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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

พัชร ีวงษาสน : ผลของการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีตอ่พลังสูงสุด และพลังสูงสุด
เฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย (EFFECTS OF POWER  ENDURANCE  TRAINING  USING  
INTRA SET  REST ON PEAK  POWER  AND AVERAGE  PEAK POWER IN MALE RUGBY 
FOOTBALL PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร. สุทธิกร อาภานุกูล {, 103 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตและ
เปรียบเทียบการฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิมที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

วิธีด าเนินการวิจัย : กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี โดยการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม 
กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม โดยกลุ่มทดลองที่1 ฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายใน
เซต และกลุ่มทดลองที่2 ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม ฝึกสัปดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ
พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง
สูงสุดเฉลี่ย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (Pair samples t-test) ก่อนและ
หลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที (Independent samples t-test) ก่อนและหลังการทดลองระหว่าง
กลุ่ม โดยทดสอบนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย :1.หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต มีพลัง
สูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่าง
กัน 

2.หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุด พลัง
สูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบ
ดั้งเดิม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด
เฉลี่ยทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 

สรุปผลการวิจัย : การฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตสามารถเพิ่มพลังสูงสุด และพลัง
สูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายได้ และสามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้มากกว่ากลุ่มที่
ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม 

 

 

สาขาวชิา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2560 
 

ลายมือชื่อนสิิต   
 

ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก   
   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จ 

 

 

บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5978318839 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: POWER ENDURANCE / INTRA - SET REST / PEAK POWER / AVERAGE PEAK 
POWER / TRADITIONAL TRAINING 

PHATCHAREE WONGSASON: EFFECTS OF POWER  ENDURANCE  TRAINING  USING  
INTRA SET  REST ON PEAK  POWER  AND AVERAGE  PEAK POWER IN MALE RUGBY 
FOOTBALL PLAYERS. ADVISOR: SUTTIKORN APANUKUL {, 103 pp. 

The purpose of this study was to investigate effects of power endurance training 
using intra-set rest and to compare with traditional power endurance training on peak 
power and average peak power in male rugby football players. 

Methods : Thirty male rugby football players of Chulalongkorn university (age = 
18-25 yrs.) were subjects in this study. All subjects divided into two groups: Power 
endurance training using intra-set rest group and traditional power endurance training 
group. Both groups trained two days a week for a period of six weeks. The subjects were 
tested for peak power, force, velocity and average peak power, force, velocity prior to the 
experimental and after six weeks of experimental. The obtained data were analyzed in 
term of means and standard deviations and verified by comparing t-test with a technique 
of pair sampling t-test and independent t-test, respectively.  

Results : 1.After six weeks of experimental, peak power, average peak power, 
peak velocity and average peak velocity in the power endurance training using intra-set 
rest group was significantly better than pre-test at the .05 level and  no significant different 
in peak force and average peak force among pre-test and post- test. 

2.After six weeks of experimental, peak power, average peak power, peak velocity 
and average peak velocity in the  power endurance training using intra-set rest group was 
significantly better than traditional power endurance training group at the .05 level and no 
significant different in peak force and average peak force among 2 groups. 

Conclusion : The power endurance training using intra-set rest can be used to 
enhance peak power and average peak power in male rugby football players. The training 
that intra-set rest can be used to enhance peak power and average peak power better 
than traditional power endurance training. 
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บทที่ 1 
บทน้า 

 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา 

เกบเบท จี เจนคิน และอะเบอร์เนทรี (Gabbett, G Jenkins, & Abernethy, 2011) พบว่า 
ระยะทางการเคลื่อนที่ของกีฬารักบี้ฟุตบอลในรูปแบบการเล่นที่ใช้ผู้เล่นที่อยู่ในต าแหน่งกองหน้าเข้า
ปะทะฝุายตรงข้าม   นักกีฬามีการวิ่งไปข้างหน้าและท าเกมส์รุกฝุายตรงข้ามเพ่ือไปท าคะแนน  และ
เมื่อผู้เล่นท าคะแนนได้หรือเสียบอล (Turn over) ผู้เล่นจะต้องวิ่งถอยกลับมาเพ่ือเล่นเกมส์รับ โดยทีม
ฝุายตรงข้ามจะเล่นเกมส์รุกกลับมา  ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน  ระยะทางรวมของการวิ่งที่ได้คือ  
กองหน้า 3,569 เมตร ล๊อค/แฟรงเกอร์  (Locks / Flanker)  5,561 เมตร  ต าแหน่ง สกรัม - ฮาฟ  
(Scrum – half) 6,411 เมตร และ  ต าแหน่ง ฟาย – ฮาฟ / ทรีควอเตอร์ / ฟลูแบค (fly – half/ 
Three- quarters  /full back) 6,819 เมตร ตามล าดับรูปแบบการเล่นที่ใช้ผู้เล่นที่อยู่ในต าแหน่งกอง
หน้าเข้าปะทะฝุายตรงข้าม นั้นมีความรุนแรงในการเข้าปะทะ สอดคล้องกับ ยามาโมโต และคณะ
(Yamamoto et al., 2017) ได้สังเกตระยะทางในการเคลื่อนที่ ภายในเกมส์การแข่งขันกีฬารักบี้
ฟุตบอล ความแตกต่างระหว่างกลุ่มต าแหน่งในทีม โดยใช้ระบบก าหนดต าแหน่งบนพ้ืนโลก (Global  
Positioning System หรือ GPS) ได้รวบรวมข้อมูล จากลีกการแข่งขันประเทศญี่ปุุน  (Japan Rugby 
Top league  2013 – 2014) และผู้เล่นถูกแบ่งออกเป็น  4 กลุ่มต าแหน่ง  ผลจากการสังเกตพบว่า 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลาระหว่างการแข่งขันโดย  ต าแหน่ง  พรอพ/ฮุคเกอร์ 
(Prop/ Hooker) เคลื่อนที่ในช่วง 5604.0±252.40 เมตร   ต าแหน่ง ล๊อค/แฟรงเกอร์  (Locks/ 
Flanker) 5690.2±284.24 เมตร ต าแหน่ง สกรัม - ฮาฟ  (Scrum – half) 7001.0±245.79 เมตร 
ต าแหน่ง ฟาย – ฮาฟ/ทรีควอเตอร์/ฟลูแบค (fly – half/ Three- quarters  /full back) 
6072.3±852.85 เมตร  จากการสังเกต ระหว่างกลุ่มต าแหน่งตลอดทั้งเกมส์การแข่งขัน ต าแหน่ง 
สกรัม - ฮาฟ (Scrum – half) มีระยะทางรวมมากที่สุด จากการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลเกมส์การ
แข่งขันของกีฬารักบี้ฟุตบอล พบว่ามีการท าทักษะต่างๆ การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดซ้ าๆ (Speed 
endurance) การแทคเกิล (Tackle) และการท าสกรัม (Scrum) อยู่ตลอดเวลา ในการเล่นจึงต้อง
อาศัยพลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบหลักที่ส าคัญ เพ่ือจะท าให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้สูงสุด  
(Gabbett, 2005)   

รักบี้ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันเป็นระยะเวลานาน มีการแสดงทักษะ และมีการเคลื่อน
อยู่ตลอดเวลา ดังนั้นการท างานของกล้ามเนื้อจึงเป็นการท างานร่วมกัน เพราะในการแสดงทักษะใน
แต่ละครั้งนั้นต้องใช้ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ เช่น การเข้าสกรัม การท ามอลซ์ การแทคเกิล 
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เป็นต้น และท่ีส าคัญต้องมีความเร็วและพลังอดทนของกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด และ
พลังงานที่ท าให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อจะเป็นแบบผสม คือใช้ทั้งระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจน
และระบบพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน ดอยซ์ และคณะ (Deutsch et al., 1998) กล่าวว่าจากการแสดง
ทักษะที่หลากหลาย แต่มีลักษณะที่ไม่สม่ าเสมอมีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบในการเคลื่อนไหว
ตลอดเวลาของการแข่งขัน ซึ่งนักกีฬารักบี้ฟุตบอลต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในวิ่งด้วยความเร็ว (Sprint) 
การยกตัวผู้เล่นในแถวทุ่ม (Line-out) การเข้าท าสกรัม การเข้าแทคเกิลหรือการชน (Duthie, 2006) 
และนักกีฬารักบี้ฟุตบอลต้องมีการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในระยะสั้นๆ แต่ท าซ้ าๆ ตลอดระยะเวลาการ
แข่งขัน ซึ่งในการวิ่งแต่ละครั้งต้องใช้การเร่งความเร็ว และพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ เพ่ือใช้ในการเร่ง
ความเร็ว (Meir, 1994) อาจจะกล่าวได้ว่านักกีฬารักบี้ฟุตบอลจ าเป็นต้องมีพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 
ควบคู่กับพลังกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการเคลื่อนไหวและการแสดงทักษะต่างๆ ที่มีความหนักซ้ าๆ อยู่
ตลอดเวลาในการแข่งขัน สอดคล้องกับเบอเกอร์ และแนนซ์ (Baker & Nance, 1999) กล่าวว่า 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่มีพลังอดทนของกล้ามเนื้อที่ดี จะส่งผลให้นักกีฬาสามารถแสดงทักษะได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดการแข่งขัน ซึ่งการมี
พลังอดทนของกล้ามเนื้อที่ดีจะส่งผลต่อความแข็งแรง ความเร็วและพลังกล้ามเนื้อตลอดการแข่งขัน  
เช่นเดียวกับแมร์และคณะ (Meir et al., 2001) ที่กล่าวว่าแต่ละทักษะ แต่ละการเคลื่อนไหวในการ
เล่นรักบี้ฟุตบอลต้องการพลังกล้ามเนื้อ มีส่วนช่วยในการเล่นการแสดงทักษะและพลังอดทนของ
กล้ามเนื้อที่ช่วยให้แสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดตลอดเกมส์การแข่งขัน และ (เฉลิมวุฒิ 
อาภานุกูล, 2548) พบว่าทักษะทั้งหมดที่กล่าวมานั้นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลต้องใช้ตลอดการแข่งขันซึ่ง
เป็นระยะเวลาที่นาน และนักกีฬามีการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลาในเกมส์การแข่งขันมีการวิ่งเปลี่ยน
ทิศทางในการเคลื่อนที่ การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว เมื่อแข่งเป็นระยะเวลานานในเกมส์การ
แข่งขันนั้น ท าให้นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าซึ่งท าให้ความสามารถในการแสดงทักษะมีประสิทธิภาพที่
ลดลง แต่การที่จะแสดงความสามารถสูงสุดในทักษะต่างๆได้ตลอดทั้งเกมส์นั้น นักกีฬาต้องใช้
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายหลายด้านเพ่ือแสดงให้เห็นถึงความสามารถในการเคลื่อนไหว
และการแสดงทักษะ เช่น ความแข็งแรงความเร็วและความอดทนซึ่งในกีฬารักบี้นั้นซึ่งเกิดจากการ
ผสมผสานความสามารถในการเคลื่อนไหวหลายด้านเข้าด้วยกัน ดังนั้นนักกีฬาที่ใช้พลังซ้ าๆหลังจาก
การพักเพียงไม่กี่วินาทีในระหว่างเกมส์การแข่งขัน จึงต้องใช้รูปแบบการฝึกพลังอดทนเพ่ือให้นักกีฬา
ได้พัฒนาความสามารถและแสดงความสามารถได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด  

 สุทธิกร อาภานุกูล (2559) กล่าวว่าพลังอดทนคือความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถ

ออกแรงได้มากที่สุดอย่างรวดเร็วซ้ าๆเป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพโดยในระยะเริ่มต้นของ

การเปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast – twitch muscle fiber) ที่ผ่านการฝึกจะ
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สามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อในระดับสูงสุดพร้อมทั้งยังมีประสิทธิภาพตลอดช่วงของการท างาน

วัตถุประสงค์ของการฝึกพลังอดทนคือการฝึกเพ่ือให้เส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็วพร้อมทนต่อสภาพ

ความเมื่อยล้าและการสะสมของกรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากการเคลื่อนไหวแบบซ้ าๆในช่วงระยะเวลา

หนึ่งเพื่อช่วยให้การเคลื่อนที่ท าได้อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่ต้องการพลังอดทน 

ซึ่งรูปแบบการฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิมนั้นจะใช้การฝึกด้วยความหนัก 30-60% ของ 1 อาร์เอ็ม 

จ านวนครั้งในการฝึกอยู่ในช่วง 20-30 ครั้งต่อเซต และท าต่อเนื่องด้วยความพยายามสูงสุด (Bompa 

& Carrera, 2005) แต่จากการศึกษาของฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) พบว่าการฝึกพลังอดทน

แบบดั้งเดิมนั้นท าให้ค่าความเร็ว พลังสูงสุดและการเคลื่อนไหวลดลง และในการยกแต่ละครั้งที่อยู่ใน

เซตซึ่งเป็นผลมาจากความเมื่อยล้ายิ่งไปกว่านั้น ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2008)  กล่าวว่าความ

เมื่อยล้าที่เกิดขึ้นในขณะฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิมนั้นแสดงถึงความเมื่อยล้าของระบบประสาทและ

ระบบกล้ามเนื้อจากการสะสมของกรดแลคเตทในเลือดซึ่งเป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดความเมื่อยล้าและ

ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้ออย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสอดคล้องกับวิตาซาโล และโคมิ 

(Viitasalo & Komi, 1981) พบว่าการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อ 5-9 ครั้งสามารถท าให้เกิดการลดลง

ของแรงสูงสุดของอัตราการพัฒนาแรงและอัตราการพักได้ เช่นเดียวกับ อิซไคว์เออโดและคณะ 

(Izquierdo et al., 2006) กล่าวว่าเมื่อท าการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมโดยการท าซ้ าแบบต่อเนื่องและมี

การพักระหว่างเซตส่งผลให้ความเร็วลดลงและพลังกล้ามเนื้อลดลงตลอดทั้งเซต จึงมีการคิดหาวิธีการ

ฝึกที่จะช่วยให้พลังของกล้ามเนื้อและความเร็วในการท ายังคงสภาพไว้ใกล้เคียงครั้งแรกๆของการฝึกไว้

ได้ ซึ่ง ฮาฟและคณะ ลอว์ตันและคณะ (Haff et al., 2003; Lawton et al., 2004) กล่าวว่า การที่

จะรักษาการลดลงของความเร็วและพลังกล้ามเนื้อจากการฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม คือใช้การฝึกแบบ

พักภายในเซต เพราะสามารถรักษาระดับของพลังสูงสุดได้ดีกว่าแบบดั้งเดิมที่ฝึกแบบต่อเนื่องไม่มีการ

พัก ซึ่ง ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2008) กล่าวว่า การฝึกแบบใช้การพักภายในเซต (Intra – set 

rest) ช่วยให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากข้ึนเช่นเดียวกับ ฮาฟและคณะ 

(Haff et al., 2003) ได้ท าการศึกษาผลฉับพลันของการฝึกแบบใช้การพักภายในเซตแสดงให้เห็นว่า

ความเร็วความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นเช่นเดียวกับ ลอว์ตันและคณะ (Lawton et al., 

2004) กล่าวว่าเปรียบการฝึกแบบใช้การพักภายในเซตกับการฝึกแบบดั้งเดิมประโยชน์ของการฝึก

แบบใช้การพักภายในเซตช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาได้มากขึ้น โอลิเวอร์และคณะ (Oliver et al., 

2016)  โดย ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) กล่าวว่า การเพ่ิมระยะเวลาในการพักสั้นๆระหว่าง
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การยกซ้ าในแต่ละเซตจะส่งผลให้มีประสิทธิภาพในการยกแต่ละครั้งดีขึ้นในขณะที่ท าซ้ าเพ่ิมมากขึ้น

และสามารถรักษาความเร็วในการออกแรงยกในแต่ละครั้งได้ และเมื่อมีการพักภายในเซตเกิดขึ้นจึงท า

ให้กลุ่มที่ฝึกแบบใช้การพักภายในเซตมสามารถรักษาความเร็วสูงสุดแต่ละครั้งในการกระโดดได้ดี ฮาฟ 

และคณะ (Haff et al., 2008) กล่าวว่าการเพ่ิมเวลาพัก 15-30 วินาทีระหว่างการหดตัวของ

กล้ามเนื้อขณะเหยียดขาออกจะได้แรงคืนกลับมาประมาณ 80-90 % แรงในขณะเริ่มต้น เช่นเดียวกับ

แฮนเซ่น, โครนิน, พิคเคอริง และคณะ (Hansen, Cronin, Pickering, et al., 2011) โอลิเวอร์ และ

คณะ (Oliver et al., 2016) ; โบว์โลซา และคณะ (Boullosa et al., 2013) และแอสดิ และรามิเรส 

– แคมพิลโล (Asadi & Ramírez-Campillo, 2016) ที่กล่าวว่าการพักท่ี 30 วินาที สามารถช่วยรักษา

ระดับของพลังสูงสุดและความเร็วสูงสุดในการยกแต่ละครั้งได้ 

ปัจจุบันท่าฝึกที่ใช้ฝึกพลังกล้ามเนื้อของส่วนล่างของร่างกายนิยมใช้การฝึกในท่าการกระโดด 

(Jump squat) ซึ่งมอร์เฮ้าน์สไคส์ และคูเปอร์ (Morehousekine and Cooper, 1956:151)  อ้างใน 

(พันธ์วดี อินทรมณี, 2557) กล่าวว่า การกระโดดนั้นเป็นการเคลื่อนไหวที่ท าให้ร่างกายลอยตัวจากพ้ืน

สู่อากาศซึ่งจะต้องออกแรงเพ่ือเอาชนะแรงต้านทานของร่างกาย แรงต้านทานของอากาศ แรง

ต้านทานจากน้ าหนักของร่างกาย และแรงดึงดูดของโลก  การกระโดดนั้นแบ่งเป็น 3 ระยะ คือระยะที่

กระโดดจากพ้ืนก่อนจะลอยตัวขึ้นสู่อากาศ (Take – off) ระยะที่ลอยตัวอยู่ในอากาศ (Flight) และ

ระยะที่ลงสู่พ้ืน (Landing) ประสิทธิภาพของการกระโดดนั้นจะขึ้นอยู่กับแรงที่ใช้ในการกระโดดจาก

พ้ืนก่อนที่จะขึ้นลอยตัวสู่อากาศ เช่นเดียวกับ (ผาณิต บิลมาศ, 2530) กล่าวว่าประสิทธิภาพในการ

กระโดดขึ้นอยู่กับองค์ประกอบพ้ืนฐานของร่างกาย ซึ่งประกอบไปด้วยความเร็ว (speed) พลัง 

(power)  ความแข็งแรง (Strength)  และความคล่องตัว (Agility)  อัมเบอร์ เกอร์  และคณะ 

(Umberger, 1998) กล่าวว่าในการกระโดดนั้น กล้ามเนื้อขามัดต่างๆ จะท างานต่อเนื่องกันเริ่มจาก

กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าตามล าดับจนกว่าเท้าจะพ้น

พ้ืน ซึ่งกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ

เรคตัสฟีมอริส (Rectus femoris) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเข่าทางด้านหน้า มีหน้าที่งอสะโพก

และเหยียดเข่า กล้ามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเข่าด้านหลัง มีหน้าที่

เหยียดสะโพกและงอเข่า กล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) จะถ่ายแรงข้ามเข่าและข้อ

เท้าทางด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดข้อเท้าในขณะที่เริ่มต้นออกแรงเพ่ือที่จะกระโดดขึ้น กล้ามเนื้อ
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เรคตัสฟีมอริส (Rectus femoris) จะออกแรงเพ่ือเหยียดเข่า โดยจะเริ่มจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ

