ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 18 คน กลุ่มควบคุม ฝึกปกติ กลุ่มทดฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วย
น้ าหนัก กลุ่มทดลองฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก และกลุ่มทดลองฝึกฝึกเชิงซ้อน ท าการฝึก 2 วันต่อ
สัปดาห์ ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบพลังระเบิดกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัวก่อนและหลัง
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การทดลอง 6 สัปดาห์และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ผลการทดลองพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่
กับการฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก และการฝึกเชิงซ้อน ส่งผลต่อการพัฒนาพลัง
ระเบิดของกล้ามเนื้อขา ไม่เกิดผลความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05การฝึกเชิงซ้อน ส่งผลต่อ
การพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขามากกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก อย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05 

นาทรพี ผลใหญ่ (2545) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อนที่มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายวิทยาลัยพล
ศึกษากรุงเทพ เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 30 คน ท าการสุ่มอย่างง่าย ใช้ตัวอย่าง
ในงานวิจัย 20 คนกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลอง 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยฝึกด้วยท่าซีทต์ เลก 
เอ็กซ์เทนชั่น (Seated leg extension) โดยการฝึกขาทีละข้าง และตามด้วยการเตะลูกฟุตบอลด้วย
ขาที่ฝึก โดยฝึกอย่างเร็วและแรงทันทีในลักษณะการยิงประตู จ านวน 12 ลูก แยกฝึกขาข้างที่ถนัด
จ านวน 3 ชุด และขาข้างที่ไม่ถนัดจ านวน 3 ชุด ร่วมกับการฝึกปกติ และกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ ท า
การทดสอบความสามารถโดยการยิงประตูฟุตบอล วัดความแรง และความแม่นย าการยิงประตู ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าทั้งสองข้าง ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลมา
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างก่อนหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าความแรงเฉลี่ยในการยิงประตูของขาข้างที่ถนัดก่อนและหลัง
การทดลอง ทั้งสองกลุ่มไม่เกิดผลความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และความแรงเฉลี่ยใน
การยิงประตูของขาข้างที่ไม่ถนัดในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
ความแม่นย าเฉลี่ยในการยิงประตูของขาข้างที่ถนัดและขาข้างที่ไม่ถนัด ก่อนและหลังการทดลองของ
ทั้งสองกลุ่ม ไม่ถนัดในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและข้างที่ไม่ถนัด หลังการทดลองของทั้งสองกลุ่มมากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าของทั้ง
สองข้างมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2549) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานด้วย
น้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีต่อต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  จ านวน 30 คน 
อายุระหว่าง 18-22 ปี โดยการแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 
15 คน ด้วยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติกลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกปกติ 
โปรแกรมใช้การฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ประกอบด้วยน้ าหนักใน 
ท่าสควอท โดยใช้ความหนัก 80-90% ของความหนักสูงสุด ของกล้ามเนื้อขา แล้วตามด้วยการฝึกการ
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เคลื่อนที่แบบแรงระเบิดซึ่งเน้นในส่วนของการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง
อย่างรวดเร็วใช้ระยะเวลาในการฝึก2 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตัว
แบบเคลื่อนที่ของสะโพก โดยท าการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 
สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกปกติมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ผลการทดลองพบว่าหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกปกติมีความคล่องแคล่วว่องไวพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาและ
ความสามารถในการเร่งความเร็วมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 
แบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝึกปกติมีความ
คล่องแคล่วว่องไวพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตัวแบบ
เคลื่อนที่ของสะโพกมากกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

รังสฤษฎ์ จ าเริญ (2552) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อความเร็วใน
การเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดในระดับมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดชาย
ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-24 ปี โดยใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
จ านวน 20 คน จากนั้นจัดกลุ่มก าหนดให้มีความเร็วในการเตะเหยียบลงที่ใกล้เคียงกัน กลุ่มละ 10 คน 
สองกลุ่ม กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมกาฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึก
เชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงควบควบคู่กับโปรแกรมตามปกติ ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 
วัน ท าการทดสอบความเร็วในการเตะเหยียบลง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ความเร็วในการเตะเหยียบลง
ของกลุ่มที่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงในขาข้างที่ถนัดจะมีความเร็ว
เฉลี่ยในการเตะเหยียบลงดีกว่าก่อนการทดลองและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ความเร็วในการเตะเหยียบลงของกลุ่มที่ฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงในขาข้างที่ถนัดจะมีความเร็วเฉลี่ยในการเตะเหยียบลง
ดีกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมการฝึกแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. งานวิจัยในต่างประเทศ 

วิลเลียม (Williams, 1990) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วย
น้ าหนักในท่าสควอทที่สามารถส่งผลต่อความเร็วและพลังกล้ามเนื้อ ฝึกด้วยระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท า
การทดสอบการกระโดและการทดสอบการวิ่งเร็วระยะ 30 เมตร แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่ม คือ 
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กลุ่มที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกในการกระโดดเด็พท์จั๊ม กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักในท่าสควอท กลุ่มที่ 3 
ฝึกพลัยโอเมตริกในการกระโดดเด็พท์จั๊ม และตามด้วยท่าสควอท และกลุ่มควบคุม ผลการศึกษา
พบว่ากลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกในการกระโดดเด็พท์จั๊มและตามด้วยท่าสควอทส่งผลต่อการพัฒนาการ
กระโดดดีขึ้น และเกิดผลความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในการทดสอบกระโดดดีกว่ากลุ่มอ่ืน 
สรุปได้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกด้วยน้ าหนักในท่าสควอทส่งผลต่อการพัฒนาพลังในการ
กระโดดได้ดีขึ้น 

ฟาทูโรส และคณะ (Fatouros et al., 2000) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก การ
ฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึก พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการ
กระโดดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่มคือกลุ่มฝึกด้วยพลัย
โอเมตริก กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนัก ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก และกลุ่มควบคุม  
ฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ท าการทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง พลังในการกระโดด 
ช่วงเวลาของการกระโดด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ผลการศึกษาพบว่าทั้ง 3 กลุ่มมีการ
พัฒนาของการฝึกดีขึ้นและกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักมีการพัฒนาในการ
ทดสอบการกระโดดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น นอกจากนี้ยังเห็นผลการทดสอบดีกว่า
กลุ่มฝึกด้วยพลัยโอเมตริกและกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนัก  

โคตรซามานิดิส และคณะ (Kotzamanidis et al., 2005) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึก
รวมกันของการฝึกความแข็งแรงด้วยระดับความหนักสูงกับการฝึกวิ่งเร็ว โดยทดสอบความสามารถใน
การวิ่ง และการกระโดดของนักกีฬาฟุตบอล จุดประสงค์ของงานวิจัยนี้เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝึก
ผสมผสานของการฝึกน้ าหนักที่ระดับความหนักสูงและต่อด้วยการวิ่งเร็ว ทดสอบความแข็งแรง 
ความเร็วของการวิ่ง และการกระโดดในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 35 คน แบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม ดังนี้กลุ่มที่หนึ่ง จ านวน 12 คน ฝึกโปรแกรมผสมผสานของการฝึกน้ าหนักที่ระดับความหนักสูง
และต่อด้วยการวิ่งเร็ว กลุ่มที่สอง จ านวน 11 คน ฝึกโปรแกรมผสมผสานของการฝึกน้ าหนักที่ระดับ
ความหนักสูง แต่ไม่มีการฝึกการวิ่งเร็ว กลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน ฝึกโปรแกรมหลังจากการฝึกจะท า
การทดสอบความสามารถในการกระโดด 3 ครั้งทดสอบการวิ่งด้วยระยะทาง 30 เมตร และทดสอบ
ความแข็งแรงสูงสุด จากการศึกษาพบว่าหลังการฝึก ทั้งกลุ่มที่หนึ่งและกลุ่มที่สอง เกิดผลความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทั้งก่อนและหลังในการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด 1 อาร์เอ็ม (1RM) 
นอกจากนี้กลุ่มที่ 1 ฝึกโปรแกรมผสมผสานของการฝึกน้ าหนักที่ระดับความหนักสูงและต่อด้วยการวิ่ง
เร็ว ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญดีกว่าทั้งกลุ่มที่สองและกลุ่มควบคุมในการทดสอบความสามารถใน
การวิ่งและการกระโดด สรุปได้ว่าการฝึกผสมผสานของการฝึกน้ าหนักที่ระดับความหนักสูงและต่อ
ด้วยการวิ่งเร็วส่งผลดีกว่าการฝึกด้วยน้ าหนักทั่วไป ซึ่งสามารถส่งผลต่อพลังและประสิทธิภาพของ
นักกีฬาฟุตบอลได้ดี 
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แฮร์ริสัน และคณะ (Harrison et al., 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกน้ าหนักด้วยความหนัก
สูงและฝึกการวิ่งเร็ว สามารถส่งผลต่อประสิทธิภาพในการวิ่งแบบซ้ าๆ ของรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักรักบี้ชาย จ านวน 21 คน ท าการทดสอบ ช่วงที่หนึ่ง ท่าย่อตัว (Squat) สูงสุด 3 
ครั้ง (3RM) และในช่วงที่ 2 จะท าการทดสอบผลก่อนและหลังของการทดสอบการวิ่งเร็ว 30 เมตร
และตามด้วยการท าท่าย่อตัว (Squat) 3 ครั้ง พัก 4 นาทีระหว่างชุด ในการทดสอบกาวิ่งเร็ว จะใช้ตัว
แปรตามของระยะเวลาในการวิ่ง, ความเร็วฉับพลัน, ค่าเฉลี่ย, ความเร็วสูงสุด ผลการศึกษาพบว่า ไม่
พบการพัฒนาของการทดสอบของช่วงที่หนึ่งของการท าการทดสอบในท่าย่อตัว (Squat) สูงสุด 3 ครั้ง 
(3RM) แต่มีค่าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญของค่าความเร็วในกาวิ่ง 30 เมตร ตัวแปรคือเวลา และค่าลดลง
อย่างมีนัยส าคัญของความเร็วและความเร็วสูงสุดในการวิ่งเกิดผลความแตกต่างของระหว่างเฟสใน
ก่อนและหลังการท าลองการวิ่งเกิดผลความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ เป็นการเปลี่ยนความเร็วในระยะ 
20 เมตรและ 30 เมตร บ่งชี้ให้เห็นว่านักกีฬารักบี้เหมาะแก่การฝึกเชิงซ้อนโดยดูจากผลของการฝึก
แบบฉับพลันอาจมีผลต่อประสิทธิภาพในการฝึกได้ ผู้เล่นจ าเป็นต้องได้รับการฝึกแบบซ้ าๆ เพ่ือให้ได้
ประโยชน์ของการฝึกและสามารถน าไปพัฒนาการฝึกโปรแกรมได้ 

ลิโอซิส และคณะ (Liossis et al., 2013) ได้ท าการศึกษาผลฉับพลันของการฝึกเชิงซ้อนที่มี
ต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายในนักกีฬาประเภทต่อสู้โดยใช้การทดสอบโดยการใช้ท่าเบนเพลส 
(Brench press throw) เป็นการก าหนดความหนักและระยะพักที่ต่างกันของการฝึกเพ่ือเป็นการ
กระตุ้นการท างานของพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น ใช้นักกีฬามือสมัครเล่นประเภทกีฬาต่อสู้ 9 คน ท าการ
ทดสอบท่าเบนเพลส 5 ครั้ง ความหนักดังนี้ 65% ของความหนักสูงสุด พัก 4 นาที, 65% ของความ
หนักสูงสุด ครั้ง พัก 8 นาที, 85% ของความหนักสูงสุด พัก 4 นาที, 65% ของความหนักสูงสุด พัก 8 
นาทีโดยท าการทดสอบต่อวัน โดยก่อนและหลังการทดสอบจะมีการฝึกปรับสภาพโดยท่าเบนเพลส 
ก าหนดโยน 3 ครั้ง ด้วยความหนัก 30% ของความหนักสูงสุด จากการทดสอบพบว่าก่อนและหลัง
การทดสอบเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของพลัง และค่าเฉลี่ยของพลังเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติในการให้ความหนักที่ 65% ของความหนักสูงสุด พัก 4 นาทีและความหนัก 85% ของความ
หนักสูงสุด พัก 8 นาทีเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของพลังของระหว่างความหนักที่ก าหนดสรุป
ได้ว่า การฝึกเชิงซ้อนเหมาะกับระดับความหนักสูงกับระยะพักที่นานขึ้น และหากระดับความหนักเบา
กับระยะพักก็จะสั้นลงตาม ซึ่งระยะพักเป็นอีกหนึ่งความส าคัญของการฝึกเชิงซ้อน ที่อาจะส่งผลต่อ
พลังของการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขันได้ดีขึ้น 

โคบอล และคณะ (Kobal et al., 2017) ได้ท าการศึกษาความแตกต่างของการฝึกรวมกัน
ของความแข็งแรงพลังและพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อสมรรถภาพในนักกีฬาฟุตบอล ทดสอบโดยการวัด
ความแข็งแรง การกระโดด การวิ่ง และความคล่องแคล่วว่องไว เป็นนักฟุตบอลชยา 27 คน ท าการฝึก 
8 สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มฝึกเชิงซ้อน ฝึกด้วยน้ าหนักและตามด้วยพลัยโอเมตริก กลุ่ม
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ฝึกแบบดั้งเดิม ฝึกพลัยโอเมนตริกก่อนฝึกด้วยน้ าหนัก และกลุ่มฝึกสลับกัน ฝึกด้วยน้ าหนักและพลัยโอ
เมตริกสลับกันเป็นชุดต่อชุด ก าหนดความหนักการฝึกด้วยน้ าหนักท่าสควอท (Squat) 60-80% ของ
ความหนักสูงสุด กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกท่าดรอปจั๊มพ์ (Drop jump) 30-40 เซนติเมตรผลของการ
ฝึกพบว่าการทดสอบความแข็งแรงและความสามรถในการกระโดดดีขึ้นของกลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักและ
ตามด้วยพลัยโอเมตริก อย่างไรก็ตามในกลุ่มที่สามฝึกด้วยน้ าหนักแล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กันแบบ
ชุดต่อชุด (Set by set) ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและพลังมากกว่าเมื่อเทียบกับกลุ่มอ่ืนๆ 
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการฝึกด้วยน้ าหนักแล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุด (Set by set) มี
ความเหมาะสมต่อการน ามาฝึกเพ่ือพัฒนาในการฝึกกีฬาได้ 

สก๊อต และคณะ (Scott et al., 2017) ผลของการฝึกเชิงซ้อน 9 สัปดาห์สามารถส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงร่างกายส่วนล่าง พลังกล้ามเนื้อ การวิ่ง และประสิทธิภาพใน
การกระโดด จุดประสงค์เพ่ือท าการเปรียบเทียบผลของการทดสอบก่อนและหลังการฝึกเชิงซ้อนเห็น
ผลการทดสอบดีกว่าการฝึกแบบเดิม ท าการฝึกด้วยระยะเวลา 9 สัปดาห์  นักกีฬาฝึกหัด 20 คน มี
ประสบการณ์การฝึกแรงต้านอย่างน้อย 1 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มฝึกด้วยการฝึกเชิงซ้อน 
ฝึกท่าสควอท (Squat) และต่อด้วยท่ากระโดดย่อตัว (Jump squat) และกลุ่มฝึกปกติ ท าการฝึก
กระโดดย่อตัวก่อนและตามด้วยท่าสควอท จากการศึกษาพบว่าพลังกล้ามเนื้อของร่างกายส่วนล่างมี
ประสิทธิภาพในการกระโดดเพ่ิมขึ้นของทั้งสองกลุ่ม และในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนเห็นผลการพัฒนาในการ
ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็ว 20 เมตร และประสิทธิภาพในการกระโดด นอกจากนี้ยังเห็นผลดีกว่า
กลุ่มฝึกปกติ 
 เฟอดอส และคณะ (Firdaus et al., 2018)ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนที่ส่งผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬายกน้ าหนักชาย เพ่ือท าการทดสอบผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วย
การใช้แรงต้านเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยการใช้แรงต้านแบบดั้งเดิมที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในนักกีฬายกน้ าหนักชาย จ านวน 17 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง ฝึก
เชิงซ้อน และกลุ่มควบคุม ฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม ระยะเวลา 6 สัปดาห์ จ านวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ท า
การทดสอบก่อนและหลังการฝึกด้วยการทดสอบค่าความแข็งแรงของขาด้วยเครื่องไอโซคิเนติก ผล
การศึกษาพบว่าเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ทดสอบความแข็งแรงในมุมของการเหยียดเข่าสูงสุดและการงอเข่าสูงสุด สรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อน
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ภายหลังหารฝึก 6 สัปดาห์ 

