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ผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�ของ

นัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3

นฤมล หวานดีี*

บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาและเปรีียบเทีียบผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อความสามารถ 

ในการเคลื่่�อนที่่�ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นนัักกีีฬา 

บาสเกตบอลหญิงิทีีมชาติไิทยประเภท 3x3 ที่่�ผ่า่นการคัดัเลืือกจากสมาคมกีีฬาบาสเกตบอลแห่ง่ประเทศไทย จำนวน  

30 คน กลุ่่�มตัวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� จำนวน 20 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลองจำนวน 10 คน และกลุ่่�มควบคุุม  

จำนวน 10 คน ได้้มาโดยเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยที่่�กลุ่่�มทดลองจะทำการฝึึก 

ตามโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ประกอบด้้วยการฝึึกด้้วยน้้ำหนััก การฝึึกพลััยโอเมตริิก และการฝึึกแบบ 

เฉพะเจาะจง ทำการฝึึก 2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์ ใช้้เวลาในการฝึึกวัันละ 1 ชั่่�วโมง ระหว่่างเวลา 

16.00 - 17.00 น. ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมจะทำการฝึึกตามโปรแกรมปกติิของสมาคมกีีฬาบาสเกตบอลแห่่งประเทศไทย 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ เคร่ื่�องทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าและกล้้ามเนื้้�องอเข่่า เคร่ื่�อง

ทดสอบพลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และเครื่่�องทดสอบความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� ทำการเก็็บรวบรวมข้้อมููล  

3 ครั้้�ง คืือก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 นำข้้อมููลที่่�ได้้มาวิิเคราะห์ ์

ความสามารถในการเคล่ื่�อนที่่� และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ โดยการหาค่่าเฉลี่่�ย ค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน  

การทดสอบค่า่ที ีการวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนแบบวัดัซ้ำ้มิติิิเดีียว และการเปรีียบเทียีบพหุคุูณูตามวิธิีกีารของทูกูีีย์์ 

ผลการวิิจััยพบว่่า

   1. ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าและกล้้ามเนื้้�องอเข่่า พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถ 

ในการเคลื่่�อนที่่�ของกลุ่่�มทดลอง ระหว่่างก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8  

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 

   2. ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าและกล้้ามเนื้้�องอเข่่า พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถ 

ในการเคลื่่�อนที่่� ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมทั้้�งหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 และหลัังการฝึึกการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนก่่อนการฝึึกไม่่แตกต่่างกััน

คำสำคััญ : การฝึึกแบบผสมผสาน ความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� บาสเกตบอลประเภท 3x3
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Effects of Complex Training on Movement Performance in Thai 

Women’s National Basketball Team 3x3

Narumol Wandee*

Abstract 

  The purpose of this research was to study and compare the effect of complex training on  

movement performance in Thai women’s basketball team 3x3. The population used in this  

research were 30 Thai women’s basketball players of 3x3 which were selected by the Basketball 

Sport Association of Thailand. The samples used in this research consisted of 20 people who 

were chosen by purposive sampling selection. The samples as mentioned were divided into an 

experimental group 10 people and a control group 10 people, whereby the experimental group 

was trained according to a complex training program consisted of resistance training, plyometric 

training, and sport-specific training sessions twice a week. The training period is 8 weeks, with 

1 hour of training per day between 4 pm. – 5 pm. While the control group was trained using 

the Thai national team program. The instrument used to collect the data were IsokineticGYM80  

beinbeuger 4E, Microgate optojump next RX30, and 5-0-5 Fusionsport smartspeed pro. The 

statistics for data analysis were mean, standard deviation, t-test, one-way repeated measures 

ANOVA, and Tukey’s multiple comparison test. Based on the analysis of the gathered data, the 

two finding were as follows:

    1. There were significant difference of knee stretch and bend muscular strength, leg explosive  

power, and movement performance mean scores of the experimental group among before, after 

4 weeks, and after 8 weeks of training sections at .05 level, while the abilitity mean scores as 

mentioned of the control group were no different.

    2. There were significant difference of knee stretch and bend muscular strength, leg explosive  

power, and movement performance mean scores between experiment group and control group, 

both 4 and 8 weeks of training sections at .05 level, while the ability mean score as mentioned 

before training section was no different.
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บทนำ

  ในการแข่่งขัันกีีฬาบาสเกตบอลประเภท 3x3 จะใช้้สนามแข่่งขัันเพีียงครึ่่�งสนาม ห่่วงประตููเดีียว มีีเวลาถืือบอล 

เพีียงแค่่ 12 วินิาทีี ทุกุครั้้�งที่่�เปลี่่�ยนการครองบอล ผู้้�เล่่นจะต้้องนำบอลออกมาเริ่่�มใหม่่นอกเขตหรืือที่่�เรีียกกัันว่าเส้้น  

2 คะแนน ซึ่่�งแตกต่่างจากทีีม 5 คน ที่่�เล่่นกัันเต็็มสนาม มีีเวลาครองเกมบุุกนานกว่่าเท่่าตััวคืือ 24 วิินาทีี รวมไปถึึง 

รายละเอีียดในเกมที่่�แตกต่า่งจากทีีม 5 คนค่อ่นข้า้งมาก นักักีีฬาทุกุคนจะต้อ้งมีคีวามแข็ง็แรง และความคล่อ่งแคล่ว่ 

ว่่องไวมากกว่่าทีีม 5 คน เพราะว่่ามีีตัวเปลี่่�ยนแค่่คนเดีียว คุุณภาพเกมการแข่่งขัันมีีความเข้้มข้นสูงมาก มีีเวลา 

