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บทคดัย่อภาษาไทย 
 วสุพล มาเพง็ : ผลของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้าหนกักระโดด ท่ีมีต่อ

ความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย. ( EFFECT OF COMBINED WEIGHT AND 
PNEUMATIC TRAINING DURING LOADED JUMP SQUATS ON JUMPING PERFORMANCE  IN MALE 
BASKETBALL PLAYERS.) อ.ท่ีปรึกษาหลกั : อ. ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 

  
วตัถุประสงค ์: การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและ

แรงดนัอากาศ กบัการฝึกดว้ยน ้าหนกัในท่าแบกน ้าหนกักระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 

วิธีด าเนินการวิจัย : กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย อายุ 18-25 ปี  จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม โดย กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ี
อตัราส่วนแรงตา้นด้วยน ้ าหนักและแรงดนัอากาศ 50:50 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยน ้ าหนักในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ทั้ง 2 
กลุ่มฝึก 2 วนั ต่อ สปัดาห์ ทั้งหมด 6 สปัดาห์  ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนและหลงัได้รับการฝึก 6 สัปดาห์ น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที 
(Pair samples t-test) ก่อนและหลังการทดสอบภายในกลุ่ม และค่าที (Independent samples t-test) ก่อนและหลังการทดลอง
ระหวา่งกลุ่ม โดยทดสอบนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวิจยั : 1. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ มีค่า
พลงัอดทน และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่ากลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้ าหนกัเพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
การกระโดดแนวด่ิง การกระโดดไกล การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา การกา้วกระโดดขาเดียวขาซ้าย ความเร็ว และการเคล่ือนท่ี
เปล่ียนทิศทางไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ มีค่าพลงัอดทน การ
กระโดดแนวด่ิง การกระโดดไกล การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา การกา้วกระโดดขาเดียวขาซ้าย  ความเร็ว และความคล่องแคล่ว
ว่องไว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางไม่แตกต่างกนั อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สรุปผลการวิจยั : การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีอตัราส่วนแรง
ตา้นดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 สามารถพฒันาพลงัอดทน และความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาบาสเกตบอลชายได ้

 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2561 ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาหลกั .............................. 
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บทคดัย่อภาษาองักฤษ 
# # 6078318239 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Combined weight training and pneumatic training, Jumping performance, Speed, Agility 
 Wasupol Mapeng : EFFECT OF COMBINED WEIGHT AND PNEUMATIC TRAINING DURING LOADED 

JUMP SQUATS ON JUMPING PERFORMANCE  IN MALE BASKETBALL PLAYERS.. Advisor: Suttikorn 
Apanukul, Ph.D. 

  
Purpose : The purpose of this study was to investigate and compare effects of combined weight and pneumatic 

training with weight training during loaded jump squats on jumping performance in male basketball players. 

Methods : Thirty male basketball players (aged = 18-25 yrs.) were subjects in this study. All subjects divided into 
two groups : Combined weight and pneumatic training group at the load with weight and pneumatic 50:50 and weight training 
group. Both groups trained twice a week for a period of six weeks. The subjects were tested for jumping performance, speed and 
agility prior to the experimental and after six weeks of experimental. The obtained data were analyzed in term of means and 
standard deviations and verified by comparing t-test with a technique of pair sampling t-test and independent t-test, respectively. 

Results : 1. After 6 weeks the average value of power endurance and agility in combined weight and pneumatic 
training group was significantly higher than weight training group (p < .05) and no significant different in vertical jump, standing 
long jump, right leg layup, left leg layup, speed and change direction between 2 groups. 

2. After 6 weeks the average value of power endurance, vertical jump, standing long jump, right leg layup, left leg 
layup, speed and agility in combined weight and pneumatic training group was significantly higher than pre-test  (p < .05) and 
no significant different in change of direction between pre- and post-test. 

Conclusion : Combined weight and pneumatic training during loaded jump squats at the load with weight and 
pneumatic 50:50 can be used to enhance power endurance and agility in male basketball players. 
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บทที ่1  
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
  

กีฬาบาสเกตบอลนั้นไดรั้บความสนใจและเป็นท่ีนิยมเป็นอย่างมาก ซ่ึงกีฬาบาสเกตบอล
นั้นต้องอาศยัสมรรถภาพทางกายท่ีสูงมาก โดยสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญั คือ พลังกล้ามเน้ือ 
ความเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไว รวมไปถึงความสามารถในการกระโดด ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ธนศกัด์ิ 
แพทยานนท์ (2546) ไดก้ล่าวไวว้า่ กีฬาบาสเกตบอลนั้นตอ้งการสมรรถภาพความแข็งแรงและพลงั
ของกลา้มเน้ือขา เน่ืองจากผูเ้ล่นนั้นตอ้งการกระโดดให้สูงกวา่ฝ่ายรับเพื่อท่ีจะท าแตม้ และยงักล่าว
อีกวา่ ถา้ผูเ้ล่นกระโดดไดสู้งก็จะสามารถเพิ่มความแม่นย  าในการท าแตม้จากใตแ้ป้นอีกดว้ย (ธนศกัด์ิ แพทยานนท์, 2546) 

ความสามารถในการกระโดด (Jumping Performance) นั้ นอาศัยพลังกล้ามเน้ือของ
กล้ามเน้ือขาออกแรงในลกัษณะแรงระเบิด (Explosive) อีกทั้งกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการ
เคล่ือนท่ีอยู่ตลอดเวลาและมีการกระโดดท่ีต่อเน่ือง ในจงัหวะกระโดดยิงประตู (Shooting) ใน
จงัหวะกระโดดสกดักั้น (Blocking) และในจงัหวะการก้าวกระโดดขาเดียวเพื่อยิงประตู (Layup) 
เป็นตน้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัของ เสถียร เหล่าประเสริฐ (2560) ไดก้ล่าวไวว้า่ กีฬาบาสเกตบอลนั้นมีการ
เคล่ือนไหวท่ีบ่อย และมีการเคล่ือนท่ีรวดเร็วและกระโดดแบบซ ้ า ๆ และในงานวิจยัของเทยเ์ลอร์ 
และคณะ (Taylor et al., 2017) ได้ศึกษาจ านวนคร้ังของการกระโดดในการแข่งขันของกีฬา
บาสเกตบอลนั้นมีการกระโดด 42-56 คร้ัง ต่อ 1 เกมส์ ดังนั้นพลังอดทนของกล้ามเน้ือขาจึงมี
ความส าคญัต่อกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถพฒันาความสามารถในการกระโดดนั้นจะเป็นรูปแบบ
ในลักษณะกระโดดเป็นส่วนใหญ่ เช่น การฝึกพลัยโอเมตริก ท่าแบกน ้ าหนักกระโดด เป็นต้น 
(Adams et al., 1992; Marian et al., 2016; Archer et al., 2016) การฝึกประเภทน้ีจะมีกลไกการออก
แรงแบบ Stretch Shortening Cycle (SSC) โดยกลา้มเน้ือจะมีการยืดเหยยีดออกอยา่งรวดเร็วจากนั้น
มีการส่งสัญญาณประสาทจากกล้ามเน้ือไปยงัไขสันหลังแล้วส่งสัญญาณประสาทกลับมายงั
กล้ามเน้ือจึงท าให้กล้ามเน้ือหดตวักลบัอย่างรวดเร็วในระยะเวลาสั้ น ๆ ท าให้เกิดพลงักลา้มเน้ือ 
(Power) สอดคลอ้งกบั ถาวร กมุทศรี (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกพลยัโอเมตริกนั้นท าให้เกิดการ
กระตุน้การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (Neuromuscular System) ซ่ึงท าหนา้ท่ีควบคุม
การเคล่ือนไหวของร่างกายหรือกลา้มเน้ือให้สั่งการอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะการให้กลา้มเน้ือยดืยาว
ออกแลว้หดตวักลบัอย่างรวดเร็ว และการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นท าให้กลา้มเน้ือท่ีผ่านการฝึกความ
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แข็งแรงมาเป็นอยา่งดีไดเ้ปล่ียนแปลงคุณสมบติัมาเป็นพลงักลา้มเน้ือแทน ซ่ึงพลงักลา้มเน้ือนั้นจะ
ส่งผลโดยตรงต่อความเร็ว (Speed) ท่ีจะใชใ้นการเร่ิมตน้ของการเคล่ือนท่ีและใชใ้นการเร่งความเร็ว
เพื่อท่ีจะท าให้ร่างกายเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว นอกจากนั้นพลงักลา้มเน้ือยงัส่งผลต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไว (Agility) ท่ีจะใชใ้นการชะลอความเร็วสลบักบัการเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลว้
เปล่ียนทิศทางเพื่อท่ีจะหลอกล่อคู่ต่อสู้รวมทั้งหลบหลีกคู่ต่อสู้ อีกทั้งยงัส่งผลต่อความสามารถใน
การกระโดด ท่ีจะใช้ในการกระโดดข้ึนจากพื้น เพื่อท่ีจะให้ร่างกายลอยตวัข้ึนมาจากพื้นได้อย่าง
รวดเร็ว โดยพลงักลา้มเน้ือในลกัษณะน้ีจะตอ้งการพลงักลา้มเน้ือในลกัษณะแรงระเบิด เพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพของการกระโดดสูงสุดได ้ในงานวิจยัของ มาเร่ียน และคณะ (Marian et al., 2016) ได้
ศึกษาผลของการฝึกท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง พลงักลา้มเน้ือ และ ความเร็ว 
ผลปรากฏว่า การฝึกท่าแบกน ้ าหนักกระโดดสามารถพฒันาความแข็งแรง และพฒันาเร็วระยะ        
50 เมตร สอดคล้องกับงานวิจัยของ โลเธอร์โก้ และคณะ (Loturco et al., 2017) ได้ศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝึกท่าแบกน ้ าหนกักระโดดกบัท่าสควอท ท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือ ความเร็ว 
และความคล่องแคล่วว่องไว ผลปรากฏวา่ การฝึกท่าแบกน ้ าหนกักระโดดสามารถพฒันาความเร็ว 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว และพลงักลา้มเน้ือไดดี้กวา่การฝึกท่าสควอท และงานวิจยัของ เทอร์เนอร์ 
และคณะ (Turner et al., 2012) ไดท้  าการเปรียบเทียบเพื่อหาความหนกัในท่าแบกน ้าหนกักระโดด ท่ี
ให้ผลพลงัสูงสุดและความเร็วสูงสุด ผลปรากฏว่า ความหนกัท่ี 20 % ของ 1 RM สามารถให้พลงั
กลา้มเน้ือและความเร็วสูงสุด นอกจากน้ียงัพบว่า ความหนกัท่ี 20 % และ 30 % ของ 1 RM ให้ค่า
พลงัสูงสุดท่ีไม่แตกต่างกนั ขณะท่ีความหนกัท่ี 20 % ของ 1 RM ให้ค่าความเร็วสูงสุดไดม้ากกว่า
ความหนกัท่ี 30 % ของ 1 RM  

การฝึกดว้ยน ้าหนกันั้นเป็นการฝึกท่ีสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือได ้ในงานวจิยัของ เชลล่ีย ์
และคณะ (Chelly et al., 2009) ไดศึ้กษาการฝึกดว้ยน ้ าหนกัในท่าสควอท ท่ีมีผลต่อ พลงักลา้มเน้ือ 
ความสามารถในการกระโดด และความเร็ว ผลปรากฏว่า การฝึกด้วยน ้ าหนักสามารถเพิ่มพลัง
กลา้มเน้ือ ความสามารถในการกระโดด และความเร็วได ้แต่การฝึกดว้ยน ้ าหนกันั้นยงัคงมีขอ้ด้อย
ในการออกแรงของกล้ามเน้ือ ซ่ึงการฝึกด้วยน ้ าหนักนั้นจะช่วยให้กล้ามเน้ือออกแรงได้มากใน
ช่วงแรกของการเคล่ือนไหว จึงท าให้เกิดมีการผสมผสานการฝึกเกิดข้ึน โดยการผสมผสานการฝึก
นั้นเป็นการฝึกดว้ยน ้ าหนกัมาผสมกบัการฝึกอีกอยา่งหน่ึงเพื่อให้เกิดผลไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้ าหนกั
เพียงอย่างเดียว และการผสมผสานการฝึกสามารถพฒันาพลงักล้ามเน้ือได้เช่นกัน จึงส่งผลต่อ
ความสามารถในการกระโดด ในงานวิจยัของ อดิปพวัร์ และคณะ (Adibpour et al., 2012) ไดศึ้กษา
ผลของการผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกบัฝึกพลยัโอเมตริก ท่ีมีผลต่อการกระโดดในแนวด่ิง      
ผลปรากฏว่า การผสมผสานการฝึกนั้นพฒันาการกระโดดในแนวด่ิงได ้ปัจจุบนัไดมี้การพยายาม
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พฒันาสร้างเคร่ืองมือในการฝึกรูปแบบใหม่ท่ีจะเอาชนะการเสียเปรียบทางกลไกของการยกน ้ าหนกั
ดว้ยอุปกรณ์ออกก าลงักายแบบฟรีเวทก็คือ การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ โดย สุทธิกร อาภานุกูล (2556) 
และ จามจุรี ขวญัสง (2560) ไดก้ล่าวไวว้า่ การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศจะมีขอ้เด่นในการออกแรงของ
กลา้มเน้ือ ซ่ึงจะช่วยให้กลา้มเน้ือออกแรงไดต้ลอดมุมของการเคล่ือนไหว แต่ก็จะมีขอ้ดอ้ยในดา้น
การพฒันาพลงักลา้มเน้ือเม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกดว้ยน ้ าหนกั จึงไดมี้การน าแรงตา้นรูปแบบการ
ผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ เพื่อชดเชยส่วนท่ีเป็นขอ้ดอ้ยของการ
ฝึกดว้ยน ้ าหนกัและขอ้ดอ้ยของการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ จากการศึกษา สุทธิกร อาภานุกูล (2556) 
ไดน้ าการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศมาผสมผสานกนัและไดเ้ปรียบเทียบลกัษณะ
การออกแรงของการฝึกด้วยน ้ าหนัก การฝึกด้วยแรงดันอากาศ และการผสมผสานการฝึกด้วย
น ้ าหนักกบัการฝึกด้วยแรงดนัอากาศในท่าสควอท และได้กล่าวว่า การออกแรงของการฝึกด้วย
น ้ าหนกัจะออกแรงมากในช่วงแรกของการเคล่ือนไหว การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศจะท าให้ออกแรง
เพิ่มมากข้ึนตลอดมุมของการเคล่ือนไหว การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบัการฝึกดว้ยแรงดนั
อากาศ จะช่วยให้กล้ามเน้ือออกแรงได้มากในช่วงแรกและสามารถออกแรงได้ตลอดช่วงการ
เคล่ือนไหว นอกจากนั้นยงัไดศึ้กษาผลของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบัการฝึกดว้ยแรงดนั
อากาศ ซ่ึงสรุปผลได้ว่า การผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกบัการฝึกด้วยแรงดนัอากาศสามารถ
พฒันาพลังอดทน พลังสูงสุด และความคล่องแคล่วว่องไวได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ  
กฤตมุข หล่าบรรเทา (2556) ไดศึ้กษาผลของฝึกดว้ยเคร่ืองออกก าลงักายแบบฟรีเวทท่ีใช้แรงตา้น
จากแรงอดัอากาศผสมกบัแรงตา้นดว้ยน ้าหนกั ซ่ึงสรุปผลไดว้า่ การฝึกดว้ยเคร่ืองออกก าลงักายแบบ
ฟรีเวทท่ีใชแ้รงตา้นจากแรงอดัอากาศผสมกบัแรงตา้นดว้ยน ้าหนกัสามารถพฒันาความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายและพลงักลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายได ้และงานวิจยัของ จามจุรี 
ขวญัสง (2560) ไดศึ้กษาหาอตัราส่วนการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและการฝึกแรงดนัอากาศท่ี
สัดส่วนแตกต่างกนั  ซ่ึงสรุปผลไดว้า่ อตัราส่วนแรงตา้นดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 นั้นมี
ความเร็วสูงสุดมากกวา่อตัราส่วนอ่ืน ๆ ซ่ึงเป็นอตัราส่วนท่ีควรน าไปฝึกเพื่อพฒันาพลงักลา้มเน้ือ 

จากการศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลและงานวิจยัท่ีผา่นมา ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะน าการผสมผสานแบบ
ฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ ท่ีความหนกั 20 % ของ 1 RM (อตัราส่วนแรงตา้นดว้ย
น ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50) มาประยุกตก์บัท่าแบกน ้ าหนกักระโดด เพื่อพฒันาความสามารถ
ในการกระโดด โดยงานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการผสมผสานการ
ฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้าหนกักระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการ
กระโดดในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย เพื่อให้เกิดประโยชน์และเป็นแนวทางการฝึกซ้อมให้แก่  

http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%82+%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B2
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ผูฝึ้กสอน หรือผูท่ี้สนใจ อีกทั้งยงัสามารถน าไปประยุกต์กบักีฬาชนิดอ่ืน ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวท่ี
คลา้ยกนัและกีฬาท่ีตอ้งการสมรรถภาพทางกายท่ีใกลเ้คียงกนั 

 
(Chelly, 2009) (Loturco, 2017) (Marián, 2016) (Turner, 2012) (Adibpour, 2012) (สุทธิกร อาภานุกูล, 2556) (จามจุรี ขวญัสง, 2560) (กฤตมุข หล่าบรรเทา และ ชยัพฒัน์ หล่อศิริรัตน์, 2556) (กนัตพิชญ ์สมคง และ ชยัพฒัน์ หล่อศิริรัตน์, 2554) (กจิจาภาส ศรสถาพร และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2555) 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
1. เพื่อศึกษาผลของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกั

กระโดด ท่ีอตัราส่วนแรงตา้นด้วยน ้ าหนักและแรงดนัอากาศ 50:50 ท่ีมีต่อความสามารถในการ
กระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลระหวา่งกลุ่มของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ
ในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีอตัราส่วนแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 กบัการฝึก
ดว้ยน ้าหนกั ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
 
ปัญหาในการวจัิย   

การผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด                     
ท่ีอตัราส่วนแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 มีผลต่อความสามารถในการกระโดดใน
นกักีฬาบาสเกตบอลชายหรือไม่ 
 
สมมุติฐานของการวจัิย 

การผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด                     
ท่ีอตัราส่วนแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 มีผลต่อความสามารถในการกระโดดใน
นกักีฬาบาสเกตบอลชายไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัเพียงอยา่งเดียว 
 
ขอบเขตของการวจัิย 

การวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงทดลองมีจุดมุ่งหมายท่ีจะศึกษาผลของการผสมผสานการฝึกดว้ย
น ้ าหนักและแรงดันอากาศในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดใน
นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 

กลุ่มตัวอย่าง 
นกักีฬาบาสเกตบอลชาย อาย ุ18 – 25 ปี จ  านวน 30 คน 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5 

ตัวแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 
ตัวแปรต้น 

การฝึกผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 
การฝึกดว้ยน ้าหนกั 

ตัวแปรตาม 
ความสามารถในการกระโดด, ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ระยะเวลา 
ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ โดยท าการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ 

สถานที ่
ห้องปฏิบติัการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั 
 
ค าจ ากดัความของการวจัิย 

การผสมผสานการฝึกด้วยน ้าหนักและแรงดันอากาศ (Combined weight and pneumatic 

training) หมายถึง การฝึกโดยใช้โอลิมปิก บาร์เบลล์เพิ่มน ้ าหนกัจากแผ่นเหล็กกบัแรงดนัอากาศ

น ามาผสมผสานเพื่อให้เกิดแรงต้าน เคร่ืองมือท่ีจะใช้ในงานวิจยัน้ีเป็นเคร่ืองฝึกแรงดันอากาศ  

ไกเซอร์ (Keiser) ผสมกบัน ้าหนกัจาก โอลิมปิก บาร์เบลล ์และแผน่เหล็กเพิ่มน ้าหนกั 

 ท่าแบกน ้าหนักกระโดด (Loaded jump squat) หมายถึง การแบกน ้ าหนกัไวบ้นบ่าแลว้ย่อ
ตวัลงต่อเน่ืองกบัการกระโดดข้ึนจากพื้นใหสู้งสุดในแนวด่ิงและลงสู่พื้น โดยงานวจิยัคร้ังน้ีใชค้วาม
หนกั 20% ของ 1 RM ในท่ายกน ้าหนกัยอ่ตวัเข่าเป็นมุมประมาณ 110 องศา 

 ความสามารถในการกระโดด (Jumping performance) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือในการออกแรงเพื่อให้ร่างกายลอยตวัจากพื้น ให้ไดร้ะยะของการกระโดดท่ีมีค่าสูงและ
ไกลท่ีสุด โดยงานวจิยัคร้ังน้ีจะวดัค่าความสามารถกระโดดดงัน้ี 
  -  พลังอดทน (Power endurance) หมายถึง การใชค้วามสามารถของกลา้มเน้ือใน
การกระโดดอยา่งรวดเร็วซ ้ า ๆ เป็นระยะเวลาหน่ึงอยา่งมีประสิทธิภาพ โดยงานวิจยัคร้ังน้ีใชค้่าจาก
การทดสอบการกระโดด 20 คร้ังต่อเน่ือง และน าค่าท่ีไดม้าหาค่าเฉล่ีย โดยน าค่าพลงัสูงสุดจากการ
กระโดด 20 คร้ังมาหาค่าเฉล่ีย ท าการทดสอบดว้ยเคร่ือง FT 700 Power System ไดค้่าจากโปรแกรม 
Ballistic Measurement system มีหน่วยเป็นวตัตต่์อกิโลกรัม 
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  -  การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือใน
การออกแรงเพื่อกระโดดในแนวด่ิงให้สูงท่ีสุด โดยท่าเร่ิมตน้ให้ยืนตรงแลว้กระโดดและไม่มีการ
แกวง่แขน โดยงานวจิยัน้ีใชค้่าการกระโดดแนวด่ิงจากแบบทดสอบการกระโดดแนวด่ิง มีหน่วยเป็น
เซนติเมตร 
  -  การกระโดดไกล (Standing long jump) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือใน
การออกแรงเพื่อกระโดดในแนวนอนให้ไกลท่ีสุด โดยท่าเ ร่ิมต้นให้ยืนตรงแล้วกระโดด                 
โดยงานวจิยัน้ีใชค้่าการกระโดดไกลจากแบบทดสอบแผน่การกระโดดไกล มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
  -  การก้าวกระโดดขาเดียว (Layup) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ออกแรงเพื่อกา้วกระโดดขาเดียวในแนวด่ิงให้สูงท่ีสุด โดยท่าเร่ิมตน้ให้ยืนตรงแลว้กา้วจ านวน 2 
กา้วก่อนจะกระโดด (คลา้ย ๆ กบัท่า Layup ในทกัษะการท าแตม้ของกีฬาบาสเกตบอล) โดยงานวจิยั
น้ีใชค้่าการกา้วกระโดดขาเดียวจากแบบทดสอบการกระโดดแนวด่ิง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการออกแรงเพื่อเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง โดยใช้เวลาน้อยท่ีสุด โดยงานวิจยัคร้ังน้ีใช้ค่าความเร็วจาก
แบบทดสอบวิง่ระยะ 20 เมตร มีหน่วยเป็นเมตรต่อวนิาที  

 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว มีการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว โดยไม่มีการเสียความทรงตวั โดยงานวิจยั
คร้ังน้ีใชค้่าความคล่องแคล่ววอ่งไวจากแบบทดสอบ ที-เทสต ์(T-Test) มีหน่วยเป็นเมตรต่อวนิาที 
  

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
1. ท าให้ทราบผลของการผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศในท่าแบก

น ้าหนกักระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย  
2. เพื่อเป็นแนวทางการฝึกซ้อมให้แก่ ผูฝึ้กสอน หรือ ผูท่ี้สนใจ เพื่อพฒันาความสามารถใน

การกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
3. สามารถน าไปประยุกต์กบักีฬาอ่ืน ๆ ท่ีมีการเคล่ือนท่ีคล้าย ๆ กนั และกีฬาท่ีตอ้งการ

สมรรถภาพทางกายท่ีใกลเ้คียงกนั 
(Blimkie, 1993) (Buchheit, 2010) (Chu, 1996) (Ebben, 1998) (Faulker, 1986) (D. M. Frost, Cronin, J. and Newton, R. U.,, 2010) 

(Karsten, 2016) (Rosetti, 2017) (นิธิพงศ ์กิมาวหา, 2548) (บุญเจือ สินบุญมา และ วุฒิชยั ประภากิตติรัตน,์ 2558) (วิทยา เหมพนัธ์, 2546) (เสถียร 
เหล่าประเสริฐ คุรุศาสตร์ คนหาญ สมชาย รัตนทองค า ประพนัธ์สกัด์ิ เดชศรี จิระวุฒิ กมลตรี และ จิระชยั คาระวะ, 2560) (สิทธิศกัด์ิ บุญหาญ, 
2555)



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที ่2  
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่า

แบกน ้ าหนักกระโดด ท่ี มี ต่อความสามารถในการกระโดดในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย                         
จึงไดร้วบรวมเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งไวเ้ป็นขอ้มูลในการคน้ควา้วิจยั ซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี 

ประวติักีฬาบาสเกตบอล 
- ประวติักีฬาบาสเกตบอลในประเทศไทย 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
- สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอล 
- ความสามารถในการกระโดด 

การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 
การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 
หลกัการฝึกท่าแบกน ้าหนกักระโดด 
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

- งานวจิยัในประเทศ 
- งานวจิยัต่างประเทศ 
 

ประวตัิกฬีาบาสเกตบอล 
บาสเกตบอลเป็นกีฬาประจ าชาติอเมริกนั ถูกคิดข้ึนเพื่อตอ้งการช่วยเหลือบรรดาสมาชิก 

Y.M.C.A. ไดเ้ล่นในฤดูหนาว เน่ืองจากในช่วงฤดูหนาวสภาพพื้นภูมิประเทศโดยทัว่ ๆ ไปถูกหิมะ

ปกคลุม อันเป็นอุปสรรคในการเล่นกีฬากลางแจ้ง ในปี ค.ศ. 1891 ดร. เจมส์ เอ ไนสมิตท์               

(Dr. James A. Naismith) ครูพลศึกษาของ โรงเรียนฝึกนานาชาติวาย .เอ็ม.ซี.เอ (The International 

Y.M.C.A. Training Shool) ท่ีอยูใ่นเมือง สปริงฟิลด ์(Springfield) รัฐ แมสซสัชูเซส (Massachusetts) 

ไดรั้บมอบหมายจาก ดร. กูลิกค ์(Dr. Gulick) ใหเ้ป็นผูคิ้ดคน้การเล่นกีฬาในร่มท่ีเหมาะสมจะใช้เล่น

ในช่วงฤดูหนาว ดร. เจมส์ (Dr. James) ไดพ้ยายามคิดคน้ดดัแปลงการเล่นกีฬาอเมริกนัฟุตบอลและ

เบสบอลเขา้ดว้ยกนัและให้มีการเล่นท่ีเป็นทีม ก่อนปี ค.ศ. 1915 แมว้่าบาสเกตบอลจะเป็นกีฬาท่ี

ไดรั้บความนิยมอยา่งกวา้งขวางมากก็ตาม แต่ก็จ  ากดัเป็นเพียงการเล่นเพื่อออกก าลงักายในห้องพล
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ศึกษาเท่านั้น ไม่มีองคก์รใดรับผดิชอบจดัการเล่นเป็นกิจลกัษณะ ยกเวน้องคก์รบาสเกตบอลอาชีพท่ี

เกิดข้ึนเพียง 2-3 องคก์รแลว้ก็ลม้เลิกไป ฉะนั้นการเล่นบาสเกตบอลในแต่ละท่ีแต่ละแห่งจึงต่างก็ใช้

กติกาแตกต่างกนัออกไป ท าให้เป็นอุปสรรค์ต่อการเจริญเติบโตและการพฒันากีฬาบาสเกตบอล

เป็นอย่างมาก ดงันั้นในปี ค.ศ. 1915 สมาคม วาย.เอ็ม.ซี.เอ สมาคมกีฬามหาวิทยาลยัแห่งชาติและ

สมาพนัธ์สมคัรเล่น ได้ร่วมประชุมเพื่อร่างกติกาการเล่นบาสเกตบอลข้ึนมาเพื่อเป็นให้กฎกติกา

เดียวกนั กติกาไดใ้ชจ้นมากระทัง่ปี ค.ศ. 1938 และไดรั้บการปรับปรุงแกไ้ขให้ดีข้ึนในการแข่งขนั

กีฬาโอลิมปิกคร้ังท่ี 11 ณ กรุงเบอร์ลิน ประเทศเยอรมนันี โดยคณะกรรมการโอลิมปิกนานชาติเป็น

ผูพ้ิจารณา ประเทศสหรัฐอเมริกานั้นยอมรับการเล่นบาสเกตบอลเป็นกีฬาประจ าชาติเม่ือวนัท่ี 20 

มกราคม ค.ศ. 1892 ซ่ึงไดมี้การเล่นบาสเกตบอลอยา่งเป็นทางการข้ึนคร้ังแรก สมาคม วาย.เอม็.ซี.เอ 

ไดน้ ากีฬาบาสเกตบอลไปเผยแพร่ในทุกส่วนทัว่โลก ไดเ้ผยแพร่เขา้ไปในประเทศจีนและอินเดียใน

ปี ค.ศ. 1894 ในประเทศฝร่ังเศสปี ค.ศ. 1895 ประเทศญ่ีปุ่นในปี ค.ศ. 1900 เกือบจะกล่าวไดว้า่กีฬา

บาสเกตบอลมีการเล่นในทุกประเทศทัว่โลกตั้งแต่ก่อนสงครามโลกคร้ังท่ี 1 และคาดวา่ก่อนปี ค.ศ. 

