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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงทีแ่ละมุมของเข่า
แตกต่างกันที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็วในนักวิ่งเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่งเยาวชนหญิง อายุ 14-16 ปี  
การศึกษาที่ 1 เลือกแบบเจาะจง จำนวน 12 คน ทำทั้ง 3 เงื่อนไข โดยการสุ่มและจัดลำดับถ่วงดุล ทดสอบแต่ละเงื่อนไขห่าง
กัน 1 สัปดาห์ ใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางสำหรับการวัดซ้ำ ผลวิจัยพบว่า มีค่าเวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3  ดีกว่าเงื่อนไขที่ 1 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เงื่อนไขที่ 2 และความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร 
เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3 ดีกว่าเงื่อนไขที่ 1 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เงื่อนไขที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
การศึกษาที่ 2 กลุ่มตัวอย่างเลือกแบบเจาะจง จำนวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่า
คงที ่และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ผลการทดสอบโดยใช้ค่าที (t-test) ผลวิจัยพบว่า กลุ ่มทดลองที ่ 2 และกลุ ่มทดลองที่ 1 มีค่าเวลาในการวิ ่ง 10 เมตร              
ไม่แตกต่างกัน และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเวลาในการวิ่ง 20 เมตร และ 30 เมตร ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และมีค่ามีความเร็วจาก
จุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตรไม่แตกต่างกัน และกลุ่มทดลองที่2 มีความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร และความเร็วจาก
จุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการศึกษาจะเห็นได้ว่าการฝึก
ท่าสควอทมุมของเข่าที่แตกต่างกัน สามารถช่วยเพิ่มระดับความสามารถในการเร่งความเร็วของนักวิ่งเยาวชนได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึก
ท่าสควอทด้วยมุมเข่าแบบคงที ่ 
 
คำสำคัญ: การเร่งความเร็ว  ความเร็ว  ท่าสควอท  มุมข้อเข่า  

 
Abstract  

This study aimed to examine and compare the effects of squat training with a constant knee angle 
and with different knee angles on acceleration ability in young female sprinters. In Study 1, twelve 
purposively selected female athletes aged 14–16 years performed all three conditions in a randomized and 
counterbalanced order, with a one-week interval between each condition. Data were analyzed using two-
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way ANOVA with repeated measures. The results showed that the 30-meter sprint time in Conditions 2 and 
3 was significantly better than in Condition 1, with Condition 3 also significantly better than Condition 2. 
Similarly, sprint velocity from the start to 30 meters in Conditions 2 and 3 was significantly greater than in 
Condition 1, and Condition 3 was significantly greater than Condition 2 (p < .05). In Study 2, thirty purposively 
selected participants were divided into two groups: the first trained with a constant knee angle, and the 
second trained with different knee angles for six weeks. Data were analyzed using the t-test. The results 
showed no significant difference in 10-meter sprint time between the two groups; however, the second 
group had significantly better sprint times at 20 and 30 meters. For sprint velocity, there was no significant 
difference from the start to 10 meters, but the second group recorded significantly greater velocity from 
the start to 20 meters and from the start to 30 meters than the first group (p < .05). These findings indicate 
that squat training with different knee angles can improve the acceleration ability of young female sprinters 
more effectively than squat training with a constant knee angle. 
 
Keywords: Acceleration, Speed, Squat, Knee angle 
 

บทนำ  
กรีฑาระยะสั้น เป็นกีฬาที่ต้องการสมรรถภาพทางกาย ทั้งในด้านพลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว การประสานงานของ

