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 การวิจยัครัง้นีมี้ วตัถุปุระสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกแบกน า้หนกักระโดด และการฝึก
กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกท่ีมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด แนวดิง่ของนกักีฬา
วอลเลย์บอลหญิงกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อนกักีฬาวอลเลย์บอล หญิงของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานค ร อายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี จ านวน 22 คน คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งด้วยวิธีการเลือก
ตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) ท าการทดสอบพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ 
(Peak power of vertical jump) เพ่ือแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 11 คน กลุม่ท่ี 1 ฝึกแบก
น า้หนกักระโดดด้วยระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม กลุม่ท่ี 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบ
ลกูรอกด้วยระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ใช้ระยะในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 2 วนั ท า
ทดสอบพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิต ิโดยการหาคา่เฉล่ีย และ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย โดยใช้สถิตทีิ และวิเคราะห์ความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ า้  ถ้ามี
ความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของบอนเฟอโรนี 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. กลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกมีการพฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด
แนวดิง่ และความแข็งแรง สมัพทัธ์ ของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดด  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 2. กลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก และกลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดดมีการพฒันา
พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด แนวดิง่  และความแข็งแรง สมัพทัธ์ ของกล้ามเนือ้ขา เพิ่มขึน้
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 สรุปผลการวิจยัได้วา่ การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก ด้วยระดบัความหนกั 
20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม มีความเหมาะสม ในการน าไปใช้ฝึกเพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุ
ในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิงได้ดีกวา่การฝึกแบกน า้หนกักระโดด ด้วย
ระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 
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PUNWADEE INTHARAMANEE : A COMPARISON  BETWEEN THE WEIGHTED 
JUMP TRAINING AND JUMP TRAINING WITH ELASTIC RESISTANCE WITH PULLEY 
ON PEAK POWER OFVERTICAL JUMP IN YOUTH FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS. 
ADVISOR: ASST. PROF. CHALERM CHAIWATCHARAPORN, Ph.D., 105 pp. 
The purpose of this study was to compare between the weighted jump training 

and jump training with elastic resistance with pulley on peak power of vertical jump in 
youth female volleyball players.Twenty two female between ages of 16 – 18  year old 
from Bangkok Sport School were purposively sample to be subject in this study. The first 
experimental group trained by weighted jump with a load of 20% 1RM. The second 
experimental group trained by jump training with elastic resistance with pulley with a load 
of 20% 1RM. The experimental groups were trained twice a week for eight week.          
The pre-training, after the 4th and the 8th week of training measures included : the peak 
power of vertical jump and leg muscular relative strength. The obtained data were 
analyzed in term of means, standard deviation, t-test and one way analysis of variance 
with repeated measure and multiple comparisons by Bonferroni were also employed for 
statistical significance. The statistical significance of this study was accepted at p<.05 

The results were as follow: 
1.  The peak power of vertical jump and leg muscular relative strength in the jump 

training with elastic resistance with pulley was significantly better than weighted jump 
training at the .05 level. 

2. The jump training with elastic resistance with pulley and weighted jump training 
increase peak power of vertical jump and leg muscular relative strength after the 4th and    
the 8th week of training were significant better than pre-training at the .05 level. 

The jump training with elastic resistance with pulley with a load of 20% 1RM  is 
optimized for training to improve peak power of vertical jump better than weighted jump 
training with a load of 20% 1RM. 

Field of Study :    Sports Science   Student’s Signature         
Academic Year :     2012    Advisor’s Signature    
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ในปัจจบุนัการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ของนกักีฬาถือได้วา่เป็นการองค์ประกอบของ

สมรรถภาพของกล้ามเนือ้ท่ีผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาให้ความส าคญัเป็นอนัดบัต้นๆ ปัจจยัท่ีท าให้เกิด
พลงักล้ามเนือ้คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ ในการท่ีจะ
ก่อให้เกิดแรง (Force) มากท่ีสดุในชว่งเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุหรือเป็นการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตวั
ของกล้ามเนือ้อยา่งรวดเร็วนัน้ เป็นผลมาจากแรงกล้ามเนือ้ ( Muscular force) และอตัราความเร็ว 
(Velocity) ของการเคล่ือนไหว จะเทา่กบัแรงคณูด้วยอตัราความเร็ว (FxV) ได้ผลลพัธ์คือพลงันัน่เอง
ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2544) ได้อธิบายพลงักล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้หรือ
กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีออกแรงได้มาก ท่ีสดุภายในระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ ซึง่นกักีฬาจ าเป็นท่ีจะต้องมีการฝึก
พฒันาพลงักล้ามเนือ้ เพ่ือใช้ในสถานการณ์ตา่ง  ๆของการแขง่ขนั โดยเฉพาะในกีฬาวอลเลย์บอลนัน้
พบวา่ การกระโดด (Vertical jump) เป็นทกัษะท่ีนกักีฬาจะต้องแสดงออกมากท่ีสดุทัง้ในการฝึกซ้อม
และแขง่ขนั ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีมีความหนกัสงูต้องอาศยัพลงัของกล้ามเนือ้ในการกระโดดตบ การกระโดด
สกดักัน้ การกระโดดเสิร์ฟ หรือการกระโดดเซท  ซึง่เป็นพลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการกระโดดขึน้จากพืน้  

อมัเบอร์เกอร์ (Umberger, 1998) กลา่ววา่ ในการกระโดดนัน้ กล้ามเนือ้ขามดัตา่ง ๆ จะท างาน
ตอ่เน่ืองกนัเร่ิมจากกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก กล้ามเนือ้เหยียดเขา่และกล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า
ตามล าดบัจนกวา่เท้าจะพ้นพืน้ ซึง่กล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) ประกอบด้วย กล้ามเนือ้เรคตสั ฟีมอรีส ( Rectus femoris) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพก
และเขา่ทางด้านหน้า มีหน้าท่ีงอสะโพกและเหยียดเขา่ กล้ามเนือ้แฮมสตริงส์ ( Hamstring) จะถ่าย
แรงข้ามข้อสะโพกและเขา่ด้านหลงั มีหน้าท่ีเหยียดสะโพกและงอเขา่ กล้ามเนือ้แกสตรอคนีเมียส 
(Gastrocnemius) จะถ่ายแรงข้ามเขา่และข้อเท้าทางด้านหลงั มีหน้าท่ีเหยียดข้อเท้าในขณะท่ี
เร่ิมต้นออกแรงเพื่อท่ีจะกระโดดขึน้ กล้ามเนือ้เรคตสั ฟีมอรีส ( Rectus femoris) จะออกแรงเพื่อ
เหยียดเขา่ การกระโดดนอกจากจะต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ แล้ว ยงัเป็นการ เอาชนะ
แรงต้านทานภายในร่างกายด้วยอตัราความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้สงูสดุ อีกด้วยซึง่ เป็นการ
ท างานท่ีมีการหดตวัสองแบบอยา่งตอ่เน่ืองกนั โดยเร่ิมจากการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบยืดยาว
ออก (Eccentric contraction) จนกระทัง่สดุความยาวของกล้ามเนือ้มีสภาพตงึตวัสงูสดุ เกิดภาวะ
สะสมพลงัระเบดิท่ีมีลกัษณะเป็นความแข็งแรงในรูปแบบการเกร็งตวัท่ีไมเ่ปล่ียนรูปร่างของ
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กล้ามเนือ้ ( Isometric contraction)  ก่อนท่ีจะเปล่ียนเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบหดสัน้เข้า 
(Concentric contraction) แบบทนัทีทนัใด กระบวนการเหลา่นีจ้ะใช้เวลาไมเ่กิน0.15 วินาที สอดคล้อง
กบัแมคคลินตนั และคณะ (Mcclenton et al., 2008) กลา่ววา่ประสิทธิภาพในการกระโดดในแนวดิง่ 
(Vertical jump) ประเมินจากพลงัของกล้ามเนือ้ เพราะวา่ความสงูของการกระโดดนัน้ สอดคล้อง
กบัพลงักล้ามเนือ้สงูสดุท่ีสมัพนัธ์กบัน า้หนกัตวั  บอมพา (Bompa.1993 อ้างถึงในชนินทร์ชยั อินทิรา
ภรณ์ 2544) ได้สรุปรูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้วา่ ในการกระโดดขึน้จากพืน้ต้องการกล้ามเนือ้ใน
ลกัษณะแรงระเบดิ (Explosive power) เพ่ือให้ประสิทธิภาพในการกระโดดดีท่ีสดุ ซึง่ถ้ามีการยอ่
ตวัลงมากก็จะมีพลงักล้ามเนือ้มาก เพ่ือท่ีจะออกแรงยกตวัลอยขึน้จากพืน้ได้อยา่งรวดเร็ว แตถ้่า
นกักีฬามีพลงักล้ามเนือ้ไมม่ากพอก็จะท าให้การกระโดดนัน้ช้าลง และมีผลให้ประสิทธิภาพของ
การกระโดดลดลง  

การฝึกเพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้ สามารถท าได้หลายวิธี เชน่การฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมิ 
การฝึกด้วยพลยัโอเมตริก หรือการแบกน า้หนกักระโดด วิลสนั และคณะ ( Wilson et al., 1993)  
ได้ศกึษาเปรียบเทียบรูปแบบการฝึก 3 รูปแบบ คือ การฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมิ การฝึกพลยัโอเมตริก 
และการแบกน า้หนกักระโดด  (Weighted jump squat) โดยผลการศกึษาพบวา่ การแบกน า้หนกั
กระโดดเป็นวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสดุ เน่ืองจากการแบกน า้หนกักระโดดเป็นการฝึกท่ีผสมผสานระหวา่ง
การฝึกด้วยน า้หนกั และการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีนกักีฬาสามารถแสดงพลงักล้ามเนือ้ออกมาได้มาก
ท่ีสดุ 

การแบกน า้หนกักระโดด (Weighted jump squat)เป็นการฝึกท่ีมีน า้หนกัภายนอกเพ่ือพฒันา
พลงักล้ามเนือ้โดยใช้เวลาในการฝึกน้อยกวา่การฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการฝึกด้วยน า้หนกั
แบบดัง้เดมิ เป็นกิจกรรมการฝึกมีลกัษณะการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นหลกั โดยมีหลกัการฝึกด้วย
น า้หนกัชว่ยเสริม ซึง่ใช้ข้อดีของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการเคล่ือนไหวด้วยอตัราความเร็วสงู และ
มีการเร่งความเร็วตลอดชว่งการเคล่ือนไหว และให้ผลในการพฒันาความสามารถในการเคล่ือนไหว
ทางการกีฬาได้ดีกวา่การฝึกด้วยน า้หนกัทัว่ไป หรือการฝึกพลยัโอเมตริกแตเ่พียงอยา่งเดียว
(ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2544) การแบกน า้หนกักระโดดใช้หลกัการเพิ่มน า้หนกัจากภายนอก
โดยใช้บาร์เบลล์ เพิ่มน า้หนกัท่ีบริเวณบา่กดผา่นกระดกูสนัหลงัลงไปสูเ่อวและกล้ามเนือ้ขา นกักีฬา
จะต้องใช้มือจบับาร์เบลล์เพ่ือประคองให้อยูต่ดิกบับา่ตลอดการกระโดด เม่ือน ามาใช้ฝึกกบันกักีฬา
พบวา่มีข้อจ ากดั ในด้านการฝึกทกัษะท่ีเฉพาะเจาะจงท าให้ไมส่ามารถยกแขนขึน้ได้ ซึง่ไม่
สอดคล้องกบัทา่ทาง ท่ีนกักีฬาต้องใช้ในการแขง่ขนั อีกทัง้การฝึกด้วยการใช้แรงต้านด้วยบาร์เบลล์
มีแรงท่ีใช้ในการยกไมเ่ทา่กนัตลอดชว่งการยก จงึท าให้มีรูปแบบการฝึกท่ีท าให้แรงท่ีใช้ในการยก
เทา่กนัตลอดชว่งการยกด้วยการใช้ยางยืดแบบมีลกูรอกเพ่ือลดข้อจ ากดัเหลา่นี ้ โดยการยดึยางยืดท่ี
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บริเวณเอวสง่ผา่นแรงต้านไปสูก่ล้ามเนือ้ขา และเพิ่มการควบคมุแรงต้านให้คงท่ีตลอดการ
เคล่ือนไหว ด้วยระบบลกูรอก ท าให้เกิดแรงต้านทัง้ในชว่งการเคล่ือนท่ีแบบเอ็กเซ็นตริก (Eccentric) และ
คอนเซ็นตริค (Concentric)ใกล้เคียงกนั สอดคล้องกบัวอลเลส และคณะ( Wallece et al., 2006)
กลา่ววา่ การใช้ยางยืดผสมน า้หนกันัน้ เป็นการเพิ่มน า้หนกัภายนอกโดยท่ีความยาวและความตงึของ
ยางยืดร่วมกบัการใช้น า้หนกัจากบาร์เบลล์เพิ่มการท างานของ กล้ามเนือ้แบบหดตวัความยาวลดลง 
(Concentric contraction) ไปจนถึงตอนสดุท้ายของชว่งนี ้อีกทัง้การดงึลงของยางยืดจะเพิ่มแรง
ในชว่งการท างานกล้ามเนือ้แบบหดตวัความยาวเพิ่มขึน้ (Eccentric contraction) ตัง้แตต่อนเร่ิมต้น
ไปจนถึงตอนสดุท้ายของชว่งนีด้้วย เชน่กนั ท าให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้
ได้มากกวา่การฝึกด้วยน า้หนกัอยา่งเดียว และจากการศกึษางานวิจยัของเรีย และคณะ 
(Rhea et al., 2008)พบวา่เคร่ืองเวอร์ตแิมกซ์ (Vertimax) มีหลกัการท างานของยางยืดแบบมีลกูรอก
เกิดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้มากกวา่การฝึกแบบรวมกนัระหวา่ง พลยัโอเมตริกกบัการฝึก
ความเร็ว ดงันัน้ การฝึกด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกสามารถน ามาพฒันาพลงักล้าม และเหมาะสมตอ่
การพฒันาทกัษะการกระโดดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 ลกัษณะของยางยืดแบบมีลกูรอกนัน้เป็นการใช้น า้หนกัภายนอกยดึตดิบริเวณเอว            
เป็นการเพิ่มน า้หนกัภายนอกในต าแหนง่ท่ีใกล้เคียงจดุศนูย์กลางของร่างกาย สอดคล้องกบัการวิจยั
ของสวินตนั และคณะ (Swinton et al., 2012) พบวา่ การใช้เฮกซะโกนอลบาร์เบลล์ ( Haxagonal 
barbell) เป็นการยกบาร์เบลล์ขึน้มาอยูร่ะดบัแขนเหยียดตรงแล้วกระโดด สง่ผลตอ่การพลงั
กล้ามเนือ้ได้มากกวา่การฝึกแบกน า้หนกัโดยใช้บาร์เบลล์แบกไว้ท่ีบา่กระโดดเน่ืองจากต าแหนง่
ของน า้หนกัภายนอกอยูใ่กล้ต าแหนง่ท่ีเป็นจดุศนูย์กลางของร่างกายมากกวา่ และเปรียบเทียบการ
เพิ่มน า้หนกัภายนอกท่ีระดบัความหนกั 20 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม พบวา่ การใช้
ระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ทัง้สองการฝึกสามารถแสดงพลงักล้ามเนือ้สงูสดุได้
มากกวา่ท่ีระดบัความหนกั 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

จากรูปแบบท่ีมีการเพิ่มน า้หนกัจากภายนอกในต าแหนง่ท่ีแตกตา่งกนั และข้อจ ากดั ของ
การฝึกแบกน า้หนกักระโดด การใช้ยางยืดแบบมีลกูรอกในการกระโดดสง่ผล ตอ่การพฒันาพลงั
กล้ามเนือ้ ซึง่จากการศกึษางานวิจยัท่ีผา่นมาพบวา่ยงัไมเ่คยมีงานวิจยัใด เปรียบเทียบการฝึกทัง้
สองรูปแบบ ด้วยระดบัความหนกัท่ีเทา่กนั ดงันัน้ผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาเปรียบเทียบการฝึก
แบกน า้หนกักระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกด้วยความหนกัท่ีระดบั 20 
เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ซึง่เป็นระดบัน า้หนกัภายนอกท่ีถกูค้นพบแล้ววา่ท าให้เกิดพลงักล้ามเนือ้
สงูสดุ น ามาฝึกในนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิงท่ีจ าเป็นต้องใช้ทกัษะในการกระโดดทัง้เกมรุก
และเกมรับ แล้วศกึษาผลของการฝึกท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ เพ่ือให้เกิด



4 

ความชดัเจนของรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสม และน าผลการวิจยัไปใช้เป็นแนวทางในการฝึก พฒันา
พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ และเป็นทางเลือกในการฝึก
รูปแบบใหมต่อ่ไปในอนาคต 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกแบกน า้หนกักระโดด  กบัการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก 

ท่ีมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง 

สมมตฐิานของการวิจัย 
การฝึกแบกน า้หนกักระโด ด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกมีผลตอ่พลงั

กล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิงแตกตา่งกนั 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. กลุม่ประชากรเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชน เพศหญิง ของโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร จ านวน 22 คน อายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี 

2. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั ประกอบด้วย 

2.1  ตวัแปรต้น (Independent variables) คือโปรแกรมการฝึก ประกอบด้วย 

 2.1.1 โปรแกรมฝึกแบกน า้หนกักระโดด 

 2.1.2 โปรแกรมฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก 

2.2  ตวัแปรตาม (Dependent variables) ประกอบด้วย พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการ
กระโดด (Peak power of vertical jump) มีหนว่ยเป็นวตัต์ตอ่น า้หนกัตวั และความแข็งแรงสมัพทัธ์
ของกล้ามเนือ้ขา (Leg muncular relative strength)  

ข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิจัย 
1. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัให้ความร่วมมือในการศกึษาทดลองด้วยความเตม็ใจ โดยได้รับค าชีแ้จง

ขัน้ตอนตา่งๆ ของการด าเนินงานวิจยั และต้องลงช่ือในหนงัสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  
ก่อนเข้าร่วมการทดลอง 

2. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้สองกลุม่การทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกตามล าดบัวิธีการด าเนิน 
การวิจยัในสภาวะแวดล้อมท่ีใกล้เคียงกนั 

3.  ผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้สองกลุม่การทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลตามปกติ
เหมือนกนั 

4. ผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 
การฝึกแบกน า้หนักกระโดด (Weighted jump training) หมายถึงการใช้บาร์เบลล์แบกไว้บนบ่า 

แล้วยอ่ตวัลงตอ่เน่ืองด้วยการกระโดดขึน้จากพืน้ให้สงูสดุในแนวดิง่และลงสูพื่น้ 

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก  (Jump training with elastic resistance 
with pulley)   หมายถึง การใช้อปุกรณ์ยางยืดแบบมีลกูรอกยดึท่ีเอว  แล้วยอ่ตวัลงตอ่เน่ืองด้วยการ
กระโดดขึน้ จากพืน้ให้สงูสดุในแนวดิง่และลงสูพื่น้ 

ยางยืดแบบมีลูกรอก (Elastic resistance with pulley) หมายถึง อปุกรณ์ท่ีมีสว่นประกอบ
ของยางท่ีมีความยาวประกอบขึน้เป็นเส้นมีคณุสมบตัใินการยืดหยุน่ และมีระบบลกูรอกด้านลา่งเป็น
กลไกควบคมุความหนกัให้คงท่ีตลอดการเคล่ือนไหว โดยก าหนดความหนกัจากระดบัขีดบนยางยืด
แตล่ะสี ย่ีห้อ เวอร์ตแิมกซ์ (Vertimax) 

 พลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดดแนวดิ่ง (Peak power of vertical jump) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนือ้ขาท่ีออกแรงกระโดดได้มากท่ีสดุอยา่งรวดเร็วท าให้ได้ระยะทางท่ีกระโดดขึน้
ไปในแนวดิง่ มีหนว่ยเป็นวตัต์ตอ่น า้หนกัตวั 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนือ้ขา ( Leg muscular relative strength) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนือ้ขาท่ีออกแรงชนะแรงต้าน ได้สงูสดุในชว่งการหดตวั  1 ครัง้ หารด้วย
น า้หนกัตวั  

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. ท าให้ทราบผลของการฝึกท่ีมีน า้หนกัภายนอกรูปแบบท่ีแตกตา่งกนั ท่ีมีตอ่พลงั

กล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด 

2. เพ่ือเป็นแนวทางในการฝึกซ้อมพฒันาการกระโดดท่ีเฉพาะเจาะจงส าหรับนกักีฬาท่ีต้อง
ใช้ทกัษะการกระโดดในแนวดิง่ 

3. เป็นการน าเทคโนโลยีทางการกีฬามาใช้ให้เกิดประโยชน์ตอ่การฝึกซ้อม 

4. แนวทางในการศกึษาค้นคว้า เทคนิคท่ีใช้ในการชว่ยฝึกซ้อมและพฒันานกักีฬาตอ่ไป 

 
 



 

 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจยัได้ท าการศกึษาเร่ือง “การเปรียบเทียบระหวา่งการฝึกแบกน า้หนกักระโดดกบัการฝึก
กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก ท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้ สงูสดุ ในการกระโดดแนวดิง่ของ นกักีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง” ดงันัน้จงึได้รวบรวมเอกสาร ต าราและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศ 
และตา่งประเทศไว้เป็นข้อมลูในการศกึษา ค้นคว้า วิจยั ซึง่น าเสนอตามหวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

1. กลไกการท างานของกล้ามเนือ้ 
2. ความส าคญัของการกระโดดในกีฬาวอลเลย์บอล 
3. การท างานของกล้ามเนือ้ขาในการกระโดด 
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
5. พลงักล้ามเนือ้ 
6. การฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมิ 

7. การฝึกพลยัโอเมตริก 

8. การฝึกแบกน า้หนกักระโดด 

9. การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบลกูรอก 
10. การก าหนดโปรแกรมและระดบัความหนกัในการฝึก 
11. การทดสอบหาคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด 