เล่่นเกมบุุกเพีียงแค่่ 12 วิินาทีี นัักกีีฬาต้้องมีีสมาธิิอยู่่�กัับเกมตลอดเวลา และมีีการเคลื่่�อนที่่�ตลอดเกมการแข่่งขััน

  ดัังนั้้�นการแสดงความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�ให้้มีีประสิิทธิิภาพ จำเป็็นจะต้้องมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี 

โดยเฉพาะความแข็็งแรง พลัังกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วว่่องไว เพื่่�อจะส่่งผลให้้มีีความสามารถในการ 

เล่่นกีีฬาบาสเกตบอล ซึ่่�งจำเป็็นที่่�จะต้้องมีีวิิธีีการฝึึกและเคร่ื่�องมืือการฝึึกที่่�มีีประสิิทธิภาพ ปััจจุบัันมีีเคร่ื่�องมืือ 

การฝึึกรููปแบบหนึ่่�งที่่�ตอบสนองความต้้องการในการฝึึกได้้ดีี ได้้แก่่ การฝึึกพลััยโอเมตริิก การฝึึกแบบเฉพาะเจาะจง  

เป็็นเครื่่�องมืือที่่�สามารถฝึึกได้้ทั้้�งความแข็็งแรง ความเร็็ว และพลัังของกล้้ามเนื้้�อ เพราะความสำเร็็จของนัักกีีฬา 

ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับการฝึึกความแข็็งแรงเพีียงอย่่างเดีียว แต่่อยู่่�ที่่�ความเร็็วในการเคลื่่�อนที่่� ดัังนั้้�น ปััจจััยแห่่งความสำเร็็จ

ของนัักกีีฬา คืือ การได้้ฝึึกด้้วยเครื่่�องมืือที่่�จะช่่วยพััฒนานัักกีีฬาได้้จริิงในวิิธีีการที่่�ถููกต้้องและเหมาะสม โดยเฉพาะ 

ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ การฝึกึพลังักล้า้มเนื้้�อ และความเร็ว็ในการวิ่่�งเปลี่่�ยนทิศิทาง ซึ่่�งการยกท่า่ฮาล์ฟ์ สควอท  

(Half Squat) ระหว่่างการใช้้น้้ำหนัักอิิสระ (Free weight) กัับการใช้้แรงต้้านจากแรงดัันอากาศ พบว่่า นัักกีีฬา 

ที่่�ฝึึกด้้วยแรงต้้านจากแรงดัันอากาศ มีีการพััฒนาพลังกล้้ามเนื้้�อได้้ดีีกว่่าสำหรัับความแตกต่่างของการฝึึกด้้วย 

แรงต้้านจากแรงดัันอากาศ กัับการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักอิิสระนั้้�น การฝึึกด้้วยแรงต้้านจากแรงดัันอากาศ สามารถ 

ช่่วยพััฒนาสมรรถภาพทางกาย ทั้้�งความแข็็งแรงและความเร็็วในการออกแรงให้้กล้้ามเนื้้�อหดตััวทั้้�งแบบการหดตััว 

ของกล้้ามเนื้้�อที่่�หดสั้้�นเข้้ามา (Concentric Contraction) และการออกแรงให้้กล้้ามเนื้้�อหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ 

ที่่�เหยีียดออก (Eccentric Contraction) เรีียกว่่า การหดตััวแบบไอโซโทนิก (Isotonic) ซึ่่�งเคร่ื่�องมืือฝึกึพลังกล้้ามเนื้้�อ 

ด้ว้ยแรงต้้านจากแรงดัันอากาศเป็็นเคร่ื่�องมืือที่่�ทำให้้กล้้ามเนื้้�อออกแรงได้้เต็็มที่่� และสามารถฝึกึการออกแรงลัักษณะ 

เหยีียดออก (Eccentric contraction) ได้้ดีี ส่ว่นหลักัการฝึกึเพื่่�อพัฒันาพลังักล้้ามเนื้้�อด้ว้ยแรงต้้านจากแรงดันัอากาศ 

โดยหาความสามารถสููงสุุดที่่�สามารถทำได้้ (1RM) โดยออกแรงด้้วยจัังหวะที่่�เร็็วและแรงที่่�สุุด แล้้วค่่อย ๆ ผ่่อนกลัับ 

ท่่าเดิิม ทำตามจำนวนครั้้�งจำนวนเซตที่่�กำหนดไว้้ในการออกแรงแต่่ละครั้้�ง และต้้องควบคุุมท่่าทางการเคลื่่�อนไหว 

ให้้ถููกต้้อง จััดท่่าทางการออกแรงให้้สามารถใช้้กล้้ามเนื้้�อที่่�จะออกแรงหดตััวให้้เต็็มที่่� เคร่ื่�องฝึึกด้้วยแรงต้้านจาก 

แรงดัันอากาศสามารถตอบสนองความต้องการในการฝึึกในรูปแบบกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวต่าง ๆ และออกแบบ 

ให้้ใกล้้เคีียงกัับการเคลื่่�อนไหวจริิง (ไวพจน์์ จัันทร์์เสม, 2558, หน้้า 193-198)

  สิินีีนุุช โสฬส (2562, หน้้า 74-87) ได้้ศึึกษาผลของการฝึึกเสริิมด้้วยการฝึึกเชิิงซ้้อนที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพของ 

กล้้ามเนื้้�อในนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงระดัับเยาวชน พบว่่า หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองมีีเปอร์์เซ็็นต์ ์

การพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา พลังกล้้ามเนื้้�อขา ความเร็็ว และความคล่่องแคล่่วว่่องไวมากกว่่า 

ก่อ่นการทดลอง หลัังการทดลอง 6 สัปัดาห์ ์กลุ่่�มทดลองมีีเปอร์เ์ซ็น็ต์การพััฒนาความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อขา และ

