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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

ครรชิต มุละสีวะ : ผลของการฝึกพลังอดทนท่ีมีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันท่ีมีต่อความสามารถสูงสุดของ
การออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น (EFFECT OF DIFFERENT INTER-REPETITION REST 
PERIODS OF POWER-ENDURANCE TRAINING ON BENCH PRESS THROW IN AMATEUR BOXERS) อ.ท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร. ทศพร ยิ้มลมัย {, หน้า. 

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลังอดทนท่ีมีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันท่ีมีต่อ 
ความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น   

วิธีการด าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการครั้งน้ี เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชายในระดับ
มัธยมศึกษา ตอนปลายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีจ านวน 18 คน อายุระหว่าง 15-18 ปี ซ่ึงได้จากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ก่อนท าการทดลอง กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกด้วยแรงต้านท่ีความหนัก  60% ของ 
1 RM  2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและให้คุ้นเคยกับการออกก าลังกายด้วยแรงต้าน 
หลังจากน้ันท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 6 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 (G1) ฝึกโปรแกรมพลังอดทนแบบต่อเน่ือง 
20 ครั้ง ท่ีระดับความหนัก 30% ของ 1 RM โดยไม่มีเวลาพัก ในท่านอนดัน กลุ่มทดลองท่ี 2 (G2) และกลุ่มทดลองท่ี 3 (G3) 
ฝึกโปรแกรมพลังอดทนเหมือนกันแต่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และ 4 วินาที ตามล าดับ กลุ่มทดลองทุกกลุ่มท าการฝึก 
2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ท าการวัดตัวแปรตามได้แก่ ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรง
เฉลี่ย และพลังอดทนในท่านอนดัน น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว และใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วม ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรน่ี และวิเคราะห์ผลการทดสอบก่อนและ
หลังการทดลองโดยใช้การทดสอบค่าที 

          ผลการวิจัย   ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่มมี อายุ น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย และความแข็งแรง
สัมพัทธ์ ในท่านอนดันไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และไม่พบความแตกต่างของความเร็วเฉลี่ยของบาร์
ท่ีระดับความหนัก 15%, 30% และ 40% ของ 1 RM ระหว่างท้ังสามกลุ่ม อย่างไรก็ตามกลุ่ม G3 มีค่าพลังอดทนท่ีระดับ
ความหนัก 30% ของ 1 RM สูงกว่ากลุ่ม G2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าแรงเฉลี่ย และพลังอดทนท่ีระดับความ
หนัก 30% และ 40% ของ 1 RM ในแต่ละกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่า ท่ีระดับความหนัก 15% ของ 1 RM อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05     และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ความเร็วเฉลี่ยของบาร์, แรงเฉลี่ย และพลังอดทนท่ีระดับความหนัก 
15% และ 30% ของ 1RM มีค่าเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกกลุ่มทดลอง 
โดยเฉพาะในกลุ่ม G1 และ G2 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาท่ีมีแนวโน้มดีกว่าในกลุ่ม G3  

สรุปผลการวิจัย การฝึกพลังอดทนท่ีระดับความหนัก 30% ของ 1RM ในท่านอนดันแบบต่อเน่ือง และแบบมี
เวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที มีการพัฒนาความเร็วเฉลี่ยของบาร์, แรงเฉลี่ย และ พลังอดทนดีกว่าแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 
4 วินาที ผลการทดลองน้ีสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการฝึกพลังอดทนของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นระดับเยาวชนได้ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5878340439 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: WEIGHT TRAINING / INTER- REPETITION REST PERIODS TRAINING / MUSCULAR FITNESS / POWER-
ENDURANCE / AMATEUR BOXERS. 

KHANCHIT MULASIWA: EFFECT OF DIFFERENT INTER-REPETITION REST PERIODS OF POWER-ENDURANCE 
TRAINING ON BENCH PRESS THROW IN AMATEUR BOXERS. ADVISOR: TOSSAPORN YIMLAMAI, Ph.D.{, pp. 

 The purpose of this study was to compare effects of different inter-repetition rest periods of power-
endurance training on bench press throw in amateur boxers.Eighteen male amateur boxers, age between 15-18 
years old, from Suphanburi Sport School participated in this study. Before the experiment, all subjects underwent 
a resistance training program at a load of 60% 1RM, twice a week for two weeks for familialization. Thereafter, the 
participants were randomly assigned into three experimental groups matched by 1RM bench press. The first group 
(G1) performed a power-endurance program consisted of 20 repetitions at a load of 30% 1RM with continuous 
repetitions. The second (G2) and third (G3) group performed an identical training program but with 2 and 4 
seconds inter-repettions rest periods, respectively. Each group continued to train twice a week for a total of 6 
weeks. Average barbell velocity, force production, and power-endurance during a bench press throw were 
measured before and after 6 weeks of training. Data were expressed as means ± S.D. and were analyzed using 
One-way ANOVA analysis for physical characteristic and One-way ANCOVA for barbell velocity, force, and power-
endurance followed by Bonferroni post- hoc test. The statistical significant was set at p-value < .05 

Results:There were no significant differences  in age,  body weight, body mass index, and relative 
bench press strength  among three groups. However, a significant higher (P< .05) power-endurance was observed 
at a load of 30% 1RM in G3 than that in G2. No differences in average barbell velocity were observed at  15%, 
30% and 40% 1RM among three group. Nevertheless, average force and power-endurance were higher (p< .05) at 
loads of 30% and 40% 1RM compared with 15% 1RM in each group. After 6 weeks of training, Average barbell 
velocity, average force and power-endurance were significantly improved (p< .05) at loads of 15% and 30% 1RM, 
but not 40% 1RM, in all three  groups, with a greater of magnitude observed in G1 and G2. 

Conclusion:  Our results demonstrated that power-endurance training with a continuous and 2 second 
inter-repettions have favorable effects on average barbell velocity, average force, and power-endurance during a 
bench press throw and could therefore be used as an adjunctive exercise program for improving power-
endurance in young amateur boxers. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมา และความส าคัญของปัญหา 

 ในอดีตจนถึงปัจจุบันกีฬามวยสากล (ทั้งในระดับสมัครเล่น และระดับอาชีพ) ได้สร้างชื่อเสียง
ให้กับประเทศไทยอย่างต่อเนื่อง  ในการแข่งขันทั้งในระดับภูมิภาค (ซีเกมส์ และเอเชี่ยนเกมส์)  และ
ระดับโลก (โอลิมปิคเกมส์ และเวิลด์แชมป์เปี้ยนชิพ) กีฬามวยจัดเป็นกีฬาต่อสู้ โดยมีเป้าหมายหลักคือ
การออกหมัดชก (punching) ที่ถูกต้องไปยังคู่แข่งขัน โดยที่ไม่ถูกคู่ต่อสู้ชกกลับ (Guidetti et 
al.,2002) จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า นักมวยสากลจะต้องออกหมัดชกโดยเฉลี่ย 37 ครั้งต่อนาที ใน
การแข่งขันทั้งหมด 3 ยกๆละ 3 นาที(Smith et al.,2000) และ 38 ครั้งต่อนาที ในการชกทั้งหมด 4 
ยกๆละ 2 นาที (Smith, 2006) นอกจากนี้ ยังพบว่านักมวยส่วนใหญ่จะใช้หมัดตรง (lead punch) 
คิดเป็น 29% และหมัดฮุก (lead hook) คิดเป็น 23% จากจ านวนหมัดทั้งหมด ตามล าดับ ในการ
โจมตีคู่ต่อสู้และท าคะแนน โดยพบว่านักมวยที่เป็นผู้ชนะจะสามารถชกจ านวนหมัดได้เข้าเป้าต่อ
จ านวนหมัดทั้งหมดมากกว่าผู้แพ้ ตลอดจนจะมีการหลบหลีก (defensive movement) ได้ดีกว่า
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยกสุดท้ายของการแข่งขันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Davis et 
al.,2015) 
 พอจะกล่าวโดยสรุปได้ ว่านักมวยสากลสมัครเล่นที่จะประสบความส าเร็จได้นั้นจ าเป็นต้องมี
ทั้งทักษะความแข็งแรง ความเร็ว และพลังอดทนของกล้ามเนื้อที่ดี ตลอดจนมีความคล่องแคล่วว่องไว 
รวมทั้งความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดที่ดีเยี่ยม เพ่ือที่จะท าให้นักกีฬาสามารถออก
หมัดได้ต่อเนื่องและเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความเมื่อยล้าตลอดเกมส์การแข่งขัน 
อย่างไรก็ตามโปรมแกรมการฝึกซ้อมในปัจจุบันของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ส่วนใหญ่มักจะมุ่งเน้น
แต่การฝึกที่เกี่ยวข้องกับทักษะและสมรรถภาพทางกายทั่วไป ยังขาดโปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจง (sport-specific training) ในการฝึกซ้อมส าหรับมวยสากลสมัครเล่นโดยตรง ส่งผลให้
สมรรถภาพท่ีนักกีฬาได้รับการพัฒนาอาจไม่ตรงหรือมีการถ่ายโยงไปยังสมรรถภาพที่นักกีฬาใช้ในการ
แข่งขันจริง โดยเฉพาะในด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งแขนและขา และความเร็วในการออก
หมัด นอกจากนี้นักมวยยังต้องมีความทนทานต่อความเมื่อยล้า ที่เกิดจากการสะสมของกรดแลกติค
ในขณะฝึกซ้อม หรือแข่งขัน ซึ่งอาจส่งผลท าให้ประสิทธิภาพในการชกลดลง และนักมวยมักจะมีอัตรา
การฟ้ืนตัวช้าลงในช่วงพักระหว่างยก ซึ่งสอดคล้องกับ บอมพา (Bompa, 1999) ที่ได้กล่าวว่า พลัง
อดทนของกล้ามเนื้อ คือความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงซ้ าๆหลายๆครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือเป็นความสามารถของนักกีฬาในการออกแรงได้เป็นระยะเวลานานโดยไม่เกิดการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

ล้า ซ่ึงต่อมาได้มีการพัฒนารูปแบบการฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อขึ้น โดยมีรูปแบบการฝึกดังนี้ คือใช้
ความหนัก 30-50% ของหนึ่งอาร์เอ็ม จ านวนในการยก 15-30 ครั้ง ด้วยความเร็วสูงสุด จ านวน 2-4 
เซต โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 3-5 นาที และความถี่ 2-3ครั้ง/สัปดาห์ (Bompa, 2005)   
 ลอว์ตัน และคณะ (Lowton et al., 2006) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของพลังของกล้ามเนื้อ
ในการยกแต่ละครั้งของการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีการพักระหว่างครั้ง ในนักกีฬาบาสเกตบอลและฟุตบอล
จ านวน 26 คน โดยท าการทดสอบด้วยท่าเบ็นเพรส (Bench press) ด้วยความหนัก 6 RM โดยให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบจ านวน 3 รูปแบบโดยที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันคือ รูปแบบที่1 
ท าการฝึก 6 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 20 วินาทีรูปแบบที่2 ท าการฝึก 6 ครั้ง โดยแบ่งเป็น ฝึก 2 ครั้ง พัก 
50 วินาที แล้วฝึกต่ออีก 2 ครั้ง พัก 50วินาที และรูปแบบที่ 3 ฝึก 6 ครั้งเช่นเดียวกัน โดยแบ่ง ฝึก 3 
ครั้ง แล้วพัก 100 วินาที แล้วฝึกต่ออีก 3 ครั้ง ผลการศึกษาพบว่าพลังกล้ามเนื้อในท่าเบ็นเพรสเพ่ิมขึ้น
ในแต่ละครั้งที่ทดสอบอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ทั้งสามรูปแบบ นอกจากนี้ยังพบว่าพลังกล้ามเนื้อ
ในแต่ละครั้งหลังการฝึกท้ังสามรูปแบบมีค่าสูงกว่าการฝึกแบบดั้งเดิมที่ไม่มีเวลาพักระหว่างครั้ง  
 ต่อมา ฮาฟ และคณะ (Haff et al., 2015) ได้ท าการศึกษาผลของความแตกต่างของเวลาพัก
ระหว่างครั้งที่มีผลต่อการลดลงของความเร็วของบาร์เบลในขณะฝึกแบบบอลลิสติค  (Ballistic 
training) ในท่านอนดันโดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายที่มีสุขภาพดีระดับมหาวิทยาลัยจ านวน 34 คน โดย
ท าการทดสอบหาค่า 1RM หลังจากนั้น1 สัปดาห์ ท าการทดสอบพลังที่ความหนักต่างๆกันได้แก่ 30% 
RM, 40% RM และ 50% RMโดยแต่ละน้ าหนักทดสอบ 15 ครั้ง จ านวน 1 เซต ทั้ง 3 รูปแบบคือ 
รูปแบบที่1 ฝึกแบบต่อเนื่องไม่มีเวลาพัก รูปแบบที่2 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 6 วินาที และ
รูปแบบที่3 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 12 วินาที ผลการทดสอบพบว่ารูปแบบที่3 ฝึกแบบมีเวลา
พักระหว่างครั้ง 12 วินาที มีความเร็วเฉลี่ยสูงสุดลดลงน้อยกว่ารูปแบบที่ 1 และรูปแบบที่ 2 อย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ 0.05  
 จากการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าการฝึกด้วยน้ าหนักด้วยแรงต้านที่มีเวลาพัก
ระหว่างครั้งจะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาด้านพลัง และความเร็วได้ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึก
น้ าหนักที่ท าต่อเนื่องโดยไม่มีเวลาพักระหว่างครั้ง ซึ่งสาเหตุที่กล้ามเนื้อมีการฟ้ืนตัวดี กว่าอาจเกิด
เนื่องจากกล้ามเนื้อมีการสร้างพลังงาน ATP-PC ขึ้นมาทดแทน และมีการก าจัดของเสียได้ดีกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกับการฝึกโดยไม่มีเวลาพัก อย่างไรก็ตามในปัจจุบันการศึกษาผลของการฝึกพลังอดทนที่
มีระยะเวลาพักต่างกันที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายังมีน้อยมาก 
 ดังที่ได้กล่าวมาแล้วเนื่องจากกีฬามวยสากลสมัครเล่นเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยพลังอดทนของ
กล้ามเนื้อในการออกหมัดซ้ าๆกันในขณะเดียวกันก็ต้องรักษาความเร็วในการออกหมัดให้คงที่ตลอด
การแข่งขัน ซึ่งปัจจุบันพบว่ายังไม่มีรูปแบบการฝึกที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงส าหรับพัฒนาพลังอดทน
ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นโดยชัดเจน อย่างไรก็ตามเนื่องจากการฝึกด้วยน้ าหนักในท่านอนดันนั้น



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

มีการใช้กลุ่มกล้ามเนื้อเหมือนๆกับการออกหมัดชกในกีฬามวยสากลสมัครเล่น จากเหตุผลดังกล่าวท า
ให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะนะการฝึกด้วยน้ าหนักในท่านอนดันใช้ในการฝึกพลังอดทนในนักมวยสากล
สมัครเล่น นอกจากนี้ผู้วิจัยยังสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง
แตกต่างกันที่มีผลต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
เพ่ือที่นักกีฬาและผู้ฝึกสอนจะได้น าข้อมูลและผลของการฝึกไปใช้พัฒนาโปรแกรมการฝึกพลั งอดทน
ส าหรับนักมวยสากลสมัครเล่นในการเตรียมตัวนักกีฬาเพ่ือการแข่งขันต่อไป 
 
 
 
 
 
  
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกัน
ที่มีต่อความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทนในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
 2.เพ่ือศึกษาความหนักท่ีเหมาะสมในการทดสอบพลังอดทนในท่านอนดัน 
ค าส าคัญ 

การฝึกด้วยแรงต้าน,การฝึกที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง, ความแข็งแรง, พลังอดทน, นักกีฬามวยสากล
สมัครเล่น 
 

สมมุติฐานของการวิจัย 

 การฝึกพลังอดทนที่มี เวลาพักระหว่างครั้ งแตกต่างกันเป็ นเวลา 6 สัปดาห์มีผลต่อ
ความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครแตกต่างกัน 
ขอบเขตในการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยผู้เข้าร่วมใน
การวิจัยครั้งนี้จะได้รับการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) คือ นักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นจากอายุระหว่าง 15-18 ปี โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 

 การฝึกด้วยแรงต้าน หมายถึง วิธีการฝึกชนิดหนึ่ง ที่มีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง 
และพลังของกล้ามเนื้อ โดยการฝึกกล้ามเนื้อให้หดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น และหดตัวแบบความยาว
ลดลงด้วยความเร็วที่ก าหนด เพ่ือระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วมาท างานเป็น
ส่วนใหญ่ โดยใช้น้ าหนักจากภายนอก 
 การฝึกที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง หมายถึง การฝึกด้วยโปรแกรมพลังอดทนที่มีเวลาพัก
ระหว่างจ านวนครั้ง 
 ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงยกน้ าหนัก หรือออกแรง
ต้านวัตถุให้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี 
 พลังอดทน หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรงได้มากที่สุดอย่างรวดเร็ว
ซ้ าๆ เป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพ ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ค่าพลังอดทนจากเครื่องฝึกและ
ทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด ( FT 700 Power System) มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม 
 นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น หมายถึง นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรี 
 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1.ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกพลังอดทนที่มี เวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันที่มีต่อ
ความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันหน้าอกในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นให้ดีขึ้น 

2.เพ่ือเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกส าหรับผู้ฝึกสอน และนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นเพ่ือส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อต่อไป 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง
แตกต่างกันที่มีต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันหน้าอกในนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น จึงได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ซึ่งพอสรุปได้
ดังนี้ 
เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1. กติกากีฬามวยสากลสมัครเล่นโดยย่อ 
2. สรีรวิทยาพ้ืนฐานของกล้ามเนื้อลาย 
3. สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ   
 3.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 3.2 พลังของกล้ามเนื้อ 
4. การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 1. งานวิจัยในประเทศ 
 2. งานวิจัยต่างประเทศ 
 
 
 
กติกามวยสากลสมัครเล่น 
 กีฬามวยสากลสมัครเล่นจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมแพร่หลายทั่วโลก เนื่องจากกีฬามวย
สากลสมัครเล่นเป็นกีฬาปะทะที่รุนแรง นักกีฬามวยสากลจึงจ าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนทั้งในด้าน
สภาพร่างกาย และจิตใจมาอย่างดี ถึงกระนั้นก็ตามการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นได้จัดการแข่งขัน
ตามประเภทน้ าหนักโดยการจับคู่แข่งขันตามขนาดของร่างกาย เพ่ือป้องกันการได้เรียบเสียเปรียบใน
ด้านความแข็งแรง และความคล่องแคล่วว่องไว ของคู่ต่อสู้ (Burke and Cox,2009;Langan-Evans 
et al.,2011; Morton  et al.,2010) ตามกติกาของมวยสากลสมัครเล่น ได้แบ่งการแข่งขันออกเป็น 
10 รุ่นน้ าหนักจากรุ่นที่มีน้ าหนักน้อยกว่า 46 กิโลกรัม ถึงรุ่นที่มีน้ าหนักน้ าหนักมากกว่า 91 กิโลกรัม 
ส าหรับประเภทเยาวชนชาย และประเภทบุคคลชายทั่วไป และจากรุ่นที่มีน้ าหนักน้อยกว่า 45 
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กิโลกรัม ถึงรุ่นที่มีน้ าหนักมากกว่า 81 กิโลกรัมส าหรับประเภทเยาวชนหญิง และประเภทบุคคลหญิง
ทั่งไป (AIBA, 2011.12) 

 อย่างไรก็ดีกติกาของการชกมวยสากลโอลิมปิกมีการปรับเปลี่ยนบ่อยครั้งทั้งจ านวนยก และ
ระยะเวลาในการชกแต่ละยก ซึ่งแตกต่างกันแต่ละประเภทดังนี้ 

 -ระดับมือใหม่ แข่งขันกัน 3 ยกๆละ 2 นาท ี

 -ระดับกลาง แข่งขันกัน 4 ยกๆละ 2 นาท ี

 -ระดับสูง แข่งขันกัน 3 ยกๆละ 3 นาที หรือ 4 ยกๆละ 2 นาที  

 โดยทุกระดับการแข่งขันมีการพักระหว่างยก 1 นาที (Davis et al.,2014) นักกีฬามวย
สากลสมัครเล่นสามารถชนะคู่ต่อสู้ได้หลายรูปแบบ เช่น ชนะคะแนน (Point), ผู้ตัดสินให้หยุดการ
แข่งขัน เนื่องจากมีการนับเกินจ านวนตามกติกา (RSC), บาดเจ็บ (Injury), น็อคเอ้าท์(KO), ผู้ตัดสินให้
หยุดการแข่งขัน เนื่องจากมีการชกที่รุ่นแรงและเป็นอันตรายที่ศีรษะ (RSCH), คู่ต่อสู้ไม่มาแข่งขัน 
(Walk over) และชนะโดยการตัดสิทธิ์ (AIBA.Technical rules, 2013) 

 เดวิส และคณะ (Davis et al.,2013) ได้กล่าวว่า นักมวยที่จะประสบความส าเร็จในการชกให้
ได้คะแนน และสามารถหลบหลีกการชกของคู่ต่อสู้นั้น จ าเป็นต้องมีการพัฒนาที่ดีทั้งด้านเทคนิค 
และแทคติก ตลอดจนต้องมีระดับสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพด้านสรีรวิทยาที่ดี ซึ่ง
สอดคล้องกับ (Guidetti et al.,2002)กล่าวว่า นักมวยที่ประสบความส าเร็จจะมีระดับความอดทน
ด้านแอนแอโรบิคที่สูง และระดับพลังด้านแอโรบิคที่ดีและ (El-Ashker and Nasr, 2012) กล่าวว่า 
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นมีลักษณะการเคลื่อนไหวระหว่างยกในระดับความหนักที่สูงกับระยะเวลา
พักยกในเวลาสั้นๆ ซึ่งไม่เพียงพอเพ่ือให้ฟ้ืนตัวได้อย่างเต็มที่ ดังนั้นการฝึกความอดทนด้านแอนแอ
โรบิคและแอโรบิคที่ดีจะช่วยให้นักมวยสามารถฟ้ืนตัวได้ดีขึ้น 
    
 สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อลาย (Basic Physiology  of Skeletal Muscel) 

 กล้ามเนื้อเป็นเนื้อเยื่อที่พบมากที่สุดในร่างกายคือประมาณ 45-50% ของน้ าหนักตัว เซลล์
กล้ามเนื้อเป็นเซลล์ที่ไวต่อสิ่งเร้า (excitable cell) และสามารถส่งสัญญาณไฟฟ้า (action 
potential) ไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เมื่อกล้ามเนื้อหดตัวจะท าให้เกิดแรงและการ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย  
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 กล้ามเนื้อลายประกอบขึ้นด้วยเซลล์ หรือใยกล้ามเนื้อ (muscle cell หรือ muscle fiber) 
จ านวนมาก เรียงขนานกันและอยู่รวมกันเป็นมัด โดยปลายทั้งสองข้างของมัดกล้ามเนื้ อจะยึดติด
กับเอ็นซึ่งยึดติดกับกระดูกอีกที่นึง เส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละเส้นยังประกอบขึ้นด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อ
ขนาดเล็กเรียกว่าไมโอไฟบริล(myofibril) จ านวนมาก ในแต่ละไมโอไฟบริลประกอบขึ้นด้วย เส้น
ใยกล้ามเนื้อฝอยหรือไมโอฟิลาเมนต์(myofilament) สองชนิดคือ เส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบหนา
(thick filament) และเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบบาง(thin filament)หน่วยเล็กที่สุดของ
กล้ามเนื้อเรียกว่า ซาร์โคเมียร์(sacomiere) (คณาจารย์ ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2557) 

 
รูปที่ 1 ลักษณะโครงสร้างและองค์ประกอบภายในของกล้ามเนื้อตามล าดับ ตั้งแต่มัดกล้ามเนื้อ (ก ,ข), 
เซลล์กล้ามเนื้อ (ค), ใยกล้ามเนื้อเล็กหรือไฟบริล (ง), ใยกล้ามเนื้อฝอยหรือฟิลาเมนต์ (จ), โปรตีน
ของฟิลาเมนต์และการเรียงตัวของฟิลาเมนต์ท าให้เกิดลายของกล้ามเนื้อ (จ)  

ปกติเส้นใยกล้ามเนื้อ เมื่อถูกกระตุ้นให้ท างานก็จะหดตัวอย่างเต็มที่ในทางกลับกัน ถ้าไม่
ท างานก็ไม่หดตัวเลย ซึ่งเป็นไปตามกฎของออล ออ นัน (All-or-nonlaw)  ตัวอย่างเช่นในขณะ
เดินถึงแม้ว่าจะมีเปอร์เซ็นต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อเพียงบางส่วนที่ท างาน แต่ทุกเส้นใยที่ท างานจะ
หดตัวอย่างเต็มที่ โดยในการท างานนั้น เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีขนาดเล็กที่สุดจะถูกกระตุ้นให้มีการ
หดตัวก่อน ตามทฤษฎีของขนาด (Size principle) ซึ่งโดยปกติเส้นใยชนิดที่ 1 ซึ่งหดตัวช้า  จะ
ท างานก่อน หลังจากนั้นเมื่อความหนักของงานมากขึ้น เส้นใยที่มีขนาดใหญ่  (เส้นใยชนิดที่ 2) ซึ่ง
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หดตัวได้เร็ว ก็จะถูกกระตุ้นให้ท างานตามล าดับ ซึ่งการส่งสัญญาณประสาทที่มากระตุ้นกล้ามเนื้อ
จะถูกควบคุมโดยหน่วยยนต์ (motor units) อีกทีหนึ่ง กล่าวคือถ้าความหนักของงานไม่มาก 
หน่วยยนต์ที่มีขนาดเล็กซึ่งส่วนใหญ่จะประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่  1  จะถูกกระตุ้น
ให้ท างานก่อน จากนั้นเมื่อความหนักของงานมากขึ้น หน่วยยนต์ที่มีขนาดใหญ่ซึ่งส่วนใหญ่จะไป
เลี้ยงเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 2 ก็จะถูกกระตุ้นให้ท างาน ด้วยเหตุนี้จึงเป็นเหตุผลว่าท าไมนักกีฬาที่
ต้องการพัฒนากล้ามเนื้อจึงควรฝึกด้วยน้ าหนักที่มีการใช้แรงสูงสุด เพราะถ้าไม่มีการใช้แรงสูงสุด
เส้นใยกล้ามเนื้อที่ถูกควบคุมโดยหน่วยยนต์ที่ส่งสัญญาณระดับสูงท างาน (สนธยา สีละมาด และ
ดุจเดือน สีละมาด, 2551) 
  