หลี่ และคณะ (Li et al., 2019) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนเปรียบเทียบกับแรง
ต้านที่มีผลต่อความแข็งแรง พลัง และประสิทธิภาพในการวิ่ง ในนักกีฬาวิ่งชาย จ านวน 28 คน ท า
การทดสอบค่าความแข็งแรงสูงสุด, พลังกล้ามเนื้อในกระกระโดด, พลังสูงสุด, กระโดดดรอปจั๊มพ์, 
ประสิทธิภาพการวิ่ง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มฝึกเชิงซ้อน ท าการฝึกเชิงซ้อนและฝึก
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โปรแกรมวิ่งปกติ กลุ่มฝึกแรงต้าน ฝึกน้ าหนักด้วยระดับความหนักสูงและฝึกโปรแกรมวิ่งปกติ และ
กลุ่มควบคุม ท าการฝึกด้วยน้ าหนักระดับปกติและฝึกโปรแกรมวิ่งปกติ ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อน และกลุ่มฝึกแรงต้านเห็นผลดีขึ้นในค่าการทดสอบความแข็งแรง
สูงสุด, พลังกล้ามเนื้อสูงสุด และความเร็วในการวิ่งดีขึ้น และมีเพียงกลุ่มฝึกเชิงซ้อนเกิดการพัฒนาใน
การทดสอบดรอปจั๊มพ์ทั้งก่อนและหลังการฝึก สรุปได้ว่าในการศึกษากลุ่มฝึกเชิงซ้อนเห็นผลดีขึ้นของ
ค่าความแข็งแรงสูงสุด พลังในการกระโดด และประสิทธิภาพในการวิ่งดีขึ้น ซึ่งสามารถน าโปรแกรมไป
พัฒนาในนักกีฬาวิ่งเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพให้ดีขึ้นได้ 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 นักกีฬายูโดอาศัยพลังและความเร็วในการทุ่มในหนึ่งครั้ง โดยในหนึ่งเกมการแข่งขันนักกีฬา
จะต้องอาศัยการหาจังหวะในการท าคะแนน ใช้ความแรงและเร็วในการทุ่มจากพลังของกล้ามเนื้อ ท่า
ทุ่มด้วยหัวไหล่เป็นท่าที่นักกีฬานิยมใช้และได้รับคะแนนในการแข่งขันมากที่สุด ท าให้ผู้วิจัยมีความ
สนใจที่จะพัฒนาความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ให้เกิดประสิทธิภาพมากขึ้น ในงานวิจัยครั้งนี้ได้
ก าหนดเป็นนักกีฬายูโดสายน้ าตาลขึ้นไป เนื่องจากระดับสายน้ าตาลเป็นระดับสูงของระดับนักเรียน มี
ความรู้พ้ืนฐานและประสบการณ์ในการแข่งขันมากกว่าระดับสายที่ต่ ากว่า ซึ่ง ในงานวิจัยครั้งนี้ได้
ก าหนดเป็นท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ท าให้ต้องการนักกีฬาที่สามารถเข้าท่าได้อย่าง
ถูกต้องและแม่นย ามาทดลองและน าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ 
เมดิซินบอลวู้ดช็อปมาฝึกเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพของท่าทุ่มที่มีความเฉพาะเจาะจงและสอดคล้องกับ
ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ของกีฬายูโด สามารถส่งผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ ประกอบด้วย 3 
ตัวแปร คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และความเร็วในการทุ่ม แสดงกรอบแนวคิดใน
งานวิจัย ดังรูปที่ 6 
 

 
รูปที่ 6 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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บทที ่3  

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อ
ความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย โดยมีระเบียบวิธีวิจัยดังนี้ 

ประชากร 

 นักกีฬายูโดชายระดับมหาวิทยาลัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
นักกีฬายูโดระดับมหาวิทยาลัย น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม เพศชาย ระดับสายน้ าตาลขึ้นไป 

อายุระหว่าง 18-24 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความแข็งแรง

สูงสุดในท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว น ามาเรียงล าดับจากมากไปน้อย ตั้งแต่ 1–18 แบ่งออกเป็น  

2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน คือ ล าดับที่ ล าดับที่ 1, 4, 5, 8, …, 17 อยู่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบล 

ทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป และล าดับที่ 2, 3, 6, 7, …, 18 อยู่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีความเท่าเทียมกันมากที่สุด (ดังตารางที่ 3) ผู้วิจัยได้ท าการก าหนดขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างจากงานวิจัยของ กัมปนาท ประดิษฐ์เสรี และคณะ (2559) ก าหนดค่าขนาดผลกระทบ 

(Effect size) ที่  1.50 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) = .80 ค านวณจ านวนกลุ่ม

ตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*power เวอร์ชั่น 3.1.9.2 (ภาคผนวก ก) ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 7 

คน รวมทั้งหมด 14 คน และเพ่ือป้องกันการ Drop out ผู้วิจัยได้เพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 20% ท าให้

ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 9 คน รวมทั้งหมด 18 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป จ านวน 9 คน และกลุ่มที่ 2 กลุ่ม

ฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ จ านวน 9 คน เนื่องจากในงานวิจัยครั้งนี้มีข้อจ ากัดในเรื่องกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาด

เล็ก เพราะต้องการศึกษาเฉพาะนักกีฬายูโด เพศชาย ที่ มีน้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม และก าหนดเป็น

นักกีฬายูโดที่มีระดับสายน้ าตาลขึ้นไปในระดับมหาวิทยาลัยเท่านั้น จึงส่ งผลให้ก าหนดค่าขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size) ที่ค่อนข้างมาก (1.50)      
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ตารางท่ี 3 แสดงวิธีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matching) 

 กลุ่มฝึกเชิงซ้อน
ด้วยท่าบาร์เบล 
ทรัสเตอร์ร่วมกับ 

เมดิซินบอลวู้ดช็อป 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบปกติ 

ล าดับที่ 1 2 
 4 3 

 5 6 

   
   

 17 18 
รวม 9 คน 9 คน 

 เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัย (Inclusion criteria) 
1. เป็นนักกีฬายูโด น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม เพศชาย ช่วงอายุ 18-24 ปี 
2. มีความรู้ ความสามารถทางด้านกีฬายูโด ระดับสายน้ าตาลขึ้นไป 
3. มีประสบการณ์ในการแข่งขันต่อเนื่องอย่างน้อย 1 ปี  
4. ไม่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต และหอบหืด  
5. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหัก ข้อต่อหลุด การบาดเจ็บของกลุ่ม

กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกที่อยู่ในเกณฑ์รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์
ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 1 ปี 

6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือ

มีอาการป่วย เป็นต้น 
2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
3. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของช่วงระยะเวลาในการฝึก หรือเข้าร่วมฝึกไม่ถึง 10 ครั้ง จาก

ทั้งหมด 12 ครั้ง 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล 

1. แบบคัดกรองผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
2. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบตัวแปร 
3.แบบบันทึกข้อมูลการทดลอง 

เครื่องมือส าหรับการทดสอบ 
1. เครื่ อ งวั ดองค์ ป ระกอบของร่ างกาย  (Body composition analyzer) รุ่ น  Body 

composition analyzer ioi353 ยี่ห้ออินบอดี้ประเทศเกาหลีใต้ 
2. ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analyziz) ประกอบด้วย 

2.1 กล้องความเร็วสูง รุ่นโอคุสควอลิซิส (Oqus qualisys) ของบริษัท Qualisys 
medical AB (Sweden) จ านวน 8 ตัว เป็นกล้องส าหรับวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Infrared base) 
จ านวน 7 ตัว และกล้องส าหรับแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว (Video base) จ านวน 1 ตัว 

2.2 ตัวติดสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1.5 
เซนติเมตร แบบทรงกลมฐานแบน จ านวน 3 ตัว 

2.3 โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys track manager 
3. การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ในงานวิจัยนี้ใช้การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ

ด้วยการวัดพลังในการกระโดด (Countermovement jump) ด้วยเครื่องทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด 
(FT700 power system) (Alves et al., 2010) มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม (Watts/kg)  

3.1 แผ่นวัดแรงกระแทก Force plate รุ่น  400s (400 Series performance 
force plate) ขนาด 795 mm. x 60 mm. บริษัท Fitness technology ผลิตที่ เมือง Adelaide 
ประเทศออสเตรเลีย 

3.2 โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ซอฟแวร์ประมวลผลข้อมูล (Ballistic 
measurement software) เวอร์ชั่น 2011 2.0 ของบริษัท Innervation ผลิตที่เมือง Perth ประเทศ
ออสเตรเลีย 

3.3 ตั วแป ลงสัญ ญ าต าแห น่ ง  (Position transducer) ยี่ ห้ อ  IDM ป ระเท ศ
ออสเตรเลีย 

4. พื้นสนามแข่งขันยูโด 5 แผ่น 
5. เทปกาวสองหน้าส าหรับติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
6. ตัวติดสะท้อนแสง (Marker) 
7. เครื่องมือวัดมุม (Goniometer) 
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8. แอลกอฮอล์ และส าลี ส าหรับท าความสะอาดผิดหนังก่อนการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับ
ก าหนดจุด (Markers) 

9. โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell) 
10. ชุดรัดร่างกาย (Body suit) 
11. หุ่นกระสอบทราย (Dummy) 
เครื่องมือส าหรับการฝึกโปรแกรม 
1. โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell) 
2. เมดิซินบอล (Medicine ball) 
14.4 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
1. ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาข้อมูล ทฤษฎี บทความ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง รวม

ไปถึงรายละเอียดวิธีการใช้เครื่องมือและรวบรวมข้อมูลคุณลักษณะของเครื่องมือทั้งในทางทฤษฎีและ
ทางปฏิบัติ 

2. ก าหนดโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มี
ผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย  

3. ท าการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot study) เพ่ือทดสอบโปรแกรมการฝึกและทดสอบ
วิธีการใช้เครื่องมือที่ก าหนดในการวัดตัวแปรต่างๆ กับกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่ม
ตัวอย่างที่จะด าเนินการวิจัย เพื่อทดสอบความหนักของโปรแกรมการฝึกและปรับให้มีความเหมาะสม
ส าหรับน าไปใช้ในการฝึกกับกลุ่มตัวอย่างในขณะด าเนินการวิจัย 

4. น ารูปแบบการทดลองแต่ละเงื่อนไขในนักกีฬายูโดไปพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ 6 ท่าน เพ่ือหาความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item 
objective congruence; IOC) และปรับปรุงการฝึกให้มีความเหมาะสม โดยค่า IOC ที่ทดสอบได้ 
เท่ากับ 0.96 

5. น าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อ
ความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบความ
เรียบร้อย และเพ่ือน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย 

6. น าโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อ
ความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน เพ่ือพิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

7. ด าเนินการติดต่อและขอความร่วมมือนักกีฬายูโดกับผู้ฝึกสอน นักกีฬาและผู้เกี่ยวข้องทุก
ฝ่าย ในส่วนของการวางแผนโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื้อ จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว  
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แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป  
จ านวน 9 คน และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ จ านวน 9 คน รวมทั้งหมด 18 คน หลังจากนั้นเริ่มท า
การฝึกพร้อมกันในสัปดาห์ถัดไป ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยมีผู้ช่วยวิจัย 
จ านวน 2 คน ซึ่งเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 และนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้วิจัยได้แยกการฝึกซ้อมของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบล 
ทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติคนละวัน และคนละสถานที่ แต่
ก าหนดช่วงเวลาในการฝึกซ้อมช่วงเดียวกัน คือ ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. เพ่ือป้องกันการปนเปื้อน
ในการฝึก โดยก าหนดวันและเวลาของแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 
  7.1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป ท าการ
ฝึกซ้อมในวันอังคารและวันศุกร์ ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. (ภาคผนวก ช) ก าหนดโปรแกรมการฝึก
น้ าหนักในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster) ด้วยบาร์เบล ที่ความหนัก 85% ของความหนัก
สูงสุดของผู้ เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 6 ครั้ง พักระหว่างท่า 30 วินาที แล้วฝึกต่อด้วยท่า 
เมดิซินบอลวู้ดช็อป (Medicine ball wood chop) ในข้างที่ถนัด ความหนัก 10% ของน้ าหนัก
ร่างกายของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 12 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการ
ฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด ดังตารางที่ 4 
ตารางท่ี 4 ตารางโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

โปรแกรมการฝึก กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

ท่าที่ใช้ในการฝึก บาร์เบลทรัสเตอร์ 
85% ความหนักสูงสุด 

6 
 

4 
 

4 

 
(พักระหว่างท่า) 

30 วินาที 

เมดิซินบอลวู้ดช็อป 
10% ของน้ าหนักร่างกาย 

12 
 

4 
 

4 

ความหนัก 

จ านวนครั้ง  (ครั้ง) 
จ านวนชุดของการ

ฝึก (ชุด) 
เวลาพักระหว่างชุด 

(นาที) 

  7.2 ก ลุ่ ม ฝึ ก เชิ งซ้ อ น แ บ บ ป ก ติ  ท า ก ารฝึ ก ใน วั น จั น ท ร์ แ ล ะพ ฤ หั ส บ ดี  
ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. (ภาคผนวก ซ) ก าหนดโปรแกรมการฝึกน้ าหนักในท่าแบ็คสควอท (Back 
squat) กับบาร์เบล (Barbell) ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน 
จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อท่าสควอทจั๊มพ์ (Squat jump) จ านวน 12 ครั้ง รวมเป็น 1 
ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด ดังตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 5 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบแบบปกติ 

โปรแกรมการฝึก กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

ท่าที่ใช้ในการฝึก แบค็สควอท 
85% ความหนักสูงสุด 

 

6 
 
 

4 
 

4 

 
(พักระหว่างท่า) 

30 วินาที 

สควอทจั๊มพ์ 
- 
 

12 
 
 

4 
 

4 

ความหนัก 
จ านวนครั้ง  (ครั้ง) 

จ านวนชุดของการฝึก 
(ชุด) 

เวลาพักระหว่างชุด 
(นาที) 

ตารางท่ี 6 การฝึกซ้อมของทั้ง 2 กลุ่ม ท าการทดลอง 1-6 สัปดาห์ 

ขั้นตอนการ
อบอุ่นร่างกาย
และยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ 
(Warm up) 

ท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนท าการทดสอบและท าการฝึก 
ดังนี้ 
1. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ เป็นเวลา 5 นาท ี

 2. ก าหนดให้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นเวลาท่าละ 10 วินาทีต่อชุด  
ชุดละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า 

ขั้นตอนการฝึก
โปรแกรมของ
กลุ่มทดลองทั้ง 

2 กลุ่ม 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 
ท าการฝึกซ้อมในวันอังคารและวันศุกร์ ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. (ภาคผนวก 
ช) ก าหนดโปรแกรมการฝึกน้ าหนักในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster) 
กับบาร์เบล ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน 
จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อด้วยท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป (Medicine 
ball wood chop) ในข้างที่ถนัด ที่ความหนัก 10% ของน้ าหนักร่างกายของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 12 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที 
ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด  
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ  
ท าการฝึกในวันจันทร์และพฤหัสบดี ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. การฝึกเชิงซ้อน
แบบปกติ (ภาคผนวก ซ) ด้วยโปรแกรมการฝึกน้ าหนักในแบ็คสควอท (Back 
squat) กับบาร์เบล ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดของผู้เข้าร่วมวิจัย
แต่ละคน จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วฝึกต่อท่าสควอทจั๊มพ์ (Squat 
jump) จ านวน 12 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการฝึกซ้อม
ต่อให้ครบ 4 ชุด  
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ขั้นตอนการ
คลายกล้ามเนื้อ 
(Cool down) 