1941 มีประชากรทัว่โลกเล่นกีฬาบาสเกตบอลเป็นจ านวน 20 ล้านคน และในขณะน้ีมีผูนิ้ยมเล่น

บาสเกตบอลกนัทัว่โลกไม่นอ้ยกวา่ 52 ประเทศ นอกจากน้ียงัไดมี้การแปลกติกาการเล่นเป็นภาษาต่าง ๆ 

มากกวา่ 30 ภาษา (บริษทั สกายบุก๊ส์ จ  ากดั, 2544) 

 

ประวตัิกฬีาบาสเกตบอลในประเทศไทย 
กีฬาบาสเกตบอลนั้นแพร่หลายเข้ามาในประเทศไทยเป็นคร้ังในสมัยใด นั้ นไม่ได้มี

หลกัฐานท่ีปรากฏอยา่งชดัเจน ทราบวา่ในปี พ.ศ. 2477 นาย นพคุณ พงษสุ์วรรณ เป็นอาจารยส์อน

ภาษาจีนท่ีโรงเรียนมัธยมวัดบพิตรพิมุข ได้ช่วยเหลือกรมพลศึกษาจัดแปลกติกาการเล่น

บาสเกตบอลข้ึน ต่อมาในปี พ.ศ. 2478 กระทรวงธรรมการไดจ้ดัการอบรมครูจงัหวดัต่าง ๆ จ านวน 

100 คน ภายในระยะเวลา 1 เดือน และไดรั้บความช่วยเหลือจาก พ.อ.ต. หลวงชาติตระการโกศล    

ซ่ึงมีความรู้และเช่ียวชาญทางการเล่นบาสเกตบอลคนหน่ึง ทั้งเคยเป็นตวัแทนของมหาวิทยาลยัเขา้

ร่วมการแข่งขนั เม่ือตอนท่ีท่านศึกษาอยูใ่นประเทศสหรัฐอเมริกา มาเป็นผูบ้รรยายเก่ียวกบัเทคนิค

และวธีิการเล่นบาสเกตบอลแก่บรรดาครูท่ีเขา้ร่วมการอบรม ต่อมาจึงเป็นผลท าใหกี้ฬาบาสเกตบอล

แพร่หลายไปทัว่ประเทศไทย ในปี พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลสมคัรเล่นแห่งประเทศไทยไดถู้ก

จดัตั้งข้ึนตามแบบอนัถูกตอ้ง โดยจดทะเบียนท่ีสภาวฒันธรรมแห่งชาติ และไดเ้ปล่ียนมาเป็นสมาคม
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บาสเกตบอลแห่งประเทศไทยในปีเดียวกัน และในวันท่ี 10 กรกฎาคม พ .ศ . 2496 สมาคม

บาสเกตบอลแห่งประเทศไทยก็ได้เขา้ร่วมเป็นสมาชิกของสมาคมบาสเกตบอลระหว่างประเทศ 

(บริษทั สกายบุก๊ส์ จ  ากดั) 

 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ถาวร กมุทศรี (2560) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย และเป็นแบ่ง

องคป์ระกอบมีดงัต่อไปน้ี 

1. ความอดทน คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายในระยะเวลานาน โดยอาศยั

การท างานของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลือด โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1.1 ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  (Aerobic endurance) เป็นการท างานของ

กลา้มเน้ือท่ีใชอ้อกซิเจนในการผลิตพลงังาน ในขณะท่ีร่างกายท างานไม่หนกัแต่ระยะเวลาต่อเน่ือง 

1.2 ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic endurance) คือระบบพลงังานท่ี

สะสมไวใ้นกลา้มเน้ือท่ีร่างกายดึงมาใชไ้ดอ้ยา่งรวดเร็ว จะเป็นการใชพ้ลงังานท่ีใชใ้นการออกแรง

ในระยะเวลาสั้น ๆ  

2. ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีหดตวัออกแรงด้วยความ

พยายามเอาชนะแรงตา้นท่ีมากระท าต่อร่างกาย 

3. ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถในการท างานของขอ้ต่อของร่างกายในทุก 

ๆ การเคล่ือนไหวดว้ยระยะทางและมุมการเคล่ือนไหวมากกวา่ปกติ  

4. ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว และ

มีการเปล่ียนทิศอยา่งรวดเร็ว 

5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวจากจุดนึงไปยงัอีกจุดนึงได้อย่าง

รวดเร็ว และใชเ้วลานอ้ยท่ีสุด 

6. ความสมดุล (Balance) คือ ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีน่ิง 

ในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว 

7. พลงักลา้มเน้ือ (Power) คือ ความสามารถของการหดตวัของกลา้มเน้ือโดยมีการยืดออก

และหดตวักลบัในระยะเวลาสั้น ๆ เป็นการท างานเพื่อใหเ้กิดแรงมากท่ีสุด 
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8. การประสานงานการเคล่ือนไหว (Coordination) คือ ความสามารถในการปฏิบติัการ

เคล่ือนไหวท่ีใชร่้างกายหลายส่วนประกอบกนั ให้การปฏิบติัทกัษะไดผ้ลตามท่ีตอ้งการดว้ยจงัหวะ

การเคล่ือนไหวเป็นไปตามล าดบัขั้นตอนของทกัษะ 

9. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ สามารถในการตอบสนองเม่ือร่างกายไดรั้บสัญญาณ

ภายนอกในลกัษณะต่าง ๆ เช่น จากหู จากสายตา หรือจากการสัมผสั ท่ีเป็นส่ิงเร้าหรือสัญญาณให้

ร่างกายตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 

 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล 

อาทิตย ์เข็มทอง (2554) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล นั้นมี

องคป์ระกอบ 8 ประการดงัน้ี (อาทิตย ์เขม็ทอง, 2554) 

1. ความอดทนเชิงแอโรบิค (Aerobic Endurance) เป็นสมรรถภาพพื้นฐานของ
นักกีฬาทุกประเภทเพราะจะท าให้สามารถแข่งขนัได้เป็นระยะเวลานาน นอกจากนั้นยงัท าให้มี
ประสิทธิภาพในการฟ้ืนสภาพร่างกายหรือหายเหน่ือยไดอ้ย่างรวดเร็ว โดยแหล่งพลงังานท่ีใช้มา
จากระบบแอโรบิก (Aerobic Sytem) 

2. ความอดทนเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Edurance) เน่ืองจากกีฬาบาสเกตบอล
นั้นมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วในระยะเวลาสั้น ๆ ตลอดเกมส์การแข่งขนัท่ีเรียกว่า ความเร็วแบบ
ระเบิด (Burst Speed) รวมไปถึงการใช้พลงักลา้มเน้ือในการกระโดดซ่ึงเป็นการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน ดังนั้ นจึงต้องมีการพัฒนาเพื่อให้ร่างกายอดทนต่อสภาวะการเกิดกรดแลคติก            
(Lactic Acid) ซ่ึงกรดแลคติกจะท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดอาการเม่ือยลา้ (Fatigue) 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬาทุกประเภท ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง นั้นจะช่วยเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งและการกระโดด ส่วนความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน นั้ นจะท าให้มี
ความสามารถต่อการปะทะการกระแทก นอกจากน้ีกลา้มเน้ือท่ีมีความแข็งแรงท่ีดีจะช่วยป้องกนั
การบาดเจบ็และสามารถรับแรงกระแทกไดม้ากข้ึน 

4. พลงักล้ามเน้ือ (Power) โดยรูปแบบของพลงักล้ามเน้ือท่ีใช้ในกีฬาบาสเกตบอล 
คือ พลังกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการเปล่ียนทิศทาง (Reactive Power) และพลังกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการ
กระโดดข้ึนจากพื้น (Take – Off Power) พลงักล้ามเน้ือของขาในกีฬาบาสเกตบอลมีความส าคญั 
เพราะจะช่วยเพิ่มความสามารถในการกระโดดได้สูงกว่าคู่แข่งขนั เช่น การรีบาวด์ การป้องกนั
คะแนน 
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5. ความเร็ว (Speed) ความเร็วในการวิ่งจะท าให้เคล่ือนท่ีไปสู้เป้าหมายได้อย่าง
รวดเร็ว ซ่ึงท าให้ไดเ้ปรียบคู่แข่งขนั หรือเพิ่มโอกาสในการท าแตม้ กีฬาประเภทน้ีตอ้งใช้ความเร็ว
และการเปล่ียนความเร็วเป็นส่ิงส าคญั ดงันั้นจึงตอ้งมีการพฒันาความเร็วให้เพิ่มข้ึนทั้งในเร่ืองความ
ยาวของกา้วและความถ่ีของเทา้ ตลอดจนตอ้งพฒันาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้สมบูรณ์
ยิง่ข้ึน เพื่อใหน้กักีฬาวิง่ไดห้ลายเท่ียวและมีอาการเหน่ือยชา้กวา่ปกติ 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) จะช่วยเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและแม่นย  า เช่น การเล้ียงลูกหลบคู่แข่งขนั รวมถึงการวิ่งหลอก
ล่อคู่แข่งขนั 

7. ความ อ่อนตัว  (Flexibility) การพัฒนาความ อ่อนตัวจะ ช่วย เพิ่ ม มุมของ 
การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือนั้น ๆ ท าใหล้ดการเส่ียงการบาดเจบ็จากการฉีกขาดของกลา้มเน้ือและ
ช่วยเพิ่มความสามารถทางการกีฬาโดยเฉพาะความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือแขนและหัวไหล่ท่ีมี
ความส าคญัต่อกีฬาบาสเกตบอล 

8. การทรงตวั (Balance) การพฒันาการทรงตวัจะท าให้สามารถควบคุมร่างกายใน
ขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Balance) เช่น การเล้ียงลูกเพื่อเล่นเกมส์รุกอยา่งรวดเร็ว รวมไป
ถึงการเล้ียงหลบคู่แข่งขนั ท่ีมีการทรงตวัท่ีดีจะสามารถแสดงทกัษะในการควบคุมลูกหรือเล้ียงลูก 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะการพฒันาความแข็งแรงของล าตวั (Core Body) และขา จะเป็น
ส่วนส าคญัในการทรงตวั 

 
ความสามารถในการกระโดด 

ประทวน ผลาเลิศ อ้างใน สุรวุฒิ กาพย์เกิด (2551) ได้กล่าวไวว้่า การกระโดดเป็นการ

เคล่ือนไหวท่ีท าให้ร่างกายลอยตวัจากพื้นสู่อากาศ ซ่ึงตอ้งออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตา้นทานของ

ร่างกาย แรงตา้นทานของอากาศ และแรงดึงดูดของโลก โดยการกระโดดแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ  

1. ช่วงท่ีกระโดดจากพื้นก่อนจะลอยข้ึนสู่อากาศ 2. ช่วงท่ีอยูใ่นอากาศ 3. ช่วงลงสู่พื้น ประสิทธิภาพ

ของการกระโดดนั้นข้ึนอยู่กบัแรงท่ีใช้ในการกระโดดจากพื้นก่อนท่ีจะลอยตวัสู่อากาศ และได้

สอดคลอ้งกบั ผาณิต บิลมาศ อา้งใน สุรวุฒิ กาพยเ์กิด (2551) ไดก้ล่าวไวว้่า ประสิทธิภาพในการ

กระโดดข้ึนอยู่กบัองค์ประกอบพื้นฐานของร่างกาย ประกอบดว้ย ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความ

แข็งแรง และความคล่องแคล่วว่องไว เช่นเดียวกบั พนัธ์วดี อินทรมณี (2555) ไดก้ล่าวไวว้่า การ

กระโดดนั้นเป็นการเคล่ือนไหวท่ีท าให้ร่างกายลอยตัวจากพื้นสู่อากาศซ่ึงจะต้องออกแรงเพื่อ

เอาชนะแรงตา้นทานของร่างกาย แรงตา้นทานของอากาศ แรงตา้นทานจากน ้าหนกัของร่างกาย และ
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แรงดึงดูดของโลก การกระโดดแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะท่ีกระโดดจากพื้นก่อนลอยตวัข้ึนสู่

อากาศ ต่อมาระยะท่ีลอยอยู่ในอากาศ และระยะท่ีลงสู่พื้น ประสิทธิภาพของการกระโดดนั้นจะ

ข้ึนอยูก่บัแรงท่ีใชใ้นการกระโดดจากพื้นก่อนท่ีจะข้ึนลอยตวัสู่อากาศ (สุรวฒิุ กาพยเ์กิด, 2551) 

 

การฝึกด้วยน า้หนัก 
พนัธ์วดี อินทรมณี (2555) ไดก้ล่าวไวว้า่ การฝึกดว้ยน ้าหนกันั้นมีเป้าหมายเพื่อพฒันาความ

แข็งแรงของกลา้มเน้ือท่ีความหนกั 80-90 % ของ 1 RM จ านวน 4-6 คร้ัง เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเร็ว

และออกแรงมาก ท าใหเ้กิดการระดมหน่วยยนตข์องเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีหดตวัไดช้า้ก่อนและตามดว้ย

หน่วยยนตข์องเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีหดตวัไดเ้ร็ว และการยกน ้ าหนกัท่ีระดบัสูงนั้นเป็นส่วนส าคญัใน

การพฒันาการท างานของระบบประสาท โดยการฝึกด้วยน ้ าหนักนั้นมีส่วนในการพฒันาความ

แข็งแรงเพิ่มข้ึน หรือความเร็วเพิ่มข้ึน หรือทั้งความแข็งแรงและความเร็วเพิ่มข้ึน นั้นส่งผลต่อการ

พฒันาพลังกล้ามเน้ืออีกด้วย จึงสอดคล้องกับ ถาวร กมุทศรี (2560) ได้กล่าวไวว้่า การฝึกด้วย

น ้ าหนักเป็นการฝึกท่ีท าให้กล้ามเน้ือได้หดตวัออกแรงสู้กับแรงตา้นเพื่อกระตุ้นท าให้เกิดความ

แขง็แรง เน่ืองจากการฝึกดว้ยแรงตา้นส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงมวลและขนาดของกลา้มเน้ือ รวมถึง

ระบบประสาท ซ่ึงลว้นมีผลต่อแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือทั้งส้ิน เพราะถา้มวลของกลา้มเน้ือ

เพิ่มข้ึนจะท าให้กลา้มเน้ือมีขนาดโตข้ึนจากการฝึกท่ีใชแ้รงตา้นสูง จึงท าให้เกิดความแขง็แรงสูงสุด 

ส่วนการฝึกท่ีใช้แรงตา้นระดบัต ่าและจ านวนคร้ังการฝึกมากจะท าให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรง

อดทนมากข้ึน ข้ึนอยู่กบัความเขม้ขน้และความถ่ีในการฝึกของแต่ละโปรแกรมท่ีมีวตัถุประสงค์

หลากหลายและแตกต่างกนัออกไป เช่นเดียวกบั สนธยา สีละมาด (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า  เป็นการ

ออกแรงท างานอย่างรวดเร็วจะเป็นผลของการระดมเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัเร็วอย่างรวดเร็ว 

และมีการท างานอยา่งมีประสิทธิภาพของความสัมพนัธ์ของประสาทกลา้มเน้ือระหวา่งกลา้มเน้ือ ท่ี

ท าหนา้ท่ีและกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม ผลของการฝึกซ้อมจะท าให้กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหดตวัไดอ้ย่าง

เต็มแรงขณะท่ีกล้ามเน้ือมดัตรงขา้มจะมีการผ่อนระดบัสูง ด้วยการมีความสัมพนัธ์ของประสาท

กลา้มเน้ือระหวา่งกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีจึงสามารถออกแรงไดสู้งสุด ดว้ยสาเหตุท่ีกลา้มเน้ือ

มดัตรงขา้มไม่มีการท างานในทิศทางตรงขา้ม (สนธยา สีละมาด, 2560) 
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ประโยชน์ของการฝึกด้วยน า้หนัก 

ถาวร กมุทศรี (2560) ไดก้ล่าวไวว้า่ 
1. ขนาดของเส้นใยและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสูงข้ึน 
2. เอน็ท่ีอยูต่ามขอ้ต่อและกลา้มเน้ือมีความแขง็แรงมากข้ึน 
3. ความแขง็แรงของเอน็ยดึขอ้ต่อและความหนาแน่นของกระดูกมีมากข้ึน 
4. เพิ่มประสิทธิภาพทางร่างกาย โดยเฉพาะ ด้านความเร็วในการเคล่ือนไหวและ

เคล่ือนท่ี 
5. เพิ่มการเผาผลาญพลงังานใหก้บัร่างกาย 
6. เพิ่มสมรรถภาพทางกาย ดา้นความอดทนและระบบไหลเวยีนเลือด 
7. ช่วยป้องกนัอาการปวดเม่ือยบริเวณขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ 

เชลล่ีย ์และคณะ (Chelly et al., 2009) ไดศึ้กษาการฝึกท่าสควอท ท่ีมีผลต่อ พลงักลา้มเน้ือ, 

ประสิทธิภาพในการกระโดด และ ความเร็ว ในนกัฟุตบอล ผลปรากฏวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการ

ฝึกสามารถเพิ่มพลงักลา้มเน้ือ, ประสิทธิภาพการกระโดด และ ความเร็ว ให้กบันกักีฬาฟุตบอลได ้

หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึก 8 สัปดาห์ (Chelly, 2009) 

กรานาเชอร์ และคณะ (Granacher et al., 2011) ไดศึ้กษาผลการฝึกแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัใน

ระยะสั้นในเด็ก ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง และความสมดุลในเด็ก ผลปรากฏวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บ

การฝึกสามารถเพิ่มความแข็งแรง และพลงักล้ามเน้ือ แต่ ไม่สามารถเพิ่มความสมดุล ในเด็กได้ 

หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึก 8 สัปดาห์ (Granacher, 2011) 

เฮอร์มัสซ่ี และคณะ (Hermassi et al., 2011) ได้ศึกษาการฝึกแรงต้านด้วยน ้ าหนักทั้ ง

ส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อพลงัสูงสุด, ความแข็งแรง และ

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล ผลปรากฏวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการฝึกสามารถเพิ่มพลงั

สูงสุดทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย ความเร็ว ประสิทธิภาพภายในสนาม และความแข็งแรง

ทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายใหก้บันกักีฬาแฮนดบ์อล (Hermassi, 2011) 

คียเ์นอร์ และคณะ (Keiner et al., 2014) ไดศึ้กษาการฝึกความแขง็แรงในระยะยาว ท่ีมีผลต่อ

การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง ผลปรากฏวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการฝึกสามารถเพิ่มประสิทธิภาพใน

การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึก 8 สัปดาห์ (Keiner, 2013) 
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บวัร์ชวัร์ และคณะ (Bourgeois et al., 2017) ไดศึ้กษาการฝึกความแข็งแรง ท่ีมีผลต่อความ

แข็งแรง และประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางของนกักีฬา ผลปรากฏวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ี

ไดรั้บการฝึกสามารถเพิ่มความแข็งแรง และการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บ

การฝึก 12 สัปดาห์ (Bourgeois, 2017) 

 

การฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
แลนเดอร์ และคณะ (Lander et al., 1985) อา้งใน สุทธิกร อาภานุกูล (2556) ไดก้ล่าวไวว้า่ 

รูปแบบของแรงแนวด่ิงขณะยกบาร์เบลล์ข้ึนจากอกในท่า เบนซ์ เพรส ดว้ยความหนกั 90 % ของ

ความแข็งแรงสูงสุดแบ่งออกเป็น 4 ช่วง ซ่ึงช่วงแรกจะเรียกว่า ช่วงความเร่ง ซ่ึงช่วงน้ีจะใช้เวลา

ทั้งหมด 16 % แรกของเวลาทั้งหมดในช่วงคอนเซ็นตริค และพบวา่จะมีการเกิดแรงสูงสุดในช่วงน้ี 

ช่วงท่ี 2 ท่ีจะตามมาคือ ช่วงท่ีแรงท่ีใชใ้นการออกแรงยกจะน้อยกวา่แรงตา้นของบาร์เบลล์ และใช้

เวลาต่อจากช่วงแรกคือ 16 % จนถึง 42 % ของเวลาทั้งหมดในช่วงคอนเซ็นตริค ช่วงน้ีถูกเรียกว่า

ช่วงสติคก้ิง เน่ืองจากแรงท่ีใชใ้นการยกนอ้ยกวา่น ้ าหนกัของบาร์เบลล์จึงท าให้สูญเสียความเร็วใน

การดนัข้ึน และช่วงต่อมาคือ จะใช้เวลาตั้งแต่ 42 % จนถึง 82 % ของเวลาทั้งหมด โดยจะพบว่า 

ในช่วงน้ีจะเป็นอีกคร่ึงหน่ึงท่ีแรงท่ีใช้ในการยกจะมากกว่าน ้ าหนกัของบาร์เบลล์ และเรียกช่วงท่ี     

3 น้ีวา่ ช่วงของความแข็งแรงสูงสุด ต่อมาคือช่วงสุดทา้ยท่ีจะใชเ้วลา 18 % สุดทา้ยของเวลาทั้งหมด 

โดยเรียกช่วงน้ีว่า ช่วงความหน่วง ซ่ึงจะพบว่าในช่วงน้ีแรงท่ีใชใ้นการยกจะน้อยกว่าน ้ าหนกัของ

บาร์เบลล์ เช่นเดียวกบั วิลสัน (Wilson, 1994) ไดก้ล่าวไวว้า่ รูปแบบของแรงนั้นมีลกัษณะเดียวกบั

รูปแบบของแรงในแนวด่ิงขณะยกบาร์เบลล์ข้ึนจากในท่าฝึกสควอทดว้ยความหนกั 30 % ของความ

แข็งแรงสูงสุด ท่ีจะเกิดแรงท่ีมากในตอนแรกท่ียก เน่ืองจากโมเมนตมัเกิดข้ึน และการออกแรง

ตลอดมุมการเคล่ือนไหวท่ีเหลือจะเกิดข้ึนน้อย โดยจะเกิดมีช่วงของการหน่วง ในช่วงทา้ยของการ

ยกเพื่อหยุดน ้ าหนักไว ้นั้นจึงหมายความว่า ระดบัของแรงท่ีสูงจะเกิดเพียงเล็กน้อยของมุมการ

เคล่ือนไหว ดงัรูปท่ี 1 (สุทธิกร อาภานุกูล, 2556)  
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รูปที ่1 แสดงแผนภูมิของในแนวด่ิงขณะยกบาร์เบลลข้ึ์นจากอกในท่าฝึกเบนซ์ เพรส (Bench press) 
A คือ ช่วงของความเร่ง, S คือ ช่วงของความเร่งลดลง, M คือ ช่วงออกแรงเตม็ท่ี  

และ D คือ ช่วงชะลอความเร่ง 
รูปภาพจาก แลนเดอร์ และคณะ (Lander et al., 1985)  

เดวิด และคณะ (David et al., 2010) อ้างใน สุทธิกร อาภานุกูล  (2556) ได้กล่าวไว้ว่า          
นิวแมททิค หมายถึง ความสัมพนัธ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอากาศ หรือใชอ้ากาศ โดยแรงตา้นท่ีมาจากลมจะมี
ลกัษณะเหมือนกบัแรงตา้นท่ีมาจากยางยืด โดยอุปกรณ์แรงตา้นจากลม จะใหแ้รงตา้นโดยไม่ข้ึนกบั
มวลของวตัถุแต่จะข้ึนอยูก่บัแรงดนัของอากาศท่ีสร้างข้ึน และพื้นท่ีท่ีแรงดนันั้นกดลง ดงัแสดงใน
สมการท่ี 1 โดย เดนนิส ไกเซอร์ ผูก่้อตั้งเทคโนโลยีนิวแมททิค เรียกวา่ เคร่ืองไกเซอร์ ไดอ้อกแบบ
เคร่ืองมือน้ีข้ึนมาท าให้ผูฝึ้กไม่ต้องออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยจากน ้ าหนักของวตัถุท่ีใช้ยก            
เป็นผลให้มีความเร็วในการเคล่ือนไหวมากกว่าการใช้ฟรีเวทเม่ือแรงต้านท่ีให้เท่ากนั (Lander, 
1985) 

สมการท่ี 1  
 

 
 

โดย   
P คือ ความดนัอากาศ 
F (Pneumatic) คือ แรงลพัธ์ทั้งหมด 
A คือ พื้นท่ีท่ีซ่ึงอากาศกดลง มีหน่วยเป็น ตารางเมตร 
โดยหลกัการท างานของระบบนิวแมททิค 
เดวิด และคณะ (David et al., 2010) อา้งใน สุทธิกร อาภานุกูล (2556) กล่าวว่านอกจากน้ี