กลไกการท างานของกล้ามเนือ้ 
 ร่างกายประกอบไปด้วยโครงกระดกู โดยมีจดุเช่ือมตอ่ระหวา่งกระดกูเรียกวา่ ข้อตอ่ (Joint)  
ซึง่จะถกูยดึด้วยเนือ้เย่ือท่ีเรียกวา่ เอ็นยดึข้อตอ่ (Ligament) และจดุเช่ือมตอ่ระหวา่งกล้ามเนือ้กบั
กระดกูเรียกวา่ ( Tendon) กล้ามเนือ้จะถกูควบคมุการท างานด้วยระบบประสาทยนต์ ( Motor 
nerve) และประสาทสมัผสั ( Sensory nerve) โดยประสาทยนต์จะสง่กระแสประสาทจาก
กล้ามเนือ้สว่นกลาง ( Central nervous system) ไปยงัเส้นใยกล้ามเนือ้ท าให้เกิดการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ (สนธยา สีละมาด, 2544) บอมพา (Bompa,1999) อธิบายวา่ การหดตวัของกล้ามเนือ้
จะเก่ียวข้องกบักลไกการเล่ือนซ้อนกนัของไมโอซิน และแอกตนิ จงึถกูเรียกวา่ทฤษฎีการเล่ือนซ้อน
กนัของเส้นใยเล็กๆในกล้ามเนือ้ ซึง่จะท าให้เกิดการหดตวัของกล้ามเนือ้ ( The sliding filament 
theory of contraction) โดยแอกตนิหกเส้นจะไปล้อมรอบไมโอซินหนึง่เส้น ซึง่ไมโอซินจะมีก้าน
เล็กๆท่ีจะย่ืนไปยงัแอกตนิ เรียกวา่ครอสบริดจ์ ( Cross bridge) กระแสประสาทท่ีสง่มาจากศนูย์  
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สัง่การ ( Motor nerve) จะไปกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนือ้ทัง้หมด ซึง่จะท าให้เกิดกามรเปล่ียนแปลง  
ทางเคมีขึน้สง่ผลให้แอกตนิไปเช่ือมกบัครอสบริดจ์ของไมโอซิน และการเช่ือมนีจ้ะหลดุออกจากกนั 
โดยท่ีครอสบริดจ์ได้มีการปลดปลอ่ยของพลงังาน สง่ผลให้ครอสบริดจ์ไปดงึหรือเล่ือนไมโอซินไป
บนแอกตนิ ซึง่การเล่ือนนีเ้องเป็นการท าให้กล้ามเนือ้หดตวัสัน้เข้า ( Contract) ประกอบกบัการ
ท างานของเซลล์กล้ามเนือ้ หรือเส้นใยกล้ามเนือ้จะยืดออกตามความยาวของกล้ามเนือ้ทัง้มดันัน้ 
ซึง่ภายใต้เนือ้เย่ือเก่ียวพนั ท่ีเรียกวา่เอพีไมเซียม ( Epimysium) จะมีเส้นใยกล้ามเนือ้หลายๆ เส้น
ใยกล้ามเนือ้รวมกนัเป็นมดั ( Bundle) เรียกวา่ ฟาสสิควิลิ ( Fasciculi) และในแตล่ะมดัเส้นใย
กล้ามเนือ้จะถกูหุ้มด้วยเนือ้เย่ือเก่ียวพนัท่ีเรียกวา่ เพอริไมเซียม ( Perimysium) นอกจากนีใ้นแตล่ะ
เส้นใยกล้ามเนือ้ก็จะถกูหุ้มด้วย เนือ้เย่ือเก่ียวพนัท่ีเรียกวา่ เอนโดไมเซียม (Endomysium)  จงึท าให้เกิด
แรงขึน้ เม่ือการกระตุ้นนีจ้บลงไมโอซิน และแอกตนิจะแยกกนัจงึท าให้กล้ามเนือ้เหยียดออกสูภ่าวะ
ปกตแิละการหดตวัสิน้สดุลง การท างานของครอสบริดจ์นีจ้ะอธิบายได้วา่ท าไมการสร้างแรงจาก
กล้ามเนือ้จงึขึน้อยูก่บัความยาวของกล้ามเนือ้ก่อนท่ีจะหดตวั ซึง่จะพบวา่ความยาวของกล้ามเนือ้
ท่ีเหมาะสมในการหดตวันัน้ คือความยาวขณะพกั เพราะวา่ทกุๆ ครอสบริดจ์ สามารถท่ีจะเช่ือมกบั
แอกตนิได้สง่ผลท าให้เกิดความตงึตวัสงูสดุในกล้ามเนือ้ ดงันัน้เม่ือความยาวของกล้ามเนือ้ก่อนท่ี
จะหดตวันัน้สัน้กวา่ความยาวภาวะปกตมิาก ก็จะท าให้แรงในการหดตวัลดลง ซึง่ในกล้ามเนือ้ท่ีมี
การหดตวัอยูแ่ล้วนัน้ไมโอซิน และแอกตนิจะท าการเช่ือมไปแล้วท าให้เหลือครอสบริดจ์ ท่ีวา่งอยู่
เพียงเล็กน้อยท่ีจะไปดงึแอกตนิ จงึท าให้เกิดความตงึและแรงท่ีน้อย และกล้ามเนือ้มีการยืดยาว
ออกมากกวา่ความยาวระยะพกัก็จะท าให้เกิดแรงในการหดตวัน้อยเชน่กนั เน่ืองจากแอกตนิอยู่
ไกลเกินไปจากครอสบริดจ์ เพ่ือท่ีจะเช่ือมกนัและท าให้กล้ามเนือ้หดตวั จงึสรุปได้วา่แรงในการหด
ตวันัน้จะลดลงเม่ือความยาวของกล้ามเนือ้นัน้สัน้หรือยาวเกินไปกวา่ความยาวระยะพกั โดยพบวา่
แรงสงูสดุในการหดตวั จะเกิดขึน้เม่ือมีการหดตวันัน้เร่ิมด้วยมมุของข้อตอ่ท่ีประมาณ 110-120 
องศา  

การกระโดดในกีฬาวอลเลย์บอล 
ในกีฬาวอลเลย์บอลนัน้พบวา่ การกระโดด ( Vertical Jump) เป็นทกัษะท่ีนกักีฬาจะต้อง

แสดงออกมากท่ีสดุทัง้ในการฝึกซ้อมและแขง่ขนั ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีมีความหนกัสงู  ต้องอาศยัพลงั
ของกล้ามเนือ้ในการกระโดดตบ การกระโดดสกดักัน้ การกระโดดเสิร์ฟ หรือการกระโดดเซท เชพพาร์ด 
และคณะ(Sheppard et al., 2007b) กลา่ววา่ คา่เฉล่ียในการกระโดดจะแตกตา่งกนัไปตามต าแหนง่ตา่งๆ 
เชน่ ผู้ เลน่ต าแหนง่เซท จะกระโดด 11 – 21 ครัง้ตอ่เซท ผู้ เลน่แดนหน้าต าแหนง่กลางจะกระโดดตบ 
2 – 15 ครัง้ตอ่เซทและกระโดดสกดักัน้ 3 – 9 ครัง้ตอ่เซท ผู้ เลน่แดนหน้าต าแหนง่หวัเสาจะกระโดดตบ 
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1- 15 ครัง้ตอ่เซทและกระโดดสกดักัน้ 1 – 13 ครัง้ตอ่เซท เม่ือวิเคราะห์ลกัษณะของการกระโดดนัน้
พบวา่ มีการกระโดดแบบสองขา และแบบขาข้างเดียว สอดคล้องกบั ทิลแมนและคณะ 
(Tillman et al., 2004) ได้ศกึษาเทคนิคการกระโดดและการลงสูพื่น้ในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง
จ านวน  4 เกมมีการกระโดด 1087 ครัง้ เป็นการกระโดดตบ 484 ครัง้ และการกระโดดสกดักัน้ 603 ครัง้ 
ผู้ เลน่หนึง่คนกระโดดเฉล่ียตอ่สองเกมประมาณ 43 – 73 ครัง้ โดยแบง่ลกัษณะของการกระโดดด้วยขา
สองข้าง และขาข้างเดียว พบวา่ การกระโดดตบด้วยขาสองข้าง 84 เปอร์เซ็นต์  และการกระโดด
สกดักัน้ 99 เปอร์เซ็นต์ กระโดดตบด้วยขาข้างซ้าย 14 เปอร์เซ็นต์ ขาข้างขวาเพียง 2 เปอร์เซ็นต์ 
และการกระโดดสกดักัน้ด้วยขาข้างซ้ายเพียง 1 เปอร์เซ็นต์เทา่นัน้ ในขณะท่ีการกระโดดสกดักัน้
ด้วยขาข้างขวาไมพ่บเลย แสดงให้เห็นวา่การกระโดดตบและการกระโดดสกดักัน้นัน้นกักีฬาสว่น
ใหญ่นิยมกระโดดด้วยขาทัง้สองข้างซึง่มีความมัน่คงและเป็นการสร้างแรงในกระโดดได้มากท่ีสดุ 

การท างานของกล้ามเนือ้ขาในการกระโดด 
อมัเบอร์เกอร์ (Umberger, 1998) กลา่ววา่ ในการกระโดดนัน้ กล้ามเนือ้ขามดัตา่ง ๆ จะท างาน

ตอ่เน่ืองกนัเร่ิมจากกล้ามเนือ้เหยียดสะโพก กล้ามเนือ้เหยียดเขา่และกล้ามเนือ้เหยียดข้อเท้า
ตามล าดบัจนกวา่เท้าจะพ้นพืน้ ซึง่กล้ามเนือ้จะหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) 
โดยท่ีก่อนกระโดดนัน้ จะเร่ิมจากการยอ่ตวัอยา่งรวดเร็ว กล้ามเนือ้เรคตสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) 
จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเขา่ทางด้านหน้า มีหน้าท่ีงอสะโพกและเหยียดเขา่ กล้ามเนือ้แฮมสตริงส์ 
(Hamstring) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเขา่ด้านหลงั มีหน้าท่ีเหยียดสะโพกและงอเขา่ 
กล้ามเนือ้แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) จะถ่ายแรงข้ามเขา่และข้อเท้าทางด้านหลงั มีหน้าท่ี
เหยียดข้อเท้าในขณะท่ีเร่ิมต้นออกแรงเพื่อท่ีจะกระโดดขึน้ กล้ามเนือ้เรคตสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) 
จะออกแรงเพื่อเหยียดเขา่ แตเ่น่ืองจากเป็นกล้ามเนือ้ท่ีถ่ายโยงแรงข้ามสองข้อตอ่ จงึมีการออกแรง
เพ่ืองอสะโพกในเวลาเดียวกนั สว่นกล้ามเนือ้แฮมสตริงส์ ( Hamstring) จะออกแรงเพื่อเหยียด
สะโพก ก็จะมีการออกแรงเพื่องอเขา่ในเวลาเดียวกนั การท างานเชน่นีเ้ป็นไปในลกัษณะของปลาย
ข้างหนึง่ของกล้ามเนือ้มีความยาวเพิ่มขึน้ สว่นปลายอีกข้างหนึง่มีความยาวลดลง เพ่ือถ่ายโยงแรง
ไปยงัเขา่ได้ สว่นกล้ามเนือ้แกสตรอคนีเมียส(Gastrocnemius) ซึง่เป็นกล้ามเนือ้ท่ีถ่ายแรงข้ามสอง
ข้อตอ่เชน่เดียวกนั ก็จะมีการถ่ายโยงแรงไปยงัข้อเท้าด้วย ดงันัน้การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ในทา่กระโดดนัน้จ าเป็นต้องท าการทดสอบให้ใกล้เคียงกบัทา่การฝึกหรือการน าไปใช้ โดยให้กล้ามเนือ้ขา
มดัตา่ง ๆ ท างานตอ่เน่ืองกนัตามล าดบั ได้แก่ การหาความแข็งแรงสงูสดุ หรือคา่ 1 อาร์เอ็ม ด้วยทา่แบก
น า้หนกัยอ่เขา่เป็นมมุฉากแล้วดนัตวัขึน้มาอยูใ่นทา่ยืนตรง ( Half squat) ซึง่มีลกัษณะการทดสอบ
ท่ีเฉพาะเจาะจงกบัการกระโดดมากกวา่การทดสอบโดยให้ข้อตอ่แตล่ะข้อท างานเป็นอิสระตอ่กนั 
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การกระโดดต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีเอาชนะแรงต้านทานภายในร่างกาย
ด้วยอตัราความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้สงูสดุ เป็นการท างานท่ีมีการหดตวัสองแบบอยา่ง
ตอ่เน่ืองกนั โดยเร่ิมจากการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบยืดยาวออก ( Eccentric contraction) 
จนกระทัง่สดุความยาวของกล้ามเนือ้มีสภาพตงึตวัสงูสดุ เกิดภาวะสะสมพลงัระเบดิท่ีมีลกัษณะ
เป็นความแข็งแรงในรูปแบบการเกร็งตวัท่ีไมเ่ปล่ียนรูปร่างของกล้ามเนือ้ ( Isometric contraction) 
ก่อนท่ีจะเปล่ียนเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบหดสัน้เข้า (Concentric contraction) อยา่งฉบัพลนั 
กระบวนการเหลา่นีจ้ะใช้เวลาไมเ่กิน 0.15 วินาที เรียกวา่วงจร การยืดออก – การหดสัน้เข้า 
(Stretching – shortening cycle) และรีเฟล็กยืด (Stretch Reflex) 

การท างานของรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) จะเป็นตวัก าหนดระดบัการยืดของกล้ามเนือ้
และจะป้องกนัไมใ่ห้เส้นใยกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกมากเกินโดยอาศยักลไกการท างานของ
ตวัรับความรู้สกึในกล้ามเนือ้ ( Muscle spindle) ตวัรับความรู้สกึภายในกล้ามเนือ้จะรับรู้ถึงอตัรา
และขนาดของการยืดยาวออกและประสาทรับความรู้สกึของตวัรับความรู้สกึภายในกล้ามเนือ้จะสง่
สญัญาณประสาทไปยงัประสาทสัง่การ ( Motor neuron) ในประสาทไขสนัหลงั ( Spinal column) 
และประสาทสัง่การนีเ้องจะเป็นตวัสง่สญัญาณประสาทมายงักล้ามเนือ้ท่ียาวออกให้มีการหดตวั
กลบัเพ่ือป้องกนัการยืดยาวออกท่ีมากเกินไปและป้องกนัการบาดเจ็บ ภายในกล้ามเนือ้
ประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีท าหน้าท่ีหดตวั ( Contractile element) ซึง่จะเป็นเส้นใยกล้ามเนือ้ 
และสว่นท่ีไมไ่ด้ท าหน้าท่ีในการหดตวั ( Non – contractile) แตจ่ะเป็นองค์ประกอบท่ีท าหน้าท่ี
ยืดหยุน่ขณะท่ีกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกจะก่อให้เกิดพลงังานศกัย์ ( Potential energy) 
เหมือนกบัการท างานของสปริง เม่ือพลงังานศกัย์มีการปลดปลอ่ยจะท าให้มีการเพิ่มขึน้ของ
พลงังานในการหดตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้ การท างานลกัษณะดงักลา่วจะพบได้ในการเคล่ือนไหว
แบบพลยัโอเมตริก เม่ือกล้ามเนือ้มีการยืดยาวออกอยา่งรวดเร็ว จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปแบบ
พลงังานศกัย์และการปลดปลอ่ยพลงังานศกัย์ท่ีสะสมไว้จะเกิดขึน้ขณะท่ีกล้ามเนือ้มีการหดตวัสัน้
เข้าซึง่จะปลอ่ยออกมาในรูปของรีเฟล็กยืด 

จากการศกึษาในนกักีฬาประเภทกระโดด มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะเป็นแรงระเบดิจะเร่ิมต้น
ออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยก่อน และการออกแรงนัน้จะต้องไมค่งท่ี เพ่ือให้เกิดโมเมนตมั และ
ความเร่งตามมา ซึง่เป็นการท างานท่ีสัน้ท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ อีกทัง้ต้องการข้อตอ่ท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ี
หลายๆ ข้อตอ่มาท างานสมัพนัธ์กนั ซึง่แตล่ะข้อตอ่จะมีชว่งเวลาของการเร่งความเร็ว และชว่งเวลา
ของการลดความเร็วในการเคล่ือนท่ีของข้อตอ่นัน้ๆ แตกตา่งกนัไป อาศยัการท างานของกล้ามเนือ้
แบบความเร็วแข็งแรง (Speed – strength) จะพบวา่เท้าของนกักีฬาจะมีเวลาในการสมัผสัพืน้ชว่ง
สัน้ๆ เพราะนกักีฬาจะมีความสามารถในการใช้พลงังานท่ีเก็บสะสมไว้ในระยะกล้ามเนือ้ยืดยาว
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ออกและน ามาใช้ในระยะกล้ามเนือ้หดตวัสัน้เข้า อยา่งไรก็ตามพลงังานศกัย์ ( Potential energy) 
ท่ีพฒันาขึน้ในระยะแรกสามารถสญูเสียไปได้ (ในรูปพลงังานความร้อน) ถ้าการหดตวัแบบเอกเซนตริก
ไมต่ามด้วยการหดตวัแบบคอนเซนตริกอยา่งรวดเร็ว จงึเป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัท่ีต้องพงึระลกึไว้
เสมอวา่อตัราความเร็วของการยืดยาวออกจะมีความส าคญัมากกวา่ขนาดของการยืดยาวออก 
เม่ือใช้เวลา ในการเคล่ือนไหวสัน้และรวดเร็วพลงัจะเพิ่มมากกวา่การเคล่ือนไหวนานและช้า 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถในการออกแรง 
ยก ดนั ดงึ หรือบืบวตัถท่ีุมีแรงต้านให้วตัถนุัน้สามารถเคล่ือนท่ีไปได้สงูสดุเพียงครัง้เดียว แบง่ออกเป็น  
2 ลกัษณะดงัตอ่ไปนี ้(สนธยา สีละมาด, 2547) 
 1. ความแข็งแรงแบบอยูก่บัท่ี ( Isometric or static strength) หมายถึง ลกัษณะของการ
ใช้แรงจ านวนสงูสดุในครัง้เดียวท่ีบคุคลสามารถกระท าตอ่แรงต้านทานชนิดอยูก่บัท่ี ในขณะท่ี
กล้ามเนือ้มีการหดเกร็ง โดยไมมี่การเคล่ือนไหวร่างกาย เชน่ การดนัก าแพง หิว้กระป๋องน า้ 

2. ความแข็งแรงแบบไมอ่ยูก่บัท่ี ( Isotonic or dynamic strength) หมายถึง จ านวนความ
ต้านทานท่ีบคุคลสามารถกระท าให้ผา่นพ้นไปได้ระหวา่งการใช้แรงในขณะมีการเคล่ือนท่ีอยา่งเตม็
แรงของข้อตอ่เฉพาะแหง่ หรือข้อตอ่หลายแหง่ของร่างกายรวมอยูด้่วยกนั เชน่ การงอแขนยก
น า้หนกั 

ชศูกัดิ ์และกนัยา (ชศูกัดิ ์เวชแพศย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) ได้รายงานวา่ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้เกิดจากปัจจยัตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1. ผลรวมของแรงจากการหดตวัของกล้ามเนือ้หลายๆ มดัท่ีท าหน้าท่ีในการเคล่ือนไหว 
2. ความสมัพนัธ์ของกล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีในการเคล่ือนไหวกบักล้ามเนือ้ท่ีอยูต่รงกนัข้าม 

3. อตัราสว่นทางกลไกการท างานของระบบคานระหวา่งกระดกูกบักล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้อง 
 ทัง้นีก้ล้ามเนือ้จะต้องท างานประสานสมัพนัธ์กนัในทกุๆ ปัจจยั จงึจะสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ให้สงูขึน้ได้ วิธีการฝึกท่ีสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก็คือ 
การฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงท างานตอ่ต้านกบัแรงต้านทานท่ีเพิ่มมากขึน้เกินกวา่ปกต ิ
(Overload) จะมีผลท าให้กล้ามเนือ้เกิดการตอบสนองในลกัษณะการเพิ่มขนาด และเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานระหวา่งหนว่ยยนต์ ( Motor unit) ในกล้ามเนือ้ ซึง่เป็นการฝึกให้เส้นใย
กล้ามเนือ้ทกุเส้นใยมีความไวตอ่การตอบสนองและหดตวัพร้อมกนัเม่ือได้รับการกระตุ้นจาก
ประสาทสัง่การท่ีมาหลอ่เลีย้ง  สิ่งเหลา่นีจ้ะเกิดขึน้มากน้อยเพียงใดขึน้อยูก่บัความเฉพาะเจาะจง
ในการฝึก การเคล่ือนไหวของร่างกายจะเก่ียวข้องกบัการออกแรงท างานของกล้ามเนือ้เพ่ือตอ่สู้แรง
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ต้านทาน แม้วา่แรงต้านทานนัน้จะเป็นเพียงน า้หนกัของร่างกายสว่นตา่งๆ ก็ตาม แตเ่ม่ือกล้ามเนือ้
แข็งแรงขึน้ ความต้านทานภายนอกจะมีผลตอ่ความเร็วน้อยลง ท าให้กล้ามเนือ้สามารถหดตวัได้
เร็วขึน้ ดงันัน้การฝึกความเร็วจงึควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในอตัราสว่นท่ีเหมาะสม 
 บอมพา ( Bompa, 1993) ได้แบง่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ( Muscular strength) 
ออกเป็นชนิดตา่งๆ ได้แก่  
 1.  ความแข็งแรงทัว่ไป (General strength) เป็นความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ทัง้หมด 
การพฒันาพลงักล้ามเนือ้ 

2.  ความแข็งแรงเฉพาะ  (Specific strength) เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีท าให้เกิด
การเคล่ือนท่ีในทกัษะกีฬาตา่งๆ โดยเฉพาะ 

3.  ความแข็งแรงสงูสดุ (Maximum strength) เป็นความแข็งแรงสงูสดุท่ีได้จากการออกแรง
มากท่ีสดุของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ในสภาวะท่ีอยูใ่ต้อ านาจจิตใจ 

4.  ความแข็งแรงสมบรูณ์ ( Absolute strength) เป็นความแข็งแรงท่ีได้จากการออกแรง
มากท่ีสดุโดยไมค่ านงึถึงน า้หนกัตวั 

5.  ความแข็งแรงท่ีสมัพนัธ์กบัน า้หนกัตวั (Relative strength) เป็นสดัสว่นของความแข็งแรง
สมบรูณ์กบัน า้หนกัตวั หรือท่ีเรียกวา่ความแข็งแรงสมัพทัธ์ 