ความเร็ว็มากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุจึงึสามารถพัฒันาสมรรถภาพกล้า้มเนื้้�อของนักักีีฬาบาสเกตบอลหญิิงระดัับเยาวชนได้้

ภายใน 6 สััปดาห์์ และสอดคล้้องกัับ เสาวลัักษณ์์ ศิิริิปััญญา (2550) ได้้รายงานว่่า การฝึึกเชิิงซ้้อนแบบผสมผสาน 

การฝึึกด้้วยน้้ำหนัักกับัการเคล่ื่�อนที่่�ในลักัษณะแรงระเบิิด 6 สัปัดาห์์ ความแข็ง็แรงสูงูสุุดของกล้้ามเนื้้�อขาต่่อน้้ำหนักัตััว  
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ความสามารถในการเร่่งความเร็ว็ความอ่อนตัว พลังักล้้ามเนื้้�อขา และความคล่่องแคล่่วว่องไว มากกว่่าก่่อนการทดลอง 

อย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนความคล่่องแคล่่วว่่องไวที่่�เพิ่่�มขึ้้�นนั้้�น มีีองค์์ประกอบด้้วยกััน 4 ด้้าน  

ได้้แก่่ ความเร็็ว พลัังกล้้ามเนื้้�อ ความอ่อนตัวของกล้้ามเนื้้�อ และการทำงานประสานกันของกล้้ามเนื้้�อ ในการ 

ฝึึกพลัังกล้้ามเนื้้�อขาเป็็นปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อความเร็็วในการเคล่ื่�อนที่่� ไม่่ว่่าจะเป็็นการเคล่ื่�อนที่่�เป็็นแนวเส้้นตรงหรืือ 

การเคลื่่�อนที่่�แบบเปลี่่�ยนทิศิทาง ซึ่่�งพลังักล้า้มเนื้้�อขาและความเร็ว็เป็น็องค์ป์ระกอบหนึ่่�งของความคล่่องแคล่่วว่อ่งไว 

ซึ่่�งมีีความสำคััญต่อนัักกีีฬารัักบ้ี้�ฟุุตบอลเป็็นอย่่างมากซึ่่�งการฝึึกพลังกล้้ามเนื้้�อขาจะเกี่่�ยวข้องกัับกล้้ามเนื้้�อโดยตรง  

เพราะกล้้ามเนื้้�อเป็็นอวัยัวะที่่�ทำหน้้าที่่�หดตัวัและคลายตัวั เพ่ื่�อให้้ร่่างกายได้้เคลื่่�อนที่่� ซึ่่�งประกอบด้้วยเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ 

ที่่�มีีทั้้�งแบบหดตัวัเร็ว็และหดตัวัช้า เส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�หดตัวัเร็ว็ยังัแบ่่งออกเป็็น 2 ชนิดิ ได้้แก่่ ชนิดิที่่�สองเอ (Type II a)  

และ ชนิิดที่่�สองบีี (Type II b) เส้้นใยกล้้ามเนื้้�อชนิิดนี้้� สามารถทำให้้กล้้ามเนื้้�อหดตััวได้้เร็็ว เหมาะสำหรัับนัักกีีฬา 

ที่่�ต้้องใช้้ความเร็็วสููง ได้้แก่่ นัักวิ่่�งระยะสั้้�น นัักฟุุตบอล นัักรัักบี้้�ฟุุตบอล เป็็นต้น ซึ่่�งเป็็นนัักกีีฬาประเภทที่่�ใช้ ้

ความแข็ง็แรงและพลังักล้้ามเนื้้�อ จะเน้้นการฝึึกเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อชนิิดที่่�สองบีี (Type II b) เป็็นหลักั ซึ่่�งเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อ

ชนิดินี้้�สามารถออกแรงสูงูสุดุได้ใ้นระยะเวลาอันัสั้้�น เป็น็เส้น้ใยกล้า้มเนื้้�อที่่�ใช้ใ้นการทำงานแบบใช้ค้วามแข็ง็แรงและ 

พลัังกล้้ามเนื้้�อ (Chu, 1996, p. Abstract) ดัังนั้้�น นัักกีีฬาที่่�ต้้องใช้้ความแข็็งแรงและพลัังกล้้ามเนื้้�อ จะต้้องมีีเส้้นใย 

กล้้ามเนื้้�อที่่�หดตััวเร็็วมากกว่่าเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�หดตััวช้้าจึึง จะแสดงความสามารถในการเคลื่่�อนไหวได้้อย่่างเต็็ม 

ที่่�และมีีประสิิทธิิภาพ 

  จากเหตุผุลดังักล่า่ว ผู้้�วิจิัยัจึงึสนใจที่่�จะศึกึษาผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่อความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� 

ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 ทั้้�งการฝึึกด้้วยน้้ำหนััก การฝึึกพลััยโอเมตริิก และการฝึึก 

แบบเฉพาะเจาะจง อาจเป็็นวิิธีีหนึ่่�งที่่�จะช่่วยพััฒนาความสามารถทางกลไก และช่่วยส่่งเสริิมให้้มีีความสามารถ 

ในการเคล่ื่�อนที่่�ได้อ้ย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ ประกอบกับังานวิจัิัยในด้านนี้้�ยัังมีีน้อ้ยและเพ่ื่�อเป็น็ประโยชน์์ต่่อผู้้�เรีียน ผู้้�สอน  

และผู้้�เกี่่�ยวข้องกัับกีีฬาบาสเกตบอล เพื่่�อนำผลที่่�ได้้จากการวิจัิัยไปเป็็นแนวทางในการแก้้ไขปรัับปรุุงให้้นักักีีฬาต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพื่่�อศึึกษาผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อความสามารถในการเคล่ื่�อนที่่�ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิง 