ระบบประสาท และที่สำคัญที่สุดคือ “ความสามารถในการเร่งความเร็ว” (Acceleration Ability) ซึ่งเป็นตัวช้ีวัดสำคัญในช่วง
เริ ่มต้นของการแข่งขัน (Morin et al., 2011) ความสามารถในการเร่งความเร็วนั ้นเกี ่ยวข้องโดยตรงกับการทำงานของ
กล้ามเนื้อขาส่วนล่าง เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps, Hamstrings และ Gluteus ซึ่งมีหน้าที่หลักในการถ่ายแรงจากพื้นสู่
ร่างกายและส่งพลังให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ (Nagahara et al., 2018) และในบริบทของนักกีฬาประเทศไทย 
โดยเฉพาะในระดับเยาวชน พบว่ายังมีข้อจำกัดด้านสมรรถภาพทางกายในช่วงออกตัวและช่วงเร่งความเร็ว ส่งผลให้นักวิ่งไทย
ไม่สามารถแข่งขันได้อย่างทัดเทียมในระดับนานาชาติ โดยเฉพาะในช่วง 30 เมตรแรกของการแข่งขัน ซึ่งเป็นช่วงในการเร่ง
ความเร็วของนักกรีฑาเพื่อเอาชนะในช่วงของการออกตัว ปัญหาดังกล่าวสะท้อนถึงความจำเป็นในการพัฒนาโปรแกรมฝึกที่
มุ่งเน้นการเพิ่มประสิทธิภาพของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการเร่งความเร็ว และความสามารถในการเร่ง
ความเร็วถือเป็นพื้นฐานสำคัญในกีฬาหลายประเภท ไม่เฉพาะเพียงกรีฑาเท่านั้น แต่ยังรวมถึงฟุตบอล บาสเกตบอล และรักบี้ 
ซึ่งต้องอาศัยการออกตัวและเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลัน การเพิ่มสมรรถภาพด้านนี้จำเป็นต้องอาศัย  “ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ” (Muscular Strength) โดยเฉพาะในกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง ซึ่งสามารถพัฒนาได้ผ่านการฝึกดว้ยแรงต้านหรือการฝกึ
ด้วยน้ำหนัก เช่น ท่าสควอท (Squat Training) (Kubo et al., 2019) และในท่าสควอทเป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีลักษณะของการ
เคลื่อนไหวแบบหลายข้อต่อ (Multiple Joint Movement) ที่สามารถกระตุ้นกลุ่มกล้ามเนื้อสำคัญหลายมัดไดพ้ร้อมกัน อีกท้ัง
ยังมีความคล้ายคลึงกับรูปแบบการเคลื่อนไหวจริงของการวิ่ง การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทาง (Bryanton et al., 2012) 

และการวิ่งระยะสั้น เป็นทักษะพื้นฐานสำคัญที่ในกีฬาหลากหลายประเภท โดยเฉพาะกีฬาที่เน้นความเร็ว เช่น กรีฑา ฟุตบอล 
และรักบี้ ซึ่งล้วนต้องอาศัย “ความสามารถในการเร่งความเร็ว” (Acceleration Ability) ในช่วงระยะทาง 10–30 เมตรแรก 
การพัฒนาในช่วงนี้เป็นสิ่งสำคัญ เนื่องจากนักกีฬาที่สามารถเร่งความเร็วได้เร็วกว่า จะมีโอกาสได้เปรียบในการแข่งขันมาก 
(Jiménez-Reyes et al., 2018) และการเพิ่มสมรรถภาพของการเร่งความเร็วมักใช้การฝึกหลายรูปแบบ เช่น  การฝึกสปีด    
การฝึกแรงต้าน และการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาพลังระเบิด (Explosive Power) 
ของกล้ามเนื้อส่วนล่าง โดยเฉพาะบริเวณต้นขาและสะโพก ซึ่งเป็นส่วนสำคัญในการออกแรงดันพื้นเพื่อสร้างความเร็ว           
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ให้เกิดขึ้นในระยะสั้น (Suchomel et al., 2016) ในท่าฝึกที่ได้รับการยอมรับว่ามีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลังระเบิดคือ 
“ท่าสควอท (Squat)” เนื่องจากเป็นการฝึกท่ีเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในแนวตั้งและแนวระเบิดแรงข้ึนจากพ้ืน กลไก
การส ่งแรงในขณะเร่งความเร ็ว นอกจากนี ้ท ่าสควอทยังส่งเสริมให้เกิดการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Adaptation) ทำให้สามารถเกร็งกล้ามเนื้อได้รวดเร็วขึ้น ส่งผลให้เกิดพลังระเบิดที่มีคุณภาพมากขึ้นในช่วง
ออกตัววิ่ง และการฝึกท่าสควอทแบบมีแรงต้าน (Resistance Squat Training) โดยเฉพาะในระดับความหนักมากกว่า 85% 
ของน ้ำหน ักท ี ่ยกได ้มากที ่ส ุด (1RM) ย ังสามารถกระต ุ ้นกระบวนการที ่ เร ียกว ่า  Post-Activation Performance 
Enhancement (PAPE) ซึ่งเป็นการเพิ่มสมรรถภาพในระยะสั้นภายหลังการฝึกหนัก โดยมีงานวิจัยพบว่า การฝึกสควอท แบบ
หนักก่อนการวิ่งสั้นสามารถทำให้เวลาในการวิ่ง 10 เมตรดีขึ้น (Seitz et al., 2014) ดังนั้น การเลือกฝึกท่าสควอทจึงมีความ
เหมาะสมต่อการศึกษาประสิทธิภาพของการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเรว็ของนักกีฬาในระยะสั้น ซึ่งไม่เพียงส่งเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่ช่วยแก้ไขการประสานงานของระบบประสาท และส่งผลต่อสมรรถภาพนักกีฬาให้แสดง
ศักยภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ Bryanton et al. (2012) กล่าวว่า มุมข้อเข่าที่ต่างกันมีผลต่อการกระตุ้นกล้ามเนื้อไม่
เท่ากัน โดยท่าสควอทที่ลึกกว่าระดับ 90 องศา (deep squat) จะกระตุ้นกล้ามเนื้อ Gluteus maximus และ Hamstrings 
ได้มากกว่า ขณะที่มุมข้อเข่าตื้นจะเน้นการใช้กล้ามเนื้อ  Quadriceps มากกว่า (Kubo et al., 2019) ได้พบว่าการฝึกด้วย      
มุมข้อเข่าที่ต่างกันส่งผลต่อปริมาณมวลกล้ามเนื้อและแรงกล้ามเนื้อในบริเวณต่าง ๆ และในด้านสมรรถภาพการเร่งความเร็ว 
พบว่า อัตราการออกแรงในช่วงเวลาสั้น (Rate of Force Development: RFD) มีความสัมพันธ์โดยตรงกับความสามารถใน
การเร่งความเร็ว โดยเฉพาะในระยะทางสั้น เช่น 10–30 เมตร ซึ่งมักใช้เป็นตัวชี้วัดความสามารถด้านความเร็วของนักกีฬา
เยาวชน 