พลังกล้ามเนือ้ 
พลงัของกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการปลดปลอ่ยแรงออกมาอยา่ง

รวดเร็วด้วยก าลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ ในการท่ีจะก่อให้เกิดแรง ( Force) มากท่ีสดุในชว่งเวลาท่ีสัน้
ท่ีสดุหรือเป็นการเอาชนะแรงต้านในการกระโดดด้วยการหดตวัของกล้ามเนือ้อยา่งรวดเร็วนัน้    
เป็นผลมาจากแรงกล้ามเนือ้ ( Muscular force) และอตัราความเร็ว ( Velocity) ของการเคล่ือนไหว 
ดงัสมการ 

แรงของกล้ามเนือ้ x ความเร็วในการออกแรง = พลงักล้ามเนือ้  (Dugan et al., 2004) 
พลงักล้ามเนือ้สงูสดุ ( Peak Power) จงึขึน้อยูก่บัความสามารถท่ีจะแสดงความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนือ้ออกมาให้ได้มากท่ีสดุพร้อมกนั วิลสนัและคณะ 
(Wilson et al., 1994) ได้รายงานวา่ ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ ( Maximum Strength) 
มีความส าคญัตอ่พลงักล้ามเนือ้เป็นอยา่งยิ่ง และจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มาก
เพราะถ้าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้น้อย ก็จะไมมี่ประโยชน์มากนกัในการจะพฒันากล้ามเนือ้นัน้
ให้ออกแรงได้รวดเร็ว  บอมพา ( Bompa.1993 อ้างถึงใน ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ 2544) ได้สรุป
รูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้วา่ในการกระโดดขึน้จากพืน้ต้องการกล้ามเนือ้ในลกัษณะแรงระเบดิ 
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(Explosive power) เพ่ือให้ประสิทธิภาพในการกระโดดดีท่ีสดุ ซึง่ถ้ามีการยอ่ตวัลงมากก็จะมีพลงั
กล้ามเนือ้มาก เพ่ือท่ีจะออกแรงยกตวัลอยขึน้จากพืน้ได้อยา่งรวดเร็ว แตถ้่านกักีฬามีพลงั
กล้ามเนือ้ไมม่ากพอก็จะท าให้การกระโดดนัน้ช้าลง และมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดด
ลดลงด้วย ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ ( 2544) ได้อธิบายพลงักล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนือ้หรือกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีออกแรงได้มากท่ีสดุภายในระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ  บอมพา (Bompa.1993 
อ้างถึงใน ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ 2544) ได้สรุปรูปแบบของพลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้วา่ในการกระโดด
ขึน้จากพืน้ต้องการกล้ามเนือ้ในลกัษณะแรงระเบดิ (Explosive power) เพ่ือให้ประสิทธิภาพในการกระโดด
ดีท่ีสดุ ซึง่ถ้ามีการยอ่ตวัลงมากก็ จะมีพลงักล้ามเนือ้มาก เพ่ือท่ีจะออกแรงยกตวัลอยขึน้จากพืน้ได้
อยา่งรวดเร็ว แตถ้่านกักีฬามีพลงักล้ามเนือ้ไมม่ากพอก็จะท าให้การกระโดดนัน้ช้าลง และมีผลให้
ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย สนธยา  สีละมาด  (2547) กลา่ววา่ นกักีฬาสามารถเป็นผู้
ท่ีมีความแข็งแรงมีมวลของกล้ามเนือ้มากแตก็่ไมไ่ด้หมายความวา่นกักีฬาจะมีพลงั ถ้านกักีฬาไม่
สามารถท าให้กล้ามเนือ้ท่ีมีความแข็งแรงหดตวัได้ในชว่งเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ ซึง่การกระท าเชน่นัน้ได้
นกักีฬาจะต้องอยูภ่ายใต้การฝึกซ้อมท่ีเฉพาะเจาะจง กลา่วคือ การฝึกซ้อมพลงั ซึง่จะเป็นผลท าให้
มีการปรับปรุงของอตัราความเร็วในการสร้างแรง การเพิ่มขึน้ของพลงัจงึต้องเป็นผลของการปรับปรุง
ในความแข็งแรงหรือความเร็วอยา่งใดอยา่งหนึง่ หรือเป็นการปรับปรุงทัง้สองอยา่ง 

การฝึกด้วยน า้หนักแบบดัง้เดมิ 
การฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมิมีเป้าหมายเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยใช้

ความหนกัระดบั 80 – 90% ของ 1 อาร์เอ็มในจ านวนครัง้ 4 – 6 ครัง้ เป็นการเคล่ือนท่ีเร็ว และต้อง
ออกแรงมาก ท าให้เกิดการระดมหนว่ยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้ช้า ซึง่มีขนาดเล็กจะถกูระดม
มาท างานก่อน และตามด้วยหนว่ยยนต์ของเส้นใยท่ีหดตวัได้เร็วซึง่มีขนาดใหญ่ ในการพฒันาพลงั
กล้ามเนือ้โดยการฝึกความแข็งแรงแบบดัง้เดมิ จงึจ าเป็นต้องใช้ความหนกัระดบัสงูด้วยการพยายาม
ยกน า้หนกัในลกัษณะแรงระเบดิ เป็นสิ่งส าคญัในการพฒันาการท างานของระบบประสาท โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึก 6 – 8 สปัดาห์ แตใ่นการพฒันาพลงักล้ามเนือ้จะต้องท าให้ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ 
หรือความเร็วเพิ่มขึน้ หรือทัง้ความแข็งแรง และความเร็วเพิ่มขึน้ ในการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมินัน้ 
เป็นการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีสงู ท าให้เกิดข้อจ ากดัของความเร็วในการออกแรง เอลเลียท, วิลสนั และเคอร์ 
(Elliot, Wilson and Kerr, 1989) พบวา่ ถ้ายกน า้หนกัในทา่เบนช์เพรส (Bench Press) ด้วยความเร็ว
เตม็ท่ี  โดยใช้ความหนกั  1 อาร์เอ็ม  จะมีชว่งของการลดความเร็วเป็น  24% จากอตัราความเร็ว
ของการท างานในลกัษณะหดสัน้เข้า แตถ้่าลดความหนกัลงเหลือ 81%ของ 1 อาร์เอ็ม กลบัท าให้ชว่ง
ของการลดความเร็วเพิ่มขึน้เป็น 52% ทัง้นีเ้น่ืองมาจากเม่ือเร่ิมยกด้วยอตัราความเร็วสงูขึน้นัน้ ก็ต้อง
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ผอ่นความเร็วลงในระยะท่ีจะสดุชว่งของการเคล่ือนท่ีเพ่ือให้น า้หนกัหยดุนิ่งอยูท่ี่จดุสิน้สดุ
การเคล่ือนท่ี พอดี  สองคล้องกบั นิวตนัและเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) กลา่ววา่  
ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้นัน้เป็นการท างานของกล้ามเนือ้ด้วยอตัราความเร็วต ่า โดยเร่ิมจาก
อตัราความเร็วเป็นศนูย์ หรือจากอตัราความเร็วต ่า ดงันัน้ ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้จงึมีสว่น
ชว่ยพฒันาพลงักล้ามเนือ้ในระยะเร่ิมต้นการเคล่ือนไหวเทา่นัน้  อยา่งไรก็ตามในขณะท่ีกล้ามเนือ้     
เร่ิมหดตวัสัน้ลงด้วยอตัราความเร็วท่ีสงูนัน้  ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ท่ีท างานด้วยอตัรา
ความเร็วต ่าก็จะสง่ผลแตเ่พียงเล็กน้อยตอ่ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการท่ีจะออกแรงมากขึน้    
ในอตัราความเร็วท่ีสงูดงักลา่ว 

การฝึกพลัยโอเมตริก 
การฝึกพลยัโอเมตริก มีเป้าหมายเพ่ือเช่ือมความสมัพนัธ์ระหวา่งความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้กบัความเร็วในการเคล่ือนไหว เป็นลกัษณะการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาว
เพิ่มขึน้ในชว่งสัน้ๆ อยา่งรวดเร็ว แล้วตามด้วยการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวลดลง ท าให้
เกิดผลตอ่การหดตวัของกล้ามเนือ้อยา่งแรงมากขึน้ การท่ีกล้ามเนือ้เหยียดตวัออกเร็วเทา่ใด ก็ยิ่งมี
การพฒันาแรงหดตวัสัน้เข้าทนัทีมากขึน้เทา่นัน้  ช ู(Chu, 1992) กลา่ววา่ ปัจจยัส าคญัสองประการ
ท่ีสง่ผลตอ่พลยัโอเมตริกคือ ความยืดหยุน่ตวัของกล้ามเนือ้ ( Muscle elasticity) และรีเฟล็กยืด 
(Stretch reflex) โดยพลงังานท่ีเกิดจากการหดตวัแบบความยามเพิ่มขึน้ของกล้ามเนือ้สามารถ
ถ่ายโยงไปสูก่ารหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวลดลงท่ีตามมา แตถ้่าใช้เวลาในชว่งนีน้านขึน้ 
พลงังานท่ีถ่ายโยงก็จะมีขนาดลดลง อยา่งไรก็ตามชว่งเวลาในการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาว
เพิ่มขึน้ กบัการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวลดลงนีจ้ะขึน้อยูก่บัอาย ุเพศ ชนิดของเส้นใย
กล้ามเนือ้ และความแข็งของพืน้ผิวท่ีใช้ในการฝึก ซึง่การฝึกด้วยพลยัโอเมตริกจะต้องใช้แรงระเบดิ
มากกวา่การฝึกด้วยน า้หนกั ไมมี่การผอ่นแรง ลดอตัราความเร็วลงในระยะท่ีจะสดุชว่งของการเคล่ือนท่ี
เหมือนกบัการฝึกด้วยน า้หนกั ท าให้เกิดการออกแรงมากและเพิ่มอตัราความเร็วตลอดชว่งการเคล่ือนท่ี 
สามารถถ่ายโยงลกัษระของการเคล่ือนท่ีด้วยอตัราความเร็วสงู มีลกัษณะคล้ายกบัสถานการณ์
ในการแขง่ขนัจริง อีกทัง้ยงัเป็นการใช้ประโยชน์ของพลงังานท่ีเกิดจากการเหยียดตวัออกของ
กล้ามเนือ้ และรีเฟล็กยืดมากขึน้ แตก่ารฝึกพลยัโอเมตริกนัน้เป็นการฝึกในลกัษณะท่ีใช้อตัรา
ความเร็วสงู ดงันัน้ความแข็งแรงท่ีเกิดขึน้จะน้อยกวา่การฝึกด้วยน า้หนกั อีกทัง้ท าให้เกิดแรง
กระแทกในระดบัสงูเม่ือลงสูพื่น้ จะเกิดแรงกระแทก 3 – 4 เทา่ของน า้หนกัตวั ท าให้เกิดการ
บาดเจ็บตอ่ระบบกล้ามเนือ้ และกระดดู ดงันัน้จงึต้องมีการเตรียมความแข็งแรงพืน้ฐานมาก่อน 
เพ่ือชว่ยลดแรงกระแทกท่ีเกิดขึน้ 
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การฝึกแบกน า้หนักกระโดด 
การฝึกแบกน า้หนกักระโดด เป็นการฝึกท่ีรวมเอาการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมิ และการฝึก 

พลยัโอเมตริกเข้าด้วยกนั โดยเน้นการออกแรงสงูสดุดนัวตัถอุยา่งรวดเร็วในจงัหวะการกระโดดขึน้
จากพืน้ และไมมี่การลดความเร่งของกล้ามเนือ้ในชว่งใกล้จะสิน้สดุการเคล่ือนไหว เป็นการฝึกท่ีมี
น า้หนกัภายนอกเพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้โดยใช้การฝึกพลยัโอเมตริกควบคูก่บัการใช้น า้หนกัแบบ
ดัง้เดมิ ซึง่ใช้ข้อดีของการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการเคล่ือนไหวด้วยอตัราความเร็วสงู และมีการเร่ง
ความเร็วตลอดชว่งการเคล่ือนไหว และให้ผลในการพฒันาความสามารถในการเคล่ือนไหว
ทางการกีฬาได้ดีกวา่การฝึกด้วยน า้นกัทัว่ไป หรือการฝึกพลยัโอเมตริกแตเ่พียงอยา่งเดียว (ชนินทร์
ชยั อินทิราภรณ์, 2544)สอดคล้องกบั วิลสนั และคณะ ( Wilson et al., 1993) ได้ศกึษาการ
เปรียบเทียบรูปแบบการฝึก 3 รูปแบบ คือ การฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดมิ  การฝึกพลยัโอเมตริก 
และการแบกน า้หนกักระโดด  (Weighted jump squat) โดยผลการศกึษาพบวา่ การแบกน า้หนกั
กระโดดเป็นวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสดุ เน่ืองจากการแบกน า้หนกักระโดดเป็นการฝึกท่ีผสมผสานระหวา่ง
การฝึกด้วยน า้หนกั และการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีนกักีฬาสามารถแสดงพลงักล้ามเนือ้ออกมาได้มาก
ท่ีสดุ แตน่กักีฬาท่ีจะท าการฝึกด้วยวิธีนีจ้ะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐาน เพ่ือลดการ
บาดเจ็บและเตรียมความพร้อมระบบกล้ามเนือ้และโครงกระดกูให้รองรับแรงกระแทกท่ีเกิดขึน้   

แลนเดอร์ และคณะ (Lander et al., 1985) กลา่ววา่รูปแบบของแรงในแนวดิง่ขณะยกบาร์เบลล์
ขึน้จากอกในทา่ฝึกเบน็ ท์ เพรส (Bench press) ด้วยความหนกั 90% ของความแข็งแรงสงูสดุ      
จะถกูแบง่ออกเป็น 4 ชว่ง ดงัท่ีแสดงในรูปท่ี 1 ซึง่ชว่งแรกจะเรียกวา่ชว่งความเร่ง (The 
acceleration phase) ซึง่ชว่งนีจ้ะใช้เวลาทัง้หมด 16 % แรกของเวลาทัง้หมดในชว่งคอนเซ็นตริ ค
และพบวา่จะมีการเกิดแรงสงูสดุในชว่งนี ้ชว่งท่ี 2 ท่ีจะตามมาคือ ชว่งท่ีแรงท่ีใช้ในการออกแรงยก
จะน้อยกวา่แรงต้านของบาร์เบลล์ และใช้เวลาตอ่จากชว่งแรกคือ 16 % จนถึง 42% ของเวลา
ทัง้หมดในชว่งคอนเซ็นตริค ชว่งนีจ้ะถกูเรียกวา่ชว่งสตคิกิง้ (Sticking region) เน่ืองจากแรงท่ีใช้ใน
การยกน้อยกวา่น า้หนกัของบาร์เบลล์จงึท าให้สญูเสียความเร็วในการดนัขึน้ และชว่งตอ่มาคือจะ
ใช้เวลาตัง้แต ่42% จนถึง 82% ของเวลาทัง้หมด โดยจะพบวา่ในชว่งนีจ้ะเป็นอีกครัง้หนึง่ท่ีแรงท่ีใช้
ในการยกจะมากกวา่น า้หนกัของบาร์เบลล์ และเรียกชว่งท่ี 3 นีว้า่ ชว่งของความแข็งแรงสงูสดุ 
(Maximum strength region) ตอ่มาคือชว่งสดุท้ายท่ีจะใช้เวลา 18 % สดุท้ายของเวลาทัง้หมด 
โดยเรียกชว่งนีว้า่ ชว่งความหนว่ง (The deceleration phase) ซึง่จะพบวา่ในชว่งนีแ้รงท่ีใช้ในการยก
จะน้อยกวา่น า้หนกัของบาร์เบลล์ (Wilson,1994) กลา่ววา่รูปแบบของแรงนัน้ มีลกัษณะเดียวกบั
รูปแบบของแรงในแนวดิง่ขณะยกบาร์เบลล์ขึน้จากในทา่ฝึกสควอทด้วยความหนกั 30% ของความ
แข็งแรงสงูสดุ ท่ีจะเกิดแรงท่ีมากในตอนแรกท่ียก เน่ืองจากมีโมเมนตมั (Momentum) เกิดขึน้ และ
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การออกแรงตลอดมมุการเคล่ือนไหวท่ีเหลือจะเกิดขึน้น้อย โดยจะเกิดมีชว่งของการหนว่ง 
(Deceleration) ในชว่งท้ายของการยกเพ่ือหยดุน า้หนกัไว้ นัน้จงึหมายถึงวา่ระดบัของแรงท่ีสงู      
จะเกิดเพียงเล็กน้อยของมมุการเคล่ือนไหว 

 

 
ภาพท่ี 1 แสดงกราฟของแรงในแนวดิง่ขณะยกบาร์เบลล์ขึน้จากอกในทา่ฝึกเบน็ ท์ เพรส 

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

จากกฎพืน้ฐานทางฟิสิกส์บางข้อท าให้การฝึกด้วยแผน่น า้หนกัมีการเปล่ียนแปลงกลา่วคือ
ถ้ามีการฝึกยกด้วยแผน่น า้หนกัโดยใช้ความเร็วไมม่ากหรือความเร็วคงท่ีนัน้น า้หนกัท่ีใช้ฝึกจะไม่
เปล่ียนแปลงแตถ้่ามีความเร็วเพิ่มมากขึน้น า้หนกัท่ีใช้ฝึกนัน้จะเปล่ียนไป กลา่วคือขณะท่ีเร่ิมยกขึน้
จะรู้สกึหนกัมากเม่ือเพิ่มความเร็วขึน้ก็จะรู้สกึเบาขึน้เหมือนน า้หนกัท่ีเคยยกปกตเิม่ือลดความเร็ว
ลงจนหยดุจะรู้สกึวา่น า้หนกัเบาลงซึง่เราสามารถเห็นความเปล่ียนแปลงได้อยา่งชดัเจนแม้วา่ใน
ความเป็นจริงน า้หนกัไมมี่การเปล่ียนแปลงแม้วา่แรงจะพยายามอยา่งมากในการเปล่ียนแปลง
น า้หนกัเหมือนกนักบัการยกคานเหล็กหรือแผน่เหล็กขึน้แรงพยายามจะท าให้เรายกคานเหล็กและ
แผน่เหล็กขึน้ในทิศทางเดมิเพราะความเร่งในการยกคานและแผน่เหล็กนัน้ก าหนดโดยผู้ยกเอง 

พืน้ฐานทางทฤษฏีท่ีมาจากกฎของนิวตนัท่ีวา่แรงเทา่กบัมวลคณูความเร่ง  (ความเร่งคือ
การเปล่ียนแปลงความเร็ว) F=m×a 

ความเร่งคือการเปล่ียนแปลงแปลงความเร็วในขณะเคล่ือนท่ีเพ่ือให้ไปถึงความเร็วสงูสดุ
ความเร่งมีความส าคญัอยา่งมากตวัอยา่งจากสตูรการค านวณแสดงให้เห็นวา่มวลมากจะท าให้
แรงท่ีเกิดขึน้มากขึน้ด้วยแตก็่ขึน้อยูก่บัความเร็วและความเร่งด้วย ซึง่ไมส่ามารถ ใช้ได้กบัการยก
น า้หนกัขึน้ด้วยความเร่ง เน่ืองจาก แรงจะเทา่กบัหรือมากกวา่น า้หนกัท่ียกในชว่งแรกตวัอยา่งเชน่
นกัทุม่น า้หนกัต้องใช้ความพยายามอยา่งมากในการออกแรงในชว่งแรกเพราะวา่นกักีฬาต้องใช้
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ความเร่งท่ีมากในการทุม่น า้หนกัจงึท าให้เกิดระยะทางท่ีมากขึน้ตามไปด้วยกฎของนิวตนัเป็นสิ่งท่ี
ท้าทายอยา่งมากในการออกแบบเคร่ืองออกกาลงักายท่ีใช้แรงต้านตัง้แตปี่  1898 โดย Max Herz 
และ Nautilus machine ของ Arthur Jones ในปี 1970 เม่ือท าให้ความเร่งเข้าใกล้ศนูย์ได้
สมยัก่อนใช้เหล็กเป็นแรงต้านแต ่Jones ไมไ่ด้ลดน า้หนกัมวลลงเพราะเขาต้องการปรับความเร่งให้
เข้าใกล้ศนูย์มากท่ีสดุเพราะฉะนัน้เขาจงึให้ฝึกน า้หนกัด้วยความเร็วท่ีน้อยเพราะจะท าให้ความเร่ง
ไมมี่ผลกบัแรง (Keiser corporation, 2011) 

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบลูกรอก 
จากการท่ีได้มีการพยายามพฒันาสร้างเคร่ืองมือในการฝึกรูปแบบใหมท่ี่เอาชนะการ