ท าการคลายกล้ามเนื้อหลังท าการทดสอบและท าการฝึก ดังนี้ 
1. ท าการคลายกล้ามเนื้อ เป็นเวลาท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 
10 ท่า 

8. ผู้วิจัยชี้แจงและท าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย รวมถึง
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่มตัวอย่าง และผู้มีส่วนร่วมใน
การวิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วม
วิจัย 

9. การทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) ตามข้ันตอนดังนี้ 
9.1 ผู้วิจัยท าการชี้แจงกับนักกีฬาก่อนที่จะมาท าการทดสอบทุกครั้ง ดังนี้ 

9.1.1 ไม่ออกก าลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมงก่อนท าการทดสอบ 
9.1.2 วันที่จะมาทดสอบทุกครั้ง ควรนอนหลับพักผ่อนให้เต็มที่อย่างน้อย 8-10 

ชั่วโมง     
9.1.3 ดื่มน้ าให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 แก้ว  

 9.2 ในการทดสอบนักกีฬาทุกครั้งผู้วิจัยจะบอกให้ออกแรงในการทดสอบด้วยความ
พยายามสูงสุดทุกครั้งที่ท าการทดสอบ และในการทดสอบจะมีผู้ช่วยวิจัยดูแลทุกครั้ง นอกจากนี้ผู้วิจัย
ได้ขอความร่วมมือกับทางผู้ฝึกสอนและนักกีฬา ให้ปฏิบัติตามค าชี้แจงที่ก าหนดไว้และมีผู้ช่วยวิจัยคอย
ควบคุมดูแล 
 9.3 การทดสอบก่อนการฝึก ก าหนดวันที่ท าการทดสอบก่อนการฝึก คือ วันพฤหัสบดี
และวันศุกร์ เวลา 10.00 – 12.00 น. ณ อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ ชั้น 2 ศูนย์เสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย (Center for physical fitness enhancement) และห้องปฏิบัติการทาง          
ชีวกลศาสตร์ อาคารจุฬาพัฒน์ 10 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 9.4 ทดสอบการวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไปได้แก่ อายุ (Age, year) 
ส่วนสูง (Height, cm) น้ าหนัก (Weight, kg) ประสบการณ์ในการฝึกยูโด (Experience, years) 
ความแข็งแรงของท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว (Kg./kg of body mass) (ภาคผนวก ข) 
 9.5 ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อด้วยการกระโดด (Countermovement jump) 
(Morales-Artacho et al., 2018) (ภาคผนวก ค) ด้วยเครื่องทดสอบแรงระเบิด FT700 power 
system (Fittech, Australia) Ballistic measurement system software (BMS, Innervations, 
Adelaide, Australia) เวอร์ชั่น 2011 2.0 เพ่ือดูค่าพลังสูงสุด (Peak power) ก่อนเริ่มท าการทดสอบ
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระเวลา 5 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุด
ละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า จากนั้นเริ่มท าการทดสอบ โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนแยกเท้าความกว้าง
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ประมาณช่วงไหล่ ยืนในท่าเข่าและสะโพกเหยียดตรง มือทั้งสองข้างวางไว้ตรงสะโพก การงอเข่าก่อน
การกระโดด ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องท ามุม 90 องศาของการงอเข่า (Knee flexion) โดยใช้ไม้วัดองศา 
(Goniometer) ก าหนดมุมที่ 90 องศาโดยทาบตรงเข่าของผู้เข้าร่วมวิจัย จากนั้นใช้ด้ายขึงเพ่ือให้
สามารถย่อลงท ามุม 90 องศา ให้เหมือนกันทุกครั้ง เมื่อสะโพกแตะด้ายแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการ
ฝึกกระโดดก่อนการทดสอบจริง 5 ครั้ง โดยมือไม่หลุดออกจากสะโพก เมื่อผู้วิจัยให้สัญญาณ ให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มกระโดด กระโดดด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง ท าการทดสอบต่อเนื่อง 3 ครั้ง พัก
ระหว่างชุด ชุดละ 5 นาที เมื่อท าการทดสอบเสร็จให้ผู้เข้าร่วมวิจัยก้าวออกจากแผ่นตรวจรับแรง
กระแทก (Force plate) ก่อน แล้วท าการกระโดดครั้งต่อไปให้ครบ 3 ชุด (Stevenson et al., 
2010) น าค่าสูงสุดของการทดสอบพลังกล้ามเนื้อสูงสุด (Peak power) มาวิเคราะห์ และเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการฝึก มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม (Watts/kg) 
 9.6 ทดสอบค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของความหนักสูงสุด (One repetition 
maximum; 1RM) (ภาคผนวก ง) (Baechle & Earle, 2008) ทดสอบค่าความแข็งแรงสูงสุดในท่า
แบ็คสควอท (Back squat) ก่อนเริ่มท าการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระเวลา 5 นาที 
และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วม
วิจัยท าท่าแบ็คสควอท (Back squat) ด้วยเครื่องสมิทแมชชีน (Smith machine) โดยไม่ใส่น้ าหนัก 
จ านวน 10 ครั้ง พัก 3 นาที หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
โดยการเพ่ิมน้ าหนักจากเดิม ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยประมาณน้ าหนักที่สามารถยกได้ 6 ครั้ง หากผู้เข้าร่วม
วิจัยสามารถยกได้เกิน 6 ครั้ง จะท าการเพ่ิมน้ าหนักจนกว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยจะยกได้ไม่เกิน 6 ครั้ง น า
ความหนักที่ได้มาค านวณเปรียบเทียบหาเปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุดที่ยกได้ โดยใช้ตารางการ
เปรียบเทียบของ (Baechle & Earle, 2008) จากนั้นน าน้ าหนักที่ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถยกได้สูงสุดมา
วิเคราะห์ จัดกลุ่ม เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว (Kg./kg of 
body mass) 
 9.7 ทดสอบตัวแปรความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) (ภาคผนวก จ) ผู้วิจัยจะ
เช็ดท าความสะอาดด้วยแอลกอฮอล์ บริเวณต าแหน่งข้อต่อเท้า (Ankle joint) ทั้งด้านซ้ายและขวา 
ก่อนท าการติดตัวสะท้อนแสงที่ข้อต่อเท้า (Ankle joint) ทั้ง 2 ข้าง ข้างละ 1 จุด และในบริเวณที่ติด
ตัวสะท้อนแสงที่ต าแหน่งข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) ติดไว้ที่ผิวหนัง จ านวน 1 จุด โดยตัวติด
สะท้อนแสง มีทั้งหมด 3 จุดบนร่างกาย ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1.5 เซนติเมตร แบบทรงกลมฐาน
แบน (Chwala et al., 2013; Melo et al., 2013) ได้แก่ ข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) จ านวน 1 
จุด และข้อต่อเท้า (Ankle joint) จ านวน 2 จุด (ซ้าย-ขวา) ก่อนท าการทดสอบความเร็วในการทุ่ม ให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุด
ละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า จากนั้นผู้วิจัยจะท าการบอกจุดการยืนเข้าท่าทุ่ม เพ่ือเตรียมความพร้อมใน
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การทุ่มด้วยท่าทุ่มหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ระยะห่างจากหุ่นกระสอบทราย 40 เซนติเมตร (หุ่น
กระสอบมีน้ าหนัก 65 กิโลกรัม, สูง 170 เซนติเมตร) จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรงจุดที่ก าหนด
ปลายเท้าทั้ง 2 ข้างตรงกัน ณ เส้นที่ก าหนด มีระยะห่างของเท้ากว้างเท่าช่วงไหล่ เตรียมพร้อมที่จะ
หมุนตัวเข้าท่าทุ่มในข้างที่ถนัด ผู้วิจัยจะให้สัญญาณ และให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการหมุนตัวเข้าท่าทุ่ม
ด้วยความพยายามสูงสุด 3 ครั้ง พัก 4 นาทีต่อครั้ง หมุนตัวเข้าท่าทุ่มด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง 
โดยมีผู้ช่วยวิจัยท าการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวและบันทึกการแสดงท่าทางการเคลื่อนไหวจากกล้อง
ความเร็วสูง ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys track manager โดยกล้องความเร็วสูง
ทั้งหมดจะถูกตั้งไว้รอบบริเวณที่ใช้ทดสอบ ผู้วิจัยได้ก าหนดการดูความเร็วในการทุ่ม โดยก าหนดการ
แบ่งความเร็วออกเป็น 2 เฟส คือ เฟสที่ 1 เป็นเฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) จุดเริ่มต้นของ
ความเร็วเริ่มจากข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) เริ่มขยับ จนถึงการหยุดวางเท้าทั้งสองข้างในท่าหัน
หลังให้หุ่นกระสอบทราย และเฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) จุดเริ่มต้นความเร็ว
ต่อจากเฟสที่ 1 จนถึงความเร็วสูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พื้น เพ่ือศึกษาความเร็วสูงสุดในการทุ่ม
ของเฟสที่ 2 ซึ่งเป็นเฟสที่ส าคัญที่สุดของการทุ่ม โดยดูจากความเร็วสูงสุดของข้อต่อคอข้อที่ 7 
(Cervical 7) ท าการเข้าท่าทุ่ม 3 ครั้ง พัก 4 นาที ทุ่มด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง และเลือกเวลา
ที่ดีที่สุดมาวิเคราะห์ มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s)  

10. ผู้วิจัยด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน เป็นเวลา ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 
2 วัน ซึ่งมีรูปแบบการฝึก (ภาคผนวก ช) ดังนี้ 
 10.1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป จ านวน 9 คน 
 10.2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติจ านวน 9 คน 

11. การทดสอบหลังการฝึก (Post–test) ตามขั้นตอนการทดสอบก่อนการฝึก (Pre–test) 
(ข้อ 9.4-9.7) โดยขั้นตอนการด าเนินการวิจัยแสดงในรูปที่ 7 

12. เมื่อสิ้นสุดการฝึกเป็นที่เรียบร้อยแล้ว จากนั้นผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ
ด้วยโปรแกรม SPSS และสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. สถานที่ที่ใช้ในการฝึกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล

วู้ดช็อป คือ สนามฝึกซ้อมยูโดสะรามันเดอร์ อคาเดมี่ (Salamander judo academy) ณ จังหวัด
นครปฐม   
 2. สถานที่ที่ใช้ในการฝึกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ คือ อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ 
ชั้ น  2 ศูนย์ เส ริมสร้ างสมรรถภาพทางกาย (Center for physical fitness enhancement)  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 41 

3. สถานที่ที่ใช้ในการเก็บข้อมูลคือห้องปฏิบัติการทางชีวกลศาสตร์ อาคารจุฬาพัฒน์ 10 และ
อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ ชั้น 2 ศูนย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (Center for physical 
fitness enhancement) คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประมาณ 6 สัปดาห์ 
5. ในงานวิจัยครั้งนี้มีผู้ช่วยวิจัย จ านวน 2 คน ซึ่งเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 และ

นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 คนที่ 1 เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ ในการช่วยดูแลกลุ่มฝึก เชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบล 
ทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

 คนที่ 2 เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการช่วยดูแลในขั้นตอนการทดสอบตัวแปร  
โดยได้รับการฝึกอบรมขั้นตอนการทดสอบและการฝึกจากผู้วิจัย และผู้วิจัยท าการ

ควบคุมดูแลการทดสอบและการฝึกท้ังหมดด้วยตนเองตลอดการวิจัย 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ ดังนี้  
1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ตัวแปรทางด้าน

สรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และประสบการณ์ฝึกยูโด  
2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าทดสอบความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) ในท่าทุ่ม

ด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ความสามารถในการกระโดดสูง 
(Counter movement jump) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ของความ
หนักสูงสุด (One repetition maximum; 1RM) ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired 
samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยทดสอบความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) ใน
ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ความสามารถในการ
กระโดดสูง (Counter movement jump) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
ของความหนักสูงสุด (One repetition maximum; 1RM) ระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบ
อิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

4. ท าการตรวจสอบการกระจายตัวของตัวแปรตามทั้งหมดด้วยการทดสอบของชาพิโร–วิลค์ 
(Shapiro-wilk’s test) จากโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS และในกรณีข้อมูลมีการแจกแจงไม่
ปกติ จะใช้สถิติแบบไม่ใช้พารามิเตอร์ (Nonparametric statistics) โดยใช้วิธี แมน-วิทนีย์ยู (Mann–
whitney u test) 

5. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 7 ขั้นตอนการด าเนินวิจัย 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิ จั ย ค รั้ งนี้ เป็ น ก ารวิ จั ย เชิ งท ด ลอ ง (Experimental research design) โด ยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มี
ผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดระดับ
มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหว่าง 18-24 ปี ระดับสายน้ าตาลขึ้นไป น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม 
จ านวน 18 คน โดยวิธีจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (One repetition 
maximum) ในท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว มาเรียงล าดับจากมากไปน้อย จัดกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 9 คน โดยก าหนดให้ กลุ่มที่ 1 ฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป  
ท าการฝึกขั้นตอนที่ 1 ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง  
พักระหว่างท่า 30 วินาที และฝึกต่อขั้นตอนที่ 2 ในท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป จ านวน 12 ครั้ง พัก 4 นาที 
เท่ากับ 1 ชุด ท าการฝึกทั้งหมด 4 ชุด และกลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกขั้นตอนที่ 1 ใน 
ท่าแบ็คสควอท ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง พักระหว่างท่า 30 วินาที และ
ฝึกต่อในขั้นตอนที่ 2 ในท่าสควอทจัมพ์ จ านวน 12 ครั้ง พัก 4 นาที เท่ากับ 1 ชุด ท าการฝึกทั้งหมด 
4 ชุด เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน โดยก่อนการฝึกและหลังการฝึกจะท าการทดสอบ 3 ตัว
แ ป ร  คื อ  ท ด ส อ บ ค ว าม เร็ ว ใน ก า รทุ่ ม  (Throwing velocity) ท ด ส อ บ พ ลั ง ก ล้ า ม เนื้ อ  
(Muscular power) และทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ น ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ และน าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความ
เรียง โดยก าหนดแบ่งการน าเสนอเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ  น้ าหนัก ส่วนสูง 
ประสบการณ์ในการฝึก และความแข็งแรงของท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว 

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ของความหนักสูงสุด 
(One repetition maximum; 1RM) ในท่าแบ็คสควอท (Back squat) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular 
power) ความสามารถในการกระโดดสูง (Counter movement jump) และความเร็วในการทุ่ม 
(Throwing velocity) ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบ
รายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
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ตอนที่ 3 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ของความหนักสูงสุด 
(One repetition maximum; 1RM) ในท่าแบ็คสควอท (Back squat) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular 
power) ความสามารถในการกระโดดสูง (Counter movement jump) และความเร็วในการทุ่ม 
(Throwing velocity) ท่ าทุ่ มด้วยหัวไหล่  (Ippon-seoinage) โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
ตอนที่  1 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ  น้ าหนัก ส่วนสูง 
ประสบการณ์ในการฝึก และความแข็งแรงของท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว 
ตารางที่ 7 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ตัวแปร
ทางด้านสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ประสบการณ์ในการฝึก และ
ความแข็งแรงของท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว 

p > .05 
กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอรร์่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป (n=9) 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (n=9) 

 จากตารางที่  7 แสดงค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มตัวอย่างดังนี้  กลุ่มที่  1 เท่ากับ 20.89 ปี  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.54 กลุ่มที่ 2 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.11 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 1.17 ค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก กลุ่มที่ 1 เท่ากับ 64.89 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
3.86 กลุ่มที่ 2  ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 67.33 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.00 ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง 
กลุ่มที่ 1  เท่ากับ 170.00 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.64 กลุ่มที่ 2 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
174.11 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.04 ประสบการณ์ในการฝึก กลุ่มที่ 1 เท่ากับ 8.78 ปี 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.56 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 8.56 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.13 
และค่าความแข็งแรงของท่าสควอทต่อน้ าหนักตัว กลุ่มที่ 1 เท่ากับ 1.48 กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.18 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 1.46 กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.16 