ทีีมชาติิไทยประเภท 3x3

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท  

3x3 ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8

  3. เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�ของนัักกีีฬาบาสเกตบอล 

หญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมกัับกลุ่่�มทดลอง

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นนักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 ที่่�ผ่่านการคััดเลืือก 

เป็็นตััวแทนประเทศไทยในปีี พ.ศ.2565 จำนวน 30 คน

  กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยนี้้� เป็็นนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 จำนวน 20 คนโดยใช้ ้

ตารางกำหนดขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างของโคเฮน(Cohen, 1977) กำหนดระดัับความเชื่่�อมั่่�นเท่่ากัับ 95% (α = .05) 
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อำนาจการทดสอบ (power of test) = .80 และ effect size = .60 ทำให้้ได้ก้ลุ่่�มตัวอย่า่งกลุ่่�มละ10 คนรวมทั้้�งหมด  

20 คน แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม และเผื่่�อการ Dropout ทำให้้ได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 12 คน รวมทั้้�งหมด  

24 คน โดยเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบ่่งตามตำแหน่่งในการเล่่นกีีฬาบาสเกตบอล  

โดยให้้แต่่ละกลุ่่�มมีีตำแหน่่งเดีียวกัันเท่่า ๆ กััน 2 กลุ่่�มโดยมีีโปรแกรมฝึึก ดัังนี้้�

  1. กลุ่่�มทดลอง ฝึึกตามโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ได้้แก่่ การฝึึกด้้วยน้้ำหนััก การฝึึกพลััยโอเมตริิก และ 

การฝึึกแบบเฉพะเจาะจง ใช้้ระยะเวลา 2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ระยะเวลาการฝึึก 8 สััปดาห์์ ใช้้เวลาในการฝึึกวัันละ  

1 ชั่่�วโมง คืือ วัันจัันทร์์ และวัันพฤหััสบดีี ระหว่่างเวลา 16.00 - 17.00 น. และฝึึกตามโปรแกรมปกติิในแต่่ละวััน

   2. กลุ่่�มควบคุุม ฝึึกตามโปรแกรมปกติิในแต่่ละวััน

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. ศึึกษาโปรแกรมการฝึึกจากหลัักทฤษฎีี และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง

    2. นำโปรแกรมการฝึกึไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิติรวจสอบความถูกต้อ้ง จำนวน 5 ท่า่น เพื่่�อดููความเป็็นไปได้ข้องโปรแกรม  

โดยได้้ค่่าดััชนีีความสอดคล้้องตามวััตถุุประสงค์์ (IOC) เท่่ากัับ 0.66

  3. ผู้้�วิิจััยติิดต่่อประสานงานขอความร่วมมืือในการเก็็บข้้อมููลจาก ณ ศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาการกีีฬาแห่่ง

ประเทศไทยเพื่่�อกำหนดวัันเวลา ในการเก็็บข้้อมููล ขออนุุญาตใช้้สถานที่่�และอุุปกรณ์์

  4. กำหนดโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ใช้้เวลา 8 สััปดาห์์ มีีการฝึึกสััปดาห์์ละ 2 วััน คืือ วัันจัันทร์ และ 

วัันพฤหััสบดีี ซึ่่�งทำการฝึึกที่่� ณ ศููนย์์วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา การกีีฬาแห่่งประเทศไทย โดยจะการฝึึกแบบผสมผสาน 

เสร็็จสิ้้�นก่่อนแล้้วตามด้้วยการฝึึกตามปกติิในแต่่ละวััน รวมทั้้�งฝึึกตามปกติิ ตั้้�งแต่่วัันจัันทร์์ ถึึง วัันศุุกร์์

    4.1 การฝึึกด้้วยน้้ำหนััก : ใช้้ท่่าแบกน้้ำหนัักย่่อตััวให้้เข่่าทำมุุม 90 องศา ด้้วยเครื่่�อง smith machine  

ความหนััก 85% ของหนึ่่�งอาร์์เอ็็ม จำนวน 6 ครั้้�ง จัังหวะในการยกเร็็วที่่�สุุดเท่่าที่่�จะได้้

  4.2 การฝึกึพลัยโอเมตริิก+การฝึกึแบบเฉพาะเจาะจง : หลัังจากการฝึกึด้้วยน้้ำหนัักแล้ว้จะฝึกึพลัยโอเมตริิก และ 

ฝึกึแบบเฉพาะเจาะจงทันัที ีเริ่่�มจากการย่่อให้เ้ข่า่ทำมุมุ 90 องศา แล้ว้กระโดดให้สู้งูและเร็ว็ที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำได้ ้จำนวน 

12 ครั้้�ง จากนั้้�นต่่อด้้วยการวิ่่�งเปลี่่�ยนทิิศทางโดยมีีระยะห่่างระหว่่างกรวย 5 เมตร วิ่่�งเปลี่่�ยนทิิศทางด้้วยความเร็็ว 

จนถึงึกรวยสุดุท้้ายแล้้วสไลด์์ถอยหลังัเปลี่่�ยนทิศิทาง ระยะ 15 เมตร จนถึงึกรวยอีีกด้้านของสนาม แล้้วกลับัตัวัวิ่่�งสปีีด 

ด้้วยความเร็็วสููงสุุด โดยมีีระยะทาง 14 เมตร จากนั้้�นวิ่่�งสปีีดไป - กลัับ เส้้นโทษ 2 รอบ ระยะทาง 5.8 เมตร และ 

สไลด์์ข้้างไป – กลัับ ระยะทาง 5.8 เมตร 2 รอบ ฝึึกทั้้�งหมด 5 ชุุดเวลาพัักระหว่่างชุุด 5 นาทีี