ขอ้ดีของนิวแมททิคยงัถูกคิดมาจากกฎของนิวตนัขอ้ท่ี 2 ในสมการท่ี 2 ซ่ึงความเร่งจะแปรผนัตรง

P =     F (Pneumatic)             

A 
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กบัผลลพัธ์ท่ีกระท ากบัวตัถุ และแปรผกผนักบัมวลของวตัถุ เคร่ืองฝึกนิวแมททิคจะใชค้วามดนัของ

อากาศเป็นแรงต้าน ดังนั้น มวลของวตัถุแทบจะเป็นศูนย์ เป็นผลให้นักกีฬาสามารถท่ีจะสร้าง

ความเร่งได้มากกว่าการฝึกด้วยอุปกรณ์ออกก าลงักายแบบฟรีเวท โดยท่ีแรงใช้ในการออกแรง

เท่ากนั (Applied force) ดงัรูปท่ี 2  

สมการท่ี 2 แรง (F) = มวล (m) x ความเร่ง (a)  

 

 

รูปที ่2 แสดงการเปรียบเทียบคิเนเมติค (Kinematic) และ คิเนติค (Kinetic) ตามทฤษฎี ของอุปกรณ์
แรงตา้นแบบอิสระ (Free weight) และแรงตา้นจากนิวแมททิค โดยใหมี้แรงตา้นเท่ากนั 

รูปภาพจาก สุทธิกร อาภานุกูล (2556) 

บทความของบริษทั ไกเซอร์ (Keiser Corporation, 2011) อา้งใน นภสั สังข์ทอง (2557) 
กล่าวว่า กฎพื้นฐานทางฟิสิกส์บางขอ้ ท าให้การฝึกดว้ยแผ่นน ้ าหนักมีการเปล่ียนแปลง กล่าวคือ    
ถา้มีการฝึกโดยการยกดว้ยแผน่น ้ าหนกัท่ีมีความเร็วไม่มาก หรือ ความเร็วคงท่ี น ้าหนกัท่ีใชฝึ้กจะไม่
เปล่ียนแปลง แต่ถา้เพิ่มความเร็วมากข้ึน น ้ าหนกัท่ีฝึกจะเปล่ียนไป กล่าวคือ ขณะท่ียกแผน่น ้ าหนกั
ข้ึนจะรู้สึกหนักมาก เม่ือเพิ่มความเร็วข้ึนก็จะรู้สึกเบาข้ึน เม่ือลดความเร็วลงจนหยุดก็จะรู้สึกว่า
น ้ าหนักเบาลง ซ่ึงเราสามารถเห็นความเปล่ียนแปลงได้อย่างเห็นได้ชัด แม้ว่าในความจริงนั้น
น ้าหนกัจะไม่มีความเปล่ียนแปลง จะมีแรงพยายามในการเปล่ียนแปลงน ้าหนกัเหมือนกนักบัการยก
คานเหล็กหรือแผน่เหล็กข้ึน แรงพยายามจะท าให้เรายกคานเหล็กหรือแผ่นเหล็กข้ึนในทิศทางเดิม 
เพราะความเร่งในการยกคานหรือแผ่นเหล็กนั้นก าหนดโดยผูย้กเอง จากนั้น เฮอร์ และ แมชชีน 
(Herz and Machine, 1898) ไดก้ล่าววา่ กฏของนิวตนันั้นเป็นส่ิงท่ีทา้ทายมากในการออกแบบเคร่ือง
ออกก าลงักายท่ีใชแ้รงตา้น ต่อมา โจนส์ (Jones, 1970) ท าส่ิงท่ียิง่ใหญ่มากเม่ือท าใหค้วามเร่งเขา้ใกล้
ศูนยไ์ด ้โดยใชเ้หล็กเป็นแรงตา้น แต่เขาไม่ไดล้ดน ้ าหนกัของมวลลง เขาตอ้งการปรับความเร่งให้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 17 

เขา้ใกลศู้นยม์ากท่ีสุด เพราะฉะนั้นเขาจึงฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีความเร็วต ่าจึงท าให้ความเร่งไม่มีผลกบั
แรง จากนั้น ไกเซอร์ (Keiser) ไดท้  าในส่ิงท่ีตรงกนัขา้ม ความเร็วเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญัทางการกีฬา
และการฝึกนกักีฬา เขาจึงเลือกท่ีจะไม่เปล่ียนแปลงความเร่งแต่ไปลดมวลแทน นั้นก็หมายความวา่
แผน่น ้ าหนกัจะตอ้งมีการเปล่ียนแปลงน ้ าหนกั แต่แรงก็ยงัคงเดิม เขาจึงเลือกใชแ้รงตา้นดว้ยแรงอนั
อากาศ เป็นเทคโนโลยีของเคร่ืองออกก าลงักายท่ีใช้แรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศมาผสมกบัแรงตา้น
ด้วยน ้ าหนัก จึงเรียกเทคโนโลยีน้ีว่า เทคโนโลยีแรงดันอากาศ (Pneumatic Technology) ซ่ึงใช้
หลกัการง่าย ๆ โดยใชห้ลกัของกระบอกลมอากาศมาสร้างเป็นอุปกรณ์ชนิดน้ี เม่ือออกแรงโดยใช้
กลา้มเน้ือแบบคอนเซนตริก (Concentric) กระบอกลมจะท าให้เกิดแรงตา้นจากแรงดนัอากาศใน
กระบอกลม ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีไดท้  า 2 อย่างพร้อมกนั 1. เพิ่มความดนัอากาศในกระบอกลม เพิ่ม
แรงตา้นซ่ึงสร้างดว้ยกระบอกลม ท่ีเกิดจากการท างานร่วมกนัของอุปกรณ์ในระบบ จึงท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงแรงตา้นเป็นเส้นโคง้ ซ่ึงเป็นวิธีการออกแรงตา้นกบักระบอกลมโดยร่างกายของเราเอง 
เป็นการออกแรงแบบคอนเซนตริก คือ กล้ามเน้ือหดสั้ นเขา้ มีการเปล่ียนแปลงคานและมุมการ
เคล่ือนไหว 2. มีแรงตา้นในการออกแรงกลบั ซ่ึงเป็นการออกแรงของกลา้มเน้ือแบบเอกเซนตริก 
(Eccentric) ซ่ึงไม่เหมือนกบัระบบไฮโดรลิกท่ีจะไม่มีการสร้างแรงตา้นในขณะกลา้มเน้ือท างาน
แบบเอกเซนตริก จากความแตกต่างท่ีสามารถเห็นได้อย่างชัดเจน จะสังเกตได้จากกราฟ แสดง
ค่าแรงในการออก ก าลงักายในท่าเตะขาไปดา้นหน้า (Leg-extension) ระหว่างการใช้แผ่นน ้ าหนกั
กบัการใช้เคร่ืองท่ีใช้ แรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศของ Keiser กราฟจะแสดงค่าแรงท่ีไดจ้ากเคร่ือง
ออกก าลังกายทั้ งสอง เคร่ือง โดยใช้แรงต้านเท่ากัน มีแผ่นวดัแรงท่ีติดท่ีขาและส่งผลไปยงั
คอมพิวเตอร์ แสดงออกมาเป็น แผนภูมิค่าแรงกบัค่ามุมท่ีใช ้แผนภูมิแสดงแรงท่ีเกิดข้ึนท่ีมุมต่าง ๆ 
ของการฝึกดว้ยเคร่ืองเตะขา (Leg-Extension) ระหวา่ง การฝึกแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกั (Weight Stack) 
การฝึกแรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศ (Keiser) ดงัรูปท่ี 3-5 (นภสั สงัขท์อง และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2559) 

 

รูปที ่3 แสดงกราฟของการออกแรงเตะขาข้ึน-ลง ดว้ยความเร็วมากข้ึน 
รูปภาพจาก นภสั สังขท์อง (2557) 
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จากรูปท่ี 3 แสดงการเตะข้ึน 2 วินาที และเตะลง 2 วนิาที จะเห็นไดว้า่ในช่วงแรกของการ 

ออกแรง จะเกิดแรงเพิ่มข้ึนมาเล็กน้อยในการฝึกแรงตา้นดว้ยแผ่นน ้ าหนกั ส่วนเคร่ืองท่ีใช้แรงดนั 

อากาศของ Keiser ไม่ปรากฏการเปล่ียนแปลง มุมท่ีเหมาะสมในการออกแรง คือ 60-70 องศา 

(Flexion) แต่ขอ้ควรระวงัในการฝึกแรงตา้นดว้ยแผน่น ้ าหนกัคือการเร่ิมตน้ของการออกแรง หวัเข่า 

อาจไดรั้บการบาดเจบ็ได ้(นภสั สังขท์อง, 2557) 

 

 

รูปที ่4 แสดงกราฟการออกแรงเตะขาข้ึน-ลง ดว้ยความเร็วท่ีเพิ่มข้ึน 
รูปภาพจาก นภสั สังขท์อง (2557) 

จากรูปท่ี 4 แสดงกราฟการออกแรงเตะขาข้ึน-ลง ดว้ยความเร็วท่ีเพิ่มข้ึนกวา่แผนภูมิในรูป

ท่ี 3 คือเตะข้ึน 1 วินาที และลง 1 วินาที จะเห็นไดช้ดัว่าแผนภูมิของการฝึกแรงตา้นดว้ยแผ่นหนกั 

(Weight Stack) และแรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศ (Keiser) มีความแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน โดยการฝึก

แรงตา้น ดว้ยแผน่น ้าหนกัจะเกิดแรงช่วงแรกมากข้ึนถึง 70 % (นภสั สังขท์อง, 2557) 

 

รูปที ่5 แสดงกราฟการออกแรงเตะขาข้ึน-ลง ดว้ยความเร็วมากท่ีสุด 
รูปภาพจาก นภสั สังขท์อง (2557) 
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จากรูปท่ี 5 แสดงกราฟการออกแรงเตะขาข้ึน-ลง ดว้ยความเร็วมากท่ีสุด โดยเตะข้ึนคร่ึง
วนิาที และลงคร่ึงวนิาที แผนภูมิของการฝึกแรงตา้นดว้ยแผน่น ้ าหนกัจะแตกต่างจากการฝึกแรงตา้น
ดว้ย แรงดนัอากาศอย่างชดัเจน พิสูจน์ไดจ้ากกฎของนิวตนั กล่าวคือ ช่วงแรกของการฝึกแรงตา้น
ดว้ยแผน่ น ้ าหนกันั้น เม่ือเร่ิมยกแผน่น ้ าหนกัจะตอ้งใชแ้รงอยา่งมากเพื่อสร้างความเร่ง ซ่ึงจะทา้ให้
เกิดความเร็ว ในการยกตามมา แต่ในช่วงหลงัแรงตา้นจะต ่าลงเม่ือแผน่น ้ าหนกัเคล่ือนชา้ลงจนหยดุ 
ซ่ึงตรงกันข้าม กับการฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า ไม่ว่าผูใ้ช้จะฝึกด้วย
ความเร็วท่ีมากข้ึนแค่ไหน แรงท่ีเกิดข้ึนจะมากท่ีสุดท่ีมุม 60-70 องศา ซ่ึงเป็นมุมท่ีเหมาะสมต่อผูฝึ้ก 
และลดอาการบาดเจ็บจาก  การฝึกท่ี มีความเร็ว ซ่ึ งเป็นส่ิ งส าคัญมากในการฝึกนักกีฬา                                
(นภสั สังขท์อง, 2557) 

 
ขอ้ดีของระบบนิวแมติก 
อนุชา หิรัญวฒัน์ (2548) ไดก้ล่าวไวว้า่ 

1. ลมอดัมีความเร็วในการเคล่ือนท่ีสูง ดงันั้น ความเร็วของการท างานก็จะมีค่าสูงไปดว้ย 
2. การเคล่ือนท่ีในแนวเส้นตรงสามารถก่อใหเ้กิดการท างานไดโ้ดยตรง 
3. ความเร็ว และ แรง ของอุปกรณ์ท างานในระบบนิวแมติก สามารถท าการปรับแต่ง

ไดต้ามตอ้งการ 
4. ลมอดัสามารถส่งผา่นไปตามท่อไดง่้าย แมว้า่จะมีระยะทางไกลก็ตาม 
5. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท างานในระบบนิวแมติก สามารถป้องกนัการท างานเกิน

ก าลงัได ้
 
การผสมผสานการฝึกด้วยน า้หนักและการฝึกด้วยแรงดันอากาศ 

เบเกอร์ และคณะ (Baker et al., 2001) อ้างใน จามจุรี ขว ัญสง (2560)  ได้กล่าวไว้ว่า            

แรงตา้นอาจเกิดการเปล่ียนแปลงตามความ เคล่ือนไหวของขอ้ต่อ จากการยกน ้ าหนกัดว้ยอุปกรณ์

ออกก าลงักายฟรีเวทอยา่งเดียว ท าให้เกิด ช่องวา่งระหวา่งความหน่วง 67 % ของช่วงคอนเซ็นตริค 

ซ่ึงท าให้แรงของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกแรง ช่วงคอนเซ็นตริคหายไป 19.4 % ของความแข็งแรง

สูงสุด ซ่ึงท าให้กลา้มเน้ือไม่สามารถออกแรงได ้อยา่งเต็มท่ีตลอดช่วงการเคล่ือนไหว และ จามจุรี 

ขวญัสง (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกแรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศ (Pneumatic training) เป็นการฝึก

ดว้ยแรงตา้นชนิดหน่ึง ท่ีช่วยเพิ่มพลงัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงการฝึกแรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศ เป็นการ

ฝึกรูปแบบใหม่ท่ีเอาชนะ การเสียเปรียบทางกลไกของการฝึกดว้ยน ้าหนกัดว้ยอุปกรณ์ออกก าลงักาย

แบบฟรีเวท เพราะสามารถ ออกแรงไดต้ลอดมุมของการเคล่ือนไหว แต่จะมีขอ้เสียเปรียบในเร่ือง
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ของการพฒันาพลงัสูงสุดเม่ือ เปรียบเทียบกบัการฝึกแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกั จากนั้น ฟร๊อส และคณะ 

(Frost et al., 2010) ไดก้ล่าวไวว้า่ ปัจจุบนัไดมี้การพยายามพฒันาสร้างเคร่ืองมือ ในการฝึกรูปแบบ

ใหม่ท่ีจะเอาชนะการเสียเปรียบทางกลไกของการยกน ้ าหนกัดว้ยอุปกรณ์ออกก าลงักายแบบฟรีเวท 

หรือมีการน าแรงตา้นรูปแบบอ่ืนมาผสมผสานกบัการฝึกดว้ยน ้ าหนกัเพื่อชดเชยส่วนท่ี เป็นขอ้ดอ้ย

ของการฝึกด้วยน ้ าหนัก จึงได้มีการพัฒนาอุปกรณ์ออกก าลังกายแรงต้านท่ีเปล่ียนแปลงให้ 

เหมาะสมตลอดมุมการเคล่ือนไหว (Variable resistance device) โดย เดนนิส ไกเซอร์ (Dennis 

Keiser) เลือกใช้แรงตา้นด้วยแรงดนัอากาศ เป็นเทคโนโลยีของเคร่ืองออกก าลงักายท่ีใช้แรงตา้น

ด้วย แรงดันอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน ้ าหนัก เรียกว่า เทคโนโลยีแรงดันอากาศ (Pneumatic 

Technology) ซ่ึงใช้หลกัการท างานง่าย ๆโดยใช้หลกัของกระบอกลมอากาศมาสร้างเป็นอุปกรณ์

ชนิดน้ีข้ึนมา ซ่ึงสามารถผสมผสานกับการฝึกด้วยแรงต้านด้วยน ้ าหนักได้ซ่ึงสามารถท าให้

กลา้มเน้ือท างานออกแรงไดเ้ตม็ท่ีตลอดช่วงของการฝึก  สุทธิกร อาภานุกูล (2556) ไดก้ล่าว ลกัษณะ

การออกแรงของการฝึกด้วยน ้ าหนัก การฝึกด้วยแรงดันอากาศ และการผสมผสานการฝึกด้วย

น ้ าหนกักบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ ในท่าสควอท โดยแผนภูมิการเปรียบเทียบลกัษณะการออก

แรงท่ีแตกต่างกนั รูปท่ี 6 

 

รูปที ่6 แผนภูมิลกัษณะการออกแรงของการฝึกดว้ยน ้าหนกั การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ  
และการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกักบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 

รูปภาพจาก สุทธิกร อาภานุกูล (2556) 

ได้อธิบายไวว้่า การออกแรงของการฝึกด้วยน ้ าหนักจะออกแรงมากในช่วงแรกของการ

เคล่ือนไหว ส่วนการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศจะท าใหอ้อกแรงเพิ่มมากข้ึนตลอดมุมของการเคล่ือนไหว 

แต่การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ จะช่วยให้กลา้มเน้ือสามารถออก
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แรงไดม้ากในช่วงแรกของการเคล่ือนไหว และออกแรงไดอ้ยา่งเต็มท่ีตลอดช่วงการฝึก(จามจุรี ขวญั

สง, 2560) (D. M. Frost, Cronin, J. and Newton, R. U.,, 2010) 

หลกัการฝึกท่าแบกน า้หนักกระโดด 

วิลสัน และคณะ (Wilson et al., 1994) ได้กล่าวไวว้่า การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน ้ าหนัก   

เป็นการรวมกนัในลกัษณะท่ีเป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึกพลยัโอเมตริก แต่ใชน้ ้ าหนกัจากภายนอก

เพิ่มเขา้ไป ซ่ึงมีผลท าให้กลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึนมากกวา่การฝึกแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัหรือการฝึกพลยัโอ

เมตริกเพียงอย่างเดียว โดยสามารถฝึกได้ทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย ซ่ึงการฝึกพลยัโอ

เมตริกดว้ยน ้ าหนกันั้นมีขอ้จ ากดัในเร่ืองของท่าทางการฝึก จึงนิยมใชใ้นการฝึกกลา้มเน้ือส่วนล่าง

ของร่างกายมากกวา่ และ นิวตนั และ ไครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) ไดอ้า้งถึงการคน้พบ

ของ คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et al., 1983) ท่ีพบวา่ พลงักลา้มเน้ือสูงสุดเกิดจากการหดตวัของ

กลา้มเน้ือแบบความยาวสั้นลง โดยการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ี 30 % ของ 1 RM ดว้ยความเร็วมากท่ีสุด

เท่าท่ีจะท าได้ และจากการคน้พบของ ฟอลเนอร์ และคณะ (Faulkner et al., 1986) ท่ีพบว่า พลงั

กล้ามเน้ือสูงสุดเกิดจากการหดตวัของกล้ามเน้ือแบบความยาวลดลง โดยการฝึกแรงต้านด้วย

น ้ าหนกัท่ีใช้ความหนกั 30 % ของ 1 RM ความเร็วของการออกแรงของกลา้มเน้ือจะมีค่าประมาณ  

30 % ของ 1 RM นอกจากน้ียงัมีการศึกษาอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัน ้ าหนกัท่ีใชใ้นการฝึก ซ่ึงน ้ าหนกัท่ี

ใช้จะแตกต่างกนัไป ในการฝึกพลยัโอเมตริกด้วยท่าแบกน ้ าหนกักระโดด นั้นสโตนส์ และคณะ       

(Stone et al., 2003) ได้ศึกษาเก่ียวกบัผลของ 1 RM ในการท าสควอทแบบย่อตวัและกระโดดข้ึน

ทันที และแบบย่อตัวค้างไว้แล้วกระโดด ดูผลของพลังกล้ามเน้ือท่ีได้จากการฝึก พบว่า                    

พลงักลา้มเน้ือท่ีไดจ้ากการฝึกทั้งสองแบบนั้น จะเกิดข้ึนในความหนกัท่ี 10 % ของ 1 RM และจะ

ลดลงเร่ือย ๆ เม่ือมีแรงตา้นเพิ่มมากข้ึน จึงไดแ้นะน าวา่ ในการฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงสูงสุดควรท่ี

จะเร่ิมใชค้วามหนกัประมาณ 10 % ของ 1 RM และเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ จนถึงความหนกัประมาณ 40 %          

ของ 1 RM และยงัไดเ้พิ่มเติมเก่ียวกบัการค านวณน ้าหนกัในการฝึกเอาไว ้ดงัน้ี (Wilson, 1994) (Toji, 

1997)(Stone, 2003) (Newton, 1994) 
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ตารางที ่1 แสดงวธีิการหาน ้าหนกัในการฝึกท่าแบกน ้าหนกักระโดด ตามแบบสโตน และคณะ  
(Stone et al., 2003) 

1 RM (ปอนด์) น า้หนักของร่างกาย 

(ปอนด์) 

น า้หนักรวมทั้งหมด 

(ปอนด์) 

น า้หนัก 40 % ของ

น า้หนักรวม (ปอนด์) 

400 200 600 240 

400 300 700 280 

 

ขอ้ดีของการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยน ้าหนกั 

เอกลกัษณ์ แสนสุข (2550) ไดก้ล่าวไวว้า่  (Stone, 2003) (เอกลกัษณ์ แสนสุข และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2552) 

1. ใชเ้วลาในการฝึกเพื่อพฒันาพลงักลา้มเน้ือนอ้ยกวา่การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบั
การฝึกดว้ยน ้าหนกัเพียงอยา่งเดียว 

2. กิจกรรมการฝึกมีลกัษณะการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นหลกั โดยมีการฝึกดว้ยน ้ าหนกั
ช่วยเสริมซ่ึงใชข้อ้ดีของการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีมีผลท าให้พลงักลา้มเน้ือเพิ่มมากท่ีสุด กบัขอ้ดีของการ
ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีการเคล่ือนไหวอตัราสูง และมีการเร่งความเร็วตลอดช่วงการเคล่ือนไหว 

3. ให้ผลในการพฒันาความสามารถในการเคล่ือนไหวทางกีฬาไดดี้กว่าการฝึกดว้ย
น ้าหนกัตามแบบท่ีใชท้ัว่ไปหรือการฝึกดว้ยพลยัโอเมตริกเพียงอยา่งเดียว 

 
ขอ้เสียของการฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยน ้าหนกั 

เอกลกัษณ์ แสนสุข (2550) ไดก้ล่าวไวว้า่ 
1. การใช้หนักท่ีมากเกินไป แล้วปฏิบัติในลักษณะพลัยโอเมตริก ท าให้เกิดแรง

กระแทกมากในขณะสัมผสัพื้น ซ่ึงเกิดอตัราเส่ียงจากการบาดเจ็บสูงข้ึน นอกจากนั้นยงัท าให้
ช่วงเวลาของการสัมผสัพื้นเพิ่มมากข้ึนและความเร็วในการปฏิบติัลดลงอีกดว้ย 

2. มีความจ ากดัเก่ียวกบัท่าฝึก ซ่ึงไม่สามารถใช้ท่าฝึกของพลยัโอเมตริกได้ทุกท่า 
เน่ืองจากมีการเพิ่มน ้าหนกัจากภายนอกเขา้ไป โดยเฉพาะท่าท่ีมีการเคล่ือนท่ี 
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งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวจัิยในประเทศ 
ธนศัก ด์ิ  แพทยานนท์ (2546) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยพลัยโอเมตริกต่อ

ความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา ชั้นปีท่ี 4-6 กลุ่ม

ตวัอย่าง เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) 

จ านวน 30 คน จดักลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยพลยัโอเมตริก     

ท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 วนั ควบคู่กบัฝึกทกัษะการกระโดดยิงประตู กลุ่มควบคุม ฝึกทกัษะการ

กระโดดยิงประตูเพียงอย่างเดียว ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนัท าการฝึกทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ โดยท าการ

ทดสอบความสามารถในการกระโดดยงิประตู ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ผลการวจิยัพบวา่ หลงั

การทดสอบสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดสอบสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการยืน

กระโดดแตะแนวด่ิง การวิ่งกระโดดแตะ และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา มากกว่ากลุ่มท่ีฝึก

ทกัษะการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลแบบปกติ และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการ

ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการกระโดดยิงประตู การกา้วเทา้ยิงประตู การ

ยนืกระโดดแตะแนวด่ิง การวิง่กระโดดแตะ และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เพิ่มข้ึนมากกวา่ก่อน

การฝึก นอกจากนั้นหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม มี

ความสามารถในการกระโดดยิงประตู การก้าวเทา้ยิงประตู การยืนกระโดดแตะแนวด่ิง การวิ่ง

กระโดดแตะ และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เพิ่มข้ึนมากกวา่ก่อนการฝึก (ธนศกัด์ิ แพทยานนท,์ 2546) 

เฉลิมวฒิุ อาภานุกูล (2548) ไดศึ้กษาผลของการฝึกเสริมดว้ยการฝึกเชิงซอ้นแบบผสมผสาน

การฝึกดว้ยน ้าหนกั กบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิด ท่ีมีต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว

ของนกักีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั จากนั้นแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ 

กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมดว้ยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกน ้ าหนกักบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะ

แรงระเบิดและฝึกตามปกติ โดยฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยทดสอบ ความ

คล่องแคล่ววอ่งไว พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตวั

แบบเคล่ือนท่ีของสะโพก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่

กลุ่มควบคุมท่ีฝึกปกติ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไว พลงั
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ระเบิดของกลา้มเน้ือขาและความสามารถในการเร่งความเร็วมากกวา่กลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามปกติ และ

หลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไว 

พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อนตวัแบบเคล่ือนท่ีของ

สะโพกมากกวา่ก่อนการทดลอง (เฉลิมวฒิุ อาภานุกูล, 2548) 

นิธิพงษ ์กิมาวหา (2548) ไดท้  าการศึกษาของการฝึกโดยใชเ้คร่ืองฝึกดว้ยน ้ าหนกัแบบปรับ

แรงตา้นท่ีมีต่อการพฒันาพลงัระเบิดของกล้ามเน้ือขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตชายของส านักวิชา

วทิยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 40 คน ท่ีมีความแขง็แรงพื้นฐาน ในระดบัท่ีสามารถออกแรงจากเคร่ือง

ฝึกดว้ยน ้ าหนกัแบบปรับแรงตา้นระดบัท่ี 3 ในท่าเลค เพรส (Leg press) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  

4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโดยใชเ้คร่ืองฝึกดว้ยน ้ าหนกัแบบปรับแรงตา้นระดบัท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโดยใชเ้คร่ืองฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบปรับแรงตา้นระดบัท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกโดย

ใช้เคร่ืองฝึกด้วยน ้ าหนักแบบปรับแรงต้านระดับท่ี 3 กลุ่มทดลองท่ี 4 ฝึกโดยใช้เคร่ืองฝึกด้วย

น ้าหนกัแบบปรับแรงตา้นทั้ง 3 ระดบั ท าการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบ

พลงัระเบิดของกล้ามเน้ือขา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลงัการทดลอง 8 

สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1, กลุ่มทดลองท่ี 2, กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มี