เสียเปรียบทางกลไกของการยกน า้หนกัด้วยอปุกรณ์ออกก าลงักายแบบฟรีเวท ท่ีแรงต้านจะเกิด
การเปล่ียนแปลงตามการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ จงึท าให้เกิดชว่งของความหนว่ง 67 % ของชว่ง
คอนเซ็นตริก ซึง่ท าให้แรงของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรงชว่งคอนเซ็นตริกหายไป 19.4 % ของ
ความแข็งแรงสงูสดุ (Baker, Nance, and Moore, 2001) จงึได้มีการพฒันาอปุกรณ์ออกก าลงักาย
แรงต้านท่ีเปล่ียนแปลงได้เหมาะสมตลอดมมุการเคล่ือนไหว (Variable resistance device) ท่ีจะ
ชว่ยปรับแรงต้านในขณะการเคล่ือนไหวให้เหมาะกบัการเปล่ียนแปลงของข้อตอ่ และชว่ยชดเชย
ความเร่งท่ีเสียไป (Frost, Cronin, and Newton, 2010) จงึได้มีการน ายางยืดมาใช้ฝึกท่ีมีความ
เฉพาะเจาะจงกบัทกัษะกีฬามากขึน้ ซึง่มีคณุสมบตัิแรงต้านเหมือนกบัการฝึกด้วยน า้หนกั โดยอาศยั
ความหนืด (Viscosity) ภายในยางยืด  แมคมาสเตอร์  และคณะ (Mcmaster et al., 2010) อธิบาย
การเกิด   แรงต้านของยางยืดโดยใช้คณุสมบตักิารต้านทานการเสียรูปภายใต้แรงกระท าในชว่ง
ยืดหยุน่ของยางยืด ( Stiffness properties) เน่ืองจากคณุสมบตันีิ ้ แสดงถึงความสมัพนัธ์ระหวา่ง
ความเค้นและความเครียด (Stress-strain relationship) ของวสัดตุา่ง  ๆซึง่อปุกรณ์ยางยืดมีคณุสมบตัิ
การคืนรูป (Elastic property) โดยยางยืดสามารถคืนกลบัมาสูรู่ปเดมิ (ความยาวเดมิ) เม่ือปลดแรง
กระท าออก  ดงันัน้เม่ือนกักีฬาฝึกโดยการยืดยางยืดออก คณุสมบตักิารคืนรูปของยางยืดจะพยายาม
ดงึยางยืดให้กลบัเข้าสูค่วามยาวเดมิ ท าให้เกิดแรงต้านท่ีนกักีฬาต้องพยายามเอาชนะแรงนัน้ 
ก่อให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพของกล้ามเนือ้   สอดคล้องกบั สตีฟเวนสนั (Stevenson, 2010) 
กลา่ววา่   การใช้ยางยืดในการฝึกนัน้เป็นการสร้างความเร็วในชว่งเอ็คเซ็นตริก ( Eccentric phase) 
สง่ผลตอ่การน าไปใช้ประโยชน์ในวงจร  การยืดออก – การหดสัน้เข้า (Stretching – shortening) ได้ 
โดยวงจรนีจ้ะเกิดขึน้เม่ือมีการเคล่ือนไหวท่ีประกอบไปด้วยการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบยืดยาว
ออก  ( Eccentric) และ การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบหดสัน้เข้า ( Concentric) เรียกวา่ 
องค์ประกอบของวงจรยืด ( Series elastic component) เป็นกลไกท าให้เกิดการสร้างแรงท่ีมากขึน้ 
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และการเพิ่มแรงในการหดตวัรวมกบัการตอบสนองของระบบประสาท ท าให้เกิดการสะสมพลงังาน
ในกล้ามเนือ้ จากปรากฎการณ์นีท้ าให้เกิดการสร้างพลงัท่ีมากขึน้   และจากการวิจยัของอาร์กสั 
และคณะ (Argus et al.,2011) พบวา่การฝึกกระโดดด้วยยางยืดสามารถพฒันาความสามารถใน
การกระโดดได้ดีกวา่การฝึกกระโดดอยา่งเดียว โดยการฝึกกระโดดด้วยยางยืดนัน้เป็นการฝึกท่ีเป็น
ความสมัพนัธ์ของแรงและความเร็วในการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขา  

เน่ืองจากการฝึกกระโดดเป็นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว  ซึง่การเลือกรูปแบบของอปุกรณ์ท่ี
จะน ามาฝึกนัน้ จ าเป็นต้องค านงึถึง ลกัษณะการเคล่ือนไหวด้วย สโตน และบอร์เดน ( Stone and 
Borden, 1997) สรุปวา่ แนวคดิเก่ียวกบักิจกรรมการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงเป็นสิ่งท่ีส าคญัอนัดบัแรก 
ในการเลือกอปุกรณ์ท่ีเหมาะสมส าหรับการฝึกโดยใช้แรงต้าน ซึง่ความเฉพาะเจาะจงนีเ้ก่ียวข้องกบั
ระบบพลงังานของร่างกาย และกลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกาย ในสว่นของกลไกการเคล่ือนท่ีของ
ร่างกายนัน้ต้องค านงึถึงความคล้ายคลงึกนัระหวา่งกลไกเคล่ือนท่ีของร่างกายกบักิจกรรมการฝึกท่ี
แสดงออกในขณะแขง่ขนั ซึง่ประกอบไปด้วยรูปแบบการเคล่ือนท่ีแรงสงูสดุ ( Peak force) อตัรา
การพฒันาแรง การเร่งความเร็ว และอตัราเร็ว ดงันัน้ ถ้ากลไกการเคล่ือท่ีของร่างกายในขณะฝึก
เหมือนกบัในขณะแขง่ขนัก็จะมีการถ่ายโยงกลไกการเคล่ือนท่ีของร่างกายได้มากขึน้ ซึง่การฝึกด้วยยางยืด
ทัว่ไปมีข้อจ ากดัในการเคล่ือนท่ีของร่างกายสว่นบน และไมส่ามารถก าหนดความยาวของยางยืดให้มี
ความคงท่ีเทา่กนัได้ทกุครัง้ท่ีกระโดด อีกทัง้แอนเดอร์ซนัและคณะ (Anderson et al., 2008) กลา่ววา่ 
ยางยืดทัว่ไปนัน้ ในชว่งเร่ิมต้นยางยืดจะไมมี่แรงต้านเกิดขึน้ แตแ่รงต้านจะเพิ่มขึน้ก็ตอ่เม่ือมีการยืด
ออกของยาง(เพิ่มความยาว) ยิ่งความยาวมาก  แรงก็จะมากตามไปด้วย เม่ือน ามาใช้ ในการฝึก
กระโดด พบวา่ ในชว่งท่ีนกักีฬายืนบนพืน้ จะไมมี่แรงต้าน แตจ่ะเกิดขึน้ในชว่งท่ีเท้าของนกักีฬาพ้น
จากพืน้และเพิ่มมากขึน้ชว่งลอยตวัในอากาศจนกระทัง่เท้าลงมาสมัผสัพืน้อีกครัง้ ดงันัน้ความหนกั
ในชว่งเร่ิมกระโดดเป็นการเอาชนะน า้หนกัตวัเพียงอยา่งเดียวเทา่นัน้  โคลาโด และคณะ ( Colado 
et al., 2008) กลา่ววา่  การควบคมุความหนกัของยางยืดทัว่ไปนัน้เป็นไปด้วยความล าบาก จงึได้มี
การน าอปุกรณ์ยางยืด แบบมีลกูรอกมาใช้ โดยใช้ระบบรอกเป็นกลไกควบคมุ  ความยาว และความหนกั
ของยางยืดให้มีความคงท่ีเทา่กนัตลอดระยะการเคล่ือนไหว และยดึยางยืดท่ีบริเวณเอวสง่ผา่นแรงต้าน
ไปสูก่ล้ามเนือ้ขา ท าให้เกิดแรงต้านทัง้ในชว่งการเคล่ือนท่ีแบบเอ็กเซ็นตริก (Eccentric) และคอนเซ็นตริค 
(Concentric) ใกล้เคียงกนั  สอดคล้องกบั วอลเลส และคณะ (Wallece et al., 2006) กลา่ววา่ การ
ใช้ยางยืดผสมน า้หนกันัน้เป็นการเพิ่มน า้หนกัภายนอกโดยท่ีความยาวและความตงึของยางยืด
ร่วมกบัการใช้น า้หนกัจากบาร์เบลล์ เพิ่มการท างานของ กล้ามเนือ้แบบหดตวัความยาวลดลง 
(Concentric contraction) ไปจนถึงตอนสดุท้ายของชว่งนี ้อีกทัง้การดงึลงของยางยืดจะเพิ่มแรง
ในชว่งการท างาน กล้ามเนือ้แบบหดตวัความยาวเพิ่มขึน้ ( Eccentric contraction) ตัง้แตต่อน
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เร่ิมต้นไปจนถึงตอนสดุท้ายของชว่งนีด้้วยเชน่กนั ท าให้ เกิดการพฒันาความแข็งแรงและพลงัของ
กล้ามเนือ้ได้มากกวา่การฝึกด้วยน า้หนกัอยา่งเดียว จากรายงานการวิจยัของ เรีย และคณะ ( Rhea 
et al., 2008) ได้ศกึษาผลของการฝึกกระโดดแบบมีแรงต้านบนเคร่ืองเวอร์ตแิมกซ์ในนกักีฬาระดบั
มธัยมปลาย และในนกักีฬาระดบัวิทยาลยั พบวา่เคร่ืองเวอร์ตแิมกซ์มีหลกัการท างานของยางยืด
แบบมีลกูรอก จากการฝึกกระโดดบนเคร่ืองนีท้ าให้เกิดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้มากกวา่การฝึก
แบบรวมกนัระหวา่งพลยัโอเมตริกกบัการฝึกความเร็ว  ดงันัน้ การฝึกด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกมี
ลกัษณะท่ีเฉพาะเจาะจงกบัทกัษะการกระโดด สามารถเพิ่มน า้หนกัในต าแหนง่ท่ีใกล้เคียง
จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายได้มากท่ีสดุ ท าให้นกักีฬามีเทคนิคการกระโดดท่ีดีขึน้ มีแรงต้านเหมือนกบั
การฝึกด้วยน า้หนกัในการกระโดด  สามารถน ามาพฒันาพลงักล้าม และเหมาะสมตอ่การพฒันา
ทกัษะการกระโดดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบลกูรอก (Elastic with Pulley Resistance Jump Training) 
มีความเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬา ออกแบบมาเพ่ือให้เพิ่มความหนกัได้ตัง้แตเ่ร่ิมต้นการฝึกและ
สามารถปรับระดบัความหนกัให้คงท่ีได้ตลอดการเคล่ือนไหว ไมว่า่นกักีฬาจะกระโดดได้ด้วยความสงู
เทา่ใด ความหนกัจะเป็นคา่คงท่ีตามท่ีก าหนดโดยระบบลกูรอกควบคมุความยาวและการยืดออก
ของยางยืด ดัง้นัน้เม่ือน ามาฝึกกระโดดซึง่เป็นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว อาศยัความแข็งแรง และ
ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ เพ่ือเอาชนะน า้หนกัตวักบัแรงต้านของยางยืด  สง่ผลให้เกิด
การพฒันาพลงักล้ามเนือ้ มีลกัษณะและคณุสมบตั ิดงันี ้(Jason and Alon., 2007) 

1. ขนาดของยางยืดยาว 52 ฟตุ ท าให้ระดบัความหนกัในการกระโดดจากจงัหวะเร่ิมต้น
ถึงจงัหวะสงูสดุมีความสม ่าเสมอ 

2. มีเข็มขดัคาดท่ีเอวหรือสะโพกแบบยางคู ่ท าให้การเคล่ือนไหวคงความสมดลุและ
ให้จดุศนูย์กลางของร่างกายอยูใ่นแนวแรงโน้มถ่วงของโลก 

3. มีถ้วยดดูสญูญากาศจ านวน 8 ตวั เพ่ือให้ตวัเคร่ืองอยูบ่นพืน้ไมล่อยขึน้ไปตามแรง
กระโดด 

4. มีตวัยดึรอก จ านวน 4 ตวั เพ่ือท าให้เกิดการล็อคอตัโนมตัหิลงัจากมีการก าหนดความหนกั
ท่ีต้องการ 

5. มีแผน่รองรับน า้หนกัในการกระโดด ลกัษณะพืน้ออกแบบมาเพ่ือป้องการบาดเจ็บท่ี
เท้า ข้อเท้า และข้อเขา่ 

6. มียางยืดแบบลกูรอกทัง้หมด  6 เส้น สามารถปรับระดบัความหนกัในการฝึกได้ตัง้แต ่
5 – 108 ปอนด์ โดยแบง่เป็น 3 ระดบัดงันี ้ความหนกัระดบัต ่า(สีเหลือง) ตัง้แต ่ 5 – 10 ปอนด์  
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ความหนกัระดบัปานกลาง(สีเทา) ตัง้แต ่8 – 16 ปอนด์ และความหนกัระดบัสงู(สีเทา) ตัง้แต ่14 – 28 
ปอนด์ 

ในการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกนัน้จะต้องออกแรงอยา่งเตม็ท่ี เป็นการท างาน
ของกล้ามเนือ้ขาและกล้ามเนือ้สะโพกควบคูก่นัเพ่ือให้เกิดการทรงตวัท่ีดี และเน้นการเคล่ือนไหว
อยา่งตอ่เน่ือง ทัง้การกระโดดด้วยขาเดียว และขาคู ่ซึง่มีความเหมาะสมในการฝึกทกัษะการ
กระโดดขาคูข่องนกักีฬาวอลเลย์บอล 

การก าหนดโปรแกรมและระดับความหนักในการฝึก 
กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีใช้ทกัษะการกระโดดในการแขง่ขนัมาก ดงันัน้ลกัษณะการฝึกจงึ

ต้องใกล้เคียงกบัทกัษะท่ีใช้ให้มากท่ีสดุ การฝึกพลยัโอเมตริกเป็นรูปแบบหนึง่ท่ีมีลกัษณะของการ
กระโดดอยา่งตอ่เน่ือง มาร์เควสและคณะ (Marques et al., 2008) กลา่ววา่ในการฝึกนกักีฬา
วอลเลย์บอลนัน้ไมค่วรท าการฝึกท่ีมากเกินไป หลีกเล่ียงการฝึกท่ีใช้น า้หนกัมาก มุง่เน้นไปท่ีทกัษะการ
กระโดดอยา่งมีเทคนิค โดยอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ อลัเลอไฮลิเกน และโรเจอร์ (Allerheiligen 
and Rogers, 1995) ได้เสนอแนะการออกแบบแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เพ่ือเพิ่มพลงั
กล้ามเนือ้ ดงันี ้ 

ขัน้ท่ี 1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก 
-  อาย ุนกักีฬาท่ีมีอายตุ ่ากวา่ 16 ปี จะต้องไมฝึ่กทา่ท่ีมีความหนกัอยูใ่นระดบัช็อค (Shock) 

ซึง่ได้แก่ทา่เดพ็ธ์จมัพ์ (Depth jumps)  
การฝึกในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการฝึกนกักีฬาอาย ุ16 – 18 ปี ทา่ท่ีใช้ในการฝึกเป็นทา่แบก

น า้หนกัยอ่ตวัเขา่เป็นมมุฉากแล้วดนัตวัขึน้มาอยูใ่นทา่ยืนตรง (Half squat) 
-  อตัราสว่นของความแข็งแรง หมายถึง น า้หนกัท่ียกทา่แบกน า้หนกัยอ่ตวัได้มากท่ีสดุหารด้วย

น า้หนกัตวั ควรจะมีคา่ระหวา่ง 1.5 ถึง 2.5 จงึจะเหมาะส าหรับการฝึกพลยัโอเมตริก ทัง้นีค้า่ของ
การฝึกแตล่ะแบบ จ าเป็นต้องใช้อตัราสว่นของความแข็งแรงแตกตา่งกนัไป  

เน่ืองจากการฝึกนีเ้ป็นการฝึกนกักีฬาระดบัเยาวชน จงึไมค่วรฝึกด้วยระดบัความหนกัท่ี
มาก ดงันัน้ผู้วิจยัได้ปรับอตัราสว่นของความแข็งแรงเป็น 1.0 เพ่ือให้สอดคล้องกบัระดบัความหนกั
ในการฝึก  
 -  ถ้าผู้ ฝึกไมไ่ด้ฝึกในโปรแกรมการฝึกความเร็วอยูใ่นขณะนี ้  จะต้องจดัให้ฝึกในโปรแกรม
ดงักลา่วเสียก่อน  อยา่งน้อย 2 – 4 สปัดาห์ ก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริก  เพ่ือลดอตัราเส่ียงตอ่การ
บาดเจ็บ  
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 -  ถ้าผู้ ฝึกไมมี่ประสบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะต้องเร่ิมจากปริมาณของการฝึกท่ีมากกวา่
ปกต ิและความหนกัของการฝึกท่ีน้อยกวา่ปกติ และจะต้องคอ่ยๆ พฒันาการฝึกไปเร่ือยๆ 
 -  การบาดเจ็บ บริเวณท่ีบาดเจ็บได้ง่าย ได้แก ่เท้า ข้อเท้า หน้าแข้ง เขา่ สะโพกและหลงัสว่นลา่ง 
ดงันัน้จงึต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ  เพ่ือหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ ในตอนเร่ิมต้น
ของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก  

ผู้วิจยัได้ท าการสอบถามถึงประวตักิารบาดเจ็บของผู้ เข้าร่วมวิจยัก่อน ถ้าพบวา่มีอาการ
บาดเจ็บจะไมส่ามารถเข้ารับการฝึกได้ 
 -  พืน้ผิวของสถานท่ีฝึก  พืน้ผิวตามอดุมคตก็ิคือ  พืน้แบบท่ีใช้ในกีฬายิมนาสตกิหรือพรมท่ี
มีความยืดหยุน่ท่ีสามารถรองรับการกระแทกได้ดี  สว่นพืน้ไม้ของสนามบาสเกตบอลหรือพืน้ลูย่าง
สงัเคราะห์ก็พอท่ีจะใช้ในการฝึกได้ และพืน้หญ้าก็อาจเป็นพืน้ผิวตามอดุมคตไิด้  

พืน้ผิวท่ีใช้ในการฝึกเป็นพืน้ผิวพรมมีความยืดหยุน่สามารถรองรับแรงกระแทก ส าหรับ
กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดด และพืน้ผิวของอปุกรณ์ยางยืดแบบมีลกูรอกเป็นยางมีความยืดหยุน่ 
ส าหรับกลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก 

-  ข้อควรพิจารณาทางด้านความปลอดภยั  ในการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้จะต้องเน้นให้ผู้ ฝึก
ปฏิบตัด้ิวยเทคนิคท่ีถกูต้อง ซึง่ผู้ ฝึกสอนจะต้องแนะนา และแก้ไขให้ถกูต้อง ซึง่ถ้าผู้ ฝึกสอนละเลยก็
จะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย และจะต้องกาหนดโปรแกรมการฝึกได้อยา่งเหมาะสม 

ขัน้ท่ี 2 ข้อควรพิจารณาเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึก 
-  การอบอุน่ร่างกาย จะต้องมีการอบอุน่ร่างกายก่อนท่ีจะฝึกพลยัโอเมตริกเสมอเพ่ือป้องกนั

การบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการฝึกจะเพิ่มขึน้ 
-  ชนิดของกีฬา จะต้องเลือกทา่ของการฝึกให้สมัพนัธ์กบัทิศทางของการเคล่ือนไหวของ

กีฬาชนิดนัน้ๆ  
ในกีฬาวอลเลย์บอลเป็นการเคล่ือนไหวในแนวดิง่ ทา่ท่ีใช้ในการฝึกจงึเป็นทา่แบกน า้หนกั

ยอ่ตวัเขา่เป็นมมุฉากแล้วดนัตวัขึน้มาอยูใ่นทา่ยืนตรง (Half squat) แล้วกระโดดขึน้ในแนวดิง่ 
-  ชว่งเวลาของการฝึก จะต้องจดัปริมาณและความหนกัของการฝึกให้สอดคล้องกบัชว่งเวลา

ของการฝึกท่ีมีทัง้นอกฤดกูาลแขง่ขนั  ฤดกู่อนการแขง่ขนั  และฤดแูขง่ขนั  ชว่งเวลาการฝึกเป็นชว่ง
ก่อนฤดกูารแขง่ขนั  

-  ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก  จะใช้การฝึกพลยัโอเมตริกอยูใ่นโปรแกรมการฝึก
ระหวา่ง 6- 10 สปัดาห์ 

จากการวิจยัของนิวตนั และคณะ ( Newton et al., 1999) พบวา่การฝึกบะลิสตกิ เป็น
การฝึกท่ีรวมเอาการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก และการฝึกด้วยน า้หนกัรวมเข้าด้วยกนั ในนกักีฬา
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วอลเลย์บอลชายชิงแชมป์ดวิิชัน่ 1 จ านวน 8 สปัดาห์ก่อนการแขง่ขนัมีการพฒันาทัง้ความสงูใน
การกระโดด และพลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ขาในทา่ยอ่ตวัแล้วตามด้วยการกระโดดทนัที อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิรวมทัง้อตัราการพฒันาแรงเพิ่มขึน้ถึง 47 เปอร์เซ็นต ์

-  ความถ่ีของการฝึก โดยทัว่ไปจะฝึก 1-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
ผู้วิจยัก าหนดให้ฝึก 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์เพ่ือให้ผู้ รับการฝึกได้พกั และฟืน้ฟสูมรรถภาพก่อน

การฝึกในครัง้ถดัไป 
-  ล าดบัขัน้ของความหนกั ความหนกัของการฝึกขึน้อยูก่บัวงจรเหยียด  – สัน้ ซึง่เป็นผลมา

จากความสงูของจดุศนูย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพืน้ราบ น า้หนกัตวั ความพยายามของแตล่ะคน  
และความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะเอาชนะความต้านทาน 

-  ล าดบัขัน้ของปริมาณ  ตามปกตแิล้ว ปริมาณของการฝึกจะนบัจากจ านวนครัง้ท่ีส้นเท้า
สมัผสัพืน้ และ/หรือ ระยะทางทัง้หมดในการฝึก ในขณะท่ีความหนกัของการฝึกเพิ่มขึน้ปริมาณของ
การฝึกจะต้องลดลง 

-  เวลาพกั เน่ืองจากการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ จะใช้ความพยายามสงูสดุในแตล่ะครัง้ จงึต้องมี
เวลาพกัระหวา่งการปฏิบตัแิตล่ะครัง้  เวลาพกัระหวา่งชดุให้เหมาะสม  เชน่ การฝึกทา่เดพ็ธ์จมัพ์
อาจจะพกัระหวา่งการปฏิบตัแิตล่ะครัง้ 15-30 วินาที และพกัระหวา่งชดุ 3-4 นาที 

-  ความเม่ือยล้า จะเป็นสาเหตท่ีุทาให้เทคนิค  และคณุภาพของการฝึกลดลง  อาจเป็นเหตุ
ให้เกิดการบาดเจ็บได้ ความเม่ือยล้านีอ้าจเป็นผลมาจากการฝึกพลยัโอเมตริกท่ียาวนาน หรือรวมกนั
ระหวา่งโปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน ๆ เชน่ การว่ิง หรือการฝึกด้วยน า้หนกั 

ขัน้ท่ี 3 ลกัษณะของการเคล่ือนไหว 
กระโดด (Jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก ่กระโดดอยูก่บัท่ี 

(Jumps in place) โดยปกตจิะเป็นกระโดดขึน้ในแนวดิง่ การยืนกระโดด (Standing jumps) อาจจะ
เป็นในแนวราบในแนวดิง่  หรือไปทางด้านข้าง  การเขยง่ (Hop) ขาเดียวหรือสองขา  และจบด้วยขา
เดียวหรือสองขาในแนวราบ  ท่ีมีเป้าหมายให้ได้ระยะทางมากท่ีสดุ  ได้แก่ ระยะสัน้ (10 ครัง้ หรือ
น้อยกวา่) ระยะไกล (มากกวา่ 10 ครัง้) ช็อค (Shock) เป็นพลยัโอเมตริกท่ีระบบประสาทต้องทา
งานอยา่งหนกั  และเกิดความเครียดท่ีกล้ามเนือ้  และเนือ้เย่ือเก่ียวพนัเป็นอยา่งมาก  ได้แก่ เดพ็ธ์
จมัพ์ ซึง่มีทัง้การเคล่ือนไหวในแนวดิง่และแนวราบ 