  อย่่างไรก็็ตามเพื่่�อให้้การดำเนิินการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นไปด้้วยความเรีียบร้้อย ผู้้�วิิจััยได้้นำการทดสอบดัังกล่่าวไป 

ทดลองใช้ ้(Try-out) กับักลุ่่�มทดลองซึ่่�งไม่ไ่ด้ร้ับัเลืือกเป็น็กลุ่่�มตัวัอย่า่ง จำนวน 10 คน เพ่ื่�อหาข้อ้จำกัดัและปรับัปรุงุ 

แก้้ไขก่่อนนำไปใช้้เก็็บข้้อมููลจริิง

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. หาค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

เหยีียดเข่่า ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�องอเข่่า พลังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�  

ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ของทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

  2. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยของความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่า่ ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ 

งอเข่่า พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�ระหว่่างก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  
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และสััปดาห์์ที่่� 8 ภายในกลุ่่�ม ทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม โดยใช้ก้ารวิเิคราะห์์ความแปรปรวนแบบวััดซ้้ำมิิติิเดีียว  

(One-Way Repeated Measure ANOVA) 

  3. กรณีีที่่�ค่่าเฉลี่่�ยมีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ จะทำการทดสอบค่่าเฉลี่่�ยเป็็นรายคู่่� โดยใช้ ้

การเปรีียบเทีียบพหุุคููณ (Multiple Comparison) ตามวิิธีีการของทููกีีย์์ (Tukey’s Test)

  4. เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�องอเข่่า  

พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� ระหว่่างก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  

และสััปดาห์์ที่่� 8 ภายในกลุ่่�ม ทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม โดยใช้้การทดสอบค่่าทีี (t-test)

ผลการวิิจััย

ตารางท่ี่� 1 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า ระหว่่างก่่อนการทดลอง  

               หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 (หน่่วย : กิิโลกรััม)

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

1. กลุ่่�มทดลอง ระหว่่างกลุ่่�ม 747.17 2 373.58 14.17 .000*

ภายในกลุ่่�ม 869.83 33 26.36

รวม 1,617.00 35

2. กลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างกลุ่่�ม 72.39 2 36.19 2.79 .076

ภายในกลุ่่�ม 427.83 33 12.97

รวม 500.22 35
*P<.05

ตารางท่ี่� 2 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�องอเข่่า ระหว่่างก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง 

    สััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 (หน่่วย : กิิโลกรััม)

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

1. กลุ่่�มทดลอง ระหว่่างกลุ่่�ม 607.06 2 303.53 7.44 .002*

ภายในกลุ่่�ม 1,345.50 33 40.77

รวม 1,952.56 35

2. กลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างกลุ่่�ม 70.39 2 35.19 2.72 .081

ภายในกลุ่่�ม 427.25 33 12.95

รวม 497.64 35
*P<.05

ตารางที่่� 3 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่า่เฉลี่่�ยพลังัระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา ระหว่่างก่อ่นการทดลอง หลัังการทดลอง 

            สััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 (หน่่วย:เซนติิเมตร)
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พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

1. กลุ่่�มทดลอง ระหว่่างกลุ่่�ม 565.17 2 282.58 22.44 .000*

ภายในกลุ่่�ม 415.58 33 12.59

รวม 980.75 35

2. กลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างกลุ่่�ม 28.22 2 14.11  2.63 .087

ภายในกลุ่่�ม 177.33 33 5.37

รวม 205.56 35
*P<.05

ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยความสามารถในเคลื่่�อนที่่� ระหว่่างก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง 

             สััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม (หน่่วย : วิินาทีี)

ความสามารถในเคลื่่�อนที่่� แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

1. กลุ่่�มทดลอง ระหว่่างกลุ่่�ม .97 2 .49 13.24 .000*

ภายในกลุ่่�ม 1.21 33 .04

รวม 2.18 35

2. กลุ่่�มควบคุุม ระหว่่างกลุ่่�ม .01 2 .01 2.26 .121

ภายในกลุ่่�ม .07 33 .00

รวม .08 35
*P<.05

ตารางท่ี่� 5 เปรีียบเทียีบผลความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อเหยีียดเข่า่ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ (หน่ว่ย : กิโิลกรัมั)

ระยะเวลาทดลอง กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลอง t P

N X̅ S.D. N X̅ S.D.

ก่อนการทดลอง 12 78.25 5.69 12 79.25 3.67 -.51 .614

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 12 84.92 4.93 12 80.42 3.60 2.55 .018*

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 12 89.33 4.74 12 82.67 3.52 3.91 .001*
*P<.05

ตารางที่่� 6 เปรีียบเทีียบผลของความแข็ง็แรงของกล้า้มเน้ื้�องอเข่า่ของกลุ่่�มทดลองกลุ่่�มและควบคุุม (หน่่วย : กิโิลกรัมั)

ระยะเวลาทดลอง กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลอง t P

N X̅ S.D. N X̅ S.D.

ก่่อนการทดลอง 12 69.08 6.44 12 67.17 3.59 -.90 .378

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 12 75.83 6.62 12 68.67 3.80 3.25 .004*

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 12 78.92 6.08 12 70.58 3.40 4.14 .000*
*P<.05
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ตารางที่่� 7 เปรีียบเทีียบพลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขาของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม (หน่่วย : เซนติิเมตร)

ระยะเวลาทดลอง กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลอง t P

N X̅ S.D. N X̅ S.D.