ในการออกวิ่งจากจุดเริ่มต้นโดยใช้ที่ยันเท้า (Starting Block) นั้น ขานำของนักวิ่งจะงอเข่าเป็นมุม 90 องศาเพื่อถีบ
ตัวออกจากท่ียันเท้า โดยลำตัวจะอยู่ในแนวเส้นตรงทำมุมกับพ้ืนประมาณ 45 องศา ในขณะที่เริ่มต้นการเคลื่อนที่ นักว่ิงจะต้อง
ออกแรงถีบพื้นอย่างต่อเนื่องเพื่อเร่งความเร็วไปข้างหน้า ซึ่งลำตัวจะค่อย ๆ ทำมุมกับพื้นมากขึ้นพร้อมกับมุมของข้อเข่าที่
เพิ่มขึ้นตลอดระยะทาง 30 เมตรแรก โดยตลอดช่วงดังกล่าว นักว่ิงยังคงต้องออกแรงถีบพื้นอย่างมีประสิทธิภาพอย่างต่อเนื่อง
เพื่อเร่งความเร็วให้สูงที่สุด และในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา พบว่าการกระตุ้นกล้ามเนื้อด้วยวิธีที่เรียกว่า Post-Activation 
Potentiation (PAP) เป็นเทคนิคที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพการเคลื่อนไหวในช่วงสั้นได้ โดย PAP คือปรากฏการณ์ที่ระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อเกิดการกระตุ้นในระดับสูงหลังจากได้รับแรงต้านหนักในช่วงเวลาสั้น ๆ ทำให้การแสดงออกของแรงใน
กิจกรรมถัดไปมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งการฝึกสควอทด้วยมุมข้อเข่าที่แตกต่างกันเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการฝึก
ระบบประสาทและมัดกล้ามเนื้อให้ตอบสนองต่อมุมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นระหว่างการเร่งความเร็ว ซึ่งจากเหตุผลดังกล่าว การวิ่ง
ระยะสั้นเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความสามารถในการเร่งความเร็ว ทั้งในช่วงออกตัวและช่วงความเร็วต้น ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขัน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกท่าสควอทที่ใช้มุม
ข้อเข่าคงที่กับการฝึกท่าสควอทที่ใช้มุมข้อเข่าที่แตกต่างกัน ที่มีผลต่อความสามารถในการเร่งความ เร็วของนักกรีฑาเยาวชน 
เพื่อใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมฝึกซ้อมสำหรับนักวิ่งระยะสั้น 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
งานวิจ ัยนี ้ ได ้ผ ่านการร ับรองจากคณะกรรมการจร ิยธรรมในมนุษย ์มหาวิทยาล ัยราชภ ัฏอ ุบลราชธานี                            