ตัวแปร กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 

อายุ (ปี) 20.89 ± 1.54 20.11 ± 1.17 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 64.89 ± 3.86 67.33 ± 2.00 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 170.00 ± 4.64 174.11 ± 5.04 

ประสบการณ์ในการฝึก (ปี) 8.78 ± 1.56 8.56 ± 2.13 
ความแข็งแรงของท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 1.48 ± 0.18 1.46 ± 0.16 
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ตอนที่  2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ของความหนักสูงสุด 
(One repetition maximum; 1RM) ในท่าแบ็คสควอท (Back squat) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular 
power) ความสามารถในการกระโดดสูง (Counter movement jump) และความเร็วในการทุ่ม 
(Throwing velocity) ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบ
รายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
ตารางที่ 8 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัวแปร
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของความหนักสูงสุด (1RM) ในท่าแบ็คสควอท และพลังกล้ามเนื้อ 
ความสามารถในการกระโดดสูง ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) 
เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มที ่1 และกลุ่มที ่2 

 *p < 0.5  
กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอรร์่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป (n=9) 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (n=9) 

  
 
 
 
 
 
 
 

การทดสอบ กลุ่มการฝึก ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

t p 

ความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อ 

(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

กลุ่มที่ 1 1.48 ± 0.18 2.08 ± 0.29 -8.211 .000* 

กลุ่มที่ 2 1.46 ± 0.16 2.01 ± 0.30 -5.328 .001* 

พลังกล้ามเนื้อ 
(วัตต์/กิโลกรัม) 

กลุ่มที่ 1 51.17 ± 3.44 58.93 ± 4.43 -4.940 .001* 

กลุ่มที่ 2 51.10 ± 3.34 54.21 ± 3.05 -4.457 .002* 
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จากตารางที่ 8 ท าการวิเคราะห์ค่ าภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired Samples t-
test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า

ทั้ง 2 กลุ่ม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
  การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
 เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า
ทั้ง 2 กลุ่ม มีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัวแปร
ด้านความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ได้แก่ ความเร็ว
สูงสุดในการทุ่มทั้งหมด ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 และความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 
ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 

*p < 0.5  
กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอรร์่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป (n=9) 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (n=9) 
เฟสที่ 1 เป็นเฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) จุดเริ่มต้นของความเร็วเริ่มจากข้อต่อคอข้อท่ี 7 (Cervical 7) 
เริ่มขยับ จนถึงการหยุดวางเท้าทั้งสองข้างในท่าหันหลังให้หุ่นกระสอบทราย มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) 
เฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) จุดเริ่มต้นความเร็วต่อจากเฟสที่ 1 จนถึงความเร็วสูงสุดใน
การทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พื้น  

 
 
 
 

การทดสอบ
ความเร็วในการ

ทุ่ม 
กลุ่มการฝึก ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห ์

t p 

ความเร็วสูงสุด 
ในการทุ่มทั้งหมด 

(เมตร/วินาที) 

กลุ่มที่ 1 1.85 ± 0.31 2.13 ± 0.12 -2.611 .031* 

กลุ่ม 2 1.86 ± 0.28 1.90 ± 0.12 -.412 .691 

ความเร็วสูงสุด 
ในการทุ่มเฟสที่ 1  

(เมตร/วินาที) 

กลุ่มที่ 1 1.18 ± 0.34 1.27 ± 0.42 -.485 .641 

กลุ่มที่ 2 1.20 ± 0.31 1.23 ± 0.23 -.195 .850 

ความเร็วสูงสุด 
ในการทุ่มเฟสที่ 2  

(เมตร/วินาที) 

กลุ่มที่ 1 1.86 ± 0.31 2.15 ± 0.22 -3.047 .016* 

กลุ่มที่ 2 1.84 ± 0.30 1.92 ± 0.18 -.704 .502 
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จากตารางที่  9 ท าการวิ เคราะห์ ค่ าภ ายในกลุ่ ม โดยการทดสอบค่ าที แบบรายคู่  
(Paired Samples t-test) แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มทั้งหมด 
เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มที่ 1 มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มทั้งหมด เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตก่ลุ่มที่ 2 ไมเ่กิดความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า  
เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า

ทั้งสองกลุ่ม มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า ไม่เกิดความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พื้น  
เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มที่ 1 มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มที่ 2 ไม่เกิดความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตอนที่  3 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ของความหนักสูงสุด 
(One repetition maximum; 1RM) ในท่าแบ็คสควอท (Back squat) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular 
power) ความสามารถในการกระโดดสูง (Counter movement jump) และความเร็วในการทุ่ม 
(Throwing velocity) ท่ าทุ่ มด้วยหัวไหล่  (Ippon-seoinage) โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
ตารางท่ี 10 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของของตัว
แปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของความหนักสูงสุด (1RM) ในท่าแบ็คสควอท และพลัง
กล้ามเนื้อ ความสามารถในการกระโดดสูง โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples 
t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2  

*p < .05  
กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอรร์่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป (n=9) 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (n=9) 

 

 

 

 

 

 

 

การทดสอบ การทดลอง กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 t p 

ความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อ 

(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

ก่อนการฝึก 1.48 ± 0.18 1.46 ± 0.16 .218 .830 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

2.08 ± 0.29 2.01 ± 0.30 .474 .642 

 
พลังกล้ามเนื้อ  
(วัตต์/กิโลกรัม) 

 

ก่อนการฝึก 51.17 ± 3.44 51.10 ± 3.34 .042 .967 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

58.93 ± 4.43 54.21 ± 3.05 2.626 .020* 
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จากตารางที่  10 ท าการวิ เคราะห์ค่าระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test)  แสดงค่าตัวแปรที่ทดสอบดังนี้ 

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์

เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์
ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อ
ปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  

การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 

เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์
เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีพลังกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีพลังกล้ามเนื้อ
เพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 11 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัวแปร
ความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) ท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) ได้แก่ ความเร็ว
สูงสุดในการทุ่มทั้งหมด ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 และความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 โดย
การทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 

*p < .05 
กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอรร์่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป (n=9) 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ (n=9) 
เฟสที่ 1 เป็นเฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) จุดเริ่มต้นของความเร็วเริ่มจากข้อต่อคอข้อท่ี 7 (Cervical 7) 
เริ่มขยับ จนถึงการหยุดวางเท้าทั้งสองข้างในท่าหันหลังให้หุ่นกระสอบทราย มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) 
เฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) จุดเริ่มต้นความเร็วต่อจากเฟสที่ 1 จนถึงความเร็วสูงสุดใน
การทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พื้น มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) 

 
 
 
 
 
 
 

การทดสอบ การทดลอง กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 t p 

ความเร็วสูงสุด 
ในการทุ่มทั้งหมด 

(เมตร/วินาที) 

ก่อนการฝึก 1.85 ± 0.31 1.86 ± 0.28 -.014 .989 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

2.13 ± 0.12 1.90 ± 0.12 4.052 .001* 

ความเร็วสูงสุดใน
การทุ่ม เฟสที่ 1  
(เมตร/วินาที) 

ก่อนการฝึก 1.18 ± 0.34 1.20 ± 0.31 -.101 .920 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

1.27 ± 0.42 1.23 ± 0.23 .234 .819 

 

ความเร็วสูงสุดใน
การทุ่ม เฟสที่ 2  
(เมตร/วินาที) 

 

ก่อนการฝึก 1.86 ± 0.31 1.84 ± 0.30 .163 .873 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

2.15 ± 0.22 1.92 ± 0.18 2.439 .027* 
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จากตารางที่  11 ท าการวิ เคราะห์ค่าระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test) เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม แสดงค่าตัวแปรที่
ทดสอบดังนี ้

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มทั้งหมด 
เมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ 1 มีความเร็ว

สูงสุดในการทุ่มท้ังหมดเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า  
เมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่าทั้ง 2 กลุ่ม มีความเร็ว

สูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พื้น  
เมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ 1 มี

ความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อ
ความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดระดับ
มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหว่าง 18-24 ปี ระดับสายน้ าตาลขึ้นไป น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม 
จ านวน 18 คน โดยวิธีจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (One repetition 
maximum) ในท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว มาเรียงล าดับจากมากไปน้อย จัดกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 9 คน โดยก าหนดให้ กลุ่มที่ 1 ฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 
ประกอบด้วยการฝึกขั้นตอนที่ 1 ฝึกท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ ที่ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด 
จ านวน 6 ครั้ง พักระหว่างท่า 30 วินาที และฝึกต่อขั้นตอนที่ 2 ในท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป จ านวน 12 
ครั้ง พัก 4 นาที  เท่ากับ 1 ชุด ท าการฝึกทั้ งหมด 4 ชุด และกลุ่มที่  2 ฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
ประกอบด้วยการฝึกขั้นตอนที่ 1 ฝึกในท่าแบ็คสควอท (Back squat) ที่ความหนัก 85% ของความ
หนักสูงสุด จ านวน 6 ครั้ง พักระหว่างท่า 30 วินาที และฝึกต่อในขั้นตอนที่ 2 ในท่าสควอทจัมพ์ 
จ านวน 12 ครั้ง พัก 4 นาที เท่ากับ 1 ชุด ท าการฝึกทั้งหมด 4 ชุด เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 
วัน โดยก่อนการฝึกและหลังการฝึก จะท าการทดสอบ 3 ตัวแปร คือ ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 
(Muscular strength) ทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) และทดสอบความเร็วในการทุ่ม 
(Throwing velocity) 
 น าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ และน าเสนอข้อมูลในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง มาเปรียบเทียบก่อนฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 
(Paired samples t-test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีอิสระ 
(Independent samples t-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีต่อตัวแปร
ด้านสรีวิทยาทั่วไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ประสบการณ์ในการฝึก และค่าความแข็งแรงของ
ท่าสควอทต่อน้ าหนักตัว ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซิ
นบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีอายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ประสบการณ์ในการฝึก และค่า
ความแข็งแรงของท่าสควอทต่อน้ าหนักตัว ไม่แตกแตกต่างกันภายในกลุ่ม และภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ไม่แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีต่อตัวแปรด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

3. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีต่อตัวแปรด้าน
พลังกล้ามเนื้อ เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัย
พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติ มีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีต่อตัวแปรด้าน
ความเร็วในการทุ่มทั้งหมด เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป  มีความเร็วใน
การทุ่มทั้งหมด เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบปกติ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีต่อตัวแปรด้าน
ความเร็วในการทุ่ม ได้แก่ ความเร็วในการทุ่มเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) เมื่อท า
การเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อน
ด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความเร็วในการ
ทุ่มเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า ไมเ่กิดแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

6. ผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีต่อตัวแปรด้าน
ความเร็วในการทุ่ม ได้แก่ ความเร็วในการทุ่มเฟสที่  2 เฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) เมื่อท า
การเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อน
ด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลง
สู่พื้น เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 
มีความเร็วในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พื้น ไม่เกิดแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

6. เมื่อท าการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 
6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล
วู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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7. เมื่อท าการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีพลังกล้ ามเนื้อไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์
ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมี
พลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

8. เมื่อท าการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความเร็วในการทุ่มทั้งหมด ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์
ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มี
ความเร็วในการทุ่มทั้งหมดเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

9. เมื่อท าการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความเร็วในการทุ่ม
เฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความเร็วในการทุ่ม
เฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

10. เมื่อท าการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อน
ด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความเร็วในการ
ทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีความเร็วในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน 
เพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

อภิปรายผล 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล 

วู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขั้นตอนที่ 1 ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ
เมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ใช้ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุดเท่ากันทั้ง
สองกลุ่ม จึงท าให้นักกีฬามีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกทั้งสอง
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กลุ่ม โดยกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีการฝึกขั้นตอนแรกใน
ท่าทรัสเตอร์ซึ่งเป็นท่าที่อาศัยการเคลื่อนไหวโดยใช้พลังในการส่งแรงยกน้ าหนักขึ้นด้านบน ท าให้
ส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพของความแข็งแรงและพลังได้ดีพอๆ กับความสามารถในการส่งพลั ง
จากร่างกายส่วนล่างไปยังร่างกายส่วนบนด้วยพลังสูงสุด ท าให้กล้ามเนื้อมีการเพ่ิมการระดมหน่วย
ยนต์มากขึ้น และเกิดรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) จึงท าให้กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัส
เตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น และในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกต ิมีการฝึกขั้นตอนแรกในท่าสควอท โดยใช้ความหนักที่ระดับความหนักสูง ท าให้กล้ามเนื้อร่างกาย
ส่วนล่างมีการเพ่ิมการระดมหน่วยยนต์เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการเพ่ิมขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อขาได้ดี
ขึ้น ท าให้กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติมีการพัฒนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก 
สอดคล้องแนวคิดของบอมพา และบัสซิแคลรี่ (Bompa & Buzzichelli, 2015) ให้ข้อเสนอเกี่ยวกับ
การฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อด้วยการใช้น้ าหนักในการฝึกพัฒนาความแข็งแรงที่มีการก าหนดความหนัก
ต้ังแต่ 85% ขึ้นไป และควรฝึกไม่เกิน 6 ครั้ง จะส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดี 
ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดเชาว์ฟิว (Schoenfeld, 2010) ที่กล่าวว่ากล้ามเนื้อเมื่อมีการออกแรงสูงสุดใน
ขณะที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบยืดออกจะเกิดความเสียหายของระดับเซลล์กล้ามเนื้อลาย ท าให้เกิดการ
สังเคราะห์โปรตีนสูงและสามารถเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) ดังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของลิโอซิส และคณะ (Liossis et al., 2013) ได้ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการ
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของนักกีฬาประเภทต่อสู้ มีการก าหนดความหนักและระยะพักที่ต่างกัน
ของการฝึกในท่าเบนเพลส (Bench press) ผลการศึกษาพบว่าเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อดีขึ้นในกลุ่มฝึกความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด  

นอกจากนี้ ในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีการใส่
น้ าหนักของการฝึกด้วยแรงต้านในขั้นตอนที่ 1 น้อยกว่าน้ าหนักที่ใช้ในการฝึกแรงต้านในขั้นตอนที่ 1 
ของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าให้กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล 
วู้ดช็อป มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ไม่มากพอที่จะสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ซึ่งรูปแบบโปรแกรมการฝึกของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่า
บาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีลักษณะท่าที่ใช้ในการฝึก
ที่แตกต่างกัน ท าให้การท างานของกล้ามเนื้อขณะฝึกแตกต่างกันออกไป โดยกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่า
บาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป ท าการฝึกในท่าทรัสเตอร์ที่มีรูปแบบการฝึกการ
เคลื่อนไหวโดยใช้พลังในการส่งแรง ท าให้เกิดความสามารถในการส่งพลังจากร่างกายส่วนล่างไปยัง
ร่างกายส่วนบนด้วยพลังสูงสุด ซึ่งท าให้เกิดการเพ่ิมการระดมหน่วยยนต์ และเกิดรีเฟล็กซ์การยืด 
(Stretch reflex) เพ่ิมมากขึ้น และในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกในท่าแบ็คสควอท เป็นการ
กระตุ้นการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อขาได้จ านวนมากเมื่อมีการฝึกด้วยความหนักระดับสูงใน
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ท่าสควอท ดังนั้น ท าให้ไม่เกิดความแตกต่างระหว่างกลุ่มของทั้งกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัส
เตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ สอดคล้องกับงานวิจัยของแม็คเคอร์ดี้ 
และคณะ (McCurdy et al., 2009) ได้ท าการเปรียบเทียบการฝึกด้วยแรงต้านแบบผสมบาร์เบลล์กับ
โซ่ และฝึกด้วยบาร์เบล ผลการศึกษาพบว่าเกิดความแตกต่างหลังจากการฝึก 9 สัปดาห์ของทั้งสอง
กลุ่ม แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มฝึกแรงต้านแบบผสมบาร์เบลล์กับโซ่และฝึกด้วยบาร์เบล 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กัมปนาท ประดิษฐ์เสรีและคณะ (2559) ได้ท าการฝึกเชิงซ้อนด้วยบาร์
เบลล์ผสมผสานกับยางยืดและการฝึกเชิงซ้อนด้วยบาร์เบลล์เพียงอย่างเดียวในนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชาย ด้วยระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยบาร์เบลล์ผสมผสานกับยางยืด 
มีน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ในท่าสควอทต่อน้ าหนักตัวมากกว่าก่อนการทดลอง โดยมีค่าเฉลี่ย
เพ่ิมข้ึน 4.44% แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  