  เมื่ อกล้ ามเนื้ อลายถูกกระตุ้นด้วยกระแสประสาทผ่ านทางนิว โรมัสคูล่ าร์จั งชั่ น
(Neuromuscular junction) หรือมอเตอร์ เอนเพลท(Motor end plate) ไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ 
จะท าให้เกิดการหลั่งสารแคลเซียมออกมาจากซาร์โคลาสมิกเรติกคิวลัม (Sacroplasmic 
reticulum) และไปจับกับโทรโปนินซี (Troponin C) ท าให้ต าแหน่งที่หัวของมัยโอซินจะไปจับกับ
แอกตินบนโปรตีนเส้นใยบางเปิดออก จากนั้นจะเกิดการจับกันของหัวมัยโอซินกับแอกตินเกิดครอ
สบริดส์และเกิดการเปลี่ยนแปลงปฏิกิรายาเคมที่หัวของมัยโอซิน ไปเป็นพลังงานกล และพลังงาน
ความร้อนภาย ท าให้เกิดการเลื่อนของโปรตีนเส้นใยบางเข้าสู่แกนกลางของซาร์โคเมียร์
(Sarcomere) ซึ่งเป็นส่วนประกอบย่อยของเซลล์กล้ามเนื้อ ส่งผลท าให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัว  
ในที่สุด (ดรุณวรรณ สุขสม, 2552) 
 ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle fibertypes) 
 บอมพา (Bompa, 1999) กล่าวว่า ถึงแม้ว่าเส้นใยกล้ามเนื้อในแต่ละหน่วยยนต์จะหดตัวและ
คลายตัวพร้อมกัน แต่เส้นใยกล้ามเนื้อท้ังหมดในมัดกล้ามเนื้อจะท างานไม่พร้อมกัน ทั้งนี้เนื่องจาก
เส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละชนิดมีโครงสร้างและหน้าที่แตกต่างกัน เส้นใยกล้ามเนื้อบางชนิดเหมาะแก่
การท างานในภาวะอนากาศนิยม (Anaerobic)  หรือภาวะที่มีการหายใจระดับเซลล์แบบไม่ใช้
ออกซิเจน ในขณะที่เส้นใยกล้ามเนื้อบางชนิดเหมาะแก่การท างานในภาวะอากาศนิยม (Aerobic) 
หรือภาวะที่มีการหายใจระดับเซลล์แบบใช้ออกซิเจน ซึ่งสามารถแบ่งออกได้ดังนี้ 
 1. เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 1 (Type I) จะใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงานที่เรียกว่าอากาศ
นิยม (Aerobic) มักจะมีสีแดง เนื่องจากมีไมโอโกลบินและเส้นเลือดฝอยจ านวนมาก และหดตัวได้
ช้า ด้วยเหตุนี้บางทีเราจึงเรียกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 1 ว่า เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวช้า 
(Slow twitch fiber, ST) 
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 2. เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 2 (Type II) จะไม่ใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงานที่เรียกว่า อนา
กาศนิยม (Anaerobic) มักจะมีสีขาว และหดตัวได้เร็ว ดังนั้นเราอาจจะเรียกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
ที่ 2 ว่า เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber, FT) 
 ถึงกระนั้นก็ตามกล้ามเนื้อในร่างกายแต่ละมัดจะประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อทั้งสองชนิด
ในสัดส่วนที่แตกต่างกันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับหน้าที่การท างาน ตัวอย่างเช่นกล้ามเนื้อ Gastrocnemius 
จะมีเส้นใยชนิดที่ 1 และ 2 ประมาณเท่าๆกัน (50%) ขณะที่กล้ามเนื้อ Soleus จะมีเส้นใยชนิดที่ 
1 (80%) มากกว่าเส้นใยชนิดที่ 2 (20%)  การฝึกด้วยแรงต้านจะส่งผลให้ขนาดและพ้ืนที่หน้าตัด
ของเส้นใยกล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น นอกจากนี้ยังมีหลักฐานยืนยันว่าเส้นใยประสาทสั่งการ (motor 
neuron) ที่ไปเลี้ยงเส้นใยกล้ามเนื้อจะเป็นตัวบ่งบอกว่า เส้นใยกล้ามเนื้อจะเป็นชนิดหดตัวช้าหรือ
เร็ว โดยพบว่าหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะมีประสาทยนต์ขนาดใหญ่ และมี
เส้นใยกล้ามเนื้อตั้งแต่ 300 ถึงมากกว่า 1,000 เส้น ในขณะที่หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
หดตัวช้าจะมีประสาทยนต์ขนาดเล็ก และมีเส้นใยกล้ามเนื้อ 10 ถึง 180 เส้น ดังนั้นการหดตัวของ
เส้นใยกล้ามเนื้อในหน่วยยนต์ชนิดที่หดตัวเร็ว จะเร็วและแรงกว่าการหดตัวของหน่วยยนต์ของ
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลที่ว่านักกีฬาที่ประสบความส าเร็จในการ
แข่งขันกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความเร็วและพลังของกล้ามเนื้อจะมีพันธุกรรมก าหนดให้มีสัดส่ วน
ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกว่า อย่างไรก็ตามจะเกิดการล้าเร็วกว่า ในทางตรงกันข้าม
นักกีฬาที่มีสัดส่วนของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้ามากกว่า ก็จะประสบความส าเร็จในการ
แข่งขันกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความอดทนเนื่องจากพวกเขาสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่มีความ
เข้มข้นต่ าได้เป็นเวลานานกว่า ถึงแม้ว่าเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมักจะถูกใช้ในกิจกรรมที่สั้น
และเร็ว แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าจะได้แรงของกล้ามเนื้อมากเสมอไป การที่กล้ามเนื้อจะหดตัวได้
แรงมากหรือน้อยนั้นยังขึ้นอยู่ขนาดและพ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อในแต่ละมัด  ดั งนั้นจึงอธิบาย
ได้ว่าท าไมนักกีฬาประเภทที่ต้องใช้ความเร็ว จึงจ าเป็นที่จะต้องฝึกแบบใช้แรงต้านเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย นอกจากนี้การฝึกเคลื่อนไหวที่ใช้พลังกล้ามเนื้อสูงจะไปกระตุ้นการ
ระดมของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได้ดีขึ้น จึงท าให้นักกีฬาสามารถที่จะกระท าการ
เคลื่อนไหวที่เป็นแรงระเบิดและเร็วได้ โดยการจะระดมเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนั้นขึ้นอยู่กับแรงต้าน
ที่มากระท า ถ้าแรงต้านปานกลางจนถึงต่ าก็จะมีการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าเป็นหลัก 
ถ้ามีการเพ่ิมแรงต้านมากขึ้นก็จะมีการระดมของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมาใช้มากขึ้นตาม 
ในขณะที่กล้ามเนื้อหดตัว  
 อย่างไรก็ดีเส้นใยกล้ามเนื้อสามารถที่จะเปลี่ยนจากชนิดหนึ่งไปยังอีกชนิดหนึ่งได้ เช่นการฝึก
ความอดทน (Endurance training) ท าให้สัดส่วนของจ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว
ลดลงและเพ่ิมสัดส่วนของเส้นใยชนิดผสมมากขึ้น อย่างไรก็ตามยังไม่มีหลักฐานที่เพียงพอที่จะชี้
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ชัดได้ว่าเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วหรือชนิดผสมนั้น สามารถที่จะเปลี่ยนไปเป็นเส้นใย
กล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าได้หรือไม่ เพราะฉะนั้นจึงกล่าวได้ว่านักกีฬาที่แข่งขันในระยะสั้นสามารถที่
จะไปแข่งขันในระยะปานกลางได้ และนักกีฬาที่แข่งขันในระยะยาวสามารถที่จะไปแข่งขันใน
ระยะปานกลางได้ แต่นักกีฬาที่แข่งขันในระยะยาวไม่สามารถที่จะเปลี่ยนไปแข่งขันในระยะสั้นได้ 
แม้ว่าการฝึกความอดทน (Endurance training) จะสามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระหว่าง
เส้นใยกล้ามเนื้อได้ ซึ่งโดยส่วนใหญ่แล้วจ านวนของชนิดเส้นใยกล้ามเนื้อจะถูกก าหนดโดย
พันธุกรรมเป็นหลัก (Power S.K and Dodd S.L, 2009) 
ชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Type of Muscular Contraction) 
 การหดตัวของกล้ามเนื้อสามารถแบ่งออกเป็น 3 ชนิดดังต่อไปนี้ 
 1. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic contraction) เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยมีการ
เปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อท าให้เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อแต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง
ความตึงของกล้ามเนื้อ (Dynamic contraction) การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบมีไอโซโทนิค  แบ่ง
ได้เป็น2 ลักษณะคือ 
  1.1 การหดตัวแบบคอนเซ็นทริก (Concentric contraction) เป็นการหดตัวสั้นเข้า
ของกล้ามเนื้อ เกิดขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อสามารถสร้างแรง (Force) ได้มากกว่าแรงต้าน (Load) เช่น 
การยกน้ าหนักข้ึนของท่านอนดัน (bench press)  
  1.2 การหดตัวแบบเอกเซ็นทริก (eccentric contraction) เป็นการหดตัวของ
กล้ามเนื้อที่มีการยืดยาวออก เกิดขึ้นเมื่อมีการผ่อนน้ าหนักลงภายใต้การท างานของกล้ามเนื้อ 
เช่น ช่วงผ่อนน้ าหนักลงของการฝึกท่านอนดัน (bench press) 
 2. การหดตัวแบบไอโซเมทริก (Isometric contraction)  เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อที่มี
ความตึงเพ่ิมข้ึนแต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงมุมข้อต่อหรือความยาวของกล้ามเนื้อ หรืออาจกล่าวได้ว่า
เป็นการหดตัวแบบอยู่กับที่ (Static contraction) การหดตัวลักษณะนี้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาแรง
ขึ้นเท่ากับแรงต้าน เช่น การค้างน้ าหนักไว้ต าแหน่งสูงสุดหรือต่ าสุดของท่านอนดัน(bench 
press) 
 ในการฝึกด้วยน้ าหนัก การหดตัวของกล้ามเนื้อจะมีทั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นท
ริก เอกเซ็นทริก และไอโซเมทริก ทั้งนี้ทั้งนั้นขึ้นอยู่กับจังหวะการเคลื่อนไหว 
 3. ไอโซคิเนติค(Isokinetics) ไม่จัดเป็นชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อตามปกติ ไอโซคิเนติค
เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบมีที่มีความเร็วหรืออัตราเร็วในการเคลื่อนไหวคงที่ โดยอาจจะ
เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นทริกหรือแบบเอกเซ็นทริกก็ได้  การหดตัวแบบนี้จะ
เกิดขึ้นโดยใช้เครื่องฝึกและทดสอบความแข็งแรงที่เฉพาะ เช่น ไบโอเด็ก (biodex) ไซเบ็ก
(cybex) คิงคอม (kincom) ลิโด (lido) เป็นต้น ซึ่งจะใช้ฝึกกล้ามเนื้อได้ทั้ง agonist และ
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antagonist ด้วยการฝึกท่าเดียว แต่จะมีการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นทริกเพียงอย่าง
เดียว (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2551) 
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular Fitness) 

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท 
1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
  ความแข็งแรง (Strength ) หมายถึง แรงที่มากที่สุดจากการออกแรงของกล้ามเนื้อในหนึ่ง

ครั้ง ความแข็งแรงนี้จะเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของทุกชนิดกีฬาเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะแปรผันโดยตรงกับขนาดพ้ืนที่หน้าตัดของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งการฝึกโดยใช้แรงต้านสามารถช่วยเพ่ิมการระดมของเส้นใยกล้ามเนื้อและพ้ืนที่หน้าตัด
ของกล้ามเนื้อ  

โดยการเปลี่ยนแปลงขนาดของกล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับระยะเวลาในช่วงการฝึกเพ่ิมขนาดของ
กล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) ซึ่งจะเป็นช่วงของการฝึกท่ีเน้นการเพ่ิมการสังเคราะห์โปรตีนเส้น
ใยมัยโอซิน และองค์ประกอบของโปรตีนที่สร้างขึ้นเป็นครอสบริดจ์( cross-bridges) ส่วน
ความสามารถในการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะข้ึนอยู่กับท้ังวิธีการฝึกที่ฝึก
โดยใช้แรงต้านสูงสุด และการฝึกที่เคลื่อนไหว ในลักษณะพลังระเบิดของกล้ามเนื้อเป็นหลัก ซึ่งเป็น
ลักษณะของการฝึกความแข็งแรงที่สามารถระดมการใช้หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  นอกจากนี้การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังช่วยเสริมสร้างให้กระดูก เอ็นกล้ามเนื้อ และ
เอ็นยึดข้อแข็งแรงข้ึน และยังช่วยลดปัญหาทางสุขภาพได้ (Wilson, 1994) การฝึกความแข็งนอกจาก
จะเพ่ิมพลังการใช้พลังงานในแต่ละวันแล้ว ยังช่วยเร่งการเผาพลาญในขณะฝึกอีกด้วย ท าให้ร่างกาย
เผาผลาญแคลอรี่ได้ดีขึ้น ส่งผลให้ให้น้ าหนักตัวไม่เพ่ิมขึ้นมากเกินไป ท าให้สัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความยืดหยุ่นเคลื่อนไหวได้ดี ซึ่งสอดคล้องกับ เฟลคและเครเมอร์(Fleck S.J, 
1987)  ที่ได้กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักหรือการยกน้ าหนัก ช่วยในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกล้ามเนื้อ และยังช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายและความสามารถทางกีฬาอีกด้วย และ ทอมสัน 
(Thomson P.J, 1991)กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ าหนักและการฝึกแบบมีแรงต้าน สามารถช่วยพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงแบบ
ยืดหยุ่นมากกว่าการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน การฝึกความแข็งแรงก็จะท าได้ดีที่สุดโดยการฝึกด้วย
น้ าหนักที่มาก แต่ใช้จ านวนครั้งน้อย ส่วนความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือพลังงานสามารถพัฒนาได้
โดยใช้น้ าหนักปานกลาง โดยใช้จังหวะที่เร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาได้
โดยใช้น้ าหนักน้อยแต่จ านวนครั้งมาก 
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 บอมพา (Bompa, 1993) ยังได้แบ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ออกเป็นชนิด 
ต่างๆ ได้แก ่
 1. ความแข็งแรงทั่วไป (General Strength) เป็นความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อทั้งหมด 
 2. ความแข็งแรงเฉพาะ (Specific Strength) เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการ
เคลื่อนที่ในทักษะกีฬาต่างๆ โดยเฉพาะ 
 3. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความแข็งแรงสูงสุดที่ได้จากการออกแรง
มากที่สุดของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในสภาวะที่อยู่ใต้อ านาจจิตใจ 
 4. ความแข็งแรงสมบูรณ์ (Absolute Strength) เป็นความแข็งแรงที่ได้จากการออกแรงมาก
ที่สุดโดยไม่ค านึงถึงน้ าหนักตัว 
 5. ความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับน้ าหนักตัว (Relative Strength) เป็นสัดส่วนของความแข็งแรง
สมบูรณ์กับน้ าหนักตัว 
  

2 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
ในการแข่งขันกีฬานั้นนักกีฬาจ าเป็นต้องมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อเพ่ือใช้ในสถานการณ์

ต่างๆของการแข่งขัน ซึ่งอาจจะแตกต่างไปบ้างตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 1993)ได้แบ่งรูปแบบ
ของพลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาไว้ดังนี้ 
 1. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการลงสู่พ้ืนและเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive power) ในการ
แข่งขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสู่พ้ืนเป็นทักษะที่ส าคัญอย่างหนึ่งและส่วนใหญ่จะมีความ
ต่อเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการ
ควบคุมร่างกายในขณะลงสู่พ้ืน เพ่ือที่จะสามารถที่จะปฏิบัติทักษะนั้นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะเป็นการ
เปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทก
ในขณะลงสู่พ้ืน จะมีความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พ้ืนนั้น การลงสู่พ้ืนจากความสูง 80-100 
เซนติเมตรนั้น ข้อเท้าจะต้องรับน้ าหนักประมาณ 6-8 เท่าของน้ าหนักตัวซึ่งขณะที่ลงสู่พ้ืนนั้น 
กล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) นักกีฬาที่ได้รับการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อมาอย่างดีแล้ว ก็จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสู่พ้ืนได้ซึ่ง
กล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น หลังจากนั้นถ้ ามีการกระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางของกล้ามเนื้อมัดนั้นจะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) 
สถานการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาประเภททีมชนิดต่างๆ และกีฬาที่ใช้แร็กเก็ต 
 2. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม-พุ่ง- ขว้าง (Throwing power) ในการแข่งขันกีฬาหลายชนิด
ที่ต้องมีการทุ่ม-พุ่ง- ขว้างอุปกรณ์ กีฬาแต่ละชนิดนั้นต้องการพลังกล้ามเนื้อเพ่ือที่จะสร้างความเร็ว



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 

ให้กับอุปกรณ์กีฬาเหล่านั้นจากจุดเริ่มต้นให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ และมีอัตราเร่งเพ่ิมขึ้นตลอดระยะ
ทางการเคลื่อนที่โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาชนิดที่จะต้องปล่อยอุปกรณ์ออกไปจากมือเพ่ือให้ได้
ระยะทางมากท่ีสุด 
 3. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take-off power) ในการแข่งขันกีฬาหลาย
ชนิดที่มีการกระโดดนั้น ต้องการพลังกล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด ( Explosive) เ พ่ือให้
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเป็นการกระโดดในขณะที่วิ่งมาด้วยความเร็วสูงหรือมีการย่อ
ตัวก่อนที่จะกระโดดขึ้นไป ซึ่งถ้ามีการย่อตัวลงไปมากก็จะท าให้มีพลังกล้ามเนื้อมากเพ่ือที่สามารถจะ
ออกแรงยกตัวลอยขึ้นจากพ้ืนได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อไม่มากพอก็จะท าให้ การ
กระโดดนั้นช้าลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย 
 
 4. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเริ่มต้นเคลื่อนที่ (Starting power) ในการแข่งขันกีฬาหลายชนิด
ที่มีความเร็วต้นของการเคลื่อนที่มีผลต่อประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวนั้นๆ สถานการณ์เหล่านี้จะ
เกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาที่มีการต่อสู้ การออกอาวุธได้เร็วกว่านั้นย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ รวมทั้งการ
เริ่มต้นวิ่งออกจากที่ยันเท้าของนักวิ่งระยะสั้น ผู้ที่มีพลังกล้ามเนื้อมากกว่าก็จะเริ่มต้นวิ่งได้เร็วกว่า 
 5. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขันกีฬา
ประเภททีมชนิดต่างๆ และกีฬาที่ใช้แร็คเก็ต ที่มีการหลอกล่อคู่ต่อสู้ หรือมีการชะลอความเร็วสลับกับ
การเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปลี่ยนทิศทางต้องการพลังกล้ามเนื้อเป็นอย่างมาก ซึ่ง
กล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จ าเป็นต้องมีพลังกล้ามเนื้อ
มากพอ ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการการบาดเจ็บได้ง่าย 
 6. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเร่ง (Acceleration power) ในการแข่งขันกีฬาประเภททีมและ
กีฬาประเภทบุคคลประเภทต่างๆ ทั้งที่แข่งขันบนบกและในน้ าต่างก็มีสถานการณ์ในการเร่ งความเร็ว
ด้วยกันทั้งสิ้น พลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการขับเคลื่อนร่างกายไปข้างหน้าอย่าง
รวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงต้านได้ 
 รูปแบบของพลังกล้ามเนื้อทั้งหกลักษณะนี้เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงได้
อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีพ้ืนฐานจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่
หดตัวได้เร็ว (Fast twitch  
 จากการศึกษาของ แฮคคูคิเนน และคณะ (Häkkukinen et al.,1985)  พบว่า การพัฒนา
แรงระเบิดของกล้ามเนื้อท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกนั้นมีพ้ืนฐานมาจากมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท
ที่ท าให้กล้ามเนื้อท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วยเหตุผลต่อไปนี้ 
 1. ใช้เวลาน้อยในการระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอย่างยิ่งเส้น
ใยกล้ามเนื้อชนิดที่หดตัวได้เร็ว 
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 2. เซลล์ประสาทยนต์ (Motor neurons) มีความอดทนเพ่ิมขึ้นในการเพ่ิมความถี่ของการ
ปล่อยกระแสประสาท 
 3. มีความสอดคล้องกันมากขึ้นและดีขึ้นของหน่วยยนต์ (Motor units) กับรูปแบบของการ
ปล่อยกระแสประสาท 
 4. กล้ามเนื้อท างานโดยใช้จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้นในเวลาสั้น 
 5. มีการพัฒนาการท างานประสานกันภายในกล้ามเนื้อ ( Intramuscular coordination) 
หรือมีการท างานประสานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท างานของกล้ามเนื้อ (Excitatory 
reaction) กับปฏิกิริยารั้งการท างานของกล้ามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของ
ระบบประสาทส่วนกลาง 
 6. มีการพัฒนาการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อ ( Intramuscular coordination) 
ระหว่างกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัวแรง (Agonistic muscles) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงกันข้ามซึ่งท า
หน้าที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เป็นผลให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้เร็วขึ้น 
 ดังนั้นการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อเพ่ือน าไปใช้ในการแข่งขันกีฬานั้น โปรแกรมการ
ฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแต่ละชนิด โดยใช้ท่าฝึกที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬานั้นๆ ให้มาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกในท่าทางที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬามากเท่าใดก็จะเกิด
ประสิทธิภาพมากขึ้นเท่านั้น 
 นิวตัน และเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994)กล่าวว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ 
หมายถึง พลังกล้ามเนื้อท่ีจะเกิดจากการที่กล้ามเนื้อออกแรงเต็มที่อย่างรวดเร็วหนึ่งครั้ง ซึ่งเป็นปัจจัย
ส าคัญของประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็วสูงในขณะที่ปล่อยอุปกรณ์กีฬาออกไป  
หรือต้องการความเร็วที่จุดกระทบ นอกจากนั้นยังมีผลต่อการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทางอย่าง
รวดเร็ว ตลอดจนการเร่งความเร็วในระหว่างการแข่งขันกีฬาชนิดต่างๆด้วย ในขณะที่นักกีฬาพยายาม
ที่จะออกแรงเพื่อท าให้เกิดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อให้มากที่สุดนั้น นักกีฬาจะต้องพยายามใช้เวลาใน
การออกแรงและเร่งความเร็วของส่วนต่างๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ทั้งนี้เกิดจากมีกลพัฒนา
กลไกการท างานของกล้ามเนื้อที่ส าคัญสองประการคือ 
 1.  ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะออกแรงได้มากในเวลาอันสั้น ซึ่งเรียกว่าอัตราการพัฒนา
แรง (Rate of force development)  
 2. ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงได้มากอย่างต่อเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 
 ซึ่งคุณสมบัติที่ส าคัญทั้งสองประการนี้ สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการหายุทธวิธีของการ
ฝึกเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปได้ว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อนั้นจะต้องมีการ
พัฒนาองค์ประกอบ 5 ประการของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ คือ 
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 1. ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ า (Slow velocity strength) 
 2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
 3. อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 