แบบยืดยาวออก (Eccentric contraction) จนกระทั่งสุดความยาวของกล้ามเนื้อมีสภาพตึงตัวสูงสุด 

เกิดภาวะสะสมพลังระเบิดที่มีลักษณะเป็นความแข็งแรงในรูปแบบการเกร็งตัวที่ไม่เปลี่ยนรูปร่างของ

กล้ามเนื้อ (Isometric contraction) ก่อนที่จะเปลี่ยนเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า 

(Concentric contraction) แบบทันทีทันใด กระบวนการเหล่านี้จะใช้เวลาไม่เกิน 0.15 วินาที 

สอดคล้องกับ แมคเลนตัล และคณะ (Mcclenton et al., 2008) กล่าวว่าประสิทธิภาพในการ

กระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) นั้นจะประเมินจากพลังของกล้ามเนื้อ เพราะว่าความสูงของการ

กระโดดนั้นสอดคล้องกับพลังกล้ามเนื้อสูงสุดที่สัมพันธ์กับน้ าหนักตัว ท่าแบกน้ าหนักกระโดด  จึงเป็น

ท่าท่ีนิยมใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อและพัฒนาความสามารถในการกระโดด เทรินเนอร์ 

และคณะ (Turner et al., 2012) กล่าวว่าการฝึกพลังสูงสุดของส่วนล่างของร่างกาย (Lower body) 

ต้องอาศัยการท างานร่วมกันของการยืดของข้อต่อ 3 ข้อ (Triple-extension) ได้แก่ ข้อเท้า ข้อเข่า

และข้อสะโพก โดยหลีกเลี่ยงจังหวะที่ท าให้เกิดการชะลอความเร็ว (Deceleration phase) เพ่ือจะ

ส่งผลให้เหมือนกับลักษณะการวิ่งด้วยความเร็วหรือการกระโดดในการเล่นกีฬาโดยวิธีการฝึกด้วยท่า

แบกน้ าหนักกระโดด เป็นท่าฝึกที่ใช้การท างานของข้อต่อทั้ง 3 ข้อและยังช่วยเพ่ิมพลังสูงสุดได้มาก 

เพ่ือเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพของการท างานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย จึงมีการประยุกต์การ

ฝึกการกระโดด ร่วมกับการฝึกด้วยน้ าหนัก (Jump squat with weight) และนิยมฝึกในกีฬารักบี้

ฟุตบอลอาชีพ ซึ่งจากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าความหนักที่เหมาะสมส าหรับการฝึกเพ่ือเพ่ิมพลังสูงสุด

ในท่าแบกน้ าหนักกระโดด ร่วมกับน้ าหนัก คือความหนักที่ 20 % ของ 1RM (Bevan et al., 2010; 

Hansen, Cronin, & Newton, 2011; Swinton et al., 2012) 

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่ากีฬารักบี้ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้องใช้พลังสูงสุด และพลังสูงสุด

เฉลี่ย ซึ่งพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยนั้นเป็นผลมาจากแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และแรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยกับความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (พลัง

สูงสุด = แรงสูงสุด × ความเร็วสูงสุด) และนักกีฬารักบี้ฟุตบอลใช้เวลาในการแข่งขันเป็นระยะ

เวลานาน โดยมีการเคลื่อนที่สลับกับการพักช่วงสั้นๆต่อเนื่องไปจนจบการแข่งขัน ซึ่งก่อให้เกิดความ

เมื่อยล้าจนส่งผลให้ความสามารถในการแสดงทักษะตลอดทั้งเกมส์การแข่งขันลดลง ดังนั้นการฝึกพลัง

อดทนของกล้ามเนื้อจึงส่งผลให้นักกีฬารักบี้ฟุตบอลสามารถแสดงทักษะและความสามารถสูงสุด

ในขณะแข่งขันได้ จากเหตุผลดังกล่าวท าให้ผู้วิจัยสนใจน าวิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายใน
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เซตมาประยุกต์ใช้ในการฝึกท่าแบกน้ าหนักกระโดด เพ่ือพัฒนาพลังอดทนของกล้ามเนื้อ โดย

ท าการศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย และ

เปรียบเทียบผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตกับการฝึกพลังอดทนแบบดั้ง เดิมในท่าแบก

น้ าหนักกระโดด ว่ามีผลแตกต่างกันอย่างไร เพ่ือที่จะน าผลไปพัฒนาความสามารถของนักกีฬาต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตกับการฝึกแบบดั้งเดิมที่มีต่อ

พลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

 

ค้าส้าคัญ   

พลังอดทน (POWER ENDURANCE) การฝึกแบบพักภายในเซต (INTRA – SET REST)                   

พลังสูงสุด (PEAK POWER)  พลังสูงสุดเฉลี่ย (AVERAGE PEAK POWER)  การฝึกแบบดั้งเดิม 

(TRADITIONAL TRAINING) 

     

สมมติฐานของการวิจัย  

1.  การฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตท าให้พลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยมากขึ้น 
2.  การฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตท าให้พลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า             

การฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุ่มทดลองที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิยาลัย 

ช่วงอายุ 18-25 ปีไม่มีโรคประจ าตัวไม่มีอาการบาดเจ็บทางร่างกาย 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ประกอบด้วย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

ตัวแปรต้น : โปรแกรมการฝึกพลังอดทน 2 รูปแบบ ได้แก่ 

โปรแกรมที่ 1 ฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต  

โปรแกรมที่ 2 ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม 

ต้นแปรตาม : 

1. พลังสูงสุด 

2. พลังสูงสุดเฉลี่ย 

 

3. ระยะเวลา  

การศึกษาครั้งนี้ ใช้เวลา 6 สัปดาห์ โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในวันจันทร์ 

และวันพฤหัสบดี (ห่างกันไม่น้อยกว่า 48 ชั่วโมง) ในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. ถ้าผู้เข้าร่วม

การวิจัยไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยได้ตามวันที่ก าหนด ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถมาชดเชยได้

นอกเหนือจากวันที่ก าหนด โดยมีระยะ(ห่างกันไม่น้อยกว่า 48 ชั่วโมง) 

 

4. สถานที่  

ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย 

 

ค้าจ้ากัดความของการวิจัย  

พลังอดทน (Power endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรง

ได้มากที่สุดอย่างรวดเร็วซ้ าๆ เป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพ  

 

พลังสูงสุด (Peak power) หมายถึง ค่าของผลคูณระหว่างแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ง

กับความเร็วของบาร์เบลล์ ณ ช่วงเวลาเดียวกันที่ท าให้เกิดค่าสูงสุด ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ค่าพลังสูงสุด

จากเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT 700 Power System ที่เชื่อมกับ Ballistic 

measurement system มีหน่วยเป็นวัตต์ 
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แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (Peak vertical ground reaction 

force) หมายถึง แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งที่เกิดขึ้นจากการออกแรงเหยียดข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อ

เท้าลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) ที่อยู่ในเครื่อง FT 700 Power System ณ 

ช่วงเวลาที่เกิดพลังสูงสุดแต่ละครั้งมีหน่วยเป็นนิวตัน  

 

ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด (Peak barbell velocity) หมายถึง 

ความเร็วของบาร์เบลล์ที่เคลื่อนที่จากท่าเริ่มต้นของการออกแรงเหยียดข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้า

กระโดดขึ้นในแนวดิ่งจนถึงจุดสูงสุด ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลังสูงสุดในแต่ละครั้ง มีหน่วยเป็นเมตรต่อ

วินาที  

 

พลังสูงสุดเฉลี่ย (Average peak power) หมายถึง ค่าของผลคูณระหว่างแรงปฏิกิริยา

จากพ้ืนในแนวดิ่งกับความเร็วของบาร์เบลล์ ณ ช่วงเวลาเดียวกันที่ท าให้เกิดค่าสูงสุด ในการวิจัยครั้งนี้

ใช้ค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยจากการกระโดด 30 ครั้ง บนเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT 700 

Power System ที่เชื่อมกับ Ballistic measurement system มาหาค่าเฉลี่ย มีหน่วยเป็นวัตต์ 

 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (Average peak vertical ground 

reaction force) หมายถึง แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งที่เกิดขึ้นจากการออกแรงเหยียดข้อสะโพก ข้อเข่า 

และข้อเท้าลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) ที่อยู่ในเครื่อง FT 700 Power System 

ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลังสูงสุดแต่ละครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้หาแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยจากการ

กระโดด 30 ครั้ง มาหาค่าเฉลี่ย มีหน่วยเป็นนิวตัน 

 

ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (Average peak barbell 

velocity) หมายถึง ความเร็วของบาร์เบลล์ที่เคลื่อนที่จากท่าเริ่มต้นของการออกแรงเหยียดข้อ

สะโพก ข้อเข่าและข้อเท้ากระโดดขึ้นในแนวดิ่งจนถึงจุดสูงสุด ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลังสูงสุดในแต่ละครั้ง 

ในการวิจัยครั้งนี้หาความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยจากการกระโดด 30 ครั้ง มาหาค่าเฉลี่ย มีหน่วย

เป็นเมตรต่อวินาที 
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การฝึกแบบพักภายในเซต (Intra – Set rest) หมายถึง การฝึกแบบพักภายในเซตไปจน

ครบจ านวนครั้งที่ตั้งเปูาหมายไว้ โดยงานวิจัยครั้งนี้ท าการฝึกท่าแบกน้ าหนักกระโดด จ านวน 30 ครั้ง 

ความหนักที่ 20% ของ 1RM กระโดด 5 ครั้งพัก 15 วินาที กระโดด 5 ครั้งพัก 15 วินาที กระโดด 5 

ครั้งพัก 15 วินาที กระโดด 5 ครั้งพัก 15 วินาที กระโดด 5 ครั้งพัก 15 วินาที กระโดด 5 ครั้ง โดยท า

ให้เร็วที่สุด 

 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ท าให้ทราบผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลัง

สูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

2. สามารถน าความรู้ที่ได้รับมาใช้ประโยชน์ในทางการกีฬาและพัฒนาโปรแกรมการ

ฝึกซ้อมของนักกีฬาได้ 

3. สามารถน าความรู้ที่ได้มาพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้แสดงความสามารถได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และ

พลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จึงได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องไว้เป็นข้อมูล

ในการศึกษาค้นคว้าวิจัย  ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

  

เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

1. กลไกการท างานของกล้ามเนื้อขา 

2. ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อ     

3. ความอดทนของพลังกล้ามเนื้อ 

4. การฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

5. ระบบพลังงาน 

6. การฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 

7. ความส าคัญการกระโดด 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยในประเทศ 

2. งานวิจัยต่างประเทศ 
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กลไกการท้างานของกล้ามเนื้อขา  

ไวน์เนค (Weineck, 1990) ได้ท าการวิเคราะห์กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ในการออกแรงท าให้เกิด

การเคลื่อนที่บริเวณข้อต่อต่างๆ  โดยได้จัดเรียงล าดับจากกล้ามเนื้อมัดที่ออกแรงมากไปยังกล้ามเนื้อที่

ออกแรงน้อยดังนี้  

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดสะโพก ประกอบด้วย  

1. กล้ามเนื้อกลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus maximus)  

2. กล้ามเนื้อแอดดัคเตอร์ แมกนัส (Adductor magnus)  

3. กล้ามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus)  

4. กล้ามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus)  

5. กล้ามเนื้อกลูเตียสมีเดียส (Gluteus medius)  

6. กล้ามเนื้อควอดราตัส ฟีมอรีส (Quadratus femoris)  

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดเข่า ประกอบด้วย  

7. กล้ามเนื้อควอไดรเซ็พส์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris)  

8. กล้ามเนื้อเรคตัส ฟีมอรีส (Rectus femoris)  

9. กล้ามเนื้อเทนเซอร์ ฟาสเซีย ลาตี (Tensor fasciae latae)  

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดข้อเท้า ประกอบด้วย  

10. กล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius)  

11. กล้ามเนื้อโซเลียส (Soleus)  

12. กล้ามเนื้อเฟล็กเซอร์ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hallucis longus)  

13. กล้ามเนื้อเฟล็กเซอร์ ดิจิตอรัม ลองกัส (Flexor dijitorum longus)  

14. กล้ามเนื้อทิเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior)  

15. กล้ามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus)  

16. กล้ามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis)  
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ไวน์เนค (Weineck, 1990) ได้สรุปผลจากการวิเคราะห์กล้ามเนื้อว่าในกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้

เหยียดสะโพก นั้นมีกล้ามเนื้อกลูเตียส แมกซิมัส เป็นกล้ามเนื้อมัดที่มีความแข็งแรงที่สุดในร่างกาย มี

หน้าที่หลักคือ การเหยียดสะโพก เช่น ในขณะที่ยกตัวขึ้นสู่ท่ายืนปกติจากท่าย่อตัว ในขณะวิ่ง และ

ในขณะกระโดด ในกลุ่มกล้ามเนื้อควอไดรเซ็พส์ ฟีมอริส เป็นกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ที่สุดและมีความ

แข็งแรงมากที่สุดในร่างกาย มีหน้าที่หลักคือ ท าหน้าที่ในการเหยียดเข่า ประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อ

เรคตัส ฟีมอริส กล้ามเนื้อวาสตัส มีเดียลิส กล้ามเนื้อวาสตัส แลทเทอราลิส และกล้ามเนื้ อวาสตัส 

อินเตอร์มีเดียส โดยกล้ามเนื้อเรคตัส ฟีมอริสประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อที่สามารถหดตัวได้เร็ว

เป็นส่วนใหญ่และท าหน้าที่เหยียดเข่าและยังท าหน้าที่เหยียดสะโพก ส่วนใหญ่กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดข้อ

เท้านั้นจะมีกล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส  เป็นกล้ามเนื้อที่มีเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็ว และมีหน้าที่

หลักคือการเหยียดข้อเท้าเพ่ือยกส้นเท้าให้พ้นพ้ืนได้แก่ในขณะวิ่งและในขณะกระโดด  

สรุปจะเห็นได้ว่า การพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดด จะต้องพัฒนากล้ามเนื้อที่

ใช้เหยียดสะโพก กล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดเหยียดเข่า กล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดข้อเท้าซึ่งเป็นกล้ามเนื้อที่

ประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็ว  ดังนั้นการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลัง

กล้ามเนื้อ จะต้องใช้ความหนักในระดับที่สามารถระดมเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วมาท างานได้  

พลังกล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการกระโดดในแนวดิ่งนั้น มาจากกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดสะโพก 

40% กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดเข่า 24.2% กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดข้อเท้า 35.8% ดังนั้นจึงใช้เป็น

แนวทางในการเลือกท่าฝึกที่เหมาะสมกับท่าฝึกที่ใช้ในกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดสะโพกและกลุ่ม

กล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดเข่า คือท่าแบกน้ าหนักย่อตัว  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
ความส้าคัญของพลังกล้ามเนื้อ  

ในการแข่งขันกีฬานักกีฬาต้องมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อของตนเอง เพ่ือใช้ในสถานการณ์

ต่างๆ ในการแข่งขัน ซึ่งอาจจะแตกต่างกันไปตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa & Carrera, 2005) ได้

สรุปแบบของพลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในสถานการณ์ต่างๆของการแข่งขันกีฬาไว้ ดังนี้  

1. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการลงสู่ พ้ืนและใช้ในการเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive 

power) ในการแข่งขันกีฬาในแต่ละประเภทนั้น การใช้ทักษะในการลงสู่พ้ืนนั้นเป็นทักษะที่ส าคัญ 

และจะต่อเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและการกระโดด นักกีฬาจะต้องใช้พลัง

กล้ามเนื้อในการควบคุมร่างกายในขณะลงสู่พ้ืน และสามารถที่จะแสดงทักษะที่ต่อไปได้อย่างรวดเร็ว
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ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดล้วนต้องใช้ พลังกล้ามเนื้อในการควบคุมร่างกายและ

ลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืนจะมีความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พ้ืนนั้น การลงสู่พ้ืน จาก

ความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ข้อเท้าจะต้องรับน้ าหนักประมาณ 6-8 เท่าของน้ าหนักตัว ซึ่งในขณะ

ที่ลงสู่พ้ืนนั้น กล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) นักกีฬาที่ได้ฝึก

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ  จะสามารถควบคุมร่างกายและแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืนได้ ซึ่งกล้ามเนื้อจะ

หดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึนหลังจากนั้นถ้ามีการกระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปลี่ยนทิศทางกล้ามเนื้อ

มัดนั้นก็จะสามารถหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) สถานการณ์เหล่านี้จะ

เกิดข้ึนในการแข่งขันกีฬาประเภททีม และกีฬาที่ใช้แร็คเก็ต (Racket)  

2. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง (Throwing power) ในการแข่งขันกีฬาแต่ละ

ประเภทที่ต้องมีการทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง อุปกรณ์กีฬาแต่ละประเภทนั้น ต้องการใช้พลังกล้ามเนื้อเพ่ือสร้าง

ความเร็วให้กับอุปกรณ์กีฬานั้น จากจุดเริ่มต้นให้เร็วที่สุด มีอัตราเร่งเพ่ิมขึ้นตลอดระยะทางของการ

เคลื่อนไหว โดยเฉพาะในกีฬาประเภทที่จะต้องปล่อยอุปกรณ์ออกไปจากมือเพ่ือให้ได้ระยะทางมาก

ที่สุด  

3. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take-off power) ในการแข่งขั้นกีฬาหลาย

ประเภทที่ต้องมีการกระโดด จะต้องการพลังกล้ามเนื้อในลักษณะของแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือให้

เกิดประสิทธิภาพของการกระโดดสูงสุดได้ ซึ่งเป็นการกระโดดในขณะที่วิ่งมาด้วยความเร็วสูงหรือมี

การย่อตัวก่อนที่จะกระโดดขึ้นไป ถ้าย่อตัวลงมากจะต้องมีพลังกล้ามเนื้อมากเพ่ือที่จะได้ออกแรงยก

ตัวลอยขึ้นจากพ้ืนได้อย่างรวดเร็ว    แต่ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนื้อไม่มากพอจะท าให้การกระโดดนั้นมี

ช้าลง และมีผลท าให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย  

4. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเริ่มต้นเคลื่อนที่ (Starting power) ในการแข่งขันกีฬาหลาย

ประเภทที่ต้องใช้ความเร็วต้นของการเคลื่อนที่ให้มีผลต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่นั้นๆ 

สถานการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้นในการแข่งขันกีฬาที่มีการต่อสู้ การออกอาวุธได้เร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่

ต่อสู้ รวมทั้งการเริ่มต้นวิ่งออกจากที่ ยันเท้าของนักวิ่งระยะสั้น นักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อมากกว่าก็จะ

เริ่มต้นวิ่งได้ดีกว่า  

5. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขันกีฬา

ประเภททีมชนิดต่างๆ และกีฬาที่ใช้แร็คเก็ต ที่มีการหลอกล่อคู่ต่อสู้หรือมีการชะลอความเร็วสลับกับ

การเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปลี่ยนทิศทางต้องการพลังกล้ามเนื้อมาก เพราะ
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กล้ามเนื้อมีการหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรองรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จ าเป็นต้องมีพลัง

กล้ามเนื้อมากพอ ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้ง่าย  

6. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการแข่งขันกีฬา

ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดต่างๆ ทั้งที่แข่งขันกันบนบกและในน้ า ต่างก็มีสถานการณ์ใน

การเร่งความเร็วด้วยกันทั้งสิ้น พลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการขับเคลื่อนร่างกายไป

ข้างหน้าอย่างรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงต้านทานของน้ าหนักได้ รูปแบบของพลังกล้ามเนื้อทั้ง

หกลักษณะนี้ เป็นความสามารถ 

โอ’เช  (O'Shea, 2000) ได้ให้ข้อเสนอว่า ในการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อโดย