ลำดับที ่027/2566 เลขท่ี: HE662055 
 ประชากร  
         ประชากรที ่ใช้ในการวิจ ัยครั ้งน ี ้ เป็นนักกรีฑาระยะสั ้นเยาวชนหญิง โรงเร ียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี               
จำนวน 70 คน  
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  กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬากรีฑา เยาวชน ระยะสั้น อายุระหว่าง 14-16 ปีไม่มีโรคประจำตัว 

การศึกษาที่ 1 โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 12 คน ทำทั้ง 3 เงื่อนไข ด้วยการ randomized 
and counterbalances  และการศึกษาที ่ 2 ซึ ่งได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 24 คน         
เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงปรับเพิ่มจำนวนของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 3 คน (คิดเป็นร้อยละ 10 ของกลุ่ม
ตัวอย่างที่กำหนด) รวมกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ทั้งหมด 30 คน โดยกลุ่มตัวอย่างต้องผ่านการทดสอบความแข็งแรงในการแบกน้ำหนกั
ย่อตัวให้เข่าทำมุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำกว่า 1.5 เท่าของน้ำหนักตัว หลังจากนั้นทำการแบ่ง
ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน จากนั้นทำการจัดการแบ่งกลุ่มด้วยการสุม่อย่างง่าย (Simple random sampling) โดยเรียง
ตามลำดับความเร็วในการวิ่งของความสามารถในการเร่งความเร็วระยะทาง 10 เมตร ของแต่ละคนจากผู้ที่สามารถทำเวลาใน
การวิ่งได้น้อยท่ีสุดไปหามากที่สุดตามลำดับ และจัดกลุ่มด้วยวิธีการจับสลาก ทุกๆ 2 คน จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มล่ะ 15 คน จากการกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
            1.  เคร ื ่องว ัดความสามารถในการเร ่งความเร ็ว (Timing gates) ร ุ ่น Swift Speed light ผล ิตโดยบร ิษัท                      
Swift performance ประเทศออสเตรเลีย 
 2. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ คาสิโอ (Casio) รุ่น เฮช เอส-70 ดับเบิลยู (HS-70 W) 
 3. โอลิมปิค บาร์เบล (Olympics barbell) ยี่ห่อ Eleiko 
 4. แผ่นเหล็กเพิ่มน้ำหนัก ยี่ห่อ Eleiko 
 5. เข็มขัดยกน้ำหนัก Harbinger 4 Nylon Belt product nation 
 6. โปรแกรมการฝึกท่าสควอท ด้วยมุมของเข่าทีแ่ตกต่างกัน  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การศึกษาที่ 1 ศึกษาผลฉับพลันของการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงที่และมุมของเข่าแตกต่างกัน  มีทั้งหมด        
3 เงื่อนไข โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 12 คน ปฏิบัติทั้ง 3 เงื่อนไข ดังนี ้ [เงื่อนไขที่ 1 ควบคุม 
เงื่อนไขที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่คงที่ และเงื่อนไขที่ 3 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน] โดยใช้การ 
randomized and counterbalances ทำการทดสอบหลังปฏิบัติแต่ละเง่ือนไข โดยทดสอบดังนี้  
 1. เวลาในการวิ่ง 10 เมตร   

2. เวลาในการวิ่ง 20 เมตร   
3. เวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
4. ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 
5. ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร  
6. ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร  
ทดสอบแต่ละเง่ือนไขห่างกัน 1 สัปดาห์ และนำมาวิเคราะห์สถิติการวิเคราะห์ TWO-WAY ANOVA with repeated 

measure ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง ดัง Table 1. ซึ่งม ี3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขที่ 1 อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว เง่ือนไขที่ 2 
อบอุ่นร่างกายและฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่คงที่ เงื ่อนไขที่ 3 อบอุ่นร่างกายและฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่                
แตกต่างกัน  
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Table 1. Training procedures in each condition of Study 1 
 

Condition 
 

Step1 
 

Step2 
 

Step3 
Training 

load 
(%1RM) 

Knee angles 
used in 
training 

 
Repetitions  

Condition 1 Warm – Up 4 – minute 
walking 

Acceleration  
ability test  

- - - 

Condition 2 Warm – Up 
+ 

Squat training with 
constant knee 

angle 

4 – minute 
walking 

Acceleration  
ability test  

90% Knee angle at 
90° 

3 repetitions 
(90°–90°–90°) 