พลังกล้ามเนื้อ 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล 

วู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เป็นไปได้ว่าทั้งสองกลุ่มมีการฝึกพลังกล้ามเนื้อที่มีการออกแรงเหยียดขาในการฝึก
เหมือนกัน โดยในกลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีการ
ฝึกความหนักระดับสูงในขั้นตอนแรกด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ที่ย่อลงต่ ากว่าท่าสควอทปกติ สามารถ
ส่งผลดีมากขึ้นในการเกิดวงจรเหยียดตัวออก – หดตัวสั้นลง (Stretch-shortening cycle) ของ
ร่างกายส่วนล่าง เกิดการยืดออกของกล้ามเนื้อ (Eccentric) และหดสั้นกลับ (Concentric) ของการ
เคลื่อนไหว ท าให้เกิดประสิทธิภาพต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น และในกลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบปกติ ในขั้นตอนที่สองของการฝึกรูปแบบการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกใน
การกระโดดสควอทจัมพ์ ท าให้กล้ามเนื้อเกิดการยืดออกของกล้ามเนื้อ และเกิดแรงในขั้นตอนการหด
ตัวสั้นลงเพ่ิมมากขึ้น เป็นส่วนหนึ่งเหยียดตัวออก–หดตัวสั้นลงของกล้ามเนื้อขา ท าให้ส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น จึงเป็นเหตุผลที่ท าให้ทั้งกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่า
บาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ
เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของมอฮาลิก และคณะ (Mihalik et al., 2008) 
เปรียบเทียบกลุ่มฝึกรวมกันของสองระบบพลังงานและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนในนักกีฬาวอลเลย์บอล ผล
การศึกษาพบว่าทั้งสองกลุ่มมีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของโคบอล และคณะ (Kobal et al., 2017) ได้ท าการศึกษาความแตกต่าง
ของการฝึกรวมกันของความแข็งแรง พลังและพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพในนักกีฬาฟุตบอล ผล
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ของการฝึกพบว่ากลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักและตามด้วยพลัยโอเมตริกมีความแข็งแรงและความสามารถใน
การกระโดดดีขึ้น 

เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วย 
ท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นได้ว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ
เมดิซินบอลวู้ดช็อป มีการฝึกแรงต้านในท่าทรัสเตอร์ ซึ่งเป็นท่าท่ีมีการย่อลง 3 ใน 4 ของการย่อท่าสค
วอท ท าให้กล้ามเนื้อมีการออกแรงเหยียดขาเพ่ิมข้ึน สามารถส่งพลังออกมาได้อย่างเต็มความสามารถ 
เกิดการระดมหน่วยยนต์ในกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นในเส้นใยชนิดหดตัวเร็ว จึงท าให้มีการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อได้ดีขึ้น และเมื่อมีการใส่น้ าหนักในการฝึกแรงต้านของท่าทรัสเตอร์ จึงท าให้กล้ามเนื้อมีออก
แรงต้านกับน้ าหนักเพ่ิมมากขึ้น ส่งผลท าให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อมีการดูซับ
พลังงานมากขึ้น โดยที่กล้ามเนื้อมีการท างานเหมือนสปริงที่ยืดออก และหดตัวได้เร็วขึ้น เกิดการสร้าง
พลังที่เพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของพลังกล้ามเนื้อ 
เนื่องจากกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีรูปแบบโปรแกรมฝึกในขั้นตอนที่ 2 ที่มีการฝึกกระโดดสค
วอทจั๊มพ์ที่เป็นเพียงการกระโดดพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว แต่ไม่เกิดการสร้างแรงเพ่ิมขึ้นกับการ
ฝึกน้ าหนักด้วยแรงต้าน ท าให้ส่งผลต่อการเกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการดูดซับพลังงานได้
น้อยกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป จึงท าให้กลุ่มฝึกเชิงซ้อน
ด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปเกิดความแตกต่างของพลังกล้ามเนื้ อเพ่ิมขึ้น
มากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ซึ่งกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัส
เตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการทุ่มที่ดี
ขึ้น จึงส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อที่เพ่ิมมากข้ึนตามมา ดังสมการที่ว่า พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
= ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) x ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Speed 
of muscular contraction) จึงส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ดีตามมา ตามการศึกษาของคอม
ฟอตท์ และคณะ (Comfort et al., 2014) ที่พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์เชิง
บวกกับความเร็วในการวิ่ง และความสามารถในการกระโดด ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีของโอเช่ (O'Shea, 
2000) ที่กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่ด้วย
ความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว กล่าวคือนักกีฬาที่มี
พลังกล้ามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งได้เร็วกว่านักกีฬาที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว พลังกล้ามเนื้อ จึง
เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นผลมาจากความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อจึงแยกออกจากความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่ได้ โดยมีความสัมพันธ์กันตามสมการ คือ พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
= ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) x ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  
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(Speed of muscular contraction) รวมทั้งในการปฏิบัติทักษะด้านกีฬาชนิดนั้นๆ ต้องท าให้เกิด
พลัง (Power) สูงสุด จึงเป็นการท างานรวมกันระหว่างการออกแรงมาก และการเคลื่อนไหวที่เร็วมาก 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้ท าการเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก และการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการ
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาประเภททีม ผลการศึกษาพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการ
ฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ าหนัก และการฝึกเชิงซ้อน ส่งผลต่อการพัฒนาพลังระเบิด
ของกล้ามเนื้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัวมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของอัลเวส และคณะ (Alves et al., 
2010) ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนในนักกีฬาฟุตบอล ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า
การฝึกเชิงซ้อนสามารถส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดดีขึ้น 12.6%  

ความเร็วในการทุ่ม 
ผลการศึกษาตัวแปรความเร็วในการทุ่ม เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก  

6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีความเร็วในการ
ทุ่มเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การฝึกในเฟสที่ 1 เริ่มต้นการฝึก
ด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ และฝึกต่อด้วยเมดิซินบอลวู้ดช็อป ซึ่งรูปแบบการฝึกตามโปรแกรมของทั้ง
สองท่านี้ท าให้เกิดการท างานประสานกันของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกิดจากการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ
จากแกนกลางล าตัวสู่แขนและขา (Open kinetic chain) โดยมีการถ่ายโยงแรงเพ่ิมมากขึ้นเมื่อฝึก
รูปแบบการฝึกโปรแกรมดังกล่าวร่วมกัน การถ่ายโยงแรงจากกล้ามเนื้อส่วนล่างไปสู่กล้ามเนื้อส่วนบน 
โดยความเร็วที่ใช้ในการทุ่มด้วยหัวไหล่ ส่วนหนึ่งเกิดจากการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ Global ที่เป็น
กลุ่มกล้ามเนื้อชั้นนอก ได้แก่ External oblique, Rectus abdominis, Psoas major และ Erector 
spinae ที่ท าหน้าที่ส าคัญเกี่ยวกับกิจกรรมการออกแรงบิดและงอล าตัว ซึ่งเกิดจากการท างานของ
กล้ามเนื้อในการหดตัวแบบเอกเซนตริก (Eccentric) แล้วตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซนตริก 
(Concentric) อย่างรวดเร็ว ส่งผลท าให้เกิดพลัง ที่เกิดจากการท างานของรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch 
reflex) และสามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว จึงท าให้เกิดพลังและสร้างแรงได้มาก เป็นไปในทาง
เดียวกับออดเจอส์ (Odgers, 1998) ที่กล่าวว่าการใช้พลังระเบิดในการเคลื่อนไหวร่างกายกับการฝึก
ด้วยเมดิซินบอล มีส่วนในการกระตุ้นการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular 
system) โดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนื้อล าตัว ซึ่งสอดคล้องกับชินเกิ้ล เนสเซอร์ เด็มเช็ค และแม็ก
แมนนัส (Shinkle, Nesser, Demchak, & McMannus, 2012) กล่าวว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวมีผลอย่างมากในนักกีฬา กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวช่วยส่งพลังไปยังแขนและขาได้ 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กุสุมา บัวใหญ่ (2558) ได้ท าการเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย
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เมดิซินบอลและยางยืดที่มีต่อความเร็วในการทุ่มในนักกีฬายูโด ผลการศึกษาพบว่าการฝึกด้วยเมดิซิ
นบอลและยางยืดมีความเร็วในการทุ่มดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของอิกจาโตวิช และคณะ (Ignjatovic et al., 2012) ได้ท าการศึกษาผล
ของการฝึกด้วยเมดิซินบอลที่มีต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ผล
การศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกด้วยเมดิซินบอล มีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม นอกจากนี้กลุ่ม
ฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการทุ่ม เนื่องจากการฝึกของกลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบปกติมีรูปแบบโปรแกรมฝึกที่มีการถ่ายโยงแรงจากกล้ามเนื้อส่วนล่างไปสู่กล้ามเนื้อ
ส่วนบนน้อยกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป จึงท าให้ไม่พบ
ความแตกต่างของความเร็วในการทุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ และภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีความเร็วในการทุ่มเพ่ิมขึ้น
มากกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 เนื่องจากกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์
เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน จากการที่นักกีฬามี
พลังกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น จึงส่งผลให้ความเร็วในการทุ่มของนักกีฬาเพ่ิมขึ้นตามไปด้วย และส่งผลต่อการ
ทุ่มท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถอธิบายได้จากความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเป็นส่วนหนึ่งของผล
คูณของแรงหดตัวและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Power = force x velocity) สอดคล้อง
กับงานวิจัยของรังสฤษฎ์ จ าเริญ (2552) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อ
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดในระดับมหาวิทยาลัย ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึก
เชิงซ้อนส่งผลต่อความเร็วในการเตะเหยียบลงของขาข้างที่ถนัดดีกว่าก่อนการฝึก และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของหลี่ และคณะ (Li et al., 2019) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนเปรียบเทียบกับ
แรงต้านที่มีผลต่อความแข็งแรง พลัง และประสิทธิภาพในการวิ่งของนักกีฬาวิ่งชาย ผลการศึกษา
พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนมีความแข็งแรงสูงสุด พลังกล้ามเนื้อสูงสุด และความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาวิ่ง
ดีขึ้น 

ในงานวิจัยนี้ได้ศึกษาและแบ่งเฟสของความเร็วในการทุ่ม ออกเป็น 2 เฟส ได้แก่ เฟสที่ 1 
เฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) เริ่มจากข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) เริ่มขยับ จนถึงการหยุด
วางเท้าทั้งสองข้างในท่าหันหลังให้หุ่นกระสอบทราย ซึ่งเป็นเฟสในการหาจังหวะเข้ากระท า ท าให้คู่
ต่อสู้เสียการทรงตัว และหมุนตัวเข้าท่า ส่วนในเฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) 
จุดเริ่มต้นความเร็วต่อจากเฟสที่ 1 จนถึงความเร็วสูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พื้น โดยใช้ความเร็ว
และแรงในการออกแรงทุ่มจากขา ล าตัว ผ่านทางหัวไหล่ลงสู่พ้ืน เพ่ือปิดจังหวะไม่ให้คู่ต่อสู้หลบออก
ด้านข้าง เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์
เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ มีความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟส
ที่ 1 ไม่มีความแตกต่างหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากเป็นเฟสที่ 1 เป็น
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เฟสการหาจังหวะดึงให้คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว จากนั้นจึงจะท าการหมุนตัวเข้าท่า และโปรแกรมการฝึก
ของทั้งสองกลุ่มเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อ ซึ่งทั้งสองโปรแกรมไม่มีการฝึกเพ่ือการหาจังหวะเข้า
กระท า หรือโปรแกรมฝึกที่ส่งผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในการหมุนตัวเข้าท่า ดังนั้นจึง
ท าให้ทั้งกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติไมพ่บความแตกต่างของความเร็วสูงสุดในการทุ่มเฟสที่ 1 หลังการฝึก  

เมื่อท าการเปรียบเทียบภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบล 
ทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีความเร็วในการทุ่มเฟสที่ 2 เฟสทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) 
เพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึก ส่งผลดีกว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ในงานวิจัยครั้งนี้ต้องการศึกษาความเร็วสูงสุดในการทุ่มของเฟสที่ 2 ซึ่งเป็น
เฟสที่ส าคัญที่สุดและเกี่ยวข้องกับพลังกล้ามเนื้อในการทุ่ม โดยดูจากความเร็วสูงสุดของข้อต่อคอข้อที่ 
7 (Cervical 7) จากการศึกษาเป็นไปได้ว่าในงานวิจัยครั้งนี้มีรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์
เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปมีการฝึกร่วมกันของแรงต้านที่ความหนักระดับสูงและฝึกต่อ
ด้วยท่าฝึกท่ีมีความสอดคล้องกับท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ ท าให้กล้ามเนื้อเกิดการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใย
กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพ่ิมมากขึ้น โดยการฝึกเชิงซ้อนเป็นการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
และสามารถเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได้มากขึ้น ท าให้ส่งผลต่อการพัฒนา
ความเร็วในการทุ่มที่ดีขึ้นตามมา ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของชู (Chu, 1996) ที่กล่าวว่าการฝึก
เชิงซ้อน ควรฝึกความแข็งแรงก่อนแล้วจึงตามด้วยท่าฝึกพลัยโอเมตริกที่สามารถเพ่ิมการระดมหน่วย
ยนต์ได้ดี และสอดคล้องกับแนวคิดของฮอดจ์สัน และคณะ (Hodgson et al., 2005) ที่ค้นพบว่าการ
ฝึกเชิงซ้อนเป็นเกิดจากกระบวนการ ฟอสโฟรีเลชั่น (Phosphorelation) โดยเกิดขึ้นที่มัยโอซินเร
กกูลาทอรี่ ไลท์ เชน (Myosin regulatory light chain) ซึ่ งท าให้แอคติน (Actin) และไมโอซิน 
(Myosin) มีความไวต่อการจับแคลเซียมไอออน (Calcium ion) มากขึ้น เพ่ิมความตื่นตัวของแอลฟ่า 
มอเตอร์นิวรอน (Alpha motor neuron) เกิดการตอบสนองของ เอช รีเฟล็กซ์ (H-reflex) ท าให้ใช้
เวลาสั้นลง สอดคล้องกับงานวิจัยของสก๊อต และคณะ (Scott et al., 2017) ได้ท าการศึกษาผลของ
การฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงร่างกายส่วนล่าง พลังกล้ามเนื้อ การวิ่ง 
และประสิทธิภาพในการกระโดด จากการศึกษาพบว่ากลุ่มฝึกเชิงซ้อนสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อใน
การกระโดดได้ดีขึ้น พัฒนาความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรได้ดีขึ้น และยังเห็นผลดีกว่ากลุ่มฝึกปกติ
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของเฟอดอส และคณะ (Firdaus et al., 2018) เปรียบเทียบผล
ของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการใช้แรงต้านเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยการใช้แรงต้านแบบดั้งเดิมที่ส่งผล
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬายกน้ าหนักชาย ผลการศึกษาการฝึกเชิงซ้อนสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น เช่นเดียวกับแนวคิดของชู (Chu, 1996) ที่กล่าวว่าการฝึกเชิงซ้อน 
เป็นวิธีการฝึกกล้ามเนื้อรูปแบบหนึ่งที่น ามาใช้พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไปพร้อม ๆ กับการ
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พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้กระบวนการ 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่หนึ่ง ใช้การฝึกด้วยน้ าหนักที่มี
ความหนักระดับสูง เพ่ือระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วมาท างานเป็นส่วนใหญ่ 
และขั้นที่สอง เป็นขั้นตอนการฝึกพลังของกล้ามเนื้อ โดยฝึกซ้ ากล้ามเนื้อมัดเดียวกันกับกล้ามเนื้อใน
ขั้นตอนแรก เป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด-สั้น (Stretch-shortening cycle) เกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อแบบความยาวเพ่ิมข้ึนแล้วตามด้วยการหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดแรง
เพ่ิมมากข้ึนในการฝึกขั้นนี้  

