
ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด และแบบสคิวพีระมิด ท่ีมีตอความเร็วใน
การวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนักกีฬาฟุตบอล 

 
                                   The Effects of Weight Training as the Flat Pyramid and the Skewed  

                                      Pyramid on the Speed of Forty Metre Dash in Football Players. 
 

คํานํา 
 
 ฟุตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนิยมสูงสุด ในปจจุบนักฬีาฟุตบอลไดพฒันาไปมากไมวา จะ
เปนในดานการเลน ระบบตาง ๆ ที่นํามาผสมผสานกัน เปนกฬีาประเภททีมที่ดแูลวตื่นเตนเราใจ 
สนุกสนาน ความจริงกฬีาฟตุบอลมีการเลนกันมาตั้งแตสมัยโรมันตน ๆ โดยใชลูกบอลกลม ๆ เตะ
กัน อยางไรกต็าม การเลนฟุตบอลอยางมีแบบแผนจรงิ ๆ นั้นไดมขีึ้นที่เมืองเชสเตอร  ประเทศ 
อังกฤษในศตวรรษที่ 10 มชีาวเชอรบี้ซ่ึงเปนชาวอังกฤษเชนเดยีวกันไดอางวา การเลนฟุตบอล ไดมี
การเลนกันในวันสําคัญ  เพื่อเปนการฉลองชัยชนะของเขาที่มีตอโรมัน (รัฐพงศ, 2542)  
  
 ในการเลนฟตุบอล รางกายมีการเคลื่อนที่หลายรูปแบบ เชน การเดิน การวิ่ง  
การกระโดด มีการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ตลอดเวลา ไมวาจะเปนการเคลื่อนที่ไป 
ดานหนา  ดานหลัง ทางซายหรือทางขวาขณะเลนหรือทําการแขงขัน การเคลื่อนที่ของรางกาย 
รูปแบบการวิ่งระยะสั้นขณะเลนหรือแขงขันกีฬาฟุตบอลมีความสําคัญมาก ความเรว็ที่ใชในการวิง่ 
ของฟุตบอลประกอบดวย ความเร็วที่เกี่ยวกับเวลาปฏิกิริยา (reaction) ซ่ึงเปนจุดเริ่มตน ของระบบ 
ประสาทเขามาเกี่ยวของ ถัดมาเปนความเร็วทีเ่ปนอัตราเรง (acceleration) ถาอัตราเรง 
มีมากขึ้นก็จะเขาหาความเร็วสูงสุดมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์(2536) ที่กลาววา ความเร็ว ใน
การวิ่งสามารถแยกไดเปน 2 อยาง คอื อัตราเรงและอัตราเร็วสูงสุดมีความสําคัญมากของ ชวง
ความเร็วในระยะ 20-30 เมตร  ดังนัน้จึงตองมีการพัฒนาอัตราเรงและพัฒนาความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อเพื่อใหมีความสัมพันธในการเคลื่อนไหว  ความเร็วเปนสิ่งสําคัญที่ใชในกีฬาฟุตบอล  
เนื่องจากนักกฬีามีการเคลื่อนที่ตลอด ไมวาจะเปนการวิง่รับลูกบอลจากเพื่อน  การวิ่งเขาสกัดกัน้ 
ฝายตรงขาม การวิ่งเขาทําประตูที่รวดเรว็ เจริญ (2538) กลาววา  หากนกักฬีาสามารถควบคุม 
การเคลื่อนไหวโดยใชความเร็ว อยางมีประสิทธิภาพสัมพันธกับขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหว 
ยอมกอใหเกดิผลดีทั้งตอตนเองและเพื่อนรวมทีม การปฏิบัติทักษะกจิกรรมการเคลื่อนไหว  
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สามารถเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนตําแหนงไดอยางรวดเร็ว สอดคลองกับลักษณะของรูปแบบ  
การเคลื่อนที่ยอมสงผลใหเกดิความไดเปรียบ ในเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยูทุกโอกาส และทุก
จังหวะที่นกักฬีาสามารถกระทําได  โดยเฉพาะอยางยิง่ความเร็วในการเคลื่อนที่ระยะทาง 20-40 
เมตรแรก 
  