 4. วงจรเหยียดตัวออก-หดสั้นลง (Streth-shortening cycle) 
 5.การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อที่ร่วมกันท างานและทักษะของการเคลื่อนไหว 
(Intermuscular coordination) 
 ในการฝึกองค์ประกอบทั้งห้าประการนี้จะต้องได้รับการพัฒนาควบคู่กันไปจึงจะเกิดพลัง
ระเบิดของกล้ามเนื้อสูงสุด ดังนั้นยุทธวิธีของการฝึกที่เหมาะสมก็คือ ใช้การผสมผสานวิธีการฝึกแบบ
ต่างๆเข้าด้วยกันไม่ใช่การฝึกด้วยน้ าหนักหรือการฝึกพลัยโอเมตริกอย่างใดอย่างหนึ่งเพียงอย่างเดียว 
 วิลสัน (Wilson, 1994)กล่าวว่า เนื่องจากในการหดตัวของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์ในทาง
ตรงกันข้ามกับความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อดังนั้นจึงไม่สามารถพัฒนาคุณสมบัติทั้งสอง
ประการนี้ให้เพ่ิมมากที่สุดในเวลาเดียวกันได้ ดังนั้นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อซึ่งเป็นผลจากความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อกับความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อจึงสามารถเกิดขึ้นได้ 3 วิธีดังนี้ 
 1. ให้กล้ามเนื้อออกแรงด้วยความเร็วต่ า โดยการฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้ความหนักในระดับสูง 
 2. ให้กล้ามเนื้อออกแรงปานกลางด้วยความเร็วสูง โดยการฝึกพลัยโอเมตริกที่ใช้น้ าหนักตัว
เป็นแรงต้าน 
 3.ให้กล้ามเนื้อออกแรงปานกลางด้วยความเร็วปานกลาง โดยการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย
น้ าหนักโดยใช้น้ าหนักจากภายนอกเพ่ิมเข้าไปด้วยความหนัก 30-40 % ของความแข็งแรงสูงสุด 
 เยสซิส(Yessis, 1993)กล่าวว่า ในกีฬาที่ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อนั้นมีจะการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะที่เป็นแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหวสามส่วนคือ ความเฉื่อย ( Inertia) โม
เมนตัม(Momentum) และความเร่ง (Acceleration)  โดยเมื่อมีการเคลื่อนไหวในลักษณะเป็นแรง
ระเบิดจะเริ่มต้นออกแรงเอาชนะความเฉื่อยก่อน และการออกแรงนั้นจะต้องไม่คงที่เพ่ือให้เกิด
โมเมนตัม และความเร่งตามมา ซึ่งเป็นการท างานในระดับสูงของระบบประสาทที่จะต้องส่งกระแส
ประสาทไปยังกล้ามเนื้อที่ออกแรงนั้นในเวลาที่สั้นที่สุดเท่าที่จะท าได้ อีกทั้งยังต้องการข้อต่อที่ใช้ใน
การเคลื่อนที่หลายๆข้อต่อมาท างานสัมพันธ์กัน ซึ่งแต่ละข้อต่อก็จะมีช่วงเวลาของการเร่งความเร็ว 
และช่วงเวลาของการลดความเร็วในการเคลื่อนที่ของข้อต่อนั้นๆแตกต่างกันไป ในการปฏิบัติทักษะ
กีฬาบางชนิดจะเป็นการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง (Speed strength) ซึ่งต้องการ
ความเร็วมากกว่าความแข็งแรง เช่น วิ่งระยะสั้น  อย่างไรก็ตามทักษะกีฬาบางชนิดต้องใช้ความ
แข็งแรงด้วยความเร็ว (Strength speed) ซึ่งต้องการความแข็งแรงมากกว่าความเร็ว เช่น ยกน้ าหนัก 
ดังนั้นในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อที่ จะมีสัดส่วนในการพัฒนาแต่ละส่วนแตกต่างกันไปตามลักษณะ
ของกีฬาแต่ละชนิด 
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สโตน และบอร์เดน (Stone and Borden, 1997) กล่าวว่า ในการพัฒนากล้ามเนื้อของนักกีฬาที่ยัง
ไม่เคยฝึกมาก่อนนั้น การฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้ความหนักในระดับสูงจะให้ประโยชน์มากกว่า ส่วน
นักกีฬาที่มีประสบการณ์ในการฝึกมาแล้วจ าเป็นต้องได้รับการฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรงด้วยความเร็วสูง 
ซึ่งจะเป็นการเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง และความเร็วในการเคลื่อนที่ โอ’เช(O'Shea, 2000)ได้กล่าว
ว่า พลังกล้ามเนื้อ คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งเกิดขึ้นจาก
องค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ดังนั้นถ้ามีพลังกล้ามเนื้อมากก็จะท าให้มี
ความสามารถในการเร่งความเร็วมากขึ้นด้วย เพราะฉะนั้นนักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อสูงก็จะสามารถวิ่ง
ได้เร็วกว่าผู้ที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่งความเร็วเป็นความสามารถใน
การเพ่ิมความเร็วได้อย่างรวดเร็ว เพราะฉะนั้นในการแข่งกีฬา เมื่อนักกีฬามีองค์ประกอบทางด้าน
ความสามารถอ่ืนเท่ากันหมดพลังกล้ามเนื้อจะเป็นตัวตัดสินว่าใครจะเป็นผู้ชนะ พลังกล้ามเนื้อจึงเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อ ที่ท าให้เกิดงานระดับสูงได้อย่างรวดเร็วซึ่งเป็นผลมาจากความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ 
 ดังนั้นพลังกล้ามเนื้อจึงไม่สามารถแยกออกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ โดยมี
ความสัมพันธ์กันตามสมการดังนี้ 
 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) = ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 

  ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Speed of muscular contraction) 
 ไฮดอก และคณะ (Hydock, 2001)ได้เสนอแนะว่า ในการพัฒนาพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อ
และพลังความอดทนของกล้ามเนื้อส าหรับนักกีฬาที่จ าเป็นต้องใช้ในสถานการณ์ต่างๆของการแข่งขัน
กีฬานั้น สามารถใช้ท่ายกน้ าหนักมาเป็นท่าฝึกได้เป็นอย่างดี ซึ่งในการยกน้ าหนักท่าคลีนแอนเจิร์ค
(Clean and jerk) และท่าสแนช(Snatch) นั้นสามารถท าให้เกิดความหลากหลายได้โดยการเริ่มยก
น้ าหนักจากระดับเหนือเข่า ระดับเข่า ใต้ระดับเข่า หรือจากพ้ืน ทั้งนี้ต้องยกด้วยความเร็วสูง ซึ่งพลัง
กล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกด้วยท่ายกน้ าหนักนี้ จะมากกว่าพลังกล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกด้วยน้ าหนัก
ที่ใช้กันตามปกติ ได้แก่ ท่าแบกน้ าหนักย่อตัว ท่านอนดันบนม้านั่ง และท่าเดดลิฟท์(Dead lift) ซึ่งจะ
ยกด้วยความเร็วต่ า สิ่งที่ถูกมองข้ามไปหรือไม่ให้ความส าคัญมากพอในขณะฝึกก็คือ ช่วงเวลาของการ
ดึงน้ าหนัก (Pull movement) ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ส าคัญส าหรับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ไม่ว่าจะฝึก
ด้วยท่าคลีนแอนเจิร์คหรือท่าสแนชก็ตาม 
 เบเกอร์(Baker, 2001)กล่าวว่าความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น
แบ่งได้ออกเป็น 2ลักษณะคือ จ านวนครั้งที่ยกได้มากที่สุด (Repettition maximum) และเปอร์เซ็นต์
ของน้ าหนักที่ยกได้มากที่สุดหนึ่งครั้ง (%  1 RM) ส่วนน้ าหนักที่ใช้ในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อก็
อาจจะใช้ในลักษณะเปอร์เซ็นของพลังกล้ามเนื้อที่ได้สูงสุด ดังนั้นความหนักที่ใช้ในการฝึกก็คือความ
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หนักที่ท าให้เกิดพลังกล้ามเนื้อได้ใกล้เคียงกับพลังกล้ามเนื้อที่ได้สูงสุด อาจจะเป็นเพียงน้ าหนักแค่ 40-
60 % ของ 1 RM 
 ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อนั้น โดยทั่วไปแล้วจะมีการ
ปรับเปลี่ยนปริมาณการฝึกและความหนักของการฝึกภายในแต่สัปดาห์ได้แก่ ถ้าก าหนดให้มีการฝึ ก
สองวันต่อสัปดาห์ ก็จะก าหนดให้มีการฝึกด้วยความหนักในระดับสูง และความหนักระดับต่ าอย่างละ
หนึ่งวัน ถ้าก าหนดให้มีการฝึกสามวันต่อสัปดาห์ก็จะก าหนดให้มีการฝึกด้วยความหนักในระดับสูง 
ความหนักระดับปานกลาง และความหนักในระดับต่ าอย่างละหนึ่งวัน เพ่ือให้เกิดความแตกต่าง ใน
ความหนักของการฝึก ซึ่งจะเกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อท่ีได้ผลดี 
 
 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นมีประโยชน์หลายอย่าง
ดังนี้ 
เพิ่มแหล่งพลังงานแอนแอโรบิก(Improved anaerobic capacity and enzymes) 

การฝึกความแข็งแรงสามารถช่วยเพ่ิมแหล่งพลังงานแอนแอโรบิคและเอนไซม์ ซูเลียนี่ และ
คณะ (Zuliani et al., 1985)กล่าวว่าระบบแอนแอโรบิคเป็นแหล่งพลังงานแรกที่ใช้ระหว่างการท า
กิจกรรมความหนักสูงๆแบบซ้ าแล้วซ้ าอีก การเคลื่อนที่ในระยะเวลาสั้นๆที่เกิดขึ้นในแต่ละยกของ
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น จ าเป็นต้องมีการหมุนเวียน เอทีพี (ATP turnover) อย่างรวดเร็ว ซึ่ง
สอดคล้องกับ อัลเลอร์ไฮลิเจน (Allerheiligen, 1991) พบว่าพลังงานแอนแอโรบิคที่เฉพาะเจาะจงที่
ใช้ส าหรับนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นส่วนใหญ่มาจากระบบเอทีพี-ซีพี และแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส 
 ซ่ึงสอดคล้องกับ เฟลคและเครเมอร์(Fleck and Kraerner, 1988) ที่รายงานว่าการฝึกความ
แข็งแรงมีผลต่อการตอบสนองทางด้านสรีรวิทยาด้วยการเพ่ิมครีเอตินฟอสโฟคิเนสและไมโอคิเนส ซึ่ง
เป็นเอนไซม์ที่ช่วยในการผลิตเอทีพี  ในกระบวนการไกลโคไลซิส และการเพ่ิมขึ้นของแหล่งพลังงาน
ของเอทีพี พีซี และไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ ในขณะที่อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 max) ไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงหรือมีการเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อยเท่านั้น  
เพิ่มสัดส่วนของกล้ามเนื้อ (Improved Body Composition) 
 ฟอค และคณะ (Fox et al.,1989) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบในร่างกาย 
เช่น(การเพิ่มขึ้นขององค์ประกอบอื่นท่ีไม่ใช่ไขมัน (Lean body mass)  เป็นผลมาจากการฝึกด้วยแรง
ต้าน(Resistance Training) ในการฝึกซ้อมนักมวยมีความจ าเป็นที่จะต้องรักษาระดับน้ าหนักตัวโดย
การลดน้ าหนักไขมันในร่างกายและเพ่ิมน้ าหนักขององค์ประกอบอื่นที่ไม่ใช่ไขมัน  
 (Wescott,W.L.) ได้กล่าวว่าการลดลงของไขมันในร่างกายนี้ มีความสัมพันธ์กับการฝึกด้วย
แรงต้านและมีส่วนช่วยเพ่ิมอัตราการเผาผลาญจากการเพ่ิมขึ้นขององค์ประกอบที่ไม่ใช่ไขมัน  
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(เนื้อเยื่อของกล้ามเนื้อจะมีความต้องการการเผาผลาญพลังงานที่สูง) นองจากนี้ เฟลคและเครเมอร์ 
(Fleck and Kraerner, 1988)  กล่าวว่า การเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ(การเพ่ิมขนาดของเส้นใย
กล้ามเนื้อ) อาจขึ้นอยู่กับกรรมพันธุ์ บางคนอาจมีเส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้นเนื่องจากการถ่ายทอดทาง
พันธุกรรม และความสามารถในการควบคุมปัจจัยที่ท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นคือ ปริมาณความ
หนักของการฝึกด้วยแรงต้านเช่น ปริมาณสูงท าให้ขนาดของกล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น  เฟลคและเครเมอร์, 
ฟอค และคณะ, สแตมฟอร์ด;(Fleck and Kraerner, 1988)(Fox et al.,1989)(Stamford, 1987)
กล่าวตรงกันว่า เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีการเพ่ิมขนาด(Hypertrophy) หลังการฝึกความแข็งแรงคือ Fast 
Twitch (Type 2) ซึ่งเป็นเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีมีความสามารถทางด้านแอนแอโรบิคสูงและเป็นการระดม
หน่วยยนต์ที่ดีที่สุดที่เกิดจากแรงระเบิด(Explosive) การออกก าลังกายแบบความหนักสูง (High-
intensity exercise) รวมถึงการเคลื่อนที่ในนักกีฬามวย อย่างไรก็ตามการเพ่ิมขึ้นของขนาดเส้นใย
กล้ามเนื้อของเส้นใย Fast-Twitch นี้อาจส่งผลกระทบต่อ องค์ประกอบอ่ืนของร่างกายด้วย นักมวย
หลายๆคนมีระดับไขมันในร่างกายน้อยอยู่แล้ว ดังนั้นระดับของการลดไขมันจึงมีจ ากัดและการที่
น้ าหนักเพ่ิมขึ้นอาจเนื่องมาจากขนาดของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้น อาจส่งผลท าให้นักมวยต้องขยับรุ่น
น้ าหนักข้ึนไป ในทางตรงกันข้าม การควบคุมปริมาณอาหารจะช่วยให้นักมวยสามารถรักษาระดับของ
น้ าหนักได้ ดังจะเห็นได้จากการได้รับพลังงานของนักกีฬาจะมีผลโดยตรงต่อการเพ่ิมข้ึนของน้ าหนัก 
เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อและความอ่อนตัว (Increased Joint Rang of Motion and 
Flexibility) 
แม้ว่าในอดีตที่ผ่านมามีความเชื่อว่าการฝึกด้วยน้ าหนักท าให้นักกีฬามีความอ่อนตัวลดลงเนื่องจากมี
กล้ามเนื้อใหญ่ ในทางตรงกันข้ามการฝึกความแข็งแรงอย่างถูกต้องและถูกวิธีจะช่วยเพ่ิมมุมการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ(ROM)  ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อโดยเฉพาะในนักเพาะกาย
หลายๆคน อาจจะมีมุมการเคลื่อนไหวที่จ ากัด เนื่องจากมีกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ แต่นี้เป็นการพัฒนา
ที่ผิดปกติและเป็นส่วนที่เกิดจากปริมาณและความถ่ีที่มากขึ้นจากการฝึกของนักกีฬา 
 ซึ่งสอดคล้องกับ ฟอค และคณะ(Fox et al.,1989)  ที่กล่าวว่า ในการออกก าลังกายด้วยการ
ฝึกความแข็งแรงนั้นมีประโยชน์ท าให้ออกก าลังกายได้ตลอดมุมองศาของการเคลื่อนไหว (Full range 
of motion)  ซึ่งไม่เพียงแต่ช่วยเพ่ิมความอ่อนตัวแต่ยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของมุมการเคลื่อนไหว
ของการออกก าลังกาย กล่าวโดยสรุปการฝึกด้วยแรงต้านอย่างถูกต้องและเหมาะสม รวมถึงการใช้
หลักความสมดุลของกล้ามเนื้อและการออกก าลังกายตลอดมุมการเคลื่อนไหว   สามารถจะช่วยเพ่ิม
มุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
เพิ่มความเร็วในการหดตัว(Increased Contraction Speed) 
 ฟอค และคณะ (Foxet et al.,1989)  กล่าวว่า ความกังวลที่ว่าการฝึกความแข็งแรงแล้วจะ
ท าให้นักกีฬาช้าและมีกล้ามเนื้อใหญ่นั้นไม่เป็นความจริง มีการศึกษามากมายที่แสดงให้เห็นว่าการฝึก
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ความแข็งแรงช่วยเพ่ิมความเร็วของการเคลื่อนไหว ความเร็วที่เพ่ิมขึ้นนั้นเป็นผลเนื่องมาจากการ
เพ่ิมขึ้นของเส้นใยกล้ามเนื้อ Fast-Twitch  แต่ว่าผลต่อการเพ่ิมขึ้นของความเร็วของการหดตัวของ
กล้ามเนื้อของความสามารถทางด้านทักษะกีฬานั้นยังไม่เป็นที่ชัดเจน  เดนเจล และคณะ (Dengel et 
al., 1987)กล่าวว่า จากความซับซ้อนของประสาทกล้ามเนื้อ หน่วยยนต์ของประสาท และการปรับตัว
ด้านต่างๆจากการฝึกความแข็งแรงเป็นเหมือนหัวใจส าคัญของการเพ่ิมความเร็วในการหดตัว และที่
ศูนย์ฝึก ยู เอส โอลิมปิค ซึ่งทีมนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นของสหรัฐอเมริกาทั้ง 24 คนเก็บตัวฝึกซ้อม
อยู่ จะมีการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) เป็นเวลา 2 สัปดาห์ และพบว่าหลังการฝึกความเร็ว 
(Velocity) ในการชกเพ่ิมข้ึน 26 % และ 32% (มือขวาและมือซ้าย) ตามล าดับ 
 นอกจากนี้ สโลเวย์(Solovey, 1983)ได้รายงานว่า ความเร็วในการชก (Hitting) เพ่ิมขึ้น
หลังจากการออกก าลังกายด้วยน้ าหนักแบบพิเศษ เช่น Medicine ball throws และ dumbbell 
punching และเชื่อว่าการออกก าลังกายรูปแบบนี้เป็นพ้ืนฐานของการออกก าลังกายที่จะช่วยพัฒนา
ปฏิกริยาและความเร็วในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ  อย่างไรก็ตามมีการตั้งข้อสังเกตว่าน้ าหนักที่ใช้
ในการออกก าลังกายไม่ได้มีผลเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของทักษะการเคลื่อนไหว และหลังจากการ
เคลื่อนไหวด้วยน้ าหนักทักษะการเคลื่อนไหว(การชก) ยังคงเหมือนเดิมกับไม่มีน้ าหนัก 
 ขณะที่ ไบร์อัน (Bryant, 1988) กล่าวว่า หนทางในการเพ่ิมความเร็วของทักษะการ
เคลื่อนไหวคือการฝึกซ้อมที่ถูกต้อง ปัจจัยของการถ่ายทอดของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะถูกก าหนด
โดยทักษะการเคลื่อนไหวความเร็ว และปัจจัยที่สองคือคุณภาพในการฝึกซ้อม 
 จากหลายๆรายงานเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อทักษะความเร็วในการเคลื่อนไหวจากการฝึก
ความแข็งแรง พบว่าหนึ่งในปัจจัยที่ส าคัญนั้นอาจเกิดจากรูปแบบของการระดมหน่วยยนต์ของ
ประสาทกล้ามเนื้อ อย่างไรก็ตามการฝึกความแข็งแรงยังท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอ่ืนอีกด้วย เช่น 
การเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast Twitch) และอาจท าให้ เกิด 
hyperphasia(Fleck and Kraerner, 1988);(Fox et al.,1989);(Powers)และเกิดการเปลี่ยนแปลง
ที่ระบบประสาทส่วนกลาง คือเพ่ิมการระดมหน่วยยนต์และการประสาท เพ่ิมอัตราการส่งกระแส
ประสาทของหน่วยยนต์ (Powers) มีผลให้เพ่ิมการหดตัวและเพ่ิมความเร็วในการเคลื่อนไหวเมื่อมีการ
ปฏิบัติทักษะ ซึ่งการเพ่ิมขึ้นของความเร็วจะเป็นประโยชน์อย่างมากต่อนักมวย เพราะความเร็วเป็น
ทักษะที่จ าเป็นส าหรับนักมวยทุกคนที่ควรจะมี 
  
  
 
เพิ่มแรง (Increased Force Production)  

file:///F:/โครงร่างวิทยานิพนธ์%20ครรชิต1%20แก้ไข.docx%23_ENREF_8
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 คอร์เดส (Cordes, 1991)กล่าวว่า แรงของกล้ามเนื้อคือ ความสามารถในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อที่จะสร้างพลัง ซึ่งจะส่งผลท าให้เกิดการเคลื่อนไหวของวัตถุและแรงของกล้ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้น
จากการฝึกความแข็งแรง การเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนี้ สามารถช่วยเพ่ิมพลังของ
กล้ามเนื้อและยังช่วยลดการบาดเจ็บและท าให้เกิดแรงในการเคลื่อนไหวเพ่ิมมากขึ้น โดยเฉพาะเมื่ออยู่
ในสถานการณ์การกอดรัดอย่างแน่นของคู่ต่อสู้ นักมวยจะพยายามที่จะหยุดหรือท าลายโอกาสที่จะ
เกิดการบาดเจ็บจากการกอดรัดของคู่ต่อสู้ แรงของกล้ามเนื้อในการเหยียดออก (Eccentric) จึงมี
ประโยชน์ และยังช่วยป้องกันแรงจากแขนและนวมของคู่ต่อสู้อีกด้วย 
เพิ่มพลัง (Increased Muscular Power)  
 คอร์เดส (Cordes, 1991) กล่าวว่า  การเพ่ิมพลังในกีฬามวยจะเป็นผลมาจาก 3องค์ประกอบ
คือ แรง ระยะทางหรือมุมของการเคลื่อนไหว และประสิทธิภาพของความเร็ว  ระดับความแข็งแรง
และความสามารถในการออกแรงจะเพ่ิมขึ้นเป็นผลมาจากการฝึกความแข็งแรง (Strength Training) 
ซึ่งอาจส่งผลในการเพิ่มพลังการเคลื่อนไหวของการชกมวย  
 ขณะที่ เกทเก และดิกทยาเรฟ (Getke and Digtyarev, 1989) พบว่า การฝึกความแข็งแรง
แบบเฉพาะเจาะจงของกลุ่มกล้ามเนื้อไม่ได้เพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา แม้ว่ากลุ่ม
กล้ามเนื้อจะแข็งแรงขึ้นก็ดูเหมือนจะช่วยให้การเคลื่อนไหวของนักกีฬามีพลังและมีประสิทธิภาพเพ่ิม
มากขึ้น  การฝึกความแข็งแรงของนักมวย และการเพ่ิมขึ้นของแรงระเบิด(พลัง) ส่วนใหญ่เกิดขึ้น
เนื่องจากผลของความแข็งแรงสูงสุดที่เพิ่มขึ้น องค์ประกอบที่ 2 ของพลังคือ ระยะทาง สามารถเพ่ิมได้
โดยการเพ่ิมความอ่อนตัวซึ่งเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงที่เหมาะสม เช่น การเพ่ิมขึ้น
ของความอ่อนตัวจะช่วยให้การเคลื่อนไหวได้ง่ายขึ้นอย่างไม่จ ากัด ให้ระยะทางที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งสามารถ
เพ่ิมพลังของการเคลื่อนไหวของนักมวยได้ 
 องคป์ระกอบสุดท้ายของพลังคือ ประสิทธิภาพของความเร็วอาจเพิ่มด้วยการเพ่ิมขนาดเส้นใย 
Fast Twitch และระบบประสาทส่วนกลางซึ่งบางระบบสามารถเปลี่ยนแปลงได้จากการฝึกความ
แข็งแรง  
ป้องกันการบาดเจ็บ (Injury Prevention) 
 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันธ์สามารถช่วยลดอาการบาดเจ็บและ
เพ่ิมความสามารถของนักมวยได้ เอสทวานิค และคณะ (Estwanik et al.,1984) รายงานว่า ความเร็ว
และพลังในการเคลื่อนที่ของนักมวยสากลสมัครเล่นอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
ได้แก่ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อ และกล้ามเนื้อ   จากการศึกษาอาการบาดเจ็บระหว่างการแข่งขัน
รายการ USA/ABF เนชั่น แชมเปี้ยนชิพ ในปี ค.ศ. 1982 พบว่ามีการบาดเจ็บของเนื้อเยื่ออ่อนของมือ
มากที่สุด (เยื่อหุ้มข้อต่อ,กล้ามเนื้อ,เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อ) นอกจากนี้ จอร์แดน และคณะ
(Jordan et al.,1990) รายงานว่า การศึกษาการบาดเจ็บในรอบ 10 ปีที่ผ่านมาระหว่างการฝึกและ
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การแข่งขันที่ศูนย์ฝึก ยูเอส โอลิมปิค แสดงให้เห็นว่าการบาดเจ็บของแขน (ส่วนของแขนทั้งหมดและ
บริเวณข้อมือ รวมถึงหัวไหล่และข้อศอก) มีการบาดเจ็บมากท่ีสุด ตามด้วยการบาดเจ็บที่ขาที่มากที่สุด
คือบริเวณหัวเข่า ข้อเท้า ขา และเท้าตามล าดับ 
 เฟลคและเครเมอร์ (Fleck and Kraerner, 1988) รายงานว่าการเพ่ิมความแข็งแรงของเอ็น
กล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นในการตอบสนองต่อการฝึก
ความแข็งแรง (Strength Training)  ความแข็งแรงของเนื้อเยื่อเก่ียวพันธ์ที่เพ่ิมขึ้นนี้ สามารถที่จะช่วย
ป้องกนัการบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อโครงร่างของนักมวยได้ นอกจากนี้ความหนักของกิจกรรมทาง
กาย เช่นการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weigth Training) ยังช่วยเพิ่มแร่ธาตุในกระดูก 
 แมค คันนี่ และรุสโซ่ (McCunney and Russo, 1984)กล่าวว่า การเพ่ิมความแข็งแรงของ
คออาจช่วยลดความเป็นไปได้ในการถูกน็อคและผลของการถูกชกด้วยพลังเมื่อได้รับการถูกชกที่
บริเวณศีรษะ  การที่คอแข็งแรงขึ้นนั้นจะช่วยลดแรงกระทบจากการถูกชกที่บริเวณศีรษะและช่วยลด
ความเร็วของของเหลว แรงสะท้อนกลับของศีรษะที่มีผลต่อแรงกระแทกด้วย  นอกจากนี้การน็อคที่
เกิดจากการถูกชกที่หน้าอกหรือหน้าท้องเป็นผลมาจากการกระตุ้นเส้นประสาทเวกัส การฝึกความ
แข็งแรงในแต่ละส่วนสามารถช่วยลดการกระตุ้นเส้นประสาทเวกัสได้  
 