Condition 3 Warm – Up 
+ 

Squat training with 
different angle 

4 – minute 
walking 

Acceleration  
ability test  

90% Knee angles at 
90°, 110°, and 

130° 

3 repetitions 

(90°–110°–130°) 

 

 
เพื่อลดอคติจากลำดับการฝึก กลุ่มตัวอย่างจะเข้ารับการทดสอบทั้ง 3 เงื่อนไขในลำดับที่ต่างกัน โดยเวน้ระยะห่าง

ระหว่างการทดสอบครั้งละ 1 สัปดาห์ ดังนี ้
 
 Test 1 Test 2 Test 3 

Condition 1 No. 1-4 No. 5-8 No. 9-12 

Condition 2 No. 5-8 No. 9-12 No. 1-4 

Condition 3 No. 9-12 No. 1-4 No. 5-8 

 

      Note; Test 1, Test 2, and Test 3 were conducted one week apart. 

 
การศึกษาท่ี 2  
1. ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยในการทำวิจัยโดยได้ทำการชี้แจงวัตถุประสงค์และวิธีการวิจัยให้ผู้ช่วยวิจัยทราบ 
2. กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงท่ี (90 องศา-90 องศา-90 องศา) 
3. กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าแตกต่างกัน (90 องศา 110 องศา 130 องศา)  
4. ทำการฝึกท้ัง 2 กลุ่มทดลอง ระยะเวลาในการฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ โดยทำการฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง   
5. ทำการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบดังนี้  

5.1. เวลาในการวิ่ง 10 เมตร   
5.2 เวลาในการวิ่ง 20 เมตร   
5.3 เวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
5.4 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 
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5.5 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร  
5.6 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร  

   โดยทำการทดสอบโดยให้วิ่งตามระยะที่กำหนด จำนวน 3 ครั้ง ระหว่างครั้งพัก 3 นาที ซึ่งมีแบบแผนการ
ทดลอง ดัง Table 2. 

 
Table 2. Training Program for Experimental Groups 1 and 2 

Training Items Experimental Group 1 Experimental Group 2 

Exercise used in training Squat Squat 
Knee angles used in training Knee angle at 90° Knee angles at 90°, 110°, and 130° 
Training load (%1RM) 90% 90% 

Repetitions per set 3 repetitions (90°–90°–90°) 3 repetitions (90°–110°–130°) 
Number of sets 5 5 

Rest between sets 4 minutes 4 minutes 

Note; In Study 2, Experimental Group 1 performed squats with a constant knee angle, and Experimental Group 2 performed 
squats with varying knee angles. 
 

6. กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงที่และมุมของเข่าแตกต่างกัน ระยะเวลา           
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที เวลา 17.00-18.30 น.        

7. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 โดยทดสอบ
ดังนี้  

7.1. เวลาในการวิ่ง 10 เมตร   
7.2 เวลาในการวิ่ง 20 เมตร   
7.3 เวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
7.4 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 
7.5 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร  
7.6 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร  

   โดยทำการทดสอบโดยให้วิ่งตามระยะที่กำหนด จำนวน 3 ครั้ง ระหว่างครั้งพัก 3 นาที 
 8. นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกและระหว่างกลุ่ม 
 9. สรุปและอภิปรายผลการศึกษาวิจัย 

โปรแกรม การฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงที่และมุมของเข่าแตกต่างกัน  ใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง (วันอังคารและวันศุกร์ ห่างกันไม่น้อยกว่า 48 ช่ัวโมง)   

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ข้อมูลพื้นฐานวิเคราะห์ด้วยคา่เฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
2. การศึกษาท่ี 1 วิเคราะห์ด้วย Two-way ANOVA with repeated measures กำหนดระดบันัยสำคัญทางสถิติ    

ทีร่ะดับ .05 
3. การศึกษาท่ี 2 วิเคราะห์ภายในกลุ่มด้วย Paired t-test และระหว่างกลุ่มด้วย Independent t-test กำหนด

ระดับนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัย 
 1. หลังจากปฏิบัติทั้ง 3 เงื่อนไขแล้ว ทดสอบวิ่งระยะทาง 30 เมตร พบว่ามีเงื่อนไขที่ 2 และเงื่อนไขที่ 3 มีเวลาใน
การวิ่ง 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร ดีกว่าเง่ือนไข
ที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบว่าเงื่อนไขที่ 3 มีเวลาในการวิ่ง 30 เมตร และความเร็วจาก
จุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร ดีกว่าเงื่อนไขที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน Table 3. 
 