การทุ่ มด้ วยหั ว ไหล่ หรือ อิปป้ ง เซ โอ อินาเงะ (One arm shoulder throw; Ippon-
seoinage) ให้มีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องอาศัยจังหวะการเข้ากระท าด้วยการดึงหรือดันให้คู่ต่อสู้เสีย
การทรงตัว จากนั้นเมื่อมีจังหวะที่เหมาะสมแล้วให้เริ่มก้าวเท้าเข้าไปด้านหน้า และหาช่องว่างในการ
หมุนตัวเข้าท่าด้วยความรวดเร็ว และเพ่ือไม่ให้เสียสมดุลขณะหมุนตัวในขณะเข้าท่าควรจับแขนคู่ต่อสู้
ไว้ให้แน่น จากนั้นเริ่มท าการหมุนตัวเข้าท่า 180º ในลักษณะการงอเข่า ย่อขาและเอนล าตัวมา
ด้านหน้า ในลักษณะการย่อต่ ากว่าคู่ต่อสู้ด้วยการหันหลังให้คู่ต่อสู้ หลังจากนั้นเริ่มท าการดึงคู่ต่อสู้ด้วย
มือทั้งสองข้างของตนเองดึงที่แขนเสื้อและแขนของคู่ต่อสู้ แบกคู่ต่อสู้ขึ้นหลัง หลังจากนั้นทุ่มผ่านทาง
หัวไหล่ลงสู่พื้น ในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปเป็นรูปแบบการ
ฝึกรูปแบบหนึ่งที่ท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง พลัง และความเร็วในการทุ่มด้วยหัวไหล่ของกีฬา
ยูโดได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

สรุปผลการวิจัย 

การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป ด้วยระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

เป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และพัฒนาความเร็วใน

การทุ่มด้วยหัวไหล่ได้ดีขึ้น สามารถน ารูปแบบการฝึกไปใช้กับการพัฒนาความสามารถในการทุ่ม

ส าหรับนักกีฬายูโดได้ 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป  เป็น
โปรแกรมที่มีความเฉพาะเจาะจงกับทักษะกีฬา สามารถน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กั บกีฬาที่มีการ
แข่งขันที่คล้ายคลึงกันได้ เช่น ยูยิตสู มวยปล้ า เป็นต้น เพ่ือที่จะสามารถพัฒนาความสามารถในการ
ทุ่มได ้ 
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 2. โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป มีการฝึกแรง
ต้านที่มีความหนักระดับสูง นักกีฬาต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อพ้ืนฐานและมีทักษะในการฝึก
แรงต้านมาก่อน จึงจะท าการฝึกได้ เพ่ือไม่ให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อในการฝึก 
 ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล
วู้ดช็อป ในท่าทุ่มอ่ืนๆ  

2. ควรมีการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปในชนิดกีฬาอ่ืนๆ 
เพ่ือที่จะสามารถน าไปพัฒนาการฝึกต่อไป 
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ภาคผนวก ก 
การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยน าภาพจากโปรแกรม G*power 

การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*power) และได้ก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างจากงานวิจัยของ (กัมปนาท ประดิษฐ์เสรีและคณะ, 2559) ซึ่งมีการก าหนดอ านาจการ
ทดสอบ (Power of test) = .80 และก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่  1.50  
ดังรูปที ่8 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
รูปที ่8 การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*power) 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

73 

นักกีฬายูโดระดับมหาวิทยาลัย น้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม เพศชาย ระดับสายน้ าตาลขึ้นไป 
อายุระหว่าง 18-24 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความแข็งแรง
สูงสุดในท่าแบ็คสควอทต่อน้ าหนักตัว น ามาเรียงล าดับจากมากไปน้อย ตั้งแต่ 1–18 แบ่งออกเป็น  
2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน คือ ล าดับที่ 1, 4, 5, 8, …, 17 อยู่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์
ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป และล าดับที่ 2, 3, 6, 7, …, 18 อยู่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ เพ่ือให้แต่ละ
กลุ่มมีความเท่าเทียมกันมากที่สุด (ดังตารางที่ 12) ผู้วิจัยได้ท าการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจาก
งานวิจัยของ กัมปนาท ประดิษฐ์เสรี และคณะ (2559) ก าหนดค่าขนาดผลกระทบ (Effect size) ที่ 
1.50 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) = .80 ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 7 คน รวม
ทั้งหมด 14 คน และเพ่ือป้องกันการ Drop out ผู้วิจัยได้เพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 20% ท าให้ได้กลุ่ม
ตัวอย่างกลุ่มละ 9 คน รวมทั้งหมด 18 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึก
เชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป จ านวน 9 คน และกลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึก
เชิงซ้อนแบบปกติ จ านวน 9 คน เนื่องจากในงานวิจัยครั้งนี้มีข้อจ ากัดในเรื่องกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาด
เล็ก เพราะต้องการศึกษาเฉพาะนักกีฬายูโด เพศชาย ที่มีน้ าหนัก 60-70 กิโลกรัม ระดับสายน้ าตาล
ขึ้นไป ที่อยู่ในระดับมหาวิทยาลัยเท่านั้น จึงส่งผลให้ก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่
ค่อนข้างมาก (1.50)      

ตารางท่ี 12 แสดงวิธีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matching) 
 กลุ่มฝึกเชิงซ้อน

ด้วยท่าบาร์เบล 
ทรัสเตอร์ร่วมกับ

เมดิซินบอลวู้ดช็อป 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อน
แบบปกติ 

ล าดับที่ 1 2 

 4 3 

 5 6 
   

   
 17 18 

รวม 9 คน 9 คน 
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบเก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

การเก็บข้อมูลทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก ผู้วิจัยจะแบ่งการเก็บข้อมูลทั้งหมด 2 วัน โดย
ล าดับการเก็บข้อมูลดังนี้  

วันและเวลา การทดสอบ 

วันที่ 1 
เวลา 10.00 – 12.00 น. 

1. การวัดและเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป 
2. การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 

วันที่ 2 
เวลา 10.00 – 12.00 น. 

1. การทดสอบความเร็วในการทุ่ม 
2. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 
หมายเหตุ:  1. ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการเริ่มต้นการทดสอบแรกในแต่ละวัน 

2. การทดสอบที่อยู่ภายในวันเดียวกันจะมีระยะเวลาพักระหว่างการทดสอบ 
เป็นเวลา 10 นาที เพื่อป้องกันปัจจัยแทรกซ้อนจากการทดสอบก่อนหน้า 
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 

เพ่ือหาค่าพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) ด้วยเครื่องทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด 
(FT700 power system) เป็นการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูง (Counter movement 
jump test) (Cook et al., 2013) การท าเทคนิคท่าทุ่มต้องอาศัยพลังกล้ามเนื้อสูงในส่วนกล้ามเนื้อ
ช่วงล่างของร่างกาย (Lower body muscle groups) และนักกีฬายูโดจะใช้พลังในส่วนนี้ในช่วง
ระยะของการยืดขา (Leg extension phase) ในการส่งแรงท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) 
(Bonitch-Domínguez et al., 2010) 

เครื่องมือ 
 1. เครื่องทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 Power system) ประกอบด้วย แผ่นวัดแรง

กระแทก Force plate รุ่น 400s (400 Series Performance force plate) ขนาด 795 mm x 60 
mm บริษัท Fitness technology ผลิตที่เมือง Adelaide ประเทศออสเตรเลีย  

2. โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ซอฟแวร์ประมวลผลข้อมูล (Ballistic measurement 
software) เวอร์ชั่น 2011 2.0 ของบริษัท Innervation ผลิตที่เมือง Perth ประเทศออสเตรเลีย  

3. ตัวแปลงสัญญาต าแหน่ง (Position transducer) ยี่ห้อ IDM ประเทศออสเตรเลีย 
วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท่าละ  

10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า 
2. อธิบายวิธีการท าท่ากระโดดแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย ก่อนเริ่มท าการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืน

แยกเท้า ความกว้างประมาณช่วงไหล่ ยืนในท่าเข่าและสะโพกเหยียดตรง มือทั้งสองข้างวางไว้ตรง
สะโพก 

3. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยย่อตัวลงท ามุมเข่า 90 องศา และใช้ไม้วัดองศา (Goniometer) ก าหนด
มุมที่ 90 องศา ทาบที่บริเวณเข่าของนักกีฬา และใช้ด้ายขึงเพ่ือให้สามารถท ามุม 90 องศา เพ่ือให้มี
การกระโดดเหมือนกันทุกครั้ง 

4. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) ท าการฝึกกระโดดก่อน
การทดสอบจริง 5 ครั้ง โดยมือไม่หลุดออกจากสะโพก 

5. เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยพร้อมให้ยืนในท่าเตรียมพร้อม จากนั้นผู้วิจัยจะให้สัญญาณ ให้ผู้เข้าร่วม
วิจัยท าการกระโดดต่อเนื่อง 3 ครั้ง โดยมีการพักระหว่างชุด ชุดละ 5 นาที เมื่อท าการทดสอบเสร็จ 
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยก้าวออกจากแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) ก่อน แล้วจึงท าครั้งต่อไปให้
ครบ 3 ชุด (Stevenson et al., 2010)ผู้วิจัยจะบอกให้กระโดดด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง 
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6. น าค่ าการทดสอบของพลังสู งสุด (Peak power) ในช่วงการกระโดดขึ้นจากพ้ืน 
(Propulsion phase) ด้วยโปรแกรม Ballistic measurement software เพ่ือน าพลังสูงสุดมาเป็น
ข้อมูล โดยเลือกข้อมูลของการกระโดดครั้งที่ได้พลังสูงสุดมากท่ีสุดมาค่าเดียวจากการกระโดดทั้งหมด 
3 ครั้ง  

7. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม (Watts/kg.) 
 

 

รูปที่ 9 เครื่องทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT700 Power system) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่10 แผ่นวัดแรงกระแทก Force plate รุ่น 400s  
ขนาด 795 mm x 60 mm 
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‘ 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 11 โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ซอฟแวร์ประมวลผลข้อมูล 
(Ballistic measurement software) เวอร์ชั่น 2011 2.0 
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ภาคผนวก ง 
ทดสอบค่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อของความหนักสูงสุด  

(One repetition maximum; 1RM) 

เครื่องมือ 
1. โอลิมปิกบาร์เบล (Olympic barbell)  
2. แผ่นน้ าหนัก 

วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท่าละ  

10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า 
2. ก่อนเริ่มทดสอบค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าท่าแบ็คสควอท  

(Back squat) ด้วยบาร์เบล (Barbell) โดยไม่ใส่น้ าหนัก ท าจ านวน 10 ครั้ง พัก 3 นาท ี
3. หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ท าการเพ่ิม

น้ าหนักจากเดิม โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยประมาณน้ าหนักท่ีสามารถยกได้ 6 ครั้ง 
4. หากผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถยกได้เกิน 6 ครั้ง จะท าการเพ่ิมน้ าหนัก จนกว่าผู้เข้าร่วมการ

วิจัยจะยกได้ไม่เกิน 6 ครั้ง 
5. น าความหนักที่ได้มาค านวณเปรียบเทียบหา 1 RM โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบของ  

(Baechle & Earle, 2008) 
6. ค่ าที่ ได้ จะก าหนดเป็นค่ าความแข็งแรงของความหนั กสู งสุ ด  (One repetition 

maximum; 1RM) โดยน าน้ าหนักท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถยกได้มาใช้กับโปรแกรมการฝึก และน ามาดู
ค่าของน้ าหนักที่สามารถยกได้สูงสุด โดยเปรียบเทียบค่าก่อนและหลังการฝึก 

7. มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว (Kg/Kg of body mass)  
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รูปที่ 12 ตารางค านวณการเปรียบเทียบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
 

 
รูปที่ 13 โอลิมปิกบาร์เบล (Olympic barbell) และแผ่นน้ าหนัก 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบตัวแปรความเร็วในการทุ่ม (Throwing velocity) 

เครื่องมือ 
1. กล้องความเร็วสูง รุ่นโอคุสควอลิซิส (Oqus qualisys) ของบริษัท Qualisys medical 

AB (Sweden) จ านวน 8 ตัว เป็นกล้องส าหรับวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Infrared base) จ านวน 7 
ตัว และกล้องส าหรับแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว (Video base) จ านวน 1 ตัว 
 2. ตัวติดสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1.5 เซนติเมตร 
แบบทรงกลมฐานแบน จ านวน 3 ตัว 
 3. โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys track manager 

4. พื้นสนามแข่งขันยูโด 5 แผ่น 
5. เทปกาวสองหน้าส าหรับติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
6. แอลกอฮอล์ และส าลี ส าหรับท าความสะอาดผิดหนังก่อนการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับ

ก าหนดจุด (Markers) 
7. ชุดรัดร่างกาย (Body suit) 
8. หุ่นกระสอบทราย (Dummy) มีน้ าหนัก 65 กิโลกรัมและมีความสูง 170 เซนติเมตร 

วิธีการทดสอบ 
ผู้วิจัยท าการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) บริเวณข้อต่อให้กับผู้เข้าร่วม

การวิจัย โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
1. ท าความสะอาดด้วยแอลกอฮอล์ บริเวณต าแหน่งข้อต่อเท้า (Ankle joint) ทั้งด้านซ้าย

และขวา ทั้ง 2 ข้าง ข้างละ 1 จุด และติดตัวสะท้อนแสงที่ต าแหน่งข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) โดย
ติดทีบ่ริเวณผิวหนัง จ านวน 1 จุด  

2. บนร่างกายจะมีตัวติดสะท้อนแสง ทั้งหมด 3 จุด ได้แก่ ข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) 
จ านวน 1 จุด และข้อต่อข้อเท้า (Ankle joint) จ านวน 2 จุด (ซ้าย-ขวา) ( Melo et al., 2013) ดัง
รูปที่ 14 ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1.5 เซนติเมตร แบบทรงกลมฐานแบน  
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รูปที่ 14 แสดงการติดตัวสะท้อนแสง (Marker) 
ที่มา : (Blais et al., 2007; Lopes Melo et al., 2013; สยาม ธนาภรณ์และคณะ, 2553)  

3. ก่อนท าการทดสอบความเร็วในการทุ่ม ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที 
และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า 

4. ผู้วิจัยจะท าการบอกจุดการยืนเข้าท่าทุ่ม (โดยมีเส้นก าหนดไว้) เพ่ือเตรียมพร้อมในการ
เข้าท่าทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) โดยมีระยะห่างจากหุ่นกระสอบทราย 40 เซนติเมตร  
(หุ่นกระสอบมีน้ าหนัก 65 กิโลกรัม, สูง 170 เซนติเมตร) 

5. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรงจุดที่ก าหนด โดยปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง ยืนตรงกันบริเวณเส้น
ที่ก าหนด มีระยะห่างของเท้ากว้างเท่าช่วงไหล่ พร้อมที่จะหมุนตัวเข้าท่าทุ่มในข้างที่ถนัด 

6. จากนั้นผู้วิจัยจะให้สัญญาณ และให้ผู้เข้าร่วมผู้วิจัยเริ่มท าการหมุนตัวเข้าท่าทุ่มด้วยความ
พยายามสูงสุด จ านวน 3 ครั้ง พัก 4 นาที ในการทดสอบแต่ละครั้งผู้วิจัยจะบอกให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหมุน
ตัวเข้าท่าทุ่มด้วยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง  