ก่่อนการทดลอง 12 39.33 3.06 12 39.00 1.95 .32 .753

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 12 44.92 3.45 12 40.17 2.44 3.89 .001*

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 12 49.00 4.07 12 41.17 2.52 5.67 .000*
*P<.05

ตารางที่่� 7 เปรีียบเทีียบผลของความสามารถในเคลื่่�อนที่่�ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม (หน่่วย : วิินาทีี)

ระยะเวลาทดลอง กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มทดลอง t P

N X̅ S.D. N X̅ S.D.

ก่่อนการทดลอง 12 2.69 0.24 12 2.81 0.05 1.72 .100

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 12 2.59 0.23 12 2.79 0.05 2.99 .007*

หลัังการทดลองสััปดาห์์ที่่� 8 12 2.31 0.05 12 2.77 0.04 24.89 .000*
*P<.05

อภิิปรายผลการวิิจััย

  จากสมมติิฐานของการวิิจััยตั้้�งไว้้ว่่า ความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทย 

ประเภท 3x3 ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ทั้้�งก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8  

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ซึ่่�งผลการวิิจััยพบว่่า หลัังจากการฝึึกแบบผสมผสานโดยการฝึึก 

ด้้วยน้้ำหนักั ร่่วมกับัการฝึึกพลัยัโอเมตริกิและการฝึึกแบบเฉพาะเจาะจง ผ่่านไปสัปัดาห์์ที่่� 4 และหลังัการฝึึกสัปัดาห์์ที่่� 8  

นัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 มีีความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�สููงกว่่าก่่อนเข้้ารัับการฝึึก 

ตามลำดัับ อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 จึึงเป็็นไปตามสมมติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้

  เมื่่�อพิิจารณาจากผลการวิิจััยครั้้�งนี้้� พบว่่า ผลของการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� 

ของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยประเภท 3x3 โดยกลุ่่�มตัวอย่่างที่่�เข้้ารัับการฝึึกตามโปรแกรมแบบ 

ผสมผสานตลอด 8 สััปดาห์์ ส่่งผลให้้ความสามารถในการเคล่ื่�อนที่่�สููงขึ้้�น ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะว่่า โปรแกรมการฝึึก 

แบบผสมผสานที่่�ผู้้�วิิจััย สร้้างขึ้้�นได้้นำหลัักการฝึึกด้้วยน้้ำหนััก ร่่วมกัับการฝึึกพลััยโอเมตริิกและการฝึึกแบบเฉพาะ 

เจาะจง มาประยุุกต์์ใช้้เข้้าด้้วยกััน ทำให้้มีีพลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่า  

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�องอเข่่า เพิ่่�มขึ้้�น อีีกทั้้�งยัังกระตุ้้�นให้้ระบบของประสาทกล้้ามเนื้้�อ (Neuromuscular  

System) ตอบสนองได้้เร็็วทำให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดการหดตััวได้้เร็็วและแรง ส่่งผลให้้ร่่างกายมีีการเคลื่่�อนที่่�ได้้เร็็วขึ้้�น  

(Parson, 2001) ซึ่่�งความเร็็วในการเคลื่่�อนที่่�ประกอบด้้วยกำลัังกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็วในการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ  

ความแรงของการกระตุ้้�นประสาท และความเร็ว็ของการถ่่ายกระแสประสาทสู่่�กล้้ามเนื้้�อกลุ่่�มที่่�ทำให้้เกิิดการเคล่ื่�อนไหว  

(สนธยา สีีละมาด, 2547) นอกจากนี้้�โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�ได้อ้อกแบบทั้้�งการการฝึึกด้ว้ยน้้ำหนักั ร่ว่มกับั 

การฝึึกพลัยโอเมตริิกและการฝึึกแบบเฉพาะเจาะจง สามารถเสริิมสร้้างความแข็็งแรง กำลัังของกล้้ามเนื้้�อ และ 

ความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� ซึ่่�งส่่งผลต่่อการเพิ่่�มกำลัังของกล้้ามเนื้้�อส่่งผลต่่อความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�ตั้้�งแต่่
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สััปดาห์์ที่่� 4 และยัังมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นในสััปดาห์์ที่่� 8 สอดคล้้องกัับการของ ภััสสร ธููปบุุตร (2562, บทคััดย่่อ)  

ได้้ทำการวิิจััยเพื่่�อผลการฝึึกแบบผสมผสานและการฝึึกแบบควบคู่่�ที่่�มีีต่่อพลัังกล้้ามเนื้้�อขา และความคล่่องแคล่่ว

ว่่องไวของนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลหญิิง กลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลหญิิง อายุุ 8 - 12 ปีี จำนวน 30 คน  

ทำการแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ 15 คน โดยกลุ่่�มที่่� 1 ฝึึกแบบผสมผสาน กลุ่่�มที่่� 2 ฝึึกแบบควบคู่่� โดยทำการฝึึก  

3 วัันต่อสััปดาห์์ เป็็นเวลา 6 สััปดาห์์ โดยทดสอบพลังกล้้ามเนื้้�อขา และความคล่่องแคล่่วว่องไว ก่่อนการฝึึก  

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ 6 ผลการวิิจััยพบว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�ง 2 กลุ่่�มมีีพลัังกล้้ามเนื้้�อขาและ 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวดีีขึ้้�นตามระยะของการฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เมื่่�อพิิจารณาเปรีียบเทีียบ

ระหว่่างโปรแกรมการฝึึกที่่�แตกต่่างกััน เม่ื่�อผ่่านการฝึึกไปแล้้วอย่่างน้้อย 6 สััปดาห์์ พบว่่ากลุ่่�มการฝึึกแบบควบคู่่�  

ดีีกว่่าแบบผสมผสานอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และสอดคล้้องกัับ บุุญเจืือ สิินบุุญมา (2558, บทคััดย่่อ) 