  
 รูปแบบและหลักการฝึกด้วยแรงต้านในนักมวยสากลสมัครเล่น 
 1หลักการฝึกแบบใช้แรงต้าน (Resistance training principles) 
สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา  (ACSM, 2002) ได้แนะวิธีการฝึกดังต่อไปนี้ 
 1. หลังความเฉพาะเจาะจง (Specificity principle) การพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ คือ
การออกก าลังกายหรือฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่เราจะพัฒนาเฉพาะเจาะจงกล้ามเนื้อนั้นๆ รวมถึงชนิดของ
การหดตัวของกล้ามเนื้อ และระดับความหนักของการฝึก เช่น หากเราต้องการเพ่ิมความแข็งแรงหรือ
พัฒนากล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ก็จะเลือกฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง ทั้งการท างานของ
กล้ามเนื้อแบบที่ความยาวของกล้ามเนื้อหดตัว (Concentric) และการท างานของกล้ามเนื้อแบบที่
ความยาวของกล้ามเนื้อยืดตัว (Eccentric) โดยหากต้องการความแข็งแรง ก็ใช้ระดับความหนักที่สูง 
จ านวนครั้งที่ใช้ในการยกน้อย แต่หากต้องการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อที่ใช้ระดับความหนัก
ที่ต่ า จ านวนที่ใช้ยกมากขึ้น 
 2. หลักการใช้น้ าหนักมากว่าปกติ (Overload principle) เพ่ือที่จะพัฒนาความแข็งแรงและ
ความทนทานให้มากขึ้น กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ฝึกจะต้องให้กล้ามเนื้อนั้นออกแรงกระท ากับแรงต้านที่
มากกว่าปกติ (Overload) ที่กล้ามเนื้อนั้นเคยกระท าอยู่ ซึ่งระดับความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความ
แข็งแรงอย่างน้อย 60% ของความสามารถสูงสุด แต่ส าหรับความทนทานใช้ระดับความหนักที่ต่ าที่ 
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30% ของความสามารถสูงสุด ซึ่งในระดับนี้ กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกก าลังกายควรกระท าให้
ใกล้เคียงจุดเริ่มล้า 
 3. หลักความก้าวหน้า (Progression principle) ตลอดช่วงเวลาของโปรแกรมการฝึกด้วย
แรงต้านเพ่ือเป็นการพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานจะต้องเพ่ิมปริมาณ (Volume) หรือความ
หนัก (Intensity) ที่ใช้ฝึกเพ่ิมขึ้นให้เป็นล าดับๆ ถ้าหากเพ่ิมขึ้นเร็วและมากไปอาจท าให้เกิดการ
บาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อและ ข้อต่อได้ ซึ่งก่อนจะเพ่ิมแรงต้านหรือน้ าหนัก ผู้ออกก าลังกายควรจะ
สามารถยกจ านวนครั้งให้ได้มากก่อน 
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกเฉพาะเจาะจง หรือการฝึกด้วยแรงต้าน มีผล
ต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะมัดกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกฝน ตลอดจนท าให้
สามารถแสดงทักษะกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการฝึกที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ใกล้เคียง
กับทักษะที่ใช้จริง ก็จะท าให้สามารถน าทักษะที่ได้รับการฝึกนั้นมาใช้ได้ทันที และเมื่อน ามาพัฒนา
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายก็จะส่งผลให้การแสดงทักษะกีฬามีประสิทธิภาพสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับ
การฝึก 
ข้อพึงระวังในการฝึก 
 สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (ACSM, 2002) กล่าวว่าในการฝึกเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อ
มีข้อพึงระวังหลายอย่างที่ผู้ฝึกควรเข้าใจ และปฏิบัติให้เหมาะสมเพ่ือให้ได้ประโยชน์เต็มที่ และลด
ปัจจัยเสี่ยงที่อาจเกิดข้ึนได้ดังนี้ 
 1. การฝึกที่มีการเกร็งและกลั้นหายใจ (Valsalvas maneuver) ผู้ที่เริ่มฝึกใหม่มักจะกลั้น
หายใจขณะออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อ การกลั้นหายใจจะท าให้ความดันในช่องอกและช่องท้องเพ่ิมขึ้น
ส่งผลให้เลือดด าไหลกลับเข้าสู่หัวใจน้อยลง และท าให้หัวใจบีบส่งเลือดออกได้น้อยลง ความดันเลือด
จะลดลงชั่วขณะ แต่เมื่อหายใจออกเต็มที่หลังจากท่ีกลั้นไว้ ความดันเลือดก็จะกลับสูงขึ้นมากกว่าปกติ 
(อาจถึง 200 มิลลิเมตรปรอท) วิธีนี้จึงควรหลีกเลี่ยงโดยเฉพาะผู้ที่มีโรคเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอด
เลือด ผู้มีความดันเลือดสูง ผู้ป่วยสูงอายุ ไส้เลื่อน และผู้ป่วยหลังผ่าตัดช่องท้องโดยในขณะฝึกเกร็ง
กล้ามเนื้อควรให้ผู้ฝึกหายใจเข้าออกปกติ 
 2. การฝึกเกิน (Overwork หรือ Overtraining) การฝึกเกินหรือการฝึกมากเกินไปอาจท าให้
พลังกล้ามเนื้อลดลงได้ เชื่อกันว่าเพราะมีการสลายโปรตีนในกล้ามเนื้อ อาการของการฝึกหนักเกินคือ
กล้ามเนื้อจะอ่อนแรงกว่าเดิม ดังนั้นผู้ฝึกจึงควรปฏิบัติตามหลักการที่ได้ให้ไว้และควรมีการประเมิณผล
การฝึกเป็นระยะๆ 

  3. ภาวะกระดูกพรุน (Osteoporosis) ในคนสูงอายุ ผู้ป่วยที่ใช้ยาสเตียรอยด์นานๆ และ
ผู้ป่วยที่จ ากัดการเคลื่อนไหวเป็นเวลานาน อาจมีภาวะกระดูกพรุนซึ่งอาจเสี่ยงต่อภาวะกระดูกหักได้
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ง่าย ถ้าจ าเป็นต้องฝึกออกก าลังในคนเหล่านี้ ควรเริ่มฝึกโดยใช้แรงต้านแต่น้อยก่อน แล้วจึงค่อยๆ
เพ่ิมข้ึนในภายหลัง 
 4. ภาวะปวดระบมกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกาย (Muscle soreness after exercise) 
ภายหลังการฝึกหนัก หรือฝึกครั้งแรกผู้ฝึกอาจมีการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อที่ฝึกนั้นทันทีที่ฝึกเสร็จ หรือ
อาจมีอาการนี้หลังจากที่ฝึกแล้ว 1-2 วันก็ได้ กรณีแรกมีสาเหตุจากการไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อ
ยังไม่ดี ท าให้กล้ามเนื้อขาดออกซิเจนชั่วขณะพร้อมกับมีการคลั่งของกรดแลคติก และโพแทสเซียม 
เมื่อได้พัก 1-2 ชั่วโมงภายหลังจากฝึกก็จะหายดีเป็นปกติ แต่ส าหรับกรณีหลังนี้ เชื่อกันว่าเกิดจากการ
มีการฉีกขาดเล็กน้อย (Microtrauma) ในใยกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่อนบริเวณนั้น พวกนี้ใช้เวลานาน
ประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ ก็จะหายเป็นปกติถ้าได้พักจากการฝึกหนักนั้น การป้องกันหรือลดอาการนี้
อาจท าได้โดย ให้ผู้ฝึกได้ออกก าลังกายเบาๆ (Warm up) และยืดกล้ามเนื้อส่วนที่จะฝึกก่อน แล้ว
ค่อยๆเพิ่มแรงต้านทานการฝึกนั้นทีละน้อย เพ่ือให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อมีความยืดหยุ่นพร้อมที่จะรับ
การฝึก 
ข้อห้ามของการฝึก 
 สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (ACSM, 2002) กล่าวว่า มีภาวะบางอย่างที่ควรงด
การออกก าลังกายหนักเพราะอาจจะท าให้ร่างกายเสื่อมโทรมลงได้ ได้แก่ 
 1. มีการอักเสบชนิดติดเชื้อ เพราะบริเวณที่มีการอักเสบนั้น เซลล์ของเนื้อเยื่อจะมีอัตราเม
แทบอลิซึมสูงกว่าปกติ ร่างกายควรได้รับการพักผ่อน หากออกก าลังกายก็จะยิ่งเร่งเพ่ิมอัตราเมแทบอ
ลิซึม อาจท าให้มีไข้สูง หรือเป็นอันตรายต่อเนื้อเยื่อได้ 
 2. มีอาการปวดข้อ หรือปวดกล้ามเนื้อในระยะเฉียบพลัน ซึ่งเป็นอาการที่บ่งบอกว่ามีการ
อักเสบ  หรืออักเสบเฉพาะที่ กรณีนี้ควรงดหรือลดการฝึกลงเพ่ือไม่ให้บาดเจ็บซ้ า 
 3. ภาวะความดันเลือดสูงที่ยังควบคุมไม่ได้ 
 4. ภาวะกล้ามเนื้อหัวใจตายในระยะเฉียบพลัน 
 
  
 
2.การออกแบบการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนัก 
 บอมพา (Bompa, 1993)ได้กล่าวว่า ในการฝึกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเป็น
เปอร์เซ็นต์ของ 
ความหนักในการยกได้สูงสุดใน 1 ครั้ง ( 1 Repetition Meximum) ซึ่งความหนักท าหน้าที่ส าคัญใน
การกระตุ้นในการท างานของระบบประสาท ผลของการฝึกความแข็งแรงจึงขึ้นอยู่กับน้ าหนัก 
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ความเร็วในการแสดงการเคลื่อนไหว และช่วงการพักระหว่างการยก ความหนักของการให้น้ าหนัก 
สรุปได้ดังตารางที่ 1  
ตารางที่ 1แสดงการเคลื่อนไหว และช่วงการพักระหว่างการยก ความหนักของการให้น้ าหนัก 
 

ค่าความหนัก 
(Intensity Value) 

น้ าหนักท่ีให้ 
(Load) 

% of 1 RM ชนิดของการหดตัว 
(Type of Contraction) 

1 หนักเหนือกว่าสูงสุด มากกว่า 105 เหยียดออก/ หดเกร็งอยู่
กับท่ี 

2 หนักสูงสุด 90-100 หดเข้า 

3 หนัก 80-90 หดเข้า 

4 หนักปานกลาง 50-80 หดเข้า 

5 หนักน้อย 30-50 หดเข้า 

 
 
 
 

ตารางที่ 2 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการใช้น้ าหนักกับจ านวนครั้ง 

% of 1 RM จ านวนครั้ง 
100 1 

95 2-3 
90 4 

85 6 

80 8-10 
75 10-12 

70 15 

65 20-25 
60 25 
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50 40-50 

40 80-100 
30 มากกว่า 100-150 

 
  
 ในการยกน้ าหนักที่มากที่สุดได้เพียง 1 ครั้ง เทียบความหนักได้เท่ากับ 100% ถ้ายกได้ 2-3 
ครั้ง เทียบ 
ความหนักได้เท่ากับ 95% หรือยกได้ 8-10 ครั้ง เทียบความหนักได้เท่ากับ 80% เป็นต้น (ตารางที่ 2) 
เฟลคและเครย์เมอร์(Fleck S.J, 1987) ได้เสนอแนะรูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนักเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทน ซึ่งความหนักจะแสดงโดยใช้ RM (Repetition Maximum) หรือ 
เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM ดังนี้  

60% 1 RM = 15-20 RM 
65% 1 RM = 14 RM 
70% 1 RM = 12 RM 
75% 1 RM = 10 RM 
80% 1 RM = 8 RM 
85% 1 RM = 6 RM 
90% 1 RM = 4 RM 

    95% 1 RM = 2 RM 
    100% 1 RM = 1 RM 
 ส าหรับจังหวะหรือความเร็วในการยกน้ าหนักนั้น จะขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึก ถ้าจะ
ฝึกเพ่ือ 
พัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ ต้องใช้จังหวะปานกลาง ฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด และพลังจะต้อง
ใช้จังหวะเร็วในการยก ส่วนการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทน จะใช้จังหวะปานกลางถึงช้า (ตารางท่ี 3) 
 บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกความแข็งแรงกับความเร็วใน
การ 
เคลื่อนไหวไว้ดัง (ตารางท่ี 3) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ตารางที่ 3การฝึกความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหว 

วัตถุประสงค์ของการฝึกความแข็งแรง ความเร็วในการเคลื่อนไหว 

สร้างกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ข้ึน ปานกลาง 

ความแข็งแรงสูงสุด เร็ว 

พลัง เร็ว 

ความอดทน ปานกลาง-ช้า 

 
 ในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการฝึกว่า
ต้องการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง พลัง พลังความอดทนหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยจะ
มีการใช้ความหนักและปริมาณการฝึกที่แตกต่างกันออกไป 

ตารางที่ 4แสดงการให้น้ าหนัก จังหวะการยก ช่วงเวลาพัก และผลการฝึกด้วยน้ าหนัก 

ความหนัก % จังหวะในการยก ช่วงเวลาพัก ผลการฝึก 

>105 ช้า 4-5/7 -พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด
แ ล ค ว า ม ตึ ง ตั ว ข อ ง
กล้ามเนื้อ 

80-100 ช้าถึงปานกลาง 3-5/7 -พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด
แ ล ะ ค ว า ม ตึ ง ตั ว ข อ ง
กล้ามเนื้อ 

60-80 ช้าถึงปานกลาง 2 -พัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ 

50-80 เร็ว 4-5 -พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

30-50 ช้าถึงปานกลาง 1-2 -พัฒนาความอดทนของ
กล้ามเนื้อ 

 นอกจากนั้นบอมพา (Bompa, 1993) ได้ให้ข้อเสนอแนะในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วย
น้ าหนัก ตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการ ดัง (ตารางที่ 5) 
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ตารางที่ 5แสดงการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก ตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการ 
 

ชนิดของ
โปรแกรม
การฝึก 

ความ
หนัก 

จ านวน
เซต 

จ านวน
ครั้ง 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซต 

จ านวน
ท่า 

จ านวน
วันต่อ
สัปดาห์ 

ระยะเวลา
ในการฝีก 

จังหวะ
ในการ

ยก 

-โปรแกรม
การฝึก
ความ

แข็งแรง
ของ

กล้ามเนื้อ 

85-
100% 

6-10 

เซต 
1-4 ครั้ง 3-6 

นาท ี
3-5 ท่า 2-3 วัน 4-6

สัปดาห์ 
เร็ว 

-โปรแกรม
การฝึกพลัง
กล้ามเนื้อ 

80-
90% 

3-5 เซต 4-8 ครั้ง 2-4 

นาท ี
2-3 ท่า 1-2 วัน 4-6

สัปดาห์ 
เร็วที่สุด 

-โปรแกรม
การฝึกพลัง
อดทนของ
กล้ามเนื้อ 

70-
85% 

2-4 เซต 15-30 

ครั้ง 

8-10 

นาท ี
2-3 ท่า 2-3 วัน 4-6

สัปดาห์ 
เร็วที่สุด 

-โปรแกรม
การฝึก
ความ

อดทนของ
กล้ามเนื้อ 

50-
60% 

2-4 เซต 30-60 

ครั้ง 
2 นาที 2-3 ท่า 2-3 วัน 4-6

สัปดาห์ 
ปาน
กลาง 

 
 ซึ่งสอดคล้องกับ บีเคิล (Baechle T.R 2000) ที่ได้เสนอแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึก
ด้วยน้ าหนักไว้ดัง ตารางที่ 6 
ตารางที่ 6แสดงแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก ตามเป้าหมายของการฝึกความหนัก 
จ านวนครั้ง และจ านวนเซต 
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เป้าหมายของการฝึก ความหนัก จ านวนครั้ง จ านวนชุด 

1. การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ตั้งแต่ 85% ขึ้นไป ไม่เกิน 6 ครั้ง 2-6 ชุด 

2. การฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

- กีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว 

- กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ าๆกัน 

 
80-90 % 
75-85 % 

 

1-2 ครั้ง 

3-5 ครั้ง 

 

3-5 ชุด 

3-5 ชุด 

 

3. การฝึกเพ่ือพัฒนาขนาดของเส้น
ใยกล้ามเนื้อ 

67-85 % 6-12 ครั้ง 3-6 ชุด 

4. การฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทน
ของกล้ามเนื้อ 

ตั้งแต่ 67 % ลงมา ตั้งแต่ 12 ครั้งข้ึนไป 2-3 ชุด 

 
  
จากหลักการเก่ียวกับการออกแบบการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักสามารถสรุปได้ว่า การออกแบบ 
การฝึกด้วยน้ าหนักนั้นขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการฝึกว่าฝึกเพ่ือวัตถุประสงค์ใด เช่น 
เพ่ือ 
พัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ พัฒนาความแข็งแรง พลัง พลังความอดทนหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ซึ่งในแต่ละวัตถุประสงค์ก็จะมีการใช้ความหนักและปริมาณการฝึกตลอดจนความเร็วในการยกที่
แตกต่างกันออกไปดังนี้ 
  

1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  1.1 ใช้ความหนัก 85 – 100% ของ 1RM 
  1.2 จ านวนเซต 6 – 10 เซต 
  1.3 จ านวนครั้ง 1 – 4 ครั้ง 
  1.4 เวลาพักระหว่างเซต 3 – 6 นาท ี
  1.5 จ านวนท่า 3 – 5 ท่า 
  1.6 จ านวนวันต่อสัปดาห์ 4 – 6 วัน / สัปดาห์ 
  1.7 จังหวะในการยกเร็ว 
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 2. โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 
  2.1 ใช้ความหนัก 80 – 90% ของ 1RM 
  2.2 จ านวนเซต 3 – 5 เซต 
  2.3 จ านวนครั้ง 4 – 8 ครั้ง 
  2.4 เวลาพักระหว่างเซต 2 – 4 นาท ี
  2.5 จ านวนท่า 3 – 5 ท่า 
  2.6 จ านวนวันต่อสัปดาห์ 1 - 2 วัน/ สัปดาห์ 
  2.7 จังหวะในการยกเร็วที่สุด 
 3. โปรแกรมการฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 
  3.1 ใช้ความหนัก 70 - 85 % ของ 1RM 
  3.2 จ านวนเซต 2 – 4 เซต 
  3.3 จ านวนครั้ง 15 – 30 ครัง้ 
  3.4 เวลาพักระหว่างเซต 8 - 10 นาที 
  3.5 จ านวนท่า 2 - 3 ท่า 
  3.6 จ านวนวันต่อสัปดาห์ 2 - 3 วัน/ สัปดาห์ 
  3.7 จังหวะในการยกเร็วที่สุด 
 4. โปรแกรมการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ 
  4.1 ใช้ความหนัก 50 - 60% ของ 1RM 
  4.2 จ านวนเซต 2 - 4 เซต 
  4.3 จ านวนครั้ง 30 – 60 ครั้ง 
  4.4 เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี
  4.5 จ านวนท่า 2 - 3 ท่า 
  4.6 จ านวนวันต่อสัปดาห์ 2 - 3 วัน / สัปดาห์ 
  4.7 จังหวะในการยกปานกลาง 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 
 Bompa (Bompa, 1993) ได้เสนอรูปแบบการฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อดังนี้ 

 ความหนัก  70-85%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ านวนครั้ง  15-20  ครั้ง 
 จ านวนเซต  2-4  เซต 
 เวลาพักระหว่างเซต 3-5  นาท ี
 จังหวะในการยก  เร็ว 
 ความถี ่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์ 
Bompa (Bompa, 1999) กล่าวว่าพลังอดทนของกล้ามเนื้อ คือการที่กล้ามเนื้อสามารถออก

แรงซ้ าๆหลายๆครั้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการที่นักกีฬาสามารถรักษาการออกแรงของกล้ามเนื้อ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดการแข่งขัน จึงได้น าเสนอรูปแบบการฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อดังนี้ 

 ความหนัก  50-70%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ านวนครั้ง  15-30  ครั้ง 
 จ านวนเซต  2-3  เซต 
 เวลาพักระหว่างเซต 5-7  นาท ี
 จังหวะในการยก  เร็ว 
 ความถี ่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์ 
 
 
และต่อมา Bompa (2005) ได้พัฒนารูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อ และน าเสนอรูปแบบการ

ฝึกพลังอดทนกล้ามเนื้อดังนี้ 
 ความหนัก  30-50%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
 จ านวนครั้ง  15-30  ครั้ง 
 จ านวนเซต  2-4  เซต 
 เวลาพักระหว่างเซต 3-5  นาท ี
 จังหวะในการยก  เร็ว 
 ความถี ่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์ 
 
 เทคนิคการฝึกด้วยแรงต้าน 

(1)การใช้แรงในแนวดิ่งขณะฝึกด้วยอุปกรณ์แรงต้านอิสระ(Free weight) 
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  แลนเดอร์ และคณะ (Lander et al.,1985)กล่าวว่ารูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะ
ยกบาร์เบลขึ้นจากอกในท่าเบนซ์เพลส(Bench press) ด้วยความหนัก 90% ของความแข็งแรงสูงสุด 
จะถูกแบ่งออกเป็น 4 ช่วง ดังที่แสงในภาพที่ 2  ช่วงแรกจะเรียกว่าช่วงความเร่ง ( acceleration 
phase) ซึ่งช่วงนี้จะใช้เวลา 16 % แรกของเวลาทั้งหมด ในช่วงคอนเซ็นตริค และพบว่าจะมีการเกิด
แรงสูงสุดในช่วงนี้ ช่วงที่ 2 คือ ช่วงที่แรงที่ใช้ในการออกแรงยกจะน้อยกว่าแรงต้านของบาร์เบลล์ 
และใช้เวลาต่อจากช่วงแรกคือ  16% จนถึง 42% ของเวลาทั้งหมดในช่วงคอนเซ็นตริค ช่วงนี้จะถูก
เรียกว่าช่วงสติคกิ้ง(Sticking region) เนื่องจากแรงที่ใช้ในการยกน้อยกว่าน้ าหนักของบาร์เบลล์จึงท า
ให้สูญเสียความเร็วในการดันขึ้น และช่วงต่อมาคือจะใช้เวลาตั้งแต่ 42% จนถึง 82% ของเวลาทั้งหมด
โดยจะพบว่าในช่วงนี้จะเป็นอีกครั้งหนึ่งที่แรกที่ใช้ในการยกจะมากกว่าน้ าหนักของบาร์เบลล์ และ
เรียกช่วงที่ 3 นี้ว่า ช่วงของความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength region)  ต่อมาคือช่วงสุดท้าย
ที่จะใช้เวลา 18% สุดท้ายของเวลาทั้งหมดโดยเรียกช่วงนี้ว่า ช่วงความหน่วง ( deceleration 
phase)  ซึ่งจะพบว่าช่วงนี้แรงที่ใช้ในการยกจะน้อยกว่าน้ าหนักของบาร์เบลล์ (Wilson, 1994) กล่าว
ว่า รูปแบบของแรงนั้นมีลักษณะเดียวกันกับรูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบาร์เบลล์ขึ้นจากท่า
ฝึกสควอทด้วยความหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุด ที่จะเกิดแรงที่มากในตอนแรกที่ยก เนื่องจาก
มีโมเมนตัม(Momentum) เกิดขึ้น และการออกแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวที่เหลือจะเกิดขึ้นน้อย 
โดยจะเกิดช่วงของการหน่วง(Deceleration) ในช่วงท้ายของการยกเพ่ือหยุดน้ าหนักไว้ นั้นจึง
หมายถึงว่าระดับของแรงที่สูงจะเกิดเพียงเล็กน้อยของมุมการเคลื่อนไหว 

 
 

รูปที่ 2  แสดงกราฟของแรงในแนวดิ่งขณะยกบาร์เบลล์ขึ้นจากอกในท่าฝึกเบ็นท์เพลส(Bench press) 
A คือ Acceleration phase, S คือ Sticking region, M คือ Maximum strength region และ D 
คือ Deceleration phase (Lander et al.,1985)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 เทคนิคการฝึกท่าเบนซ์เพลส(Bench press)  
  การฝึกท่า bench press เป็นที่นิยมใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อส่วนบน โดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectoralis major)  และกล่าวว่า การฝึกท่า bench press มีความส าคัญใน
ประเภทกีฬาที่มีการเหยียดแขน การผลัก การดัน หรือการทุ่ม พุ่ง ขว้างจากทางด้านข้างการดันตัวขึ้น
จากพ้ืนของนักยิมนาสติก การออกหมัดของนักมวย การผลักหรือการสกัดคู่ต่อสู้ของนักรักบี้ การตีลูก
หน้ามือในกีฬาที่ใช้เเรกเก็ต  การทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลนและขว้างจักร (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน 
สีละมาด, 2551) 
  