7. เมื่อสิ้นสุดการทดสอบ ผู้วิจัยจะน าค่าความเร็วสูงสุดในการทุ่มของข้อต่อคอข้อที่ 7 
(Cervical 7) ในครั้งที่ดีท่ีสุดมาวิเคราะห์ มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) ดังรูปที่ 15 
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รูปที่ 15 แสดงเฟสของการทุ่มด้วยหัวไหล่ (Ippon-seoinage) 
ที่มา : (Chwala et al., 2013) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. งานวิจัยครั้งนี้ ท าการทดสอบความเร็วในการทุ่มด้วยอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหวและ

บันทึกการแสดงท่าทางการเคลื่อนไหวจากกล้องความเร็วสูง จ านวน 8 ตัว เป็นกล้องส าหรับวิเคราะห์
การเคลื่อนไหว (Infrared base) จ านวน 7 ตัว และกล้องส าหรับแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว (Video 
base) จ านวน 1 ตัว ท าการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวด้วยโปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว 
(Qualisys track manager) และมีกล้องความเร็วสูงตั้งไว้รอบบริเวณที่ใช้ท าการทดสอบ ผู้วิจัยได้
ก าหนดการดูความเร็วในการทุ่ม โดยการแบ่งเฟสดูความเร็วสูงสุดในการทุ่ม ออกเป็น 2 เฟส ได้แก่ 

1) เฟสที่ 1 เป็นเฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) จุดเริ่มต้นของความเร็ว
เริ่มจากข้อต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) เริ่มขยับ จนถึงการหยุดวางเท้าทั้งสองข้างในท่าหันหลังให้
หุ่นกระสอบทราย มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) รูปที่ 16-17 

  2) เฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พ้ืน (Proper phase) จุดเริ่มต้นความเร็วต่อจาก
เฟสที่ 1 จนถึงความเร็วสูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พ้ืน มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) รูปที่ 
18-19 

 2. ผู้วิจัยจะท าการเลือก ความเร็วสูงสุดทั้งหมด (รวมทั้งสองเฟส), ความเร็วสูงสุดเฟสที่ 1 
เฟสเข้ากระท า และความเร็วสูงสุดเฟสที่ 2 เฟสเข้ากระท า ของครั้งที่ดีที่สุดมาวิเคราะห์ผล มีหน่วย
เป็นเมตรต่อวินาที (m/s)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

83 

ขั้นตอนการตัดแบ่งความเร็วในการทุ่มแต่ละเฟส 

1. เฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า (Preparatory phase) จุดเริ่มต้นของความเร็วเริ่มจากข้อ
ต่อคอข้อที่ 7 (Cervical 7) เริ่มขยับ จนถึงการหยุดวางเท้าทั้งสองข้างในท่าหันหลังให้หุ่นกระสอบ

ทราย จะเป็นสิ้นสุดของความเร็วในการทุ่มของเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท า ดังรูปที่ 16-17 

รูปที ่16 จุดเริ่มต้นความเร็วในการทุ่มของเฟสที่ 1 
 

 

 
 
 
 
 
 

รูปที่ 17 จุดสิ้นสุดความเร็วในการทุ่มของเฟสที่ 1 

 2. เฟสที่ 2 เป็นเฟสการทุ่มลงสู่พื้น (Proper phase) จุดเริ่มต้นความเร็วเริ่มจาก
ขาของหุ่นกระสอบเริ่มลอยจากพ้ืน หรือท าการวิเคราะห์ข้อมูลออกมาเป็นตัวเลข และเลือก
ความเร็วที่สูงขึ้นกว่าจุดสิ้นสุดของเฟสที่ 1 เฟสเข้ากระท าอย่างมีความแตกต่างกัน จากนั้นน า
ตัวเลขความเร็วนั้นมาเป็นความเร็วในการทุ่มเริ่มต้น และจุดสิ้นสุดของความเร็วในการทุ่มเฟสที่ 2 
จะน าตัวเลขของความเร็วสูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบลงสู่พ้ืนมาวิเคราะห์ผล มีหน่วยเป็นเมตรต่อ
วินาที (m/s) ดังรูปที่ 18-19 

 

Cervical 7 

จุดเร่ิมต้นของความเร็วในเฟสท่ี 1 

จุดสิ้นสุดความเร็วของเฟสท่ี 1 
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รูปที่ 18 จุดเริ่มต้นความเร็วในการทุ่มของเฟสที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 

 
รูปที ่19 จุดสิ้นสุดความเร็วในการทุ่มของเฟสที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

จุดเริ่มต้นความเร็วในเฟสท่ี 2 

จุดเริ่มต้นความเร็วในเฟสท่ี 2 
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รูปที่ 20 กล้องความเร็วสูง รุ่นโอคุสควอลิซิส (Oqus qualisys) 
 

 

 

รูปที่ 21 ตัวติดสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
 
 

 
 

 
 
 
 
  
 

 
รูปที่ 22 โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Qualisys track manager) 
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รูปที่ 23 พ้ืนสนามแข่งขันยูโด 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 24 เทปกาวสองหน้าส าหรับติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 

 
 

 
 
 
 

 

 

 
รูปที่ 25 แอลกอฮอล์ และส าลี  

ส าหรับท าความสะอาดผิดหนังก่อนการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
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รูปที่ 26 ชุดรัดร่างกาย (Body suit) 
 

 
 

รูปที่ 27 หุ่นกระสอบทราย (Dummy) 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปและการฝึกเชิงซ้อน

แบบปกติ 
ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล

วู้ดช็อปและการฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ก่อนโปรแกรมการฝึกซ้อมยูโดปกติ เป็นเวลา 1-6 สัปดาห์ๆ ละ 
2 วัน ดังตารางที่ 13 
ตารางท่ี 13 การฝึกซ้อมของทั้ง 2 กลุ่ม ท าการทดลอง 1-6 สัปดาห์  

ขั้นตอนการ
อบอุ่นร่างกาย
และยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ 
(Warm up) 

ท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนท าการทดสอบและท าการ
ฝึก ดังนี้ 
1. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ เป็นเวลา 5 นาท ี

 2. ก าหนดให้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นเวลาท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 
2 ชุด จ านวน 10 ท่า 

ขั้นตอนการฝึก
โปรแกรมของ
กลุ่มทดลองทั้ง 

2 กลุ่ม 

ก ลุ่ ม ที่  1 ก ลุ่ ม ฝึ ก เชิ ง ซ้ อ น ด้ ว ย ท่ า บ า ร์ เบ ล ท รั ส เต อ ร์ ร่ ว ม กั บ 
เมดิซินบอลวู้ดช็อป ท าการฝึกซ้อมในวันอังคารและวันศุกร์ ช่วงเวลา 11.00-
12.00 น. ฝึกเชิงซ้อนแบบเฉพาะเจาะจง ด้วยโปรแกรมการฝึกน้ าหนักในท่า
บาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster) กับบาร์เบล ที่ความหนัก 85% ของ
ความหนักสูงสุดของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้ว
ฝึกต่อด้วยท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป (Medicine ball wood chop) ในข้างที่ถนัด 
ที่ความหนัก 10% ของน้ าหนักร่างกายของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 12 
ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด 4 นาที ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด  
กลุ่มที่  2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกในวันจันทร์และพฤหัสบดี 
ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. การฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ด้วยโปรแกรมการฝึก
น้ าหนักในท่าแบ็คสควอท (Back squat) กับบาร์เบล ที่ความหนัก 85% ของ
ความหนักสูงสุด องผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้ว
ฝึกต่อท่าสควอทจั๊มพ์ (Squat jump) จ านวน 12 ครั้ง รวมเป็น 1 ชุด พัก
ระหว่างชุด 4 นาที ท าการฝึกซ้อมต่อให้ครบ 4 ชุด  

ขั้นตอนการ
คลาย

กล้ามเนื้อ  
(Cool down) 

ท าการคลายกล้ามเนื้อหลังท าการทดสอบและท าการฝึก ดังนี้ 
1. ท าการคลายกล้ามเนื้อ เป็นเวลาท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 
10 ท่า 
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ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล
วู้ดช็อป โดยได้ท าการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอล
วู้ดช็อปก่อนโปรแกรมการฝึกซ้อมยูโดปกติ เป็นเวลา 1-6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ท าการฝึกในวันวัน
อังคารและวันศุกร์ ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. ดังตารางที่ 14 
 หมายเหตุ : ผู้วิจัยได้แยกการฝึกซ้อมของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ
เมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติคนละวัน แต่ช่วงเวลาในการฝึกซ้อมเดียวกัน เพ่ือ
ป้องกันการปนเปื้อนในการฝึก โดยก าหนดวันและเวลาของแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป ท าการฝึกใน
วันวันอังคารและวันศุกร์ ช่วงเวลา 11.00-12.00 น.  

กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกในวันจันทร์และพฤหัสบดี  
ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. 
ตารางท่ี 14 ตารางโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

โปรแกรมการฝึก กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

ท่าที่ใช้ในการฝึก บาร์เบลทรัสเตอร์ 
85% ความหนักสูงสุด 

6 
 
4 
 
4 

 
(พักระหว่างท่า) 

30 วินาที 

เมดิซินบอลวู้ดช็อป 
10% ของน้ าหนักร่างกาย 

12 
 
4 
 
4 

ความหนัก 
จ านวนครั้ง  (ครั้ง) 

จ านวนชุดของการ
ฝึก (ชุด) 

เวลาพักระหว่างชุด 
(นาที) 
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การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

1. การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป  คือ การฝึกด้วย
น้ าหนักในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster) ด้วยบาร์เบล ก่อนการฝึกให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการ
อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หลังจากนั้นให้ทดลองท าท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ที่ไม่ใส่น้ าหนัก 
เพ่ือก าหนดท่าทางและจุดในการยืนที่ถูกต้อง นอกจากนี้ในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์มีการย่อท าท่าสควอท
ที่ลงไปท ามุมเข่าที่ 45 องศา น าไม้วัดมุม (Goniometer) ทาบที่บริเวณข้างเข่าเพ่ือท าการวัดมุมที่ 45 
องศา จากนั้นก าหนดจุดด้วยการขึงด้าย เพ่ือไม่ให้เพ่ือไม่ให้ย่อเยอะเกินไป 
 2. ก่อนเริ่มท าการฝึก ผู้ช่วยวิจัยจะใส่แผ่นน้ าหนัก ที่ความหนัก 85% ความหนักสูงสุดของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน 
 3. ในการท าท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ จะมีผู้ช่วยวิจัยคอยประคองข้างๆ บาร์เบล ข้างละ 1 คน 
ท าการยกบาร์เบลไว้บนบ่าด้านหน้าของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 4. จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนในท่าเตรียมพร้อม ด้วยการเกร็งหน้าท้อง หลัง และท ามุมเข่า
ย่อเล็กน้อย เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้วิจัย ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการฝึกได้ทันที โดยผู้ช่วยวิจัยจะ
ค่อยๆ ปล่อยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยรับน้ าหนักเอง 
 5. เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยย่อลงถึงจุดที่ก าหนดไว้แล้ว ให้ดันบาร์เบลขึ้น ในท่าชูบาร์เบลเหนือศีรษะ 
โดยสะโพก เข่า และแขนเหยียดตึง เมื่อสิ้นสุดนับเป็น 1 ครั้ง โดยท าให้ครบจ านวน 6 ครั้ง เมื่อสิ้นสุด
เท่ากับ 1 ชุด  

6. หลังจากนั้นพักไม่เกิน 30 วินาที เมื่อพักครบ 30 วินาที ผู้วิจัยจะให้สัญญาณแก่ผู้เข้าร่วม
วิจัยให้ท าการฝึกต่อด้วยท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป (Medicine ball wood chop) ในข้างที่ถนัด ที่ความ
หนัก 10% ของน้ าหนักตัวผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จ านวน 12 ครั้ง เมื่อสิ้นสุด 12 ครั้ง พัก 4 นาที เมื่อ
สิ้นสุดเท่ากับ 1 ชุด 
 7. ท าการฝึกท่าบาร์เบลทรัสเตอร์และตามด้วยท่าวู้ดช็อป ให้ครบทั้งหมด 4 ชุด  
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วิธีปฏิบัติท่าฝึกด้วยน้ าหนักในท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ (Barbell thruster)  

 
วิธีการท า 
1. เริ่มจากการวางเท้าทั้ง 2 ข้าง ระยะห่างเท่าช่วงความกว้างของสะโพก จับบาร์ เบลด้วย

ความกว้างเท่าช่วงไหล่  
2. จากนั้นน าบาร์วางบนบ่าด้านหน้า จับบาร์เบลในลักษณะเต็มมือข้างๆ หัวไหล่ ข้อศอกชี้ไป

ด้านหน้า 
3. ค่อยๆ ย่อตัวลงโดยสะโพกหย่อนลงด้านหลัง สะโพกต้องย่อต่ ากว่าหัวเข่า ใช้ส่วนข้อต่อ

สะโพกในการควบคุม  
4. การย่อตัวลง หัวเข่า ปลายเท้า และข้อศอกต้องชี้ไปในทิศทางเดียวกัน การย่อตัวลงสะโพก

และขาย่อท ามุม 45 องศา (ผู้วิจัยจะท าการวัดองศาที่สะโพกและขึงด้ายไว้ก่อนท าการฝึก) ให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยย่อลงไปให้สะโพกสัมผัสกับด้าย  

5. หลังจากนั้นยกตัวขึ้น กดน้ าหนักไปที่ส้นเท้าจนกว่าสะโพกและขาจะเหยียดตึง โดยท าการ
ควบคุมจังหวะให้อยู่ในช่วงของ 2-4 วินาที โดยผู้วิจัยจะเป็นคนก าหนดจังหวะจากเครื่องก าหนด
จังหวะ (Metronome) ทั้งช่วงย่อและยืด 
  6. โดยท าการยกบาร์เบลขึ้น ในช่วงกลางระหว่างการยกขาและสะโพกขึ้น สิ้นสุดการท าท่า
บาร์เบลทรัสเตอร์อยู่ในท่าสะโพก เข่า และแขนเหยียดตึง 
 
 
 
 
 
 

2.         2.           3.         4. 
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วิธีปฏิบัติฝึกท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป (Medicine ball wood chop)  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีการท า 
1. ในงานวิจัยครั้งนี้ได้ก าหนดการใช้เมดิซินบอล (Medicine ball) ที่ความหนัก 10% ของ

น้ าหนักร่างกายของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน โดยหากไม่มีน้ าหนักของลูกบอลตามความหนัก 10% ของ
น้ าหนักร่างกายของผู้เข้าร่วมวิจัย จะมีลูกบอลยางเปล่าส ารองและใส่ทรายเข้าไปในลูกบอล ท าการใส่
ทรายให้ได้ตามน้ าหนัก 10% ของน้ าหนักร่างกายของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จากนั้นท าการเย็บลูก
บอลให้เรียบร้อย 

2. ให้ผู้เข่าร่วมวิจัย ยืนเท้ากว้างระยะเท่าช่วงหัวไหล่ และเปิดปลายเท้าออกเล็กน้อย 
3. จากนั้นก้มหยิบลูกบอลจากพ้ืน จากนั้นเริ่มเหวี่ยงลูกบอลออกในแนวโค้งขึ้นข้างบน พร้อม

กับการบิดล าตัวไปพร้อมกับทางทีบิดลูกบอล 
4. เมื่อเหยียดแขนตึงชูลูกเมดิซินบอลไปทางด้านบนในขวาหรือซ้าย (ในข้างที่ถนัด) 
5. จากนั้นยกลูกบอลอ้อมศีรษะ เพ่ือออกแรงบิดล าตัวและเหวี่ยงแขนทุ่มเมดิซินบอลด้วย

ความแรงและเร็วลงสู่พ้ืน พร้อมกับหันปลายเท้าไปทางเดียวกับทางเมดิซินบอลลงสู่พ้ืน 
6. เมื่อเมดิซินบอลตกลงพ้ืน ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเก็บเมดิซินบอลจากพ้ืนและกลับไปท าตามดัง 

ข้อ 2-5 ท าให้ครบตามโปรแกรมท่ีก าหนด 
 
 
 
 
 
 
 

   1.      2.                3.              4. 
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ โดยได้ท าการฝึกซ้อมโปรแกรม
การฝึกเชิงซ้อนแบบปกติก่อนโปรแกรมการฝึกซ้อมยูโดปกติ เป็นเวลา 1-6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ท าการ
ฝึกในวันจันทร์และวันพฤหัสบดี ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. ดังตารางที่ 15 

หมายเหตุ : ผู้วิจัยได้แยกการฝึกซ้อมของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ
เมดิซินบอลวู้ดช็อปและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติคนละวัน แต่ช่วงเวลาในการฝึกซ้อมเดียวกัน เพ่ือ
ป้องกันการปนเปื้อนในการฝึก โดยก าหนดวันและเวลาของแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป ท า
การฝึกในวันอังคารและวันศุกร์  
ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. 
กลุ่มที่ 2 กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ ท าการฝึกในวันจันทร์และพฤหัสบดี  
ช่วงเวลา 11.00-12.00 น. 