การฝึกด้วยน้ าหนักนั้น จะต้องใช้ท่าฝึกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ได้แก่ ท่าเพาเวอร์สแนช 

(Power snatch) ท่าเพาเวอร์คลีน (Power clean) ท่าพูล (Pulls)  และท่าแบกน้ าหนักย่อตัว 

(Squat)  ซึ่งล้วนเป็นท่าฝึกที่ใช้การยืนเป็นอิสระ  และใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการยก คุณค่าของ

การใช้ท่าเหล่านี้คือ ความสามารถท่ีจะเลียนแบบการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และแรงระเบิดที่ต้องการเมื่อ

มีการ ขี่จักรยาน วิ่ง ว่ายน้ า กระโดด พุ่ง ทุ่ม ขว้าง และตี โดยที่กล้ามเนื้อออกแรงในปริมาณที่

เหมาะสมตลอดช่วงของการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วตามระยะทางและเวลาที่ต้องการของกีฬาแต่ละ

ชนิด ซึ่งท่าฝึกในรูปแบบของกีฬานั้นจะพัฒนาระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiologic 

system) และระบบประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological system) ซึ่งหาไม่ได้จากการฝึกเพาะ

กาย หรือการฝึกโดยใช้เครื่องมือฝึกด้วยน้ าหนักทั่วๆไป 

นอกจากนั้นยังได้แบ่งกล้ามเนื้อออกเป็น สามกลุ่มด้วยกัน คือ 

         1.  เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ (Slow twitch oxidative) 

         2.  เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast twitch oxidative) หรือ

เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วชนิดที่อดทนต่อความเมื่อยล้า (Fast twitch fatigue resistant) 

         3.  เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast twitch  glycolytic) หรือ

เส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวได้เร็วชนิดที่เมื่อยล้าได้ง่าย (Fast twitch fatigue) 
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คาร์ป  (Karp, 2001) ได้ให้ความเห็นว่า เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วจะถูกระดมมาท างาน

ก่อนเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้าในขณะที่กล้ามเนื้อท างานอย่างรวดเร็ว เมื่อการท างานอย่างรวดเร็ว

เกิดขึ้นการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วนั้นจะขึ้นอยู่กับความเร็วในการท างาน

ของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะต้องท างานด้วยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเท่านั้น 

 

พลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

ความหมายของพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

พลังอดทน (Power endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะใช้พลังสูงสุดในการ

กระท าซ้ ากันหลายครั้ง โดยที่ความถี่และความเร็วของร่างกายไม่ลดลงหรือกระท าได้นานขึ้น (Bompa 

& Carrera, 2005) 

พลังอดทนเป็นความสามารถในการใช้ความแข็งแรงและความเร็วในการท างานที่ยาวนาน          

(พลังอดทน = ความแข็งแรง × ความเร็ว × ความไกลหรือความนาน)  โอ’เช (O'Shea, 2000) 

พลังอดทนเป็นการท างานแบบแอนแอโรบิก หรือ ระบบที่ไม่ใช้ออกซิเจน เช่น วิ่ง 200 ถึง 

400 เมตร ว่ายน้ า 100 เมตร ซึ่งจะใช้พลังงานในรูปเอทีพี-ซีพี และกรดแลคติก และพลังอดทนเป็น

ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงสูงสุดภายใน 90 วินาที แมคอาร์เดิล, แคชและแคช(McArdle, 

Katch, & Katch, 2010) 

ชาร์คีย์ และแก๊สคิว  (Sharkey & Gaskill, 2006) กล่าวว่า พลังอดทนเป็นความสามารถใน

การปฏิบัติทักษะซ้ าๆโดยที่ค่าความเร็วไม่ลดลง ซึ่งพลังอดทนส่วนใหญ่จะใช้จ านวนครั้งที่นักกีฬา

สามารถปฏิบัติทักษะได้ภายในระยะเวลาก าหนดเป็นตัววัด โดยพลังอดทนสามารถแบ่งออกได้ 3 ชนิด 

ดังนี้ 1.พลังอดทนระยะสั้น (Short – term power endurance) ได้แก่ กีฬาที่เกี่ยวข้องกับการ

ท างานของกล้ามเนื้ออย่างหนักในระยะสั้นๆ เช่น ทุ่มน้ าหนัก วิ่งระยะสั้น หรือ กีฬาที่มีการเคลื่อนไหว

แบบไม่ต่อเนื่อง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล มวยปล้ า เป็นต้น 

2.พลังอดทนระยะกลาง (Medium – term power endurance) ได้แก่ กีฬาที่กระท าซ้ าๆ 

ด้วยความหนักปานกลางในเวลาไม่ก่ีนาที เช่น การวิ่งระยะกลาง มวยปล้ า ยิมนาสติก เป็นต้น 
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3.พลังอดทนระยะยาว (Long – term power endurance) ได้แก่ กีฬาที่ใช้ความหนักเบา

ซ้ าๆ จ านวนมาก ได้แก่ ปั่นจักรยานระยะไกล วิ่งระยะไกล รวมถึงกีฬาที่เคลื่อนไหวแบบไม่ต่อเนื่องที่

ใช้เวลาในการแข่งขันนาน เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล เป็นต้น 

จากเรื่องพลังงานอดทนของกล้ามเนื้อสามารถสรุปได้ว่า พลังอดทนของกล้ามเนื้อ เป็น

ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะใช้พลังสูงสุดในการกระท าซ้ ากันหลายครั้ง โดยที่ความถี่และความเร็ว

ของร่างกายไม่ลดลงหรือกระท าได้นานขึ้น ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 3 ชนิด ได้แก่ พลังอดทนระยะสั้น พลัง

อดทนระยะกลาง และพลังอดทนระยะยาว 

การฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

 บอมพาและแคลซินา (Bompa & Calcina, 1993) ได้เสนอรูปแบบในการฝึกพลังอดทนของ

กล้ามเนื้อดังนี ้

ความหนัก  70-85%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

  จ านวนครั้ง  15-20  ครั้ง 

  จ านวนเซต  2-4  เซต 

  เวลาพักระหว่างเซต 3-5  นาท ี

  จังหวะในการยก  เร็ว 

  ความถี่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์  

  บอมพา (Bompa, 1999) กล่าวพลังอดทนของกล้ามเนื้อ คือการที่กล้ามเนื้อสามารถออกแรง

ซ้ าๆ หลายๆครั้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการที่นักกีฬาสามารถรักษาการออกแรงของกล้ามเนื้อได้

อย่างมีประสิทธิภาพตลอดการแข่งขัน จึงได้น าเสนอรูปแบบฝึกพลังอดทนของกล้ามเนื้อดังนี้ 

  ความหนัก  50-70%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

  จ านวนครั้ง  15-30  ครั้ง 

  จ านวนเซต  2-3  เซต 

  เวลาพักระหว่างเซต 5-7  นาท ี

  จังหวะในการยก  เร็ว 

  ความถี่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์  
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และต่อมา บอมพา และ คาเรรา (Bompa & Carrera, 2005) ได้พัฒนารูปแบบการฝึกพลัง

กล้ามเนื้อ และน าเสนอรูปแบบการฝึกพลังอดทนกล้ามเนื้อดังนี้ 

ความหนัก  30-50%  ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

  จ านวนครั้ง  15-30  ครั้ง 

  จ านวนเซต  2-4  เซต 

  เวลาพักระหว่างเซต 3-5  นาท ี

  จังหวะในการยก  เร็ว 

ความถี่   2-3  ครั้ง/สัปดาห์  

 

ระบบพลังงาน 

1.ระบบพลังงานแบบฉับพลัน (Immediate energy system) (รูปที่ 1) ระบบนี้จะให้พลังงาน

เพียงพอส าหรับในช่วงระยะเวลา 10 วินาทีแรกของการออกก าลังกาย โดยระบบนี้จะใช้เอทีพี 

(Adenosine Triphophate : ATP) ที่สะสมอยูในกล้ามเนื้อและเกิดจากการสังเคราะห์ขึ้นใหม่จาก 

ครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine Phophate : CP) ที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อ เอทีพีที่ถูกเก็บสะสมไว้ใน

กล้ามเนื้อและจะสลายตัวให้พลังงานซึ่งกล้ามเนื้อจะน าไปใช้ในรูปแบบการหดตัวและกลายเป็นเอดีพี 

(Adenosine Diphophate : ADP) เมื่อเอทีพีหมดไป กล้ามเนื้อมัดนั้นจะหมดสภาพการท างาน จึง

จ าเป็นที่จะต้องสร้างเอทีพีขึ้นมาใหม่ กล้ามเนื้อจึงจะสามารถท างานได้ต่อไป  และสร้างพลังงานจาก

ระบบฟอสฟาเจน (Phosphagen) และใช้พลังงานจากสารครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine Phosphate 

: CP) กระบวนการนี้เกิดจากการมีปฏิกิริยาสองครั้งติดต่อกัน คือ ครีเอทีนฟอสเฟตแตกตัวก่อนให้

ฟอสเฟต แล้วจึงท าให้เอดีพีรวมตัวกับฟอสเฟตกลายเป็นเอทีพี แมคอาร์เดล และคณะ (McArdle et 

al., 2010)  
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รูปที่ 1 ระบบพลังงานฉับพลัน (Immediate Energy System) 

แหล่งที่มา : วิลเลียม และแมคอาร์เดล  (William & McArdle, 2000)  

2.ระบบพลังงานระยะสั้น (Short – Term energy system) (รูปที่2) ท างาน 10 – 15 วินาที 

หลังจากการออกก าลังกายระดับหนัก และสร้างพลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจาก

กระบวนการไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ท าให้เกิดเอทีพีขึ้นมาใหม่อย่างรวดเร็วจากกลูโคส 

(Glucose) และไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ (Muscle glycogen) พลังงานชนิดนี้สามารถสร้างเอทีพีใน

อัตราที่สูงซึ่งไม่จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจนในระยะเวลา 2 – 3 นาที และจะไม่สามารถสร้างเอทีพีในอัตรา

ที่สูงได้นานเกินกว่า 2 – 3 นาที เพราะปริมาณความเข้มข้นของกรดแลคติก (Lactic acid) ที่เพ่ิมขึ้น

ในกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นผลผลิตที่ส าคัญในกระบวนการนี้ จะท าให้ค่าความเป็นกรดด่าง (pH) ลดลง ส่งผล

ให้เกิดโปรตีนต่างท างานได้น้อยลง และเกิดภาวะกล้ามเนื้อล้า (Muscle fatigue) แมคอาร์เดล และ

คณะ  (McArdle et al., 2010) ถ้ามีการสะสมกรด  แลคติกในปริมาณที่สูงพลังงานระบบนี้จะลด

ต่ าลง ถ้ากล้ามเนื้อต้องท างานนาน ความสามารถการผลิตพลังงานนี้ก็จะลดลงตามล าดับจนกระทั่ง

ผลิตได้ต่ ากว่า 10% ของพลังงานที่ต้องการใช้ในขณะนั้นและเมื่อกล้ามเนื้อท างานต่อเนื่อง ระบบ

พลังงานแบบใช้ออกซิเจนจะเข้ามามีบทบาทส าคัญ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) 
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รูปที่ 2 ระบบพลังงานระยะสั้น  (Short – Term Energy System) 

แหล่งที่มา : วิลเลียม และ แมคอาร์เดล  (William & McArdle, 2000) 

 

3.ระบบพลังงานแบบระยะยาว (Long – Term energy system) เป็นการใช้พลังงานเอทีพี

จากการเผาผลาญกลูโคส ไกลโคเจน กรดไขมันและไตรกลีเซอไรด์ ที่ถูกก าจัดออกทางปอดและ

ผิวหนัง ไม่มีการสะสมของสารไว้ในเซลล์ ดังนั้นเซลล์จะสามารถเผาผลาญสารอาหารโดยผ่านวิธีเมตา

บอลิซึมไกลโคไลซีสและวัฏจักรเครบส์ (Kreb’s cycle) ในระบบนี้จะให้พลังงานในรูปแบบเอทีพีได้

สูงสุด 36 เอทีพี ต่อหนึ่งโมเลกุลของกลูโคส (รูปที่ 3) หรือ 460 เอทีพี ต่อหนึ่งโมเลกุลของไตรกลีเซอร์

ไรด์ที่มีกรดไขมันประกอบไปด้วยคาร์บอน 18 ตัว (รูปที่ 4) การออกก าลังกายที่ต่อเนื่องและไม่หนัก

มากเกินไปจะใช้ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนเป็นแหล่งพลังงานหลักโดยไม่เกิดกรดแลคติกขึ้นใน

ระหว่างการออกก าลังกาย ข้อจ ากัดของระบบพลังงานชนิดนี้ คือการขนส่งออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อที่

ต้องใช้พลังงานในระยะเวลาสั้นอาจมีไม่เพียงพอท าให้เซลล์ต้องกลับไปใช้ระบบพลังงานแบบฉับพลัน 

และระยะสั้นแทนในช่วงสุดท้ายของการแข่งขัน หรือในกรณีต้องการพลังงานจ านวนมากในระยะสั้น  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 
รูปที่ 3 ระบบพลังงานระยะยาว (Long – Term Energy System)                                                 

เมื่อใช้กลูโคสเป็นแหล่งพลังงานหลัก 
แหล่งที่มา : วิลเลียม และแมคอาร์เดล (William & McArdle, 2000) 

 

 
รูปที่ 4 ระบบพลังงานระยะยาว (Long – Term Energy System) 

เมื่อใช้ไตรกลีเซอร์ไรด์เป็นแหล่งพลังงานหลัก 
แหล่งที่มา : วิลเลียม และแมคอาร์เดล (William & McArdle, 2000) 
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ในการแข่งขันกีฬาจะมีการใช้ระบบพลังงานที่ผสมผสานทั้งระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

(Aerobic energy system) และระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy system) 

(รูปที่ 5) ซึ่งตัวชี้วัดระดับการใช้พลังงานที่ใช้ในการแข่งขันกีฬา คือ ระดับกรดแลคติกในเลือด โดย

ระดับกรดแลคติกในช่วง 2 - 4 มิลลิโมล/ลิตร บ่งชี้ว่าร่างกายมีการใช้พลังงานทั้งสองระบบพลังงาน

ร่วมกันในการผลิตเอทีพี หรือเรียกว่าระบบพลังงานใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน (Aerobic and 

Anaerobic energy system ; LA – O2) ถ้ามีระดับของกรดแลคติกสูงกว่านี้ ร่างกายก็จะใช้พลังงาน

จากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy system ; LA) แต่ถ้ามีระดับกรดแลคติก

ต่ ากว่า 2 มิลลิโมล/ลิตร  ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy System ; O2) จะมี

บทบาทส าคัญในการผลิตพลังงานให้แก่ร่างกายโดยมีค่าของอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ อัตราของ

หัวใจที่จุดเริ่มล้า -20 ครั้งต่อนาที ซึ่งเรียกว่าระดับกั้นแอโรบิก (Aerobic threshold) เจนเซ่น 

(Jenssen, 1989) 

 

 
รูปที่ 5 สัดส่วนของระบบพลังงานที่ใช้ในกีฬาชนิดต่างๆ 

แหล่งที่มา : พาวเวอร์ (Powers, 2014) 
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การฝึกแบบคลัสเตอร์เซต  

 ลอว์ตันและคณะ (Lawton et al., 2004) ให้ความหมายของคลัสเตอร์เซตว่า คือ เซตที่มี

การเพ่ิมการพักระหว่างการยกแต่ละครั้ง (Inter-repetition rest : IRR) หรือ การใช้การพักภายใน

เซตระหว่างการท าซ้ าๆ (Intra-set rest : ISR) ทฤษฏีพื้นฐานของการฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 

การใช้ช่วงเวลาพักท่ีสั้นๆในระหว่างการท าซ้ าของแต่ละคนในเซต ในทางทฤษฏีแล้วควรที่จะ

ส่งผลในการพัฒนาคุณภาพของการออกแรงในแต่ละช่วงระยะเวลาในการท าซ้ า (Haff et al., 2003) 

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) ได้น าเสนอรูปแบบการสมมติฐานส าหรับผลกระทบของกลุ่มการ

ฝึกแบบใช้การพักภายในเซตในรูปแบบนี้ชี้ให้เห็นว่าลักษณะการท างานของพลังสูงสุด และความเร็ว

สูงสุดของบาร์เบลล์ และระยะทางที่จะลดลงด้วยการท าซ้ าโดยวิธีการฝึกแบบดั้งเดิมที่ไม่มีการใช้การ

พักภายในเซตขณะท าซ้ า (Interrepetition rest) (รูปที่ 6) 

 

 
รูปที่ 6 กราฟแสดงสมมติฐานรูปแบบการตอบสนองของพลังสูงสุดในการฝึกแบบดั้งเดิม 

(Traditional) การฝึกแบบคลัสเตอร์เซต (Cluster set) และการฝึกแบบผสมผสานคลัสเตอร์เซต
(Undulating clusterset) 

แหล่งที่มาปี ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) 
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แนวคิดของการฝึกแบบใช้การพักภายในเซตขณะท าซ้ าหรือคลัสเตอร์เซต (Cluster set) ได้      

แนะน าเป็นวิธีการเพ่ือให้การท าซ้ าในแต่ละเซตให้มีคุณภาพสูงสุด ดังนั้นจึงตั้งสมมติฐานว่าการเพ่ิม

ระยะเวลาพัก 15 -30 วินาที ในระหว่างการท าซ้ านนั้นจะช่วยให้การพักฟ้ืนแต่ละบุคคลค่อยๆ

คืนกลับมาและท าให้การออกแรงในแต่ละครั้งมีพลัง ความเร็ว และการเคลื่อนที่ของบาร์เบลล์สูงขึ้น 

เมื่อพิจารณาการฝึกคลัสเตอร์เซตที่อาจเป็นไปได้แล้ว ส าหรับการเพ่ิมพลังสูงสุดเฉลี่ยของการท าซ้ า

ของแต่ละบุคคล (รูปที่ 7) ของเซตการฝึกปี 2003  ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) การใช้

แนวคิดคลัสเตอร์เซตอาจเป็นประโยชน์ในการพัฒนาพลัง เพราะมันอาจจะส่งผลให้เกิดการลดลงของ

ความเมื่อยล้าที่เกิดจากการท าซ้ า ลอว์ตันและคณะ (Lawton et al., 2004) เมื่อท าการฝึกแบบ

ดั้งเดิมก็เป็นไปได้ว่าความเมื่อยล้าระหว่างการท าซ้ าอาจจะเกี่ยวข้องกับระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

หรือการสะสมของความเมื่อยล้าจากการเผาผลาญพลังงานส่งผลให้พลังในการท าซ้ าๆลดลง 

 
รูปที่ 7 กราฟแสดงสมมติฐานรูปแบบการตอบสนองของพลังสูงสุดเฉลี่ยในขณะฝึกแบบดั้งเดิม 

(Traditional) ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต (Cluster set) และฝึกแบบผสมผสานคลัสเตอร์เซต 
(undulating cluster set) ของการยก 5 ครั้ง 
แหล่งที่มา ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) 

 

วิตาซาโลและ โคมิ  (Viitasalo & Komi, 1981) ได้เสนอว่าการลดลงของแรงสูงสุด อัตรา

การพัฒนาแรง และอัตราการพัก สามารถเกิดการหดตัวได้ไม่มาก (5-9 ครั้ง) พวกเขาตั้งสมมติฐาน

การเพ่ิมขึ้นของแลคเตทในเลือดท าให้เกิดความเมื่อยล้าขึ้น ซึ่งท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนช่วงเวลาของ

การผลิตพลังสูงสุด(maximal force-generating capacity and selected force-time curve) 
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สมมติฐานในการเพ่ิมเวลาพักในระหว่างการท าซ้ า 15-30 วินาที อาจส่งผลให้ครีเอทีนฟอสเฟตเติม