Table 3. Changes in Sprint Time and Velocity Three Training Conditions: Results from Two-Way ANOVA and 
Pairwise Comparisons, Mean (SD) 

Variable  C1(n=12) C2(n=12) C3(n=12) F P 
Pairwise 

Comparison  
P 

Sprint time(s)       

10 m 2.357(0.066) 2.138(0.081) 2.186(0.104) 28.669 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .002*,.000*,.318 

20 m 3.808(0.096) 3.587(0.098) 3.548(0.076) 55.169 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.000*,.182 

30 m 5.251(0.140) 5.117(0.124) 4.960(0.098) 30.751 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.004*, .012* 

Sprint Velocity, (m/s) 
    

0-10 m 4.244(0.119) 4.682(0.174) 4.583(0.209) 28.602 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .002*,.000*,.318 

0-20 m 5.254(0.132) 5.578(0.150) 5.638(0.117) 43.431 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.000*, .212 

0-30 m 5.716(0.155) 5.865(0.142) 6.049(0.118) 30.927 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.012*,.027* 

Note; C1 = Traditional squat training; C2 = Constant angle squat training (90°); C3 = Squat training with different angles (90°, 
110°, 130°). p < .05 = *statistically significant difference; Bonferroni-adjusted pairwise comparisons. 
 

2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีเวลาวิ่งและความเร็วดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายในกลุ่ม (p < .05)    
ในทุกระยะที่ทดสอบ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มที่ฝึกสควอทด้วยมุมเข่าที่แตกต่างกัน (Group 2) มีเวลาวิ่ง 20 
และ 30 เมตรดีกว่า และมีความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึง 20 และ 30 เมตรดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยมุมเข่าคงที่ (Group 1) อย่างมี
นัยสำคัญ (p < .05) ขณะที่ระยะ 10 เมตรไม่พบความแตกต่าง ดังแสดงใน Table 4. 
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Table 4. Changes in Sprint Time and Velocity Before and After 6 weeks of Different Group 1 and Group 2, 
Mean (SD) 

Variable 
Group 1 (n=15)  

p 
Group 2 (n=15) 

p t P 
Before  After   Before  After   

Sprint time(s)        

10 m 2.075(0.066) 2.011(0.058) .000* 2.088(0.109) 1.994(0.048) .000* 0.876 .389 

20 m 3.520(0.078) 3.427(0.069) .000* 3.534(0.136) 3.343(0.067) .000* -3.357 .002† 

30 m 4.861(0.128) 4.763(0.144) .000* 4.864(0.161) 4.660(0.102) .000* -2.436 .022† 

Sprint Velocity, (m/s) 
      

0-10 m 4.822(0.148) 4.974(0.146) .000* 4.799(0.232) 5.016(0.122) .000* -0.85 .402 

0-20 m 5.684(0.124) 5.836(0.118) .000* 5.666(0.207) 5.983(0.122) .000* 3.335 .002† 

0-30 m 6.176(0.181) 6.302(0.171) .000* 6.174(0.201) 6.440(0.141) .000* 2.408 .023† 

Note; Group 1 = Constant angle squat training (90°); (n = 15); Group 2 = Squat training with different angles (90°, 110°, 130°).          
* = p < .05 within group, † = p < .05 between group   

 