 การฝกดวยน้ําหนัก เปนวิธีการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อทางดาน 
ความแข็งแรงอดทน ความแข็งแรงสูงสุดและกําลังกลามเนื้อ Pauletto (1991) กลาววา ปจจยัหลักที่มี
ความสําคัญมากในการเพิ่มความแข็งแรง คือการใชแรงตานทานที่มีความหนักใกลเคียงกับ 
ความพยายามหรือความสามารถสูงสุด สอดคลองกับเจรญิและสาลี่ (2544) กลาววา กรณีที่ตองการ
พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น จําเปนตองกระตุนกลามเนื้อใหทํา 
ความหนกัมากกวาเดิมจึงจะไดผล การพัฒนาทางดานความอดทนของกลามเนื้อสามารถพัฒนา 
การฝกใหบังเกิดผลไดอยางรวดเร็ว ดวยการคอยๆปรับเพิ่มความหนักขึ้นตามลําดับในชวงระหวาง 
50-70 % ของความหนกัสูงสุด สวนการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดสามารถกระทําไดดวยการฝกให
กลามเนื้อตองออกแรงเต็มที ่ ในแตละชวงการฝกหรือการเคลื่อนไหว การฝกกับอุปกรณยกน้ําหนกั
หรือเครื่องมือฝกน้ําหนกัเฉพาะสวนในลกัษณะตางๆ   ควรใชความหนัก  70-85%   ของความหนกั
สูงสุด 
 
 ความสามารถในการวิ่งหรือการเคลื่อนที่อยางรวดเร็วของนักกฬีาแตละคนนั้น  จะตอง 
อาศัยประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนือ้  โดยเฉพาะอยางยิ่งกําลังของกลามเนื้อ (muscle power) 
ที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็วภายในระยะเวลาสั้น ๆ (ถาวร, 2541)  สอดคลองกับ 
เจริญและสาลี่(2544) กลาววา สมรรถภาพกําลังของกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยาง 
รวดเร็วในจังหวะที่ปฏิบัติการเคลื่อนไหว ซ่ึงเปนจังหวะที่กลามเนือ้ตองออกแรงยกหรือเอาชนะ 
แรงตานทาน   เพื่อเคลื่อนน้ําหนักไปในทิศทางที่ตองการ  กลามเนื้อที่ไดรับการฝกพฒันาเสริมสราง 
ความแข็งแรงและกําลังจนถงึระดับสูงสุด จะมีสวนชวยเพิ่มความเร็วในการวิ่ง ใหมีประสิทธิภาพ 
มากขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากความแข็งแรงและกาํลังกลามเนื้อ เปนองคประกอบสวนหนึ่งในการที่จะชวย 
พัฒนาปรับปรุงความยาวของชวงกาวในการวิ่ง อัตราความเร็วในการกาวเทาวิ่งและความสามารถ 
ในการออกวิ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ (เจรญิ, 2538)  ดังนั้นจะตองสรางสมรรถภาพทางกาย   เพื่อจะ 
สงผลตอความสามารถในการพัฒนาความเร็ว  องคประกอบสําคัญของการพัฒนาปรบัปรุงความเร็ว 
ในการเคลื่อนที่หรือการวิ่ง  คือการเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเนื้อ    ซ่ึงจะมผีล 
ทําใหแรงถีบยนัเทาสงตัว ในแตละกาวของการวิ่งเพิ่มขึ้น ทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น    
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ขณะเดียวกันยงัชวยเพิ่มอัตราความเร็ว ในการกาวเทาและการวิ่งใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น   
การฝกยกน้ําหนักหรือการออกแรงกระทํากับความตานทานในรูปแบบตางๆกัน ดวยวิธีการฝก จงึ
เปนพื้นฐานสําคัญ ที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับกลามเนื้อ เพื่อเพิ่มขีด 
ความสามารถทางดานความเร็วในการเคลื่อนไหวใหกับนักกฬีา (เจริญ, 2538) 
  
 การฝกเพื่อพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อ เปนวิธีที่สามารถทําให 
ความเร็วเพิ่มขึ้น มีวิธีการฝกหลายรูปแบบ โดยเฉพาะอยางยิ่งการฝกดวยน้ําหนักแบบพีระมดิ 
(pyramid training) มีความนาสนใจและนิยมอยางมาก  สําหรับเพิ่มความแขง็แรงและกําลัง
กลามเนื้อ  เปนการฝกในลกัษณะที่น้ําหนกัที่ใชจะแปรผกผันกับจํานวนครั้งที่ยก ชัชฎาพร (2542) 
ไดทําการ ศกึษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบพีระมดิ 2 รูปแบบ ที่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัแบบพีระมิด 2 รูปแบบ มีความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้ การฝกดวยน้ําหนกัแบบพรีะมิด   ประกอบดวยแบบแฟลทพีระมิด   (flat pyramid)   
คือการฝก ในลักษณะที่ใช ความหนักในการยกที่ระดบัใดระดับหนึง่และการฝกแบบสคิวพีระมดิ 
(skewed pyramid) คือการฝกในลักษณะที่มี การเพิ่มน้าํหนักทีใ่ชยกอยางสม่ําเสมอจนกระทั่งเซท
สุดทายของ การยกมกีารลดน้ําหนกัที่ใชยกลง ซ่ึงประโยชนทางสรรีวทิยาของการฝกดวยน้ําหนัก
แบบพีระมิด จะทําใหมีการกระตุน (activation) หรือมีการระดมหนวยยนต (recruitment) ใน
กลามเนื้อไดเปน จํานวนมาก   สมควรอยางยิ่งที่จะนาํไปใชใน  การฝกสําหรับนักกฬีาที่ตองการ
สมรรถภาพความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อ 
 