เต็มกลับมา ในขณะที่การฝึกแบบดั้งเดิมได้ส่งผลให้เกิดการสูญเสียครีเอทีนฟอสเฟตมากขึ้น ซึ่งในที่สุด

จะไปกระตุ้นการผลิตกรดแลคติก และแลคเตท ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) ซึ่งสอดคล้องกับ 

(Sahlin & Ren, 1989) ที่เสนอว่าการหดตัวสูงสุดได้ส่งผลให้เกิดการลดลงอย่างมีนัยส าคัญของ เอทีพี

และความเข้มข้นของครีเอทีนฟอสเฟต การลดลงของเอทีพีและครีเอทีนฟอสเฟต เกี่ยวเนื่องกับการ

เพ่ิมความเข้มข้นของแลคเตทอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสอดคล้องกับการลดลงของแรงที่ผลิตได้ นอกจากนี้ 

15 วินาทีของการพักฟ้ืนส่งผลในการเพ่ิมขึ้นของแรงสูงสุดที่สร้างขึ้นประมาณ 79.7   2.3% ของ

แรงเริ่มต้น (Sahlin & Ren, 1989) ในท านองเดียวกัน เมื่อเวลา 30 วินาที ของการพักฟ้ืนในระหว่าง

การท ากิจกรรมซ้ าๆ ซึ่งเป็นการเพ่ิมการสร้างพลังสูงสุดและลดการสร้างแลคเตท อย่างมีนัยส าคัญ 

(Wootton & Williams, 1983) การเพ่ิมขึ้นของแลคเตทเกี่ยวข้องกับการท าสลับพักช่วงสั้นๆ (Short 

rest Interval) ซึ่งโดยทั่วไปมักจะเกี่ยวของกับผลกระทบเชิงลบต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อซึ่งเป็นผล

มาจากความบกพร่องในการผลิตเอทีพี (Sahlin & Ren, 1989) จากเหตุผลแนวคิดนี้การใช้การพัก

ภายในเซตในการฝึกเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพที่จะพัฒนาการเสริมสร้างความแข็งแรงของพลัง

กล้ามเนื้อ ในขณะที่รูปแบบแนวคิดคลัสเตอร์เซตที่จะน ามาพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเพ่ือเพ่ิมการ

สร้างพลัง หรือกระตุ้นการเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) ลอว์ตัน, โครนินและไลด์เซล  

(Lawton, Cronin, & Lindsell, 2006) แนะน าการฝึกแบบคลัสเตอร์เซตโดยเพ่ิมน้ าหนัก อาจเป็น

ประโยชน์มากที่สุดส าหรับวิธีการฝึกใช้แรงระเบิดหรือการฝึกความแข็งแรงแบบบอลิสติก (Ballistic) 

เช่นการใช้โปรแกรมที่อาศัยการเคลื่อนไหวของนักยกน้ าหนักซึ่งสอดคล้องกับ (Rooney, Herbert, & 

Balnave, 1994) แม้ว่าได้ศึกษาทั้งหมดแต่อาจไม่ได้เห็นด้วย รูนีย์ เฮอเบิทร์และคณะ (Rooney et 

al., 1994) ชี้ให้เห็นว่าการท าสลับกับการพักระหว่างการท าซ้ าสามารถลดความเมื่อยล้าจากการท าซ้ า 

แต่ไม่เพ่ิมความแข็งแรงเมื่อเทียบกับการฝึกแบบดั้งเดิมในระดับความหนักเดียวกัน มากไปกว่านั้นการ

ฝึกแบบดั้งเดิมอย่างต่อเนื่องจะพัฒนาความแข็งแรงและเพ่ิมการกระตุ้นหน่วยยนต์ (Motor Unit) 

และท าให้กล้ามเนื้อปรับตัวสามารถทนต่อความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นจากการเผาผลาญพลังงานได้มากขึ้น 

(Lawton et al., 2004) นอกจากนี้ คาร์เมอร์ แฟลกค์และ อีแวนซ์  (Kraemer, Fleck, & Evans, 

1996) แนะน าว่า      แลคเตทเป็นสิ่งส าคัญต่อการตอบสนองการเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ ด้วย

แนวคิดและเหตุผลนี้การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตจะมีประโยชน์มากที่สุดส าหรับการพัฒนาพลัง
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ระเบิดมากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิม และการฝึกแบบดั้งเดิมอาจจะให้ผลดีกับการฝึ กเพ่ือพัฒนาความ

แข็งแรงสูงสุด หรือกระตุ้นการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ 

 

ความส้าคัญการกระโดด 

มอร์เฮ้าน์สไคส์ และคูเปอร์ (Morehousekine & Cooper , 1956) อ้างใน (พันธ์วดี 

อินทรมณี , 2557)  กล่าวว่า การกระโดดนั้นเป็นการเคลื่อนไหวที่ท าให้ร่างกายลอยตัวจากพ้ืนสู่

อากาศซึ่งจะต้องออกแรงเพื่อเอาชนะแรงต้านทานของร่างกาย แรงต้านทานของอากาศ แรงต้านทาน

จากน้ าหนักของร่างกาย และแรงดึงดูดของโลก  การกระโดดแบ่งเป็น 3 ระยะ คือระยะที่กระโดดจาก

พ้ืนก่อนลอยตัวขึ้นสู่อากาศ (Take – off) ระยะที่ลอยอยู่ในอากาศ (Flight) และระยะที่ลงสู่พ้ืน 

(Landing)  ประสิทธิภาพของการกระโดดนั้นจะขึ้นอยู่กับแรงที่ใช้ในการกระโดดจากพ้ืนก่อนที่จะขึ้น

ลอยตัวสู่อากาศเช่นเดียวกับ (ผาณิต บิลมาศ, 2530) กล่าวว่าประสิทธิภาพของการกระโดดขึ้นอยู่กับ

องค์ประกอบพ้ืนฐานของร่างกาย ประกอบไปด้วยความเร็ว (speed) พลัง (power) ความแข็งแรง 

(Strength) และความคล่องตัว (Agility) เป็นต้น 

อัมเบอร์เกอร์ และคณะ (Umberger, 1998) กล่าวว่าการกระโดดนั้น กล้ามเนื้อขามัดต่างๆ 

จะท างานต่อเนื่องกันเริ่มจากกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดเข่าและกล้ามเนื้อที่ใ ช้

เหยียดข้อเท้าตามล าดับจนกว่าเท้าจะพ้นพื้น ซึ่งกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) ประกอบด้วย กล้ามเนื้อเรคตัสฟีมอรีส (Rectus femoris) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพก

และเข่าทางด้านหน้า มีหน้าที่งอสะโพกและเหยียดเข่า กล้ามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) จะถ่ายแรง

ข้ามข้อสะโพกและเข่าด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดสะโพกและงอเข่า กล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส 

(Gastrocnemius) จะถ่ายแรงข้ามเข่าและข้อเท้าทางด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดข้อเท้าในขณะที่เริ่มต้น

ออกแรงเพ่ือที่จะกระโดดขึ้น กล้ามเนื้อเรคตัสฟีมอรีส (Rectus femoris) จะออกแรงเพ่ือใช้ในการ

เหยียดเข่า โดยเริ่มจากการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction) จนกระทั่ง

สุดความยาวของกล้ามเนื้อมีสภาพตึงตัวสูงสุด เกิดภาวะสะสมพลังระเบิดที่มีลักษณะเป็นความ

แข็งแรงในรูปแบบการเกร็งตัวที่ไม่เปลี่ยนรูปร่างของกล้ามเนื้อ ( Isometric contraction) ก่อนที่

เปลี่ยนเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric contraction) แบบทันทีทันใด 

กระบวนการเหล่านี้จะใช้เวลาไม่เกิน 0.15 วินาที สอดคล้องกับ แมคเลนตันและคณะ     

(Mcclenton et al., 2008) กล่าวว่าประสิทธิภาพในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump)       



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26 

นั้นประเมินจากพลังของกล้ามเนื้อ เพราะว่าความสูงของการกระโดดนั้นสอดคล้องกับพลังกล้ามเนื้อ

สูงสุดที่แสดงออกมา 
 

ความหนักที่ใช้ในการฝึกท่าแบกน้้าหนักกระโดด   

สโตน และคณะ  (Stone et al., 2003)  ได้พบว่าช่วงความหนักที่จะสามารถฝึกท่าแบก

น้ าหนักกระโดด เพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อได้จะอยู่ในช่วง 10 - 40 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM น้ าหนักในการ

ฝึกที่เบาที่สุดจะอยู่ที่ 10 %ของ 1RM และสูงสุดไม่เกิน 40 % ของ 1RM 

  

เทรินเนอร์ และคณะ  (Turner et al., 2012)  ท าการศึกษาผลฉับพลันของน้ าหนักที่ใช้ใน

การ แบกน้ าหนักกระโดด ด้วยความหนัก 10%-100% ของ 1RM ที่มีผลต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุด และ

ความเร็วสูงสุด (รูปที่ 8) พบว่าความหนักที่ใช้ในการฝึกพลังกล้ามเนื้อ ในท่าแบกน้ าหนักกระโดด ที่ดี

ที่สุดส าหรับการฝึกนักกีฬารักบี้อยู่ในช่วงที่ 20 % ของ 1 RM และพลังสูงสุด และความเร็วของบาร์

เบลล์สูงสุดจะลดลงเมื่อเพ่ิมความหนักในการฝึกเพ่ิมขึ้น แต่ค่าแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งจะเพ่ิมขึ้นเมื่อ

น้ าหนักมากข้ึน 

 
รูปที่ 8 กราฟแสดงสมมติฐานการตอบสนองของพลังสูงสุด (peak power) , ความเร็วสูงสุด                 

(peak velocity) และ แรงสูงสุด (peak force) 
แหล่งที่มา : เทรินเนอร์ และคณะ (Turner et al., 2012)  
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สวินตัน และคณะ (Swinton et al., 2012) พบว่าการใช้เฮกซะกอน บาร์เบลล์ (Haxagonal 
barbell) เป็นการยกบาร์เบลล์ ขึ้นมาอยู่ในระดับแขนเหยียดตรง  เหยียดตรงแล้วกระโดดส่งผลต่อ
พลังกล้ามเนื้อได้มากกว่าการฝึกแบกน้ าหนักโดยใช้บาร์เบลล์แบกไว้ที่บ่ากระโดดเนื่องจากต าแหน่ง
ของน้ าหนักภายนอกอยู่ใกล้ต าแหน่งที่เป็นจุดศูนย์กลางของร่างกายมากกว่า เมื่อเปรียบเทียบการเพ่ิม
น้ าหนัก ความหนักที่ 20, 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM พบว่า การใช้น้ าหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 
1 RM ของทั้งสองการฝึกสามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อสูงสุดได้มากกว่าความหนัก 40 และ 60 
เปอร์เซ็นต ์ของ 1 RM (รูปที่ 9) 

 
 

 
รูปที่ 9 กราฟแสดงค่าเปรียบเทียบของการใช้เฮกซากอน บาร์เบลล์ และบาร์เบลล์ปกติ ในการ

กระโดดสูงที่ความหนัก  20, 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM 
แหล่งที่มา : สวินตัน และคณะ (Swinton et al., 2012) 

 

บีแวน และคณะ (Bevan et al., 2010) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับน้ าหนักที่เหมาะสมในการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อสูงสุดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลอาชีพ  โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลอาชีพ  พบว่าการแสดงออกของพลังกล้ามเนื้อขาสูงสุดนั้นจะต้องค านึงถึงตัวแปร 

2 ด้าน คือ แรง  (Force)  และความเร็วในการเคลื่อนไหว (Velocity) เมื่อเพ่ิมน้ าหนักจากภายนอก

มากจะส่งผลต่อการเคลื่อนไหว เป็นสาเหตุท าให้พลังกล้ามเนื้อสูงสุดมีค่าน้อย ดังนั้น น้ าหนักจาก

ภายนอกในท่าแบกน้ าหนักกระโดด ที่ระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM  ส่งผลต่อการพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อขาสูงกว่าที่ระดับความหนัก 30, 40, 50 และ 60 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM (รูปที่ 10) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28 

 

 

รูปที่ 10 กราฟแสดงค่าพลังในท่า Squat Jump 
แหล่งที่มา : บีแวน และคณะ (Bevan et al., 2010)  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 

 นภัส สังข์ทอง (2557) ได้ท าการศึกษาผลฉับพลันขณะฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วย

ความหนักที่แตกต่างกันที่มีต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย

เป็น นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี จ านวน 13 

คนและกลุ่มตัวอย่างจะต้องมีอัตราส่วนความแข็งแรงต่อน้ าหนักตัวมากกว่า1.5 เท่า โดยผู้วิจัยใช้วิธี

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ในการทดลองใช้วิธีถ่วงดุลล าดับโดยจะต้องท าการฝึกด้วย

น้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง ด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ ทั้ง 6 การทดลอง ได้แก่ ความหนักที่ 15 เปอร์เซ็นต ์30 เปอร์เซ็นต์ 45 เปอร์เซ็นต์ 

60เปอร์เซ็นต์ 75เปอร์เซ็นต์ และ 90เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM จ านวน 3 ครั้ง 1 เซต ใช้ระยะเวลาใน

การทดสอบทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยค่าเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด

ขณะฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยความหนักต่างกัน โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง

เดียวชนิดวัดซ้ า (One way analysis of variance with repeated measure) หากผลว่ามีความ

แตกต่างกันจะท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 ผลการวิจัย 1.ค่าพลังสูงสุดในขณะฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 

องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง ที่ความหนัก 15 เปอร์เซ็นต์ มีค่าพลังมากกว่าความหนักที่ 

60 เปอร์เซ็นต ์75 เปอร์เซ็นต์ และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

29 

 2.ค่าแรงสูงสุดในขณะฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียด

ขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง ที่ความหนัก 90 เปอร์เซ็นต์ มีค่าแรงมากกว่า ความหนักที่ 15 เปอร์เซ็นต์ 

30 เปอร์เซ็นต์ และ 45 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3.ค่าความเร็วสูงสุดในขณะฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้ว

เหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง ที่ความหนัก 15 เปอร์เซ็นต์ มีค่าความเร็วมากกว่า ความหนักที่ 30 

เปอร์เซ็นต์ 45 เปอร์เซ็นต์ 60 เปอร์เซ็นต์ 75 เปอร์เซ็นต์ และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 สรุปผลการวิจัย ในการฝึกด้วยน้ าหนักท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้ว

เหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรง โดยใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศ ความหนักที่ 15 เปอร์เซ็นต์ มีความ

เหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความหนักที่ 90 เปอร์เซ็นต์ มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือ

พัฒนาแรงกล้ามเนื้อ และความหนักท่ี 15 เปอร์เซ็นต์ มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 

 

 พันธ์วดี อินทรมณี (2557) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเปรียบเทียบการฝึกแบกน้ าหนักกระโดดกับ

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในแนวดิ่งของนักวอลเล่ย์บอล

เยาวชนหญิง การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกแบกน้ าหนักกระโดดกับการฝึก

กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกที่มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬา

วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง             

 วิธีด าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ครั้งนี้คือนักกีฬาวอลเลย์บอลของโรงเรียน

กีฬา กรุงเทพมหานคร เพศหญิง อายุระหว่าง 16-18 ปี จ านวน 22 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วย

วิธีการเลือก ตัวอย่างแบบเจาะจง ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อสูงสุด ในการกระโดดแนวดิ่ง เพ่ือใช้

เป็นเกณฑ์ในการแบ่ง กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 11 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกแบกน้ าหนักกระโดด 

โดยแบกบาร์เบลล์ไว้บนบ่า แล้วกระโดดด้วยระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM กลุ่มที่ 2 ฝึก

กระโดดด้วยยางยืดแบบลูกรอก โดยใช้ยางยืดยึดบริเวณเอว แล้วกระโดดด้วยระดับ ความหนัก 20 

เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM ใช้ระยะ ในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ทดสอบพลังกล้ามเนื้อ สูงสุดในการ

กระโดดแนวดิ่ง และความแข็งแรงสัมพัทธ์ ของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

สัปดาห์ที่ 8 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติที วิเคราะห์ความ แตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มโดย
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ใช้สถิติวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าถ้ามีความแตกต่าง จึงเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ ตามวิธีของ บอนเฟอโรนี  

 ผลการวิจัย 1. กลุ่มฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี ลูกรอกมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสูงสุดใน

การกระโดด แนวดิ่ง และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขา สูงกว่ากลุ่มฝึกแบกน้ า หนักกระโดด 

ภายหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 2. กลุ่มฝึก

กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก และ กลุ่มฝึกแบกน้ า หนักกระโดด มีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

สูงสุดในการกระโดดแนวดิ่ง และความแข็งแรงสัมพัทธ์ ของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 สรุปผลการวิจัย การฝึกกระโดดด้วยยางยืด แบบมีลูกรอกด้วยระดับความหนัก 20 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM มีความเหมาะสมในการน าไปใช้ฝึกเพ่ือพัฒนา พลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการ

กระโดดแนวดิ่งของนักกีฬา วอลเลย์บอลเยาวชนหญิงได้ดีกว่าการฝึกแบกน้ า หนัก กระโดด ด้วย

ระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM 

 

สุทธิกร อาภานุกูล (2559) ได้ท าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการผสมผสานการฝึกด้วย

น้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส การวิจัยครั้งนี้มี

วัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนารูปแบบการผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือ

เพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส โดยมี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนที่ 1 ได้ท าการศึกษาสัดส่วนของแรงต้าน

ระหว่างการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อพลังสูงสุด ซึ่งทดสอบโดยให้นักกีฬา

เทนนิสชาย 15 คน ท าการยกท่าซูโม่ สคอวท 3 เซตๆ ละ 6 ครั้ง ที่ความหนัก 30% ของน้ าหนัก

สูงสุดที่สามารถยกได้ โดยมีรูปแบบสัดส่วนระหว่างแรงต้านด้วยน้ าหนัก กับแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

90 : 10, 80 : 20, 70 : 30, 60 : 40 และ 50 : 50 ในสัปดาห์ที่ 1 2 3 4 และ 5 ตามล าดับ ซึ่งแต่ละ

สัปดาห์จะทดสอบ 1 รูปแบบแรงต้าน ท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรที่ได้จาก 5 

รูปแบบแรงต้าน ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า โดยผลการทดลองพบว่า 

รูปแบบแรงต้านที่มีสัดส่วนระหว่างแรงต้านด้วยน้ าหนัก กับแรงต้านจากแรงดันอากาศ 90 : 10 

สามารถท าให้เกิดพลังสูงสุดได้มากท่ีสุด ของทุกรูปแบบที่ใช้ในการทดสอบ  

ในขั้นตอนที่ 2 ได้ท าการศึกษา และเปรียบเทียบผลของการผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก 

กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศ และการฝึกด้วยน้ าหนัก 8 สัปดาห์ ด้วยรูปแบบแรงต้านที่มีสัดส่วนแรง
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ต้านด้วยน้ าหนัก กับแรงต้านจากแรงดันอากาศ 90 : 10  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทนนิส เพศชาย 

ระดับมหาวิทยาลัยซึ่งมีเกณฑ์อายุตั้งแต่ 18-25 ปี จ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 

คน ด้วยการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม โดยการจับฉลากเข้ากลุ่มให้เท่าๆ กัน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วย

น้ าหนัก + การฝึกปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดัน

อากาศ + การฝึกปกติ และกลุ่มควบคุม ฝึกปกติ ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 จะถูกฝึก

ท่าซูโม่ สควอท 2 ครั้งต่อสัปดาห์โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ นอกจากนี้ในแต่ละครั้งที่ฝึกจะ