ได้้ทำการศึึกษาการฝึึกแบบผสมผสานมีผีลต่่อความเร็ว็และความคล่่องแคล่่วว่องไวของนักักีีฬาวอลเลย์์บอล แตกต่่างกันั 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05และสอดคล้้องกัับ สิินีีนุุช โสฬส (2562, หน้้า 74-87) ได้้ทำการวิิจััยเพื่่�อศึึกษา

ผลของการฝึึกเสริิมด้้วยการฝึึกเชิิงซ้้อนที่่�มีีต่่อสมรรถภาพของกล้้ามเนื้้�อในนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงระดัับเยาวชน

กลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นนักกีีฬาบาสเกตบอลหญิงิระดัับเยาวชน อายุุ 15-18 ปี ีจำนวน 24 คน ทำการแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม  

กลุ่่�มละ 12 คน ได้้แก่่กลุ่่�มควบคุุม และกลุ่่�มทดลองฝึึกเชิิงซ้้อน โดยทำการฝึึก 2 วัันต่่อสััปดาห์์ เป็็นเวลา 6 สััปดาห์์  

ผลการวิิจััย พบว่่า หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองมีีเปอร์์เซ็็นต์การพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา  

พลังักล้้ามเนื้้�อขา ความเร็ว็ และความคล่่องแคล่่วว่องไว มากกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดัับ .05 

และหลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ กลุ่่�มทดลองมีีเปอร์์เซ็็นต์์การพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขา และความเร็็ว  

มากกว่่ากลุ่่�มควบคุมุอย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 สรุปุผลการวิจิัยั การฝึึกเสริิมด้วยการฝึึกเชิงิซ้้อน สามารถทำให้้ 

สมรรถภาพของกล้้ามเนื้้�อของนัักกีีฬาบาสเกตบอลหญิิงระดัับเยาวชน เพิ่่�มขึ้้�นได้้ภายใน 6 สััปดาห์์

  ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้้างขึ้้�น ใช้้เวลา 8 สัปัดาห์์ มีกีารฝึึกสััปดาห์์ละ 2 วันั  

มีีผลทำให้้มีีการพััฒนาพลัังของกล้้ามเนื้้�อ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� มากกว่่า 

ก่่อนการทดลอง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ ชูู (Chu, 1996) ซึ่่�งได้้กล่่าวถึึงการฝึึกแบบผสมผสานว่่าเป็็นวิิธีีการฝึึก 

กล้้ามเนื้้�อแบบหนึ่่�งที่่�ใช้้ในการฝึึกนัักกีีฬาประเภทที่่�ใช้้ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อและพลังของกล้้ามเนื้้�อไปพร้อม ๆ กันั  

ซึ่่�งโปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสานมีวีิธิี ี2 วิธิีกีารดังันี้้� 1) การฝึึกด้ว้ยน้้ำหนััก โดยใช้ค้วามหนัักในระดัับสููงเพ่ื่�อระดม 

หน่่วยยนต์์ของเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อที่่�หดตััวเร็็วมาทำงานเป้้นส่่วนใหญ่่ ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจากความหนััก 85% ของหนึ่่�งอาร์์เอ็็ม  

จำนวน 6 ครั้้�ง ระยะเวลาในการพััก 30 วิินาทีี จัังหวะในการยกเร็็วที่่�สุุดเท่่าที่่�จะได้้ แสดงให้้เห็็นว่่าเพีียงพอกัับ 

การระดมหน่ว่ยยนต์ข์องเส้น้ใยกล้า้มเนื้้�อที่่�หดตัวัเร็ว็มาทำงานเป็น็ส่ว่นใหญ่ ่และเวลาพักัจากการฝึกึด้้วยน้้ำหนักัแล้ว้ 

ตามด้ว้ยการฝึกึแบบพลัยัโอเมตริกิและการฝึกึแบบเฉพาะเจาะจงในทันัทีีภายในระยะเวลาไม่เ่กินิ 30 วินิาที ีซึ่่�งเป็น็ 

ระยะเวลาที่่�ส่่งผลต่่อการทำงานของกล้้ามเนื้้�ออย่่างต่่อเนื่่�องได้้ดีีที่่�สุุด ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ สุุหััท ภู่่�ทอง และชนิินทร์์ชััย 

อิินทิิราภรณ์์ (2560, บทคััดย่่อ) ได้้กล่่าวว่่า การใช้้น้้ำหนัักระดัับที่่�สููงและจัังหวะที่่�เร็็ว นอกจากจะทำให้้กล้้ามเนื้้�อ

แข็็งแรงขึ้้�นแล้้ว ยัังทำให้้มีีการพััฒนาพลัังของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นได้้อีีกด้้วย และสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ บอมพา  

(Bompa, 1993) ที่่�กล่่าวว่่า การใช้้ความหนัักระดัับสููงด้้วยการให้้กล้้ามเนื้้�อหดตััวแบบความยาวเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างช้้า ๆ 

แล้ว้ตามด้ว้ยความยาวลดตัวัลงอย่า่งแรงและรวดเร็ว็นั้้�น เป็น็การพัฒันาพลังัระเบิดิของกล้า้มเนื้้�อที่่�มีีพื้้�นฐานมาจาก 

การเปลี่่�ยนปลงของระบบประสาทที่่�ทำให้้กล้้ามเนื้้�อมีีประสิิทธิิภาพในการทำงานเพิ่่�มขึ้้�น 2) การฝึึกพลััยโอเมตริิก 