 จากหลักการและเหตุผลดังกลาว  ผูวิจัยมคีวามตองการที่จะศึกษาถึงผลการฝกดวยน้าํหนัก 
แบบแฟลทพีระมิด (flat pyramid) เเละแบบสคิวพีระมิด (skewed pyramid) ที่มีตอความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง   40   เมตร    ของนักกฬีาฟุตบอล     ทั้งนี้เพื่อจะไดนําผลจากการศึกษาคนควา 
วิจัยไปใชใหเกิดประโยชน ในการวางแผนการฝกซอมนักกฬีาฟุตบอลใหมีสมรรถภาพความเร็ว 
มากยิ่งขึ้น    อีกทั้งยังสามารถนําไปประยกุตใชกับกฬีาประเภทตาง ๆ  ตอไป 
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วัตถุประสงค 
 

 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนกัแบบแฟลทพีระมดิและแบบสคิวพีระมดิ   ที่มตีอ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 
 

 2.  เพื่อหาคาความแตกตาง    ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิว 
พีระมิด   ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
               การวิจัยคร้ังนี ้     ทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิว
พีระมิด ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนกักีฬาฟุตบอล ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้
เปนนักกีฬาฟตุบอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร    ทีม่ีอายุระหวาง    14- 16   ป      และผานการ 
ฝกฟุตบอลมาแลวเปนเวลา  2  ป  จํานวน 60 คน 
 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 

 ตัวแปรอิสระ (independent  variable) คือ โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  แบงออกเปน 
                
               1.  แบบแฟลทพีระมดิ (flat  pyramid) 
 
             2.  แบบสคิวพีระมิด  (skewed  pyramid) 
 
 ตัวแปรตาม (dependent  variable) คือ ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 
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 การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) หมายถึง การสรางความแข็งแรงอดทน  
ความแข็งแรงสูงสุดและกําลังของกลามเนื้อ โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานและพยายามเอาชนะ แรง
ตานหรือน้ําหนัก 

 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบพีระมิด (pyramid) หมายถึง การฝกหลายเซท (multiple set) ตอ
การออกกําลัง 1 ทา โดยเมื่อเพิ่มน้ําหนกัในการฝกมากขึ้น  จํานวนครั้งที่ทําตอเซท (repetitions) จะ
ลดลงและจะเพิ่มน้ําหนกั    ไปจนถึงน้ําหนักที่กําหนดตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวในการฝก 
 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด (flat pyramid) หมายถึง การฝกในลักษณะทีใ่ช 
น้ําหนกัในการยกที่ระดับใดระดับหนึ่ง      โดยระดับความหนกัที่ใชในการฝกตอเซท 60%, 70%, 
70%, 70%, 70%, 60%  ของ 1 RM 
 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบสคิวพีระมิด (skewed pyramid) หมายถึง  การฝกในลักษณะ 
 มีการปรับน้ําหนักเพิ่มขึ้น 5% ทุกเซท จนกระทั่งในเซทสุดทายของการยก จะมีการลดน้ําหนกั ทีใ่ช
ยกลง  โดยระดับความหนกัที่ใชในการฝกตอเซท   55%, 60%, 65%, 70%, 75%, 55%  ของ  
1 RM 
 
 ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร (speed of forty metre dash) หมายถึง เวลาที่
สามารถทําไดนอยที่สุด ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  จากการทดสอบ 2 คร้ัง  มีหนวยเปนวินาท ี
 
  1 RM   (one  repetition  maximum)       หมายถึง      ความสามารถสูงสุดของกลามเนือ้ 
ที่สามารถออกแรงยกน้ําหนกัได 1 คร้ัง   โดยครั้งตอไปจะไมสามารถยกขึ้นไดอีก 
 
 
 