อภิปรายผลการวิจัย 
การศึกษาท่ี 1 
จากผลการวิจัยพบว่า เวลาในการวิ่ง 30 เมตร เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3  ดีกว่าเงื่อนไขที ่1 อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เงื่อนไขที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 
30 เมตร เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3 ดีกว่าเงื่อนไขที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เง่ือนไขท่ี 
2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลวิจัยดังกล่าวสามารถอธิบายได้โดยกลไกของ Post-Activation Potentiation 
(PAP) ซึ่งเป็นภาวะที่กล้ามเนื้อมีความสามารถในการผลิตแรงเพิ่มขึ้นชั่วคราวภายหลังการหดเกร็งแบบมีแรงต้านสูงในชว่งสั้น 
โดยเฉพาะในกล้ามเนื้อชนิดเร็ว (fast-twitch fibers) ที่มีบทบาทสำคัญในการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความเร็วและพละกำลัง เช่น 
การวิ ่งระยะสั้น (Dobbs et al., 2019) และการฝึกในลักษณะของสควอท (Squat) ที่มุม 90 องศา มีคุณสมบัติที่กระตุ้น
แรงดันในเส้นใยกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถเพิ่มการเกณฑ์ใช้ของ motor units ได้ดี ส่งผลให้เกิดการ
ตอบสนองของกล้ามเนื้อท่ีรวดเร็วและรุนแรงมากขึ้นเมื่อเริ่มเคลื่อนไหว (Seitz & Haff, 2016) ยิ่งไปกว่าน้ัน การฝึกในเง่ือนไข
ที่ 3 ซึ่งใช้หลายมุมข้อเข่า ยังช่วยให้การออกแรงของกล้ามเนื้อ  ครอบคลุมช่วงการเคลื่อนไหวที่กว้างขึ้น และส่งเสริมการ
ทำงานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก เช่น กล้ามเนื้อควอดริเซ็พส์ (Quadriceps femoris) แฮมสตริงส์ (Hamstrings)                     
กลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus maximus) และกล้ามเนื ้อน่อง (Gastrocnemius และ Soleus) โดยเฉพาะในช่วง initial 
propulsion ซึ่งเป็นจังหวะสำคัญของการออกตัวในกีฬาวิ่งระยะสั้น การอภิปรายผลในเชิงท่าทางการวิ่งในเชิงชีวกลศาสตร์ 
ช่วงระยะ 30 เมตรแรกของการวิ่งถือเป็น ระยะของการเร่งความเร็ว (acceleration phase) ซึ่งมีลักษณะเฉพาะคือ ลำตัวเอน
มาด้านหน้า, งอข้อสะโพกและข้อเข่าในองศาที่ชัน, และผลิตแรงในแนวราบ (horizontal force production) ได้อย่างรวดเรว็ 
(Nagahara et al., 2018) การฝึกในเงื่อนไขที่ 3 มีลักษณะของมุมการหดเกร็งกล้ามเนื้อที่สอดคล้องกับท่าทางจริงของการ
ออกตัว จ ึงช ่วยให้การตอบสนองของร ่างกายในการเร ่งความเร็วช่วงต ้นม ีประส ิทธ ิภาพสูงข ึ ้นอย่างม ีนัยสำคัญ                   
(Clark et al. 2017) ยังชี้ว่า ท่าทางการวิ่งที่มีลักษณะโน้มตัวมาข้างหน้า และการยกเข่าอย่างรวดเร็ว มีความสัมพันธ์กับ 
ประสิทธิภาพของพลังงานกล โดยเฉพาะในช่วงเริ่มต้นของการเร่งความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับลักษณะของการฝึกในเง่ือนไขที่ 3 
ที่เน้นการพัฒนาความแข็งแรงเฉพาะมุมข้อเข่าสรุปผลการวิจัยสนับสนุนว่า การฝึกท่ีเน้นการใช้แรงจากมุมข้อเข่าที่แตกต่างกัน 
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(multi-angle squat training) มีศักยภาพในการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็วระยะสั้นได้ดีกว่าการฝึกแบบทั่วไป
หรือฝึกที่มุมคงท่ีเพียงมุมเดียว ซึ่งเป็นผลจากท้ังกลไกของ PAP และความเหมาะสมของมุมฝึกกับ ท่าทางจริงของการวิ่งในกีฬา 
โดยเฉพาะช่วงการเร่งความเร็ว 