ยกท่าซูโม่ สควอท 20 ครั้ง/เซต จ านวน 3 เซต มีการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้งคือ ก่อนการทดลอง และ

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยทดสอบค่าพลังอดทน พลังสูงสุด 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ผลการวิเคราะห์ทางสถิติโดย

เปรียบเทียบผลการทดลองทุกรายการก่อน และหลังการฝึก ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียวชนิดวัดซ้ า พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าพลังอดทน พลังสูงสุด ความ

คล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มที่ 3 

ไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของทุกตัวแปร นอกจากนี้จาการ

วิเคราะห์เปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่มพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มที่  2 มีค่าพลังอดทน 

พลังสูงสุด และความคล่องแคล่วว่องไว  มากกว่ากลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่าการผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศ

เป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วยเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิสได้ดี เนื่องจากรูปแบบการฝึกนี้สามารถ

พัฒนาทั้งพลังอดทน พลังสูงสุด และความคล่องแคล่วว่องไว ยิ่งไปกว่านั้นรูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนัก

ผสมผสาน กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศนี้ยังช่วยท าให้สามารถเพ่ิมพลังอดทนได้ดีกว่าการฝึกด้วย

น้ าหนักอย่างเดียว 

 

เมธาวุฒิ พงษ์ธนู (2560)  ได้ศึกษาเกี่ยวกับการตอบสนองฉับพลันของพลังและความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดต่อวิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองฉับพลันของพลังและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดต่อวิธีการ

ฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่แตกต่างกัน 
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วิธีด าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี ไม่มีโรคประจ าตัว   จ านวน 15 คน ซึ่งได้จาก

การเลือกแบบเจาะจง(Purposive Sampling)  ท าการทดลองการตอบสนองฉับพลันของพลังและ

ความเข้มข้นในเลือดต่อวิธีการฝึกพลังอดทนโดยการฝึกด้วยน้ าหนักท่าพาราเลลสควอท (Parallel 

squat)  ด้วยเครื่องออกก าลังกายที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศ ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 

อาร์เอ็ม (1RM) ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองออกแรงเอาชนะแรงต้านอย่างเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดยใช้

การถ่วงดุลล าดับ (Counterbalancing) ใน 4 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขที่ 1 ปฏิบัติ 30 ครั้ง โดยไม่มีการ

พัก  เงื่อนไขท่ี 2 ปฏิบัติ 15 ครั้ง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง เงื่อนไขที่ 3 ปฏิบัติ 10 ครั้ง 

สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง เงื่อนไขที่ 4 ปฏิบัติ 5 ครั้ง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 

ครั้ง  โดยจะมีการเจาะเลือดก่อนการปฏิบัติและหลังการปฏิบัติ 5 นาที ท าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทาง

สถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าและ

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 ผลการวิจัย พบว่าวิธีการฝึกพลังอดทนโดยการปฏิบัติ 5 ครั้ง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 

30 ครั้ง มีค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่าการปฏิบัติ 30 ครั้ง โดยไม่มีการพัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และหลังจากการปฏิบัติ 5 นาที ยังมีค่าแลคเตทในเลือดน้อยกว่า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

 สรุปผลการวิจัย วิธีการฝึกพลังอดทนโดยการปฏิบัติ 5 ครั้ง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 

30 ครั้ง มีค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยมากที่สุดและค่าแลคเตทในเลือดน้อยที่สุด สามารถน าไปใช้ในการฝึกเพ่ือ

พัฒนาพลังอดทนได ้

 

งานวิจัยต่างประเทศ 

สโตน และคณะ (Stone et al., 2003)  ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับความหนักในการฝึกพลัง

กล้ามเนื้อสูงสุดในแบบต่อเนื่องและแบบอยู่กับที่   โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 22 

คน อายุ 22.2 ± 3.8 ปี โดยมีประสบการณ์ในการท าท่าสควอทตั้งแต่ 7 สัปดาห์ จนถึง 15 ปี ขึ้นไป 

น้ าหนักของการกระโดดอยู่ในช่วง 10 – 100 % ของ 1 RM ในท่าสควอท พบว่าช่วงความหนักที่จะ

สามารถฝึกเพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อได้จะอยู่ในช่วง 10 - 40 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM น้ าหนักในการฝึกที่

เบาที่สุดจะอยู่ที่ 10 %ของ 1RM และสูงสุดไม่เกิน 40 % ของ 1RM 
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ลอว์ตัน และคณะ (Lawton et al., 2004) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของพลังในแต่ละ

ครั้งของการฝึกด้วยน้ าหนัก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลและฟุตบอลชาย จ านวน 26 คน 

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม   กลุ่มที่1 ท าการฝึกแบบดั้งเดิม  4 ครั้ง 6 เซต  พักระหว่างเซต 260 วินาที 

(4x6) กลุ่มที่2 ท าการฝึกแบบคลัสเตอร์เซต ท าการฝึก 8 ครั้ง 3 เซต  พักระหว่างเซต 260 วินาที 

(8x3) ทั้งสองกลุ่มท าการฝึกด้วยท่านอนดัน 6 สัปดาห์ และท าการทดสอบด้วยท่านอนดัน (Bench 

press) โดยผลการศึกษาพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของพลังและความแข็งแรงของทั้งสองรูปแบบอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ .05 และการฝึกแบบดั้งเดิมมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นมากกว่าการฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 

 

ลอว์ตัน และคณะ  (Lawton et al., 2006)  ได้ท าการทดลองท่าฝึก ท่านอนดัน แบบคลัส

เตอร์เซต แบบยกครั้งเดียวพัก 30 วินาที ด้วยความหนัก 6RM เปรียบเทียบกับการฝึกแบบดั้งเดิม 

พบว่าแบบคลัสเตอร์เซตครั้งเดียวพัก 30 วินาที มีพลังสูงสุดในแต่ละครั้งมากกว่าแบบดั้งเดิม ตั้งแต่

ครั้งที่ 1 ถึงครั้งที่ 6 (13.2%, 11.2%, 18.2%, 25.9%, 24.3%, 49.2% ตามล าดับ) นอกจากนี้

งานวิจัยชิ้นนี้ได้ทดลองเปรียบเทียบคลัสเตอร์เซตแบบยกครั้งเดียวพัก 30 วินาที กับคลัสเตอร์เซต

แบบยก 2 ครั้งพัก 50 วินาที และคลัสเตอร์เซตแบบยก 3 ครั้งพัก 100 วินาที พบว่าเปอร์เซ็นการ

ลดลงของพลังในกลุ่มคลัสเตอร์เซตแบบยกครั้งเดียวพัก 30 วินาทีมีการลดลงที่น้อยที่สุด (21.6%, 

22.7%, 25.1% ตามล าดับ) จะเห็นได้ว่าการยกแบบคลัสเตอร์เซตแบบยกครั้งเดียว 30 วินาทีมี

ผลการรักษาระดับพลังงานที่ดี 

 

โทมัส และคณะ  (Thomas et al., 2007)  ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุด

ขณะแบกน้ าหนักกระโดด โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอล ชาย 19 คน หญิง 14 

คน  ให้นักกีฬาท าการทดสอบพลัง ที่ความหนัก 30 ,40, 50, 60 และ 70 % ของ 1RM  ในท่าแบก

น้ าหนักกระโดด (จั๊มพ์ สควอท), ท่านอนดัน, และท่าแฮงพลู โดยใช้เครื่องสมิท (Smith machine) ใน

การทดสอบจะมีความแตกต่างระหว่างเพศ ซึ่งพลังสูงสุดในท่าแบกน้ าหนักกระโดด นักกีฬาหญิงใช้

ความหนักที่ 30-40% ของ 1RM และนักกีฬาใช้ความหนักที่ 30-50 % ของ 1RM และให้ผู้เข้าร่วม

การทดลองท าการกระโดดด้วยความเร็วสูงสุด พบว่านักกีฬาสามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อสูงสุดใน

ขณะที่แบกน้ าหนัก กระโดดด้วยความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM 
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     บีแวน และคณะ  (Bevan et al., 2010) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับน้ าหนักที่เหมาะสมใน

การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสูงสุดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลอาชีพ   โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลอาชีพ จ านวน 47 คน มวลกล้ามเนื้อ 101.3 ± 12.8 กิโลกรัม ส่วนสูง 1.82 ± 

0.08 เมตร และให้นักกีฬารักบี้ฟุตบอลฝึกในท่าบอลลิสติก เบนโทว์ (ballistic bench throw) 

ส าหรับร่างกายส่วนบน และร่างกายส่วนล่างใช้ท่าแบกน้ าหนักกระโดด โดยใช้ความหนัก 0, 20, 30, 

40, 50 และ 60 % ของ 1RM พบว่า 

         การแสดงออกของพลังกล้ามเนื้อขาสูงสุดนั้นจะต้องค านึงถึงตัวแปร 2 ด้าน คือ แรง  (Force)  

และความเร็วในการเคลื่อนไหว (Velocity) เมื่อเพ่ิมน้ าหนักจากภายนอกมากจะส่งผลต่อการ

เคลื่อนไหว เป็นสาเหตุท าให้พลังกล้ามเนื้อสูงสุดมีค่าน้อย ดังนั้น น้ าหนักจากภายนอกในท่าแบก

น้ าหนักกระโดด ที่ระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของของ 1 RM  ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ

ขาสูงกว่าที่ระดับความหนัก 30, 40, 50 และ 60 เปอร์เซ็นต์ ของ1 RM  

 

แฮนเซ่น, โครนิน, พิคเคอริง (Hansen, Cronin, Pickering, et al., 2011) ได้ท าการทดลอง

ในนักกีฬารักบี้ระดับมืออาชีพที่ผ่านการฝึกมาเป็นอย่างดีจ านวน 18 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ฝึก

แบบดั้งเดิม 9 คน และฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 9 คน กลุ่มที่ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต ได้ท าการฝึกโดยใช้

โปรแกรมการฝึกแบบคลัสเตอร์เซตที่มีระยะเวลาพัก 10-30 วินาที ท่าที่ใช้ฝึก ฟร้อนท์ สควอท 

(Front squat) 80%, คลีนพลู (Clean pull) 80%, แบ็ค สควอท (Back squat)80%, บล็อก สค

วอท (Box squat) 80%, พาวเวอร์คลีน (Power clean) 80%, และท่าแบกน้ าหนักกระโดด 20% 

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จากนั้นท าการทดสอบด้วย การกระโดดท่าสควอทตัวเปล่า น้ าหนักที่แบก

คือ 20, 40, 60 กิโลกรัม  

ผลการวิจัยพบว่า 

 1.ค่ามาตรฐานก่อนฝึกและหลังฝึกในท่าแบ็ค สควอท ของทั้งสองกลุ่มเพ่ิมขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2.ค่าความสามารถในการยกน้ าหนักได้สูงสุดใน 1 ครั้ง (1RM) ของทั้งสองกลุ่มเพ่ิมขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

3.กลุ่มที่ฝึกด้วยวิธีคลัสเตอร์เซตมีพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดตัวเปล่าเพ่ิมขึ้น 7.5% และ

กลุ่มท่ีฝึกด้วยแบบดั้งเดิมเพ่ิมข้ึน 1.0% 
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 4.ค่าความแข็งแรงในขณะฝึกด้วยน้ าหนักท่าสควอท ที่ความหนัก 15 เปอร์เซ็นต์ มีค่าพลัง

มากกว่าความหนักที่ 60 เปอร์เซ็นต์ 75 เปอร์เซ็นต์ และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

แฮนเซ่น, โครนิน, นิวตัน  (Hansen, Cronin, & Newton, 2011) ได้ท าการศึกษาผล

ฉับพลันของแบบฝึกคลัสเตอร์เซตที่มีต่อแรง ความเร็ว และพลังในการฝึกจั๊มพ์ สควอท โดยวิจัยนี้ใช้

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลอาชีพ จ านวน 20 คน ท าการทดสอบในท่าจั๊มพ์ สควอท มีแบบ

ฝึกทั้งหมด 4 แบบฝึก 

แบบที่ 1 ฝึกแบบดั้งเดิม 4 เซต เซตละ 6 ครัง้ ระหว่างเซต พัก 3 นาท ี

แบบที่ 2 ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 4 เซต เซตละ 6 ครั้ง แต่ล่ะครั้งพัก 12 วินาที ท าจนครบ 6 
ครั้ง ระหว่างเซตพัก 2 นาท ี

แบบที่ 3 ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 4 เซต เซตละ 3 ครั้งแล้วพัก 30 วินาที (ท าซ้ า 2 ครั้ง)
ระหว่างเซตพัก 2 นาที  

แบบที่ 4 ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต 4 เซต เซตละ 2 ครั้งแล้วพัก 60 วินาที  (ท าซ้ า 3 ครั้ง) 
ระหว่างเซตพัก 2 นาที 

ผลการศึกษาพบว่า 

1. พลังสูงสุดของการฝึกแบบที่ 2 และแบบที่ 4 มีค่ามากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิม ในครั้งที่ 4 

ของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแบบฝึกที่ 2 , 3 และ 4 มีค่าพลังสูงสุดมากกว่า

การฝึกแบบดั้งเดิม ในครั้งท่ี 5 และ 6 ของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความเร็วสูงสุดของการฝึกแบบที่ 4 มีค่ามากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิม ในครั้งที่ 4 ของการ

ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความเร็วสูงสุดของการฝึกแบบที่ 3 และ 4 มีค่าความเร็ว

สูงสุดมากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิมในครั้ง ที่ 5 ของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

ความเร็วสูงสุดของการฝึกแบบที่ 2, 3 และ 4 มีค่ามากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิม ในครั้งที่ 6 ของการฝึก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัยพบว่าการฝึกแบบดั้งเดิมพลังสูงสุด และความเร็วสูงสุดจะลดลงเมื่อจ านวน

ครั้งในการฝึกมากขึ้น ซึ่งการฝึกแบบคลัสเตอร์เซตจะช่วยรักษาระดับของพลังสูงสุด และความเร็ว

สูงสุดในการฝึกไว้ได้ 
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ฮาร์ดีและคณะ  (Hardee et al., 2012) ได้ท าการศึกษาเก่ียวกับผลของเวลาพักในขณะยกที่

มีต่อพลังกล้ามเนื้อในท่าพาวเวอร์คลีน การทดลองครั้งนี้ใช้นักศึกษาผู้ชายจ านวน 10 คน ที่มี

ความสามารถในการยกน้ าหนัก โดยท าการยก 3 เซต เซตละ 6 ครั้ง ในการยกน้ าหนักในท่าพาวเวอร์

คลีนที่ 80% ของ 1RM กับการพักในขณะยกที่ 0, 20, 40 วินาที โดยท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างในแต่ละ

วันและในแต่ละครั้งมีช่วงห่างอย่างน้อย 72 ชั่วโมง ผู้รับการฝึกท าท่าพาวเวอร์คลีนบนแผ่นวัดแรง 

(Fore plate) ผลปรากฏว่า 

 1. พลังสูงสุดในขณะยกที่มีการพักระหว่างการยกที่ 0 วินาที ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ 15.7% 

เมือ่เปรียบเทียบกับการยกในขณะที่มีการพักระหว่างการยกที่ 20 วินาที ที่ลดลง 5.5% และในขณะที่

มีการพักระหว่างยกที่ 40 วินาที ที่ลดลง 3.3% 

 2. พลังสูงสุดลดลงอย่างมีนัยส าคัญ 7.3% ในยกที่มีการพักระหว่างยกที่ 0 วินาที เมื่อ

เปรียบเทียบกับขณะยกที่มีการพักระหว่างการยกที่  20 วินาทีที่ลดลง 2.7% และมีการเพ่ิมขึ้นของ

พลังขณะยกท่ีมีการพักระหว่างการยกที่ 40 วินาที เพิ่มขึ้น 0.4% 

 3. ความเร็วสูงสุดในขณะยกที่มีการพักระหว่างการยกที่ 0 วินาที ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ 

10.2% เมื่อเปรียบเทียบกับการยกในขณะที่มีการพักระหว่างการยกที่ 20 วินาที ที่ลดลง 3.8% และ

ในขณะที่มีการพักระหว่างยกที่ 40 วินาที ที่ลดลง 1.7% 

 

สวินตัน และคณะ (Swinton et al., 2012) ได้ท าการศึกษาผลการกระโดดที่น้ าหนัก

แตกต่างกันที่มีต่อพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จ านวน 29 คน อายุ 26.3 ± 4.6 ปี ส่วนสูง 182.4 ± 6.2 

เซนติเมตร มวลกล้ามเนื้อ 94.5 ± 13.1 กิโลกรัม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  โดยกลุ่มที่ 1 ให้แบกบาร์เบลล์ที่

บ่า กลุ่มที่ 2 ให้ใช้เฮกกซะกอนบาร์เบลล์ (Hexagonal barbell) ด้านหน้าล าตัว โดยทั้งสองกลุ่ม

ทดสอบแบบเดียวกันคือ 

1) ใช้ท่าแบกน้ าหนักย่อเข่าเป็นมุม 90 องศาเป็นท่าเริ่มต้นแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 

องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง   

2) กระโดดขึ้น ที่ระดับความหนัก 20 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM   
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โดยท าการวัดค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุดด้วยแท่นวัดแรง (Force platform) พบว่าทั้งสองกลุ่มการ

ทดลองสามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อสูงสุด ที่ระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM ได้มากกว่า 

ที่ระดับความหนัก 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 

เทรินเนอร์ และคณะ (Turner et al., 2012)  ได้ท าการศึกษาผลของพลังสูงสุด ความเร็ว

ของบาร์เบลล์สูงสุด และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ในท่าแบกน้ าหนักกระโดด โดยในการวิจัยครั้งนี้

ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลอาชีพ เพศชาย อายุ 26 ± 3 ส่วนสูง 1.83 ± 6.12 เมตร มวล

กล้ามเนื้อ 97.3 ±11.6 กิโลกรัม  มีความสามารถแบกน้ าหนักกระโดดในท่าแบกน้ าหนักกระโดด ที่

ความหนัก 20 – 100 % ของ 1 RM  โดยท าการวัดพลังสูงสุด ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และแรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ในการกระโดดด้วยแท่นวัดแรง (Force platform) พบว่า  

1. ความหนักที่ 20 % และ 30% ของ 1RM มีค่าพลังสูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดมากกว่าความหนัก 1 RM อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความหนักที่ 20% ของ 

1RM มีความเร็วมากกว่าความหนักที่ 30% ของ 1RM  

2. ความหนักที่ 100% ของ 1RM  ให้ค่าแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดมากกว่าความหนัก

ของอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความหนักที่ 20%-60% ของ มีค่าแรงปฏิกิริยาใน

แนวดิ่งสูงสุดไม่แตกต่างกัน 

ความหนักที่ดีที่สุดส าหรับการฝึกนักกีฬารักบี้ในท่าจั๊มพ์ สควอท อยู่ในช่วงที่ 20 % ของ 1 

RM และค่าพลังสูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดจะลดลงเมื่อเพ่ิมความหนักในการฝึก แต่

ค่าแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งจะเพ่ิมข้ึน 

 

โบว์โลซา และคณะ (Boullosa et al., 2013)  ได้ท าการศึกษาเพ่ือดูผลฉับพลันของการฝึก

ท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง โดยใช้เซตกระโดด

แตกต่างกันที่มีต่อความสามารถในการกระโดด โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายจ านวน 12 คน และ

ทดสอบหา 5 RM ในท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง 

ใช้วิธีสุ่มในการทดสอบ ชุดที่ 1 ท า 5 RM จนกว่าจะเหมื่อยล้า โดยไม่มีการพัก และ ชุดที่ 2 ท า 5RM 