พลังระเบิดของกล้ามเน้ือขามากกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีพลังระเบิดของ

กลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มทดลองท่ี 1, กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 

ศราวุฒิ คุณาธรรม (2549) ไดท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนโดยใช้

เวลาพกัระหวา่งการฝึกดว้ย น ้ าหนกั และการฝึกพลยัโอเมตริกแตกต่างกนัท่ีมีต่อความแข็งแรงและ

พลังกล้ามเน้ือขา กลุ่มตวัอย่างเป็น นิสิตชายของส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั จ านวน 36 คน อายุระหว่าง 18 – 22 ปี เร่ิมฝึกพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา      

2 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยท าการฝึกดว้ยน ้ าหนกัโดยใชท้่าแบกน ้ าหนกัยอ่ตวั ให้เข่า

เป็นมุม 135 องศา แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสามกลุ่ม กลุ่มละ 12 คน โดยแบ่งการฝึกออกเป็นสาม

กลุ่มดงัน้ี กลุ่มทดลองท่ี1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนโดยใชก้ารเวลาพกัระหวา่งการฝึกดว้ย

น ้าหนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกไม่เกิน 30 วนิาที กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน

โดยใชก้ารเวลาพกัระหวา่งการฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกพลยัโอเมตริก 1 – 2 นาที กลุ่มทดลองท่ี 3 

ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนโดยใชก้ารเวลาพกั ระหวา่งการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและการฝึกพลยัโอ

เมตริก 3 – 4 นาที โดยจะท าการทดสอบ ความแข็งแรงของ กลา้มเน้ือขา พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา 
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พลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจยัหลงั

การทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1, กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีผล

ต่อการพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา พลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา และความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนกัตวัไม่แตกต่างกนั แต่กลุ่มทดลองท่ี 1, กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 

มีผลต่อการพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา พลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขาและความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือขาต่อน ้าหนกัตวั เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง (ศราวฒิุ คุณาธรรม, 2549) 

เสาวลกัษณ์ ศิริปัญญา (2550) ไดศึ้กษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกดว้ย

น ้ าหนักกบัการเคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิดท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเน้ือในนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อหญิงทีมชาติไทย กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน 

ทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกบัการเคล่ือนท่ีใน

ลกัษณะแรงระเบิด ท าการฝึก 2 วนัต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรง

สูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อน ้าหนกัตวั ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือ

ขา และความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการทดลอง หลงัการ ทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลงัส้ินสุด

การทดลอง 4 สัปดาห์ สรุปงานวิจยัไดว้า่ การฝึกเชิงซอ้นแบบผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบัการ

เคล่ือนท่ีในลกัษณะแรงระเบิด สามารถท าให้สมรรถภาพของกลา้มเน้ือของนกักีฬาเซปักตะกร้อ

หญิงทีมชาติไทยเพิ่มข้ึนได้ภายใน 6 สัปดาห์ และ สมรรถภาพของกล้ามเน้ือจะมีแนวโน้มลด

ประสิทธิภาพลงเม่ือหยดุฝึกหรือฝึกไม่เป็นประจ าภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ (เสาวลกัษณ์ ศิริปัญญา และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2551)  

เอกลกัษณ์ แสนสุข (2550) ไดท้  าการเปรียบเทียบผลของการฝึกเด็พ จัม๊ และ การฝึกสควอท 

จัม๊ด้วยน ้ าหนักท่ีมีต่อการพฒันาสมรรถภาพของกล้ามเน้ือในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ใช้กลุ่ม

ตัวอย่าง จ  านวน 20 คน ท่ีได้รับการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐานมาแล้ว 3 สัปดาห์                  

โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกเด็พ จัม๊ และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกสควอท จัม๊ ดว้ยน ้าหนกั ท าการฝึก

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาต่อน ้ าหนักตวั พลงัระเบิดของ

กลา้มเน้ือ ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ผลปรากฏวา่ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกสควอท จัม๊ ดว้ย

น ้ าหนกั มีพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่กลุ่มทดลองท่ี 

1 ฝึกเด็พ จัม๊ (เอกลกัษณ์ แสนสุข และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2552) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 26 

กันตพิชญ์ สมคง (2554) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการเคล่ือนท่ีทางกีฬา

บาสเกตบอลท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว และสมรรถภาพแอนแอโรบิกของนกักีฬาบาสเกตบอล

หญิงระดบัเยาวชน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง อายุระหวา่ง 16-18 ปี จ  านวน 24 คน 

ทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว สมรรถภาพแอนแอโรบิก และความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เพื่อแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยจดัเขา้กลุ่มดว้ยวิธีจบัคู่

เขา้กลุ่ม โดยกลุ่มท่ี 1 คือกลุ่มควบคุม กลุ่มตวัอย่างฝึกตามปกติ จ านวน 12 คน กลุ่มท่ี 2 คือกลุ่ม

ทดลอง กลุ่มตวัอย่างฝึกโปรแกรมการเคล่ือนท่ีกีฬาบาสเกตบอล จ านวน 12 คน ควบคู่กบัการฝึก

ตามปกติ โดยฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ และทดสอบหลังการทดลอง              

8 สัปดาห์ สรุปงานวิจยัได้ว่า โปรแกรมการเคล่ือนท่ีทางกีฬาบาสเกตบอล สามารถพฒันาความ

คล่องแคล่ววอ่งไวและสมรรถภาพแอนแอโรบิกในนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงระดบัเยาวชน ((กนัตพิชญ์ สมคง, 2554) 

กิจจาภาส ศรีสถาพร (2554) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผลของท่าแบกน ้าหนกักระโดดควบคู่

กบัการฝึกแบบสลบัช่วงระยะสั้นกบัท่าแบกน ้ าหนกักระโดดควบคู่กบัการฝึกแบบสลบัช่วงระยะ

กลางท่ีมีต่อความสามารถทางสรีรวทิยาในนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายของ

โรงเรียน เทพศิรินทร์ อายุระหวา่ง 16-18 ปี จ  านวน 16 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน ้ าหนกั

กระโดดควบคู่กบัฝึกแบบสลบัช่วงระยะสั้น 8 คน และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกแบกน ้ าหนักกระโดด

ควบคู่กบัฝึกแบบสลบัช่วงระยะกลาง 8 คน ทั้งสองกลุ่มให้ท าการฝึก 2 คร้ัง ต่อ สัปดาห์ เป็นเวลา 6 

สัปดาห์ ท าการทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว พลังอดทนของกล้ามเน้ือ ความสามารถท่ี

แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศนิยม ประกอบด้วย พลงั

แบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม และดัชนีความล้า ทั้ งก่อนการฝึก          

และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 สรุปผลการวิจยัไดว้า่ โปรแกรมการฝึกทั้ง 2 แบบสามารถพฒันาความ

คล่องแคล่วว่องไว พลงัอดทนของกลา้มเน้ือ พลงัแบบอนากาศนิยม แต่ยงัไม่ส่งผลต่อการพฒันา

ของความสามารถท่ีแสดงออกทางอากาศนิยม และดชันีความล้าโดยท่ีท่าแบกน ้ าหนักกระโดด

ควบคู่การฝึกแบบสลับช่วงระยะกลางสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าท่าแบก

น ้าหนกักระโดดควบคู่กบัการฝึกแบบสลบัช่วงระยะสั้น (กิจจาภาส ศรสถาพร และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2555) 

กฤตมุข หล่าบรรเทา (2554) ไดท้  าการเปรียบเทียบผลของฝึกดว้ยเคร่ืองออกก าลงักายแบบ

ฟรีเวทท่ีใชแ้รงตา้นจากแรงอดัอากาศผสมกบัแรงตา้นดว้ยน ้าหนกัในสัดส่วนท่ีแตกต่างกนัต่อความ

แข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีเป็นอาสาสมัครนิสิตชายคณะ

http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%82+%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B2
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วิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 51 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์     

สัปดาห์ละ 3 คร้ัง กลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ทั้งสามกลุ่มฝึกท่ีความหนกั 85 % ของ 1 RM 

กลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้แรงตา้นจากแรงอดัอากาศ 60 % แรงตา้นด้วยน ้ าหนัก 40 % กลุ่มทดลองท่ี 2     

ใชแ้รงตา้นจากแรงอดัอากาศ 70 % แรงตา้นดว้ยน ้ าหนกั 30 % และกลุ่มทดลองท่ี 3 ใชแ้รงตา้นจาก

แรงอดัอากาศ 80 % แรงตา้นดว้ยน ้ าหนกั 20 % ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนบน

ของร่างกายต่อน ้ าหนกัตวัและพลงักลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายต่อน ้ าหนกัตวั ผลการวิจยัพบว่า 

หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 สรุปผลการวิจยั การฝึกดว้ยเคร่ืองออก

ก าลังกายแบบฟรีเวทท่ีใช้แรงต้านจากแรงอดัอากาศผสมกบัแรงต้านด้วยน ้ าหนักในสัดส่วนท่ี

แตกต่างกนั 3 รูปแบบน้ีสามารถพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายต่อน ้ าหนกั

ตวัตลอดจนพลงักลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายไดไ้ม่แตกต่างกนั (กฤตมุข หล่าบรรเทา, 2554) 

ธงทอง ทรงสุภาพ (2554) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ี

แตกต่างกนั ขณะแบกน ้ าหนักกระโดดท่ีมีผลฉับพลนัต่อพลงักล้ามเน้ือ ในนักกีฬาชายท่ีมีความ

แข็งแรงสัมพัทธ์สูง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังน้ีเป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล และกรีฑาของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายุ 18-22 ปี เพศชาย จ านวน 18 คน ท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น       

4 กลุ่ม ดว้ยวธีิการจบัสลาก กลุ่มตวัอยา่งท าความคุน้เคยกบัเคร่ืองมือท่ีใชก่้อนการทดลอง 1 สัปดาห์ 

จากนั้นจะไดรั้บเลือกสภาวะการทดลองจากการสุ่มอย่างง่าย และด าเนินการทดลองตามแบบการ

ทดลองหมุนเวียน แบกน ้ าหนักกระโดดด้วยแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ีระดบั 0 %, 30 %, 60 % 

และ 90 % ตามสภาวะท่ีไดรั้บเลือก จ านวน 6 คร้ัง ทั้งหมด 2 ชุด แต่ละสภาวะการทดลองห่างกนั

เป็นเวลา 1 สัปดาห์ น าข้อมูลท่ีได้จากการแบกน ้ าหนักกระโดดคร้ังท่ี 2 - 6 ในชุดท่ีได้ค่าพลัง

กลา้มเน้ือสูงสุดของทุกสภาวะการทดลอง สรุปผลการวิจยัไดว้า่ ระดบัแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ี 

30 % และ 60 % มีความเหมาะสมในการน าไปใชฝึ้กแบกน ้าหนกักระโดด เพื่อพฒันาพลงักลา้มเน้ือ

ไดดี้กวา่ระดบัแรงเบรกแบบเอค็เซ็นตริกท่ี 0 % และ 90 % (ธงทอง ทรงสุภาพ และ เฉลิม ชยัวชัราภรณ์, 2555) 

อภิโชติ วงศช์ดชอ้ย (2554) ไดศึ้กษาผลของท่าแบกน ้ าหนกักระโดดโดยใชทิ้ศทางการฝึก

กระโดดต่างกนั ท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนิสิตคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ  านวน 45 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบกน ้ าหนักกระโดดในแนวด่ิง    

กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบกน ้ าหนกักระโดดขา้มส่ิงกีดขวางไปขา้งหนา้ และกลุ่มท่ี 3 ฝึกแบกน ้ าหนกักระโดด
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ข้ึนบนัได ฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 คร้ัง ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนกัตวั 

พลงักลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนกัตวั ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการทดลองและหลงัการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ สรุปผลการทดลองพบวา่ ท่าแบกน ้ าหนกักระโดดข้ึนบนัไดเป็นทิศทางการฝึกท่ี

สามารถพฒันาสมรรถภาพของกลา้มเน้ือไดม้ากกวา่การกระโดดในทิศทางอ่ืน(อภิโชติ วงศช์ดชอ้ย และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2555) 

พนัธ์วดี อินทรมณี (2555) ไดศึ้กษาการเปรียบเทียบท่าแบกน ้ าหนักกระโดด และการฝึก

กระโดดดว้ยยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิงของนกักีฬา

วอลเลยบ์อลหญิงกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเล่ยบ์อลหญิง ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ

ระหว่าง 16 – 18 ปี จ  านวน 22 คน ท าการทดสอบพลังกล้ามเน้ือสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง    

(Peak power of vertical jump) เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบก

น ้ าหนกักระโดดดว้ยระดบัความหนกั 20 % ของ 1 RM กลุ่มท่ี 2 ฝึกกระโดดดว้ยยางยดืแบบลูกรอก

ด้วยระดบัความหนัก 20 % ของ 1 RM ใช้ระยะในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วนั ท าทดสอบพลงั

กล้ามเน้ือสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง และความแข็งแรงสัมพทัธ์ของกล้ามเน้ือขาก่อนการฝึก    

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 แลว้น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ สรุปผลการวิจยัไดว้่า 

การฝึกกระโดดดว้ยยางยืดแบบมีลูกรอกดว้ยระดบัความหนกั 20 % ของ 1 RM มีความเหมาะสมใน

การน าไปใช้ฝึกเพื่อพฒันาพลงักล้ามเน้ือสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิงของนักกีฬาวอลเลย์บอล

เยาวชนหญิงไดดี้กวา่ท่าแบกน ้าหนกักระโดด ดว้ยระดบัความหนกั 20 % ของ 1 RM พันธ์วดี อินทรมณี และ เฉลิม ชยัวชัราภรณ์, 2557) 

สุทธิกร อาภานุกูล (2556) ไดศึ้กษาการพฒันารูปแบบการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกักบั

การฝึกด้วยแรงดันอากาศเพื่อเพิ่มพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส โดยมี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนท่ี 1          

ไดท้  าการศึกษาสัดส่วนของแรงตา้นระหวา่งการฝึกดว้ยน ้ าหนกั กบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศท่ีมีต่อ

พลังสูงสุด ซ่ึงทดสอบโดยให้นักกีฬาเทนนิสชาย 15 คน ท าการยกท่าซูโม่ สควอท 3 เซต               

เซตละ 6 คร้ัง ท่ีความหนกั 30 % ของน ้ าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้โดยมีรูปแบบสัดส่วนระหว่าง

แรงตา้นดว้ยน ้ าหนกักบัแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ 90:10 ,80:20 ,70:30 ,60:40, และ 50:50 โดยผล

การทดลองพบวา่ รูปแบบแรงตา้นท่ีมีสัดส่วนระหวา่งแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกักบัแรงตา้นจากแรงดนั

อากาศ 90:10 สามารถท าใหเ้กิดพลงัสูงสุดไดม้ากท่ีสุดของทุกรูปแบบท่ีใชใ้นการทดลอง  

ในขั้นตอนท่ี 2 ไดท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกั 

กบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ และการฝึกดว้ยน ้าหนกั 8 สัปดาห์ ดว้ยรูปแบบแรงตา้นท่ีมีสัดส่วนแรง

ตา้นด้วยน ้ าหนัก กบัแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ 90:10 กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาเทนนิส เพศชาย 
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ระดับมหาวิทยาลัยซ่ึงมีเกณฑ์อายุตั้ งแต่ 18-25 ปี จ  านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม              

กลุ่มละ 10 คน ดว้ยการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม โดยการจบัฉลากเขา้กลุ่มใหเ้ท่า ๆ กนั โดยกลุ่มทดลอง

ท่ี 1 ฝึกดว้ยน ้ าหนกัและการฝึกปกติ กลุ่มทดลองท่ี 2 การฝึกผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกั กบัการ

ฝึกดว้ยแรงดนัอากาศและการฝึกปกติ และกลุ่มควบคุม ฝึกปกติ ทั้งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง

ท่ี 2 จะถูกฝึกท่าซูโม่ สควอท 2 คร้ัง ต่อ สัปดาห์ โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ นอกจากน้ีใน

แต่ละคร้ังท่ีฝึกจะยกท่าซูโม่ สควอท 20 คร้ัง ต่อ 1 เซต จ านวน 3 เซต มีการทดสอบทั้งหมด 3 คร้ัง 

คือ ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4  และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 โดยทดสอบ

ค่าพลงัอดทน พลงัสูงสุด ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว สรุปไดว้า่

การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกั กบัการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ เป็นรูปแบบการฝึกท่ีช่วยเพิ่มพลงั

อดทนในนกักีฬาเทนนิสไดดี้ เน่ืองจากรูปแบบการฝึกน้ีสามารถพฒันาทั้งพลงัอดทน พลงัสูงสุด 

และความคล่องแคล่วว่องไว ยิ่งไปกว่านั้นรูปแบบการฝึกด้วยน ้ าหนักผสมผสานกบัการฝึกด้วย

แรงดนัอากาศน้ียงัช่วยท าใหส้ามารถเพิ่มพลงัอดทนไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัเพียงอยา่งเดียว  

นภสั สังขท์อง (2557) ไดศึ้กษาผลฉบัพลนัขณะฝึกดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศดว้ยความ

หนกัท่ีต่างกนัท่ีมีต่อพลงัสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนิสิตคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี จ  านวน 13 คน ในการ

ทดลองใช้วิธีถ่วงดุลล าดบัโดยจะตอ้งท าการฝึก ท่าสควอท ดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศทั้งส้ิน     

6 การทดลอง ไดแ้ก่ ความหนกัท่ี 15 % 30 % 45 % 60 % 75 % และ 90 % ของ 1 RM จ านวน 3 คร้ัง 

1 เซต ใชร้ะยะเวลาในการทดลองทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง สรุปผลการวจิยัไดว้า่ ในการ

ฝึกดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศในขณะท าท่าสควอท ความหนกัท่ี 15 % มีความเหมาะสมท่ีจะฝึก

เพื่อพฒันากลา้มเน้ือ ความหนกัท่ี 90 % มีความเหมาะสมท่ีจะฝึกเพื่อพฒันาแรงกลา้มเน้ือและความ

หนกัท่ี 15 % มีความเหมาะสมท่ีจะฝึกเพื่อพฒันาความเร็ว(สุทธิกร อาภานุกูล, 2556)  (นภสั สงัขท์อง และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2559) 

ลดารัตน์ มะลิหวล (2557) ไดศึ้กษาผลและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกบน

พื้นทรายและพื้นแน่นท่ีมีต่อการกระโดดในแนวด่ิงของนกักีฬา กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี

เป็น นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ อายุระหวา่ง 18-20 ปี 

จ  านวน 24 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน รูปแบบการฝึก   ได้แก่                      

กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นทราย กลุ่มท่ี 2 ฝึก พลยัโอเมตริกบนพื้นแน่น ท าการฝึกเป็นเวลา   
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8 สัปดาห์ สรุปผลการวิจยั โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกบนพื้นแน่นและบนพื้นทราย สามารถท่ี

จะพฒันาแรงในการกระโดดได ้(ลดารัตน์ มะลิหวล, 2557) 

พิชชาภา คนธสิงห์ (2558) ไดศึ้กษาผลฉับพลนัของการฝึกแรงตา้นท่าสควอทดว้ยแรงดนั

อากาศแบบความเร็วของการออกแรงต่างกนัท่ีมีผลต่อพลงัสูงสุดและแรงสูงสุด กลุ่มตวัอยา่งในการ

วิจยัคร้ังน้ี เป็นนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายุระหวา่ง 18-22 ปี 

จ  านวน 30 คน โดยงานวิจยัคร้ังน้ีให้กลุ่มตวัอย่างท าการทดสอบดว้ยแรงตา้นท่ีมีความหนกั 80 % 

ของ 1 RM โดยก าหนดความเร็ว 3 ความเร็ว ไดแ้ก่ 50 %, 75 % และ 100 % ของความเร็วสูงสุดใน

การปฏิบติัท่าสควอท สรุปผลการวิจยัได้ว่า การฝึกแรงต้านท่าสควอทด้วยแรงดันอากาศแบบ

ก าหนดความเร็วท่ีน ้าหนกั 80 % ของ 1 RM พบวา่ ความเร็วท่ีเหมาะสมในการฝึกเอพฒันากลา้มเน้ือ 

คือ ความเร็วท่ี 100 % ของความเร็วสูงสุดในการปฏิบติัท่าสควอท และความเร็วของการออกแรงท่ี

ต่างกนัไม่ส่งผลต่อค่าแรงสูงสุดเม่ือใชน้ ้าหนกัในการฝึกเดียวกนั (พิชชาภา คนธสิงห์ และ คนางค ์ศรีหิรัญ, 2560) 

จามจุรี ขวญัสง (2560) ไดท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองฉับพลนัของพลงั

สูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด และอตัราการพฒันาแรง ของการผสมผสานการฝึกแบบแรงตา้น

ดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศท่ีแตกต่างกนัในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชาย 

จ านวน 15 คน ท่ีน ้ าหนกั 20 % ของ 1 RM โดยมีอตัราส่วนแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ 

100:0, 90:10, 70:30 และ 50:50 สรุปผลงานวิจัยได้ว่า อัตราส่วนของแรงต้านด้วยน ้ าหนักและ

แรงดนัอากาศ 50:50 มีความเร็วมากท่ีสุด (จามจุรี ขวญัสง, 2560) 

งานวจัิยต่างประเทศ 
อดมัส์ และคณะ (Adams et al., 1992) ไดท้  าการฝึก 6 สัปดาห์ในท่าสควอท, พลยัโอเมตริก 

และ สควอท-พลยัโอเมตริก ท่ีมีผลต่อพลงักล้ามเน้ือ กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 48 คน แบ่งออกเป็น         

4 กลุ่ม มีกลุ่มท่ีฝึกท่าสควอท, กลุ่มท่ีฝึกท่าพลัยโอเมตริก, กลุ่มท่ีฝึกท่าสควอท-พลัยโอเมตริก      

และกลุ่มควบคุม ฝึก 2 วนั ต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 7 สัปดาห์ แต่ในสัปดาห์แรกเป็นการฝึกเพื่อปรับท่า

ฝึกให้ถูกตอ้ง โดยทดลองพลงักลา้มเน้ือ ในท่าเวอร์ติคอล จัม๊ (Vertical jump) ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ี

ฝึกท่าสควอท-พลยัโอเมตริก สามารถเพิ่มพลงักลา้มเน้ือได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกท่าสควอท และกลุ่มท่ี

ฝึกพลยัโอเมตริก สรุปผลงานวิจยัได้ว่า กลุ่มท่ีฝึกท่าสควอท-พลยัโอเมตริก สามารถพฒันาพลงั

กลา้มเน้ือโดยวดัตวัทดสอบจาก เวอร์ติคอล จัม๊ (Vertical jump) (Adams, 1992) 
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โทจิ และคณะ (Toji et al., 1997) ไดศึ้กษาผลท่ีแตกต่างกนัของโปรแกรมการฝึก ท่ีมีผลต่อ 

ความแขง็แรง และพลงักลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่ง 12 คน กลุ่มท่ี 1 ไดรั้บการฝึกท่ีความหนกั 30 %   ของ

ความแข็งแรงสูงสุด และฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric)  กลุ่มท่ี 2 ไดรั้บการฝึกท่ีความหนกั 30 % 

ของความแข็งแรงสูงสุด ฝึก 3 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 11 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ี 1 สามารถ

ใหค้่าความแขง็แรง และพลงักลา้มเน้ือดีกวา่ กลุ่มท่ี 2 (Toji, 1997) (McBride, 2002) 

แม็คไบรด์ และคณะ (McBride et al., 2002) ได้ท  าการฝึกด้วยน ้ าหนัก 8 สัปดาห์ ซ่ึงได้

เปรียบเทียบกนัระหวา่งฝึกดว้ยน ้ าหนกัแบบโหลดเยอะ และ ฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีโหลดเบา ท่ีมีผลต่อ 

ความแขง็แรง, พลงักลา้มเน้ือ และ ความเร็ว ประชากรทั้งหมด 26 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มตวัอยา่งเป็น 

2 กลุ่มใหญ่ ๆ กลุ่มทดลองท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีความหนัก 30 % 1 RM จ  านวน 9 คน             

กลุ่มทดลองท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีความหนัก 80 % 1 RM จ านวน 10 คน และ กลุ่มควบคุม

จ านวน   7 คน และทดสอบ ความคล่องแคล่ววอ่งไว, ความเร็ว ระยะ 20 เมตร และท่าแบกน ้ าหนกั

กระโดด ท่ีความหนัก 30 %, 55 % และ 80 % ของ 1 RM เพื่อวดัค่าแรงสูงสุด, ความเร็วสูงสุด      

และพลงักลา้มเน้ือสูงสุด  ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ี

ความหนกั 30 % พฒันาความเร็ว และ ใหค้่าพลงักลา้มเน้ือสูงสุด และ ความเร็วสูงสุด ไดดี้กวา่ กลุ่ม

ท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีความหนกั 80 % แต่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกดว้ย

น ้ าหนักท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีความหนัก 8 % ให้ค่าแรงสูงสุด และพลังกล้ามเน้ือสูงสุด           

ไดดี้กวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีความหนกั 30 % และยงัพฒันา

ความเร็ว แต่ก็ยงัพฒันาน้อยกว่า กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีความ

หนกั 30 % อยูดี่ 

โวส และคณะ (Vos et al., 2005) ไดศึ้กษาความหนกัท่ีแตกต่างกนัท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือ

ในผูสู้งอาย ุจ  านวนกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 112 คน อาย ุ69-75 ปี โดยแบ่งกลุ่มความหนกัออกเป็น ดงัน้ี 

1. กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงดนัอากาศความหนกั 20 % ของ 1 RM 2. กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงดนัอากาศความหนกั 

50 % ของ 1 RM 3. กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงดนัอากาศความหนกั 80 % ของ 1 RM และ 4. กลุ่มควบคุม ฝึก 

2 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 8-12 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงดนัอากาศทั้ง  3 กลุ่มให้ค่า

พลงัสูงสุด ความแขง็แรง และความอดทนไดดี้กวา่กลุ่มควบคุม และไดก้ล่าวอีกวา่ การใชแ้รงตา้นท่ี

ระดบัเบา ระดบัปานกลาง และระดบัหนกั สามารถพฒันาพลงัสูงสุดไดเ้หมือนกนั  
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มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) ได้ท าการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อ

ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬา กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลอง กลุ่มท่ีไดรั้บ

การฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม ฝึกทั้ งหมด 6 สัปดาห์ โดยทดสอบ ที  เทสต์            

(T-Test), อิลินอยด์ (Illinois Agility Test) และเวลาในการกระแทกลงสู่พื้น ผลปรากฏว่า กลุ่มท่ี

ไดรั้บการฝึกพลยัโอเมตริกนั้นมีความคล่องแคล่ววอ่งไวดีกวา่กลุ่มควบคุม และสามารถเวลาในการ

กระแทกลงสู่พื้นอีกดว้ย สรุปงานวจิยัไดว้า่ การฝึกพลยัโอเมตริกนั้นมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 

และสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวใหก้บันกักีฬาไดอี้กดว้ย (Miller, 2006) (Vos, 2005) 