กล้ามเนื้อที่ใช้และการท างาน 
 กล้ามเนื้อหน้าอก(Pectoralis major) และกล้ามเนื้อไหล่มัดด้านหน้า (Anterior deltoid) 
ท าหน้าที่ท าหน้าที่งอข้อไหล่ในระนาบขนานขอบฟ้า (Horizontal flexion) โดยแขนทั้งสองข้างจะมี
การเคลื่อนไหวในแนวตั้งฉากกับล าตัว เริ่มต้นแขนทั้งสองข้างจะอยู่ด้านข้างล าตัวระดับไหล่และจะ
เคลื่อนขึ้นไปด้านบนจนกระท่ังอยู่เหนือหน้าอก 
 กล้ามเนื้อ pectoralis minor และ Serratus anterior ท าหน้าที่กางสะบัก (Scapular 
abduction) โดยกระดูกสะบักจะเคลื่อนออกจากกระดูกสันหลังไปด้านข้างเข้าหาโครงกระดูกซี่โครง 
ที่ข้อศอกกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps brachii) ท าหน้าที่เหยียดข้อศอก โดยปลายแขนจะ
เคลื่อนออกจากต้นแขนจนกระทั่งแขนเหยียดตรง 
 วิธีการปฏิบัติ 
 นอนหงายบนม้านั่งฝึก(bench) ร่างกายอยู่ในต าแหน่งที่มั่นคง เพ่ือความปลอดภัยม้านั่งฝึกที่
ใช้ควรมีที่วางบาร์อยู่เหนือศีรษะวางเท้าราบบนพ้ืนประมาณความกว้างช่วงหัวไหล่และงอข้อเข่า
ประมาณ 90 องศา ศีรษะ ไหล่ และก้นวางชิดอยู่บนมานั่งฝึก และกระดูกสันหลังส่วนเอว(Lumbar 
spine) อยู่ในต าแหน่งโค้งปกติ เมื่ออยู่ในต าแหน่งพร้อมฝึกจับบาร์เบลจากด้านเหนือศีรษะและเคลื่อน
บาร์เบลออกมาให้ตรงระดับราวนม ด้วยการจับแบบคว่ ามือกว้างกว่าช่วงไหล่เล็กน้อย ข้อศอกชี้
ออกไปทางด้านข้าง บาร์เบลควรจะนิ่งและไม่เอียงเมื่ออยู่บนแขนทั้งสองข้างที่เหยียดตรง 
 เมื่อพร้อมให้หายใจเข้ามากกว่าปกติเล็กน้อยและลดระดับบาร์เบลลงที่อัตราความเร็วช้าถึง
ปานกลางภายใต้การควบคุมตลอดการเคลื่อนไหว จนกระท่ังบาร์เบลเคลื่อนลงมาถึงหน้าอก ให้หายใจ
ออก พร้อมกับผลักบาร์เบลขึ้นถึงต าแหน่งเริ่มต้นและผ่อนคลายกล้ามเนื้อหนึ่งถึงสองวินาทีและปฏิบัติ
ซ้ า 
ข้อแนะน า 
 เพ่ือประสิทธิภาพของการฝึกควรผลักแขนขึ้นทันทีเมื่อลดบาร์ถึงระดับหน้าอก ซึ่งจะท าให้
แรงเฉื่อย (Inertia) ของบาร์ถูกก าจัดไปเนนื่องจากกล้ามเนื้อจะมีการยืดหยุ่นตัว (Resilience) ในการ
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ที่จะช่วยผลักบาร์ขึ้นด้านบน เมื่อลดบาร์ลงมาสู่ต าแหน่งต่ าสุด กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องโดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อหน้าอกและกล้ามเนื้อไหล่มัดด้านหน้าจะอยู่ภายใต้การหดตัวแบบเอ็กเซ็นตริค (Eccentric) 
โดยการหดตัวแบบเอ็กเซ็นตริคจะเกิดขึ้นมากเต็มที่เมื่อบาร์เคลื่อนมาถึงระดับหน้าอก และถ้ามีการ
ผลักบาร์ขึ้นจะท าให้มีการใช้พลังงานสะสม (Stored energy) จากการหดตัวแบบเอ็กเซ็นตริค
(Eccentric) ร่วมกับการหดตัวแบบคอนเซ็นตริค(Concentric) ในการดันบาร์ขึ้น ซึ่งจะท าให้เกิดแรง
ในการหดตัวมากขึ้น แต่ถ้ามีการหยุดบาร์ไว้ที่ต าแหน่งต่ าสุด ผลของการท างานเช่นนี้จะไม่เกิดขึ้น เพ่ือ
ความปลอดภัยควรมีผู้ช่วยฝึก โดยเฉพาะเมื่อใช้น้ าหนักมาก โดยผู้ช่วยควรยืนอยู่ด้านเหนือศีรษะ และ
คอยช่วยจับบาร์ขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว 
 การหายใจ (breathing) มีความส าคัญและสามารถป้องกันอาการหน้ามืด เมื่อหายใจเข้าและ
กลั้นลมหายใจ โครงของกระดูกซี่โครงจะมีความมั่นคง ดังนั้นกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องในการท างานจะมี
ฐานการหดตัวที่มั่นคง แต่ผู้ฝึกต้องหายใจออกทันทีเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ หลังจากที่ดันบาร์ผ่านช่วงที่
มีความยากในการยก 
 เมื่อใช้น้ าหนักมากจะมีการงอของหลังมากขึ้น ซึ่งไม่เป็นผลดีต่อการพัฒนากล้ามเนื้อที่
เกี่ยวข้อง และสามารถเกิดการบาดเจ็บของกระดูกสันหลังได้ และผู้ฝึกบางคนยอมให้บาร์กระแทกกับ
หน้าอกเพ่ือช่วยดันบาร์ขึ้น ซึ่เป็นการปฏิบัติที่ไม่ถูกต้อง การท าเช่นนี้สามารถก่อให้ เกิดการบาดเจ็บ
ของกระดูกหน้าอกและกระดูกซ่ีโครงได้ 
  การฝึกสามารถก่อให้เกิดปัญหากับไหล่ได้โดยเฉพาะการใช้น้ าหนักมาก แต่สามารถป้องกัน
ได้ด้วยการปฏิบัติการฝึกท่า bench press ที่หลากหลาย เช่น การเหยียดข้อศอกเต็มที่และเหยียด
ข้อศอกเพียงเล็กน้อย หรือการใช้การจับที่มีความกว้างแตกต่างกันเพ่ือผลที่แตกต่างกัน เช่นการจับ
แบบแคบ (narrow grip) ความเครียดส่วนมากจะเกิดกับกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง และการจับกว้าง 
(Wide grip) จะมีผลต่อกล้ามเนื้อหน้าอกมากขึ้น 
 การฝึกท่า bench press สามารถปฏิบัติได้ด้วยดัมเบลล์ ในการฝึกท่า dumbbell press 
นักกีฬาถือดัมเบลล์ไว้ในมือและปฏิบัติเหมือนกับท่า bench press แต่สามารถปฏิบัติได้หลากหลาย
วิธีกว่า เช่น การจับแบบปกติ (neutral grip) ซึ่งความเครียดจะเกิดกับกล้ามเนื้อหน้าอกด้านบน และ
กล้ามเนื้อไหล่มัดด้านหน้า ขณะที่กล้ามเนื้ออกส่วนล่างจะไม่เกี่ยวข้องในการท างานโดยการจับแบบ
ปกติหรือคว่ าฝ่ามือ นักกีฬาสามารถปฏิบัติการเคลื่อนไหวด้วยมุมการเคลื่อนไหวที่มากขึ้น ด้วยการดัน
แขนขึ้นสูงเท่าที่จะท าได้ด้วยแขนข้างเดียวโดยเกิดจากแรงดึงของกล้ามเนื้อหน้าอกด้านใน ( inner) 
และกล้ามเนื้อ serratusantiriorในการดึงสะบักออกไปทางด้านข้าง ด้วยเหตุนี้จึงควรปฎิบัติทีละแขน 
หรือสลับแขน 

(2) การใช้พลังยืดหยุ่น/การยืดก่อนหดสั้นข้าวของกล้ามเนื้อ (The Use of Elastic 
Energy/Muscle Pretension) 
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 เพ่ือที่จะท าให้การฝึกน้ าหนักเกิดประสิทธิภาพสูงสุดการฝึกควรใช้การท างานของกล้ามเนื้อ
แบบยืดยาวออกและหดสั้นเข้า (Stretch-shortening cycle) กล้ามเนื้อยืดออกในช่วงผ่อนแรงและ
หดสั้นเข้าในช่วงออกแรง การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบเอกเซ็นทริกก่อนการหดตัวแบบคอนเซ็นทริก 
(eccentric-concentric) จะท าให้กล้ามเนื้อสร้างแรงได้มากกว่าใช้การหดตัวแบบคอนเซ็นทริกเพียง
อย่างเดียว แรงที่เพ่ิมขึ้นนี้เป็นผลมาจากพลังยืดหยุ่น (elastic energy) ที่เก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ
เหมือนกับการท างานของอย่างยืด หรือสปริง ที่เก็บสะสมอยู่ในเนื้อเยื่อส่วนที่ท าหน้าที่ยืดหยุ่น 
(elastic component) ของกล้ามเนื้อ เมื่อเส้นใยของกล้ามเนื้อถูกยืดออกจะถูกปล่อยออกมาในระยะ
กล้ามเนื้อหดสั้นเข้า แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อจึงเพ่ิมขึ้น การหดตัวสั้นเข้าของกล้ามเนื้อที่เริ่มต้น
ด้วยการอยู่ใต้สภาพความตึงตัวที่สูงกว่าจะสามารถเพ่ิมแรงในการหดตัวได้สูงขึ้น 
 ความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะปล่อยพลังงานที่สะสมไว้จะขึ้นอยู่กับเวลา ( time) 
ขนาด (magnitude) และอัตราเร็ว (velocity) ของการยืดออกของกล้ามเนื้อ โดย วิลสัน  (Wilson, 
1994) พบว่า ช่วงเวลาที่ยาวนาน (delay) ระหว่างระยะเอกเซ็นทริกจะท าให้สูญเสียพลังงานมากขึ้น 
หลังจาก 1 วินาทีของการชะลอเวลาพลังงาน 55 เปอร์เซ็นต์ จะสูญเสียไป และหลังจาก 2 วินาทีของ
การชะลอเวลาพลังงาน 80 เปอร์เซ็นต์ จะสูญเสียไป ดังนั้น การฝึกด้วยน้ าหนักที่มีการหยุดค้างไว้ใน
ระยะต่อระหว่างผ่อนแรงกับระยะออกแรงจะท าให้สูญเสียพลังงานบางส่วนที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อ 
ขนาดของการยืดก็มีผลต่อปริมาณการปล่อยพลังงาน การยืดออกของกล้ามเนื้อที่มากเกินก็ส่งผลเสีย
ต่อการปลดปล่อยพลังงานของกล้ามเนื้อ และอัตราเร็วของการยืดออกที่เร็วขึ้นการสะสมพลังงานก็จะ
มีปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนด้วย (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2551) 
  
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศไทย 
 บัญชา สุพรรณโรจน์ (2544) ได้ศึกษาผลของการยกน้ าหนักแบบซุปเปอร์เซตที่มีต่อแรงและ
ความเร็วของการชกหมัดหลังตรงในกีฬามวยสากลสมัครเล่น โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ได้มา
จากการสุ่มจากกลุ่มประชากรซึ่งเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรี  เพศชายอายุระหว่าง 12-18ปี 
โดยการสุ่มแบบง่าย (simple random sampling) ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน โดยก าหนดให้ กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมมวยสากลตามปกติ 
กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มทดลองฝึกยกน้ าหนักแบบซุปเปอร์เซตและฝึกซ้อมมวยสากลตามปกติ ทดสอบหา
ค่า 1 RM ในการยกน้ าหนักทั้ง 6 ท่า ในกลุ่มทดลอง ในสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 เพ่ือค านวณความ
หนักที่ 70 % ของ 1 RM ในการฝึกทุกๆ 2 สัปดาห์ ผลพบว่า กลุ่มทดลองมีความแรงในการชกหมัด
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หลังตรง ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้  กลุ่มทดลองมีความเร็วในการชกหมัดหลังตรง ก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ  ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความแรงของการชกหมัดหลังตรงระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความเร็วในการชก
หมัดหลังตรง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีความเร็วดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 วรายศ หล้าหา (2545) ได้ศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และ
การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ที่มีต่อปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
โดยกลุ่มประชากรในการวิจัยในครั้งนี้คือ นักศึกษาชายชั้นปีที่ 2 วิชาเอกพลศึกษาที่มีอายุระหว่าง 19-
20 ปี จากวิทยาพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ์ ปีการศึกษา 2542 ที่ผ่านการเรียนวิชามวยสากล 1 
มาแล้วจ านวน 124 คน โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆละ 12 คน โดยการสุ่มเข้ากลุ่ม (randomly 
assignment) โดยก าหนดให้ กลุ่มที่ 1 ฝึกซ้อมมวยสากลเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ 2 ฝึกซ้อมมวยสากล 
ควบคู่กับ การฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มที่ 3 ฝึกซ้อมมวยสากล ควบคู่กับ การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
กลุ่มที่ 4 ฝึกซ้อมมวยสากล ควบคู่กับ การฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดยท า
การฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม โดยท าการฝึกพร้อมกัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ
วันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 16.00-18.00 น. การวิจัยพบว่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง(reaction time)
ของนักมวยก่อนการฝึก กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในทุกกลุ่ม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สมคิด ไชยศรี (2537) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อที่มีต่อความเร็วของการชกใน
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ 
จ านวน 40 คน โดยท าการเลือกแบบเจาะจง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกทักษะการชกเพียงอย่าง
เดียว กลุ่มที่ 2 ฝึกทักษะการชกควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของ
ความเร็วในการชกหมัดตรง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 ธวัช พงษ์สิงห์ (2554) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อความเร็วในการชก
หมัดแย็ปและหมัดตรงในกีฬามวยสากล เครื่องมือที่ใช้คือโปรแกรมการฝึกชกหมัดของ สมคิด ไชยศรี 
และโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักของเดอลอร์มและวัลคินส์(De lorme and Valkins) โดยใช้เครื่อง
ฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน มาร์ซี เซอร์กิต เทรนนิ่ง (Marce circuit training) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
มวยสากลสมัครเล่นของโรงเรียนนายร้อยต ารวจ ปีการศึกษา 2543 จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มท่ี 1 ฝึกทักษะการชกหมัดควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก กลุ่มที่ 2 ฝึกทักษะการชกหมัดเพียงอย่าง
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เดียว ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน  แล้วท าการทดสอบความเร็วในการชกหมัดแย็ป
และหมัดตรง กอ่นและหลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ีได้รับการฝึกทักษะการชกควบคู่กับการฝึก
ด้วยน้ าหนักกับกลุ่มที่ฝึกทักษะการชกหมัดเพียงอย่างเดียว มีความเร็วในการชกหมัดแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 กฤตมุข หล่าบรรเทา (2554) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกายแบบ
ฟรีเวทที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่างกันต่อความ
แข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นอาสาสมัครนิสิตชายคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 51 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 
ครั้ง กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและพลังกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย ก่อนการแบ่งเข้ากลุ่มการทดลอง ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
random sampling) ทั้งสามกลุ่มฝึกที่ความหนัก 85% ของ 1 อาร์เอ็ม กลุ่มทดลองที่ 1 ใช้แรงต้าน
จากแรงอัดอากาศ 60% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 40% กลุ่มทดลองที่ 2 ใช้แรงต้านจากแรงอัดอากาศ 
70% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 30%  กลุ่มทดลองที่ 3 ใช้แรงต้านจากแรงอัดอากาศ 80% แรงต้านด้วย
น้ าหนัก 20%  ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย และพลังกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 8 พบว่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัว และพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อ
น้ าหนักตัวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ไม่แตกต่างกัน แต่พบความ
แตกต่างภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 หลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 8 
 สรุปผลการวิจัย การฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกายแบบฟรีเวทที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศ
ผสมกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่างกัน 3 รูปแบบนี้สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัว และพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายได้ไม่แตกต่างกัน 
 นภัส สังข์ทอง (2554) ได้ศึกษาผลฉับพลันขณะฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยความ
หนักที่แตกต่างกันที่มีต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุด และความเร็วสูงสุด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้
เป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี จ านวน 13 
คน และกลุ่มตัวอย่างต้องมีอัตราส่วนความแข็งแรงต่อน้ าหนักตัวมากกว่า 1.5 เท่า โดยผู้วิจัยใช้วิธี
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ในการทดลองใช้วิธีถ่วงดุลล าดับโดยจะต้องท าการฝึก Squat 
ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ทั้ง 6 การทดลอง ได้แก่ ความหนักที่ 15% 30% 45% 60% 75% 
และ 90% ของ 1 RM จ านวน 3 ครั้ง 1 เซต ใช้ระยะเวลาในการทดสอบทั้งหมด 6 สัปดาห์ ๆ ละ 1 
ครั้ง ผลการวิจัย พบว่า ค่าพลังสูงสุดในท่า Squat ที่ความหนัก 15% มีค่าพลังมากกว่าความหนักที่ 
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60% 70% และ90% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ค่าแรงสูงสุดในขณะท าท่า Squat ที่
ความหนัก 90% มีค่าแรงมากกว่า ความหนักที่ 15% 30% และ45% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และ ค่าความเร็วสูงสุดในขณะท าท่า Squat ที่ความหนัก 15% มีค่าความเร็วมากกว่า
ความหนักที่ 30% 45% 60% 75% และ90% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า ในการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศในขณะท าท่า Squat ความหนักที่ 15% 
มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความหนักที่ 90% มีความเหมาะสมที่จะฝึกพัฒนา
แรงกล้ามเนื้อ และความหนักท่ี 15% มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 
งานวิจัยในต่างประเทศ 
 แลนเดอร์ และคณะ (Lander et al., 1985)ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบการยกในท่าเบนช์
เพรส และท่าสควอท รูปแบบของแนวดิ่งขณะยกบาร์เบลล์ขึ้นจากอกในท่าฝึกเบนช์เพรสด้วยความ
หนัก 90% ของความแข็งแรงสูงสุดจะถูกแบ่งออกเป็น 4 ช่วง ซึ่งช่วงแรกจะเรียกว่า ช่วงความเร่ง 
(The acceleration phase) ซึ่งช่วงนี้จะใช้เวลาทั้งหมด 16% แรกของเวลาทั้งหมดในช่วงคอนเซ็น
ตริค และพบว่าจะมีการเกิดแรงสูงสุดในช่วงนี้ที่เวลา 5% แรกของเวลาทั้งหมด ช่วงที่ 2 คือ ช่วงที่แรง
ที่ใช้ในการยกจะน้อยกว่าแรงต้านของบาร์เบล และใช้เวลาต่อจากช่วงแรกคือ 16% จนถึง 42% ของ
เวลาทั้งหมดในช่วงคอนเซ็นตริค ช่วงนี้จะถูกเรียกว่าช่วงสติคกิ้ง (Sticking region) เนื่องจากแรงที่ใช้
ในการยกน้อยกว่าน้ าหนักของบาร์เบลล์ จึงท าให้เสียความเร็วในการดันขึ้น และช่วงต่อมาคือช่วงที่3 
จะใช้เวลาตั้งแต่ 42% จนถึง 82% ของเวลาทั้งหมด โดยจะพบว่าในช่วงนี้จะเป็นอีกครั้งหนึ่งที่แรงใน
การยกจะมากกว่าน้ าหนักของบาร์เบลล์ และเรียกช่วงนี้ว่า ช่วงของความแข็งแรงสูงสุด (Maximum 
strength region) ต่อมาคือช่วงสุดท้ายที่จะใช้เวลา 18% สุดท้ายของเวลาทั้งหมด โดยเรียกช่วงนี้ว่า 
ช่วงความหน่วง (The deceleration phase) ซึ่งจะพบว่าในช่วงนี้จะเป็นอีกครั้งหนึ่งที่แรงที่ใช้ในการ
ยกจะน้อยกว่าน้ าหนักของบาร์เบลล์ ซึ่งมีลักษณะเดียวกับรูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบาร์เบลล์
ขึ้น ในท่าฝึกสควอทด้วยความหนัก 30% ของความแข็งสูงสุด ซึ่งเกิดจากแรงที่มากในตอนแรกที่ยก
เนื่องจากมีโมเมนตัม(Momentum) เกิดขึ้น และการออกแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวที่เหลือจะน้อย 
โดยจะเกิดมีช่วงของการหน่วง (Deceleration) ในช่วงท้ายของการยกเพ่ือหยุดน้ าหนักไว้ 
 ฟายเกนบัม (Faigenbaum, 1992)ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยน้ าหนักเพ่ือความแข็งแรงของเด็ก
โดยประเมินโปรแกรมการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร 23 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองมีอายุเฉลี่ย 10.8 ปี เป็นชาย 10 คน เป็นหญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอายุเฉลี่ย9.9 ปี เป็นชาย 
5 คน และหญิง 4 คน โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงใช้เวลา 45 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ฝึกเป็นเวลา 
8 สัปดาห์ ใช้เครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก Heartlineขนาดของเด็ก ท าการยก 10-15 ครั้ง จ านวน 3 ชุด ที่
ความหนัก 50% 75% และ 100% ของ 10 RM ร่วมกับการออกก าลังกายโดยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ และบริหารกาย ท าการทดสอบก่อนและหลังฝึกโดยวัดความแข็งแรงโดยใช้ 10 RM ความ
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อ่อนตัวในการนั่งงอตัวไปข้างหน้า วัดก าลังการยืนกระโดดแตะฝาผนังและการนั่งขว้างลูกฟุตบอล ผล
การทดลองพบว่า กลุ่มฝึกมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นโดยการวัด 10 RM ใน 5 ท่า คือ leg extension ( 
45%), leg curl (77.6 %), chest press(64.1%), overhead press (87.0%) และBiceps curl 
(78.1%) ในขณะที่ค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมเพ่ิมข้ึน 13% สรุปได้ว่า ในการฝึกความแข็งแรง 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์ โดยการดูแลอย่างใกล้ชิดสามารถเพ่ิมความแข็งแรง และพัฒนาส่วนประกอบของร่างกายได้
ทั้งเด็กชายและเด็กหญิง 
 ฟีลดิ่ง และคณะ (Fielding et al., 2002)ได้ท าการศึกษาเรื่องการฝึกแรงต้านที่ระดับ
ความเร็วสูงสุดเพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ เป็นเวลา 16 สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นหญิง
สูงอายุ 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นสองกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกแรงต้านที่ระดับความเร็วสูง กลุ่มที่ 2 
ฝึกแรงต้านที่ระดับความเร็วต่ า โดยทั้งสองกลุ่มท าการฝึกในท่ายันเท้าและท่างอเข่าเหมือนกัน 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ 1 ฝึกแรงต้านที่ระดับความเร็วสูง จะมีพลังกล้ามเนื้อสูงสุดดีกว่ากลุ่มที่2 ที่ฝึก
แรงต้านที่ระดับความเร็วต่ า 
 วอลเลช และคณะ (Wallace et al.,2006)ได้ท าการศึกษาผลการด้วยฝึกแรงต้านทีมีต่อ
ความแข็งแรงสูงสุด  (Peak force, PF) พลังกล้ามเนื้อสูงสุด (Peak power) และอัตราการพัฒนาแรง 
(Peak rate of force development, RFD) โดยแบ่งกลุ่มทดลองเป็น 3 กลุ่ม ดังนี้ 
 1. ใช้แรงต้านจากบาร์เบล100%(no elastic band, NB) 
 2. ใช้แรงต้านจากยางยืดน้อย (B1) โดยใช้แรงต้านจากบาร์เบลประมาณ 80% และเป็นแรง
จากยางยืด ประมาณ 20%  
 3. ใช้แรงจากยางยืดเพ่ิมขึ้น (B2) โดยใช้แรงต้านจากบาร์เบลประมาณ 65% และเป็นแรง
จากยางยืด ประมาณ 35%  
 ผลการทดลองพบว่าที่ความหนัก 85% ของ 1อาร์เอ็ม ในการทดสอบ รูปแบบที่ 3 มีแรง
สูงสุด(Peak force) มากกว่าแบบที่ 1 ถึง 16% และแบบที่ 3 มีแรงสูงสุดมากกว่าแบบที่ 2(5%) 
นอกจากนี้พบว่าแบบที่ 2 มีพลังกล้ามเนื้อสูงสุด มากกว่าแบบที่ 1 (24%) และแบบที่ 2 มีพลัง
กล้ามเนื้อสูงสุดมากกว่าแบบที่ 3 (13%) แม้ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติสรุปได้ว่าการ
ใช้ยางยืดผสมสามารถช่วยให้มีการเพ่ิมขึ้นทั้งแรงสูงสุด และพลังกล้ามเนื้อสูงสุดได้มากกว่าการใช้
อุปกรณ์แรงต้านอิสระ (Free weight)เพียงอย่างเดียว และการใช้แรงต้านจากยางยืดน้อย(รูปแบบที่ 
2) มีความเหมาะสมที่สุดที่จะฝึกนักกีฬาเนื่องจากมีการเพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อสูงสุดมากท่ีสุด 
 ฟรอท และคณะ (Frost et al., 2008) ได้ท าการทดสอบในชายอายุเฉลี่ย 25 ปี มี
ประสบการณ์ในการออกก าลังกายอย่างน้อย 12 เดือน โดยวิเคราะห์ในการฝึกพลังระเบิดในท่าเบนช์
เพรส (Bench press) 3 รูปแบบคือ 1) น้ าหนักอิสระ (Free weight) 2) ออกแรงแบบกระแทก
(Ballistic) 3) แรงต้านประเภทแรงดันอากาศ(Pneumatic) พบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้านประเภท
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แรงดันอากาศมีความเร็วเฉลี่ย และความเร็วสูงสุดของบาร์เบลมากกว่ากลุ่มที่ใช้แรงต้านจากน้ าหนัก
แบบอิสระ และกลุ่มที่ออกแรงแบบกระแทก ในช่วง 60-90% ของ 1RM จะพบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วย
แรงดันอากาศมีพลังมากท่ีสุดอย่างมีนัยส าคัญ 
 เทิร์นเนอร์ และคณะ (Turner et al.,2012) ได้ท าการศึกษาการฝึกที่น้ าหนักที่ดีที่สุดส าหรับ 
peak power out put (PPO) เพ่ือหาปริมาณน้ าหนักที่เพียงพอส าหรับ peak power out put, 
peak barbell velocity (BV) และpeak vertical ground reaction force (VGRF) ขณะท าท่า 
jump squat (JS) ในนักกีฬารักบี้ระดับอาชีพ เพศชายอายุ 26±3 ปีจ านวน 11 คน ในการท าท่า JS 
ใช้ความหนักท่ี 20%-100% 1RM ผลการทดสอบพบว่า PPO มีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนที่ความ
หนัก 20% ของ 1RM ในท่า JS มีค่าสูงสุด และpeak BV มีค่าสูงสุดที่ความหนัก 20% 1RM ส่วน 
peak VGRF ให้ผลดีขึ้นในทุกน้ าหนักแต่ไม่พบความแตกต่างระหว่าง 20% 1RM ถึง 60% 1RM สรุป
ได้ว่า การฝึกแบบมีแรงต้านความหนักที่ดีที่สุดส าหรับ PPO คือ 20% 1RM ในค่า PPOและBV จะมี
ค่าลดลงเมื่อมีการเพิ่มความหนัก ส่วน VGRF มีค่าเพ่ิมข้ึน 
 เพลโทเนน และคณะ (Peltonen et al.,2013) ได้ท าการศึกษาผลการฝึก 3 รูปแบบคือ 1.
ฝึกพลังสูงสุด 2. ฝึกแรงสูงสุด 3. ฝึกเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อ โดยใช้เครื่องมือสร้างแรงต้านด้วยแรงดัน
อากาศในท่าเหยียดเข่า (Pneumatic knee extension) เปรียบเทียบกับเครื่องมือสร้างแรงต้านด้วย
น้ าหนักท่าเหยียดเข่า (Weight stack knee extension) พบว่า  เครื่องมือสร้างแรงต้านด้วยน้ าหนัก 
สามารถสร้างความเมื่อยล้าในกลุ่มกล้ามเนื้อที่ฝึกได้ดี ส่วนเครื่องมือสร้างแรงต้านประเภทแรงดัน
อากาศสามารถสร้างความเร็วเชิงมุมได้สูงกว่า 
 ฟรอท และคณะ (Frost, Bronson, Cronin, & Newton, 2016) ได้ท าการศึกษาการ
เปลี่ยนแปลงของความแข็งแรง ความเร็ว และพลังสูงสุด หลังจากการฝึกด้วยเครื่องแรงดันอากาศ 
หรือแรงต้านจากน้ าหนัก 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายที่เคยฝึกด้วยแรงต้านจ านวน 18 คน 
และได้ท าการทดสอบ ความสามารถในการออกแรงสูงสุดในหนึ่ งครั้ง (1 RM) ด้วยเครื่องแรงดัน
อากาศ และแรงต้านจากน้ าหนัก หลังจากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9คน 
แล้วทดสอบด้วยท่าเบ็นเพรสแบบแรงระเบิดจ านวน 4 ครั้ง ในระดับความหนัก 15,30,45,60,75 และ 
90% ของความสามารถในการออกแรงสูงสุดในหนึ่งครั้ง (1 RM) เพ่ือวัดแรง ความเร็ว และพลัง ก่อน
การทดลอง หลังจากนั้นท าการฝึก 90 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ หลังจากนั้นท าการ
ทดสอบหลังการฝึกด้วยท่าเบ็นเพรส พบว่า 1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองด้วยน้ าหนัก มี
ค่าความสามารถในการออกแรงสูงสุดในหนึ่งครั้ง (1 RM) ของทั้งแรงต้านจากเครื่องแรงดันอากาศ 
และแรงต้านจากน้ าหนักเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (10.4% และ 9.4%) ตามล าดับ รวมทั้งแรง
สูงสุด (9.8%) ความเร็ว (11.6%)และพลัง (22.5%)เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่า หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลองด้วยแรงดันอากาศ มีค่าความสามารถในการออกแรงสูงสุดในหนึ่งครั้ง (1 RM) 
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ของทั้งแรงต้านจากเครื่องแรงดันอากาศ และแรงต้านจากน้ าหนักเพ่ิมขึ้น (11.6 และ 17.5%)
ตามล าดับ ตลอดจนมีการเพ่ิมของแรงสูงสุด (8.4%) ความเร็ว (13.6%)และพลัง (33.4%) หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์แม้ว่าทั้งสองกลุ่มทดลองมีการเพ่ิมขึ้นของความเร็วของบาร์เบลที่น้ าหนัก 15%และ 
30% ของ 1 RM   อย่างไรก็ตาม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองด้วยแรงต้านด้วยแรงดัน
อากาศเท่านั้นที่มีการเพิ่มขึ้นของแรงสูงสุด และพลังที่น้ าหนักเดียวกัน  
 ลอว์ตัน และคณะ (Lawton et al., 2006) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของพลังในแต่ละครั้งของ
การฝึกด้วยน้ าหนักที่มีการพักระหว่างครั้ง ในกลุ่มตัวอย่าง 26 คนซึ่งเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลและ
ฟุตบอล โดยท าการทดสอบด้วยท่าเบ็นเพรส ด้วยความหนัก 6RM โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้ท าการ
ทดสอบจ านวน 3 รูปแบบโดยที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันคือ รูปแบบที่1 ท าการฝึก 6ครั้ง พัก
ระหว่างครั้ง 20 วินาที รูปแบบที่2 ท าการฝึก 6 ครั้ง โดยแบ่งเป็น ฝึก2 ครั้ง แล้วพัก 50 วินาที แล้ว
ฝึกต่ออีก 2 ครั้ง แล้วพัก 50วินาที และรูปแบบที่ 3 ฝึก 6 ครั้งเช่นเดียวกัน โดยแบ่งเป็น ฝึก 3 ครั้ง 
แล้วพัก 100วินาที แล้วฝึกต่อ ผลการศึกษาพบว่าพลังเพ่ิมขึ้นในแต่ละครั้งที่ทดสอบทั้งสามรูปอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ 0.05 นอกจากนี้ยังพบว่าพลังในแต่ละครั้งหลังการฝึกทั้งสามรูปแบบมีค่าสูงกว่าการ
ฝึกแบบดั้งเดิมท่ีไม่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 
 ผลการศึกษาพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของพลังในแต่ละครั้งทั้งสามรูปแบบอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
0.05 
และพบมีพลังเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 ของทั้งสามรูปแบบเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึก
แบบดั้งเดิม(ต่อเนื่อง) สรุปผลการวิจัยพบว่า การใช้เวลาพักระหว่างครั้งในการฝึกช่วยให้จ านวนครั้ง
และมีพลังมากข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบดั้งเดิม 
 ฮามิด และคณะ (Hamid et al.,2013) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วย
น้ าหนักจากกลุ่มตัวอย่าง 20 คนอายุระดับมหาวิทยาลัยที่มีสุขภาพดีและมีประสบการณ์ในการฝึกด้วย
น้ าหนักอย่างน้อย 6 เดือน โดยท าการทดลองด้วยท่า Bench press และ Leg press ที่ความหนัก 
75%ของ 1 RM และมีเวลาการพักระหว่างครั้งที่แตกต่างกัน 3 แบบคือ แบบที่ 1 ไม่มีเวลาพัก
ระหว่างครั้ง แบบที่ 2 มีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และแบบที่ 3 มีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 นาที 
พบว่า การฝึกด้วยน้ าหนักที่ความหนัก 75% ของ 1 RM แบบที่1 ไม่มีเวลาพักระหว่างครั้งมีการ
พัฒนาการฝึกด้วยน้ าหนักด้วยท่า Bench press และ Leg press ได้ดีกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับแบบที่ 
2 ที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และแบบที่ 3 มีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 นาทีอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ0.05 
 ฮาฟ และคณะ (Haff et al., 2015) ได้ท าการศึกษาผลของความแตกต่างของเวลาพัก
ระหว่างครั้งที่มีผลต่อการลดลงของความเร็วของบาร์เบลในขณะฝึกแบบบอลลิสติกในท่านอนดันโดย
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายที่มีสุขภาพดีระดับมหาวิทยาลัยจ านวน 34 คน โดยได้ท าการทดสอบหาค่า 
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1RM หลังจากนั้น1 สัปดาห์ ท าการทดสอบด้วยความหนัก 30%RM, 40%RM และ50%RM แต่ละ
น้ าหนักทดสอบ 15 ครั้งจ านวน 1 เซต ทั้ง 3 รูปแบบคือ รูปแบบที่1 ฝึกแบบต่อเนื่องไม่มีเวลาพัก 
(CR) รูปแบบที่2 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 6 วินาที่ ( IRR6) และรูปแบบที่3 ฝึกแบบมีเวลาพัก
ระหว่างครั้ง 12 วินาที่ (IRR12) ผลการทดสอบพบว่ารูปแบบที่3 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 12 วิ
นาที่ (IRR12) มีความเร็วสูงสุดลดลงน้อยกว่าอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับ 
รูปแบบที่ 1 และรูปแบบที่ 2  
 อีลิซีโอ และคณะ (Eliseo et al.,2016) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกที่มีเวลาพัก
ระหว่างครั้งและการฝึกแบบดั้งเดิมที่ไม่มีเวลาพักระหว่างครั้งที่มีผลต่อท างานและผลที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับ
ประสาทของการฝึกท่า Leg extension จากกลุ่มตัวอย่าง 13 คนซึ่งเป็นนักศึกษาด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬา อายุเฉลี่ย 22.5ปี มีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน้ าหนักอย่างน้อย 6 เดือน โดยโปรแกรมที่ 1 
มีการก าหนดการฝึก 4 เซต เซตละ 8 ครั้ง ด้วยความหนัก 10 RM และพักระหว่างเซต 3 นาที และ
โปรแกรมที่ 2 มีการก าหนดโปรแกรมคือ ฝึกทั้งหมด 32 ครั้งเซตเดียวที่ความหนัก 10RM เท่ากัน 
และมีการพักระหว่างจ านวนครั้ง 17.4 วินาที ผลการศึกษาพบว่า ความเร็วเฉลี่ยของการฝึกแบบ
ดั้งเดิมน้อยกว่าการฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Boxing 