และมีการพัก 30 วินาที ในระหว่ างการท าการทดสอบเคาน์ เตอร์มูฟเมนท์  จั๊ ม พ์ 
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(Countermovement jump) และระหว่างในช่วงที่ 2 และทดสอบการกระโดดสูงในช่วงที่ 3 และ

ทดสอบในช่วงนาทีที่ 1,3,6,9 และ 12  

ผลการศึกษาพบว่า แบบคลัสเตอร์เซตช่วยให้เกิดพลังมากกว่าการฝึกแบบ 5RM ในช่วง 1 

นาทีแรก และมีค่าพลังลดลงในช่วงนาทีที่ 9 ผลจาก 5RM อาจจะช้ากว่าเพราะเกิดความเมื่อยล้า 

ดังนั้น วิธีที่จะเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อให้ได้มากที่สุด ต้องอาศัยระยะเวลาพักระหว่างแบกน้ าหนักย่อตัวให้

เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรง และการกระโดด 

 

จอยและคณะ  (Joy et al., 2013) ได้ท าการศึกษาพลังกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่องวัดเคลื่อน

ไฟฟูากล้ามเนื้อในการฝึกท่าสควอทโดยใช้คลัสเตอร์เซต เมื่อเร็วๆนี้ได้มีการแสดงให้เห็นว่าการฝึกเพ่ือ

เพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) กับคลัสเตอร์เซต โดยกลุ่มคลัสเตอร์เซตสามารถสร้างความ

แข็งแรงและพลังในระยะการฝึก 12 สัปดาห์ ผลการทดลองแนะน าความแตกต่างกันของการปรับตัว

ในกล้ามเนื้อที่เป็นไปได้ โดยเปรียบเทียบผลฉับพลันของการฝึกแบบดั้งเดิม(Traditional) และคลัส

เตอร์เซต(Cluster set) และก าหนดค่าในการท าท่าพาราเลล แบ็คสควอท (Parallel back squat) 

โดยค่ า เฉลี่ ยพลั งกล้ าม เนื้ อและรวบรวมค่ าที่ ไ ด้ จ าก เครื่ อ งวั ด เคลื่ อน ไฟฟูากล้ าม เนื้ อ 

(Electromyography) ในการทดลองจากวาสตัส แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) และไบเซพซ์ ฟี

มอริส (Biceps femoris) โดยการวิจัยครั้งนี้ใช้ผู้ทดลองเป็นชาย 10 คน ในการฝึกท่าพาราเลล 

แบ็คสควอท โดยใช้การฝึกแบบดั้งเดิม และแบบคลัสเตอร์เซตที่ 75 เปอร์เซ็นต์ ของ 1RM ในการสุ่ม

แบบหลากหลาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวัดแบบสามทางชนิดวัดซ้ า (Three – way repeated 

measures ANOVA) ผลปรากฏว่า 

 1.ผลของการฝึกแบบคลัสเตอร์เซต ให้ค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อในขณะยกครั้งหลังๆ (ครั้งที่

4, 6-10) เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.ผลของการฝึกแบบคลัสเตอร์เซต จากการวัดเคลื่อนไฟฟูากล้ามเนื้อวาสตัส แลทเทอราลิส 

เพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่องในแต่ละเซตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .049 

 3.การฝึกแบบดั้งเดิม ท าให้เกิดเคลื่อนกระแสไฟฟูากล้ามเนื้อวาสตัส แลทเทอราลิส เพ่ิมมาก

ขึ้นในระยะหลังๆ (ครั้งที่ 6-8) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 4.จากการวัดเคลื่อนไฟฟูากล้ามเนื้อไบเซพซ์ ฟีมอริส ไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบกับก่อน

การฝึก 
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 สรุป การฝึกแบบคลัสเตอร์เซต สามารถฝึกเพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อได้มากขึ้น แต่การฝึกแบบ

ดั้งเดิม  ใช้เพ่ือให้กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้พร้อมส าหรับการฝึก เช่นการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ 

 

โอลิเวอร์และคณะ  (Oliver et al., 2013) ท าการฝึกเวทเทรนนิ่งเพ่ือเพ่ิมขนาดและมวล

กล้ามเนื้อ (Hypertrophic Training) มีแนวคิดและเทคนิคใหม่ๆในการฝึก ด้วยการปรับเปลี่ยน

ระยะเวลาในการพักระหว่างเซตให้สั้นลงและเพ่ิมจ านวนเซตให้มากขึ้นในขณะที่จ านวนครั้งต่อเซต

ลดลง โดยให้ผลลัพธ์ต่อการสร้างมวลกล้ามเนื้อไม่แตกต่างไปจากการฝึกตามแบบเดิม แต่กลับให้

ผลลัพธ์ต่อ ความแข็งแรง (Strength) และ พลัง (Power) มากกว่า การวิจัยทดลองครั้งนี้  ใช้

อาสาสมัครจ านวน 22 คน (อายุ 25 ± 5 ปี, ส่วนสูง 179.71 ± 5.04 เซนติเมตร, น้ าหนัก 82.1 ± 

10.6 กิโลกรัม, ประสบการณ์การฝึก 6.5 ± 4.5 ปี) ฝึกเวทเทรนนิ่งตามโปรแกรมที่ก าหนดเป็นเวลา 

12 สัปดาห์ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกฝึกแบบดั้งเดิม กล่าวคือ แต่ละท่าฝึก 4 เซต x 10 ครั้ง และ

พัก 120 วินาที ส่วนกลุ่มที่ 2 ฝึกแบบมีการพักภายในเซต (Intra-set Rest Intervals) กล่าวคือ ฝึก

แต่ละท่าฝึก 8 เซต x 5 ครั้ง และพัก 60 วินาที น้ าหนักที่ใช้ในการฝึกเท่ากันคือ 65-75 % 1 RM ฝึก 

4 ครั้งต่อสัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มจึงฝึกด้วยปริมาณที่เท่ากันในแต่ละท่า คือ 40 ครั้ง ท่าฝึกเหมือนกัน มี

การควบคุมการทานอาหารที่เหมือนๆกัน ต่างกันตรงที่ระยะเวลาในการพักระหว่างเซตในการฝึก

เท่านั้น ที่ต่างกันเท่าตัว การวิจัยนี้ จะมีการวัดองค์ประกอบมวลกาย วัดความแข็งแรงของสูงสุดของ

ร่างกายด้วยท่าสควอท และนอนดัน  (1RM) วัดพลังสูงสุดด้วยท่าสควอท  และท่ากระโดดในแนวดิ่ง 

ที่น้ าหนัก 60% 1RM ทุกๆ 4 สัปดาห์ และวัดเปอร์เซ็นต์ของไมโอซิน เฮฟวี่เซน (Myosin Heavy 

Chain) จากกล้ามเนื้อวาสตัส แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) ก่อน และหลังการทดลองเมื่อ

พิจารณาเฉพาะการเปลี่ยนแปลงของ เส้นใยกล้ามเนื้อและองค์ประกอบมวลกายปรากฏว่า ทั้งสอง

กลุ่มมีการเปลี่ยนแปลง กล่าวคือมีการเพ่ิมขึ้นของมวลกล้ามเนื้อได้ไม่ต่างกัน แบบใช้การพักภายใน

เซต มีพลังกล้ามเนื้อท่ีมากกว่าและมีความแข็งแรงที่มากกว่าแบบดั้งเดิม  

สรุปการทดลอง การฝึกแบบใช้การพักภายในเซต จะท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและมี

พลังเพิ่มมากข้ึน และยังเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ ดังนั้นการฝึกแบบใช้การพักภายในเซต จึงเป็นโปรแกรมท่ี

เหมาะแก่การสร้างความแข็งแรงและกีฬาที่ต้องใช้พลัง  
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ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2015) ได้ท าการศึกษาผลของความแตกต่างของเวลาพักระหว่าง

ครั้งที่มีผลต่อการลดลงของความเร็วของบาร์เบลล์ในขณะฝึกแบบบอลลิสติกในท่านอนดันโดยกลุ่ม

ตัวอย่างเป็นผู้ชายที่มีสุขภาพดีระดับมหาวิทยาลัยจ านวน 34 คน โดยได้ท าการทดสอบหาค่า 1RM 

หลังจากนั้น1 สัปดาห์ ท าการทดสอบด้วยความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ 40 เปอร์เซ็นต์ และ 50 

เปอร์เซ็นต์ แต่ละน้ าหนักทดสอบ 15 ครั้ง จ านวน 1 เซต ทั้ง 3 รูปแบบคือ รูปแบบที่1 ฝึก

แบบต่อเนื่องไม่มีเวลาพัก (CR) รูปแบบที่2 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 6 วินาที่ ( IRR6) และ

รูปแบบที่3 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 12 วินาที่ (IRR12) ผลการทดสอบพบว่ารูปแบบที่3 ฝึกแบบ

มีเวลาพักระหว่างครั้ง 12 วินาที่ (IRR12) มีความเร็วสูงสุดลดลงน้อยกว่าอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

เมื่อเปรียบเทียบกับ รูปแบบที่ 1 และรูปแบบที่ 2  

 

 แอสดิ และ รามิเรส – แคมพิลโล  (Asadi & Ramírez-Campillo, 2016) การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบคลัสเตอร์เซต กับ การฝึกพลัยโอเมตริก
แบบดั้งเดิมที่มี่ต่อการกระโดด การวิ่ง และความคล่องแคล่วว่องไว  โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา
ระดับมหาวิทยาลัยจ านวน 13 คน  ฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์   แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  โดยมีแบบฝึกดังนี้  

 กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบบดั้งเดิม ท าเด็พจั๊มพ์ (Depth jump)20 ครั้ง 5 เซตระหว่างเซตพัก 2 นาท ี
 กลุ่มที่ 2 ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต ท าเด็พจั๊มพ์ (Depth jump)20 ครั้ง 5 เซต ภายในเซตพัก 
30  วินาที ระหว่างเซตพัก 90 วินาที                          
 มีการทดสอบ เคาน์เตอร์มูฟเมนท์ จั๊มพ์ (Countermovement jump), ยืนกระโดดไกล 
ความคล่องแคล่วว่องไว และวิ่งด้วยความเร็ว 20 และ 40เมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6  
 ผลการศึกษาพบว่า 

1. ทั้งสองกลุ่มการทดลองมีพัฒนาการยืนกระโดดสูง ยืนกระโดดได้ไกล ความสามารถ
ในการเร่งความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน  

2. กลุ่มฝึกแบบคลัสเตอร์เซต มีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบดั้งเดิม   
3. ในการวิ่ง 20 และ 40 เมตร ในกลุ่มแบบฝึกดั้งเดิมท าได้ดีกว่าแบบคลัสเตอร์เซต  

 

เอลเกลเซียส โซเลอ และคณะ (Iglesias-Soler et al., 2016) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบ

การฝึกที่มีเวลาพักระหว่างครั้งและการฝึกแบบดั้งเดิมที่ไม่มีเวลาพักระหว่างครั้งที่มีผลต่อท างานและ

ผลที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับระบบประสาทของการฝึกท่าเหยียดเข่า (Leg extension) จากกลุ่มตัวอย่าง 13 
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คนซึ่งเป็นนักศึกษาด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา อายุเฉลี่ย 22.5ปี มีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน้ าหนัก

อย่างน้อย 6 เดือน โดยโปรแกรมที่ 1 มีการก าหนดการฝึก 4 เซต เซตละ 8 ครั้ง ด้วยความหนัก 10 

RM และพักระหว่างเซต 3 นาที และโปรแกรมท่ี 2 มีการก าหนดโปรแกรมคือ ฝึกทั้งหมด 32 ครั้งเซต

เดียวที่ความหนัก 10 RM เท่ากัน และมีการพักระหว่างจ านวนครั้ง 17.4 วินาที ผลการศึกษาพบว่า 

ความเร็วเฉลี่ยของการฝึกแบบดั้งเดิมน้อยกว่าการฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 

 

โอลิเวอร์ และคณะ (Oliver et al., 2016) ท าการศึกษาเกี่ยวกับการเปรียบเทียบผล

ฉับพลันคิเนติก (Kinetic) และคิเนเมติก (Kinematic) ของแบบฝึกแบบคลัสเตอร์เซตและแบบดั้งเดิม 

โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายทั้งหมด 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มที่ 1 ผู้ที่เคยผ่านการฝึกแรงต้าน 

จ านวน 12 คน และกลุ่มที่ 2 ผู้ที่ไม่เคยผ่านการฝึกแรงต้าน 12 คน โดย 

 กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบบดั้งเดิม ท าท่าแบ็คสควอท 70% ของ 1RM ท า 10 ครั้ง 4 เซต พัก
ระหว่างเซต     3 นาที 
 กลุ่มที่ 2 ฝึกแบบคลัสเตอร์เซต  ท าท่าแบ็คสควอท 70% ของ 1RM ท า 10 ครั้ง 4 เซต
ภายในเซตพัก 30 วินาที ระหว่างเซตพัก 90 วินาที 
 ผลการศึกษาพบว่า 

1. กลุ่มที่ฝึกแบบคลัสเตอร์เซตมีการเพ่ิมขึ้นของแรงใน เซตที่ 1 ถึงเซตที่ 3  ในเซตที่ 4 แรง
จะเริ่มลดลง  

2.  กลุ่มที่ฝึกแบบคลัสเตอร์เซตมีการสูญเสียความเร็วลดลง ส่งผลให้มีความเร็วที่เพ่ิมขึ้น ใน
เซตที่ 2 ถึง เซตที่ 4 ความเร็วที่เพ่ิมข้ึนนั้นมาจากการท าซ้ าในแต่ละเซต 
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• กล้ามเนื้อขาท างานแบบเอ็คเซนตริกแล้ว
สะสมพลังงานเชิงบวกไว้เพ่ือต่อโยงไปสู่การ
ท างานแบบคอนเซนตริก 
 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                

                                                                          แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ?                                                     
 

                                                                              ความเร็วบาร์เบลล์สูงสดุ ? 

                     

                                                                          แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย ? 

                                

                                                                            ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ? 
         
 

           รูปท่ี 11 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

พลังสูงสุด      ? 

โปรแกรมการฝึกพลังอดทน

โดยใช้การพักภายในเซต 

พลังสูงสุดเฉลี่ย   ? 

 • มีพลังเพิ่มขึ้นหลังการพัก 15-30 วินาที         
 • ใช้พลังงานระบบเอทีพี – ซีพี และแอนแอโรบิกไกล
โคไลซิส 
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บทที่ 3 
วิธีด้าเนินการวิจัย 

 

วิธีด้าเนินการวิจัย    

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองซึ่งวิจัยได้เสนอขั้นตอนการวิจัยดังต่อไปนี้ 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

3. ขั้นตอนและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

5. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

ประชากร 

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18-25 ปี  

กลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพศชาย

ช่วงอายุ 18-25 ปีไม่มีโรคประจ าตัวซึ่งได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน

ของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน จากการก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อ านาจการ

ทดสอบ (Power) .80 และขนาดของผลที่จะเกิดขึ้น (Effect size) .80 (Cohen, 1988) เพ่ือปูองกัน

การสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงปรับเพ่ิมจ านวนของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 3 คน คิดเป็นร้อยละ 25 

ของ 12 คน  โดยกลุ่มตัวอย่างต้องผ่านการทดสอบความแข็งแรงในการแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 

90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 1.5 เท่าของน้ าหนักตัว หลังจากนั้นท าการ

แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม (Random assignment)  
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

    1. ไม่มีอาการบาดเจ็บทางร่างกาย (อาการกล้ามเนื้อฉีกขาดบริเวณหลัง สะโพก เข่า      

ข้อเท้า) 

    2. ไม่มีโรคประจ าตัว (โรคหัวใจ, โรคความดันโลหิต, หอบหืด) และผู้เข้าร่วมทุกคนจะต้อง

กรอกข้อมูล ในแบบสอบถามสุขภาพ (ภาคผนวก ค) ทุกข้อและต้องผ่านทุกข้อ จะมีสิทธิ์เข้าร่วมวิจัย

ในครั้งนี ้

    3. มีความแข็งแรงพ้ืนฐานในระดับที่สามารถแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศาแล้ว

เหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 1.5 เท่าของน้ าหนักตัว 

    4. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

    5. นักกีฬารักบี้ฟุตบอลจะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืนอยู่แล้วหรือไปฝึกกับโครงการอ่ืนใน

ระยะเวลาเดียวกัน 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 

    1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ

หรือมีอาการเจ็บปุวย เป็นต้น 

   2. ไม่ได้เข้าร่วมการฝึก 2 ครั้งของช่วงระยะเวลาการฝึกระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก             

(6 สัปดาห์) 

   3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล  

การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

1. ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาสร้างโปรแกรมการฝึกพลัง

อดทน 

2. น าโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุด

เฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรม

การฝึก 

3. น าเสนอโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลัง

สูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญการตรวจสอบ ปรับปรุง
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แก้ไขเพ่ือหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item 

Objective Congruence, IOC) ซึ่งค่าที่ค านวณได้ต้องมากกว่า 0.50 (Cox and Vargas, 1996) 

4.  น าเสนอโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลัง

สูงสุดเฉลี่ยในรักบีฟุ้ตบอลชาย เสนอเพ่ือพิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

5. ผู้วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือก าหนด

วัน เวลาในการเก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์ 

6. ผู้วิจัยชี้แจงและท าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

รวมถึงขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่มตัวอย่าง และผู้ที่มี

ส่วนร่วมในการวิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือ

ยินยอมเข้าร่วมวิจัย และกลุ่มตัวอย่างต้องผ่านแบบสอบถามสุขภาพทุกข้อ (ภาคผนวก ค) 

นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ชี้แจงกับนักกีฬาว่าไม่ให้ออกก าลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมง ก่อนวันที่จะ

มาท าการทดสอบ รวมไปถึงการไม่รับประทานอาหารมาก่อน 2 ชั่วโมง และให้นอนหลับให้เต็มที่

ก่อนที่จะมีการฝึก ในการทดสอบและการฝึกนักกีฬาจะมีการบอกให้ออกแรงกระโดดให้แรง และเร็ว

ที่สุดทุกครั้ง และผู้วิจัยรับผิดชอบค่ารักษาพยาบาลความผิดปกติหรืออาการบาดเจ็บอันเนื่องมาจาก

การเข้าร่วมงานวิจัย  

 7. จัดเตรียมสถานที่ในการฝึกอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก การทดสอบ และใบบันทึกผล 

(ภาคผนวก ก) เพ่ือน ามาใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

  8. ท าการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบและเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น 

น้ าหนัก และส่วนสูง ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย (Body composition analyzer) 

(ภาคผนวก ข) และทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดในท่าฮาล์ฟสควอทเพ่ือหากลุ่มตัวอย่างในการ

วิจัย (ภาคผนวก จ) เมื่อผ่านเกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นท าการแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่ม

ละ 15 คน ด้วยวิธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม (Random assignment)  

และมีการชี้แจงขั้นตอนทดสอบอย่างละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงการปฏิบัติตัวก่อนวันเข้ารับการ

ทดสอบดังนี้  

  8.1 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 8-10 ชั่วโมง การพักผ่อนให้

เพียงพอ จะช่วยคลายความเม่ือยล้าของกล้ามเนื้อ เพ่ือพร้อมท าการฝึก 
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  8.2 ระมัดระวังการกินอาหารที่แตกต่างจากอาหารปกติที่เคยกินเป็นประจ า 

  8.3 ดื่มน้ าให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 แก้ว   

 9. ก่อนผู้วิจัยจะเข้าสู่กระบวนการฝึกพลังอดทนนั้น ผู้วิจัยท าการทดสอบก่อนการทดลอง 

และเมื่อฝึกครบ 6 สัปดาห์ ให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ท าการทดสอบหลังการทดลอง โดยมี