มวัร์ และคณะ (Moore et al., 2007) ไดท้  าการหาผลฉบัพลนัความหนกัเอ็คเซ็นตริก ท่ีมีผล

ต่อแรง, ความเร็ว และพลงักลา้มเน้ือในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด กลุ่มประชากร 30 คน ให้โหลด

ความหนักในสัปดาห์แรกท่ี 30 % ของ 1 RM ในท่าสควอท และ 20, 50 และ 80 % ในท่าสควอท 

โดยทดสอบ 1 RM 2 เซต ระยะเวลาในพกัของการทดสอบ 48 ชัว่โมง โดยไดผ้ลฉับพลนัว่า 30 % 

ของ 1 RM ในท่าแบกน ้าหนกักระโดด สามารถเพิ่มแรง, ความเร็ว และ พลงักลา้มเน้ือ (Moore, 2007) 

โทมสั และคณะ (Thomas et al., 2007) ได้หาความแตกต่างของเปอร์เซ็นความแข็งแรง

สูงสุด ท่ีมีผลต่อพลงัสูงสุด  ท่ีความหนกัและเพศท่ีแตกต่างกนั โดยไดท้  าการทดสอบพลงักลา้มเน้ือ

ท่ี 30, 40, 50, 60 และ 70 % ของ 1 RM ในท่าแบกน ้าหนกักระโดด, เบนซ์ เพรส และ ดึงขอ้ ดว้ยเพศ

ท่ีแตกต่างกนัผูช้ายไดพ้ลงักลา้มเน้ือในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีความหนกั 30 – 40 % ของ 1 RM 

ส่วนเพศหญิงพลงักลา้มเน้ือใน ท่าแบกน ้ าหนกักระโดด 30 – 50 % ของ 1 RM และท่าเบนซ์ โทรว ์

ผูช้ายไดพ้ลงักลา้ม 30 % ของ 1 RM ส่วนผูห้ญิงไดท้่าพลงักลา้มเน้ือในท่าเบนซ์ โทรว ์30 – 50 % 

ของ  1 RM โดยพลังกล้าม เ น้ือ สู ง สุดในท่ า ดึ งข้อ  ทั้ ง  2 เพศ  ได้  30 – 60 % ของ  1 RM                               

สรุปผลงานวิจยัไดว้า่ เพศท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อพลงัสูงสุดในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด และท่าเบนซ์ 

โทรว ์แต่พลงัสูงสุดไม่แตกต่างในท่าดึงขอ้ และสรุปไดว้า่ 30 % ของ 1 RM เหมาะสมท่ีจะฝึกพลงั

สูงสุดทั้งเพศหญิงและเพศชาย (Thomas, 2007) 

ฟร๊อส และคณะ (Frost et al., 2008) ไดเ้ปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่ง ฝึกดว้ยน ้ าหนกั, 

บอลลิสติกส์  และ ฝึกด้วยแรงดันอากาศ  โดยกลุ่มตัวอย่างผู ้ชาย 30 คน ทดสอบทั้ งสามท่า        

ทดสอบ  6 เซต ของ 1 RM (15, 30, 45, 60, 75 และ 90 %) ในท่าเบนซ์ เพรส ผลปรากฏว่า ค่าเฉล่ีย

ความเร็ว และความเร็วสูงสุดของ กลุ่มท่ีฝึกด้วยแรงดันอากาศ สูงกว่า กลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้ าหนัก        

และกลุ่มท่ีฝึกแบบบอลลิสติกส์ 36.5 % 28.3 % และ 22.9 % 19.1 % และพลงัสูงสุด สูงกว่า กลุ่มท่ี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 33 

ฝึกดว้ยน ้ าหนกั และ กลุ่มท่ีฝึกแบบบอลลิสติกส์ 26.3 % และ 22.7 % กลุ่มท่ีฝึกแบบบอลลิสติกส์ 

ให้ผลพลงักลา้มเน้ือไดดี้กว่า กลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้ าหนกั ท่ีโหลด 15 % และ 30 % 1 RM อย่างไรก็ตาม            

โหลด 60 % - 90 % 1 RM ของ  กลุ่มท่ี ฝึกด้วยแรงดันอากาศ  ให้พลังกล้ามเ น้ือได้สู ง ท่ี สุด                   

และส าหรับโหลด 45 % - 90 % 1 RM ของ ก ลุ่มท่ี ฝึกด้วยแรงดันอากาศ สามารถให้แรง                    

พลงักลา้มเน้ือ และการท างานของกลา้มเน้ือในขณะยกไดสู้งท่ีสุด ผลจากการทดสอบ กลุ่มท่ีฝึกดว้ย

แรงดนัอากาศ มีขอ้ไดเ้ปรียบท่ีเจาะจงมากกว่าเม่ือเทียบกบัโหลดแค่อย่างเดียว (ดว้ยน ้ าหนกัและ

บอลลิสติกส์) (D. M. Frost, Cronin, J. B. and Newton, R. U.,, 2008) 

แฮร์ริส และคณะ (Harris et al., 2008) ไดท้  าการเปรียบเทียบน ้ าหนกัของการฝึกท่าสควอท 

ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการวิ่ง ฝึก 2 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 7 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด      

18 คน ฝึกท่าสควอทท่ีความหนกั 80 % ของ 1 RM จ านวน 9 คน และ ฝึกท่าสควอทท่ีความหนัก   

20-43.5 % ของ 1 RM จ านวน 9 คน โดยวดัการวิง่ 10 เมตร และ 30 เมตร ผลปรากฏวา่ หลงัจากกลุ่ม

ทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ไดรั้บการฝึกค่าของการวิ่งดีข้ึนทั้ง 2 ระยะ จึงสรุปงานวิจยัน้ีวา่ การฝึกท่าสควอท

ในความหนักท่ีแตกต่างทั้ ง 2  นั้ นไม่มีผลต่อนักกีฬามืออาชีพท่ีความหนัก 80 % ของ 1 RM              

ในประสิทธิภาพของการวิง่ (Harris, 2008) 

บีแวน และคณะ (Bevan et al., 2010) ไดเ้ปรียบเทียบน ้ าหนกัท่ีมีผลต่อพลงักลา้มเน้ือสูงสุด

ในท่าเบนซ์ โทรว์ และท่าแบกน ้ าหนักกระโดด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักรักบ้ีชาย จ านวน 47 คน          

โดยนักกีฬาได้รับโหลดในท่าเบนซ์ โทรว์ ท่ี 20, 30, 40, 50 และ 60 % ของ 1 RM และท่าแบก

น ้ าหนักกระโดด ท่ี  0, 20, 30, 40, 50 และ  60 % ของ  1 RM โดยค านวณความ เ ร็ว , แรง                           

และพลงักลา้มเน้ือ ผลปรากฏว่า พลงักลา้มเน้ือสูงสุดในท่าเบนซ์ โทรว ์ท่ีโหลด 30 % ของ 1 RM 

และในท่าแบกน ้าหนกักระโดด ท่ีโหลด 0 % ของ 1 RM ใหผ้ลดีท่ีสุด (Bevan, 2010) 

คิงส์ และ ซิพิอะน่ี (King and Cipriani, 2010) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบระหวา่งฝึกพลยัโอ

เมตริกแบบกระโดดดา้นหนา้กบัฝึกพลยัโอเมตริกแบบกระโดดดา้นขา้งท่ีมีผลต่อความสูงของการ

กระโดดในแนวด่ิง กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 32 คน ฝึก 6 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า การฝึกพลยัโอเมตริก

แบบกระโดดดา้นหนา้พฒันาความสูงของการกระโดดในแนวด่ิงไดดี้กวา่การฝึกพลยัโอเมตริกแบบ

กระโดดด้านขา้ง และได้แนะน าผูท่ี้สนใจและผูฝึ้กสอนว่า สามารถน าโปรแกรมการฝึกพลยัโอ

เมตริกทั้ง 2 ชนิด เพราะว่าการฝึกทั้ง 2 อย่างสามารถพฒันาพลงักล้ามเน้ือ และความว่องไวใน

นกักีฬาบาสเกตบอลได ้(King, 2010) 
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ทิมาฮิดิส และคณะ (Tsimahidis et al., 2010) ไดศึ้กษาผลการฝึกออกแรงตา้นควบคู่กบัการ

ฝึกวิ่ง 10 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง, ความเร็ว และ ประสิทธิภาพการกระโดด ในนักกีฬา

บาสเกตบอลในวยัเด็ก ได้ท าการฝึก 2 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 10 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด      

16 คนโดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกท่าสควอท จ านวน 8 คน 

กลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน ผลปรากฏวา่ กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึกท่าสควอท สามารถพฒันาความ

แขง็แรง, ความเร็ว และประสิทธิภาพการกระโดด (Tsimahidis, 2010) 

ซาเยอร์ และ กิปสัน (Sayers and Gibson, 2011) ได้ศึกษาการฝึกพลงักล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อ

ประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือในการลดความเร็ว กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 72 คน อายุ 70-77 ปี โดยให้

โปรแกรมฝึกท่ีแตกต่างกนั 1. ฝึกพลงักลา้มเน้ือจ านวน 25 คน ความหนกั 40 % ของ 1 RM (จ านวน 

12-14 คร้ัง จ านวนเซต 3 เซต) 2. ฝึกความแข็งแรงจ านวน 25 คน ความหนัก 80 % ของ 1 RM 

(จ านวน 8-10 คร้ัง จ านวนเซต 3 เซต) และ3. กลุ่มควบคุมจ านวน 22 คน ฝึก 3 คร้ัง ต่อ สัปดาห์ 

ทั้งหมด 12 สัปดาห์ โดยฝึกกบัเคร่ืองแรงดนัอากาศ ผลปรากฏว่า การฝึกพลงักล้ามเน้ือสามารถ

พฒันาประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือในการลดความเร็วไดดี้กวา่การฝึกความแขง็แรง (Sayers, 2011) 

ทอสแคลร์ และคณะ (Trosclair et al., 2011) ไดศึ้กษาการฝึกความแขง็แรงของมือท่ีมีผลต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทนของกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด 54 คน                   

อายุ 21-23 ปี โดยฝึกกบัเคร่ืองแรงดนัอากาศ ผลปรากฏว่า การฝึกความแข็งแรงของมือสามารถ

พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทนของกล้ามเน้ือ และยงัได้แนะน าว่าสามารถ

น าไปใชก้บักลุ่มเฉพาะเจาะจงท่ีใชก้ลา้มเน้ือมือเป็นหลกั (Trosclair, 2011) 

อดิปพวัร์ และคณะ (Adibpour et al., 2012) ได้ศึกษาผลของการผสมผสานการฝึกด้วย

น ้ าหนักกับฝึกพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลต่อการกระโดดในแนวด่ิงในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง          

กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 35 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 1. กลุ่มควบคุม ฝึกปกติ 2. กลุ่มทดลอง ฝึกการ

ผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกบัการฝึกพลยัโอเมตริก ฝึก 3 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์     

ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึกนั้นให้ค่าการกระโดดในแนวด่ิงไดดี้กว่ากลุ่มฝึกปกติ 

และได้แนะน าผูท่ี้สนใจให้น าโปรแกรมการผสมผสานการฝึกไปใช้กับกีฬาท่ีเก่ียวข้องกับการ

กระโดด 
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อนัเดรจิก (Andrejić, 2012) ไดศึ้กษาผลของการฝึกความแข็งแรงกบัการฝึกพลยัโอเมตริกท่ี

มีผลต่อสมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่าง 21 คน อายุ 12-13 ปี             

โดยแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม 1. ฝึกความแขง็แรง 10 คน 2. ฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกักบัการ

ฝึกพลยัโอเมตริก 11 คน ฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึก สามารถ

พฒันาสมรรถภาพทางร่างกายไดดี้กวา่การฝึกความแขง็แรงเพียงอยา่งเดียวในนกักีฬาบาสเกตบอล 

เลก และคณะ (Lake et al., 2012) ได้ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างท่าแบก

น ้ าหนกักระโดด และท่าสควอท แรง,ความเร็ว,พลงักลา้มเน้ือ และ ความเร่งระหวา่งการยกน ้าหนกั 

โดยกลุ่มตวัอย่างเพศชาย 30 คน ทดสอบทั้งสองท่า ความหนัก 45 % ของ 1 RM ผลปรากฏว่า        

ไม่มีความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มในผลทดสอบของแรงและพลงักลา้มเน้ือ แต่ท่าแบกน ้ าหนัก

กระโดดนั้นมีความเร็วท่ีดีกว่าท่าสควอทถึง 14 % โดยแรงกระตุน้ดีกว่าแรงกระจดัสูงสุดของบาร์

เบลถึง 24 % และความเร่งระหวา่งการยกน ้าหนกัท่าแบกน ้ าหนกักระโดดดีกวา่ท่าสควอทถึง 8.6 % 

ผลจากการทดสอบท่าแบกน ้าหนกักระโดดเหมาะสมส าหรับการพฒันาพลงักลา้มเน้ือ (Lake, 2012) 

ซานโตส และ เจนนีร่า (Santos and Janeira, 2012) ได้ศึกผลของการฝึกด้วยแรงต้าน            

10 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่าง 25 คน              

อาย ุ14-15 ปี แบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม 1. กลุ่มทดลองจ านวน 15 คน 2. กลุ่มควบคุม 10 คน ผลปรากฏวา่ 

กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแรงตา้นระยะเวลา 10 สัปดาห์ สามารถพฒันาการกระโดดในแนวด่ิงและ

การทุ่มบอลไดใ้นนกักีฬาบาสเกตบอล (Santos, 2012) 

เทอร์เนอร์ และคณะ (Turner et al., 2012) ได้ทดลองหาพลังกล้ามเน้ือสูงสุด, ความเร็ว

สูงสุด และแรงจากแนวตั้ ง ในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบ้ีชาย           

จ  านวน 11 คน โดยหาน ้ าหนกัท่ีดีท่ีสุดในการให้ผลของพลงักลา้มเน้ือสูงสุด, ความเร็วสูงสุด และ

แรงจากแนวตั้ง ผลปรากฏว่า พลงักลา้มเน้ือสูงสุดและความเร็วสูงสุด ท่ีน ้ าหนกั 20 % ของ 1 RM 

ส่วนแรงจากแนวตั้ง ท่ีน ้าหนกั 20 และ 60 % ของ 1 RM ใหผ้ลไดดี้ท่ีสุด (Turner, 2012) 

เลเนิร์ด และคณะ (Lehnert et al., 2013) ไดศึ้กษาการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อพลงัระเบิด

ของส่วนล่างของร่างกายและส่วนบนของร่างกายในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด      

16 คน ฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ การฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาพลงัระเบิดและความ

คล่องแคล่ววอ่งไว (Lehnert, 2013) 
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เพลตนัเนน และคณะ (Peltonen et al., 2013) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัผลของระบบกลา้มเน้ือ

ท่ีตอบสนองต่อการฝึกโดยใช้น ้ าหนกัและการฝึกโดยใช้แรงดนัอากาศ โดยดูจากการหดตวัสูงสุด

ของกลา้มเน้ือ (Maximal voluntary contraction) จากเคร่ืองวดัการท างานของกลา้มเน้ือ (EMG) ผล

ปรากฏวา่ มีการลดลงของการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือ และความแข็งแรงสูงสุด      นอ้ยกวา่การ

ฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 8 เปอร์เซ็น (Peltonen, 2013) 

คียเ์นอร์ และคณะ (Keiner et al., 2014) ไดใ้ชก้ารฝึกดว้ยน ้าหนกั ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพใน

การเคล่ือนท่ีโดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ และไดแ้บ่งตามช่วงอายุดงัน้ี กลุ่มทดลองอายุ

ต ่ากวา่ 19 ปี จ  านวน 14 คน กลุ่มควบคุมอายุต ่ากวา่ 19 ปี จ  านวน 12 คน กลุ่มทดลองอายุต ่ากวา่ 17 

ปี จ  านวน 30 คน กลุ่มควบคุมอายุต ่ากว่า 17 ปี จ  านวน 21 คน และ กลุ่มทดลองอายุต ่ากว่า 15 ปี 

จ  านวน 18 คน กลุ่มควบคุมอายุต ่ ากว่า 15 ปี จ  านวน 17 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึก 2 วนั               

ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ โดยฝึกท่า สควอท จ านวน 10 x 5 เซต, ฝึกกลา้มเน้ือบริเวณล าตวั 

และ ฝึกกลา้มเน้ือบริเวณส่วนล่างของร่างกาย จ านวน 10 x 3-5 เซต ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บการ

ฝึกดว้ยน ้าหนกั(กลุ่มทดลอง) สามารถเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง เร็วกวา่ กลุ่มควบคุม และกลุ่มท่ีไดรั้บ

การฝึกด้วยน ้ าหนัก(กลุ่มทดลอง) สามารถเพิ่มความเร็วระยะ 10 เมตร ได้ดีกว่า กลุ่มควบคุม                       

5 – 10 เปอร์เซ็น อีกดว้ย (Keiner, 2013) 

ปาริมาลมั และ พุทพาราจาน (Parimalam and Pushparajan, 2014) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผล

ของการฝึกความแข็งแรงแบบเฉพาะเจาะจงกับการฝึกความแข็งแรงแบบดั้ งเดิม กลุ่มตวัอย่าง

ทั้งหมด 60 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกบาสเกตบอลแบบเฉพาะเจาะจง 20 คน 

กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบบดั้งเดิม 20 คน และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกทั้งหมด 12 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ 

ฝึกความแข็งแรงแบบเฉพาะเจาะจงนั้นสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว พลงัระเบิด และ

ความสามารถในการส่งบอลในนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง (Parimalam, 2014) 

พิไรเนน และคณะ (Piirainen et al., 2014) ไดท้  าการทดลองการฝึกพลยัโอเมตริกบัการฝึก

ด้วยแรงดันอากาศท่ีมีผลต่อการทรงตัว ในผู ้สูงอายุ  60-70 ปี  กลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน                  

กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลยัโอเมตริก 9 คน กลุ่มท่ี 2 ฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ ฝึกทั้งหมด 12 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ 

กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ กลา้มเน้ือท างานได้ดีข้ึน แต่ กลุ่มท่ีฝึกพลยัโอเมตริก พลงักลา้มเน้ือ

เพิ่มข้ึนไดอ้ยา่งชดัเจน และทั้งสองกลุ่มตวัอยา่งสามารถพฒันาการทรงตวัดีข้ึนหลงัจากไดรั้บการฝึก             

12 สัปดาห์ (Piirainen, 2014)  
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ฟร๊อส และคณะ (Frost et al., 2015) ได้ท าการเปรียบเทียบของการฝึกทั้ งสองอย่าง           

โดยกลุ่มตวัอยา่งผูช้าย 18 คน เพื่อวเิคราะห์ แรง ความเร็ว และพลงักลา้มเน้ือ ทั้งสองกลุ่มไดรั้บการ

ฝึก 90 นาที ต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ ฝึกท่าเบนซ์ เพรส ผลปรากฏว่า กลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้ าหนกั 

สามารถพฒันา 1 RM, แรงสูงสุด, ความเร็ว และพลงักล้ามเน้ือ และกลุ่มท่ีฝึกด้วยแรงดนัอากาศ 

สามารถพฒันา 1 RM, แรงสูงสุด, ความเร็ว และพลงักลา้มเน้ือ เหมือนกนั และทั้งสองกลุ่ม สามารถ

พฒันาความเร็วท่ีสูงสุดของบาร์เบลล์ ท่ีโหลด 15 % และ 30 % แต่อย่างไรก็ตาม กลุ่มท่ีฝึกด้วย

แรงดนัอากาศ สามารถพฒันา แรงสูงสุด และพลงักลา้มเน้ือ โดย กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ อาจจะ

มีประโยชน์ในการพฒันาพลงักลา้มเน้ือท่ีโหลดท่ีเบากวา่ และมีโอกาสพฒันาความเร่งและความเร็ว

ใหสู้งข้ึน เม่ือเปรียบเทียบกบั กลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้าหนกั(D. M. Frost, Bronson, S., Cronin, J. B. and Newton, R. U.,, 2016) 

เกลเลอร์ และคณะ (Gheller et al., 2015) ไดศึ้กษาผลมุมเร่ิมตน้ของขอ้เข่าในท่าสควอท จัม๊

ท่ีมีผลต่อการกระโดดในแนวด่ิง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเล่ยบ์อลชายและนกักีฬาบาสเกตบอล

ชาย ได้เปรียบเทียบมุมเ ร่ิมต้นของข้อเข่าในท่าสควอท จั๊ม ท่ีมุม 70 องศา , มุม  90  องศา                    

และมุม  110 องศา ผลปรากฏวา่ มุมท่ี 70 องศาให้ค่าความสูงในการกระโดดไดดี้ท่ีสุดมากกว่ามุม

อ่ืน ๆ แต่มุมท่ี 110 องศาให้ค่าพลงัสูงสุด, แรงสูงสุด และอตัราการพฒันาแรงไดดี้ท่ีสุดมากกวา่มุม

อ่ืน ๆ (Gheller R. G., 2015) 

อิโนเวโร่ และ ปางาดวน (Inovero and Pagaduan, 2015) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรง

ตา้นกบัส่วนบนของร่างกายและส่วนล่างของร่างกาย 6 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในนกักีฬา

บาสเกตบอลชาย กลุ่มตวัอยา่ง 16 คน แบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม 1. กลุ่มทดลอง ฝึกการผสมผสานการฝึก

ด้วยน ้ าหนักกับการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 2. ก ลุ่มควบคุม ฝึกปกติ ฝึก 2 วัน ต่อ สัปดาห์              

ทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยทดสอบความแข็งแรงของมือ และการกระโดดในแนวด่ิง ผลปรากฏว่า    

กลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึกใหค้่าทดสอบไดดี้กวา่กลุ่มฝึกปกติ (Inovero, 2015)  

อาร์เชอร์ และคณะ (Archer et al., 2016) ไดท้  าการฝึกท่า แบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีมีผลต่อ

ความแขง็แรง และ พลงักลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 31 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่ม

ท่ีฝึกท่าแบกน ้ าหนักกระโดดไม่มีโซ่ 10 คน และกลุ่มท่ีฝึกท่าแบกน ้ าหนักกระโดดท่ีมีโซ่                    

11 คน โดยกลุ่มท่ีฝึกท่าแบกน ้าหนกักระโดดไม่มีโซ่ ฝึก 5 เซต 3 คร้ัง ท่ีความหนกั 30 % ของ 1 RM 

ส่วนกลุ่มท่ีฝึกท่าแบกน ้ าหนักกระโดดท่ีมีโซ่ ใช้ความหนักท่ี 20 % ของ 1 RM ผลปรากฏว่า          

กลุ่มท่ีฝึกท่าแบกน ้าหนกักระโดด สามารถพฒันาความแขง็แรง แต่ ไม่สามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือ 
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จึงสรุปงานวิจยัได้ว่า กลุ่มท่ีฝึกท่าแบกน ้ าหนักกระโดด สามารถพฒันาความแข็งให้กบันักกีฬา    

และไดย้งักล่าวอีกว่า การฝึกท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีมีโซ่สามารถพฒันาความแข็งแรงไดดี้กวา่

การฝึกท่าแบกน ้าหนกักระโดด ไม่มีโซ่ 

อะซาดี (Asadi, 2016) ได้ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการวิ่ง, ความคล่องแคล่วว่องไว     

และความสามารถในการกระโดด ในนกักีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่าง 16 คน ไดท้  าการทดสอบ

ความสามารถในการกระโดด ความคล่องแคล่วว่องไว และการวิ่ง การศึกษาน้ีพบว่า การวิ่งและ

ความคล่องแคล่วว่องไว , ความสามารถในการกระโดดและประสิทธิภาพของการวิ่ง                          

และความสามารถในการกระโดด และความสามารถความคล่องแคล่ววอ่งไว มีความสัมพนัธ์กนัใน

นักกีฬาบาสเกตบอล และสรุปผลว่า ความสามารถในการวิ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการกระโดด มีส่วนร่วมในปัจจยัทางสรีรวทิยาและชีวกลศาสตร์ 

บาลาชนัดราน (Balachandran, 2016) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกดว้ยแรงดนั

อากาศกับฝึกด้วยน ้ าหนัก ท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเน้ือ , ความแข็งแรง และฟังชั่นทางกายภาพ     

(Physical Function) กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุ 65 ปี ทั้งหมด 36 คน ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด     

12 สัปดาห์ ฝึก 2 คร้ัง ต่อ สัปดาห์ ผลปรากฏว่า ค่าพลงักล้ามเน้ือส่วนล่างสามารถพฒันาได้ทั้ ง          

2 แบบฝึก แต่ ค่าพลงักลา้มเน้ือส่วนบนการฝึกดว้ยน ้ าหนกัให้ค่าไดดี้กวา่การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 

ส่วนค่าความสมดุล การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศใหค้่าไดดี้กวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกั จึงสรุปผลไดว้า่  การ

ฝึกดว้ยแรงดนัอากาศกบัการฝึกดว้ยน ้ าหนกัสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือส่วนล่างและฟังชัน่ทาง

กายภาพไดเ้หมือนกนัในผูสู้งอาย ุ

เอสคามิลล่า และคณะ (Escamilla et al., 2016) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกท่ี

แตกต่างกัน 3 แบบ ท่ีมีผลต่อความเร็วในการขวา้งลูกเบสบอล  กลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด 68 คน           

อายุ 14-17 ปี กลุ่มท่ี 1 ฝึกการขวา้งบอล กลุ่มท่ี 2 ฝึกด้วยแรงดนัอากาศ กลุ่มท่ี 3 ฝึกด้วยพลยัโอ

เมตริก ฝึก 3 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ ฝึกขวา้งบอลเพิ่มข้ึนก่อนไดรั้บการฝึก 

1.7 % ฝึกด้วยแรงดนัอากาศเพิ่มข้ึนก่อนได้รับการฝึก 1.2 %   ฝึกด้วยพลยัโอเมตริกเพิ่มข้ึนก่อน

ไดรั้บการฝึก 2 % จึงสรุปผลไดว้่า การฝึกทั้ง 3 แบบท่ีแตกต่างกนัสามารถพฒันาความเร็วในการ

ขวา้งลูกเบสบอลไดไ้ม่แตกต่างกนั (Escamilla, 2016) (Potiaumpai, 2016) 
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มาเร่ียน และคณะ (Marian et al., 2016) ได้ศึกษาผลของการฝึกท่าแบกน ้ าหนักกระโดด      

ท่ี มีผล ต่อความแข็งแรง , พลังกล้าม เ น้ือ  และ  ความ เ ร็ว  ก ลุ่มตัวอย่า งทั้ งหมด 68 คน                                

กลุ่มทดลอง 36 คน กลุ่มควบคุม 32 คน ฝึก 3 คร้ัง ต่อ สัปดาห์ ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีทดลองสามารถ

พฒันาความแข็งแรง และพฒันาเร็วระยะ 50 เมตร จึงสรุปผลงานวิจยัไดว้่า การฝึกท่าแบกน ้ าหนกั

กระโดด สามารถพฒันาประสิทธิภาพของนกักีฬาไดใ้นระยะสั้น (Marián, 2016) (Archer, 2016) 