การวิจยัในครัง้นีเ้ลือกการฝึกกระโดดอยูก่บัท่ีเป็นการกระโดดในแนวดิง่สอดคล้องกบั
ทกัษะการกระโดดในกีฬาวอลเลย์บอลท่ีพบมากท่ีสดุ 

ขัน้ท่ี 4 ล าดบัขัน้ของความหนกั  
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กระโดดอยูก่บัท่ี (Jumps in place ) เป็นทา่ฝึกท่ีมีความหนกัในระดบัต ่า ซึง่เน้นการกระโดด
ขึน้ไปในแนวดิง่ โดยการกระโดดขึน้และลงสูพื่น้ด้วยสองขา ได้แก่ 

- กระโดดจากทา่ยอ่ตวั (Squat jumps) 
- กระโดดกระตกุเขา่สองข้าง (Double – leg tuck jump) 
- กระโดดแตะปลายเท้า (Pike jumps) 
- กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขา (Split squat jumps) 
- กระโดดจากทา่ยอ่ตวัแยกขาสลบักนัไป (Cycled split squat jumps) 
- กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 
- บอ็กซ์จมัพ์ (Box jumps) 

ยืนกระโดด (Standing jumps) เป็นทา่ฝึกท่ีเน้นการกระโดดทัง้ในแนวราบและแนวดิง่โดย
กระโดดแตล่ะครัง้ด้วยความพยายามเตม็ท่ี ในแตล่ะชดุของการฝึก จะกระโดด 5-10 ครัง้ได้แก่ 

- ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 
- ยืนเขยง่ก้าวกระโดด (Standing triple jump) 
- กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (Jumps over cones or barriers) 

กระโดดและเขยง่  ( Multiple jumps and hops ) เป็นทา่ฝึกท่ีเน้นการกระโดดซ า้  ๆกนั
คล้ายกบัการรวมกนัระหวา่งกระโดดอยูก่บัท่ี และยืนกระโดดเข้าด้วยกนั ได้แก่ 

- เขยง่สองขา (Double leg hops) 
- เขยง่ขาเดียว (Single leg hops) 
- เขยง่ข้ามรัว้หรือกรวย (Hurdle or cone hops) 
- เขยง่จากทา่ยอ่ตวั (Squat hops) 
- เขยง่ก้าวกระโดดซ้า ๆ (Repeat triple jumps) 

เดพ็ธ์และบอ็กซ์จมัพ์  (Depth and box jumps) เป็นทา่ฝึกท่ีเน้นการตอบสนองของ
รีเฟล็กซ์ยืด  เน่ืองจากต้องยืนอยูบ่นกลอ่งท่ีสงูจากพืน้  ซึง่เม่ือกระโดดลงมาสูพื่น้จะท าให้ได้รับ
อิทธิพลจากแรงดงึดดูของโลกมากขึน้  ความสงูของกลอ่งจะขึน้อยูก่บัขนาดรูปร่างของนกักีฬาและ
จดุมุง่หมายของโปรแกรมการฝึกในแตล่ะชว่งของการฝึก ได้แก่ 

- เดพ็ธ์จมัพ์สองขา (Double leg depth jumps) 
- เดพ็ธ์จมัพ์ขาเดียว (Single leg depth jumps) 
- การฝึกด้วยบอ็กซ์ (Box drills) ได้แก่การใช้สองขา ขาเดียว สลบัขา และกระโดดคร่อม 

(double leg, single leg, single leg alternate, and straddle jumps) 
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กระโดดในแนวราบ  (Bounding) เป็นทา่ฝึกท่ีเน้นการเคล่ือนไหวในแนวราบด้วยความเร็ว
โดยปกตจิะใช้ระยะทางมากกวา่ 30 เมตร ได้แก่ 

- กระโดดในแนวราบสลบัขา (Alternate leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน 
- กระโดดในแนวราบขาเดียว (Single leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบสองขา (Double leg bounds) 

ขัน้ท่ี 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีขัน้ตอน 16 ขัน้ ดงันี ้
สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้านร่างกาย ได้แก่ 

1) อาย ุ
2) น้าหนกัตวั 
3) อตัราสว่นของความแข็งแรง 
4) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในปัจจบุนั 
5) โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจบุนั 
6) ประสบการณ์ 
7) การบาดเจ็บ 
โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขัน้ท่ี 1 

สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้านกีฬา ได้แก่ 
8) ชนิดของกีฬา 
9) ชว่งเวลาของการฝึก 
10) ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
11) ความต้องการเฉพาะของกีฬานัน้ ๆ 
โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขัน้ท่ี 2 

ก าหนดโปรแกรม ได้แก่ 
12) จ านวนของวนัท่ีใช้ฝึกใน 1 สปัดาห์ 

- อาจเป็น 1 2 3 หรือ 4 วนั 
13) วนัท่ีใช้ฝึก 

- อาจเป็น วนัจนัทร์ และวนัพฤหสับดี 
14) ปริมาณของการฝึก 

- หมายถึงจ านวนครัง้ท่ีเท้าสมัผสัพืน้ 
น้อยกวา่ 80 ครัง้  ต ่า  
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80 – 120 ครัง้   ปานกลาง 
120 – 160 ครัง้ สงู 
มากกวา่ 160 ครัง้  สงูมาก 

15) ความหนกัของการฝึก 
ต ่า 
ต ่าจนถึงปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลางจนถึงสงู 
สงู 
ช็อค (Shock intensity) 

16) ล าดบัของการฝึก 
จากง่ายไปหายาก 
จากต ่าไปหาสงู 

สโตนและคณะ (Stone et al., 2003) กลา่ววา่ การใช้น า้หนกัภายนอกระดบัต ่าตัง้แต ่10 – 40 
เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็มสง่ผลตอ่การแสดงออกของพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด
แบบตอ่เน่ือง และแบบอยูก่บัท่ี จากนัน้โทมสั และคณะ (Thomas et al., 2007) ได้ศกึษาถึงคา่พลงั
กล้ามเนือ้สงูสดุขณะแบกน า้หนกักระโดด จากการก าหนดความหนกัเป็นเปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม  
ท่ีระดบัแตกตา่งกนั และท าการกระโดดด้วยความเร็วสงูสดุ โดยพบวา่นกักีฬาสามารถแสดงพลงั
กล้ามเนือ้สงูสดุในขณะการแบกน า้หนกักระโดดด้วยความหนกั 30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 
ตอ่มา ฮิว และคณะ ( Huw et al., 2010) ท าการศกึษาน า้หนกัท่ีเหมาะสมในการพฒันาพลงั
กล้ามเนือ้สงูสดุในนกักีฬารักบีอ้าชีพ พบวา่ การแสดงออกของพลงักล้ามเนือ้ขาสงูสดุนัน้จะต้อง
ค านงึถึงตวัแปร 2 ด้าน นัน่คือ แรง ( Force) และความเร็วในการเคล่ือนไหว ( Veocity) เม่ือเพิ่ม
น า้หนกัจากภายนอกมาก  จะสง่ผลตอ่ความเร็วในการเคล่ือนไหว เป็นสาเหตทุ าให้พลงักล้ามเนือ้
สงูสดุมีคา่น้อย ดงันัน้การเพิ่มน า้หนกัจากภายนอกในทา่ควอทจัม๊พ์ ท่ีระดบัความหนกั 20 
เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม สง่ผลตอ่การพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาสงูกวา่ท่ีระดบัความหนกั 30 40 50 
และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม สอดคล้องกบั สวีนตนั และคณะ ( Swinton et al., 2012) ศกึษา
ผลการกระโดดท่ีมีน า้หนกัภายนอกของนกักีฬารักบี ้โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่แรกให้แบกบาร์
เบลล์ท่ีบา่ กลุม่ท่ีสองให้ใช้เฮกซะโกนอลบาร์เบลล์ ( Hexagonal barbell)ด้านหน้าล าตวั เร่ิมต้นใน
ทา่แบกน า้หนกัยอ่เขา่เป็นมมุฉาก ( Half squat)และดนัตวักระโดดขึน้ ท่ีระดบัความหนกั 20 40 
และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม  วดัคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุด้วยแทน่วดัแรง ( Force platform) 
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พบวา่ ทัง้สองกลุม่สามารถแสดงพลงักล้ามเนือ้สงูสดุ ท่ีระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 
ได้มากกวา่ท่ีระดบัความหนกั 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ      
ท่ีระดบั .05 

การทดสอบหาค่าพลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดด 
การค านวณหาคา่พลงักล้ามเนือ้มีหลายวิธีแตกตา่งกนั ดเูก้น และคณะ (Dugan et al., 2004)         

ได้เปรียบเทียบวิธีการค านวณหาคา่พลงักล้ามเนือ้ขณะแบกน า้หนกักระโดดไว้ทัง้หมด 4 วิธี ดงันี ้ 
1) ค านวณจากคา่การกระจดัของบาร์เบล  (Barbell displacement) และน า้หนกัตวัรวมบาร์เบล  
2) ค านวณจากคา่การกระจดัของบาร์เบลและน า้หนกับาร์เบล  3) ค านวณจากคา่แรงปฏิกิริยาจาก
พืน้และน า้หนกัตวัรวมบาร์เบล 4) การค านวณจากคา่การกระจดัของบาร์เบลและคา่แรงปฏิกิริยา
จากพืน้ พบวา่คา่ท่ีได้จากการค านวณคา่การกระจดัของบาร์เบลและคา่แรงปฏิกิริยาจากพืน้มี
ความนา่เช่ือถือ และแมน่ตรงมากท่ีสดุ ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของไล และคณะ (Li et al., 2008) 
ท่ีเสนอแนะให้ใช้วิธีค านวณจากคา่แรงปฏิกิริยาจากพืน้ท่ีเกิดขึน้ในแนวดิง่ และคา่ความเร็วของ
จดุศนูย์ถ่วงของโอลิมปิก บาร์เบล จะท าให้ได้คา่พลงักล้ามเนือ้ท่ีแมน่ตรง ซึง่วิธีการค านวณ
ดงักลา่วเป็นหลกัการท างานของเคร่ืองบะลิสตกิ เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic measurement 
system) ท่ีมีการวดัแรงปฏิกิริยาจากพืน้ ( Force plate) และวดัต าแหนง่ของบาร์เบล (linear 
position transducer) ดงันัน้การค านวณหาคา่พลงักล้ามเนือ้ด้วยเคร่ืองบะลิสตกิ เมสเซอเมินท 
ซิสเท็ม จงึเป็นวิธีท่ีได้รับการยอมรับ และนา่เช่ือถือมากท่ีสดุในปัจจบุนั (Comstock et al., 2011) 

งานวิจัยในประเทศ 
ปราโมทย์ พงษ์ไชย ( 2533) ศกึษาผลของการฝึกกระโดดเท้าเด่ียวและการกระโดดเท้าคูท่ี่

มีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 อาย ุ16 ปี 
จ านวน 36 คน แบง่เป็นกลุม่ฝึกกระโดดเท้าเด่ียว และกลุม่ฝึกกระโดดเท้าคู ่ใช้เวลาการฝึก 3 วนั
ตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 2 4 และ 6 ผลการศกึษาพบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่กระโดดเท้าเด่ียว
และกลุม่ฝึกกระโดดเท้าคูเ่พิ่มมากกวา่ก่อนฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

คมสนั  เพ็ญภู่ (2548) ศกึษาผลของการฝึกพลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ ด้วยวิธีพลยัโอเมตริก
ท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่และแนวนอน มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึก
พลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ด้วยวิธีพลยัโอเมตริกท่ีมีตอ่ความสามารถ ในการกระโดดในแนวดิง่และ
แนวนอน กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายจ านวน 20 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 10 คน และกลุม่
ควบคมุ 10 คน อายรุะหวา่ง 17 – 18 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุม่ทดลองฝึกโปรแกรม  
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พลยัโอเมตริกท่ีสร้างขึน้ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ทดสอบเพ่ือเก็บข้อมลูความสามารถ
ในการใช้พลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ทกุๆ 2 สปัดาห์โดยใช้เคร่ืองมือทดสอบมาตรฐานคือ ยืนกระโดด
ไกลและยืนกระโดดสงู พบวา่ ความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

กฤตมขุ หลา่บรรเทา (2554) ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยเคร่ืองออกก าลงักาย
แบบฟรีเวทท่ีใช้แรงต้านจากแรงอดัอากาศผสมกบัแรงต้านด้วยน า้หนกัในสดัสว่นท่ีแตกตา่งกนัตอ่
ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นอาสาสมคัรนิสิตชายคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 51 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ กลุม่ตวัอยา่งท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายและ
พลงักล้ามเนือ้สว่นบนร่างกายก่อนการแบง่เข้ากลุม่ทดลอง ด้วยวิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบง่าย 
(Simple random sampling) ออกเป็น 3 กลุม่ ทัง้สามกลุม่ฝึกท่ีความหนกั 85% ของ 1 อาร์เอ็ม 
กลุม่ทดลองท่ี 1 ใช้แรงต้านจากแรงอดัอากาศ 60% แรงต้านด้วยน า้หนกั 40% กลุม่ทดลองท่ี 2 ใช้
แรงต้านจากแรงอดัอากาศ 70% แรงต้านด้วยน า้หนกั 30% กลุม่ทดลองท่ี 3 ใช้แรงต้านจากแรงอดั
อากาศ 80% แรงต้านด้วยน า้หนกั 20% ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นบนของ
ร่างกายตอ่น า้หนกัตวัและพลงักล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายตอ่น า้หนกัตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่กลุม่โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One way analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกตา่งภายในกลุม่โดยวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ( One way analysis of variance with repeated measure) และ
เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูต่ามวิธีการของแอลเอสดี ทดสอบความีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.05 ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี  4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี  8 พบวา่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นบนของ่างกายตอ่น า้หนกัตวัและพลงักล้ามเนือ้สว่นบนร่างกายตอ่
น า้หนกัตวัระหวา่ง กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี  2 และกลุม่ทดลองท่ี  3 ไมแ่ตกตา่งกนั แตพ่บ
ความแตกตา่งภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี  2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี  8 สรุปผลการวิจยั การฝึกด้วยเคร่ืองออกก าลงัแบบฟรีเวทท่ีใช้แรงต้าน
จากแรงอดัอากาศผสมกบัแรงต้านด้วยน า้หนกัในสดัสว่นท่ีแตกตา่งกนั 3 รูปแบบนีส้ามารถพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกายตอ่น า้หนกัตวั ตลอดจนพลงักล้ามเนือ้สว่นบนของ
ร่างกายได้ไมแ่ตกตา่งกนั 

ชิดชนก ศรีราช ( 2554) ท าการศกึษาผลการฝึกเสริมพลงัขาท่ีมีตอ่ระยะทางออกตวัแบบ
จบัแทน่ในกีฬาวา่ยน า้ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีคื้อ นกักีฬาวา่ยน า้โรงเรียนกีฬา
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กรุงเทพมหานคร  เพศชาย โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 34 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 17 คน กลุม่ควบคมุฝึกวา่ยน า้ตามโปรแกรม และกลุม่ทดลองฝึกวา่ยน า้ตาม
โปรแกรมควบคูก่บัการฝึกพลงัขาด้วยเคร่ืองเวอร์ตแิม็ก ใช้ระยะในการฝึก 8 สปัดาห์ ฝึกสปัดาห์ละ 
3 วนั โดยท าการทดสอบระยะทางการออกตวัแบบจบัแทน่และการยืนกระโดดไกลก่อน การฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิต ิโดย
การหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานแล้วทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียโดยใช้สถิตทีิ 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ผลพบวา่คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐานของระยะทางการออกตวัแบบจบัแทน่และการยืนกระโดดไกลของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่
ควบคมุ และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ พบวา่ กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การฝึกวา่ยน า้ตามโปรแกรมกบัการฝึกวา่ยน า้ ตามโปรแกรมควบคูก่บัการฝึกพลงัขาด้วย
เคร่ืองเวอร์ตแิม็ก มีผลท าให้เพิ่มพลงัของกล้ามเนือ้ขา โดยสามารถเพิ่มระยะทางการออกตวัแบบ
จบัแทน่ของนกักีฬาได้ดี โดยการฝึกพลงัขาด้วยเคร่ืองเวอร์ตแิม็กให้ผลดีกวา่กลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึก
พลงัขาด้วยเคร่ืองเวอร์ตแิม็ก เน่ืองจากภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียของระยะทางการออก
ตวัแบบจบัแทน่ และการยืนกระโดดไกล ของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 
(p > 0.05) ทัง้นี ้อาจเกิดจากระยะเวลาในการฝึกท่ีน้อยเกินไป หรือความหนกัของโปรแกรมในการ
ฝึกพลงัขาด้วยเคร่ืองเวอร์ตแิม็กยงัไมเ่พียงพอ จงึท าให้ผลท่ีได้จากการฝึกพลงัขาด้วยเคร่ืองเวอร์ติ
แม็กยงัเห็นผลไมช่ดัเจน 

อภิโชต ิวงศ์ชดช้อย ( 2554) ท าการศกึษาผลการฝึกแบกน า้หนกักระโดดโดยใช้ทิศทาง
ตา่งกนัท่ีมีตอ่สมรรถภาพกล้ามเนือ้ในนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี จ านวน 45 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ด้วย
วิธีการจบัฉลากเข้ากลุม่ รูปแบบการฝึกได้แก่ กลุม่ท่ี 1 ฝึกแบกน า้หนกักระโดดในแนวดิง่ กลุม่ท่ี  2 
ฝึกแบกน า้หนกักระโดดข้ามสิ่งกีดขวางไปข้างหน้า และกลุม่ท่ี 3 ฝึกแบกน า้หนกักระโดดขึน้บนัได 
ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาตอ่น า้หนกัตวั พลงักล้ามเนือ้
ขาตอ่น า้หนกัตวั ความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 
สปัดาห์ น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิตโิดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การ
เปล่ียนแปลง และเปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนและหลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ และภายใน
กลุม่แตล่ะกลุม่ โดยการทดสอบคา่ทีแบบรายคู ่( Paired t – test) และเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ระหวา่งกลุม่ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One way analysis of variance) ถ้าพบ
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ความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีการของตกีู เอ ( Tukey a) ทดสอบ
ความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่  

1.  กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดดขึน้บนัได มีการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาตอ่น า้หนกัตวัและ
ความเร็วมากกวา่กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดดในแนวดิง่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2.  กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดดในแนวดิง่ กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดดข้ามสิ่งกีดขวางไป
ข้างหน้า และกลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดดขึน้บนัไดมีการพฒันาความแข็งแรงงของกล้ามเนือ้ขาตอ่
น า้หนกัตวัและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

สรุปผลการวิจยั โปรแกรมฝึกแบกน า้หนกักระโดดทัง้สามรูปแบบสามารถพฒันาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ตอ่น า้หนกัตวั พลงักล้ามเนือ้ขาตอ่น า้หนกัตวัและความเร็ว ในนิสิตคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
แมคไบรท์ และคณะ ( Mcbride et al., 2002) ท าการศกึษาผลของการฝึกแบกน า้หนกั

กระโดด โดยใช้น า้หนกัเบา และน า้หนกัมาก ท่ีมีตอ่การพฒันาความแข็งแรง พลงั และความเร็ว 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาชาย จ านวน 26 คน อาย ุ18-30 ปี ท าการแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 
กลุม่ กลุม่ท่ี 1 ใช้ ความหนกัเบา (30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ) กลุม่ท่ี 2 ใช้ความหนกัมาก (80 
เปอร์เซ็นต์ของ 1  อาร์เอ็ม) และกลุม่ท่ี 3 เป็นกลุม่ควบคมุ ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ มีการใช้
อปุกรณ์เบรกเพ่ือลดแรงกล้ามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตกิท่ี 75 เปอร์เซ็นต์ของน า้หนกัตวัรวมกบัน า้หนกั
ของคาน ตดิอปุกรณ์วดัระยะการเคล่ือนท่ีของคาน ท าการทดสอบความคลอ่งตวั ทดสอบความเร็ว 
20 เมตร และทดสอบแบกน า้หนกักระโดด  ท่ีความหนกั 30 55 และ 80 เปอร์เซ็นต์ของ 1  อาร์เอ็ม 
ก่อนและหลงัการทดลอง ผลการวิจยัพบวา่  คา่ความเร็วสงูสดุ และคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุ ในการ
ทดสอบ  แบกน า้หนกักระโดดท่ีความหนกั 30 55 และ 80 เปอร์เซ็นต์ หลงัการทดลองกลุม่ท่ีฝึกโดย
ใช้ความหนกัเบามีคา่เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 รวมทัง้คา่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ความเร็ว 20 เมตร    ในกลุม่ท่ีฝึกโดยใช้ความหนกัเบามีคา่เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตด้ิวย แตกตา่งกบักลุม่ท่ีฝึกโดยใช้ความหนกัมาก คา่แรงสงูสดุ และคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุ ใน
การทดสอบกระโดดแบกน า้หนกัท่ีความหนกั  55  และ 80 เปอร์เซ็นต์ รวมทัง้คา่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หลงัการทดลองมีคา่เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ   แตก่ารทดสอบความเร็ว 20 
เมตร มีคา่ลดลงอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 

ดเูก้น และคณะ ( Dugan et al., 2004)   ท าการศกึษาการก าหนดความหนกัท่ีเหมาะสม
ส าหรับการกระโดด การวิจยัครัง้นีมี้จดุประสงค์เพ่ืออธิบายความแตกตา่งในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
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การวิเคราะห์ข้อมลูของแตล่ะวิธีในการหาคา่พลงักล้ามเนือ้ เช่ือมโยงไปสูก่ารเลือกความหนกัท่ี
เหมาะสม โดยเปรียบเทียบวิธีการค านวณหาคา่พลงักล้ามเนือ้ขณะแบกน า้หนกักระโดดไว้ทัง้หมด 
4 วิธี ดงันี ้1) ค านวณจากคา่การกระจดัของบาร์เบล  (Barbell displacement) และน า้หนกัตวัรวม
บาร์เบล  2) ค านวณจากคา่การกระจดัของบาร์เบลและน า้หนกับาร์เบล  3) ค านวณจากคา่แรง
ปฏิกิริยาจากพืน้และน า้หนกัตวัรวมบาร์เบล  4) การค านวณจากคา่การกระจดัของบาร์เบลและ
คา่แรงปฏิกิริยาจากพืน้ พบวา่คา่ท่ีได้จากการค านวณคา่การกระจดัของบาร์เบลและคา่แรง
ปฏิกิริยาจากพืน้มีความนา่เช่ือถือ และแมน่ตรงมากท่ีสดุ ในกระโดดด้วยทา่สควอท (Jump squat) 