การศึกษาท่ี 2 
จากผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน    

มีค่ามีเวลาในวิ่ง 20 เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งมีค่าความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร และความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึง      
จุด 30 เมตร ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่คงที่ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 สรุปได้ว่า      
“การฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าแตกต่างกันมีผลทำให้ความสามารถในการเร่งความเร็วดีกว่าการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของ
เข่าคงที่” เป็นไปตามสมมุติฐาน ซึ่งผู้วิจัยเลือกท่าใช้ท่าฝึกในท่าสควอท ซึ่งเป็นท่าที่ใช้ฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที ่จำเป็นในการ
พัฒนาการเร่งความเร็วของนักว่ิงระยะสั้น และในงานวิจัยของ (Marchetti et al.(2016) ได้เปรียบเทียบท่าสควอทด้วยมุมของ
เข่าที่แตกต่างกัน ประกอบไปด้วยมุม 20 องศา 90 องศา และ 140 องศา ผลวิจัยพบว่าการทำท่าสควอทด้วยมุม 90 องศา   
ทำให้เกิดการทำงานของกล้ามเนื้อ (Muscle activation) มากสุด สอดคล้องกับการวิจัยของ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์       
(Intiraporn, 2001) ที่พบว่าการฝึกเชิงซ้อนและการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกด้วยน้ำหนักมีผลทำให้ความแข็งแรงแบบ     
ไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อน้ำหนักตัวเพิ่มขึ ้นด้วย และประกอบกับประสิทธิภาพของการฝึกสควอทด้วยมุมเข่าที่
หลากหลาย ซึ่งสามารถกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อในช่วงมุมการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน ส่งเสริมให้เกิดการปรับตัวของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular adaptation) ที่ดีขึ้น ซึ่งมีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพด้านอัตราเร่งในช่วงต้น
ของการวิ่งระยะสั้นอย่างชัดเจน (Kumagai et al., 2000) และจากมุมมองทางชีวกลศาสตร์ การฝึกในมุมเข่าท่ีต่างกันส่งผลให้
กล้ามเนื ้อสำคัญในการเคลื ่อนไหว เช่น กล้ามเนื ้อควอดริเซ็พส์ (Quadriceps femoris) แฮมสตริงส์ (Hamstrings)              
กลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus maximus) และกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius และ Soleus) ทำงานในช่วงความยาวกล้ามเนื้อ
ที ่หลากหลาย ซึ่งช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความยืดหยุ่นได้อย่างครอบคลุม (Bryanton et al., 2012) และการฝึกที่
เลียนแบบลักษณะของการเคลื่อนไหวจริง เช่น การใช้ท่าสควอทในมุมต่าง ๆ ยังสอดคล้องกับหลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Specificity Principle)  ซึ่งสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของนักวิ ่งได้ดีกว่าการฝึกแบบคงที่  (Suchomel et al., 2016) 
นอกจากน้ี การเปลี่ยนมุมของการฝึกยังช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บที่เกิดจากการใช้งานซ้ำในมุมเดิม เนื่องจากสามารถ
กระจายแรงกดและแรงตึงระหว่างข้อต่อและกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างความมั่นคงของข้อและสมรรถภาพใน
การควบคุมการเคลื่อนไหวโดยรวมและกลไกที่รองรับผลลัพธ์นี้อาจเกี่ยวข้องกับการที่กล้ามเนื้อการหดตัวในช่วงความยาวที่
แตกต่างกัน (length-tension relationship) ซึ่งส่งผลต่อการเพิ่มแรงขับเคลื่อน ลดเวลาในการสัมผัสพื้น และส่งผลให้
ความเร็วในการวิ่งระยะ 10, 20 และ 30 เมตรดีขึ้นอย่างชัดเจน การฝึกความแข็งแรงจะทำให้เกิดการปรับตัวทางด้านระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular System) โดยมีการเพิ่มอัตราการทำงานของหน่วยยนต์ (Motor units) และการระดม
หน่วยยนต์ (Recruitment) เพิ่มมากข้ึน ตลอดจนพ้ืนท่ีหน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นด้วย ซึ่งจะนำไปสู่อัตราการ
ผลิตแรงที่เพิ่มขึ้นด้วย ดังนั้นการฝึกสควอทด้วยมุมเข่าที่หลากหลายจึงเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวิ่งระยะสั้นเยาวชนที่ต้องการ
พัฒนาความสามารถด้านอัตราเร่งในช่วงต้นของการแข่งขัน 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยกลุ่มที่ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกันสามารถพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็วใน

นักวิ ่ง ได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยมุมเข่าคงที่  จึงควรนำการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าแตกต่างกันไปใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการเร่งความเร็ว ในชนิดกีฬาที่ต้องเคลื่อนที่กับพื้นและใช้ความเร็ว เช่น รักบี้ฟุตบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล 
เป็นต้น ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเปรียบเทียบความหนักที่แตกต่างกันในการฝึกท่าสควอท โดยใช้
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แบบฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน และควรมีการศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาประเภทอื่นเพื่อจะได้ศึกษาข้อ
แตกต่างและนำไปพัฒนาแบบฝึก และควรมีการศึกษาตัวแปรเพิ่มเติม เช่น พลังสูงสุด และความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาเพื่อไป
พัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬาต่อไป 
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