ตารางท่ี 15 ตารางโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบแบบปกติ 

โปรแกรมการฝึก กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

ท่าที่ใช้ในการฝึก แบ็คสควอท  
85% ความหนักสูงสุด 

6 
 
4 
 
4 

 
(พักระหว่างช่วง) 

30 วินาที 

สควอทจั๊มพ์  
- 
2 
 
4 
 
4 

ความหนัก 
จ านวนครั้ง  (ครั้ง) 

จ านวนชุดของการ
ฝึก (ชุด) 

เวลาพักระหว่างชุด 
(นาที) 
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การฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

          1. การฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ คือ การฝึกด้วยน้ าหนักในท่าแบ็คสควอท (Back squat) ด้วย
บาร์เบล (Barbell) ก่อนการฝึกให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวิ่งเหยาะๆ ด้วยระยะเวลา 5 นาที และยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ท่าละ 10 วินาทีต่อชุด ชุดละ 2 ชุด จ านวน 10 ท่า หลังจากนั้นให้ทดลองท าท่าแบ็คสค
วอท ด้วยบาร์เบลที่ไม่ใส่น้ าหนัก เพื่อก าหนดท่าทางและจุดในการยืนที่ถูกต้อง เพื่อไม่ให้เข่าเลยปลาย
เท้าขณะย่อลงในท่าแบ็คสควอท ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท ามุม 90 องศา โดยใช้ไม้วัดมุม (Goniometer) 
ทาบที่ข้างเข่าของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน จากนั้นท าการขึงด้ายไว้ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยย่อท ามุมเดิมทุก
ครั้งและเพ่ือไม่ให้เกิดอันตรายขณะท าการฝึก 
 2. ก่อนเริ่มท าการฝึก จะน าบาร์เบลไว้บริเวณบ่า จากนั้นให้ผู้ช่วยวิจัยใส่แผ่นน้ าหนัก ที่ 85% 
ของความหนักสูงสุดของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน 
 3. ในการท าท่าแบ็คสควอท จะมีผู้ช่วยวิจัยคอยประคองข้างๆ บาร์เบล ข้างละ 1 คน น าบาร์
เบลไว้บริเวณบ่าของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 4. จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนในท่าเตรียมพร้อม ด้วยการเกร็งหน้าท้อง หลัง และท ามุมเข่า
ย่อเล็กน้อย เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้วิจัย ให้ผู้วิจัยเริ่มท าการฝึกได้ทันที โดยผู้ช่วยวิจัยจะค่อยๆ ปล่อย
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยรับน้ าหนักเอง 
 5. เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยย่อลงถึงด้ายที่ขึงไว้ที่มุม 90 องศา จากนั้นให้ดันบาร์เบลขึ้น เมื่อสิ้นสุด
นับเป็น 1 ครั้ง โดยท าให้ครบจ านวน 6 ครั้ง  

6. หลังจากนั้นพัก 30 วินาที เมื่อพักครบ 30 วินาที ผู้วิจัยจะให้สัญญาณ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท า
การฝึกต่อด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ จ านวน 12 ครั้ง  

7. เมื่อท าท่าแบ็คสควอท ครบ 6 ครั้ง พัก 30 วินาที และต่อด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ 12 ครั้ง พัก 
4 นาที เมื่อสิ้นสุดเท่ากับ 1 ชุด 

8. ท าการฝึกท่าแบ็คสควอทและตามด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ ให้ครบทั้งหมด 4 ชุด 
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วิธีปฏิบัติท่าฝึกด้วยน้ าหนักในท่าแบ็คสควอท (Back squat)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการท า 
1. เริ่มจากการวางเท้าทั้ง 2 ข้าง ระยะห่างเท่าช่วงความกว้างของสะโพก จับบาร์ เบลด้วย

ความกว้างเท่าช่วงไหล่  
2. จากนั้นน าบาร์วางบนบ่าด้านหลัง จับบาร์เบลในลักษณะเต็มมือข้างๆ หัวไหล่ ค่อยๆ ย่อ

ตัวลงโดยสะโพกหย่อนลงด้านหลัง ใช้ส่วนข้อต่อสะโพกในการควบคุม  
3. การย่อตัวลง หัวเข่า ปลายเท้า และข้อศอกต้องชี้ไปในทิศทางเดียวกัน โดยสะโพกและขา

ย่อท ามุม 90 องศา (ผู้วิจัยจะท าการวัดองศาและขึงด้ายไว้ก่อนท าการฝึก) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยย่อลงไปให้
สะโพกสัมผัสกับด้าย  

4. หลังจากนั้นยกตัวขึ้น กดน้ าหนักไปที่ส้นเท้าจนกว่าสะโพกและขาจะเหยียดตึง โดยท าการ
ควบคุมจังหวะให้อยู่ในช่วงของ 2-4 วินาที โดยผู้วิจัยจะเป็นคนก าหนดจังหวะจากเครื่องก าหนด
จังหวะ (Metronome) ทั้งช่วงย่อและยืด 

5. จากนั้นยกตัวขึ้นควบคู่กับการวางบาร์เบลวางไว้ที่บ่าด้านหลังเหมือนเดิม สิ้นสุดการท า 
ท่าแบ็คสควอท อยู่ในท่าสะโพก เข่า และหลังเหยียดตึง 

 

 

 

 

 

1.           2.         3.                4. 
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วิธีปฏิบัติท่าฝึกด้วยน้ าหนักในท่าสควอทจั๊มพ์ (Squat jump)  

 

 

 

 

 

 

วิธีการท า 

1. ยืนเท้ากว้างเท่าช่วงสะโพก มือทั้งสองข้างประสานไว้บริเวณหน้าอก โดยก าหนดการแกว่ง
แขนลงและยกแขนขึ้นที่หัวไหล่  

2. หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าท่าเริ่มต้นจากการย่อตัวลงในท่าแบ็คสควอท (Back squat) 
โดยการย่อสะโพกลงไปทางด้านหลัง และเข่าห้ามเลยปลายเท้า ท าการย่อตัวตามสะโพกลงมาอย่าง
ต่อเนื่อง ท ามุมเข่าที่ 45 องศา (ผู้วิจัยจะท าการทาบมุมที่เข่าและขึงด้ายไว้) เพ่ือให้สะโพกแตะที่ด้าย
ในมุมเดิมทุกครั้ง 

3. ในท่าย่อตัวสควอทลงไป เกร็งหน้าท้อง และหลังให้ตรง โดยเอนล าตัวด้านบนไปทางด้าน
หน้า ปล่อยแขนไว้ข้างล าตัว และทรงตัวให้เกิดความสมดุลขณะย่อ 

4. หลังจากที่สะโพกแตะกับด้ายแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหยุดไว้ 1 วินาที จากนั้นออกแรง
กระโดดด้วยความพยายามสูงสุด พร้อมกับใช้แขนเหวี่ยงขึ้นด้วย (ในการจับเวลา 1 วินาที ผู้วิจัยจะ
เป็นคนจับเวลาและให้สัญญาณในการกระโดด รวมไปถึงคอยดูจุดการย่อตัวลงของผู้เข้าร่วมวิจัย) 

5. ในท่าย่อตัวสควอทก าหนดจังหวะการลงช้า และกระโดดขึ้นด้วยความรวดเร็ว  
 6. ในช่วงการลง ผู้ เข้าร่วมวิจัยจะต้องลงอย่างเบาที่สุดโดยก าหนดการรับแรงจากเท้า 
หลังจากกระโดด ให้ย่อสะโพกไปทางด้านหลังและหย่อนสะโพกลงเพ่ือช่วยรับแรง ไม่ให้แรงลงที่หัว
เข่า นอกจากนี้ท าให้ไม่ให้เกิดอันตรายของหัวเข่าที่อาจได้รับผลการกระแทกตามมา 
 
 
 
 

2.           2.         3.                4. 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐาน 

ผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถใน
การทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย 
วันที่........../........../.......... รหสัผู้เข้าร่วมวิจัย........................................  
โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความเป็นจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามจะถูกเก็บ
เป็นความลับและใช้ในงานวิจัยเท่านั้น 
ตอนที่ 1: ข้อมูลทั่วไป 
รหัสผู้เข้าร่วมวิจัย........................................ 
อายุ....................ปี……….........เดือน……….......... 
น้ าหนัก........................................กิโลกรัม ส่วนสูง........................................เซนติเมตร 
ประสบการณ์การเข้าร่วมการแข่งขันกีฬายูโดในรายการกีฬามหาวิทยาลัย..........ปี 
จ านวนวันในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ในช่วง 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัย..........วัน 
ตอนที่ 2 ข้อมูลทางด้านสุขภาพของผู้เข้าร่วมวิจัย 

2.1 ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 

 ไม่มี   มี (โปรดระบุ)......................................................................................  
2.2 ท่านเคยมีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น หรือกระดูก บริเวณหลัง ล าตัว สะโพก 

และ/หรือขา ในช่วง 3 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยนี้หรือไม่ 

 ไม่เคย  เคย (โปรดระบุ)......................................................................................  
เมื่อใด (วัน/เดือน/ปี)..............................................................................  

สรุปคุณสมบัติ 

 ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย 

 ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย 
หมายเหตุ : ในกรณีผู้วิจัยพบว่าผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยไม่อยู่ในเกณฑ์คัดเข้า ทางผู้วิจัยจะมีของที่
ระลึกมอบให้ 
 
 
 

ผู้ด าเนินการคัดเลือก..............................................................................  
(นางสาว จุฑามาส   ยังหัตถี) 
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ภาคผนวก ญ 
ตารางบันทึกผลการทดสอบ 

วันที่........../........../.......... รหสัผู้เข้าร่วมวิจัย........................................  
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในท่าแบ็คสวอท (Back squat)  

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 
น้ าหนักที่ยกได้สูงสุด = .................................

กิโลกรัม (Kg.) 

 
น้ าหนักที่ยกได้สูงสุด = .................................

กิโลกรัม (Kg.) 

การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

      

ทดสอบความเร็วสูงสุดในการทุ่มหุ่นกระสอบ (Dummy)  

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 
ครั้งที่ 1 

Preparatory   
ครั้งที่ 1 

Preparatory  

Proper  Proper  

Total   Total   

 
ครั้งที่ 2 

Preparatory   
ครั้งที่ 2 

Preparatory  

Proper  Proper  

Total  Total  

 
ครั้งที่ 3 

Preparatory   
ครั้งที่ 3 

Preparatory  

Proper  Proper  

Total  Total  
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ภาคผนวก ฎ 
การประเมินคุณภาพ IOC 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก (IOC) 

อาจารย์ ดร.สุทธิกร   อาภานุกูล  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาจารย์ ดร.ทศพร   ยิ้มลมัย  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาจารย์ว่าที่ รต.ชนวัฒน์   สรรพสิทธิ์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาจารย์ ดร.ชลชัย   อานามนารถ   อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ 

กีฬามหาวิทยาลัยมหิดล 

นายคณิน   แก้วตระกูล    ผู้ฝึกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

นายอลงกรณ์   โชติสถิตย์ชัย   ผู้ฝึกสอนกีฬายูโด โรงเรียนสมุทรปราการ 
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การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Item-objective congruence index; IOC) 

ค าชี้แจง 
 เกณฑ์การให้คะแนนของผู้เชี่ยวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของ
เนื้อหา โดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
  +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
  0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
  -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตาม
เนื้อหา 
 ให้ผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง +1 
เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาการศึกษาผลของการ
ฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วย
หัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย 
 ให้ผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง 0 
เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาการศึกษาผลของการ
ฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วย
หัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย 
 ให้ผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง -1 
เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาการศึกษาผลของ
การฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่ม
ด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย 
 หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาแต่ละข้อ โปรดแสดง
ความคิดเห็นลงในช่องเสนอแนะเพ่ิมเติม 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์  

(Index of item objective congruence; IOC) 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญกรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการกระตุ้นด้วยการ
สั่นสะเทือนทั้งร่างกาย จากโครงการวิจัยเรื่องผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับ
เมดิซินบอลวู้ดช็อปที่มีผลต่อความสามารถในการทุ่มด้วยหัวไหล่ในนักกีฬายูโดชาย  
โดยใส่เครื่องหมาย () ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ใน
การน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะส
ม (1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่
เหมาะสม 

(-1) 
ข้อเสนอแนะ 

1. โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ร่วมกับเมดิซินบอลวู้ดช็อป 

1.1 เริ่มต้นฝึกด้วยท่าบาร์เบลทรัสเตอร์ 
ที่ความหนัก 85% 1RM จ านวน 6 ครั้ง 
และฝึกต่อด้วยท่าเมดิซินบอลวู้ดช็อป 
(Medicine ball wood chop) ที่ ค วาม
หนั ก  10%  Body weight จ าน วน  12 
ครั้ง  

    

1.2 ระยะเวลาพัก หลังจากท าท่าบาร์
เบลทรัส เตอร์  (ครบ  6 ครั้ ง) พักด้วย
ระยะเวลา 30 วินาที ก่อนฝึกต่อด้วยท่า
เมดิซินบอลวู้ดช็อป 

    

1.3 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน
ด้ ว ย ท่ า บ า ร์ เบ ล ท รั ส เต อ ร์ ร่ ว ม กั บ 
เมดิซินบอลวู้ดช็อป ทั้งหมด 3 ชุด 

    

1.4 พักระหว่างชุด 4 นาท ี     

1.5 ท าการฝึกซ้อมจ านวน  2 ครั้ งต่ อ

สัปดาห์ 
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1.6 ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์     

2. โปรแกรมฝึกเชิงซ้อนแบบปกติ 

2.1 เริ่มต้นฝึกด้วยท่าแบ็คสควอท (Back 
squat) ที่ความหนัก 85% 1RM จ านวน 
6 ครั้ง และฝึกต่อด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ 
(Squat jump) จ านวน 12 ครั้ง  

    

2.2 ร ะ ย ะ เว ล า พั ก  ห ลั งจ าก ท าท่ า 
แบ็คสควอท (Back squat) (ครบ 6 ครั้ง) 
พักด้วยระยะเวลา 30 วินาที ก่อนฝึกต่อ
ด้วยท่าสควอทจั๊มพ์ 

    

2.3 ท าการฝึกโปรแกรมฝึกเชิงซ้อนแบบ
ปกติ ทั้งหมด 3 ชุด 

    

2.4 พักระหว่างชุด 4 นาท ี     

2.5 ท าการฝึกซ้อมจ านวน  2 ครั้ งต่ อ

สัปดาห์ 
    

2.6 ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์     

 
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 

     ชื่อ....................................................................ผู้ประเมิน  
       (.......................................................................) 

ผลค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ 

ผลการพจิารณา ค่าเฉลีย่ 

รวม 0.96 
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ภาคผนวก ฏ 
ใบรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการววิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล จุฑามาส ยังหัตถ ี
วัน เดือน ปี เกิด 2 มิถุนายน 2538 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2560  
เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์
การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 
2561 

ที่อยู่ปัจจุบัน 18/156 หมู่ 9 ซอยอุดมเดช ถนนสุขุมวิท ต าบลบางเมืองใหม่ อ าเภอเมือง           
สมุทรปราการ 10270   
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