เอสคามิลลา่  และคณะ (Escamilla et al., 2010) ท าการศกึษาเก่ียวกบัผลของโปรแกรม
การฝึกสมรรถภาพของนกักีฬาเบสบอลวยัรุ่นใน 4 สปัดาห์ท่ีมีตอ่ความเร็วในการขว้างบอล  การวิจยันี ้
มีจดุประสงค์เพ่ือศกึษา   ผลของการฝึกสมรรถภาพของนกักีฬาเบสบอลวยัรุ่นใน 4 สปัดาห์ท่ีมีตอ่
ความเร็วสงูสดุในการขว้างบอล ซึง่กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเบสบอลจ านวน 34 คน อายรุะหวา่ง 
11-15 ปี สุม่นกักีฬาแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 17 คนและกลุม่ควบคมุจ านวน 17 คน โดย
กลุม่ทดลองท าการฝึกทัง้หมด 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ โปรแกรมการฝึกประกอบด้วยการ
อบอุน่ร่างกายแบบเฉพาะของกีฬา การฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด โปรแกรมการฝึกขว้างและ
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้  การทดสอบความเร็วในการขว้างบอลจะท าการทดสอบก่อนทดลองและ
หลงัทดลอง 4 สปัดาห์ทัง้ 2 กลุม่ พบวา่กลุม่ท่ีท าการฝึกแบบมีแรงต้านด้วยยางยืดมีความเร็วใน
การขว้างบอลเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  โปรแกรมการฝึกในระยะสัน้เพียง 4 สปัดาห์
นกักีฬาเบสบอล ด้วยการฝึกแบบมีแรงต้านโดยใช้ยางยืด ท าให้ประสิทธิภาพในการขว้างลกูเบส
บอลได้เร็วขึน้ในนกักีฬาเบสบอลวยัรุ่น ซึง่ท าให้ผู้ ท่ีเลน่ต าแหนง่พิชเชอร์ ( Pitchers) มีเวลาในการ
เหว่ียงไม้ได้น้อยลงและชว่ยให้นกักีฬาลดเวลาในการวิ่งไปอีกจดุหนึง่ 

เรีย และคณะ ( Rhea et al., 2008) ท าการศกึษาผลของการฝึกกระโดดแบบมีแรงต้าน
ด้วยเวอร์ตแิมกซ์ ในนกักีฬาระดบัมธัยม กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 64 คน (ชาย 50 คน, หญิง 14 คน) 
เป็นนกักีฬาหลายประเภท  แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ท าการฝึกด้วยน า้หนกั 2 – 3 วนัตอ่สปัดาห์ และ ฝึก
เสริมด้วยเวอร์ตแิมกซ์(กลุม่ทดลอง) กบัฝึกเสริมด้วยการวิ่งและพลยัโอเมตริก(กลุม่ควบคมุ) 1 – 2 วนั
ตอ่สปัดาห์ จ านวน 12 สปัดาห์ พบวา่คา่เฉล่ียของการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ในกลุม่ควบคมุ 49.50 
± 97.83 วตัต์ ในกลุม่ทดลอง 217.14 ± 99.21 วตัต์ การฝึกเสริมด้วยเวอร์ตแิมกซ์สามารถเพิ่มการ
พฒันาพลงัของกล้ามเนือ้มากกวา่กลุม่ฝึกเสริมด้วยการวิ่งและ พลยัโอเมตริกอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

เรีย และคณะ ( Rhea et al., 2008) ท าการศกึษาผลของการฝึกกระโดดแบบมีแรงต้าน
ด้วยเวอร์ตแิม็กซ์ท่ีมีตอ่การพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาในนกักีฬาท่ีฝึกหนกัระดบัวิทยาลยั การวิจยั
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ครัง้นีมี้จดุประสงค์เพ่ือประเมินผลของการฝึกท่ีรวมกนัระหวา่งการฝึกด้วยเวอร์ตแิม็กซ์กบัการฝึก
ด้วยน า้หนกัท่ีมีตอ่การพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขาในนกักีฬาท่ีฝึกหนกัระดบัวิทยาลยั กลุม่ตวัอยา่ง
เป็นนกักีฬาท่ีแขง่ขนัวิทยาลยัระดบั 1 ได้แก่ เบสบอล, บาสเกตบอล, ฟตุบอล, ยิมนาสตกิ, และ
กรีฑาประเภทลู ่จ านวน 40 คน (ชาย 26 คน, หญิง 14 คน) แบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ควบคมุฝึกด้วย
น า้หนกัและฝึกพลยัโอเมตริก กลุม่ทดลองฝึกด้วยน า้หนกัและฝึกกระโดดด้วยเวอร์ตแิมกซ์ จ านวน  
12 สปัดาห์ ทดสอบพลงัของกล้ามเนือ้ก่อนและหลงัการฝึกด้วยเคร่ือง เทนโดไฟโตรไดน์ 
(Tendofitrodyne) พบวา่กลุม่ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัและฝึกกระโดดด้วยเวอร์ตแิมกซ์มีพลงัของ
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้กวา่กลุม่ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัและฝึกพลยัโอเมตริกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

แมคคลินตนั และคณะ ( Mcclenton et al., 2008) ท าการศกึษาผลของการฝึกระยะสัน้
ด้วยเคร่ืองเวอร์ตแิมกซ์กบัการฝึกเดพธ์จมัท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดด กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 
31 คน แบง่ออกเป็นกลุม่ควบคมุจ านวน 10 คน กลุม่ฝึกด้วย เคร่ืองเวอร์ตแิมกซ์ จ านวน 11 คน 
และกลุม่ฝึกเดพธ์จมั จ านวน 10 คน ทดสอบความสามารถในการกระโดดก่อนและหลงัการฝึก
ด้วยเคร่ืองเวอร์เทค ( Vertec) ท าการฝึกโดยประมาณ 140 ครัง้ 2 วนัตอ่สปัดาห์ จ านวน 6 สปัดาห์ 
กลุม่ฝึกด้วย เคร่ือง เวอร์ตแิมกซ์เพิ่มความหนกั และลดจ านวนครัง้ในการกระโดดทกุสปัดาห์ 
ในขณะท่ีกลุม่ฝึกเดพธ์จมัเพิ่มความสงูของกลอ่งและจ านวนครัง้ในการกระโดดทกุสปัดาห์ พบวา่
กลุม่ฝึกเดพธ์จมัมีความสามารถในการกระโดดเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิแตใ่นกลุม่ฝึก ด้วย
เคร่ืองเวอร์ตแิมกซ์และกลุม่ควบคมุไมพ่บการเปล่ียนแปลง จากการศกึษาพบวา่การเพิ่มความหนกัและ
จ านวนครัง้ในการกระโดดของกลุม่เดพธ์จมัมีผลตอ่ความสามารถในการกระโดดมากวา่กลุม่ฝึก
ด้วยเวอร์ตแิมกซ์ในระยะเวลา 6 สปัดาห์ ดงันัน้ในการฝึกเดพธ์จมัด้วยระยะเวลาท่ีสัน้สามารถ
พฒันาความสามารถในการกระโดดได้ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฝึกกระโดดที่มีน า้หนักภายนอก 
(External resistance) 

การฝึกแบกน า้หนักกระโดด 
- เกิดแรงต้านในตอนแรกของการเคล่ือนไหว 

- มีน า้หนกัภายนอกบริเวณบา่ 
- น า้หนกัภายนอกอยูไ่กลจากจดุศนูย์กลางของร่างกาย 

 

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 
- เกิดแรงต้านเทา่กนัตลอดการเคล่ือนไหว  

- มีน า้หนกัภายนอกบริเวณเอว 
- น า้หนกัภายนอกอยูใ่กล้จากจดุศนูย์กลางของร่างกาย 

 

ผลของการฝึกกระโดดที่มีน า้หนักภายนอก 
- เกิดการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ? 

- เกิดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ? 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบระหวา่งการฝึกแบกน า้หนกักระโดดกบัการฝึก
กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง งานวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมี
วิธีด าเนินการวิจยั ดงันี ้

กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุม่ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร ท่ีท าการฝึกซ้อมเพ่ือการแขง่ขนัและพฒันาความเป็นเลิศ เพศหญิง อายรุะหวา่ง 
16 – 18 ปี จ านวน 22 คน คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งด้วย วิธีการเลือกตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1977) ก าหนดระดบัความ
เช่ือมัน่ท่ี 95% อ านาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี .70 ขนาดของผลกระทบ (Effect size) ท่ี 1.00 ท าให้
ได้กลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 10 คน รวมทัง้หมด 20 คน โดยผู้วิจยัจดัให้มี กลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ละ 11 คน 
เพ่ือป้องกนัการถอนตวักลางคนั (Dropout) ระหวา่งการทดลอง ดงันัน้ การวิจยันีมี้จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง
ทัง้หมด 22 คน ท าการทดสอบพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ( Peak power of vertical jump) 
ท่ีศนูย์ทดสอบ วิจยั วสัด ุและอปุกรณ์ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั จากนัน้ท าการจบักลุม่ (Matching group) เพ่ือแบง่เป็นกลุม่การฝึกดงันี ้ 
 กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน า้หนกักระโดด จ านวน 11 คน 
 กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบลกูรอก จ านวน 11 คน 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้ากลุ่มตัวอย่าง 

1. กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชน เพศหญิง อายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี 
2. กลุม่ตวัอยา่งมีความแข็งแรงสมัพทัธ์ไมต่ ่ากวา่ 1.0 ในทา่แบกน า้หนกัยอ่ตวัเขา่เป็นมมุ

ฉากแล้วดนัตวัขึน้มาอยูใ่นทา่ยืนตรง (Half squat) 
3. กลุม่ตวัอยา่งไมมี่อาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมตามปกติ 

 เกณฑ์การคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
1. เกิดเหตสุดุวิสยัจนท าให้ไมส่ามารถเข้าร่วมการวิจยัตอ่ไปได้ เชน่ เจ็บป่วย ประสบ

อบุตัเิหต ุ
2. ไมไ่ด้เข้าร่วมการฝึกออกก าลงักายมากกวา่ 70 เปอร์เซ็นต์ของเวลาฝึก 
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3. ผู้ เข้าร่วมวิจยัมีการใช้ยา หรือสารกระตุ้นท่ีสง่ผลตอ่การท างานของกล้ามเนือ้  โดยการ
กรอกข้อมลูประวตักิารใช้ยาก่อนเข้าร่วมการวิจยั 

 วิธีการเข้าถงึผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 การเข้าถึงผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัในครัง้นีคื้อ ได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์ โดยกลุม่ตวัอยา่งควรเป็นนกักีฬาท่ีต้องอาศยัทกัษะกระโดดเป็นจ านวนมาก 
สอดคล้องกบันกักีฬาวอลเลย์บอล ผู้วิจยัได้ตดิตอ่ประสานงานกบัผู้ ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล
โรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานครเพ่ือขอความร่วมมือให้นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงเข้าร่วมวิจยัโดยการ
คดัเลือกตามเกณฑ์ท่ีระบไุว้ 

วิธีการพทัิกษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจยัได้ท าการตดิตัง้อปุกรณ์บาร์ป้องกนั ( Safety bar) เพ่ือชว่ยลดความเส่ียงท่ีอาจท าให้

เกิดอาการบาดเจ็บขณะการแบกน า้หนกักระโดดและมีนกัวิทยาศาสตร์การกีฬาคอยดแูลในขณะท่ี
กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกอยา่งใกล้ชิด หากเกิดอาการบาดเจ็บจากการทดลอง จะได้รับ
การชว่ยเหลือปฐมพยาบาลเบือ้งต้น และน าสง่โรงพยาบาล โดย ผู้วิจยัจะรับผิดชอบในการ ออกคา่
รักษาพยาบาลทัง้หมด 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

1. เคร่ืองมือส าหรับการทดสอบ 
1.1 เคร่ืองบะลิสตกิ เมสเซอเมินทซิสเท็ม (Ballistic measurement system) ประเทศ

ออสเตรเลีย  
1.2 แทน่วดัแรง รุ่น 400 เอส (400 series force plate) ประเทศออสเตรเลีย   
1.3 โอลิมปิคบาร์เบลล์ ย่ีห้อ เอลิโก้ (Eleiko) ประเทศสวีเดน 

2. เคร่ืองมือส าหรับการฝึก 
2.1 อปุกรณ์ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก ย่ีห้อเวอร์ตแิมกซ์ ( Vertimax)    

รุ่น วี 6 โปร(V 6 Pro) ประเทศออสเตรเลีย 
2.2 นาฬิกาจบัเวลา ย่ีห้อ คาร์ซิโอ (Casio) รุ่น เฮช เอส –70 ดบัเบลิย ู(HS – 70 W) 
2.3 โอลิมปิคบาร์เบลล์ ย่ีห้อ เอลิโก้ (Eleiko) ประเทศสวีเดน 
 

 

 

 

 



34 

แบบแผนการวิจัย 
 งานวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) จดักลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่    
กลุม่ละ 11 คน โดยการจบักลุม่ (Matching group) 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการ

ฝึก 
การฝึก 

4 สัปดาห์ 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

การฝึก          
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ทดลองท่ี 1 O1 X O3 X O5 

กลุม่ทดลองท่ี 2 O2 + O4 + O6 
 

หมายเหต ุ O1 และ O2  หมายถึง การทดสอบก่อนการฝึก  
 O3 และ O4  หมายถึง การทดสอบหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
 O5 และ O6  หมายถึง การทดสอบหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
 X  หมายถึง  การฝึกแบกน า้หนกักระโดดด้วยระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต ์

ของ 1 อาร์เอ็ม 
 +  หมายถึง  การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบลกูรอกด้วยระดบัความหนกั  

20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม  

ขัน้ตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล  
แบง่ขัน้ตอนการวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอนดงันี ้
1. ขัน้ตอนก่อนการทดลอง 

1.1 ศกึษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสารท่ีเก่ียวข้องก่อนเร่ิมการวิจยั 
1.2 น าโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างขึน้ไปเสนอตอ่อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือพิจารณา

ตรวจสอบความเรียบร้อย 
1.3 น าโปรแกรมการฝึกท่ีผา่นการพิจารณาจากอาจารย์ท่ีปรึกษาไปให้ผู้ทรงคณุวฒุิ 

จ านวน 5 ทา่น ตรวจสอบคณุภาพโปรแกรมการฝึก และหาดชันีความสอดคล้องได้เทา่กบั 0.84 
1.4 ตดิตอ่ประสานงานขอความร่วมมือกบัผู้ ฝึกสอนผู้ เก่ียวข้องทกุฝ่ายของ

โรงเรียนกีฬา กรุงเทพมหานคร  
1.5 ตดิตอ่ขอใช้สถานท่ี และเคร่ืองมือท่ีห้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย และศนูย์

ทดสอบ วิจยั วสัด ุและอปุกรณ์ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
1.6 ท าการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีคณุสมบตัติามเกณฑ์ในการคดัเลือก เก็บข้อมลู

ทางสรีรวิทยาทัว่ไป อธิบายรายละเอียดขัน้ตอนของวิธีปฏิบตัใินการทดลองและการเก็บข้อมลู 
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2. ขัน้ตอนด าเนินการทดลอง 

2.1 ผู้วิจยัอธิบายวตัถปุระสงค์และประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการวิจยั รวมถึงขึน้ตอน
การเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการท าวิจยั และเม่ือกลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมการวิจยั 
ผู้วิจยัได้ให้กลุม่ตวัอยา่งลงนามในหนงัสือยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 

2.2 ผู้ เข้าร่วมวิจยั ท าการชัง่น า้หนกั วดัสว่นสงู และอบอุน่ร่างกาย โดยการวิ่ง
เหยาะๆ  ตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ขา ระยะเวลา 5 นาที 

2.3 ผู้ เข้าร่วมวิจยักลุม่ท่ี 1 จะได้รับการฝึกแบกน า้หนกักระโดด กลุม่ท่ี 2 จะได้รับการ
ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก ดงันี ้
กลุม่ทดลองท่ี 1 

การแบกน า้หนักกระโดด 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 สัปดาห์ที่ 5 - 8 

(Weigthed jump training) 

น า้หนกัของการฝึก (% 1 อาร์เอ็ม) 20% 
20% 

(1 อาร์เอ็มใหม่) 

จ านวนครัง้ในการฝึกกระโดด (ครัง้) 8 8 

จงัหวะในการฝึกแตล่ะครัง้ เร็วและตอ่เน่ือง เร็วและตอ่เน่ือง 

จ านวนชดุในการฝึก (ชดุ) 8 8 

ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ 2 นาที 2 นาที 

กลุม่ทดลองท่ี 2 

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 สัปดาห์ที่ 5 - 8 

(Elastic with pulley resistance jump training)  

น า้หนกัของการฝึก (% 1 อาร์เอ็ม) 20% 
20% 

(1 อาร์เอ็มใหม่) 

จ านวนครัง้ในการฝึกกระโดด (ครัง้) 8 8 

จงัหวะในการฝึกแตล่ะครัง้ เร็วและตอ่เน่ือง เร็วและตอ่เน่ือง 

จ านวนชดุในการฝึก (ชดุ) 8 8 

ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ 2 นาที 2 นาที 
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2.4 ผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้ 2 กลุม่จะได้รับการฝึกชว่งเวลา 17.30 – 19.00 น. ระยะเวลา     
การฝึกในแตล่ะครัง้ประมาณ  20 นาที สปัดาห์ละ 2 วนั คือวนัองัคาร และวนัศกุร์ ระยะเวลา  8 สปัดาห์ 
ณ โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจยัเป็นผู้ควบคมุการฝึกด้วยตวัเอง 

2.5 ผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้ 2 กลุม่จะได้รับการทดสอบพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด 
และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 

3. ขัน้ตอนศึกษาผลการทดลอง 
 ศกึษาผลการทดลองโดยการทดสอบ พลงัสงูสดุของกล้ามเนือ้ในการกระโดด (Peak 
power of vertical jump) ด้วยเคร่ืองบะลิสตกิ เมสเซอเมนท์ ซิสเท็ม (Ballistic measurement system) 
ประเทศออสเตรเลีย และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา (Leg muscular strength) ด้วยโอลิมปิค
บาร์เบลล์ 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิตด้ิวยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ ดงันี ้ 

1. วิเคราะห์คา่เฉล่ีย ( Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard deviation)       
พลงัสงูสดุของกล้ามเนือ้ในการกระโดด  และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้สองกลุม่ 

2. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งกลุม่ โดยใช้สถิตทิดสอบแบบที (t – test 
independent) 

3. วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ ของการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4  และสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way 
analysis of variance with repeated measures) ถ้ามีความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคู ่ตามวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไป ก่อนการฝึก  รวมทัง้คา่พลงั
กล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด และคา่ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิต ิแล้วน าเสนอผลในรูปแบบ
ตารางประกอบเรียง และแผนภมูิแทง่โดยแบง่การน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมลูทางสรีระวิทยาทัว่ไป คา่ความแข็งแรง
สมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาของผู้ เข้าร่วมวิจยั ก่อนการ ฝึก และวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย
ระหวา่งกลุม่ โดยใช้สถิตแิบบที (t-test Independent) 

ตอนที่ 2  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด และ
ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และสปัดาห์ท่ี 8 

ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะห์ และแผนภมูิแสดง ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ ของ
พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way 
analysis of variance with repeated measures) ถ้ามีความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคู ่ตามวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)   
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ตอนที่ 1 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมลูทางสรีระวิทยาทัว่ไป คา่ความแข็งแรง สมัพทัธ์
ของกล้ามเนือ้ขาของผู้ เข้าร่วมวิจยั ก่อนการฝึก และวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่งกลุม่ 
โดยใช้สถิตแิบบ (t-test Independent) 

ตารางท่ี 1 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมลูทางสรีรวิทยาทัว่ไป คา่ความแข็งแรง สมัพทัธ์
ของกล้ามเนือ้ขาของผู้ เข้าร่วมวิจยั ก่อนการฝึก และวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียระหวา่ง
กลุม่ โดยใช้สถิตแิบบ (t-test Independent)  

คุณลักษณะของ 
ผู้เข้าร่วมวิจัย 

กลุ่มที่ศึกษา จ านวน ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

t p 

อาย ุ(ปี) กลุม่ทดลองท่ี 1 11 16.54 0.68 0.31 0.75 

 
กลุม่ทดลองท่ี 2 11 16.63 0.67 

  
น า้หนกั (กก.) กลุม่ทดลองท่ี 1 11 58.37 7.36 -0.97 0.34 

 
กลุม่ทดลองท่ี 2 11 55.68 5.42 

  
สว่นสงู (ซม.) กลุม่ทดลองท่ี 1 11 162.74 5.46 -0.84 0.40 

 
กลุม่ทดลองท่ี 2 11 160.96 4.35 

  
ความแข็งแรงสมัพทัธ์ กลุม่ทดลองท่ี 1 11 1.15 0.12 1.05 0.30 
ของกล้ามเนือ้ขา กลุม่ทดลองท่ี 2 11 1.20 0.11 

  
p > .05 

จากตารางท่ี 1 แสดงคา่เฉล่ียอายพุบวา่กลุม่ทดลองท่ี  1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 
16.54 ± 0.68 และ16.63 ±0.67 คา่เฉล่ียน า้หนกัของกลุม่ทดลองท่ี  1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 
58.37±7.36 และ 55.68 ±5.42 คา่เฉล่ียสว่นสงูของกลุม่ทดลองท่ี1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 
162.74±5.46 และ 160.96 ±4.35 คา่เฉล่ียความแข็งแรง สมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ของกลุม่ทดลอง
ท่ี1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 1.15±0.12 และ 1.20±0.11 ตามล าดบั 

จากการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของอาย ุน า้หนกั สว่นสงู และ ความแข็งแรงสมัพทัธ์ ของ
กล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองท่ี 1  กบักลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั      
ทางสถิตท่ีิระดบั.05 
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ตอนที่ 2  คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด และความแข็งแรง
สมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และสปัดาห์ท่ี 8 

ตารางท่ี 2 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด และความแข็งแรง
สมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และสปัดาห์ท่ี 8 

 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

พลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดด(วัตต์ต่อกิโลกรัม) 

   กลุม่ทดลองท่ี 1 50.31 4.47 52.59 3.85 53.79 3.34 
กลุม่ทดลองท่ี 2 51.56 4.08 56.50 4.86 59.09 5.29 
ความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนือ้ขา 

   
กลุม่ทดลองท่ี 1 1.15 0.12 1.17 0.14 1.20 0.14 
กลุม่ทดลองท่ี 2 1.20 0.11 1.30 0.11 1.35 0.11 

จากตาราง 2 พบวา่ พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดของกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 50.31 ±4.47 , 52.59 ±3.85 และ 53.79 
±3.34 ตามล าดบั   

พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดของกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 51.56 ±4.08 , 56.50 ±4.86 และ 59.09 ±5.29 ตามล าดบั   

ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 1.15±0.12, 1.17 ±0.14 และ 1.20 ±0.14 ตามล าดบั   

ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 1.20 ±0.11, 1.30 ±0.11 และ 1.35 ±0.11 ตามล าดบั   
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ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ( One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ภายในกลุม่ทดลองท่ี  1     
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS ค่า F p-value 

ภายในสมาชิก 
    ระหวา่งการฝึก 

68.674 2 34.337 10.689 0.001* 

    ความคลาดเคล่ือน 64.248 20 3.212 
  

ระหวา่งสมาชิก 90045.044 1 90045.004   

รวม 90177.966 23 
   

*p < .05 

จากตารางท่ี 3 พบวา่ คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดของกลุม่ทดลองท่ี 1 
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั        
ทางสถิตท่ีิระดบั.05 (p = 0.001) 
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ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ( One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS ค่า F p-value 

ภายในสมาชิก 
    ระหวา่งการฝึก 

321.678 2 160.839 33.682 0.000* 

    ความคลาดเคล่ือน 95.503 20 4.775 
  

ระหวา่งสมาชิก 102463.508 1 102463.508   

รวม 102880.689 23 
   

*p < .05 

จากตารางท่ี 4 พบวา่ คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดของกลุม่ทดลองท่ี 1 
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ     
ท่ีระดบั.05 (p = 0.000) 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ( One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS ค่า F p-value 

ภายในสมาชิก 
    ระหวา่งการฝึก 

0 .015 2 0.007 7.639 0.003* 

    ความคลาดเคล่ือน 0.019 20 0.001 
  

ระหวา่งสมาชิก 45.714 1 45.714   

รวม 45.748 28 
   

*p < .05 

จากตารางท่ี 5 พบวา่ คา่เฉล่ีย ความแข็งแรงสมัพทัธ์ ของกล้ามเนือ้ขา กลุม่ทดลองท่ี 1  
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั        
ทางสถิตท่ีิระดบั.05 (p = 0.003) 
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ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ( One-way analysis of variance 
with repeated measures) ของความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS ค่า F p-value 

ภายในสมาชิก 
    ระหวา่งการฝึก 

0.123 2 0.062 80.486 0.000* 

    ความคลาดเคล่ือน 0.015 20 0.001 
  

ระหวา่งสมาชิก 54.967 1 54.967   

รวม 55.105 23 
   

*p < .05 

จากตารางท่ี 6 พบวา่ คา่เฉล่ีย ความแข็งแรงสมัพทัธ์ ของกล้ามเนือ้ขา กลุม่ทดลองท่ี 2  
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ     
ท่ีระดบั.05 (p = 0.000) 
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ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะห์ และแผนภมูิแสดง ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ ของพลงั
กล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที 4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way 
analysis of variance with repeated measures) ถ้ามีความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคู ่ตามวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ตารางท่ี 7   วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ภายใน
กลุม่ทดลองท่ี1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา ค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 50.31 - -2.282 -3.477* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 52.59 - - -1.195* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 53.79 - - - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 7 พบวา่ คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1         
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  สงูกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั . 05 
นอกจากนัน้ยงัพบวา่ คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่
สปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 8   วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ภายใน
กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา ค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 51.56 - -4.938* -7.526* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 56.50 - - -2.588 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 59.09 - - - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ คา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดด ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  สงูกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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แผนภูมิท่ี 1 แสดงคา่เฉล่ียพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8  ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน า้หนกักระโดด และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดด
ด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก 
 

 

             * P < .05 แตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 1 
 # P < .05 แตกตา่งกบัก่อนการฝึก 

 † P < .05 แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  
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ตารางท่ี 9   วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ีย ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา 
ภายในกลุม่ทดลองท่ี1  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี  8 โดยใช้วิธีของ    
บอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา ค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 1.15 - -.019* -.051* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 1.17 - - -.032* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 1.20 - - - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 9  พบวา่ คา่เฉล่ียความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา  ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  สงูกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั . 05 
นอกจากนัน้ ยงัพบวา่ คา่เฉล่ียความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่
สปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 10   วิเคราะห์ความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ีย ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา 
ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี  8 โดยใช้วิธีของ         
บอนเฟอโรนี 

ระยะเวลา ค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 1.20 - -.101* -.146* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 1.30 - - -.045* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 1.35 - - - 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 10 พบวา่ คา่เฉล่ียความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  สงูกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั . 05 
นอกจากนัน้ยงัพบวา่ คา่เฉล่ียความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่
สปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 2 แสดงคา่เฉล่ียความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8  ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน า้หนกักระโดด และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืด     
แบบมีลกูรอก 

                   

 

* P < .05 แตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 1 
# P < .05 แตกตา่งกบัก่อนการฝึก 

† P < .05 แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกแบกน า้หนกักระโดดกบัการฝึก
กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง กลุม่ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนของ
โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศหญิง อายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี จ านวน 22 คน คดัเลือกกลุม่
ตวัอยา่งด้วย วิธีการเลือกตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่ง   
โดยใช้ตารางของโคเฮน  (Cohen, 1977) ก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% อ านาจการทดสอบ      
(Power of test) ท่ี .70 ขนาดของผลกระทบ (Effect size) ท่ี 1.00 ท าให้ได้กลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 10 คน 
รวมทัง้หมด 20 คน โดยผู้วิจยัจดัให้มีกลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ละ 11 คน เพ่ือป้องกนัการถอนตวักลางคนั 
(Dropout)  ระหวา่งการทดลอง ดงันัน้ การวิจยันีมี้จ านวนกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 22 คน ท าการทดสอบ
พลงักล้ามเนือ้สงูสดุ ในการกระโดดแนวดิง่ (Peak power of vertical jump) ท่ีศนูย์ทดสอบ วิจยั วสัด ุ
และอปุกรณ์ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จากนัน้ท าการจบักลุม่ 
(Matching group) เพ่ือแบง่เป็นกลุม่การฝึกกลุม่ละ 11 คน ดงันี ้กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน า้หนกักระโดด 
ด้วยระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบ
ลกูรอกด้วยระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ใช้ระยะในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 2 วนั   
ท าการทดสอบพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ ( Peak power of vertical jump) และ
ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แล้วน า
ผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิต ิโดยการหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียโดยใช้สถิตทีิ (t – test independent) และวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ 
โดยใช้สถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way analysis of variance with 
repeated measures) ถ้ามีความแตกตา่งจงึเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวิธีของ บอน
เฟอโรนี (Bonferroni) 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. คา่ความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก

สงูกวา่กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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2. คา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของกลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี
ลกูรอก สงูกวา่กลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ฝึกแบกน า้หนกักระโดด พบวา่ มีการพฒันาพลงั
กล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4. เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก พบวา่ มีการพฒันา
พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

อภปิรายผลการวิจัย 
 จากสมมตฐิานของการวิจยัท่ีวา่ การฝึกแบกน า้หนกักระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยาง
ยืดแบบมีลกูรอกมีผลตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของ นกักีฬา วอลเลย์บอล
เยาวชนหญิงแตกตา่งกนั ซึง่ผลการวิจยัพบวา่ การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียพลงั
กล้ามเนือ้ขาสงูสดุในการกระโดดแนวดิง่มีคา่แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
จงึเป็นไปตามสมมตฐิาน 

1. เม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงสมัพทัธ์กล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกแบก
น า้หนกักระโดด กบักลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จากรูปแบบการฝึกท่ีแตกตา่งกนัสามารถเพิ่มความแข็งแรงสมัพทัธ์
ของกล้ามเนือ้ได้แตกตา่งกนั เน่ืองจากการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกมีลกัษณะ
เฉพาะเจาะจงกบัทกัษะการกระโดด ท าให้นกักีฬามีเทคนิคการกระโดดท่ีดีขึน้ มีแรงต้านเหมือนกบั
การฝึกแบกน า้หนกักระโดด โดยการสร้างแรงต้านอาศยัความหนืดภายในยางยืด เม่ือผู้ รับการฝึก
ยืดยางยืดออกคณุสมบตักิารคืนรูปของยางยืดจะพยายามดงึยางยืดให้กลบัเข้าสูค่วามยาวเดมิท า
ให้เกิดแรงต้านท่ีผู้ รับการฝึกต้องพยายามเอาชนะแรงต้านท าให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา อีกทัง้อปุกรณ์ยางยืดแบบมีลกูรอกนีท้ าให้เกิดแรงต้านท่ีคงทีเทา่กนัตลอดการ
เคล่ือนไหวในการออกแรงกระโดด ก่อให้เกิดแรงได้มากกวา่ตามมาและมีการระดมเส้นใย
กล้ามเนือ้ซึง่มีอิทธิพลตอ่การเกิดแรงของกล้ามเนือ้ เป็นผลมาจากการควบคมุด้วยระบบประสาท 
โดยท่ีการใช้แรงพยายามในการปฎิบตักิิจกรรมมากเทา่ใด การระดมเส้นใยกล้ามเนือ้ก็จะมากขึน้
เทา่นัน้ กมัปนาท ประดษิฐ์เสรี และคณะ กลา่ววา่ เม่ือมีการระดมเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว
มากก็จะไปกระตุ้นการสงัเคราะห์โปรตีนท่ีเป็นการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้ จงึท าให้มีความแข็งแรง
สงูสดุเพิ่มขึน้  
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 จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
สปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ พบวา่  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8         
มีความแข็งแรงสมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้กวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
จากการวิจยัในครัง้นีแ้สดงวา่การฝึกแบกน า้หนกักระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี
ลกูรอก เป็นการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นหลกั โดยมีหลกัการฝึกด้วยน า้หนกัชว่ยเสริม ซึง่ใช้ข้อดีขอการ
ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการเคล่ือนไหวด้วยอตัราเร็วสงู และมีการเร่งความเร็วตลอดชว่งการ
เคล่ือนไหว และยงัเพิ่มความหนกัด้วยน า้หนกัจากภายนอก สง่ผลให้เกิดการพฒันาความแข็งแรง
สมัพทัธ์ของกล้ามเนือ้ขา สอดคล้องกบั ฮอฟแมน และคณะ ( Hoffman et al., 2005) ท าการศกึษา
ผลของการฝึกแบกน า้หนกักระโดด โดยเปรียบเทียบการหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวเพิ่มขึน้
ของนกักีฬาฟตุบอลระดบัวิทยาลยัท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกด้วยแรงต้าน เพศชาย  ในระยะ 5 
สปัดาห์ พบวา่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคล้องกบั อภิโชต ิ
วงศ์ชดช้อย และชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (Wongchodchoy and Intiraporn, 2012) ท าการฝึกแบก
น า้หนกักระโดดโดยใช้ทิศทางตา่งกนัท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพกล้ามเนือ้ในนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั พบวา่การฝึกแบกน า้หนกักระโดดทัง้ 3 รูปแบบ ด้วยความหนกั 20 
เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม สง่ผลตอ่การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05  การใช้น า้หนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็มเป็นระดบัความหนกัท่ีท าให้นกักีฬา
สามารถกระโดดขึน้ได้ไมล่ าบาก ท าให้เกิดประโยชน์ในวงจรการยืดออก – หดสัน้เข้า ( Stretch – 
shortening cycle) ได้ สอดคล้องกบั คโูบ และคณะ ( Kubo et al., 2000) รายงานวา่ ถ้าชว่งก่อน
การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวยืดออก ( Prestretch) เกิดขึน้เร็ว ตามด้วยการหดตวัของ
กล้ามเนือ้แบบความยาวหดสัน้เข้า จะท าให้เกิดสะสมพลงังานท่ีมาจากวงจรการยืดเหยียดของ
กล้ามเนือ้ มากกวา่ การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวยืดออกช้าถึง 23 % 

2. จากผลการวิจยัครัง้นี ้พบวา่ คา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของกลุม่ฝึก
แบกน า้หนกักระโดด และกลุม่ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอก แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 แสดงให้เห็นวา่ การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกนัน้สง่ผลตอ่การ
พฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ได้อยา่งมีประสิทธิภาพกวา่การฝึกแบกน า้หนกั
กระโดด เน่ืองมาจากการแบกน า้หนกักระโดดนัน้เป็นการฝึกท่ีต้องออกแรงมากในตอนแรกท่ียก 
จากการมีโมเมนตมั ( Momentum) เกิดขึน้ และการออกแรงตลอดมมุการเคล่ือนไหวท่ีเหลือจะ
เกิดขึน้น้อย โดยจะเกิดชว่งการหนว่ง (Deceleration) ในชว่งท้ายของการยกเพ่ือหยดุน า้หนกัเอาไว้ 
นัน้จงึหมายถึงวา่ระดบัของแรงท่ีสงูจะเกิดขึน้เพียงเล็กน้อยของมมุการเคล่ือนไหวเทา่นัน้( Lander 
et al., 1985)  สว่นการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกจะเกิดแรงท่ีต้องเอาชนะตลอดการ
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เคล่ือนไหว สง่ผลให้เกิดการพฒันาพลงักล้ามเนือ้ท่ีมากกวา่ ซึง่เป็นผลมาจากกผลคณูของความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้ ดงันัน้เม่ือความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ หรือวา่ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ ก็จะท าให้ผลคณูเพิ่มขึน้ได้  
อาร์กสั และคณะ ( Argus et al., 2011) กลา่ววา่ พลงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการกระโดดนัน้ มี
องค์ประกอบของแรง ความเร็ว อตัราการพฒันาแรง และวงจรยืดออก – หดสัน้เข้า การใช้ยางยืด
สง่ผลให้เกิดการพฒันาองค์ประกอบของพลงักล้ามเนือ้  เกิดการพฒันาความสงูในการกระโดด 
(Vertical jump height) ได้สงูถึง 4.0%  นิวตนั และคณะ ( Newton et al., 1996)  กลา่ววา่การใช้
ยางยืดนัน้ท าให้เกิดแรงท่ีมากขึน้ สง่ผลตอ่การกระตุ้นระบบประสาท สง่ผลตอ่การปรับตวัของ
ร่างกายเพิ่มขึน้ เกิดความแรงในการหดตวัเพิ่มขึน้ สตีฟเวนสนั และคณะ ( Stevenson et al., 
2010) กลา่ววา่  การใช้ยางยืดในการฝึกนัน้เป็นการสร้างความเร็วในชว่งเอ็คเซ็นตริก ( Eccentric 
phase) สง่ผลตอ่การน าไปใช้ประโยชน์ในวงจรการยืดออก – การหดสัน้เข้า ( Stretching – 
shortening) ได้ โดยวงจรนีจ้ะเกิดขึน้เม่ือมีการเคล่ือนไหวท่ีประกอบไปด้วยการท างาน กล้ามเนือ้
แบบหดตวัความยาวเพิ่มขึน้( Eccentric contraction)  และการท างานของ กล้ามเนือ้แบบหดตวั
ความยาวลดลง ( Concentric contraction) เรียกวา่ องค์ประกอบของวงจรยืด ( Series elastic 
component) เป็นกลไกท าให้เกิดการสร้างแรงท่ีมากขึน้ และการเพิ่มแรงในการหดตวัรวมกบัการ
ตอบสนองของระบบประสาท ท าให้เกิดการสะสมพลงังานในกล้ามเนือ้ เกิดการสร้างพลงัท่ีมากขึน้ 
โครนิน และคณะ ( Cronin et al., 2003) กลา่ววา่การฝึกกระโดดด้วยยางยืดสง่ผลตอ่การพฒันา
ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ขา 70 – 100%  โดยวดัการท างานของกล้ามเนือ้ (Electromyographic) 
ในตอนสดุท้ายของชว่งเอ็คเซนตริกของการกระโดด เป็นการท างานของกล้ามเนือ้แบบความยาว
หดสัน้เข้า และการสะสมพลงังานท่ีเกิดจากการยืดยาวออกของเอ็นกล้ามเนือ้( Tendon) 
สอดคล้องกบั เชพพาร์ด และคณะ ( Sheppard et al., 2008) กลา่ววา่ การฝึกกระโดด
แบบตอ่เน่ืองโดยการใช้ยางยืดท าให้เกิดความหนกัในชว่งเอ็คเซนตริกหลงัจากลอยตวัในอากาศ 
เพิ่มความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาวอลเลย์บอลได้ 11% และมากกวา่กลุม่ควบคมุท่ี
กระโดดอยา่งเดียว   
 สรุปผลการวิจยัครัง้นี ้พบวา่ การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกด้วยระดบัความหนกั 
20เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็มมีความเหมาะสมในการน าไปใช้ฝึกได้ดีกวา่การฝึกแบกน า้หนกั
กระโดดด้วยระดบัความหนกั 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม  เพราะการฝึกกระโดดด้วยยางยืด        
แบบมีลกูรอก มีคา่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ และความแข็งแรงสมัพทัธ์ของ
กล้ามเนือ้ขาสงูกวา่การฝึกแบกน า้หนกักระโดด อีกทัง้ต าแหนง่ในการเพิ่มน า้หนกัจากภายนอก
ท่ีแตกตา่งกนัสง่ผลตอ่พลงักล้ามเนือ้ ในการกระโดด จากรายงานการวิจยัของสวินตนั ( Swinton, 
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2012) พบวา่ต าแหนง่ของการเพิ่ม น า้หนกัจากภายนอกสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพในการกระโดด 
ซึง่เทคนิคในการกระโดดนัน้ล าตวั จะเอนไปด้านหน้า ร่วมกบัการงอสะโพกสง่ผา่นแรงในการ
กระโดดแนวดิง่ แตเ่ม่ือเพิ่มน า้หนกัจากภายนอกต าแหนง่ไหลใ่นทา่แบกน า้หนกักระโดดจะท าให้
ล าตวัเอนไปด้านหน้าและรับน า้หนกัท่ีมากขึน้ ท าให้ประสิทธิภาพในการกระโดดลดลง อีกทัง้เกิด
แรงเฉือน (Shear force) ท่ีกระดกูสนัหลงัสว่นเอว ( Lumbar spine) ดงันัน้การเพิ่มน า้หนกัจาก
ภายนอกในต าแหนง่ท่ีใกล้กบัจดุ ศนูย์กลางของร่างกายโดยการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี
ลกูรอกจงึชว่ยลดข้อจ ากดัดงัก ลา่วแล้วยงัท าให้เกิดพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่สงู
กวา่การฝึกแบกน า้หนกักระโดด รูปแบบการฝึกยงัสง่ผลตอ่การเคล่ือนไหวได้อิสระของร่างกาย
สว่นบนได้มากกวา่การฝึกแบกน า้หนกักระโดด เน่ืองจากต าแหนง่ของการเพิ่มน า้หนกัภายนอก
บริเวณเอวในการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกนัน้ ท าให้นกักีฬาสามารถยกแขนหรือ
เคล่ือนไหวร่างกายสว่นบนได้สอดคล้องกบัทกัษะท่ีต้องใช้จริงในสถานการณ์แขง่ขนัในขณะกระโดด
ได้ ดงันัน้ การฝึกกระโดดด้วยยางยืด แบบมีลกูรอกจงึเป็นทางเลือกท่ีเหมาะสมในการน าไปฝึกเพ่ือ
พฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬาตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครัง้นี ้
1. การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกในการวิจยัครัง้นี ้ใช้ระดบัความหนกั 20 

เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็มสง่ผลตอ่การพฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดของนกักีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง เม่ือน าไปประยกุต์ใช้ในการฝึกท่ีสอดคล้องกบัทกัษะในการแขง่ขนั    
เชน่ การฝึกกระโดดสกดักัน้  การกระโดดเซท การกระตบ หรือการกระโดดในกีฬาชนิดอ่ืน          
ควรจะต้องปรับระดบัความหนกัให้เหมาะสมกบัอาย ุเพศ ระดบัของนกักีฬา และชนิดกีฬาด้วย 

2. การฝึกแบกน า้หนกักระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกเป็นการฝึก
กระโดดท่ีมีน า้หนกัจากภายนอก ผู้ เข้ารับการฝึกจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้พืน้ฐานมาก่อน 
และต้องฝึกปฏิบตัด้ิวยทา่ท่ีถกูต้อง โดยมีผู้ดแูล และควบคมุในขณะท าการฝึกอยา่งใกล้ชิด 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบความหนกัท่ีแตกตา่งกนัในการฝึกกระโดดด้วยยางยืด

แบบมีลกูรอกท่ีมีตอ่พลงักล้ามเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬาชนิดอ่ืน 
2. ควรมีการศกึษาการเพิ่มความหนกับริเวณข้อมือร่วมกบับริเวณเอว ในการฝึกการ

เคล่ือนไหวรูปแบบอ่ืน ด้วยยางยืดแบบมีลกูรอกท่ีมีผลตอ่การพฒันาความแข็งแรงสมัพทัธ์และพลงั
กล้ามเนือ้ของร่างกายสว่นบน และสว่นลา่งพร้อมกนั 
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3. ควรมีการศกึษาทิศทางการเพิ่มความหนกัในระนาบแนวนอน หรือระนาบอ่ืนๆ ด้วยยางยืด
แบบมีลกูรอก ท่ีมีผลตอ่การพฒันาความแข็งแรงสมัพทัธ์ และพลงักล้ามเนือ้ในการเคล่ือนไหว
รูปแบบอ่ืน 

4. ควรมีการศกึษาอตัราการพฒันาแรง ( Rate of force development : RFD) ซึง่เป็น
องค์ประกอบท่ีส าคญัของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ สง่ผลตอ่การพฒันาพลงักล้ามเนือ้สงูสดุใน
การเคล่ือนไหวของกีฬาชนิดอ่ืนตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 
แบบบันทกึประวัต ิและข้อมูลก่อนการทดลองของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
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ภาคผนวก ก 

แบบบันทกึประวัต ิและข้อมูลก่อนการทดลองของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

เลขท่ีกลุม่ตวัอยา่ง.....................................  วนัท่ี.................................................  