วิธีด าเนินการดังนี้  

  9.1 ก่อนการทดสอบทุกครั้งผู้วิจัยจะท าการสอบเทียบ (Calibration) แผ่นตรวจรับ

แรงกระแทกและตัวแปลงสัญญาณต าแหน่ง ของการฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT 700 

Power system) (ภาคผนวก ฉ) 

    9.2 ท าการทดสอบตัวแปรดังต่อไปนี้ ด้วยเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด 

(FT 700 Power system) พร้อมทั้งแสดงบันทึกผลการทดสอบ (ภาคผนวก ข) 

       9.2.1 ท าการทดสอบพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็ว

ของบาร์เบลล์สูงสุด โดยให้กระโดด จ านวน 3 ครั้ง ระหว่างครั้งพัก 3 นาที แล้วเลือกครั้งที่ดีที่สุด 

(ภาคผนวก ช) น าพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด มาเป็น

ข้อมูล  

         9.2.2 ท าการทดสอบพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย และ

ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย โดยกระโดดต่อเนื่องกัน 30 ครั้ง จ านวน 1 เซต (ภาคผนวก ช) น า

ค่าตัวแปรที่ได้จากการกระโดด 30 ครั้งมาหาค่าเฉลี่ยเป็นพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด

เฉลี่ย และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  

            10. ท าการฝึกพลังอดทนทั้ง 2 กลุ่ม ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยท าการฝึก

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ซ่ึง รูปแบบการฝึกพลังอดทน 2 รูปแบบ ได้แก่ 

    - กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต (ภาคผนวก ง) 

    - กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม (ภาคผนวก ง) 

ในการฝึกแต่ละครั้งจะต้องห่างกันอย่างน้อย 2 วัน (48 ชั่วโมง) เพื่อให้นักกีฬาได้ฟ้ืนตัวอย่างเต็มที่ 

เป็นผลให้ไม่มีการเกิดผลสะสมต่อเนื่องจากการฝึกที่ให้ก่อนหน้า (Carry over effect)  

  11. น าผลการทดสอบที่ได้คือ พลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด แรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย 

ของทั้งสองกลุ่มมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิต ิ
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12. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วิจัยควบคุมการทดสอบและการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง 

2. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลการวิจัยโดยใช้สถานที่อุปกรณ์การฝึกและอุปกรณ์ในการทดสอบของ

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (แต่ละการทดลองห่าง

กันไม่น้อยกว่า 48 ชั่วโมง) 

3. ผู้ช่วยวิจัย มีจ านวน 2 คนซึ่งเป็นนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย คนที่ 1 เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการดูแลกลุ่มทดลองที่ 1 และ คน

ที ่2 เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการดูแลกลุ่มทดลองที่ 2 

4. หากผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดอาการบาดเจ็บในระหว่างการทดลอง ให้แจ้งผู้วิจัยและท า

การหยุดการทดลองโดยทันที เพ่ือท าการปฐมพยาบาลเบื้องต้นโดยทันทีและจะท าการส่งต่อ

สถานพยาบาลต่อไป โดยที่ผู้วิจัยจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายที่เกิดข้ึนจากการดูแลรักษา  

             

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่  
1. เครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด FT 700 Power System ที่เชื่อมกับ 

Ballistic measurement system ประกอบไปด้วย 

                        1.1  Ballistic measurement system software เวอร์ชั่น 2011 2.0 ของ
บริษัท Innervations ผลิตที่เมือง Perth ประเทศออสเตรเลีย 
  1.2 แผ่นตรวจรับแรงกระแทก Force plate รุ่น 400S (400 series 
performance force plate) ขนาด 795 mm x 795 mm x 60 mm ของบริษัท Fitness 
Technology ผลิตที่เมือง Adelaide ประเทศออสเตรเลีย บันทึกในงานวิจัยครั้งนี้ที่ความถี่ 200 Hz 

     1.3  ตัวแปลงสัญญาณต าแหน่ง (Position transducer) ยี่ห้อ IDM ประเทศ
ออสเตเลีย 

2. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ คาสิโอ (Casio) รุ่น เฮช เอส-70 ดับเบิลยู (HS-70 W) 
3. โอลิมปิค บาร์เบลล์ (Olympics barbell) ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB 

ผลิตที่รัฐ Chicago, IL ประเทศอเมริกา  
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4. แผ่นเหล็กเพ่ิมน้ าหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ Chicago, 
IL ประเทศอเมริกา  
            5. เครื่องวัดวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย (Body composition analysis) รุ่น ioi 353 
ของบริษัท Jawon Medical ผลิตที่เมือง Kyungsan-city ประเทศเกาหลี 
              
 การวิเคราะห์ข้อมูล 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโปรแกรม SPSS Statistics Version 23  ดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ย (Mean)  

2. ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

3. วิเคราะห์ผลการทดลองภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (Paired t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  

4. วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ ( Independent t-

test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

5. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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รูปที่ 12 แผนภาพขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวม 
 

1.ศึกษาผลของการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกฬีารักบี้

ฟุตบอลชาย 
2.  น าโปรแกรมการฝึกและการทดสอบเสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

    3.  น าเสนอโปแกรมการฝึกและการทดสอบใหผู้้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อ

ปรับปรุงแก้ไขหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา โดยใช้ค่า IOC 

    4.  พิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิัยในคน 

     5. ท าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยไปยังคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

     6.  นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอาย ุ18-25 ปี จ านวน 30 คน 

    7.  อธิบายและชี้แจงขั้นตอนต่างๆ พร้อมทั้งให้เซ็นใบยินยอม 

8.  นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน                  
ด้วยวิธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม 

                                                                                  แก้ไขจากอาจารย์ที่ปรึกษา   

ใช้การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

             หาค่าความแข็งแรงสูงสุดในท่าแบกน้ าหนักย่อตัวใหเ้ข่าท ามุม 90 องศาแล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรง 

9. ท าการทดสอบตัวแปรก่อนการทดลอง                                                                                       
9.1 สอบเทียบ (Calibration) เครื่อง FT 700 Power System                                                          
9.2 ทดสอบตัวแปร      - พลังสูงสุด 
                             - พลังสูงสุดเฉลี่ย 

 
10. ท าการฝึกพลังอดทน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ใช้โปรแกรมการฝึกพลังอดทน (Power 
endurance training)  

ท าการฝึกท่าแบกน้ าหนักกระโดด ก าหนดความหนักท่ี 20 % ของ 1 RM   
                             กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบใช้การพักภายในเซต 

                             กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบดั้งเดิม 

 

11. ท าการทดสอบหลังสัปดาห์ที่ 6 ของการฝึก 

12. วิเคราะห์และสรุปผลการวจิัย 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไปท าการทดสอบพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาใน

แนวดิ่งสูงสุด ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย และ

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์

ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (Pair samples t-test) ก่อนและหลัง

การทดลองภายในกลุ่ม และค่าที  ( Independent samples t-test) ก่อนและหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไป ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ต่อน้ าหนักตัว ของกลุ่มตัวอย่าง 

 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (Pair 

samples t-test) ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที (Independent samples t-test) 

ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตอนที่ 3 กราฟเปรียบเทียบ พลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด 
ความแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  
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ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไป ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อ

น้้าหนักตัว   

 
ตารางท่ี 1ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไป ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อ
น้้าหนักตัว ของกลุ่มตัวอย่าง 

 
  

 
กลุ่มทดลองที่ 1(N=15) กลุ่มทดลองที่ 2(N=15) 

  (x ±SD) (x ±SD) 

อายุ(ปี) 20.33±1.45 20.67±1.59 

น้ าหนัก(กิโลกรมั) 81.20±17.95 81.24±15.95 

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว  1.81±0.33         1.85±0.49  

 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มตัวอย่างดังนี้ กลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 20.33 ปี 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.45 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 20.67 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

1.59  ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 81.20 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

17.95 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 81.24 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 15.95 ค่าเฉลี่ยของค่า

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัวกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 1.81 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.33 และกลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 1.85 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.49 
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (Pair samples   

t-test) ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที  ( Independent samples      

t-test) ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด   
และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด  ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 โดยการทดสอบค่าที (Paired t-test) 

 

 
จากตารางที่ 2 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังสูงสุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   
 

 

 
 

 

 

 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุด (วัตต์) 4398.60±881.11 5714.20±835.70 -7.743 .006* 
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด(นิวตนั) 3230.4±729 3963.65±837.91 -3.644 .003* 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุด(เมตรต่อวินาที) 2.42±0.28 2.94±0.28 -10.972 .000* 

*p < .05         
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ตารางท่ี 3  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพลังสูงสุดเฉลี่ย  แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด
เฉลี่ย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง          
6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 1 โดยการทดสอบค่าที  (Paired t-test) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง     หลังการทดลอง 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 3359.75±863.33 4541.08±530.31 -3.456 .004* 
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 2522.28±529.16 2795.10±739.25 -1.077 .300 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุดเฉลีย่ (เมตรต่อวินาที) 2.02±0.21 2.46±0.30 -4.974 .000* 

*p < .05 
  

    

 
จากตารางที่ 3 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังสูงสุด

เฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด 
และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของ  
กลุ่มทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่าที (Paired t-test) 

 

 

จากตารางที่ 4 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีพลังสูงสุด
และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดไม่แตกต่างกัน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุด (วัตต์) 4208.49±656.71 4842.82±711.26 -2.186 .046* 
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 2876.04±799.84 3748.66±851.96 -2.519 .025* 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุด(เมตรต่อวินาที) 2.52±0.28 2.65±0.28 -1.275 .223 

*p < .05 
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  ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง
สูงสุดเฉลี่ย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่าที (Paired t-test) 

จากตารางที่ 5 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีพลังสูงสุด
เฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไมแ่ตกต่างกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 3107.42±797.99 3616.44±766.12 -2.664 .019* 
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน)             2820.76±537.12 2598.76±657.25 0.858 .406 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุดเฉลีย่ (เมตรต่อวินาที) 1.91±0.24 2.25±0.19 -4.675 .000* 

*p < .05 
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ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังสูงสุด  แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด  
และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด เปรียบเทียบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1     
และกลุ่มทดลองท่ี 2  โดยใช้การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล ี่ยด้วยค่าทีอิสระ 
(Independent t-test) 

 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุด (วัตต์) 4398.60±881.11 4208.49±656.71 0.67 .508 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด(นิวตนั) 3230.4±729 2876.04±799.84 1.268 .215 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุด(เมตรต่อวินาที) 2.42±0.29 2.52±0.28 -0.945 .353 

p > .05         

 
จากตารางที่ 6 การเปรียบเทียบก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และ  

กลุ่มทดลองที่ 2  มีพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดไม่แตกต่าง
กัน  
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 ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังสูงสุดเฉลี่ย  แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง
สูงสุดเฉลี่ย  และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย เปรียบเทียบก่อนการทดลองของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  โดยใช้การทดสอบความแตกต่างของ  
ค่าเฉล ี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test)  

 

 
จากตารางที่ 7  การเปรียบเทียบก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และ

กลุ่มทดลองที่ 2  มีพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด
เฉลี่ยไม่แตกต่างกัน  

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 3359.75±863.33 3107.42±797.99 0.831 .413 
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 2522.28±529.16 2820.76±537.12 -1.533 .136 
ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุดเฉลีย่ (เมตรต่อวินาที) 2.02±0.21 1.91±0.24 1.257 .219 

p > .05   
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ตารางท่ี 8 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังสูงสุด  แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด  
และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด  เปรียบเทียบหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  โดยใช้การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียด้วย 
ค่าทีอิสระ (Independent t-test)  

 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุด (วัตต์) 5714.20±835.70 4842.82±711.26 2.968  .006* 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด(นิวตนั) 3963.65±837.91 3748.66±851.96  .697  .492 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุด(เมตรต่อวินาที) 2.94±0.28 2.65±0.28 2.804  .009* 

*p < .05 
        

 จากตารางที่ 8 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังสูงสุด 
ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแรง
ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังสูงสุดเฉลี่ย  แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง
สูงสุดเฉลี่ย  และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  เปรียบเทียบหลังการทดลอง          
6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  โดยใช้การทดสอบความแตก   
ต่างของค่าเฉล ี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test)  

 

 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

t p 
(x ±SD) (x ±SD) 

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 4541.08±530.31 3616.44±766.12 3.843  .001* 
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 2795.10±739.25 2598.76±657.25 0.769  .449 

ความเร็วบาร์เบลลส์ูงสุดเฉลีย่ (เมตรต่อวินาที) 2.46±0.30 2.25±0.19 2.205  .037* 

*p < .05 
       

 จากตารางที่ 9 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังสูงสุด
เฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน 
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ตอนที่ 3 กราฟเปรียบเทียบ พลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด แรงปฏิกิริยา
ในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  

 
 
 

 
 
* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
# มากกว่ากลุ่มทดลองที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
รูปที่ 13 กราฟเปรียบเทียบพลังสูงสุดก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม 
และระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า  
1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีพลังสูงสุดไม่

แตกต่างกัน  
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีพลัง

สูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังสูงสุดมากกว่ากลุ่ม

ทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
รูปที่ 14 กราฟเปรียบเทียบแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า  
1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีแรงปฏิกิริยาใน

แนวดิ่งสูงสุดไม่แตกต่างกัน  
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีแรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีแรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดไม่แตกต่างกัน 
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* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
# มากกว่ากลุ่มทดลองที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
รูปที่ 15 กราฟเปรียบเทียบความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีความเร็วบาร์
เบลล์สูงสุดไม่แตกต่างกัน  
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด

มากกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลอง  
3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด 

มากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
# มากกว่ากลุ่มทดลองที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
รูปที่ 16 กราฟเปรียบเทียบพลังสูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายใน
กลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีพลังสูงสุดเฉลี่ย
ไม่แตกต่างกัน  
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีพลัง

สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่ม

ทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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รูปที่ 17 กราฟเปรียบเทียบแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีแรงปฏิกิริยาใน
แนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน  
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีแรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไมแ่ตกต่างจากก่อนการทดลอง  
3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีแรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน  
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* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   
# มากกว่ากลุ่มทดลองที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
รูปที่ 18 กราฟเปรียบเทียบความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  
 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  มีความเร็วบาร์
เบลล์สูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน  
2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2            

มีความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด

เฉลี่ยมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อ

พลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย และเพ่ือเปรียบเทียบการฝึกแบบใช้การพัก

ภายในเซตและแบบดั้งเดิมที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย กลุ่ม

ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพศชายช่วงอายุ 18-

25 ปีไม่มีโรคประจ าตัวซึ่งได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวนของกลุ่ม

ตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน จากการก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อ านาจการทดสอบ 

(Power) .80 และขนาดของผลที่จะเกิดขึ้น (Effect size) .80 (Cohen, 1988) เพ่ือปูองกันการสูญ

หายของกลุ่มตัวอย่างจึงปรับเพ่ิมจ านวนของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 3 คน คิดเป็นร้อยละ 25 ของ      

12 คน  โดยกลุ่มตัวอย่างต้องผ่านการทดสอบความแข็งแรงในการแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 

องศา แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 1.5 เท่าของน้ าหนักตัว หลังจากนั้นท าการแบ่ง

ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม (Random assignment)  

 น าข้อมูลพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด

เฉลี่ย ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ของทั้งสองกลุ่มการทดลอง

ที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ผลการทดลอง

ภายในกลุ่มเพ่ือเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที 

(Paired t-test) และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มการทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าทีอิสระ (Independent t-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุด แรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
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2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุดเฉลี่ย 
ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม มีพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาใน
แนวดิ่งสูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วบาร์เบลล์
สูงสุดไม่แตกต่างกัน 

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม มีพลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็ว
บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแรงปฏิกิริยา
ในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน 

5. ก่อนการทดลอง กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต และกลุ่มที่ฝึกพลังอดทน
แบบดั้งเดิม มีพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดไม่แตกต่างกัน  

6. ก่อนการทดลอง กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต และกลุ่มที่ฝึกพลังอดทน
แบบดั้งเดิม มีพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยไม่
แตกต่างกัน  

7. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุด 
ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดมากกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดไม่แตกต่างกัน 

8. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุดเฉลี่ย 
ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่าการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตท าให้พลังสูงสุด และ
พลังสูงสุดเฉลี่ยมากขึ้น ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์การฝึกแบบใช้การพักภายในเซตมี
ค่าพลังสูงสุด และค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
เป็นไปตามสมมติฐานเมื่อพิจารณาจากองค์ประกอบของพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยสูงสุดแล้ว
พบว่า กลุ่มที่ฝึกแบบใช้การพักภายในเซต หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด 
และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ด้วยความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยที่เพ่ิมมากขึ้นจึงส่งผลมีท าให้พลัง
สูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นด้วย การที่ฝึกแบบใช้การพักภายในเซตมีค่าความเร็วของบาร์เบลล์
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สูงสุดที่มากกว่านั้น เป็นผลมาจากมีการพักภายในเซต นั้นท าให้การออกแรงในการกระโดดแต่ละครั้ง
มีประสิทธิภาพ และยังส่งผลให้สามารถรักษาความเร็วของบาร์เบลล์ในการกระโดดได้ดี (Lawton et 
al., 2004) อีกทั้งการเพ่ิมระยะเวลาพักในระหว่างการท าซ้ า 15-30 วินาที จะส่งผลให้ครีเอทีน
ฟอสเฟตเติมเต็มกลับมา 80-90% (Viitasalo & Komi, 1981) จึงท าให้การฝึกพลังอดทนโดยใช้การ
พักภายในเซตสามารถรักษาและเพ่ิมระดับของความเร็วของบาร์เบลล์ในการฝึกได้ และการใช้การพัก
ภายในเซต 15 วินาที ส่งผลในการเพ่ิมขึ้นของแรงสูงสุดที่สร้างขึ้นได้ประมาณ 79.7±2.3% ของแรง
เริ่มต้น จึงส่งผลท าให้การกระโดดแต่ละครั้งยังรักษาความเร็วไว้ได้ (Sahlin & Ren, 1989) 

2. จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่าการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตท าให้พลังสูงสุด 
และพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่าการฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม ผลการวิจัยพบว่าการฝึกแบบใช้การพัก
ภายในเซตมีพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย มากกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 จึงเป็นไปตามสมมติฐานเมื่อพิจารณาจากองค์ประกอบของพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยสูงสุด
แล้วพบว่า กลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซตมีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์
เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิมอย่างมีนัยนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงส่งผลให้กลุ่ม
ที่ฝึกแบบใช้การพักภายในเซตมีพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า ซึ่งกลุ่มที่ฝึกแบบใช้การพัก
ภายในเซตมีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยที่มากกว่านั้น เป็นผล
มาจากมีการพักภายในเซต นั้นท าให้การออกแรงในการกระโดดแต่ละครั้งมีประสิทธิภาพ และยัง
ส่งผลให้สามารถรักษาความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดในการกระโดดได้ดี การเพ่ิมระยะเวลาพักใน
ระหว่างการท าซ้ า 15-30 วินาที จะส่งผลให้ครีเอทีนฟอสเฟตเติมเต็มกลับมา 80-90% ในขณะที่การ
ฝึกแบบดั้งเดิมได้ส่งผลให้เกิดการสูญเสียครีเอทีนฟอสเฟตมากขึ้น จึงไปกระตุ้นการผลิตกรดแลคติกซึ่ง
ส่งผลท าให้พลังและความเร็วลดลง (Viitasalo & Komi, 1981) การลดลงของเอทีพีและครีเอทีน
ฟอสเฟต เกี่ยวเนื่องกับการเพ่ิมความเข้มข้นของแลคเตทอย่างมีนัยส าคัญ จึงท าให้กลุ่มที่ฝึกแบบ
ดั้งเดิมรักษาประสิทธิภาพในการกระโดดได้ไม่ดี และการใช้การพักภายในเซต 15 วินาที ส่งผลในการ
เพ่ิมข้ึนของแรงสูงสุดที่สร้างขึ้นได้ประมาณ 79.7±2.3% ของแรงเริ่มต้น จึงท าให้กลุ่มที่ฝึกพลังอดทน
โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทน
แบบดั้งเดิม (Sahlin & Ren, 1989)   