Muscular fitness 

Power endurance 
training 

(continueus repettiion) 

Power endurance 
training 

(4 s inter- repetition rest) 
 

Muscular fitness 

Barbell Velocity ?  

Force Production?  
Power Endurance ?  

 
  
Physiological changs 

Power endurance training 
(2 s inter- repetition rest) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง(Experimental design) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันที่มีต่อความสามารถสูงสุด
ของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ซึ่งผู้วิจัย
ได้เสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
ขั้นตอนการวิจัยและเก็บข้อมูล 

 1.การค านวณกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นชายในระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  ในปีการศึกษา 2559 ที่มีอายุระหว่าง 15-18 ปี
ค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1984) โดยก าหนดค่าอ านาจการ
ทดสอบ (Power of test) ที่ 0.8 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.7 ก าหนดความมี
นัยส าคัญท่ี .05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมกลุ่มละ 6 คน จ านวน 3 กลุ่มๆละเท่าๆกัน รวม
จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 18 คน จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ด้วยท่านอนดันด้วยเครื่องสมิธแมทชีน ที่ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรีหลังจากนั้นท าการทดสอบค่าพลังอดทนก่อนการทดลองใน
ท่านอนดัน ด้วยเครื่อง FT 700 Power System ที่ศูนย์ วิจัย และทดสอบ วัสดุ อุปกรณ์ทางการกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แล้วท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 6 คน 
แล้วท าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังอดทนที่แตกต่างกัน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยมี
โปรแกรมการฝึกดังนี้ 
      
 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมพลังอดทนแบบต่อเนื่อง(ไม่มีเวลาพัก) 
กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมพลังอดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที 
กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกด้วยโปรแกรมพลังอดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 วินาที 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย มีคุณสมบัติดังนี้ 
1. เป็นผู้เล่นกีฬามวยสากลสมัครเล่นไม่น้อยกว่า 2 ปีเพศชาย อายุ 15–18 ปี 
2.ไม่มีโรคประจ าตัวเช่น โรคหัวใจ ลมชัก และกล้ามเนื้ออ่อนแรงเป็นต้น 
3. มีการฝึกซ้อมกีฬามวยสากลสมัครเล่นเป็นประจ าอย่างน้อย 2 วัน/สัปดาห์เป็นเวลา 1 

ชั่วโมง/ ครั้ง 
4. สามารถเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกคือวันละ 45 นาที 2 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ต่อเนื่องกัน 
5. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขัน
อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน 
6. มีความสมัครใจและผู้ปกครองยินยอมให้เข้าร่วมการวิจัยและได้ลงลายมือชื่อยินยอมเข้า

ร่วมงานวิจัยด้วยความเต็มใจ 
 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกจากการวิจัย 
1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้เช่นการบาดเจ็บจาก

 อุบัติเหตุหรืออาการเจ็บป่วยเป็นต้น 
2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของระยะเวลาการฝึกหรือจ านวน 13 ครั้งจาก
ทั้งหมด 16 ครั้ง 
3. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ 

 
 
 
 
2.เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 2.1เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1)เครื่อง Smith machine ยี่ห้อ Cybexประเทศสหรัฐอเมริกา(ภาคผนวก จ.) 
  2)เครื่อง FT 700 power system ประเทศออสเตรเลีย(ภาคผนวก จ.) 
 2.2โปรแกรมการฝึกพลังอดทน 
 3.การพัฒนาโปรแกรมการฝึกพลังอดทน มีข้ันตอนดังนี้ 
 3.1 ศึกษาโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี 
 3.2 ศึกษาโปรแกรมการฝึกพลังอดทนจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
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 3.3ก าหนดโปรแกรมการฝึกในส่วนของการเพ่ิมพลังอดทน ให้อยู่ในโปรแกรมการฝึกของ
นักกีฬาในแต่ละวัน 
 3.4 น าโปรแกรมการฝึกพลังอดทนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพ่ือดูความ
สอดคล้องของเนื้อหา ซึ่งได้ค่า IOC เท่ากับ 0.96 
 3.5น าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

โดย กลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบต่อเนื่อง (Traditional) 30% 
1RM จ านวน 20ครั้ง ด้วยความเร็วที่เร็วที่สุด ไม่มีการพักระหว่างครั้ง   ด้วยท่า Bench press 3 เซต    
พักระหว่างเซต 3 นาทีด้วยเครื่องSmith machine ประเทศสหรัฐอเมริกา 

กลุ่มทดลองที่ 2ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบมีการพักระหว่างครั้ง ( Inter-
repetition rest) 30% 1RM จ านวน 20 ครั้ง ด้วยความเร็วที่เร็วที่สุด และมีการพักระหว่างครั้ง 2 
วินาที  ด้วยท่า Bench press 3 เซต    พักระหว่างเซต 2 นาทีด้วยเครื่องSmith machine ประเทศ
สหรัฐอเมริกา  

กลุ่มทดลองที่ 3ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบมีการพักระหว่างครั้ง ( Inter-
repetition rest) 30% 1RM จ านวน 20 ครั้ง ด้วยความเร็วที่เร็วที่สุด และมีการพักระหว่างครั้ง 4 
วินาที ด้วยBench  press 3 เซต    พักระหว่างเซต 1 นาทีด้วยเครื่องSmith machine  ประเทศ
สหรัฐอเมริกา   
 
ขั้นตอนการวิจัย 
 1) ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ผ่านคัดเข้ายินดีเข้าร่วมวิจัยเซ็นใบเข้าร่วมงานวิจัย และกรอกข้อมูล
พ้ืนฐานเพื่อเก็บข้อมูลเบื้องต้น 
 2) อธิบายวัตถุประสงค์ และวิธีปฏิบัติและการเก็บข้อมูลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนทราบ 

3) ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้ทดสอบ 1 RM ในท่านอนดัน (Bench press) แล้วหาค่า 60% 
ของ 1RM ท าการฝึกด้วยท่านอนดัน (Bench press) 15 ครั้ง 3 เซต ซึ่งท าการฝึกด้วยอุปกรณ์ Smith 
machine  ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้งในวันจันทร์ และวันศุกร์ เวลา 16.00 น. ใช้เวลาครั้งละ 45นาทีเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรงก่อนการเริ่มทดลอง รวมทั้งฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติโดยผู้วิจัย
ควบคุมการฝึกซ้อมด้วยตัวเอง ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี 

4) ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการจับสลากเพ่ือสุ่มเข้ากลุ่มการทดลอง 
            5) ท าpre-test ของท่านอนดัน(Bench press) ในความหนัก 15%, 30% และ40% ของ1 
RM จ านวน 20 ครั้ง เพื่อทดสอบค่าพลังอดทนก่อนการทดลองด้วยเครื่อง Ballistic measure รุ่น FT 
700 Isotonic power system ประเทศออสเตรเลีย โดยผู้วิจัยได้ท าหนังสือขออนุญาตจาก
สถาบันการศึกษาและผู้ปกครองของผู้เข้าร่วมวิจัย เพ่ือน าผู้เข้าร่วมการวิจัยเดินทางมาท าการทดสอบ
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ที่ศูนย์วิจัยและทดสอบวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬา อาคารจุฬาพัฒน์ 8 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

6) ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกโปรแกรมพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 6 สัปดาห์แยกตามกลุ่มการ
ทดลองโดยท าฝึกด้วยความหนัก 30 % ของ 1RM 20 ครั้ง 3 เซต สัปดาห์ละ 2 วันในวันจันทร์ และ
วันศุกร์ เวลา 16.00 น. ด้วยท่านอนดัน(Bench press)ด้วยอุปกรณ์ Smith machine  ประเทศ
สหรัฐอเมริกา โดยอุปกรณ์นี้สามารถป้องกันการหล่นของน้ าหนักได้โดยมีระบบรางและตัวล็อคการ
หล่นของบาร์ทั้งด้านซ้ายและขวาของอุปกรณ์ นอกจากนี้ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจะยืนบริเวณเหนือศีรษะ
ของผู้เข้าร่วมวิจัยในขณะท าการฝึกเพ่ือป้องกันความผิดพลาดที่อาจจะเกิดขึ้นจากการยก โดยผู้วิจัย
ควบคุมการฝึกซ้อมด้วยตัวเอง ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี 
รวมทั้งฝึกตามโปรแกรมฝึกซ้อมตามปกติ และการวิจัยในครั้งนี้มีผู้ช่วยวิจัย 1 คน ซึ่งมีคุณวุฒิคือ จบ
ปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา และมีประสบการณ์ในการท างานเป็นผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล 
(personal trainer) และได้รับการฝึกซ้อมจากผู้วิจัยก่อนท าหน้าที่ช่วยในการควบคุมการฝึก 
 7) ท า Post-testด้วยการทดสอบพลังอดทนในท่านอนดัน(Bench press ด้วยเครื่อง FT 700 
ประทศออสเตรเลีย ที่น้ าหนัก 15%, 30% และ40% (Frost et al.,2016) ของ 1RM จ านวน 20 ครั้ง
โดยมีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาทีเพ่ือทดสอบค่าพลังอดทนหลังการทดลอง ณ ศูนย์วิจัยและทดสอบ
วัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬา อาคารจุฬาพัฒน์ 8 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 8.น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 9.สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การวิเคราะห์ทางสถิติ 

 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์เพ่ือหาค่าสถิติดังนี้ 
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล
พ้ืนฐานและตัวแปรตามในแต่ละกลุ่มทดลอง และทดสอบการแจกแจงข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ การ
กระจายตัว Komogorov smirnov test 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของอายุ น้ าหนัก ดัชนีมวลกายและความแข็งแรงสัมพัทธ์โดยใช้ 
One- way ANOVA และใช้ One-way ANCOVA ในการเปรียบเทียบความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรง
เฉลี่ย และพลัง อดทนในท่านอนดัน ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์   
 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วเฉลี่ย แรงเฉลี่ย พลังอดทนในท่านอนดัน และ 
เปอร์เซ็นต์ การเปลี่ยนแปลง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที 
(Paired t-test)    
  4. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 
 
 
 
 
  
 
                                                                               

 
                                                                    
  
                                                                                              
    

   
 
   
                                                                                                                           
                     
 
 
 
 
 
 
 
                    
 
 

ฝึกพลังอดทน 2 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 6สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ฝึกพลงัอดทนแบบมีเวลา 

พกัระหวา่งคร้ัง 4 วินาที     
(30%  1RM 20 คร้ัง, 3 เซต 
พกัระหวา่งเซต 1 นาที) 

 
 

นกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชายอาย ุ15-18 ปี  
จ านวน 18 คน  

 

เกณฑ์คัดเข้า 
 

โปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ ความหนกั (60% 1RM) เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 

 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

ฝึกพลงัอดทนแบบต่อเน่ือง 
ไม่มีเวลาพกัระหวา่งคร้ัง
(30%  1RM 20 คร้ัง, 3 เซต 
พกัระหวา่งเซต 3 นาที) 

 

การทดสอบคร้ังท่ี 2 (Post-test) 

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ฝึกพลงัอดทนแบบมีเวลา
พกัระหวา่งคร้ัง 2 วินาที
(30%  1RM 20 คร้ัง, 3 เซต 
พกัระหวา่งเซต 2นาที) 

 

การทดสอบคร้ังท่ี 1 (Pre-test) 
  - ความเร็วของบาร์ 

  - แรง 

  - พลงัอดทน 

นกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชายโรงเรียนกีฬา 
จงัหวดัสุพรรณบุรี 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย
(1RM) ในท่านอนดัน และความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรง พลังอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายที่
ระดับความหนัก 15%,30% และ 40% ของ 1RM ก่อนการทดลองและ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 (G1) ฝึกพลังอดทนแบบต่อเนื่อง(ไม่มีเวลาพัก) กลุ่มทดลองที่ 2 (G2)  ฝึกพลัง
อดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และกลุ่มทดลองที่ 3 (G3)  ฝึกพลังอดทนแบบมีเวลาพัก
ระหว่างครั้ง 4 วินาที จากนั้นน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบทางสถิติ แล้วน าผลวิเคราะห์ข้อมูลเสนอ
ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอนดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-
Way ANOVA) ของข้อมูลพื้นฐานและความแข็งแรงสัมพัทธ์ก่อนการทดลองของทุกกลุ่มทดลอง 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และวิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANCOVA)  ระหว่างตัวแปรกลุ่มทดลอง และระดับความ
หนักที่มีผลต่อความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทนก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 ตอนที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของความเร็ว แรง 
และพลังอดทนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และผลการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ใน
กลุ่มทดลองทุกกลุ่ม 
 ตอนที่ 4 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสัมพัทธ์ ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และ
พลังอดทนในท่านอนดันก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของทุกกลุ่มทดลอง  
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 
ANOVA) ของข้อมูลพื้นฐานก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองทุกกลุ่ม 
  
ตารางที่ 7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-
way ANOVA) ของข้อมูลพื้นฐานและความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่านอนดันก่อนการทดลองของกลุ่ม
ทดลองที่ฝึกพลังอดทนแบบต่อเนื่อง (G1), กลุ่มทดลองที่ฝึกพลังอดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 
วินาที (G2), และกลุ่มทดลองที่ฝึกพลังอดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 วินาที (G3) 

     

P> .05 
 จากตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) พบว่ากลุ่ม
การทดลองทั้งสามกลุ่มมีค่าเฉลี่ยข้อมูลพื้นฐานก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ.
05  โดยกลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 15.5 ปี 16 ปี และ 16.20 ปี ตามล าดับ มีน้ าหนักเฉลี่ย 51.87 
กิโลกรัม 49.38 กิโลกรัม และ 56.14 กิโลกรัม ตามล าดับ มีดัชนีมวลกาย 19.12 กก./ม2,  18.38 กก./
ม2   และ 19.20 กก./ม2   ตามล าดับ และมีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ 0.85, 0.85 และ 0.94 ตามล าดับ  
 
 

  กลุ่มทดลอง     

ข้อมูลพ้ืนฐาน G 1 G 2 G 3     

  Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. F P 

อายุ (ปี) 15.5 0.55 16 1.26 16.20 1.30 .629 .548 

น้ าหนัก (กก.) 51.87 4.95 49.38 14.13 56.14 2.20 .772 .481 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม
2) 19.12 0.98 18.38 2.77 19.20 0.95 .348 .712 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์
ในท่านอนดัน 0.85 0.18 0.85 0.19 0.94 0.11 .581 .572 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One-way ANOVA) และ การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียว (One-way 
ANCOVA) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์  แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ที่ระดับความหนักต่างๆ ก่อน
การทดลองและหลังทดลองสัปดาห์ที่6 ของทุกกลุ่มการทดลอง  
ตารางที่ 8 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์  แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ที่
ระดับความหนักต่างๆของทุกกลุ่มการทดลอง ก่อนการทดลอง   

        กลุ่มทดลอง         

  
G1 G2 G3 

  

  
n=6 n=6 n=6 

  

ตัวแปร 
ระดับความหนัก

(1RM) Mean ± S.D. Mean ± S.D Mean ± S.D F P 

  15% 1.33 ± 0.12 1.24 ± 0.16 1.44 ± 0.09 3.283 .068 

ความเร็ว (เมตร/วินาที) 30% 1.17 ± 0.10 1.05 ± 0.18 1.23 ± 0.06 2.723 .100 

  40% 1.05 ± 0.13 0.97 ± 0.20 1.13 ± 0.09 1.618 .233 

  15% 0.27 ± 0.07  0.26 ± 0.07   0.36 ± 0.07  3.300 .067 

แรง (นิวตัน/กก.) 30% 0.49 ± 0.10 0.46 ± 0.12 0.63 ± 0.09 3.892 .045* 

  40% 0.60 ± 0.12  0.57 ± 0.17 0.78 ± 0.12 3.351 .065 

  15% 0.37 ± 0.12  0.33 ± 0.11 0.52 ± 0.14 3.723 .051 

พลังอดทน (วัตต์/กก.) 30% 0.58 ± 0.14 0.50 ± 0.19 0.77 ± 0.11 4.513 .031* 

  40% 0.63 ± 0.13  0.56 ± 0.29 0.89 ± 0.23 3.644 .053 

 *P < .05 
 จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่าแรงเฉลี่ย และพลังอดทนที่ระดับความหนัก 30% ในแต่ละ
กลุ่มทดลองก่อนการทดลองมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงท าการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANCOVA) โดยใช้ค่า แรง และพลังอดทนเป็นตัว
แปรร่วม 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 9 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way 
ANCOVA) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์  แรงเฉลี่ย และพลังอดทนในท่านอนดันของทุกกลุ่ม หลังการ
ทดลอง 

        กลุ่มทดลอง         

  
G1 G2 G3 

  

  
n=6 n=6 n=6 

  

ตัวแปร 
ระดับความหนัก

(1RM) Mean ± S.D. Mean ± S.D Mean ± S.D f 
P-

value 

  15% 1.43±0.07 1.42±0.25 1.59±0.06 .625 .550 

ความเร็ว (เมตร/วินาที) 30% 1.24±0.09 1.22±0.21 1.36±0.07 1.873 .193 

  40% 1.05±0.10 1.01±0.19 1.11±0.04 .134 .876 

  15% 0.34±0.06 0.34±0.10 0.41±0.06 .718 .506 

แรง (นิวตัน/กก.) 30% 0.59±0.12 0.58±0.18 0.72±0.10 3.296 .076 

  40% 0.71±0.11 0.68±0.21 0.79±0.12 1.353 .293 

  15% 0.51±0.10 0.50±0.22 0.65±0.11 .200 .821 

พลังอดทน (วัตต์/กก.) 30% 0.74±0.18 0.74±0.34 0.98±0.18 1.032 .388 

  40% 0.74±0.09 0.72±0.28 0.88±0.27 1.353 .293 

P > .05 

 จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ 

แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ที่ความหนักระดับต่างๆ  6 สัปดาห์หลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3  มีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P > .05) 
 
  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 10 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way 
ANCOVA)  ของความเร็ว แรง และพลังอดทน ที่ระดับความหนักต่างๆในท่านอนดันของทุกกลุ่มการ
ทดลอง หลังการทดลอง    

        
ระดับความหนัก

(1RM)         

  
15% 30% 40% 

  

  
n=6 n=6 n=6 

  