โพทิอมัไพ และคณะ (Potiaumpai et al., 2016) ไดศึ้กษาความหนกัท่ีให้ค่าพลงักลา้มเน้ือ

สูงสุดในการออกก าลงักายท่ีท่าแตกต่างกนัของผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 70 คน อายุ 70-75 ปี 

โดยทดสอบพลงักลา้มเน้ือกบัเคร่ืองแรงดนัอากาศ ทดสอบพลงักลา้มเน้ือท่ีความหนกั 30 % - 90 % 

ของ 1 RM ในท่าเชส เพรส (Chest press) และท่าซีท โรว (Seated row) ให้ความหนักท่ีระหว่าง       

40 % - 60 % ของ 1 RM สามารถใหพ้ลงักลา้มเน้ือสูงสุดท่ีความหนกั 50 % ของ 1 RM ของทั้ง 2 ท่า 

ต่อมาท่าแลต พูล-ดาวน์ (LAT pull-down) ใหค้วามหนกัท่ีระหวา่ง 30 % - 50 % ของ 1 RM สามารถ

ให้พลังกล้ามเน้ือสูงสุดท่ีความหนัก 40 % ของ 1 RM ท่าเลก เคิร์ล (Leg curl), ท่าเลก เพรส           

(Leg press) และท่าคาลฟ์ เรส (Calf raise)  ใหค้วามหนกัท่ีระหวา่ง 50 % - 70 % ของ 1 RM สามารถ

ให้พลงักลา้มเน้ือสูงสุดท่ีความหนกั 60 % ของ 1 RM ทั้ง 3 ท่า จึงสรุปผลไดว้า่ การออกก าลงักายท่ี

แตกต่างกนั นั้นก็ตอ้งการความหนกัท่ีแตกต่างกนัเพื่อท่ีจะพฒันาพลงักลา้มเน้ือในผูสู้งอาย ุ 

อะวิลลอน และคณะ (Avrillon et al., 2017) ได้ศึกษาสัดส่วนของบาร์เบลล์และลูกเหล็ก

รวมกบัแรงดนัอากาศท่ีให้ความสัมพนัธ์ระหว่างแรงกบัความเร็วในเคล่ือนท่ี กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 

15 คน วิเคราะห์การเคล่ือนท่ีของท่า เบนซ์ เพรส โดยความหนกัของบาร์เบลล์และลูกเหล็กรวมกบั

แรงดนัอากาศ 100 %, 75 %, 50 %, 25 % และ 0 % ผลปรากฏว่า ความหนกัของบาร์เบลล์และลูก

เหล็กรวมกบัแรงดนัอากาศท่ี 25 % เป็นสัดส่วนท่ีใหแ้รงกบัความเร็ว และพลงักลา้มเน้ือกบัความเร็ว 

ไดดี้กวา่สัดส่วนอ่ืน ๆ ในการเคล่ือนท่ี (Avrillon, 2017) 

บัว ร์ชัว ร์  และคณะ (Bourgeois et al., 2017)  ได้ใช้การฝึกด้วยน ้ าหนัก  เพื่ อพัฒนา

ประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬา กลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด 18 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 12 คน และ กลุ่มควบคุม 6 คน ท าการฝึก 6 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า     

กลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยน ้ าหนัก (กลุ่มทดลอง) สามารถเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางท่ีมุม 180 องศา        

ไดดี้กวา่ กลุ่มควบคุม (Bourgeois, 2017) 
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โลเธอร์โก ้และคณะ (Loturco et al., 2017) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบผลของท่าแบกน ้าหนกั

กระโดดกับท่าสควอท ท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเน้ือ , ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว                    

กลุ่มตวัอยา่ง 22 คน เป็นนกักีฬารักบ้ี 7 คนของประเทศบราซิล ผลปรากฏวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกท่า

แบกน ้ าหนกักระโดด ให้ค่าความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และพลงักลา้มเน้ือไดดี้กว่า กลุ่มท่ี

ไดรั้บการฝึกท่าสควอท ในนกักีฬารักบ้ี 7 คน  และไดแ้นะน าโปรแกรมการฝึกไปฝึกกบักีฬาชนิด

อ่ืน ๆ ท่ีตอ้งการพฒันาความเร็วและพลงักลา้มเน้ือ (Loturco, 2017) 

นิโกลิค และคณะ (Nikolic et al., 2017) ไดศึ้กษาการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการ

ฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อความสามารถในการวิ่งในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด       

31 คน อายุ 17-18 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 1. กลุ่มทดลอง 16 คน ฝึกการผสมผสานการฝึกด้วย

น ้ าหนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก 2. กลุ่มควบคุม 15 คน ฝึกปกติ ฝึกทั้งหมด 12 สัปดาห์ ฝึก 2 วนั 

ต่อ สัปดาห์ ผลปรากฏว่า การผสมผสานการฝึกสามารถพฒันาความสามารถในการวิ่ง แต่ไม่

สามารถพฒันาการวิง่ในระยะเวลานาน (Nikolic, 2017) 

เพฮาร์ และคณะ (Pehar et al., 2017) ไดศึ้กษาและทดสอบความแตกต่างของตวัทดสอบการ

กระโดดในกีฬาบาสเกตบอล โดยวิเคราะห์ความแตกต่างจาก ต าแหน่งของนักกีฬา และระดบั

ความสามารถของนกักีฬา กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 110 คน ต าแหน่งของการเล่น การ์ดจ านวน 49 คน 

ฟอร์เวิร์ดจ านวน 22 คน และเซ็นเตอร์จ านวน 39 คน โดยระดบัของนกักีฬาดิวิชัน่ 1 จ านวน 58 คน     

และดิวิชัน่ 2 จ านวน 52 คน ไดผ้ลสรุปวา่ นกักีฬาดิวิชัน่ 1 สามารถให้ค่าในการกระโดดไดสู้งกว่า

นกักีฬาดิวิชัน่ 2 และนกักีฬาดิวิชัน่ 1 ให้ค่ากระโดดไกลไดดี้กวา่นกักีฬาดิวชิัน่ 2 และยงัไดก้ล่าวอีก

ว่า การทดสอบวิ่งกระโดด และการทดสอบกระโดดซ ้ า ๆ นั้นเหมาะสมท่ีจะน าไปทดสอบแบบ

เฉพาะเจาะจงกบัต าแหน่งของนกักีฬาบาสเกตบอลได ้(Pehar, 2017) (Roberson, 2017) 

โรเบอร์สัน และคณะ (Roberson et al., 2017) ได้ศึกษาความหนักท่ีแตกต่างกนัท่ีมีผลต่อ

พลงักลา้มเน้ือในการฝึกแบบสถานี กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 20 คน เพศชายจ านวน 9 คน อายุ 19-20 ปี 

เพศหญิงจ านวน 11 คน อาย ุ20-21 ปี โดยฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ โดยใหรู้ปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกนั

แต่ท าทุกคน แบบท่ี 1 ให้ความหนักท่ีระดับมากและการหดตัวของกล้ามเน้ือแบบรวดเร็ว                

(80 % ของ 1 RM) แบบท่ี 2 ให้ความหนักท่ีระดับมากและควบคุมการหดตัวของกล้ามเน้ือ              

(80 % ของ 1 RM) แบบท่ี 3 ให้ความหนกัท่ีระดบัปานกลางและการหดตวักลา้มเน้ือแบบรวดเร็ว 

(50 % ของ 1 RM) ผลปรากฏวา่ ความหนกัท่ีระดบัมากสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือส่วนล่างได้ดี 
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และความหนักท่ีระดบัปานกลางสามารถพฒันาพลงักล้ามเน้ือส่วนบนได้ดี และได้กล่าวอีกว่า     

การหดตวัแบบรวดเร็วนั้นสามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือไดดี้กวา่การควบคุมการหดตวัของกลา้มเน้ือ 

โรเซตติ และคณะ (Rossetti et al., 2017) ได้ท าการเปรียบเทียบท่าสควอท และ ท่าแบก

น ้ าหนกักระโดด โดยให้โปรแกรมท่ีโหลดเท่ากนัและจ านวนเซตเท่ากนั โดยหาค่าของความเร็ว

เฉล่ียในแนวตั้ง, ค่าเฉล่ียของแรงในแนวตั้ง และ ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่ง 11 คน โหลดท่ี

กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บ 30 % ของ 1 RM จ านวน 3 x 4 เซต ผลปรากฏวา่ ค่าความเร็วในแนวตั้ง, แรงใน

แนวตั้ ง และ พลังกล้ามเน้ือ ในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด สามารถให้ค่าได้ดีกว่า ท่าสควอท             

สรุป ท่าแบกน ้ าหนกักระโดด สามารถพฒันาพลงักล้ามเน้ือและให้ความเร็วและแรงในการออก

ก าลงักายไดดี้กวา่ท่าสควอท  

เทยเ์ลอร์ และคณะ (Taylor et al., 2017) ไดอ้ธิบายลกัษณะและหาจ านวนเก่ียวกบัการวิ่ง, 

การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางในเกมส์การแข่งขนัในแต่ล่ะชนิดกีฬา ซ่ึงได้ศึกษาจ านวน 81 เร่ือง      

โดยกีฬาฟุตบอลจ านวน 47 เร่ือง บาสเกตบอลจ านวน 11 เร่ือง แฮนด์บอลจ านวน 9 เร่ือง ฮ็อกก้ีใน

สนามหญา้จ านวน 7 เร่ือง ฟุตซอลจ านวน 3 เร่ือง และกีฬาวอลเล่ยบ์อลจ านวน 4 เร่ือง โดยกีฬา

ฟุตบอล ,  ฮ็อกก้ีในสนามหญ้า และกีฬาบาสเกตบอลมีการเปล่ียนกิจกรรมการเคล่ือนไหว            

(500-3000 คร้ัง หรือมากกวา่ ใน 1 เกมส์การแข่งขนั) จะมีการเปล่ียนกิจกรรมการเคล่ือนไหวทุก ๆ 

2-4 วนิาที ในกีฬาฟุตบอลมีการวิง่สูงท่ีสุด (มากกวา่ 800 คร้ัง ต่อ 1 เกมส์) กีฬาบาสเกตบอลมีความถ่ี

สูงท่ีสุดในการเคล่ือนท่ีด้านข้าง (มากกว่า 450 คร้ัง ต่อ 1 เกมส์) และการกระโดดในกีฬา

บาสเกตบอล (42-56 คร้ัง ต่อ 1 เกมส์) แฮนด์บอล (มากกว่า 90 คร้ัง ต่อ 1 เกมส์) และกีฬา

วอลเล่ยบ์อล (มากกวา่ 35 คร้ัง ต่อ 1 เกมส์) (Taylor, 2017) 

โรมัน และคณะ (Román et al., 2018) ได้ศึกษาผลของการฝึกท่ีแตกต่างกันระยะเวลา          

10 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อการกระโดด ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล       

กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 58 คน กลุ่มทดลอง 30 คน ฝึกไอโซเมตริกกบัฝึกพลยัโอเมตริก กลุ่มควบคุม 

28 คน ฝึกปกติ ฝึก 2 วนั ต่อ สัปดาห์ ทั้ งหมด 10 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า กลุ่มทดลองสามารถ

พฒันาการกระโดดในแนวด่ิง ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว (Román, 2018) 
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กรอบแนวความคิดในการวจัิย 
 

 

 

 

                                                               

 

       

            

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักกฬีาบาสเกตบอล 
Basketball Players 

 

การผสมผสานการฝึกด้วยน า้หนกั 
และแรงดนัอากาศ  

(Combined weight training  
and pneumatic training) 

ออกแรงไดม้ากในช่วงแรกและ 
ออกแรงไดต้ลอดช่วงของการ

เคล่ือนไหว 
 

การฝึกท่าแบกน า้หนักกระโดด 
(Loaded jump squat) 

 
กลไกการออกแรงแบบ 

Stretch Shortening Cycle 

ความสามารถในการกระโดด ?  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที ่3  
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
ประชากร  
 นกักีฬาบาสเกตบอลชายทัว่ไปในเขตกรุงเทพมหานคร ช่วงอาย ุ18-25 ปี  
 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายทัว่ไปในเขตกรุงเทพมหานคร 

ช่วงอายุ 18-25 ปี โดยประกาศประชาสัมพนัธ์ผ่านบอร์ดคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั และประกาศผา่น Social media ในเพจ CU Sport Science โดยกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั
คร้ังน้ีไม่มีโรคประจ าตวัและไม่มีอาการบาดเจ็บก่อนเขา้ร่วมการวิจยัและสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั 
โดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยก าหนดอ านาจการทดสอบ (Power 
of test) .80 ผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึน (Effect size) .80 และระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
(Level of significant) .05 (พชัรี วงษาสน, 2560) จ านวน 24 คน เพื่อป้องการการสูญหายของขอ้มูล  
จึงเพิ่มกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 3 คน คิดเป็น 25 % ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด รวมกลุ่มตวัอยา่งใชท้ั้งหมด 
30 คน หลงัจากนั้นท าการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มตวัอย่าง ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Matching group) กลุ่มละ 
15 คน แบ่งจากตัวแปรความสามารถในการกระโดด (พลังอดทน การกระโดดในแนวด่ิง                
การกระโดดไกล และการกา้วกระโดดขาเดียว) โดย 

กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกั
กระโดด 

กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน ้าหนกัในท่าแบกน ้าหนกักระโดด 
เกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 

1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตอ้งไม่มีโรคประจ าตวั ไม่เคยไดรั้บการผ่าตดั ไม่มีอาการบาดเจ็บรุนแรง 
และตอบแบบสอบถาม (ภาคผนวก ค) โดยตอ้งตอบแบบสอบถามสุขภาพใหผ้า่นทุกขอ้ถึงจะมีสิทธิ
เขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี 
 2. มีความแข็งแรงสัมพทัธ์ (1 RM) ในระดบัท่ีสามารถแบกน ้ าหนกัยอ่ตวัให้เข่าท ามุม 110 

องศา  แลว้เหยยีดขาข้ึนอยูใ่นท่ายนืตรงไดไ้ม่ต ่ากวา่ 1.5 เท่าของน ้าหนกัตวั 

 3. มีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ี และยนิดีลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 

4. กลุ่มตวัอยา่งตอ้งไม่เขา้ร่วมโครงการอ่ืนอยูแ่ลว้หรือไปฝึกกบัโครงการอ่ืนในระยะเวลา
เดียวกนั 
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เกณฑ์คัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
1. เกิดเหตุสุดวสิัยท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมวจิยัต่อได ้เช่น ไดรั้บการบาดเจบ็จากอุบติัเหตุ 
2. กลุ่มตวัอยา่งไม่ไดเ้ขา้ร่วมการวจิยั 3 คร้ัง ของช่วงระยะเวลาการทดลอง 
3. ไม่สมคัรใจในการเขา้ร่วมการวจิยัต่อ 

ตัวแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 
ตัวแปรต้น 
 การฝึกผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 
 การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
ตัวแปรตาม 
 ความสามารถในการกระโดด, ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 
ข้ันตอนการวจัิยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาคน้ควา้ หลกัการ ทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง มาสร้างโปรแกรมการฝึก 
2. น าโปรแกรมการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ กบัโปรแกรมการ

ฝึกด้วยน ้ าหนักในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย เสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อให้อาจารยพ์ิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรม
การฝึก 

3. น าเสนอโปรแกรมการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ กบัโปรแกรม
การฝึกด้วยน ้ าหนักในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย ใหก้บัผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ เพื่อปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึก
ใหดี้ยิง่ข้ึน และหาค่าความตรงเชิงเน้ือหาโดยใช ้IOC ซ่ึงไดค้่า IOC = 0.96 

4. น าเสนอโปรแกรมการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ กบัโปรแกรม
การฝึกด้วยน ้ าหนักในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดในนักกีฬา
บาสเกตบอล เสนอเพื่อพิจารณาผา่นคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน 

5. ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลจาก คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ถึงคณบดีของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพื่อ
ก าหนดวนั เวลาในการเก็บขอ้มูล ขออนุญาตใชส้ถานท่ีและอุปกรณ์ 

6. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัวธีิการ เคร่ืองมือ อุปกรณ์และสถานท่ีท่ีใชใ้นการวจิยั 
7. ผูว้ิจ ัยช้ีแจงและท าหนังสืออธิบาย วตัถุประสงค์ ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจยั      

และขั้นตอนการเก็บขอ้มูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจยัต่อกลุ่มตวัอยา่ง และผูท่ี้มีส่วนร่วม
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ในการวจิยั โดยกลุ่มตวัอยา่งงานวิจยัน้ีคือ นกักีฬาบาสเกตบอลชาย เม่ือกลุ่มตวัอยา่งยินยอมเขา้ร่วม
การวิจยั ผูว้ิจยัให้กลุ่มตวัอยา่งลงนามในหนงัสือยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั และกลุ่มตวัอยา่งตอ้งผ่าน
แบบสอบถามสุขภาพทุกขอ้ (ภาคผนวก ค) โดยกลุ่มตวัอย่างเดินทางมาเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีดว้ย
ยานพาหนะของตนเอง เน่ืองจากผูว้จิยัไม่มียานพาหนะรับ-ส่งเขา้ร่วมการวจิยัในคร้ังน้ี 

8. จดัเตรียมสถานท่ีในการฝึก อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึกและใบบนัทึกผล เพื่อน ามาใช้ใน
การเก็บขอ้มูล (ภาคผนวก ข) 

9. ท าการสอบถามและกรอกขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง (ภาคผนวก ก) และช้ีแจง
ขั้นตอนการทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด พร้อมช้ีแจงการเตรียมความพร้อมก่อนได้การ
ทดสอบและก่อนไดรั้บการฝึกวา่ ห้ามรับประทานอาหารมาก่อน 2 ชัว่โมง และพกัผอ่นให้เพียงพอ 
โดยในการทดสอบและการฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัอยา่งเตม็ท่ี 

10. ท าการทดสอบหาความแข็งแรงสูงสุด พร้อมกบัช้ีแจงขั้นตอนการทดสอบอย่าง
ละเอียด 

11. ท  าการทดสอบความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ทั้งหมด 7 การทดสอบ ไดแ้ก่ 1. พลงัอดทน 2. การกระโดดแนวด่ิง 3. การกระโดดไกล 4. การกา้ว
กระโดดขาเดียว 5. ความเร็ว 6. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 7. การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง และให้กลุ่ม
ตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและผูว้ิจยัอธิบายวิธีการทดสอบในหน้า 68-74 (ภาคผนวก ซ-ภาคผนวก ฑ) 
จะทดสอบจ านวน 1 คร้ัง จ านวนเซต 2 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที และพกัระหวา่งการทดสอบแต่
ละการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อน ามาใชใ้น
การวิเคราะห์ขอ้มูล ก่อนไดรั้บการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ กบัการฝึกดว้ย
น ้าหนกั โดยมีการช้ีแจงขั้นตอนทดสอบอยา่งละเอียดกบักลุ่มตวัอยา่ง 

12. รวบรวมขอ้มูล แบ่งกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิการจบัคู่ (Matching group) 
13. กลุ่มทดลองท าการฝึกการผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดนัอากาศในท่า

แบกน ้ าหนักกระโดด ความหนักท่ี 20 % ของ 1 RM อตัราส่วนแรงตา้นด้วยน ้ าหนักและแรงดัน
อากาศ 50:50 จ านวน 10 คร้ัง จ  านวนเซต 6 เซต ใชค้วามพยายามสูงสุดในการกระโดดทุกคร้ัง    และ
พกัระหว่างเซต 2 นาที โดยวดัมุมเข่าของนักกีฬาท่ี 110 องศา แล้วดึงเชือกผูกกับเคร่ืองฝึกด้วย
แรงดนัอากาศทั้ง 2 ขา้งและใหน้กักีฬายอ่เข่าจนกน้สัมผสัเชือกแลว้กระโดด 

กลุ่มควบคุมท าการฝึกด้วยน ้ าหนักในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ความหนักท่ี 20 % 
ของ 1 RM จ  านวน 10 คร้ัง จ  านวนเซต 6 เซต ใชค้วามพยายามสูงสุดในการกระโดดทุกคร้ัง และพกั
ระหวา่งเซต 2 นาที โดยวดัมุมเข่าของนกักีฬาท่ี 110 องศา จากเคร่ืองวดัมุมขอ้ต่อเป็นอุปกรณ์ในการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 46 

วดั แลว้ดึงเชือกผูกกบัเคร่ืองฝึกดว้ยแรงดนัอากาศทั้ง 2 ขา้งและให้นกักีฬายอ่เข่าจนกน้สัมผสัเชือก
แลว้กระโดด 

14. ท าการทดสอบความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว 
หลงัไดรั้บการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ กบัการฝึกดว้ยน ้าหนกั 6 สัปดาห์ 

15. น าผลการทดสอบท่ีได้ คือ ความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความ
คล่องแคล่ววอ่งไว มาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 

16. สรุปผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการวจิยัคร้ังน้ี 
17. ผูว้ิจยัรวบรวมผลการทดสอบและน าเสนอผลการทดสอบให้กบักลุ่มทดลองดว้ย

ตนเอง 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1.   ผูว้จิยั และผูช่้วยวจิยั 2 คน จะท าการควบคุมการทดสอบและการเก็บขอ้มูล 
2. ผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลการวิจยัโดยใชส้ถานท่ีอุปกรณ์การฝึกและอุปกรณ์ในการทดสอบ

ของคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (แต่ละการทดลอง
ห่างกนัไม่นอ้ยกวา่ 48 ชัว่โมง) 

3. ผู ้ช่ วยวิจัย มีจ  านวน 2 คนซ่ึง เ ป็นนิ สิตระดับมหาบัณฑิตศึกษาชั้ น ปี ท่ี  2                    
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั คนท่ี 1 เป็นผูช่้วยผูว้ิจยัท าหน้าท่ีในการดูแล
กลุ่มทดลองท่ี 1 และคนท่ี 2 เป็นผูช่้วยผูว้จิยัท าหนา้ท่ีในการดูแลกลุ่มทดลองท่ี 2 

4. หากผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเกิดอาการบาดเจ็บในระหว่างการทดลอง ให้แจง้ผูว้ิจยัและ
ท าการหยุดการทดลองโดยทนัที เพื่อท าการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้โดยทนัทีและจะท าการส่งต่อ
สถานพยาบาลต่อไป โดยท่ีผูว้จิยัจะรับผดิชอบค่าใชจ่้ายท่ีเกิดข้ึนจากการดูแลรักษา 
รูปแบบการวจัิย 

การทดลองคร้ังน้ี เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยออกแบบการ

ทดลอง ท่ี มีก ารจัดด า เ นินการแบบ สุ่มและมีก ลุ่มควบ คุมไว้ส าห รับการ เป รียบ เ ทียบ                            

(True experimental designs) 
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ตารางที ่2 วธีิการแบ่งกลุ่มเก็บขอ้มูล 

Pre-test แบ่งกลุ่มตัวอย่าง กลุ่ม 6 สัปดาห์ Post-test 

01 M กลุ่มทดลองท่ี 1 X 02 

03 M กลุ่มทดลองท่ี 2 Y 04 

 
M หมายถึง การแบ่งกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิการจบัคู่ (Matching group) 
X หมายถึง การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 
Y หมายถึง การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
01,03 หมายถึง ทดสอบก่อนทดลอง 
02,04 หมายถึง ทดสอบหลงัทดลอง 6 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 หมายถึง ฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบก

น ้าหนกักระโดด 
กลุ่มทดลองท่ี 2 หมายถึง ฝึกดว้ยน ้าหนกัในท่าแบกน ้าหนกักระโดด 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
1. เคร่ืองฝึกด้วยแรงดันอากาศ (Keiser power race) รุ่น A400 (Keiser power rack 

equipment) ผลิตท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา (ภาคผนวก ฉ) 
2. แผ่นเหล็กเพิ่มน ้ าหนัก ยี่ห้อ ELEIKO ของ บริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตท่ี

ประเทศสหรัฐอเมริกา (ภาคผนวก ฉ) 
3. โอลิมปิก บาร์เบลล ์(ภาคผนวก ฉ) 
4. นาฬิกาจบัเวลา ยี่ห้อ CITIZEN QQ Stopwatch รุ่น MF01J-002Y ผลิตท่ีประเทศ

ญ่ีปุ่น(ภาคผนวก ฉ) 
5. แผน่รับแรงกระแทก รุ่น 400S (400series performance force plate) ขนาด 795 mm. 

x 795 mm. x 60 mm.ของ บริษทั Fitness Technology ผลิตท่ีประเทศออสเตรเลีย 
(ภาคผนวก ฉ) 

6. เคร่ืองทดสอบความเร็ว เคร่ืองทดสอบความเร็ว (Speed light) รุ่น SpeedLight Pro4 
ผลิตท่ีประเทศออสเตรเลีย (ภาคผนวก ฉ) 

7. โปรแกรม  Ballistic Measurement system เวอร์ชั่น 2015 ประเทศ ออสเตรเลีย 
(ภาคผนวก ฉ)  
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8. เคร่ือง FT 700 Power System ประกอบด้วย แผ่นรับแรงกระแทก (Force plate) 
และ โปรแกรม Ballistic Measurement Systems เวอร์ชนั 2015 ประเทศ ออสเตรเลีย 
(ภาคผนวก ฉ) 

9. เคร่ืองทดสอบการกระโดดแนวด่ิง ยีห่อ้ Swift Yardstickผลิตท่ีประเทศออสเตรเลีย 
(ภาคผนวก ฉ) 

10. เคร่ืองทดสอบการกระโดดไกล (Long jump mat) (ภาคผนวก ฉ) 
11. เคร่ืองวดัมุมข้อต่อยี่ห้อ JAMAR ของ บริษัท Sammons prestonผลิตท่ีประเทศ

สหรัฐอเมริกา (ภาคผนวก ฉ) 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
น าขอ้มูลมาวเิคราะห์ทางสถิติ ดงัน้ี 

1. ค่าเฉล่ีย (Mean) 
2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3. สถิติท่ีใช้ในงานวิจยัน้ี Paired samples t-test เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกก่อน

และหลงัการทดลองภายในกลุ่ม และ Independent samples t-test เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก
ก่อนและหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่ม 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภาพการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ศึกษาคน้ควา้ หลกัการ ทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง มาสร้างโปรแกรมการฝึก 

2.น าโปรแกรมการฝึกเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา เพ่ือใหอ้าจารยพิ์จารณาความเรียบร้อยของโปรแกรมการฝึก 

3. ผูว้จิยัปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรม 

4.น าเสนอโปรแกรมการฝึกให้กบัผูท้รงคุณวฒิุ และผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ หาค่าความตรงเชิงเน้ือหา โดยใชค้่า IOC 

5.น าเสนอโปรแกรมการฝึกเสนอเพ่ือพิจารณาผา่นคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน 

6.ท าหนงัสือขอความร่วมมือในการเก็บขอ้มูลจาก คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือก าหนดวนั  

เวลาในการเก็บขอ้มูล ขออนุญาตใชส้ถานท่ีและอุปกรณ์ 

7.อธิบายและช้ีแจงขั้นตอนต่าง ๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่งพร้อมทั้งเซ็นใบยนิยอม 

8.จดัเตรียมอุปกรณ์ หาค่าความแขง็แรงสูงสุดของกลุ่มตวัอยา่ง 

9. ท าการสอบเทียบ (Calibration) ตวัแปร  

ท าการทดสอบตวัแปรตามของกลุ่มตวัอยา่งก่อนไดรั้บการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 

10. รวบรวมขอ้มูลและแบ่งกลุ่มตวัอยา่ง 

11. ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ โดย 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ  กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน ้าหนกั 

13. น าผลการทดสอบท่ีไดคื้อ ความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว มา

วเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 

14. วเิคราะห์และสรุปผลการวจิยั 

12. ท าการทดสอบตวัแปรตามของกลุ่มตวัอยา่งหลงัไดรั้บการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที ่4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้รวบรวมข้อมูลและท าการทดสอบความสามารถในการกระโดด 

ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ น าผลท่ีไดม้า

วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (Independent samples          

t-test) ก่อนและหลงัการทดลองระหว่างกลุ่ม และค่าที (Paired samples t-test) ก่อนและหลงัการ

ทดลองภายในกลุ่ม โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตอนท่ี 1 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่ม

ตวัอยา่ง 

ตอนท่ี 2 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยทดสอบค่าที (Independent samples t-test) ก่อนและหลงัการ

ทดลองระหว่างกลุ่ม และค่าที (Paired Samples t-test) ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม           

โดยทดสอบความีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตอนท่ี 3 แผนภูมิเปรียบเทียบ ความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่ว

วอ่งไว 

(จามจุรี ขวญัสง, 2560) (เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล, 2548) (ธงทอง ทรงสุภาพ และ เฉลิม ชยัวชัรา

ภรณ์, 2555) (นภสั สังขท์อง และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2559) (นิธิพงศ ์กิมาวหา, 2548) (บุญเจือ 

สินบุญมา และ วฒิุชยั ประภากิตติรัตน์, 2558) (พชัรี วงษาสน, 2560) (พนัธ์วดี อินทรมณี และ เฉลิม 

ชยัวชัราภรณ์, 2557) (พิชชาภา คนธสิงห์ และ คนางค์ ศรีหิรัญ, 2560) (ลดารัตน์ มะลิหวล, 2557) 

(วิทยา เหมพนัธ์, 2546) (ศราวุฒิ คุณาธรรม, 2549) (เสถียร เหล่าประเสริฐ คุรุศาสตร์ คนหาญ 

สมชาย รัตนทองค า ประพนัธ์สักด์ิ เดชศรี จิระวฒิุ กมลตรี และ จิระชยั คาระวะ, 2560) (เสาวลกัษณ์ 

ศิริปัญญา และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2551) (อภิโชติ วงศช์ดชอ้ย และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ , 

2555) (อาทิตย ์เขม็ทอง, 2554) (เอกลกัษณ์ แสนสุข และ ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์, 2552) 
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ตอนที ่1 วเิคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที ่3 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 

 

ขอ้มูลพื้นฐาน 

กลุ่มทดลองท่ี 1 
(การผสมผสานการฝึก) 

N = 15 
X ̅ ± S.D. 