ตอนที่ 1 แบบบันทกึข้อมูลสรีรวิทยาท่ัวไป 

ช่ือ......................................................... นามสกลุ...................................................... 

วนั/เดือน/ปี(พ.ศ.) เกิด................................................................................................. 

อาย.ุ....................ปี........................เดือน 

สว่นสงู.............................เซนตเิมตร น า้หนกั..........................กิโลกรัม  

คา่ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ ในทา่ฮาฟสควอท.....................................กิโลกรัม 

ตอนที่ 2 ประวัตกิารบาดเจ็บและการใช้ยาก่อนเข้าร่วมการวิจัย 

 มีอาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมปกตหิรือไม ่

          ไมเ่คย              เคย  

 ภายใน 1 เดือนท่ีผา่นมาเคยใช้สารกระตุ้นการท างานของกล้ามเนือ้หรือไม่ 

          ไมเ่คย              เคย ระบสุารท่ีใช้.......................................................  

 ภายใน 1 เดือนท่ีผา่นมาเคยใช้ยาพน่ ยาลกูกลอน ยาแก้ไอน า้ด า ยาลดน า้มกู ยา
ขบัปัสสาวะ หรือยาชดุ ตดิตอ่เป็นเวลา 7 วนัหรือไม ่
 

          ไมเ่คย     เคย (ท าข้อถดัไป) ระบยุาท่ีใช้.................................... 

 ขนาดหรือปริมาณของยาตามท่ีระบท่ีุใช้ในแตล่ะครัง้ตอ่วนั.................................. 
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ภาคผนวก ข 
วิธีการปฏิบัตติัวเบือ้งต้นเม่ือเกิดอันตรายและการบาดเจ็บ 
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ภาคผนวก ข 

วิธีการปฏิบัตติัวเบือ้งต้นเม่ือเกิดอันตรายและการบาดเจ็บ 

1. ป้องกนัการบาดเจ็บด้วยการอบอุน่ร่างกายเร่ิมด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ และตามด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ทกุครัง้ก่อนการฝึกหรือทดสอบ 

2. หากเกิดการบาดเจ็บให้หยดุการฝึกหรือการทดสอบทนัที  ไมค่วรนวด และพกัสว่นท่ีได้รับ
บาดเจ็บ เพ่ือป้องกนัการบาดเจ็บเพิ่มเตมิ 

3. ใช้น า้แข็งประคบสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บ ครัง้ละ 10 – 20 นาที หยดุพกั 5 นาที จนกระทัง่ไมบ่วม 
ภายในระยะเวลา 24 – 48 ชัว่โมงแรก 

4. พนัสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บด้วยส าลีผืนใหญ่รองไว้ให้หนา ๆ โดยรอบก่อนแล้วพนัผ้ายืดด้วยแรง
พอเหมาะ ไมแ่นน่หรือหลวมจนเกินไปโดยพนัจากสว่นปลายขึน้มาหาสว่นต้น 

5. ยกสว่นท่ีได้รับบาดเจ็บให้อยูส่งูกวา่ระดบัหวัใจ เพ่ือให้เลือดไหลเวียนลงได้สะดวก จะชว่ยลด
และป้องกนัการบวม 

6. หากมีอาการบาดเจ็บขัน้รุนแรง จะได้รับการชว่ยเหลือปฐมพยาบาลเบือ้งต้น และน าสง่
โรงพยาบาลโดยผู้วิจยัจะรับผิดชอบในการออกคา่รักษาพยาบาลทัง้หมด 
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ภาคผนวก ค 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
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ภาคผนวก ค 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้  (Stretching) เป็นสิ่งท่ีดีและจ าเป็นเพ่ือเพิ่มความยืดหยุน่และ

ความผอ่นคลายแก่กล้ามเนือ้และข้อตอ่ นกักีฬาควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ก่อนออกก าลงักาย
หรือท าการฝึกซ้อม เพื่อเตรียมความพร้อมแก่กล้ามเนือ้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ไมค่วรบริหาร
ร่างกาย อยา่งเร็ว แรงแตค่วรค้างไว้ในแตล่ะทา่ ประมาณ  15 วินาที และ พกัระหวา่งทา่ 5 วินาที 
ท าอยา่งช้าๆ ผอ่นคลายและหายใจออกระหวา่งเหยียดร่างกาย วิธีในการปฏิบตัขิองทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้มีดงัตอ่ไปนี ้
 
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

1. ยืนตวัตรง ยกขาข้างหนึง่ขามา 

2. มือข้างหนึง่คว้าข้อเท้าอีกข้างดงึขาขึน้ไปทางด้านหลงัค้างไว้จะรู้สกึตงึท่ีหน้าขา 

3. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 

4. ท าสลบัข้างซ้าย – ขวา 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 
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กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง 
1. ยืนตวัตรง  
2. คอ่ยๆ ก้มลง มือวางแบบกบัพืน้จะรู้สกึตงึท่ีขาด้านหลงั 
3. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 

 

 

 

 

 

 

  
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านนอก 

1. ยืนตวัตรง ขาเหยียดตงึ ยกขาขวาขึน้ 
2. งอขาข้างขวาเข้าหาตวั หงายขาขึน้ 
3. มือทัง้สองข้างจบัขาขวา แล้วดงึขาเข้าหาล าตวัจนรู้สกึตงึ 
4. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 
5. ท าสลบัข้างซ้าย – ขวา 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4 ภาพท่ี 5 

ภาพท่ี 6 ภาพท่ี 7 
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กล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน 
1. นัง่หลงัตรงทา่ขดัสมาธิเท้าประกบกนั 
2. สายตามองท่ีปลายเท้า กดเขา่ลงไปตดิพืน้ 
3. ท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 

 

 

 

 

 
 
 
กล้ามเนือ้น่อง 

1. นัง่เหยียดขามาข้างหน้าทัง้ 2 ข้าง 
2. ยกขาข้างหนึง่ขึน้พร้อมกลบัใช้มือข้างตรงข้ามจบัท่ีฝ่าเท้าบดิเข้าหาตวั 
3. รู้สกึตงึท่ีนอ่งท าค้างไว้ประมาณ 15 วินาที 
4. ท าสลบัข้างซ้าย – ขวา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 8 ภาพท่ี 9 

ภาพท่ี 10 
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กล้ามเนือ้สะโพก 
1. นัง่เหยียดขามาข้างหน้าทัง้ 2 ข้าง 
2. เอาขาข้างหนึง่ไขว้ขาอีกข้างหนึง่ บดิล าตวัใช้แขนดนัขาท่ียก 
3. รู้สกึตงึท่ีก้นท าค้างไว้ประมาณ 15วินาที 
4. ท าสลบัข้างซ้าย – ขวา 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 11 ภาพท่ี 12 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกกระโดด 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกกระโดด 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

การแบกน า้หนักกระโดด 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 สัปดาห์ที่ 5 - 8 

(Weigthed jump training) 

น า้หนกัของการฝึก (% 1 อาร์เอ็ม) 20% 
20% 
(1 อาร์เอ็มใหม)่ 

จ านวนครัง้ในการฝึกกระโดด (ครัง้) 8 8 

จงัหวะในการฝึกแตล่ะครัง้ เร็วและตอ่เน่ือง เร็วและตอ่เน่ือง 

จ านวนชดุในการฝึก (ชดุ) 8 8 

ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ 2 นาที 2 นาที 
 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 สัปดาห์ที่ 5 - 8 

(Elastic with pulley resistance jump training)  

น า้หนกัของการฝึก (% 1 อาร์เอ็ม) 20% 
20% 
(1 อาร์เอ็มใหม)่ 

จ านวนครัง้ในการฝึกกระโดด (ครัง้) 8 8 

จงัหวะในการฝึกแตล่ะครัง้ เร็วและตอ่เน่ือง เร็วและตอ่เน่ือง 

จ านวนชดุในการฝึก (ชดุ) 8 8 

ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ 2 นาที 2 นาที 
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ท่าฝึกแบกน า้หนักกระโดด 

1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทัง้สองหา่งกนัเทา่ความกว้างของชว่งไหล ่ปลายเท้าแยกออกจากกนั
เล็กน้อย ปลายเท้าชีต้รงไปข้างหน้า มือสองข้างยกขึน้เหนือศีรษะ 

2. แบกบาร์เบลล์ไว้ท่ีบา่ด้วย ใช้มือจบับาร์เบลล์ด้วยความมัน่คงเพ่ือไมใ่ห้บาร์เบลล์เล่ือน
หลดุออกจากต าแหนง่บา่ขณะมีการเคล่ือนไหว 

3. คอ่ยๆ ยอ่ตวัลงพร้อมรักษาสมดลุของร่างกายจนกระทัง่มมุท่ีเขา่เทา่กบั 90 องศา โดยน า้หนกัตวั
ตกอยูท่ี่ข้อเท้าทัง้สองข้าง 

4. ออกแรงกระโดดขึน้ไปในแนวดิง่อยา่งเตม็ท่ีและเร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้  
5. ลงสูพื่น้ด้วยทา่เร่ิมต้น แล้วกระโดดใหมอี่กครัง้อยา่งทนัที กระโดดตอ่เน่ืองจนครบจ านวน

ท่ีก าหนดไว้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 13 ภาพท่ี 14 
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ท่าฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 

1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทัง้สองหา่งกนัเทา่ความกว้างของชว่งไหล ่ปลายเท้าแยกออกจากกนั
เล็กน้อย ปลายเท้าชีต้รงไปข้างหน้า มือสองข้างยกขึน้เหนือศีรษะ 

2. คอ่ยๆ ยอ่ตวัลงพร้อมรักษาสมดลุของร่างกายจนกระทัง่มมุท่ีเขา่เทา่กบั 90 องศา โดยน า้หนกัตวั
ตกอยูท่ี่ข้อเท้าทัง้สองข้าง 

3. ออกแรงกระโดดขึน้ไปในแนวดิง่อยา่งเตม็ท่ีและเร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้  
4. ลงสูพื่น้ด้วยทา่เร่ิมต้น แล้วกระโดดใหมอี่กครัง้อยา่งทนัที กระโดดตอ่เน่ืองจนครบจ านวน

ท่ีก าหนดไว้ 
 

 
 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15 ภาพท่ี 16 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบพลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดด 
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ภาคผนวก จ 

การทดสอบพลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดด 

เคร่ืองมือ อุปกรณ์ในการทดสอบ 
1. เคร่ืองบะลิสตกิ เมสเซอเมินทซิสเท็ม  (Ballistic measurement system) ประเทศ

ออสเตรเลีย  
2. แทน่วดัแรง รุ่น 400S (400 series force plate) ประเทศออสเตรเลีย 250 Hz 

วิธีการทดสอบมีขัน้ตอน ดังนี ้
1. ให้นกักีฬาเตรียมความพร้อมหรืออบอุน่ร่างกายให้เสร็จสิน้และพร้อมท าการ

ทดสอบ 
2. อธิบายวิธีการทดสอบและทา่ทางท่ีถกูต้องท่ีใช้ในการทดสอบให้นกักีฬาท่ีเข้ารับ

การทดสอบเข้าใจโดยละเอียด 
3. ให้นกักีฬายืนบนแทน่วดัแรง มือทัง้สองข้างจบัท่ีบาร์เบลแนบชิดบา่ เท้าทัง้สอง

ข้างหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่ปลายเท้าชีต้รงไปข้างหน้า 
4. คอ่ย ๆ ยอ่ตวัลงจนกระทัง้มมุท่ีเขา่ เทา่กบั 90 องศา โดยให้น า้หนกัตวัอยูท่ี่ข้อเท้า

ทัง้สองข้าง แล้วค้างไว้อยูใ่นทา่เร่ิมต้น 
5. ออกแรงกระโดดขึน้ไปในแนวดิง่อยา่งเตม็ท่ีและเร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 
6. ลงสแูทน่วดัแรงด้วยปลายเท้าก่อนแล้วกลบัสูท่า่เร่ิมต้น 
7. ออกแรงกระโดดขึน้ไปในแนวดิง่จนกระทัง่ ครบ 6 ครัง้โดยรักษาทา่ทางไว้  
8. บนัทกึคา่พลงักล้ามเนือ้สงุสดุในการกระโดด ( Peak power of  vertical jump) 

ด้วยเคร่ืองบะลิสตกิ เมสเซอเมินท์ซิสเท็ม (Ballistic measurement system) 
 

 

 

 

 

 

 
ภาพท่ี 17 ภาพท่ี 18 ภาพท่ี 19 
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ภาคผนวก ฉ 

เคร่ืองมือหลักที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 

เคร่ืองมือหลักที่ใช้ในการวิจัย 

1. เคร่ืองบะลิสตกิเมสเซอเมินทซิสเท็ม  (Ballistic measurement system) ประเทศ
ออสเตรเลียประกอบด้วย 
 - บะลิสตกิเมสเซอเมินทซอฟต์แวร์ (Ballistic measurement software) เวอร์ชัน่ 2011 2.0 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 - ตวัแปลงสญัญาต าแหนง่ (Position transducer) ย่ีห้อ IDM ประเทศออสเตรเลีย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

ภาพท่ี 20 

ภาพท่ี 21 
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2 .แทน่วดัแรงรุ่น 400S (400 series force plate) ประเทศออสเตรเลีย 
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ภาคผนวก ช 
ซอฟท์แวร์แสดงค่าพลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดด 
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ภาคผนวกช 

ซอฟต์แวร์แสดงค่าพลังกล้ามเนือ้สูงสุดในการกระโดด 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 23 
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ภาคผนวก ซ 
วิธีการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด หรือ 1 อาร์เอ็ม (1 RM) 
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ภาคผนวก ซ 

วิธีการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด หรือ 1 อาร์เอ็ม (1 RM) 
โดยใช้โอลิมปิกบาร์เบล 
วิธีปฎิบัต ิ

1. อธิบายทา่ทางและวิธีการทดสอบท่ีถกูต้องแก่นกักีฬาท่ีเข้ารับการทดสอบให้เข้าใจโดย
ละเอียด  

2. นกักีฬาเตรียมความพร้อม อบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ พร้อมท าการทดสอบ 
3. ผู้ รับการทดสอบยกน า้หนกัในทา่แบกน า้หนกัยอ่ตวัให้เขา่เป็นมมุฉาก ( Half squat) 

ประมาณ 5 – 10  ครัง้โดยใช้ความหนกัในระดบัต ่าเพ่ือเตรียมความพร้อมของกล้ามเนือ้และจดัทา่ทาง
ให้ถกูต้อง แล้วพกัประมาณ 1 นาที 

4. ผู้ รับการทดสอบยกน า้หนกัในทา่แบกน า้หนกัยอ่ตวัให้เขา่เป็นมมุฉาก ( Half squat)  ด้วย
ความหนกั 30 – 40 ปอนด์ จ านวน 3 – 5 ครัง้ แล้วพกัประมาณ  2–4 นาที 

5. นกักีฬายกน า้หนกัในทา่แบกน า้หนกัยอ่ตวัให้เขา่เป็นมมุฉาก ( Half squat) ด้วยการเพิ่ม
ความหนกัอีก 30 – 40 ปอนด์ จ านวน 2 – 3 ครัง้ แล้วพกัประมาณ  2 – 4 นาที 

6. เพิ่มน า้หนกัจนกระทัง่ผู้ รับการทดสอบยกได้ 1 ครัง้ 
7. ถ้าผู้ รับการทดสอบไมส่ามารถยกได้ให้ลดความหนกั 15 – 20 ปอนด์ พกัประมาณ 2 – 4 

นาที ท าจนกระทัง่ผู้ รับการทดสอบยกได้ 1 ครัง้ 
(ท่ีมา : บีเคลิ (Beachle,2000: หน้า 409)) 
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ภาคผนวก ฌ 
โปรแกรมการฝึกซ้อมวอลเลย์บอล โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก ฌ 
โปรแกรมการฝึกซ้อมวอลเลย์บอลหญิง โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

เวลา จันทร์ อังคาร พุธ ศุกร์ ศุกร์ เสาร์ อาทติย์ 

16.30 น. แจ้งจดุประสงค์ของการฝึก 

พกั 

16.40 น. อบอุน่ร่างกาย 

17.30 น. ทกัษะ เกมรุก กระโดด ทกัษะ เกมรับ ระบบทีม กระโดด ฝึกซ้อมทีม 

19.00 น. ฝึกความแข็งแรงและสมรรถภาพร่างกาย 

19.20 น. ท าให้ร่างกายเข้าสูส่ภาพปกติ 

19.30 น. การประเมินนกักีฬาประมวลปัญหา 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือรับรองจริยธรรม 
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ภาคผนวก ฎ 
หนังสือขอความอนุเคราะห์อุปกรณ์เพื่อในการศึกษาวิจัย 
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ภาคผนวก ฏ 
หนังสือเชิญผู้ทรงคุณวุฒติรวจเคร่ืองมือการวิจัย 
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บุคคลภายนอก 



101 
 

 
บุคคลภายใน 
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ภาคผนวก ฐ 
แบบประเมินเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกกระโดดแบบมีน า้หนักภายนอก 
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ภาคผนวก ฐ 

แบบประเมินเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกกระโดดแบบมีน า้หนักภายนอก 
เรียน ทา่นผู้ทรงคณุวฒุิ ทกุทา่นพิจารณาเนือ้หาแตล่ะข้อมีความสอดคล้องกบัโปรแกรมการฝึก
กระโดดแบบมีน า้หนกัภายนอกท่ีต้องการวดั วา่มีความเหมาะสมเพียงใด 
  +1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 
  0 หมายถึง   ไมแ่นใ่จวา่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 
  - 1 หมายถึง   ไมมี่ความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก  

 

เนือ้หา 
ความเห็นของ
ผู้ เช่ียวชาญ 

คา่ดชันี 
ความสอดคล้อง 
(IOC) 

หมายเหต ุ
+ 1 0 - 1 

1.การใช้บาร์เบลล์แบกไว้บนบา่ แล้วยอ่ตวัลง จนกระทัง่เขา่
ท ามมุ 90 องศาโดยประมาณตอ่เน่ืองด้วยการกระโดดขึน้
จากพืน้ให้สงูสดุในแนวดิง่ และลงสูพื่น้ 

5   1.0 
 

2.การใช้อปุกรณ์ยางยืดแบบมีลกูรอกยดึท่ีเอว แล้วยอ่ตวัลง
จนกระทัง่เขา่ ท ามมุ 90 องศา โดยประมาณตอ่เน่ืองด้วย
การกระโดดขึน้จากพืน้ให้สงูสดุในแนวดิง่ และลงสูพื่น้ 

5   1.0 
 

3.ความหนกัท่ีใช้ในการฝึก20% ของ 1RM  4 1  0.8  
4.จ านวนครัง้ตอ่ชดุของการฝึกจ านวน 10 ครัง้ 3 2  0.6  
5.จ านวนชดุของโปรแกรมการฝึก จ านวน 8ชดุ 3 2  0.6  
6.ระยะเวลาการพกัในระหวา่งชดุ1นาที 3 2  0.6  
7.จงัหวะท่ีใช้ในการฝึก ยาวและตอ่เน่ือง 5   1.0  
8.ความถ่ีของโปรแกรมการฝึก 2 ครัง้ /สปัดาห์(องัคาร
,พฤหสับดี) 

5   1.0 
 

9.ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกั 8 สปัดาห์ 5   1.0  
รวมค่าดัชนีความสอดคล้องในการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝึก 0.84  

หมายเหต ุ : ผลของคา่ดชันีความสอดคล้อง ( IOC) ยอมรับท่ี 0.6 ขึน้ไปและผู้วิจยัท าการ
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องเพ่ือปรับปรุงให้มีความเหมาะสม รวมทัง้ท าโครงการศกึษาน าร่อง 
(Pilot study) ปรับปรุงตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒใินการตรวจคุณภาพโปรแกรมการฝึก 

1. อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สขุภาพ สถาบนัการพลศกึษา 

2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั  บญุรอด รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

3. อาจารย์ ดร.ศกุล  อริยสจัส่ีสกลุ รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา
และสขุภาพ สถาบนัการพลศกึษา 

4. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์สนธยา  สีละมาด อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์
การกีฬา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ 

5. อาจารย์ ดร.ถนอมศกัดิ ์ เสนาค า อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์
การกีฬา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

ช่ือ-สกุล  : นางสาวพนัธ์วดี  อินทรมณี 
เกิดวันท่ี  : 2 สิงหาคม 2526 
สถานที่เกิด  : จงัหวดัสกลนคร 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน : เลขท่ี 4 โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ถ.มิตรไมตรี แขวงดนิแดง

เขตดนิแดง กทม. 10400 
ประวัตกิารศึกษา : ส าเร็จการศกึษาระดบั มธัยมศกึษา สายวิทยาศาสตร์ – คณิตศาสตร์ 

โรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  
  จงัหวดัสกลนคร ปีการศกึษา 2543 

ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรีวิทยาศาสตรบณัฑิต  
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒปีการศกึษา 2547 
เข้าศกึษาระดบัปริญญามหาบณัฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
ปีการศกึษา 2554 

ประสบการณ์ท างาน : พนกังานบริษัทมาราธอนประเทศไทย จ ากดั ต าแหนง่นกัวิชาการ 
  ปี พ.ศ. 2548 - 2549 

พนกังานมหาวิทยาลยั ต าแหนง่ เจ้าหน้าท่ีส านกังาน 
(วิทยาศาสตร์การกีฬา) P7 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปี พ.ศ. 2549 – 2554 
ข้าราชการกรุงเทพมหานคร ต าแหนง่ นกัพฒันาการกีฬา
ปฏิบตักิาร ศนูย์ฝึกกีฬาเยาวชน กองการกีฬา ส านกัวฒันธรรม 
กีฬา และการทอ่งเท่ียว ปี พ.ศ. 2554 – ปัจจบุนั 

ผลงานวิจัย : ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ และพนัธ์วดี อินทรมณี.  
  โครงการ เดนิฉับไว...หัวใจแกร่ง.ส านกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2551. 
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