ตัวแปร กลุ่มทดลอง Mean ± S.D. Mean ± S.D Mean ± S.D f 
P-

value 

   G1 1.43 ± 0.07  1.24 ± 0.09  1.05 ± 0.10  28.779 .000* 

ความเร็ว (เมตร/ G2 1.42 ± 0.25 1.22 ± 0.21 1.01 ± 0.19 5.141 .020* 

 วินาที) G3 1.59 ± 0.06 1.36 ± 0.07 1.11 ± 0.04 85.305 .000* 

  G1 0.34 ± 0.06 0.59 ± 0.12 0.71 ± 0.11 46.086 .000* 

แรง (นิวตัน/กก.) G2 0.34 ± 0.10 0.58 ± 0.18 0.68 ± 0.21 6.955 .007* 

  G3 0.41 ± 0.06 0.72 ± 0.10 0.79 ± 0.12 23.136 .000* 

  G1 0.51 ± 0.10 0.74 ± 0.18 0.74 ± 0.09 9.399 .002* 

พลังอดทน (วัตต์/กก.) G2 0.50 ± 0.22 0.74 ± 0.34 0.72 ± 0.28 1.101 .358 

  G3 0.65 ± 0.11 0.98 ± 0.18 0.88 ± 0.27 6.591 .012* 

*P < .05  
 จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่าความเร็วเฉลี่ยของบาร์ และแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองทั้งสาม
กลุ่มที่ระดับความหนักต่างๆ มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีการของ Bonferroni ปรากฏผลดังตารางที่ 
11,12,13,14,15และ 16 
  นอกจากนี้ยังพบว่าค่าเฉลี่ยของพลังอดทน ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 3 ที่ระดับ
ความหนักต่างๆ มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีการของ Bonferroni ปรากฏผลดังตารางที่ 17 และ 
ตารางที่ 18 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆ 
ในท่านอนดัน (%1RM) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ของกลุ่มทดลองที่ 1 

ระดับความหนัก
(1RM)   15% 30% 40% 

 

ความเร็ว (เมตร/
วินาที) 

     Mean 1.43 ± 0.07  1.24 ± 0.09  1.05 ± 0.10  

15% 1.43 ± 0.07 - .185* .375* 

30% 1.24 ± 0.09 
 

- .190* 

40% 1.05 ± 0.10      - 

  *P< .05     
  จากตารางที่ 11 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ ในท่านอนดัน (%1RM) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า  ความเร็ว
เฉลี่ยของบาร์ ที่แต่ละระดับความหนัก ของ 1 RM มีค่าแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 
05 โดยความเร็วเฉลี่ยของบาร์ มีค่ามากที่สุดที่ระดับความหนัก 15% ของ 1 RM  และมีค่าต่ าที่สุดที่
ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM    
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ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆใน
ท่านอนดัน (%1RM) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ของกลุ่มทดลองท่ี  2 

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

ความเร็ว(เมตร/
วินาที) 

     Mean 1.42 ± 0.25 1.22 ± 0.21 1.01 ± 0.19 

15% 1.42 ± 0.25  - .207 .417* 

30% 1.22 ± 0.21  
 

- .210 

40% 1.01 ± 0.19       - 

  *P< .05     
  จากตารางที่ 12 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ที่ระดับ
ความหนัก 15% ของ 1 RM มีค่ามากกว่าที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ . 05 แต่ที่ระดับความหนัก15% และ 30% ของ 1 RM มีค่าไม่แตกต่างกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆ 
ในท่านอนดัน (%1RM) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ของกลุ่มทดลองที่  3 

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

ความเร็ว(เมตร/
วินาที)  

     Mean 1.59 ± 0.06 1.36 ± 0.07 1.11 ± 0.04 

15% 1.59 ± 0.06 - .230* .482* 

30% 1.36 ± 0.07 
 

- .252* 

40% 1.11 ± 0.04      - 

  *P< .05      
  จากตารางที่ 13 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า  ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ที่แต่
ระดับความหนัก ของ 1 RM มีค่าแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 โดย ความเร็ว
เฉลี่ยของบาร์ มีค่ามากที่สุดที่ระดับความหนัก 15% ของ 1 RM และมีค่าต่ าที่สุดที่ระดับความหนัก 
40% ของ 1 RM  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆ 
ในท่านอนดัน (%1RM) ของแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองที่  1 

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

แรง (นิวตัน/กก.)  
     Mean 0.34 ± 0.06 0.59 ± 0.12 0.71 ± 0.11 

15% 0.34 ± 0.06 - .257* .390* 

30% 0.59 ± 0.12 
 

- .133* 

40% 0.71 ± 0.11       - 

  *P< .05      
  จากตารางที่ 14 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า  แรงเฉลี่ยที่แต่ระดับความหนักของ 1 RM มี
ค่าแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 โดยแรงเฉลี่ยมีค่ามากที่สุดที่ระดับความหนัก 
40% ของ1 RM และมีค่าน้อยที่สุดระดับความหนัก 15% ของ1 RM    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆใน
ท่านอนดัน (%1RM) ของแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองที่  2 

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

แรง (นิวตัน/กก.) 
     Mean 0.34 ± 0.10 0.58 ± 0.18 0.68 ± 0.21 

15% 0.34 ± 0.10 - .243 .340* 

30% 0.58 ± 0.18 
 

- .097 

40% 0.68 ± 0.21       - 

  *P< .05      
  จากตารางที่ 15 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า  แรงเฉลี่ยมีค่ามากที่สุดที่ระดับความหนัก 
40%ของ1 RMและ มีค่ามากกว่าที่ระดับความหนัก 15% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆ 
ในท่านอนดัน (%1RM) ของแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองที่  3  

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

แรง(นิวตัน/กก.)  
     Mean 0.41 ± 0.06 0.72 ± 0.10 0.79 ± 0.12 

15% 0.41 ± 0.06 - .310* .384* 

30% 0.72 ± 0.10 
 

- .074 

40% 0.79 ± 0.12       - 

  *P< .05      
  จากตารางที่ 16 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของแรงเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองท่ี 3 พบว่า แรงเฉลี่ยมีค่ามากที่สุดที่ระดับความหนัก 40% 
และ 30%ของ1 RM มีค่ามากกว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ 1RM อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ . 05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆ 
ในท่านอนดัน (%1RM) ของพลังอดทน ของกลุ่มทดลองที่ 1  

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

พลังอดทน(วัตต์/
กก.)  

     Mean 0.51 ± 0.10 0.74 ± 0.18 0.74 ± 0.09 

15% 0.51 ± 0.10 - .242* .263* 

30% 0.74 ± 0.18 
 

- .022 

40% 0.74 ± 0.09       - 

  *P< .05      
  จากตารางที่ 17 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของพลังอดทน ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า พลังอดทนที่ระดับความหนัก 40% และ 
30%ของ1 RM มีค่ามากกว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ1 RM อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 
05  แต่ที่ระดับความหนักที่ระดับความหนัก 40% และ 30% ของ1 RM ไม่แตกต่างกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 18 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความหนัก ต่างๆ 
ในท่านอนดัน (%1RM) ของพลังอดทน ของกลุ่มทดลองที่ 3  

ระดับความหนัก(1RM)   15% 30% 40% 

 

พลังอดทน(วัตต์/
กก.)  

     Mean 0.65 ± 0.11 0.98 ± 0.18 0.88 ± 0.27 

15% 0.65 ± 0.11 - .332* .230 

30% 0.98 ± 0.18 
 

- .102 

40% 0.88 ± 0.27       - 

  *P< .05      
  จากตารางที่ 18 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับความ
หนัก ต่างๆ  ของพลังอดทน ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า  พลังอดทนที่ระดับความหนัก 30% ของ1 
RM มีค่ามากกว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ1 RM อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05  แต่ที่
ระดับความหนัก 15% ของ1 RM และ40% ของ1 RM มีค่าไม่แตกต่างกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง  และผลการทดสอบค่าที 
(Paired samples t-test) ก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มทดลองท่ี 3  
ตารางที่ 19 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที 
(Paired samples t-test) ของ ความแข็งแรงสัมพัทธ์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของทุก
กลุ่มทดลอง  

  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง       

ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ N=6 N=6 

   

  Mean S.D. Mean S.D. 

%การ
เปลี่ยนแปลง t P 

กลุ่มทดลองที่ 1 0.85 0.18 0.93 0.19 9.41 -8.944 .000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 0.85 0.19 0.93 0.19 9.41 -4.746 .005* 

กลุ่มทดลองที่ 3 0.94 0.11 0.99 0.11 5.32 -7.203 .002* 

*P< .05  
 จากตารางที่ 19 แสดงให้เห็นว่า ความแข็งแรงสัมพัทธ์ หลังการทดลองของทุกกลุ่มทดลองมี
ค่าแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  ความแข็งแรงสัมพัทธ์ก่อนการทดลอง
ของกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากับ 0.85, 0.85 และ 0.94 ตามล าดับ และหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 0.93 , 
0.93 และ 0.99 ตามล าดับ    
  
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 20 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที 
(Paired samples t-test) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1   

    ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง       

ตัวแปร 

ความ
หนัก n=6 n=6 

   

  ( 1RM) Mean S.D. Mean S.D. 

%การ
เปลี่ยนแปลง t P 

  15% 1.33 0.12 1.43 0.07 7.52  -1.575  .000* 

ความเร็ว 30% 1.17 0.10 1.24 0.09 5.98 -4.875 .005* 

(เมตร/
วินาที) 40% 1.05 0.13  1.05 0.10 0 -.126 .905 

  15% 0.27 0.07 0.34 0.06 25.93 -15.65 .000* 

แรง 30% 0.49 0.10 0.59 0.12 20.41 -7.870 .001* 

(นิวตัน/
กก.) 40% 0.60 0.12 0.71 0.11 18.33 -3.792 .013* 

  15% 0.37 0.12 0.51 0.10 37.84 -8.226 .000* 

พลังอดทน 30% 0.58 0.14 0.71 0.18 22.41 -6.518 .001* 

(วัตต์/กก.) 40% 0.63 0.13 0.74 0.09 17.46 -2.578 .050* 

*P< .05  
 จากตารางที่ 20 แสดงให้เห็นว่าความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ที่ระดับความหนัก 15% และ30% 
ของ 1 RM แรงเฉลี่ย ที่ความหนัก 15% 30% และ40% ของ 1 RM พลังอดทนที่ความหนัก 15% 
30% และ40% ของ 1 RM ก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยพบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงมากที่สุดที่ระดับความหนัก 15% ของ 1 
RM และต่ าท่ีสุดที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM 
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ตารางที่ 21 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที 
(Paired samples t-test) ของ ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองที่ 2   

    ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง       

ตัวแปร 

ความ
หนัก n=6 n=6 

   

  ( 1RM) Mean S.D. Mean S.D. 

%การ
เปลี่ยนแปลง t P 

  15% 1.24 0.16 1.42 0.25 14.52 -3.136 .026* 

ความเร็ว 30% 1.05 0.18 1.22 0.22 16.19 -4.915 .004* 

(เมตร/วินาที) 40% 0.97 0.20 1.01 0.20 4.12 -1.690 .152 

  15% 0.26 0.07 0.34 0.10 30.77 -4.297 .008* 

แรง 30% 0.46 0.12 0.58 0.18 26.09 -4.191 .009* 

(นิวตัน/กก.) 40% 0.57 0.17 0.68 0.21 19.30 -3.564 .016* 

  15% 0.33 0.11 0.50 0.22 51.52 -3.633 .015* 

พลังอดทน 30% 0.50 0.19 0.74 0.34 48.00 -3.770 .013* 

(วัตต์/กก.) 40% 0.56 0.29 0.72 0.35 28.57 -3.362 .020* 

*P< .05  
 จากตารางที่ 21  แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ ที่ระดับความหนัก 15% 
และ30% ของ 1 RM แรงเฉลี่ย ที่ความหนัก 15% 30% ของ 1 RM และ40% พลังอดทนที่ความ
หนัก 15% 30% และ40% ของ 1 RM ก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยพบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงมากที่สุดที่ระดับความหนัก  15% 
ของ 1 RM และต่ าท่ีสุดที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM  
  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 22 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที 
(Paired samples t-test) ของ ความเร็วเฉลี่ย แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองที่ 3   

    ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง       

ตัวแปร 

ความ
หนัก n=6 n=6 

   

  ( 1RM) Mean S.D. Mean S.D. 

%การ
เปลี่ยนแปลง t P 

  15% 1.44 0.09 1.59 0.06 10.42 -6.708 .003* 

ความเร็ว 30% 1.22 0.06 1.36 0.07 11.48 -2.970 .041* 

(เมตร/
วินาที) 40% 1.13 0.09 1.11 0.04 -1.77 .434 .686 

  15% 0.36 0.07 0.41 0.06 13.89 -4.960 .008* 

แรง 30% 0.63 0.09 0.72 0.10 14.29 -6.487 .003* 

(นิวตัน/
กก.) 40% 0.78 0.12 0.79 0.12 1.28 -1.360 .245 

  15% 0.52 0.14 0.65 0.11 25 -8.222 .001* 

พลังอดทน 30% 0.77 0.11 0.98 0.18 27.27 -4.200 .014* 

(วัตต์/กก.) 40% 0.88 0.13 0.88 0.14 0 -.082 .939 

*P< .05  
 จากตารางที่ 22 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของความเร็วเฉลี่ย ที่ความหนัก 15% และ30% ของ 
1 RM แรงเฉลี่ย ที่ความหนัก 15% และ30% ของ 1 RM ค่าเฉลี่ยพลังอดทนที่ความหนัก 15% และ
30% ของ 1 RM ก่อนและหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองที่ 3 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05 โดยพบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงมากที่สุดที่ระดับความหนัก 30% ของ 1 RM และต่ า
ที่สุดที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM  
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที่ 4 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยของความเร็วของบาร์ แรง และพลังอดทนในท่านอนดันก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 ของทุกกลุ่มการทดลอง  
 แผนภูมิที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของความเร็วของบาร์ในท่านอนดันก่อนการทดลองที่ระดับความ
หนักต่างๆ  ของกลุ่มทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 

 
* P < .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 40% 1RM 
# P < .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 30% 1RM 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของแรงในท่านอนดันก่อนการทดลองท่ีระดับความหนักต่างๆ  ของกลุ่ม
ทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3  

 
*P< .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 15% 1RM  
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แผนภูมิที่ 3 แสดงค่าพลังอดทนในท่านอนดันก่อนการทดลองท่ีระดับความหนักต่างๆ   ของกลุ่ม
ทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3  

 
*P< .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 15% 1RM  
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แผนภูมิที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยของความเร็วในท่านอนดัน หลังการทดลองที่ระดับความหนักต่างๆ ของ
กลุ่มทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3   

 
*P < .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 40% 1RM 
#P <.05 แตกต่างจากระดับความหนัก 30% 1RM 
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แผนภูมิที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยของแรงในท่านอนดัน หลังการทดลองท่ีระดับความหนักต่างๆ ของกลุ่ม
ทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3  

 
* P< .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 15% 1RM 

# P< .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 30% 1RM  
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แผนภูมิที่ 6 แสดงค่าพลังอดทนในท่านอนดันหลังการทดลองที่ระดับความหนักต่างๆ  ของกลุ่ม
ทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3  

 
*P< .05 แตกต่างจากระดับความหนัก 15% 1RM  

 
 
 
 
 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

G1 G2 G3

พล
ังอ

ดท
น(

วัต
ต์/

กิโ
ลก

รัม
) 

กลุ่มทดลอง  

15% 

30% 

40% * 

* 

* 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 7 แสดงค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่านอนดัน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 

 
* P< .05 แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
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แผนภูมิที่ 8 แสดงค่าเฉลี่ยของความเร็วในท่านอนดัน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 

 
* P< .05 แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
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แผนภูมิที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ยของแรงในท่านอนดัน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 

 

 
* P< .05 แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
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แผนภูมิที่ 10 แสดงค่าพลังอดทนในท่านอนดัน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 

 

 

* P< .05 แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง(Experimental design) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลังอดทนที่มี เวลาพักระหว่างครั้ งแตกต่างกันที่มีต่อ
ความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นในนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่น กลุม่ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นชายในระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  ในปีการศึกษา 2559 ที่มีอายุระหว่าง 15-18 การ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางการก าหนดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen,1988) ค่าแอลฟาที่ระดับ
นัยส าคัญ .05 ขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.7 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of the 
test) ที่ 0.8  ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมกลุ่มละ 6  คน แต่เนื่องจากมีกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
18 คน ดังนั้นให้กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
ด้วยท่านอนดันด้วยเครื่องสมิธแมทชีน ที่ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
สุพรรณบุรีหลังจากนั้นท าการทดสอบค่าพลังอดทนก่อนการทดลองในท่านอนดัน ด้วยเครื่อง FT 700 
Power System ที่ศูนย์ วิจัย ทดสอบ วัสดุและอุปกรณ์ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แล้วท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 6 คน แล้วท าการฝึกด้วย
โปรแกรมฝึกพลังอดทนที่แตกต่างกัน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยมีโปรแกรมการฝึก
ดังนี้ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยโปรแกรมพลังอดทนแบบต่อเนื่อง(ไม่มีเวลาพัก) กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วย
โปรแกรมพลังอดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกด้วยโปรแกรมพลัง
อดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 วินาที 
 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ระหว่างตัวแปรรูปแบบทดลองและตัวแปรระดับความหนักที่มีผลต่อตัวแปรในการทดลองโดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม
แบบทางเดียว (One-way ANCOVA) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างก่อนการทดลอง 
และหลังทดลองสัปดาห์ที่ 6 ในแต่ละกลุ่มโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 
(One-way analysis of variance with repeated measures) แบบ Paired samples t-test เพ่ือ
ชี้วัดคุณภาพของโปรแกรมการฝึกในแต่ละกลุ่ม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท้ังสามกลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่านอนดัน ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทั้งสามกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ในท่านอนดันมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
 2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ของทั้งสาม
กลุ่มทดลอง  ที่ระดับความหนัก 15 เปอร์เซ็นต์ 30 เปอร์เซ็นต์ และ 40 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM มีค่าไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05   
 3. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ที่ระดับ
ความหนัก 15 เปอร์เซ็นต์ และ30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM ทั้งสามกลุ่มทดลองมีค่ามากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05   
 4. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ที่ระดับความหนัก 40 เปอร์เซ็นต์ ของ 
1 RM ของกลุ่มทดลองท้ังสามกลุ่ม มีค่าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
 5. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 แรงเฉลี่ย และพลังอดทนที่ระดับความหนัก 40 เปอร์เซ็นต์ 
ของ 1 RM ในกลุ่มทดลองที่ 1และ กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05   ขณะที่กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
 6. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่าทั้งสามระดับความหนัก คือ 15% , 30% และ 40% 
ของ 1 RM มีค่าความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทนแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05   
 
 
อภิปรายผล 

 1. ความแข็งแรงสัมพัทธ์  
 วัตถุประสงหลักของการศึกษานี้เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่าง

ครั้งแตกต่างกันที่มีผลต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันของนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่น อย่างไรก็ตามพบว่า หลังการทดลองความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกายต่อน้ าหนักตัวในท่านอนดันมีค่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทั้งสามกลุ่ม โดยมีค่าเฉลี่ยของกลุ่มที่ 1,2 และ3 เพ่ิมข้ึน 9.41, 9.41 และ 5.32% ตามล าดับ แสดงให้
เห็นว่าการฝึกพลังอดทนแบบมีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันที่ระดับความหนัก 30% ของ 1RM 
สามารถช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัวได้ ซึ่งสอดคล้องกับ 
ทอมสัน (Thomson, 1991) ที่ได้กล่าวว่าการฝึกด้วยน้ าหนักหรือการฝึกแบบมีแรงต้านสามารถช่วย
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พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ โดยความแข็งแรงสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกน้ าหนักที่มากแต่
ใช้จ านวนครั้งน้อย ขณะที่ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือพลังงานสามารถพัฒนาได้โดยใช้น้ าหนักปาน
กลางและใช้จังหวะที่เร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาได้โดยใช้น้ าหนักน้อยแต่
จ านวนครั้งทีม่าก 

 2. ผลของรูปแบบโปรแกรมการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกัน 
 จากการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันระหว่างกลุ่ม หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่าทั้งสามกลุ่มทดลองมีความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทนหลัง
การทดลองที่ระดับความหนัก 15%, 30% และ40% ของ 1RM ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มี
ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ หลังการทดลองที่ระดับความหนัก 15% และ 30% ของ 1RM มากกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ที่ระดับความหนัก 
40% ของ 1RM ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง นอกจากนี้แรงเฉลี่ยและพลังอดทนหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 ที่ระดับความหนัก 15%, 30% และ40% ของ 1RM มีค่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความเร็วเฉลี่ยของบาร์หลังการทดลองที่ระดับความ
หนัก 15% และ 30% ของ 1RM มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ขณะที่ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ที่ระดับความหนัก40% ของ 1RM ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
นอกจากนี้แรงเฉลี่ยและพลังอดทนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ที่ระดับความหนัก 15%, 30% และ
40% ของ 1RM มีค่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ 3 มี
ความเร็วเฉลี่ยของบาร์หลังการทดลองที่ระดับความหนัก 15% และ 30% ของ 1RM มากกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ที่ระดับความหนัก40% 
ของ 1RM ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง นอกจากนี้แรงเฉลี่ยและพลังอดทนหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 6 ที่ระดับความหนัก 15%  และ 30% ของ 1RM มีค่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะที่ระดับความหนัก 40% ของ 1RM แรงและพลังอดทนเฉลี่ยไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 ดังนั้นจากผลการทดลองจึงสรุปได้ว่า ทั้งสามกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพัก
ระหว่างครั้งแตกต่างกันทั้ง 3 รูปแบบ มีความเร็วเฉลี่ยของบาร์ที่ระดับความหนัก 15%  และ30% 
ของ 1RM เพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นที่ระดับความหนัก 
40% ของ 1RM ที่มีค่าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง ขณะที่แรงเฉลี่ยและพลังอดทนของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 ที่ระดับความหนัก 15%  และ30% ของ 1RM มีค่าเพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่กลุ่มทดลองที่ 3 แรงเฉลี่ยและพลังอดทนที่ระดับความ
หนัก 15%  และ30% ของ 1RM มีค่าเพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 ขณะที่ระดับความหนัก 40% ของ 1RM ซึ่งมีค่าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง ผลการทดลองนี้
สอดคล้องกับ ฟรอท และคณะ (Frost et al, 2016) ที่ได้ท าการศึกษาการพัฒนาความแข็งแรง 
ความเร็ว และพลังสูงสุด หลังจากการฝึกด้วยแรงดันอากาศ หรือแรงต้านจากน้ าหนักเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ในผู้ชายที่เคยฝึกด้วยแรงต้านจ านวน 18 คน โดยท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 
9 คน แล้วทดสอบด้วยท่าเบ็นเพรสแบบแรงระเบิดจ านวน 4 ครั้ง ที่ระดับความหนัก 15,30,45,60,70 
และ 90% ของความสามารถในการออกแรงสูงสุดในหนึ่งครั้ง (1RM) เพ่ือวัดแรง ความเร็ว และพลัง 
ก่อนและหลังการทดลอง พบว่าหลังการทดลองที่ระดับความหนัก 15%  และ30% ของ 1RM มีค่า
เพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ระดับความหนัก 45,60,70 
และ 90% ของ 1RM มีค่าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง  

 ในการศึกษานี้ กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าพลังอดทนเฉลี่ยที่ระดับความหนัก 40% ของ 1RM ไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 นั้นผลการทดลองสอดคล้อง
กับการศึกษาของ ฮามิด และคณะ (Hamid et al, 2013) ที่ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกด้วยน้ าหนักจากกลุ่มตัวอย่าง 20 คน ที่มีสุขภาพดีและมีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน้ าหนักอย่าง
น้อย 6 เดือน โดยพบว่าการฝึกด้วยน้ าหนักที่ระดับความหนัก 70% ของ 1RM จนหมดแรงโดยไม่มี
เวลาพักระหว่างครั้ง มีการพัฒนาการฝึกด้วยน้ าหนักด้วยท่า Bench press และ Leg press ได้ดีกว่า 
เมื่อเปรียบเทียบกับรูปแบบการฝึกที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และเวลาพักระหว่างครั้ง 4 วินาที 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 เมื่อท าการเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอน
ดันในแต่ละกลุ่ม พบว่าทั้งสามกลุ่มทดลองมีแนวโน้มในการพัฒนาความสามารถสูงสุดในท่านอนดัน
ในทางที่ดีขึ้นโดยเฉพาะที่ระดับความหนักที่15%  และ30% ของ 1RM ทั้งนี้อาจเนื่องจากการฝึกที่มี
เวลาพักระหว่างครั้งที่น้อยกว่าอาจมีการถ่ายโยนระหว่างการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก
และเอ็กเซ็นตริกได้ดีกว่าการฝึกที่มีเวลาพักระหว่างครั้งที่ใช้เวลานาน และการที่กลุ่มทดลองที่ 2 มีการ
พัฒนาที่ดีที่สุดขึ้นอาจเกิดจากความคุ้นชินของโปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะคล้ายกับโปรแกรมการ
ทดสอบท่ีใช้เวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาทีเช่นเดียวกัน 

  
3. ผลของระดับความหนักที่ใช้ในการทดสอบ 
 จากการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันระหว่างกลุ่ม หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่ามีความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ทั้งสามระดับความหนัก 
คือ15%, 30% และ40% ของ 1RM  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
พบว่าความเร็วเฉลี่ยของบาร์ในทั้งสามกลุ่มทดลองที่ระดับความหนัก 15% ของ 1RM มีค่ามากว่า 
30% และ40% ของ 1RM ตามล าดับ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แรงเฉลี่ยทั้งสามกลุ่ม
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ทดลองที่ระดับความหนัก 30% และ40% มีค่ามากว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ 1RM อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าพลังอดทนในกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ระดับความหนัก 30% และ
40% ของ 1RM มากกว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ 1RM อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ขณะที่ระดับความหนัก 30% และ40% ของ 1RM ไม่พบความแตกต่าง นอกจากนี้กลุ่มทดลองที่ 3  มี
ค่าพลังอดทนที่ระดับความหนัก 30% ของ 1RM มากกว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ 1RM อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ระดับความหนัก 30% และ40% ของ 1RM ไม่แตกต่างกัน 

 จากผลการทดลอง สรุปได้ว่าระดับความหนักมีผลต่อความเร็วในการยกน้ าหนักในท่านอนดัน 
ถ้าระดับความหนักน้อยความเร็วจะมีค่ามาก ในทางกลับกันถ้าระดับความหนักมากความเร็วจะมีค่า
น้อย ซึ่งสอดคล้องกับ ฟรอท และคณะ (Frost et al, 2008)  ที่กล่าวว่าแรงต้านจากการฝึกน้ าหนักที่
น้อยจะท าให้เกิดความเร็วมากขึ้น ส่งผลให้พลังกล้ามเนื้อ (P=FxV) มีค่าสูงขึ้นตามไปด้วย และ
สนับสนุนทฤษฎีความสัมพันธ์ระหว่างแรงกับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ที่กล่าวว่าแรงที่ เกิด
จากการหดตัวของกล้ามเนื้อจะลดลง เมื่อความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น และกล้ามเนื้อ
สามารถหดตัวได้แรงมากที่สุดเมื่อความเร็วในการหดตัวเป็นศูนย์ นอกจากนี้พลังกล้ามเนื้อจะมี
ค่าสูงสุดที่ระดับความหนักประมาณ 30 % ของ 1RM 

 
ข้อสรุปที่ได้จากการวิจัยนี้ 
 โปรแกรมการฝึกพลังอดทนในท่านอนดันที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันทั้ง 3 รูปแบบ 
สามารถพัฒนาความเร็ว แรง และพลังอดทนในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นได้เหมือนกัน
ทั้งหมด แต่เมื่อเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถสูงสุดของการออกแรงท่านอนดันแล้ว
จะพบว่า การฝึกพลังอดทนรูปแบบไม่มีเวลาพัก และ 2 วินาที ระหว่างครั้งจะมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนา
ได้ดีกว่าการฝึกรูปแบบที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 วินาที นอกจากนีร้ะดับความหนักที่ใช้ในการทดสอบ 
ที่ระดับความหนัก 15% และ 30% ของ 1RM มีความเหมาะสมมากกว่าที่ระดับความหนัก 40% ของ 
1RM  
ข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในครั้งต่อไป 

 เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้มีจ านวนน้อย ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปควรมี
การเพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ้นเพ่ือให้ได้ข้อสรุปชัดเจนขึ้น นอกจากนี้ควรเพ่ิมระยะเวลาในการ
ฝึกเป็น 8-12 สัปดาห์ และควรใช้ท่าในการฝึกให้สอดคล้องกับทักษะกีฬามวยสากลสมัครเล่น  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รายการอ้างอิง 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ACSM. (2002). For the Exercise Science and clinical Sport Medicine: The American 
College of Sport Medicine. 