กลุ่มทดลองท่ี 2 
(การฝึกดว้ยน ้าหนกั) 

N = 14 

X ̅ ± S.D. 
อาย ุ(ปี) 19.86 ± 1.30 20.57 ± 1.50 
น ้าหนกั (กก.) 72.26 ± 8.23 66.85 ± 6.02 
ส่วนสูง (ซม.) 178.40 ± 8.2 174.42 ± 5.33 
ความแขง็แรงสัมพทัธ์ (1 RM) 2.12 ± 0.23 1.96 ± 0.32 

 

จากตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉล่ียอายุของกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 19.86 ปี ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.30 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 20.57 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.50 ค่าเฉล่ีย
น ้ าหนักของกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 72.26 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.23                  
กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 66.85 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.02 ค่าเฉล่ียส่วนสูงของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั 178.40 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.20 กลุ่มทดลองท่ี 2 
เท่ากบั 174.42 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.33 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงสัมพทัธ์ของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากบั 2.12 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.23 กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 1.96   ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.32 
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (Independent 
samples t-test) ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม และค่าที (Paired samples t-test) ก่อนและ
หลงัการทดลองภายในกลุ่ม โดยทดสอบความีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
ตารางที่  4 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการกระโดด ความเร็ว                    
และความคล่องแคล่ววอ่งไว เปรียบเทียบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 (การผสมผสานการ
ฝึกดว้ยน ้ าหนักและแรงดนัอากาศ) และกลุ่มทดลองท่ี 2 (การฝึกดว้ยน ้ าหนกั) โดยทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียดว้ยค่าทีอิสระ (Independent samples t-test)  

 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลองท่ี 1 

X̅ ± S.D. 
กลุ่มทดลองท่ี 2 

X̅  ± S.D. t p 
พลงัอดทน (วตัตต่์อกิโลกรัม) 3756.25±1067.18 3175.71±745.05 1.687 .103 
การกระโดดแนวด่ิง (เซนติเมตร) 45.53±7.53 46.21±9.65 -0.212 .833 
การกระโดดไกล (เซนติเมตร) 201.66±23.57 201.42±23.81 0.027 .979 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา (เซนติเมตร) 46.40±15.10 47.78±12.80 -0.266 .793 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาซา้ย (เซนติเมตร) 48.86±13.50 50.57±14.66 -0.326 .747 
ความเร็ว (เมตรต่อวินาที) 3.01±0.21 3.03±0.21 -0.258 .798 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (เมตรต่อวนิาที) 11.40±0.74 11.55±0.78 -0.511 .614 
การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง (เมตรต่อวินาที) 5.64±0.48 5.60±0.34 0.221 .827 

p > .05 

 

จากตารางท่ี 4 เปรียบเทียบก่อนการทดลอง ผลการวจิยัพบวา่ พลงัอดทน การกระโดดแนวด่ิง 
การกระโดดไกล การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา การกา้วกระโดดขาเดียวขาซ้าย ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว และการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2          
ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่  5 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการกระโดด ความเร็ว                    
และความคล่องแคล่วว่องไว เปรียบเทียบหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 (การผสมผสานการ
ฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดนัอากาศ) และกลุ่มทดลองท่ี 2 (การฝึกด้วยน ้ าหนัก) โดยทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียดว้ยค่าทีอิสระ (Independent samples t-test)  

 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลองท่ี 1 

X̅ ± S.D. 
กลุ่มทดลองท่ี 2 

X ̅ ± S.D. t p 
พลงัอดทน (วตัตต่์อกิโลกรัม) 4166.35±1158.47 3314.29±874.21 2.223 .035* 
การกระโดดแนวด่ิง (เซนติเมตร) 50.26±7.07 48.57±9.03 0.565 .577 
การกระโดดไกล (เซนติเมตร) 208.00±23.62 211.42±21.34 -0.390 .700 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา (เซนติเมตร) 52.46±14.97 49.85±13.05 0.499 .622 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาซา้ย (เซนติเมตร) 56.60±13.88 53.78±12.98 0.563 .578 
ความเร็ว (เมตรต่อวินาที) 2.87±0.18 2.87±0.21 -0.005 .996 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (เมตรต่อวนิาที) 10.62±0.60 11.40±0.87 -2.815 .009* 
การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง (เมตรต่อวินาที) 5.46±0.22 5.52±0.31 -0.651 .521 

*p < .05 เปรียบเทียบหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

จากตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบหลังการทดลอง ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่า      

พลงัอดทน และความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก กลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดับ .05 และการกระโดดแนวด่ิง การกระโดดไกล การก้าวกระโดดขาเดียวขาขวา การก้าว

กระโดดขาเดียวขาซ้าย ความเร็ว และการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 6 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการกระโดด ความเร็ว          
และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1     
(การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ) โดยการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) 

 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง 

X ̅ ± S.D. 
หลงัการทดลอง 

X̅ ± S.D. t p 
พลงัอดทน (วตัตต่์อกิโลกรัม) 3756.25±1067.18 4166.35±1158.47 -2.193 .046* 
การกระโดดแนวด่ิง (เซนติเมตร) 45.53±7.53 50.26±7.07 -4.475 .001* 
การกระโดดไกล (เซนติเมตร) 201.66±23.57 208.00±25.62 -2.801 .014* 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา (เซนติเมตร) 46.40±15.10 52.46±14.97 -2.720 .017* 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาซา้ย (เซนติเมตร) 48.86±13.50 56.60±13.88 -3.525 .003* 
ความเร็ว (เมตรต่อวินาที) 3.01±0.21 2.87±0.18 3.055 .009* 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (เมตรต่อวนิาที) 11.40±0.74 10.62±0.60 8.787 .000* 
การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง (เมตรต่อวินาที) 5.64±0.48 5.46±0.22 1.481 .161 

*p < .05 เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 

 

จากตารางท่ี 6 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าพลงัอดทน 

การกระโดดแนวด่ิง   การกระโดดไกล   การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา    การกา้วกระโดดขาเดียว

ขาซ้าย ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 และการเปล่ียนทิศทาง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 7 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการกระโดด ความเร็ว          
และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2     
(การฝึกดว้ยน ้าหนกั) โดยการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) 

 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง 

X̅ ± S.D. 
หลงัการทดลอง 

X ̅ ± S.D. t p 
พลงัอดทน (วตัตต่์อกิโลกรัม) 3175.71±745.05 3314.29±874.21 -0.666 .517 
การกระโดดแนวด่ิง (เซนติเมตร) 46.21±9.65 48.57±9.03 -1.785 .098 
การกระโดดไกล (เซนติเมตร) 201.42±23.81 211.42±21.34 -3.543 .004* 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาขวา (เซนติเมตร) 47.78±12.80 49.85±13.05 -1.532 .150 
การกา้วกระโดดขาเดียวขาซา้ย (เซนติเมตร) 50.57±14.66 53.78±12.98 -2.135 .052 
ความเร็ว (เมตรต่อวินาที) 3.03±0.21 2.87±0.21 3.334 .005* 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (เมตรต่อวนิาที) 11.55±0.78 11.40±0.87 1.169 .263 
การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง (เมตรต่อวินาที) 5.60±0.34 5.52±0.31 1.573 .140 

*p < .05 เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

จากตารางท่ี 7 หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 มีการกระโดด

ไกล และความเร็ว แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงัอดทน       

การกระโดดแนวด่ิง  การก้าวกระโดดขาเ ดียวขาขวา  การก้าวกระโดดขาเ ดียวขาซ้าย                          

ความคล่องแคล่ววอ่งไวและการเปล่ียนทิศทาง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที ่3 แผนภูมิเปรียบเทยีบ ความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

 

* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

# แตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที่ 7 แผนภูมิเปรียบเทียบพลงัอดทนก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม
และระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าพลงัอดทน ไม่แตกต่างกนั 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าพลงัอดทน แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าพลังอดทนก่อนการ

ทดลอง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าพลงัอดทน แตกต่างจาก กลุ่มทดลองท่ี 2 

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 3756.25 3175.71
หลังการทดลอง 4166.35 3314.29
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* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที่ 8 แผนภูมิเปรียบเทียบการกระโดดแนวด่ิงก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกระโดดแนวด่ิง                

ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าการกระโดดแนวด่ิง แตกต่างจาก       

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการ

กระโดดแนวด่ิงก่อนทดลอง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกระโดดแนวด่ิง

ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 45.53 46.21
หลังการทดลอง 50.26 48.57
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* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที ่9 แผนภูมิเปรียบเทียบการกระโดดไกลก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายใน
กลุ่มและระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกระโดดไกล ไม่แตกต่าง

กนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกระโดดไกล

แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกระโดดไกล 

ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 201.66 201.42
หลังการทดลอง 208 211.42
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* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที่ 10 แผนภูมิเปรียบเทียบการกา้วกระโดดขาเดียวขาขวาก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง        
6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกา้วกระโดดขาเดียวขา

ขวา ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าการก้าวกระโดดขาเดียวขาขวา     

แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

มีค่ากา้วกระโดดขาเดียวขาขวาก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05  

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกา้วกระโดดขา

เดียวขาขวา ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 46.4 47.78
หลังการทดลอง 52.46 49.85
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* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที่ 11 แผนภูมิเปรียบเทียบการกา้วกระโดดขาเดียวขาซ้ายก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง         
6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกา้วกระโดดขาเดียวขา

ซา้ย ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าการก้าวกระโดดขาเดียวขาซ้าย     

แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

มีค่าการกา้วกระโดดขาเดียวขาซ้ายก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการกา้วกระโดดขา

เดียวขาซา้ย ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 48.86 50.57
หลังการทดลอง 56.6 53.78
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* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที่ 12 แผนภูมิเปรียบเทียบความเร็วก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม
และระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าความเร็ว ไม่แตกต่างกนั   

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าความเร็ว        

แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าความเร็ว                   

ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 3.01 3.03
หลังการทดลอง 2.87 2.87
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* แตกต่างจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

# แตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

รูปที่ 13 แผนภูมิเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไว        

ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าความ

คล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก

กลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 

 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 11.4 11.55
หลังการทดลอง 10.62 11.4
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รูปที่ 14 แผนภูมิเปรียบเทียบการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง                
6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากแผนภูมิแสดงใหเ้ห็นวา่ 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง   

ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการเคล่ือนท่ีเปล่ียน

ทิศทางก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าการเคล่ือนท่ีเปล่ียน

ทิศทาง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2
ก่อนการทดลอง 5.64 5.6
หลังการทดลอง 5.46 5.52
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนั

อากาศในท่าแบกน ้ าหนักกระโดด ท่ีอตัราส่วนแรงต้านด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศ 50:50            
มีต่อความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย และเพื่อเปรียบเทียบผลระหวา่งการ
ผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีอตัราส่วนแรงตา้น
ดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 กบัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ท่ีมีผลต่อความสามารถในการกระโดด
ในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายทัว่ไปในเขต
กรุงเทพมหานคร ช่วงอายุ 18-25 ปี กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 30 คน หลงัจากนั้นท าการแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวธีิการจบัคู่ (Matching group) กลุ่มละ 15 คน และมีการสูญหายของขอ้มูลในกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 จ านวน 1 คน 

น าขอ้มูลความสามารถในการกระโดด ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ของทั้งสอง
กลุ่มการทดลองท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยใชค้อมพิวเตอร์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์
ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มการทดลอง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยทดสอบ
ค่าทีอิสระ (Independent samples t-test) และวิเคราะห์ผลการทดลองภายในกลุ่มเพื่อเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ก าหนด
ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
ผลการวจัิยพบว่า 

1. ก่อนการทดลอง กลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ และกลุ่ม
ท่ีฝึกด้วยน ้ าหนักเพียงอย่างเดียว มีค่าพลงัอดทน การกระโดดแนวด่ิง การกระโดดไกล การก้าว
กระโดดขาเดียวขาขวา การกา้วกระโดดขาเดียวขาซ้าย ความเร็ว  ความคล่องแคล่ววอ่งไวและการ
เคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 
มีค่าพลงัอดทน และความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก กลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้ าหนักเพียงอย่างเดียว 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และการกระโดดแนวด่ิง การกระโดดไกล การกา้วกระโดดขา
เดียวขาขวา การกา้วกระโดดขาเดียวขาซา้ย ความเร็ว และการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง ไม่แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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3. หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศ 
มีค่ าพลังอดทน การกระโดดแนวด่ิง  การกระโดดไกล การก้าวกระโดดขาเดียวขาขวา                        
การกา้วกระโดดขาเดียวขาซา้ย ความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไว แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง 
อย่าง มีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ  .05 และการเค ล่ือนท่ี เป ล่ียนทิศทาง  ไม่แตกต่างกัน                             
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกน ้ าหนักเพียงอย่างเดียว มีค่าการกระโดดไกล        
และความเร็ว แตกต่างจาก ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 พลังอดทน        
การกระโดดแนวด่ิง  การก้าวกระโดดขาเ ดียวขาขวา  การก้าวกระโดดขาเ ดียวขาซ้าย                            
ความคล่องแคล่ววอ่งไวและการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

(Baechle, 2008)  (Baker, 2001) (Bompa, 1993) 
อภิปรายผลการวจัิย 

จากสมมติฐานการวิจยัท่ีว่าการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบก
น ้าหนกักระโดด ท่ีอตัราส่วนแรงตา้นดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 มีผลต่อความสามารถใน
การกระโดดในนักกีฬาบาสเกตบอลชายได้ ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์                   
การผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศมีค่าพลังอดทน การกระโดดแนวด่ิง                
การกระโดดไกล การก้าวกระโดดขาเดียวขาขวา การก้าวกระโดดขาเดียวขาซ้าย ความเร็ว            
และความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05      
(ตารางท่ี 6) และการผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศ (กลุ่มทดลองท่ี 1) มีค่า       
พลังอดทน และความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างจาก กลุ่มท่ีฝึกด้วยน ้ าหนักเพียงอย่างเดียว         
(กลุ่มทดลองท่ี 2) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (ตารางท่ี 5) จึงเป็นไปตามสมมติฐานการ
วิจยั อาจเป็นเพราะการฝึกในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด กลา้มเน้ือจะมีกลไกการท างานแบบยืดยาว
ออกอย่างรวดเร็วก่อนท่ีจะเกิดการท างานแบบหดสั้ นเข้าอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืด     
(Stretch reflex) ซ่ึงปฏิกิริยารีเฟล็กซ์ยดืจะช่วยเพิ่มการประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือแบบหดสั้นเขา้ให้
มีพลงัและมีประสิทธิภาพมากข้ึน (Baechle and Earle, 2008) อีกทั้งยงัช่วยเพิ่มการระดมหน่วยยนต์
จึงมีส่วนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการออกแรงของกลา้มเน้ือ (Archer et al., 2016)                       และ
การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศเป็นรูปแบบการฝึกท่ีท าให้กลา้มเน้ือออกแรง
ไดม้ากในช่วงแรกของการเคล่ือนไหวจากแรงตา้นดว้ยน ้ าหนกัและยงัออกแรงไดต้ลอดช่วงของการ
เคล่ือนไหวแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ (Frost et al., 2008) อีกทั้งการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกั
และแรงดนัอากาศยงัสามารถช่วยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหวได ้เน่ืองจากใชแ้รงดนัอากาศเขา้
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มาทดแทนแรงตา้นจากน ้ าหนกั ท าให้มวลนอ้ยลง จึงส่งผลให้กลา้มเน้ือออกแรงไดเ้ร็วข้ึนจากแรง
ตา้นท่ีนอ้ยลง ท าใหก้ารท างานของกลา้มเน้ือแบบหดสั้นเขา้ท าไดร้วดเร็วมากข้ึน                       (Frost 
et al., 2010) และแรงตา้นจากแรงดนัอากาศยงัเป็นลกัษณะแรงหน่วง ซ่ึงจะมีแรงกดลงในขณะท่ี
นกักีฬาลงสู่พื้นในการกระโดด ส่งผลให้ช่วยพฒันาการท างานของกลา้มเน้ือแบบยืดยาวออกได้ 
(Baker et al., 2001) ท าให้การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศสามารถช่วยพฒันา
กลา้มเน้ือให้ออกแรงไดม้ากข้ึน อีกทั้งการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศนั้นช่วย
เพิ่มการท างานของกล้ามเน้ือ และท าให้กล้ามเน้ือเกิดทนต่อการเม่ือยล้าในขณะท่ีออกแรงได้
มากกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน ้ าหนักเพียงอย่างเดียว จึงส่งผลให้กลุ่มท่ีฝึกด้วยการ
ผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนัอากาศมีพลงัอดทนของกลา้มเน้ือท่ี มากกวา่ กลุ่มท่ีฝึกแรง
ตา้นดว้ยน ้าหนกัเพียงอยา่งเดียว (ตารางท่ี 5)  

นอกจากน้ีการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด
สามารถพฒันาความเร็ว เน่ืองจากการฝึกด้วยท่าแบกน ้ าหนักกระโดดเป็นการฝึกท่ีท าให้เกิดการ
ท างานของกล้ามเน้ือยืดเหยียดออกพร้อมกันทั้ง 3 ข้อต่อ (Triple extension) คือ การเหยียดข้อ
สะโพก การเหยียดขอ้เข่า และการเหยียดขอ้เทา้ ซ่ึงกลไกการเหยียดออกพร้อมกนัทั้ง 3 ขอ้ต่อน้ีจะ
ช่วยให้กล้ามเน้ือกลูเตียส (Gluteus) แฮมสตริง (Hamstrings) และโซเลียส (Soleus) ซ่ึงสามารถ
เช่ือมโยงกับการวิ่ง ท่ีจะช่วยให้กล้ามเน้ือกลู เตียส (Gluteus)  ควอไดรเซ็พส์ (Quadriceps)                 
และโซเลียส (Soleus) เกิดการออกแรงได้เต็มท่ีและประสิทธิภาพ เพราะว่ากลไกของการวิ่งมี
ลกัษณะกลา้มเน้ือยืดยาวออกแลว้หดสั้นเขา้อยา่งรวดเร็วเหมือนกบัการฝึกท่าแบกน ้ าหนกักระโดด 
ดงันั้นการฝึกท่าแบกน ้ าหนกักระโดดจึงมีส่วนช่วยเพิ่มแรงถีบตวัไปขา้งหนา้ไดดี้ข้ึน จึงส่งผลให้มี
การพฒันาความเร็วในการวิ่ง (Marián et al., 2016) และยงัช่วยในการลดเวลาในจงัหวะท่ีเทา้สัมผสั
อีกด้วย (Asadi, 2016) จากการพฒันาของพลงักล้ามเน้ือนั้นส่งผลต่อการพฒันาความเร็ว และยงั
ส่งผลต่อการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว เน่ืองจากการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและแรงดนั
อากาศสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือ ช่วยเพิ่มพลงักลา้มเน้ือ และเพิ่มความเร็ว
ในการวิง่ ซ่ึงการเพิ่มข้ึนของประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือดงักล่าวน้ี ส่งผลใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไว
เพิ่มข้ึนตามไปดว้ย (Bompa and Carrera, 2005) นอกจากนั้นการประสานการเคล่ือนไหวระหว่าง
การส่งสัญญานจากระบบส่วนกลางกบัการรับรู้ของขอ้ต่อนั้นส่งผลต่อการพฒันาความคล่องแคล่ว
วอ่งไวอีกดว้ย (Miller et al., 2006) 
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จากการวิจัยน้ีสามารถสรุปได้ว่า การผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศ
สามารถพฒันาความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอลได ้และท่าท่ีใชใ้นการฝึกเป็น
ท่าท่ีช่วยพฒันาพลงักล้ามเน้ือให้กบัส่วนล่างของร่างกายได้เป็นอย่างดี จึงเหมาะสมกบันักกีฬา
บาสเกตบอลท่ีใช้พลังกล้ามเน้ือเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงน าไปสู่เป็นการพฒันาความสามารถในการ
กระโดดของนกักีฬาบาสเกตบอลได ้

 
สรุปผลการวจัิย 

การผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด ท่ีอตัราส่วน
แรงตา้นด้วยน ้ าหนักและแรงดนัอากาศ 50:50 สามารถพฒันาพลงัอดทน และความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในนกักีฬาบาสเกตบอลชายได ้

 
ข้อเสนอแนะการวจัิย 

จากผลการวิจยักลุ่มท่ีฝึกการผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดันอากาศในท่าแบก
น ้ าหนกักระโดด ควรน าการฝึกไปใช้ในชนิดกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีแบบต่อเน่ือง เช่น บาสเกตบอล 
ฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล และฟุตซอล เป็นตน้ 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 

ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกในรูปแบบอ่ืนในท่า
แบกน ้ าหนักกระโดด ควรมีการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬาประเภทอ่ืน เพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายใหก้บันกักีฬาประเภทอ่ืน 
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ภาคผนวก ก  
ข้อมูลทัว่ไป 

ตารางที ่10 ข้อมูลทัว่ไป 

ล าดับที ่ รหัส อายุ

(ปี) 

ส่วนสูง

(ซม.) 

น า้หนัก

(กก.) 

ความแข็งแรงสูงสุดต่อน า้หนักตัว 

(เท่าต่อน า้หนักตัว) 

1  

 

 

 

    

 2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      
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ภาคผนวก ข 
แบบบันทกึผลการทดสอบ 

ตารางที ่11 แบบบันทกึผลการทดสอบ 

ที่ รหัส ความสามารถในการกระโดด ความเร็ว 

20 m. 