จากการวิจัยสามารถสรุปได้ว่าการฝึกโดยใช้การพักภายในเซตช่วยเพ่ิมพลังสูงสุด และพลัง

สูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลได้ เพราะรูปแบบการฝึกสามารถพัฒนาได้ทั้งพลังสูงสุด พลังสูงสุด

เฉลี่ย ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย และท่าที่ใช้ฝึ กเป็นท่าที่

ช่วยเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อให้กับส่วนล่างของร่างกายได้เป็นอย่างดี จึงเหมาะแก่นักกีฬาที่ต้องใช้พลัง
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อดทนของกล้ามเนื้อ รวมไปถึงนักกีฬาที่มีการออกแรงมากอย่างรวดเร็วท าซ้ าๆเป็นระยะเวลานาน 

และต้องการรักษาระดับความเร็วในการฝึก 

สรุปผลการวิจัย 

 การฝึกแบบใช้การพักภายในเซตมีสามารถพัฒนาพลังสูงสุด ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด 

พลังสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยดีกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิม และสามารถน าแบบ

ฝึกไปใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังอดทนของนักกีฬาได้ 

 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  

จากผลการวิจัยกลุ่มที่ฝึกแบบใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์

เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย มากกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิม จึงควรน าการฝึกแบบใช้

การพักภายในเซตไปใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมพลังอดทนในชนิดกีฬาที่ต้องเคลื่อนที่กับพ้ืนและใช้พลัง

อดทน อีกท้ังยังต้องรักษาความเร็วในการฝึก เช่น รักบี้ฟุตบอล ฟุตบอล เป็นต้น  
 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั้งต่อไป 

ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบความหนักที่แตกต่างกันในการกระโดด โดยใช้แบบฝึกที่ใช้การ

พักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย และควรมีการศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬา

ประเภทอ่ืนเพ่ือจะได้ศึกษาข้อแตกต่างและน าไปพัฒนาแบบฝึก และควรมีการศึกษาตัวแปรเพ่ิมเติม 

เช่น อัตราการพัฒนาแรง เพ่ือที่จะน าข้อมูลมาใช้ในพัฒนาพลังอดทนของนักกีฬาได้อีก 
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บันทึกข้อความ แจ้งผลผ่านการพิจารณาจริยธรรม 
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ใบรับรองโครงการจริยธรรม 
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ข้อมูลส้าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 

ตารางบันทึกผล 
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ตารางท่ี 10 ตารางแสดงข้อมูลทั่วไป 
ล าดับที ่ รหัส  อายุ 

(ปี) 

ส่วนสูง 

(ซม.) 

น้ าหนกั 

(กก.) 

ดัชนีมวลกาย 

 

ความแข็งแรงสูงสุดต่อน้ าหนกัตัว 

(เท่าต่อน้ าหนกัตัว) 

1       
2       
3       
4       
5        
6       
7       
8       
9       
10       

11       

12       
13       
14       
15       
16       
17       

18       
19       
2 0       
21       
22       
23       

24       
25       
26       
27       
28       

29       

30       
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ตารางที่ 11 ตารางบันทึกผลพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด  พลังสูงสุด
เฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วบาร์เบลล์สงูสุดเฉลี่ย  
วัน / เดือน / ปี  ………………………………………   รหัส ……………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ครั้งที ่ Power Force Velocity 

    1      
    2      
    3      
    4      
  

Peak Average 

5      
 

Power (watt)     

6      
 

Force (N)     

7      

 
velocity  (ms)      

8      
 

   
9      

    10      
    11      
    12      
    13      
    14      
    15      
    16      
    17      
    18      
    19      
    20      
    21      

    22      
    23      
    24      
    25      
    26      
    27      
    28      
    29       

   30          
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามสุขภาพ 
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แบบสอบถามสุขภาพ 

โปรดกรอกข้อมูลและตอบค้าถามต่อไปนี้ตามความจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามต่อไปนี้               

เป็นความลับและใช้ในงานวิจัยเท่านั้น 

ส่วนที่ 1   ข้อมูลทั่วไป 

   รหัสนิสติ…………………………………………………………………………………. 

ส่วนที่2  ข้อมูลสุขภาพ  (มีผลตอ่การเข้าร่วมงานวิจยั) 

1. ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่  (ถ้ามีโปรดระบุ) 

ไม่มี    มี   โปรดระบุ…………………………………………………………………… 

2. ท่านปุวยเป็นโรคหัวใจ หอบหืด  ความดันโลหิตหรือไม่ (ถ้าเป็นโปรดระบุ) 

ไม่มี   มี   โปรดระบุ…………………………………………………………………… 

3. ท่านเคยได้รับการผ่าตัดบริเวณ  หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า หรือไม่ (ถ้าเคยโปรดระบุ) 

ไม่เคย    เคย    โปรดระบุ…………………………………………………………………… 

4. ท่านเคยได้รับอุบัตเิหตุหรือบาดเจบ็รุนแรงหรือไม่ (ถ้าเคยโปรดระบุ) 

ไม่เคย  เคย    โปรดระบุ…………………………………………………………………… 

5. ท่านมีอาการบาดเจ็บ (กล้ามเนื้อฉกีขาดบริเวณ หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า ในช่วง 6 เดือนที ่        

ผ่าน มา หรือไม่) (ถ้ามีโปรดระบุ) 

ไม่มี    มี    โปรดระบุ…………………………………………………………………… 

 

สรุปผลแบบสอบถามสุขภาพ          สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้   ไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้  

        

                                                           ผู้ด าเนินการสอบถาม………………………………………….. 

               (นางสาวพัชรี วงษาสน) 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกพลังอดทน 
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ตารางท่ี 12 โปรแกรมการฝึกพลังอดทน 
โปรแกรมการฝึกพลังอดทนใช้ท่าแบกน้ าหนักกระโดด โดยใช้ความหนักที่ 20 % ของ 1 RM ใช้

ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง (ห่างกันไม่น้อยกว่า 48 ชั่วโมง) โดยโปรแกรม

การฝึกดั้งนี้ 

- กลุ่มทดลองที่1 ฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต  

- กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม 

กลุ่มทดลองที่ 1  

การฝึกแบบใช้การพักภายในเซต                                   สัปดาห์ที่ 1-6                                                              

(Intra – Set rest)                                                                                                                                                                                                                                 

น้ าหนักของการฝึก (%1RM)    20 %                                             

จ านวนครั้งในการกระโดด (ครั้ง)    30                                                

จังหวะในการกระโดดในแต่ละครั้ง    5 ครั้งพัก15 วินาที + 5 ครั้งพัก15 วินาที                            

                                                  5 ครั้งพัก15 วินาที + 5ครั้งพัก15  วินาที                            

       5 ครั้งพัก15 วินาที +5 ครั้ง เร็วทีสุ่ด                                                      

จ านวนชุดในการฝึก (เซต)     3                                              

ระยะเวลาพักระหว่างเซต              4 นาที     

 

กลุ่มการทดลองที่ 2 

การฝึกแบบดั้งเดิม                                                  สัปดาห์ที่ 1-6                                                       

(Tradition)  

น้ าหนักของการฝึก (%1RM)     20 %                                             

จ านวนครั้งในการกระโดด (ครั้ง)      30                                                

จังหวะในการกระโดดในแต่ละครั้ง    เร็วที่สุดและต่อเนื่อง 

จ านวนชุดในการฝึก (เซต)     3                                            

ระยะเวลาพักระหว่างเซต              4 นาที     
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ภาคผนวก จ 
วิธีการหาน้้าหนัก 1 RM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

91 

วิธีการหาน้้าหนัก 1 RM 

(Baechle and Earle , 2000) 

 

ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยปฏิบัติดังนี้ 

1. อบอุ่นร่างกายโดยการวิ่งเหยาะๆ 5-10 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

2. อบอุ่นร่างกายโดยการท าความคุ้นเคยกับเครื่องมือ 10 – 15 ครั้งด้วยความหนักท่ีเบา 

3. ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองใช้อุปกรณป์ระมาณน้ าหนักที่สามารถยกได้ 3-4 ครั้ง 

4. ต่อจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการทดลองแบกน้ าหนักด้วยท่าแบกน้ าหนักย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 

องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง ที่ได้ประมาณไว้จนกว่าจะไม่สามารถท าได้ 

หลังจากนั้นเสร็จสิ้นการทดสอบ  

5. น าค่าความหนักที่ได้มาค านวณและเปรียบเทียบหาค่า 1 RM โดยใช้ตารางการเปรียบเทียบ

ของ บาเอ็คเคิลและเอิร์ล  (Baechle and Earle , 2000) 

 

จ านวนครั้งที่สามารถยกได้มากท่ีสุด 

(Repetition maximum) 
1 2 3 4 

เปอร์เซ็นต์ของค่าความหนักสูงสุดที่

สามารถยกได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว  

(1 RM) 

100 95 93 90 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

วิธีการทดสอบ 
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การสอบเทียบ (Calibration) แผ่นตรวจรับแรงกระแทก และตัวแปลงสัญญาณต้าแหน่ง  

ของเครื่องฝึกและทดสอบกล้ามเนื้อแรงระเบิด (FT 700 Power system) 

 

วิธีการสอบเทียบเครื่องมือแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 

1. วางแผ่นน้ าหนักจ านวนหนึ่งลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก พร้อมทั้งปูอนค่าลงใน     

ซอฟท์แวร์หน่วยเป็นนิวตัน (รูปที่ 19) 

 
รูปที่ 19 แสดงการวางแผ่นน้ าหนักจ านวนหนึ่งลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 

 

2. วางแผ่นน้ าหนักเพ่ิมลงไปบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก พร้อมทั้งปูอนค่าลงในซอฟท์แวร์

หน่วยเป็นนิวตัน (รูปที่ 20) 

 

 
รูปที่ 20 วางแผ่นน้ าหนักเพ่ิมลงไปบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 

3. ซอฟท์แวร์จะท าการวิเคราะห์ และบันทึกข้อมูลการสอบเทียบ 

 

หมายเหตุ –ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้แผ่นเหล็กเพ่ิมน้ าหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท          

ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ Chicago, IL ประเทศอเมริกา 
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วิธีการสอบเทียบเครื่องมือตัวแปลงสัญญาณต้าแหน่ง 

1. ท าการวัดระยะของต าแหน่งบาร์เบลล์ระหว่างจุด 2 จุด โดยใช้หน่วยเป็นเมตร (รูปที่ 21) 

 
รูปที่ 21 แสดงการวัดระยะระหว่างต าแหน่งหมายเลข 1 และ 16 ด้วยตลับเมตร ได้ 120 เซนติเมตร 

 

2. น าบาร์เบลล์วางบนแท่นปูองกันการหล่นของบาร์เบลล์ (Safety bar) ซึ่งวางอยู่ในระดับ

ความสูงหมายเลข 1 และปูอนค่าลงในซอฟท์แวร์ (รูปที่ 22) 

 
รูปที่ 22 แสดงบาร์เบลล์อยู่บนแท่นปูองกันการหล่นของบาร์เบลล์ ซึ่งวางอยู่ในระดับความสูง
หมายเลข 1 
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3. ยกบาร์เบลล์ขึ้นวางบนแท่นปูองกันการหล่นของบาร์เบลล์ (Safety bar) ในระดับ             

ความสูงหมายเลข 16 พร้อมปูอนค่าลงในซอฟท์แวร์ และบันทึกผล (รูปที่ 23 ) 

 

 
 

     รูปที่ 23  แสดงบาร์เบลล์วางบนแท่นปูองกันการหล่นของบาร์เบลล์ ในระดับความสูงหมายเลข 
16 
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ภาคผนวก ช 

    แบบทดสอบพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด  

แบบทดสอบพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย  และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด

เฉลี่ย 

อุปกรณ์  

1. เครื่อง FT 700 Power system (รูปที่ 24) ประกอบด้วย 

1.1  Ballistic measurement system software เวอร์ชั่น 2011 2.0 ของบริษัท 

Innervations ผลิตที่เมือง Perth ประเทศออสเตรเลีย (รูปที่ 25) 

1.2 ตัวแปลงสัญญาณต าแหน่ง(Position transducer) ยี่ห้อ IDM ประเทศออสเตรเลีย

(รูปที่ 26) 

1.3  แผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) รุ่น 400S (400 series performance 

force plate) ขนาด 795 mm x 795 mm x 60 mm ของบริษัท Fitness Technology ผลิตที่

เมือง Adelaide ประเทศออสเตรเลีย บันทึกในงานวิจัยครั้งนี้ที่ความถี่ 200 Hz (รูปที่ 27) 

                        
รูปที่ 24 เครื่อง  FT 700 Power system 
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รูปที่ 25 แสดง Ballistic measurement system software เวอร์ชั่น 2011 2.0 

 
รูปที่ 26 แสดงตัวแปลงสัญญาณต าแหน่ง 

 
รูปที่ 27  แสดงแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) 
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แบบทดสอบพลังสูงสุด  แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด 

ขั้นตอนและวิธีการทดสอบ 

1. อบอุ่นร่างกาย วิ่งเหยาะๆ 5-7 นาท ี

2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบการเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ในท่าทางคล้ายกับการ

ทดสอบ 

3. ท าการอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยให้ผู้ทดสอบเข้าไปยืนเตรียมตัวทดสอบบนแผ่นตรวจรับ

แรงกระแทก (Force plate) (รูปที่ 27)  พร้อมท าการทดสอบ          

4. ท าการทดสอบการกระโดดในท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา กระโดดจ านวน 3 ครั้ง ระหว่าง

ครั้งพัก 3 นาที  โดยใช้ความพยายามสูงสุด  

5. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ทดสอบท าการกระโดดในท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา กระโดด 

1 ครั้งและพัก 3 นาที กระโดด 1 ครั้ง และพัก 3 นาที และกระโดด 1 ครั้ง เลือกครั้งที่ดีที่สุด 

และเก็บเป็นข้อมูล 

6. ท าทั้งหมด 1 เซต และน าพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด 

มาเป็นข้อมูล 

 

แบบทดสอบพลังสูงสุดเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วของ      

บาร์เบลล ์ สูงสุดเฉลี่ย  

ขั้นตอนและวิธีการทดสอบ 

1. อบอุ่นร่างกาย วิ่งเหยาะๆ 5-7 นาท ี

2.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบการเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ในท่าทางคล้ายกับการ

ทดสอบ 

3. ท าการอบอุ่นร่างกายเสร็จเรียบร้อยให้ผู้ทดสอบเข้าไปยืนเตรียมตัวทดสอบบนแผ่นตรวจรับ

แรงกระแทก (Force plate) (รูปที่ 27)  พร้อมท าการทดสอบ          

4. ท าการทดสอบการกระโดดในท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา กระโดดต่อเนื่องกัน 30 ครั้ง 

โดยใช้ความพยายามสูงสุด 
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5. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้ทดสอบท าการกระโดดในท่าย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา กระโดด

ต่อเนื่องกัน 30 ครั้ง ท าจ านวน 1 เซต และเก็บเป็นข้อมูล  

 

วิธีค้านวณการค้านวณหา 

- พลังสูงสุดเฉลี่ย   

- แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย 

- ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย   

น าข้อมูลพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด จากการ

โดด 30 ครั้ง บนเครื่อง FT 700 Power system ประมวลข้อมูลโดยโปรแกรมซอฟแวร์ประมวลผล

ข้อมูล Ballistic measurement system software และน าค่าที่จากการกระโดดทั้ง 30 ครั้งมาหา

ค่าเฉลี่ย (รูปที่ 28)  

 

 
รูปที่ 28 แสดงค่าการกระโดดทั้ง 30 ครั้ง จากโปรแกรม Ballistic measurement system 

software 
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ภาคผนวก ซ 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการทดสอบ 

 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ ผู้เชี่ยวชาญด้านสรีรวิทยาการกีฬา 

2. รองศาสตราจารย์ ดร.อภิลักษณ์ เทียนทอง อาจารย์ประจ าคณะสหเวชศาสตร์ 

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา                          

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต 

 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม                  อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา 

                                                                        วิทยาเขตสมุทรสาคร 

4. อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มละมัย                                อาจารย์ประจ าแขนงวิทยาศาสตร์ 

                                                                        การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

        

5. อาจารย์ ดร.เบญจพล  เบญจพลากร                       อาจารย์ประจ าแขนงวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต 

และโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม 

เรียน       

ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแต่ละข้อมีความสอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกพลัง
อดทนแบบใช้การพักภายในเซต และโปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม ว่ามีความเหมาะสม
เพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

      0 หมายถึง   ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

  - 1 หมายถึง   ไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

 

เนื้อหา 

ความเห็นของ

ผู้เชี่ยวชาญ 

 

ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) + 1 0 - 1 

 

1. โปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบใช้การพักภายในเซต 

- ท่าท่ีใช้ในการฝึก ใช้ท่าแบกน้ าหนักกระโดด  5 0 0 1 

- ความหนักท่ีใช้ในการฝึก 20 % ของ 1RM 4 1 0 0.8 

- จ านวนครั้งในการกระโดด  30 ครั้ง                                                 
จังหวะในการกระโดดในแต่ละครั้ง  กระโดด 5 

ครั้ง พัก15 วินาที  + กระโดด 5 ครั้ง พัก15 

วินาที + กระโดด 5 ครั้ง พัก 15 วินาที + กระโดด 

5 ครั้ง พัก15 วินาที + กระโดด 5 ครั้ง พัก15 

วินาที + กระโดด 5 ครั้ง  เร็วท่ีสุด  

5 0 0 1 

- ระยะเวลาการพักระหว่างเซต 4 นาที  5 0 0 1 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

102 

 

 

 

 

- จ านวนเซตในการฝึก 3 เซต  4 1 0 0.8 

- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 ครั้ง / สัปดาห ์ 5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห ์ 5 0 0 1 

2. โปรแกรมการฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิม 

- ท่าท่ีใช้ในการฝึก ใช้ท่าแบกน้ าหนักกระโดด  5 0 0 1 

- ความหนักท่ีใช้ในการฝึก 20 % ของ 1RM 4 1 0 0.8 

- จ านวนครั้งต่อเซตในการฝึก 30 ครั้ง 
จังหวะในการกระโดดในแต่ละครั้ง เร็วที่สุดและ

ต่อเนื่อง                                   

5 0 0 1 

- ระยะเวลาการพักระหว่างเซต 4 นาที  5 0 0 1 

- จ านวนเซตในการฝึก 3 เซต  4 1 0 0.8 

- ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 ครั้ง / สัปดาห ์ 5 0 0 1 

- ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห ์ 5 0 0 1 

ค่าเฉลี่ย 0.94 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

นางสาว พัชรี วงษาสน เกิดเมื่อวันที่ 1 กันยายน 2536 ที่อยู่ปัจจุบัน 555 หมู่ 13 
หมู่บ้านหนองโปร่ง ต าบลน้ าอ้อม  อ าเภอกันทรลักษ์  จังหวัดศรีสะเกษ  รหัสไปรษณีย์ 33110 
ส าเร็จการศึกษาจากโรงเรียนนารีนุกูล จังหวัดอุบลราชธานี  ส าเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต
สาขา วิทยาศาสตร์การกีฬา จากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559  และส าเร็จปริญญา
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