AIBA. (2011.12). Terminology for weight categories and weight range. Appendix K; .  
AIBA.Technical rules. (2013). (cite; Available 

form :http//www.aiba.org/documents/site1/docs/Rules/AIBA Technical Rules 
August 23, 2016.   

Arazi, H., Bagheri, A., & Kashkuli, V. (2013). The effect of different inter-repetition rest 
periods on the sustainability of bench and leg press repetition/vpliv trajanja 
odmora med ponovitvami pri potisku utezi izpred prsi in dvigovanu iz 
polcepa. Kinesiologia Slovenica, 19(1), 5.  

Baechle T.R , E. R. W., and Wathen. (2000). Essentials of strength training and 
conditioning. 2nd ed champaign. Illionis: Human Kinetic. 

Baker, D. (2001). Acute and Long-Term Power Responses to Power Training: 
Observations on the Training of an Elite Power Athlete. Strength & 
Conditioning Journal, 23(1), 47-56.  

Bompa. (1993). Perriodization of Strength: the New Wave in Strength Training. 
Toronto: Veritas: Publishing. 

Bompa. ( 1999). Bompa, O (1999) Periodization training for sports program for Peak 
Strength in 35 Sports. Toronto: Veritas Publishing. 

Bompa, T., & Carrera, M. (2005). Periodization training for sports: Sciencebasedstrength 
and conditioning plans for 20 sports. Human Kinetics, 247-253.  

Bryant, C. X. (1988). How to develop muscular power: Masters Press. 
Burke, L. M., & Cox, G. R. (2009). Nutrition in combat sports Combat sports medicine 

(pp. 1-20): Springer. 
Cordes, K. (1991). BOXING: Reasons to strength train for amateur boxing. Strength & 

Conditioning Journal, 13(5), 18-21.  
Davis, P., Benson, P. R., Pitty, J. D., Connorton, A. J., & Waldock, R. (2015). The activity 

profile of elite male amateur boxing. Int J Sports Physiol Perform, 10(1), 53-57.  
Davis, P., Leithauser, R., & Beneke, R. (2014). The energetics of semi-contact 3 x 2 min 

amateur boxing. Int J Sports Physiol Perform, 9(2), 233-239.  

http://www.aiba.org/documents/site1/docs/Rules/AIBA


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

83 

Davis, P., Wittekind, A., & Beneke, R. (2013). Amateur boxing: activity profile of winners 
and losers. Int J Sports Physiol Perform, 8(1), 84-91.  

Dengel, D., George, T., Bainbridge, C., Pleck, S., Van Handel, P., & Kearney, J. (1987). 
277: Training responses in national team boxers. Medicine & Science in Sports 
& Exercise, 19(2), S47.  

El-Ashker, S., & Nasr, M. (2012). Effect of boxing exercises on physiological and 
biochemical responses of Egyptian elite boxers. Journal of Physical Education 
and Sport, 12(1), 111.  

Faigenbaum, A. D. (1992). The effects of strength training on children: an evaluation 
of a twice per week program. 

Fielding, R. A., LeBrasseur, N. K., Cuoco, A., Bean, J., Mizer, K., & Singh, M. A. F. (2002). 

High‐velocity resistance training increases skeletal muscle peak power in 
older women. Journal of the American Geriatrics Society, 50(4), 655-662.  

Fleck S.J, a. K. W. J. (1987). Designing resistance training programs.Champaign, IL: 
Human Kinetics. 
Fleck, S. J., & Kraerner, W. J. (1988). Resistance Training: Physiological Responses and 

Adaptations (Part 2 of 4). Physician and sportsmedicine, 16(4), 108.  
Fox, E. L., Bowers, R. W., & Foss, M. L. (1989). The physiological basis of physical 

education and athletics: William C Brown Pub. 
Frost, D. M., Bronson, S., Cronin, J. B., & Newton, R. U. (2016). Changes in Maximal 

Strength, Velocity, and Power After 8 Weeks of Training With Pneumatic or 
Free Weight Resistance. The Journal of Strength & Conditioning Research, 
30(4), 934-944.  

García-Ramos, A., Padial, P., Haff, G. G., Argüelles-Cienfuegos, J., García-Ramos, M., 
Conde-Pipó, J., & Feriche, B. (2015). Effect of Different Interrepetition Rest 
Periods on Barbell Velocity Loss During the Ballistic Bench Press Exercise. The 
Journal of Strength & Conditioning Research, 29(9), 2388-2396.  

Guidetti, L., Musulin, A., & Baldari, C. (2002). Physiological factors in middleweight 
boxing performance. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 42(3), 
309.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

84 

Häkkukinen, K., Komi, P., & Alen, M. (1985). Effect of explosive type strength training 

on isometric force‐and relaxation‐time, electromyographic and muscle 
fibre characteristics of leg extensor muscles. Acta Physiologica Scandinavica, 
125(4), 587-600.  

Hydock, D. (2001). The Weightlifting Pull in Power Development. Strength & 
Conditioning Journal, 23(1), 32.  

Iglesias-Soler, E., Mayo, X., Río-Rodríguez, D., Carballeira, E., Fariñas, J., & Fernández-
Del-Olmo, M. (2016). Inter-repetition rest training and traditional set 
configuration produce similar strength gains without cortical adaptations. 
Journal of sports sciences, 34(15), 1473-1484.  

Jordan, B. D., Voy, R. O., & Stone, J. (1990). Amateur boxing injuries at the US Olympic 
Training Center. The Physician and Sportsmedicine, 18(2), 80-90.  

Lander, J. E., Bates, B. T., Sawhill, J. A., & Hamill, J. (1985). A comparison between 
free-weight and isokinetic bench pressing. Medicine and science in sports and 
exercise, 17(3), 344-353.  

Langan-Evans, C., Close, G. L., & Morton, J. P. (2011). Making weight in combat sports. 
Strength & Conditioning Journal, 33(6), 25-39.  

Lawton, T. W., Cronin, J. B., & Lindsell, R. P. (2006). Effect of interrepetition rest 
intervals on weight training repetition power output. The Journal of Strength 
& Conditioning Research, 20(1), 172-176.  

Morton, J. P., Robertson, C., Sutton, L., & MacLaren, D. (2010). Making the weight: a 
case study from professional boxing. Int J Sport Nutr Exerc Metab, 20(1), 80-
85.  

Newton, R. U., & Kraemer, W. J. (1994). Developing Explosive Muscular Power: 
Implications for a Mixed Methods Training Strategy. Strength & Conditioning 
Journal, 16(5), 20-31.  

O'Shea, P. (2000). Quantum Strength Fitness II: Gaining the Winning Edge: Applied 
Strength Training & Conditioning for Peak Performance: Patrick's Books. 

Peltonen, H., Häkkinen, K., & Avela, J. (2013). Neuromuscular responses to different 
resistance loading protocols using pneumatic and weight stack devices. 
Journal of Electromyography and Kinesiology, 23(1), 118-124.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

85 

Power S.K and Dodd S.L. (2009). Total fitness and wellness. 1301 Sansome St., 
Sanfrancisco: Pearson education. 

Powers, S. E. T. Howley. 1990. Exercise physiology: theory and application to fitness 
and performance. Brown, Dubuque.  

Smith, M., Dyson, R., Hale, T., & Janaway, L. (2000). Development of a boxing 
dynamometer and its punch force discrimination efficacy. Journal of sports 
sciences, 18(6), 445-450.  

Smith, M. S. (2006). Physiological profile of senior and junior England international 
amateur boxers. Journal of Sports Science and Medicine, 5(CSSI), 74-89.  

Solovey, B. (1983). Exercises with weights as a means of improving hitting speed in 
young boxers. Soviet Sports Review, 18(2), 100-102.  

Stamford, B. (1987). Fast-Twitch and Slow-Twitch Muscle Fibers. The Physician and 
Sportsmedicine, 15(5), 205-205.  

Stone, M. H., & Borden, R. A. (1997). Modes and Methods of Resistance Training. 
Strength & Conditioning Journal, 19(4), 18-24.  

Thomson P.J. (1991). Introduction to coaching theory. Marshalllarts Print services 
Itd.West Sussex. 

Turner, A. P., Unholz, C. N., Potts, N., & Coleman, S. G. (2012). Peak power, force, and 
velocity during jump squats in professional rugby players. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 26(6), 1594-1600.  

Wallace, B. J., Winchester, J. B., & McGuigan, M. R. (2006). Effects of elastic bands on 
force and power characteristics during the back squat exercise. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 20(2), 268-272.  

Wilson. (1994). Strength and power in sport, In J. Bloomfield T.R, Aukland and B.C. 
Eliott (eds), Applied anatomy and biomechanics in sport, pp. 110-208. 
Victoria, Australia: Blackwell Scientific publications. 

Yessis, M. (1993). Integrating plyometrics with strength training. Fitness and Sports 
Review International, 28(4), 113-116.  

Zuliani, U., Bonetti, A., Franchini, D., Serventi, G., Ugolotti, G., & Varacca, A. (1985). 
Effect of boxing on some metabolic indices of muscular contraction. 
International journal of sports medicine, 6(04), 234-236.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

86 

กฤตมุข หล่าบรรเทา. (2554). การเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกายแบบฟรีเวทที่ใช้
แรงต้านจากอัดอากาศผสมกับกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่างกันต่อความ
แข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.    

คณาจารย์ ภาควิชาสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล. (2557). สรีรวิทยา. 
กรุงเทพมหานคร: เท็กซ์ แอนด์ เจอร์นัล พับลิเคชั่น. 

ดรุณวรรณ สุขสม. (2552). การบาดเจ็บจากการกีฬา (Vol 1). กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหวิทยาลัย 

ธวัช พงษ์สิงห์. (2554). ผลของการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อความเร็วในการชกหมัดแย็ป และหมัดตรงใน
กีฬามวยสากล. วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.    

นภัส สังข์ทอง. (2554). ผลฉบัพลันขณะฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยความหนักท่ีแตกต่าง
กันที่มีต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุด และความเร็วสูงสุด. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต,
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.    

บัญชา สุพรรณโรจน์. (2544). ผลของการฝึกยกน้ าหนักแบบซุปเปอร์เซตที่มีต่อความแรงและ
ความเร็วของการชกหมัดหลังตรงในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น. ภาควิชาพลศึกษาและกีฬา, 
คณะศึกษาศาสตร์ 

และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน.    
วรายศ หล้าหา. (2545). ผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการฝึกพลัยโอ

เมตริกร่วมกับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากล
สมัครเล่น. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัญฑิต, สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.    

สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด. (2551). การฝึกด้วยน้ าหนัก. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์
แห่งจุฬาลงกรณ์. 

สมคิด ไชยศรี. (2537). ผลของการฝึกกล้ามเนื้อที่มรต่อความเร็วของการชกในกีฬามวยสากล. 
วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร.    

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
ใบรับรองโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย 

ส าหรับพ่อแม่ ผู้ปกครอง และผู้อยู่ในปกครอง 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึก 

โปรแกรมการฝึก 
โปรแกรมการฝึกระยะพัฒนาความแข็งแรง และพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 8 สัปดาห์ ท่าที่ใช้

ในการฝึกคือท่านอนดัน (Bench press) 2 ครั้ง/สัปดาห์ 
โปรแกรมการฝึก 

โปรแกรมการฝึกระยะพัฒนาความแข็งแรง และพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 8 สัปดาห์ ท่าที่ใช้
ในการฝึกคือท่านอนดัน (Bench press) 2 ครั้ง/สัปดาห์ 

กลุ่มท่ี 1 = A 
กลุ่มท่ี 2 = B 
กลุ่มท่ี 3 = C 

  
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(*) 1 Repetition Maximum หรือค่าน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้เพียงครั้งเดียว 
โปรแกรมการฝึกประกอบด้วย 2 ช่วง คือ 
 

 
สัปดาห์

ที ่

 
ความหนัก 
(% ของ 1 

RM)* 

 
จ านวน
ครั้ง 

 

 
จ านวน

ชุด 

 
จังหวะการฝึก

แต่ละครั้ง 
 

 
เวลาพัก
ระหว่าง

เซต(นาที) 
 

 
เวลาพัก

ระหว่างครั้ง
(วินาที) 

 

 
1-2 

 
 60% 

 
15 

 
3 

 
ปานกลาง 

 
3 
 

 
0 

 
3-4 

 

 
30% 

 

 
20 

 
3 

 
เร็วที่สุดเท่าที่

จะท าได้ 

A=3 
B=2 
C=1 

 

A=0 
B=2 
C=4 

 

 
5-6 

 
 
 

 
30% 

 
25 

 
4 

 
เร็วที่สุดเท่าที่

จะท าได้ 

A=3 
B=2 
C=1 

   

A=0 
B=2 
C=4 

 
 
  

7-8 
 

30%  
 

30 
 
4 
 

 
เร็วที่สุดเท่าที่

จะท าได้  

A=3 
B=2 
C=1 

 

A=0 
B=2 
C=4 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.โปรแกรมการฝึกระยะพัฒนาความแข็งแรง ในสัปดาห์ที่ 1-2 
2.โปรแกรมการฝึกพลังอดทน ในสัปดาห์ที่ 3-8  โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มทดลองที่1 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบต่อเนื่อง (Traditional) 30% 1RM 
จ านวน 20 ครั้ง ด้วยความเร็วที่เร็วที่สุด ไม่มีการพักระหว่างครั้ง   ดว้ยท่า Bench press 3 เซต    
พักระหว่างเซต 3 นาที ด้วยเครื่องSmith machine ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 กลุ่มทดลองที่2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบมีการพักระหว่างครั้ง (Inter-
repetition rest) 30% 1RM จ านวน 20 ครั้ง ด้วยความเร็วที่เร็วที่สุด และมีการพักระหว่างครั้ง 2 
วินาที  ด้วยท่า Bench  press 3 เซต    พักระหว่างเซต 2 นาที ด้วยเครื่อง Smith machine 
ประเทศสหรัฐอเมริกา    

 กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบมีการพักระหว่างครั้ง ( Inter-
repetition  rest) 30% 1RM จ านวน 20 ครั้ง ด้วยความเร็วที่เร็วที่สุด และมีการพักระหว่างครั้ง 4 
วินาที ด้วยท่า Bench  press  3 เซต    พักระหว่างเซต 1 นาที  ด้วยเครื่อง Smith machine  
ประเทศ สหรัฐอเมริกา   
วิธีการฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกาย Smith machine ด้วยท่า Bench press 
 1. ท าการอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนบน 5-10 นาที 
 2. ท าการอบอุ่นร่างกายโดยการท าความคุ้นเคยด้วยการยกน้ าหนัก 10-15 ครั้ง ด้วยความ
หนักที่เบา 
 3. เมื่อท าการอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยแล้วให้ผู้ได้รับการฝึกเข้าไปนอนบนม้านั่งแล้วจับ
บาร์ในท่านอนดัน (Bench press) ดังรูป 

  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ได้รับการฝึกออกแรงดันบาร์อย่างรวดเร็วจนกระท่ังแขนทั้งสองข้าง
เหยียดตรง แล้วผ่อนแรงลดบาร์ลงมาในท่าเริ่มต้นโดยท ารวมกันทั้งหมด 20 ครั้ง ตามกลุ่มการทดลอง
ทั้ง 3 กลุ่ม ดังรูป 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
เครื่องมือและวิธีการใช้ในการวิจัย 

 

 
การฝึก ใช้ฝึกความแข็งแรง พลังอดทน และใช้หาค่า 1RM  ในท่านอนดัน (Bench press) 
อุปกรณ์ Smith machine ยี่ห้อ Cybex ประเทศสหรัฐอเมริกา 
วิธีการใช้  
1.ฝึกความแข็งแรง 
 นอนหงายบนม้านั่งฝึก(bench) ร่างกายอยู่ในต าแหน่งที่มั่นคง เพ่ือความปลอดภัยม้านั่งฝึกที่
ใช้ควรมีที่วางบาร์อยู่เหนือศีรษะวางเท้าราบบนพ้ืนประมาณความกว้างช่วงหัวไหล่และงอข้อเข่า
ประมาณ 90 องศา ศีรษะ ไหล่ และก้นวางชิดอยู่บนมานั่งฝึก และกระดูกสันหลังส่วนเอว(Lumbar 
spine) อยู่ในต าแหน่งโค้งปกติ เมื่ออยู่ในต าแหน่งพร้อมฝึกจับบาร์เบลให้ตรงและสูงกว่าระดับราวนม
เล็กน้อย ด้วยการจับแบบคว่ ามือกว้างกว่าช่วงไหล่เล็กน้อย ข้อศอกชี้ออกไปทางด้านข้าง 
 เมื่อพร้อมให้หายใจเข้ามากกว่าปกติเล็กน้อยแล้วดันบาร์เบลขึ้นที่อัตราความเร็วปานกลาง
ภายใต้การควบคุมตลอดการเคลื่อนไหว จนกระทั่งแขนทั้งสองข้างเหยียดตรง ให้หายใจออก แล้วลด
บาร์เบลลงถึงต าแหน่งเริ่มต้นและปฏิบัติซ้ า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.ฝึกพลังอดทน  
 ขั้นตอนเหมือนการฝึกความแข็งแรง แต่จังหวะในการเคลื่อนที่ให้กระท าด้วยความเร็วที่สุด 
และมีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันตามกลุ่มการทดลอง โดยขณะพักให้ลดบาร์เบลลงมาสูงกว่า
หน้าอกเล็กน้อย 
 
 
 

เครื่องมือและวิธีการใช้ในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
การทดสอบ    ความเร็ว แรง และพลังอดทน 
เครื่อง   FT 700 power system ประเทศออสเตรเลีย  
วิธีการทดสอบ นอนหงายบนม้านั่งฝึก(bench) ร่างกายอยู่ในต าแหน่งที่มั่นคง เพ่ือความปลอดภัยม้า
นั่งฝึกที่ใช้ควรมีที่วางบาร์อยู่เหนือศีรษะวางเท้าราบบนพ้ืนประมาณความกว้างช่วงหัวไหล่และงอข้อ
เข่าประมาณ 90 องศา ศีรษะ ไหล่ และก้นวางชิดอยู่บนมานั่งฝึก และกระดูกสันหลังส่วนเอว
(Lumbar spine) อยู่ในต าแหน่งโค้งปกติ เมื่ออยู่ในต าแหน่งพร้อมฝึกจับบาร์เบลให้ตรงและสูงกว่า
ระดับราวนมเล็กน้อย ด้วยการจับแบบคว่ ามือกว้างกว่าช่วงไหล่เล็กน้อย ข้อศอกชี้ออกไปทางด้านข้าง 
 เมื่อพร้อมให้หายใจเข้ามากกว่าปกติเล็กน้อยแล้วดันบาร์เบลขึ้นที่อัตราความเร็วปานกลาง
ภายใต้การควบคุมตลอดการเคลื่อนไหว จนกระทั่งแขนทั้งสองข้างเหยียดตรง ให้หายใจออก แล้วลด
บาร์เบลลงถึงต าแหน่งเริ่มต้นและมีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาทีแล้วปฏิบัติซ้ าจนครบ 20ครั้ง 
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ภาคผนวก ฉ 

รายนามนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการฝึก 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์ เทียนทอง  อาจารย์ประจ าคณะสหเวชศาสตร์ 
       สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
       มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์รังสิต 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วันชยั บุญรอด  คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
       จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อนันต์ เมฆสวรรค์  อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์  
       สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
       อ่างทอง 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ราชันย์ เฉลียวศิลป์  อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ
       กีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 
       วิทยาเขตสุพรรณบุรี 

 5. อาจารย์ ดร. สุทธิกร อาภานุกูล   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ
        กีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึก 

แบบประเมินองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึก IOC 

 

เนื้อหา 
ความคิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิ 
ค่าดัชนีความ
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+1  0  -1 สอดคล้อง(IOC) 

1.ท่าที่ใช้ในการฝึก คือท่านอนดันหน้าอก  
(Bench press throw)  

 

5 

   

0 

  

0 

 

1 

2.ระยะเวลาในการพัฒนาความแข็งแรง
ก่อนการฝึก(Acclimatization) สัปดาห์ที่
1-2 
- ความหนัก 60%ของ  1RM                                   
- จ านวน 15 ครั้ง 
- จ านวนชุด 3 ชุด 
- พักระหว่างชุด 3 นาที 
- จังหวะที่ใช้ในการฝึก ปานกลาง 
- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 ครั้ง/
สัปดาห์ 

 

 
4 
5 
5 
5 
4 
5 

 

 

0 

0 

0 

0 

1 

0 

 

 

1 

0 

0 

0 

0 

0 

 

 
0.6 
1 
1 
1 

0.8 
1 

3 . ร ะ ยะ เ ว ล า ในกา รฝึ ก พลั ง อดท น
(Training session) 6 สัปดาห์ 
- ความหนักที่ ใช้ ในการฝึก 30%ของ  
1RM 
- จ านวนครั้งต่อชุดของการฝึก   
    - สัปดาห์ที่ 3-4 20 ครั้ง 
    - สัปดาห์ที่ 5-6 25 ครั้ง  
    - สัปดาห์ที่ 7-8 30 ครั้ง  
- จ านวนชุดของโปรแกรมการฝึก 3 ชุด 
    - สัปดาห์ที่ 3-4 3 ชุด 
    - สัปดาห์ที่ 5-6 4 ชุด 
    - สัปดาห์ที่ 7-8 4 ชุด   
- จังหวะที่ใช้ในการฝึก เร็วที่สุดเท่าที่จะ
ท าได ้
- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 ครั้ ง/
สัปดาห์ 

 

 
4 
 
5 
5 
5 
 
5 
5 
5 
5 
5 
 

 

 

1 

 
0 
0 
0 
 
0 
0 
0 
0 
0 

 

 

0 

 
0 
0 
0 
 
0 
0 
0 
0 
0 

 

 
0.8 
 
1 
1 
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1 
1 
1 
1 
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4 .  ร ะยะ เ วล า พั กร ะหว่ า งชุ ด ( Inter 
repetition set) 
   -กลุ่มทดลองท่ี1  3 นาที 
   -กลุ่มทดลองท่ี2  2 นาที 
   -กลุ่มทดลองท่ี3  1 นาที 

 

5 

5 

 

0 

0 

 

0 

0 

 

1 

1 

5 .  ระยะเวลา พักระหว่ า งครั้ ง ( Inter 
repetition rest)  
   -กลุ่มทดลองท่ี1  0 วินาที 
   -กลุ่มทดลองท่ี2  2 วินาที 
   -กลุ่มทดลองท่ี3  4 วินาที 
 
 

 

5 

5 

5 

 

0 

0 

0 

 

0 

0 

0 

 

1 

1 

1 

ค่าเฉลี่ย 0.96 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ-สกุล   : นายครรชิต มุละสีวะ 

เกิดวันที่   : 15 มีนาคม 2528 

สถานที่เกิด        : จังหวัดยโสธร 

ที่อยู่ปัจจุบัน       : 117 หมู่ 4 ต.ดู่ลาด อ.ทรายมูล จ.ยโสธร 

ประวัติการศึกษา    ส า เ ร็ จ การศึ กษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขา
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 

    ส านั กวิ ช าวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเมื่อปีการศึกษา 2550 

                           ส าเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

                           วิทยาศาสตร์การกีฬา แขนงวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                           คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

                           เมื่อปีการศึกษา 2560 
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