และการฝึึกแบบเฉพาะเจาะจงกัับชนิิดกีีฬานั้้�น ๆ มาผสมผสานกััน โดยอาศััยหลัักพลััยโอเมตริิกที่่�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ 
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วงจรเหยีียด-สั้้�น (stretch – shorten cycle) นั้้�นคืือการให้ก้ล้า้มเนื้้�อมีกีารหดตัวัแบบความยาวเพิ่่�มขึ้้�น (Eccentric  

contraction) อย่่างรวดเร็็วแล้้วตามด้วยความยาวแบบลดลง (Concentric contraction) อย่่างเต็็มที่่� ซึ่่�งทำให้้ 

การหดตััวแบบความยาวลดลงได้้แรงเพิ่่�มมากขึ้้�น วิิธีีการนี้้�จะเป็็นการพััฒนาพลังกล้้ามเนื้้�อ ความเร็็ว และ 

ความสามารถในการเคลื่่�อนที่่� ซึ่่�งหลังัจากการทดลองสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 มีีผลทำให้้พลังระเบิดิของกล้้ามเนื้้�อ  

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ ถาวร กมุุทศรีี  

(2560, หน้้า 176) ยัังได้้อธิิบายเพิ่่�มเติิมว่่า การฝึึกพลััยมีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อเปลี่่�ยนคุุณสมบััติิความแข็็งแรงของกล้้าม

เนื้้�อที่่�ถููกฝึึกด้้วยแรงต้้านลัักษณะต่่าง ๆ มาอย่่างดีีแล้้วนำการฝึึกพลัยโอเมตริิกมาฝึึกเพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนความแข็็งแรง 

กล้้ามเนื้้�อมาเป็็นกำลัังของกล้้ามเนื้้�อให้้ร่่างกายใช้้ออกแรงปฏิิบััติิเคล่ื่�อนไหวหรืือเคล่ื่�อนที่่� ให้้ปรัับเปลี่่�ยนทิศทาง

อย่่างรวดเร็็วโดยตรงของการฝึึกพลัยโอเมตริิกที่่�ดำเนิินไปอย่่างเป็็นระบบและต่่อเน่ื่�องตามแผนการฝึึกจะส่่งผลให้้

เกิดิปฏิิกิิริยิาต่่อร่า่งกายที่่�เป็น็ประโยชน์์โดยตรงต่่อการเล่่นกีีฬา โดยเฉพาะการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย ดังัต่อ่ไปนี้้�  

1) ทำให้้เกิิดการรวมพลังที่่�มีปีฏิกิิิริยิาความเร็ว็และความสามารถในการเปลี่่�ยนแปลงทิิศทางการเคล่ื่�อนไหวในขณะที่่�

เล่่นกีีฬาอย่่างรวดเร็็ว เช่่น การกระโดด การเริ่่�มต้้น ออกวิ่่�ง การเปลี่่�ยนทิิศทาง การเคลื่่�อนที่่�อย่่างรวดเร็็ว 2) เกิิด

การระดมประสาทที่่�ทำหน้้าที่่�ควบคุุมเส้้นใยกล้้ามเนื้้�อให้้เข้า้มามีีส่วนร่วมในการทำงานมากขึ้้�น พร้อ้มทั้้�งเพิ่่�มความเร็ว็

ในการทำงาน ของระบบเซลล์์ประสาทที่่�ทำหน้้าที่่�สั่่�งงานให้้มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น 3) พััฒนาระบบประสาทให้้มี ี

ปฏิิกิิริิยาความเร็็วในการยืืดเหยีียดตััวของกล้้ามเนื้้�อเพ่ื่�อกระตุ้้�นให้้พััฒนาความเร็็วในการหดตััวของกล้้ามเนื้้�อให้้ได้้

แรงสููงสุุด พร้้อมทั้้�งเกิิดความสามารถในการยืืดเหยีียดและหดตััวของกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อการปฏิิบััติิซ้้ำ ๆ  ได้้อย่่างรวดเร็็ว

สรุุปผลการวิิจััย

  1. ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าและกล้้ามเนื้้�องอเข่่า พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถ 

ในการเคลื่่�อนที่่�ของกลุ่่�มทดลอง ระหว่่างก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 

  2. ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าและกล้้ามเนื้้�องอเข่่า พลัังระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อขา และความสามารถ 

ในการเคลื่่�อนที่่� ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมทั้้�งหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 และหลัังการฝึึกการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4  

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนก่่อนการฝึึกไม่่แตกต่่างกััน

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. การเก็็บรวบรวมข้้อมููลจากกลุ่่�มตััวอย่่างซึ่่�งเป็็นนักกีีฬาทีีมชาติิ ผู้้�วิิจััยจะต้้องนััดหมายและเลืือกช่่วงเวลาให้้ 

เหมาะสม โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกลุ่่�มตััวอย่่างจะต้้องอยู่่�ในช่่วงการเก็็บตััวฝึึกซ้้อมตามแผนเพื่่�อเตรีียมทีีมเข้้าแข่่งขััน 

รายการนานาชาติิต่่าง ๆ ของสมาคมกีีฬาบาสเกตบอลแห่่งประเทศไทย

  2. การเก็็บรวบรวมข้อมูลูประชากรในการวิจิัยั ซึ่่�งจะต้อ้งทดสอบซ้้ำถึึง 3 ครั้้�ง ทำให้ผู้้้�ทดสอบเกิิดความเม่ื่�อยล้า้  

ทั้้�งทางสมอง และร่่างกาย อาจจะมีีผลทำให้้การทดสอบคลาดเคลื่่�อน ดัังนั้้�นจึึงสมควรหาผู้้�ช่่วยนัักวิิจััยในการ

ดำเนิินการดัังกล่่าว เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความคลาดเคลื่่�อนที่่�จะเกิิดขึ้้�นได้้

เอกสารอ้้างอิิง
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