(เมตรต่อ

วนิาที) 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

การกระโดด

ในแนวดิง่ 

(เซนตเิมตร) 

การกระโดด

ไกล 

(เซนตเิมตร) 

การก้าวกระโดด

ขาเดยีว 

(เซนตเิมตร) 

พลงั

อดทน 

(วตัต์ต่อ

กโิลกรัม) 

5-10-5 Test 

(เมตรต่อ

วนิาท)ี 

T-Test 

(เมตรต่อวนิาท)ี 

ขาซ้าย ขาขวา 

1  

 

 

 

       

 

 

 2          

3          

4          

5          

6          

7          

8          

9          

10          

11          

12          

13          

14          

15          
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามสุขภาพ 

แบบสอบถามสุขภาพ 
โปรดกรอกขอ้มูลและตอบค าถามต่อไปน้ีตามความจริง โดยผู้วิจัยต้องตอบแบบสอบถามให้ผ่านทุก
ข้อถึงจะมีสิทธิเข้าร่วมการวิจัยคร้ังนี  ้ขอ้มูลทั้งหมดในแบบสอบถามต่อไปน้ีจะเป็นความลบัและใช้
ในงานวจิยัเท่านั้น 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป 
   รหสั…………………………………………………………………………………. 
ส่วนที ่2 ขอ้มูลสุขภาพ  (มีผลต่อการเขา้ร่วมงานวจิยั) 

1. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่  (ถา้มีโปรดระบุ) 
ไม่มี   มี    โปรดระบุ………………………………………… 

2. ท่านป่วยเป็นโรค  เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิตหรือไม่ (ถา้เป็นโปรดระบุ) 
ไม่มี   มี    โปรดระบุ…………………………………… 

3. ท่านเคยไดรั้บการผา่ตดับริเวณ  หลงัสะโพก เข่า ขอ้เทา้ หรือไม่ (ถา้เคยโปรดระบุ) 
ไม่เคย    เคย      โปรดระบุ…………………………………… 

4. ท่านเคยไดรั้บอุบติัเหตุหรือบาดเจบ็รุนแรงหรือไม่ (ถา้เคยโปรดระบุ) 
ไม่เคย  เคย            โปรดระบุ…………………………………… 

5. ท่านมีอาการบาดเจบ็เก่ียวกบั หลงั สะโพก เข่า ขอ้เทา้ ในช่วง 6 เดือนท่ีผา่นมา หรือไม่ 
(ถา้มีโปรดระบุ) 
ไม่มี    มี     โปรดระบุ…………………………………… 

 
สรุปผลแบบสอบถามสุขภาพ 
          สามารถเขา้ร่วมงานวจิยัได ้  ไม่สามารถเขา้ร่วมงานวจิยัได ้ 

      
     ..……………………………………… 
       (นาย วสุพล มาเพง็) 
        ผูด้  าเนินการสอบถาม 
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ภาคผนวก ฅ  
แบบบันทกึจ านวนคร้ังเข้าร่วมกจิกรรม 

ตารางที ่12 แบบบันทกึจ านวนคร้ังเข้าร่วมกจิกรรม 

ล าดบัที ่ จ านวนคร้ัง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1             

2             

3             

4             

5             

6             

7             

8             

9             

10             

11             

12             

13             

14             

15             
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ภาคผนวก ฆ  
วธีิปฏิบัติท่าการแบกน า้หนักกระโดด 

วธีิปฏิบัติท่าการแบกน า้หนักกระโดด 

ด้านหน้า ด้านข้าง 

 

รูปที ่15 ก 

 

รูปที ่15 ข 

ขั้นตอนที่ 1 ท่าเร่ิมต้น (รูปที ่15) 
1. ยนืตรงให้เทา้ทั้งสองห่างกนัเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ปลายเทา้แยกออกจากกนัเล็กนอ้ย 
2. จบับาร์ใหก้ระชบัมือทั้งสองขา้งห่างกนัมากกวา่ความยาวช่วงไหล่ จากนั้นค่อย ๆ วางบาร์ลงบน
บ่าทั้งสองขา้งอยา่งสมดุล  

ด้านหน้า ด้านข้าง 

 

รูปที ่16 ก 

 

รูปที ่16 ข 

ขั้นตอนที่ 2 จังหวะย่อตัว (รูปที ่16) 
1. ยอ่ตวัลงพร้อมกบัรักษาสมดุลของบาร์ ไม่ใหบ้าร์แกวง่ไปมา ใหเ้ข่าทา้มุม 110 องศา หลงัตรงไม่
งอหลงัรักษาระดบัเข่าไม่ใหเ้ลยปลายเทา้ตามองตรงไปขา้งหนา้  
2. จดัลา้ตวัให้ตั้งตรงและมัน่คง ศีรษะอยูใ่นลกัษณะปกติ เทา้ทั้งสองขา้งแนบลงกบัพื้น 
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ด้านหน้า ด้านข้าง 

 

รูปที ่17 ก 

 

รูปที ่17 ข 

ขั้นตอนที ่3 จังหวะช่วงการกระโดดขึน้จากพืน้ (รูปที ่17) 
1. การพยายามออกแรงกระโดดอยา่งรวดเร็วให้ตวัลอยจากพื้นสูงสุดในแนวด่ิง 

ด้านหน้า ด้านข้าง 

 

รูปที ่18 ก 

 

รูปที ่18 ข 

ขั้นตอนที ่4 จังหวะช่วงการลงสู่พืน้ (รูปที ่18) 
1. ช่วงจงัหวะเทา้สัมผสัพื้นจนถึงการยอ่เข่าต ่าสุด 
2. ออกแรงจงัหวะช่วงการกระโดดข้ึนจากพื้นอยา่งต่อเน่ือง หรือยดืตวัตรงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 
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ภาคผนวก ง  
โปรแกรมการผสมผสานการฝึกด้วยน า้หนักและแรงดันอากาศ 

 

1. อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 12 นาที ประกอบดว้ย 

วิง่เหยาะ ๆ 2 นาที 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

2.  ฝึกโปรแกรมการผสมผสานการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 

ความหนกั 20 % ของ 1 RM 

อตัราส่วนของการฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ 50:50 

จ านวน 10 คร้ัง 

จ านวนเซต 6 เซต 

ใชค้วามพยายามสูงสุดในการกระโดดทุกคร้ัง 

3. ระยะเวลาในการพกั 

พกัระหวา่งเซต 2 นาที 

4. คูลดาวน์ (Cool down) ประมาณ 15 นาที 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 15 นาที 

5. ฝึกสัปดาห์ละ 2 วนั ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ติดต่อกนั 
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ภาคผนวก จ  
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 

 

1. อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 12 นาที ประกอบดว้ย 

วิง่เหยาะ ๆ 2 นาที 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

2.  ฝึกโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

ความหนกั 20 % ของ 1 RM 

จ านวน 10 คร้ัง 

จ านวนเซต 6 เซต 

ใชค้วามพยายามสูงสุดในการกระโดดทุกคร้ัง 

3. ระยะเวลาในการพกั 

พกัระหวา่งเซต 2 นาที 

4. คูลดาวน์ (Cool down) ประมาณ 15 นาที 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 15 นาที 

5. ฝึกสัปดาห์ละ 2 วนั ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ติดต่อกนั 
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ภาคผนวก ฉ  
วธีิการหาน า้หนัก 1 RM 

 

วธีิการหาน า้หนัก 1 RM 

(Baechle and Earle , 2000) 

ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัปฏิบติัดงัน้ี 

1. ท าการอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่วนล่าง 

2. ท าการอบอุ่นร่างกายโดยการท าความคุน้เคยกบัเคร่ืองมือ 10 – 15 คร้ังดว้ยความหนกัท่ีเบา 

3. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้ร่วมการทดลองประมาณน ้าหนกัท่ีสามารถยกได ้3-4 คร้ัง ตารางท่ี 5  

4. ต่อจากนั้นให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองยกน ้ าหนกัดว้ยท่าฮาล์ฟสควอทท่ีไดป้ระมานไวจ้นกว่า

จะไม่สามารถท าไดห้ลงัจากนั้นเสร็จส้ินการทดสอบ 

5. น าความหนกัท่ีไดม้าค านวณเปรียบเทียบหาค่า 1 RM โดยใชต้ารางการเปรียบเทียบของ บา

เอค็เคิลและเอิร์ล (Baechle and Earle , 2000) 

ตารางที ่13 วธีิการหาน ้าหนกั 1 RM 

จ านวนคร้ังท่ีสามารถยกไดม้ากท่ีสุด (Repetition maximum) 1 2 3 4 

เปอร์เซ็นตข์องค่าความหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกไดสู้งสุดเพียงคร้ังเดียว  

(1 RM) 
100 95 93 90 
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ภาคผนวก ช 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวจัิย 

เคร่ืองฝึกด้วยแรงดันอากาศ (รูปที ่19) 
 

 
รูปที ่19 เคร่ืองฝึกดว้ยแรงดนัอากาศ (Keiser power race) 

รุ่น A400 (Keiser power rack equipment) 
ผลิตท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา 

 
แผ่นเหลก็เพิม่น า้หนัก (รูปที ่20) 
 

 
รูปที ่20 แผน่เหล็กเพิ่มน ้าหนกั 

ยีห่อ้ ELEIKO ของ บริษทั ELEIKO Sport AB 
ผลิตท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา 
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โอลมิปิก บาร์เบลล์ (Olympic Barbell) (รูปที ่21) 
 

 
รูปที ่21 โอลิมปิก บาร์เบลล ์(Olympic Barbell) 

 
นาฬิกาจับเวลา (รูปที ่22) 
 

 
รูปที ่22 นาฬิกาจบัเวลา (Stop watch) 

ยีห่อ้ CITIZEN QQ Stopwatch รุ่น MF01J-002Y 
ผลิตท่ีประเทศญ่ีปุ่น 
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แผ่นรับแรงกระแทก (Force plate) (รูปที ่23) 
 

 
รูปที ่23 แผน่รับแรงกระแทก (Force plate) 

รุ่น 400S (400series performance force plate) ขนาด 795 mm. x 795 mm. x 60 mm. 
ของ บริษทั Fitness Technology 
ผลิตท่ีประเทศออสเตรเลีย 

 
เคร่ืองทดสอบความเร็ว (Speed Light) (รูปที ่24) 
 

  
รูปที ่24 เคร่ืองทดสอบความเร็ว (Speed light)  

รุ่น SpeedLight Pro4 
ผลิตท่ีประเทศออสเตรเลีย 
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โปรแกรม Ballistic Measurement Systems (รูปที ่25) 
 

 
รูปที ่25 โปรแกรม Ballistic Measurement Systems เวอร์ชนั 2015 

ประเทศ ออสเตรเลีย 
 

เคร่ือง FT 700 Power System (รูปที ่26) 
 

 
รูปที ่26 ประกอบดว้ย แผน่รับแรงกระแทก (Force plate) 

และ โปรแกรม Ballistic Measurement Systems เวอร์ชนั 2015 
ประเทศ ออสเตรเลีย 
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เคร่ืองทดสอบการกระโดดแนวดิ่ง (รูปที ่27) 
 

 
รูปที ่27 เคร่ืองทดสอบการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical jump leap) 

ยีห่อ้ Swift Yardstick 
ผลิตท่ีประเทศออสเตรเลีย 

 
เคร่ืองทดสอบการกระโดดไกล (รูปที ่28) 
 

 
รูปที ่28 เคร่ืองทดสอบการกระโดดไกล (Long jump mat) 
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เคร่ืองวดัมุมข้อต่อ (รูปที ่29) 

 

  
รูปที ่29 เคร่ืองวดัมุมขอ้ต่อ (Goniometer) 

ยีห่อ้ JAMAR ของ บริษทั Sammons preston 
ผลิตท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา 
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ภาคผนวก ซ  
แบบทดสอบความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง 

แบบทดสอบความสามารถในการกระโดด(การกระโดดในแนวดิ่ง) (รูปที ่30) 

 

 
รูปที ่30 ก 

 
รูปที ่30 ข 

 
รูปที ่30 ค 

 
รูปที ่30 ง 

รูปที ่30 แบบทดสอบการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical Jump) 
 

1. ผูว้ิจยัจดัสถานท่ีและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเช็คความพร้อมของอุปกรณ์ในการใช้งานก่อน
ทดสอบจริง 

2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งยนือยูใ่ตต้วัทดสอบและยดืหน่ึงขา้งแขนชิดหูขา้งท่ีกลุ่มตวัอยา่งถนดั 
4. จากนั้น ให้กลุ่มตวัอยา่งท าท่าเร่ิมตน้ดว้ยการยืนตรงและยืดหน่ึงขา้งแขนชิดหูขา้งท่ีตนเองถนดั

และย่อเข่ากระโดดให้เทา้ลอยจากพื้น โดยไม่มีการแกว่งอีกขา้งหน่ึงแขน (แขนอีกขา้งหน่ึงให้
จบัสะโพกหรือวา่แนบชิดติดตวัของกลุ่มตวัอยา่ง) 

5. ในขณะท่ีเทา้ลอยจากพื้น ให้มือขา้งท่ีกลุ่มตวัอยา่งยืดแขน (ในท่าเร่ิมตน้) ตบแถบคะแนนความ
สูงท่ีกลุ่มตวัอยา่งกระโดดได ้

6. เม่ือเทา้ของกลุ่มตวัอยา่งลงสัมผสัพื้น จึงถือวา่ส้ินสุดการทดสอบ 
7. ผูว้จิยัจดบนัทึกค่าการกระโดดในแนวด่ิง โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อ

น ามาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
ทดสอบความสามารถในการกระโดด(การกระโดดในแนวด่ิง) 1 คร้ัง 2 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที 

อา้งอิงจากงานวจิยั ของ อดิปพวัร์ และคณะ (Adibpour et al., 2012) 
พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
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ภาคผนวก ฌ  
แบบทดสอบความสามารถในการกระโดดไกล 

แบบทดสอบความสามารถในการกระโดด(การกระโดดไกล) (รูปที ่31) 

 

 
รูปที ่31 ก 

 
รูปที ่31 ข 

 
รูปที ่31 ค 

รูปที ่31 แบบทดสอบการกระโดดไกล (Standing long jump) 
 

1. ผูว้ิจยัจดัสถานท่ีและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเช็คความพร้อมของอุปกรณ์ในการใช้งานก่อน
ทดสอบจริง 

2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งยนือยูห่ลงัเส้นเร่ิมตน้ (ท่ีจุดเร่ิมตน้ 0 เซนติเมตร) 
4. จากนั้น ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าท่าเร่ิมตน้ ยอ่เข่าแลว้กระโดดไปดา้นหนา้ 
5. เม่ือเทา้ของกลุ่มตวัอยา่งลงสัมผสัพื้น จึงถือวา่ส้ินสุดการทดสอบ 
6. ผูว้จิยัจดบนัทึกค่าการกระโดดไกล โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอยา่ง            เพื่อ

น ามาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ทดสอบความสามารถในการกระโดด(การกระโดดไกล) 1 คร้ัง 2 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที 

อา้งอิงจากงานวจิยั ของ อนัเดรจิก (Andrejić, 2012) 
พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
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ภาคผนวก ญ  
แบบทดสอบความสามารถในการกระโดดขาเดียว 

แบบทดสอบความสามารถในการกระโดด(การก้าวกระโดดขาเดียว) (รูปที ่32) 

 

 
รูปที ่32 ก 

 
รูปที ่32 ข 

 
รูปที ่32 ค 

 
รูปที ่32 ง 

 
รูปที ่32 จ 

รูปที ่32 แบบทดสอบการกา้วกระโดดขาเดียว (Layup) 
 
1. ผูว้ิจยัจดัสถานท่ีและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเช็คความพร้อมของอุปกรณ์ในการใช้งานก่อน

ทดสอบจริง 
2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งยนือยูห่่างตวัทดสอบประมาณ 2 กา้วของกลุ่มตวัอยา่ง 
4. จากนั้น ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าท่าเร่ิมตน้และกา้วเทา้เขา้หาตวัทดสอบเป็นระยะ 2 กา้ว โดยใชข้าขา้ง

เดียวในการกระโดด (คลา้ย ๆ กบัท่า Lay up ในทกัษะการท าแตม้ของกีฬาบาสเกตบอล) 
5. เม่ือเทา้ของกลุ่มตวัอยา่งลงสัมผสัพื้น จึงถือวา่ส้ินสุดการทดสอบ 
6. ผูว้ิจยัจดบนัทึกค่าการกา้วกระโดดขาเดียว โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง 

เพื่อน ามาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ทดสอบความสามารถในการกระโดด(การกา้วกระโดดขาเดียว) 1 คร้ัง 2 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที  
โดยการทดสอบน้ีจะทดสอบขาขา้งขวา และขาขา้งซา้ย ในการกา้วกระโดดขาเดียว 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ เพฮาร์ และคณะ (Pehar et al., 2017) 
พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
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ภาคผนวก ฎ  

แบบทดสอบพลงัอดทน 
แบบทดสอบพลงัอดทน (รูปที ่33) 

 
 

รูปที ่33 เคร่ือง FT 700 Power System และ โปรแกรม Ballistic Measurement Systems 

 

1. ผูว้จิยัเปิดโปรแกรมและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเขา้โปรแกรมแบบส าเร็จรูปก่อนทดสอบจริง 
2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งยนือยูบ่นแผน่รับแรงกระแทก (Force plate) 
4. จากนั้น ให้กลุ่มตวัอย่างท าท่าเร่ิมตน้ดว้ยการยืนตรงและกระโดดจากแผ่นรับแรงกระแทก ใน

แนวด่ิง 20 คร้ังแบบต่อเน่ือง โดยไม่มีการแกวง่แขน 
5. เม่ือกลุ่มตวัอย่างกระโดดลงบนแผ่นรับแรงกระแทกครบจ านวน 20 คร้ัง จึงถือว่าส้ินสุดการ

ทดสอบ 
6. ผูว้ิจยัจดบนัทึกค่าพลงัสูงสุด และค่าพลงัเฉล่ียในการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อน ามาใชใ้น

การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 
ทดสอบกระโดด 20 คร้ังแบบต่อเน่ือง 
พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
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ภาคผนวก ฏ 
แบบทดสอบความเร็ว 

แบบทดสอบความเร็ว (รูปที ่34) 

 

 

รูปที ่34 แบบทดสอบความเร็ว วิง่ระยะทาง 20 เมตร และ เคร่ืองทดสอบความเร็ว (Speed Light) 

 

1. ผูว้ิจยัจดัสถานท่ีวดัระยะความห่างของแต่ละจุดและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเขา้โปรแกรมแบบ
ส าเร็จรูปก่อนทดสอบจริง 

2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอยูบ่ริเวณหลงัเส้นปล่อยตวั (จุดเร่ิมตน้ ท่ีระยะทาง 0 เมตร) 
4. กลุ่มตวัอยา่งรอฟังสัญญาณปล่อยตวั 
5. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดย้นิสัญญาณปล่อยตวัแลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งวิง่ออกจากจุดเร่ิมตน้ โดยวิง่ให้เร็ว

ท่ีสุดความสามารถของตนเอง 
6. กลุ่มตวัอยา่งตอ้งวิง่ผา่นจุดสุดทา้ย ท่ีระยะทาง 20 เมตร จึงถือวา่ส้ินสุดการทดสอบ 
7. ผูว้ิจยัจดบนัทึกค่าความเร็ว โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อน ามาใชใ้น

การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ทดสอบความเร็ว (วิง่ระยะทาง 20 เมตร) 1 คร้ัง 2 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที  
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ อนัเดรจิก (Andrejić, 2012) 

พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
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ภาคผนวก ฐ   
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (รูปที ่35) 

  
รูปที ่35 แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว ที-เทสต ์(T-Test) 

รูปจาก Miller and others (Miller et al., 2006) 
1. ผูว้ิจยัจดัสถานท่ีวดัระยะความห่างของแต่ละจุดและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเขา้โปรแกรมแบบ

ส าเร็จรูปก่อนทดสอบจริง 
2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอยูบ่ริเวณหลงัเส้นปล่อยตวั (จุดเร่ิมตน้จุด A) 
4. กลุ่มตวัอยา่งรอฟังสัญญาณปล่อยตวั 
5. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดส้ัญญาณปล่อยตวัแลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งวิง่ออกจากจุดเร่ิมตวั(จุด A) ไปยงั จุด B 
6. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดจุ้ดถึง จุด B แลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งสไลดต์วัเองไปยงั จุด C 
7. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดส้ไลดต์วัเองไปถึง จุด C แลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งสไลดต์วัเองไปยงั จุด D 
8. และเม่ือกลุ่มตวัอยา่งสไลดต์วัเองไปถึง จุด D แลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งสไลดต์วัเองกลบัมาท่ี จุด B 
9. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดส้ไลดต์วัเองไปถึง จุด B แลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งวิง่ถอยหลงัมาท่ี จุด A อีกรอบ 
10. กลุ่มตวัอย่างตอ้งเคล่ือนท่ีอย่างถูกตอ้ง และเร็วท่ีสุดความสามารถของตนเอง เม่ือวิ่งถอยหลงั

ผา่น จุด A แลว้ ถือวา่ส้ินสุดการทดสอบ 

11. ผูว้ิจยัจดบนัทึกค่าความคล่องแคล่วว่องไว โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง 

เพื่อน ามาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว (T-Test) 1 คร้ัง 2 เซต พกัระหวา่งเซต 3 นาที  
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 
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ภาคผนวก ฑ  
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว(การเคล่ือนทีเ่ปลี่ยนทศิทาง) 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว(การเคล่ือนทีเ่ปลีย่นทศิทาง) (รูปที ่36) 
 

 
รูปที ่36 แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว(การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง) 5-10-5 Agility Test 

รูปจาก https://www.scienceforsport.com/pro-agility-5-10-5-test/ 
 

1. ผูว้ิจยัจดัสถานท่ีวดัระยะความห่างของแต่ละจุดและสอบเทียบอุปกรณ์โดยเขา้โปรแกรมแบบ
ส าเร็จรูปก่อนทดสอบจริง 

2. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที 
3. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งอยูต่รงบริเวณเส้นปล่อยตวั (จุดเร่ิมตน้จุด B) 
4. กลุ่มตวัอยา่งรอฟังสัญญาณปล่อยตวั 
5. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดส้ัญญาณปล่อยตวัแลว้ ให้กลุ่มตวัอยา่งวิง่ออกจากจุดเร่ิมตน้(จุด B) โดยไปท่ี

จุด A แลว้กลบัตวั และวิง่ผา่นจุด B จากนั้นวิง่ไปท่ีจุด C แลว้กลบัตวั แลว้ก็วิง่ผา่นจุด B อีกคร้ัง   
6. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งวิง่ผา่นจุด B แลว้ จึงถือวา่ส้ินสุดการทดสอบ 
7. ผูว้ิจยัจดบนัทึกค่าความคล่องแคล่วว่องไว โดยเอาค่าท่ีดีท่ีสุดในการทดสอบของกลุ่มตวัอย่าง 

เพื่อน ามาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว(การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง) (5-10-5 Agility Test) 1 คร้ัง 2 เซต  
พกัระหวา่งเซต 3 นาที 
พกัระหวา่งการทดสอบแต่ล่ะการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที 
อา้งอิงจากงานวจิยั ของ มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2006) 

 

B C A 

https://www.scienceforsport.com/pro-agility-5-10-5-test/
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ภาคผนวก ฒ  
แบบการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยยีดกล้ามเน้ือส่วนล่าง 

 

แบบการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยยีดกล้ามเน้ือส่วนล่าง 
การอบอุ่นร่างกาย 
วิง่เหยาะๆ 5-10 นาที 
ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือส่วนล่าง (รูปที ่37 – 40) 
กลา้มเน้ือควอดริเซ็บ (Quadriceps Muscle) 

  
รูปที ่37 ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือควอดริเซ็บ (Quadriceps Muscle) 

กลา้มเน้ือแฮมสตริง (Hamstring Muscle) 
 

  
รูปที ่38 ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือแฮมสตริง (Hamstring Muscle) 
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กลา้มเน้ือกลูเตียล (Gluteal Muscle) 
 

  
รูปที ่39 ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือกลูเตียล (Gluteal Muscle) 

 
กลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius Muscle) 
 

  
รูปที ่40 ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius Muscle) 
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ภาคผนวก ณ  
การสอบเทียบ Ballistic Measurement System 

 

การสอบเทยีบ Ballistic Measurement System (รูปที ่41) 
การสอบเทียบแผน่ตรวจรับแรงกระแทก 
วธีิการสอบเทียบเคร่ืองมือแผน่รับแรงกระแทก 
1. วางแผน่น ้าหนกัลงบนแผน่ตรวจรับแรงกระแทก พร้อมป้อนค่าลงในซอฟทแ์วร์ 
2. วางแผน่น ้าหนกัเพิ่มลงบนแผน่ตรวจรับแรงกระแทก พร้อมป้อนค่าลงในซอฟทแ์วร์ 

 

  
รูปที ่41 การสอบเทียบ Ballistic Measurement System 

 
3. ซอฟทแ์วร์ท าการวเิคราะห์ และบนัทึกขอ้มูลการสอบเทียบ 
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ภาคผนวก ด 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการทดสอบ 

 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์           ผูท้รงคุณวุฒิภายนอก 
                                                                        ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสรีรวทิยาการกีฬา 

 
2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ถาวร กมุทศรี                           ผูท้รงคุณวุฒิภายนอก 
                                                                       อาจารยป์ระจ าวทิยาลยัวทิยาศาสตร์

และเทคโนโลยกีารกีฬา 
                                                                        มหาลยัมหิดล 
 
3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม                  ผูท้รงคุณวุฒิภายนอก 
                                                                        อาจารยป์ระจ าสถาบนัการพลศึกษา  
                                                                        วทิยาเขตสมุทรสาคร 
 
4. อาจารย ์ดร.คนางค ์ศรีหิรัญ                                  ผูท้รงคุณวุฒิภายใน 
                                                                     อาจารยป์ระจ าแขนงวชิาการเสริมสร้าง

สมรรถนะทางการกีฬา 
                                                                       คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา  
                                                                       จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 
5. อาจารย ์ดร.นภสักร ช่ืนศิริ                                   ผูท้รงคุณวุฒิภายใน 
                                                                      อาจารยป์ระจ าแขนงวชิาสรีรวทิยาและ

การออกก าลงักาย 
                                                                       คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา  
                                                                       จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
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แบบประเมินโปรแกรมการผสมผสานการฝึกด้วยน า้หนักและแรงดันอากาศในท่าแบกน า้หนัก
กระโดด และโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักในท่าแบกน า้หนักกระโดด 

เรียน 
ขอให้ท่านผู ้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเน้ือหาแต่ละข้อมีความสอดคล้องกับโปรแกรมการ

ผสมผสานการฝึกดว้ยน ้ าหนกัและแรงดนัอากาศในท่าแบกน ้ าหนกักระโดด และโปรแกรมการฝึก
ดว้ยน ้าหนกัในท่าแบกน ้าหนกักระโดด วา่เหมาะสมเพียงใด 

+1   หมายถึง มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 
  0   หมายถึง ไม่แน่ใจวา่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 
 -1   หมายถึง ไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

เน้ือหา ความเห็นของ
ผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC) 

+1 0 -1 
โปรแกรมการผสมผสานการฝึกด้วยน า้หนักและแรงดันอากาศในท่าแบกน า้หนักกระโดด 
- ความหนกัท่ีใชใ้นการฝึก 20 % ของ 1 RM 
อัตราส่วนของการฝึกด้วยน ้ าหนักและแรงดัน
อากาศ 50:50 

4 1  0.8 

- จ านวนคร้ังในการกระโดด 10 คร้ัง 5   1 
- จ านวนเซตในการฝึก 6 เซต 5   1 
- ระยะเวลาการพกัระหวา่งเซต 2 นาที 5   1 
- ความถ่ีของโปรแกรมการฝึก 2 วนั ต่อ สปัดาห์ 5   1 
- ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สปัดาห์ 5   1 
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักในท่าแบกน า้หนักกระโดด 
- ความหนกัท่ีใชใ้นการฝึก 20 % ของ 1 RM 4 1  0.8 

- จ านวนคร้ังในการกระโดด 10 คร้ัง 5   1 
- จ านวนเซตในการฝึก 6 เซต 5   1 
- ระยะเวลาการพกัระหวา่งเซต 2 นาที 5   1 
- ความถ่ีของโปรแกรมการฝึก 2 วนั ต่อ สปัดาห์ 5   1 
- ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สปัดาห์ 5   1 

ค่าเฉลีย่ 0.96 
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ภาคผนวก ต 
บันทกึข้อความ แจ้งผลผ่านการพจิารณาจริยธรรม 
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ใบรับรองโครงการจริยธรรม 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้เข้าร่วมในการวจัิย 

ของกลุ่มที ่1 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้เข้าร่วมในการวจัิย 

ของกลุ่มที ่2 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 113 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 114 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 115 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 116 

หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 

ของกลุ่มที ่1 
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หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 

ของกลุ่มที ่2 

 

 
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวติัผูเ้ขียน 
 

ประวตัิผู้เขยีน 
 

ช่ือ-สกุล วสุพล มาเพง็ 
วนั เดือน ปี เกดิ 14 พฤศจิกายน 2535 
สถานทีเ่กดิ สุราษฎร์ธานี 
วุฒิการศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 47/2 หมู่ท่ี 2 ต าบลเขานิพนัธ์ อ าเภอเวยีงสระ   

จงัหวดัสุราษฎร์ธานี 84190   
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