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ผลของการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ย ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย

พัชรี วงษาสน และสุทธิกร อาภานุกูล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการฝึกพลังอดทน 

โดยใช้การพักภายในเซตท่ีมีต่อพลังสูงสุด และพลัง

สูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

คร้ังนีเ้ป็นนกักีฬารักบ้ีฟตุบอลจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั

เพศชายช่วงอายุ 18-25 ปี โดยการเลือกแบบเจาะจง 

จำ�นวน 30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 

ด้วยวิธีการจับคู่ โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ทำ�การฝึกแบบ

ดั้งเดิม และกลุ่มทดลองที่ 2 ทำ�การฝึกโดยใช้การพัก

ภายในเซต ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

ทำ�การทดสอบพลงัสงูสดุ แรงปฏกิิรยิาในแนวดิง่สงูสดุ 

ความเรว็บารเ์บลลส์งูสดุ พลงัสงูสดุเฉลีย่ แรงปฏกิิรยิา

ในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉล่ีย 

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ นำ�ผล

ท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ทดสอบค่าที (Pair samples t-test)  

ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที (Inde-

pendent samples t-test) ก่อนและหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มทดลองท่ี 2 มีพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย ความเร็ว

บาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  

ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 

และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิง

สูงสุดเฉลี่ย ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์  

ไม่แตกต่างกัน

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุด 

พลังสูงสุดเฉล่ีย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็ว

บาร์เบลสูงสุดเฉล่ีย ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิม

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 และแรงปฏกิิรยิา

ในแนวดิ่งสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉลี่ย 

ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน

สรปุผลการวจิยั การฝกึพลงัอดทนโดยใช้การพกั

ภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ีย

ได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม

คำ�สำ�คัญ: พลังอดทน / การฝึกแบบพักภายในเซต / 

พลังสูงสุด / พลังสูงสุดเฉลี่ย / การฝึกแบบดั้งเดิม
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EFFECTS OF POWER ENDURANCE TRAINING USING INTRA–SET 

REST ON PEAK AND AVERAGE PEAK POWER IN MALE 

RUGBY FOOTBALL PLAYERS

Phatcharee Wongsason and Suttikorn Apanukul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to investigate whether a power endurance 

training using intra-set rest provides better peak 

power and average peak power adaptations 

than traditional training.

Methods Thirty male rugby football players 

of Chulalongkorn University (age = 18-25 yrs.) 

were recruited in this study. All subjects were 

divided into two groups: Traditional training 

group and intra-set rest training group. Both 

groups trained twice a week for a period of 

six weeks. The subjects were tested for peak 

power, force, velocity and average peak 

power, force, velocity prior to and after six 

weeks of experimental. The obtained data were 

analyzed in term of means and standard  

deviations and verified by comparing the mean 

differences using pair sampling t-test and 

independent t-test, respectively.

Results

1.	After six weeks of experimental, peak 

power, average peak power, peak velocity and 

average peak velocity in the intra-set rest 

training group was significantly better than 

pre-test at the .05 level and no significant 

different in peak force and average peak force 

among pre-test and post-test.

2.	After six weeks of experimental, peak 

power, average peak power, peak velocity and 

average peak velocity in the intra-set rest 

training group was significantly better than 

traditional group at the .05 level and no  

significant different in peak force and average 

peak force among 2 groups

Conclusion The power endurance training 

using intra-set rest is more effective for  

enhancing average peak power than the  

traditional training in male rugby football  

players.

Keywords: Power endurance / Intra-set rest / 

Peak power / Average peak power / Traditional 

training
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

เกบเบท จ ีเจนคนิ และอะเบอรเ์นทร ี(Gabbett, 

G Jenkins, and Abernethy, 2011) พบว่า ระยะทาง 

การเคล่ือนท่ีของกีฬารักบ้ีฟุตบอลในรูปแบบการเล่นท่ีใช้

ผู้เล่นที่อยู่ในตำ�แหน่งกองหน้าเข้าปะทะฝ่ายตรงข้าม 

นกักีฬามกีารว่ิงไปข้างหนา้และทำ�เกมสรุ์กฝา่ยตรงข้าม

เพื่อไปทำ�คะแนน และเมื่อผู้เล่นทำ�คะแนนได้หรือเสีย

บอล (Turn over) ผูเ้ลน่จะตอ้งวิง่ถอยกลบัมาเพือ่เลน่

เกมส์รับ โดยทีมฝ่ายตรงข้ามจะเล่นเกมส์รุกกลับมา 

ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน ระยะทางรวมของการวิ่ง

ที่ได้คือ กองหน้า 3,569 เมตร ล๊อค/แฟรงเกอร์ 

(Locks / Flanker) 5,561 เมตร ตำ�แหนง่ สกรัม-ฮาฟ 

(Scrum-half) 6,411 เมตร และ ตำ�แหน่ง ฟาย-ฮาฟ / 

ทรีควอเตอร์ / ฟลูแบค (Fly-half/ Three-quarters / 

full back) 6,819 เมตรตามลำ�ดบัรูปแบบการเล่นที่ใช้

ผู้เล่นท่ีอยู่ในตำ�แหน่งกองหน้าเข้าปะทะฝ่ายตรงข้าม น้ัน

มีความรุนแรงในการเข้าปะทะ สอดคล้องกับ ยามาโมโต 

และคณะ (Yamamoto et al., 2017) ได้สังเกต 

ระยะทางในการเคลือ่นที ่ภายในเกมสก์ารแข่งขันกีฬา

รักบีฟ้ตุบอล ความแตกตา่งระหว่างกลุม่ตำ�แหนง่ในทมี 

โดยใช้ระบบกำ�หนดตำ�แหน่งบนพื้นโลก (Global  

Positioning System หรือ GPS) ได้รวบรวมข้อมูล 

จากลกีการแข่งขันประเทศญ่ีปุ่น (Japan Rugby Top 

league 2013-2014) และผู้เล่นถูกแบ่งออกเป็น  

4 กลุ่มตำ�แหน่ง ผลจากการสังเกตพบว่า นักกีฬารักบี้

ฟุตบอลมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลาระหว่างการแข่งขัน

โดย ตำ�แหน่งพรอพ/ฮุคเกอร์ (Prop/Hooker) เคล่ือนท่ี

ในช่วง 5604.0±252.40 เมตร ตำ�แหน่ง ล๊อค/แฟรงเกอร์ 

(Locks/Flanker) 5690.2±284.24 เมตร ตำ�แหน่ง 

สกรัม-ฮาฟ (Scrum-half) 7001.0±245.79 เมตร 

ตำ�แหน่ง ฟาย-ฮาฟ/ทรีควอเตอร์/ฟลูแบค (Fly-half/ 

Three-quarters /full back) 6072.3±852.85 เมตร 

จากการสังเกต ระหว่างกลุ่มตำ�แหน่งตลอดทั้งเกมส์

การแข่งขัน ตำ�แหน่ง สกรัม-ฮาฟ (Scrum-half)  

มรีะยะทางรวมมากทีส่ดุ จากการศกึษาวิเคราะห์ข้อมลู

เกมส์การแข่งขันของกีฬารักบี้ฟุตบอล พบว่ามีการทำ�

ทักษะต่างๆ การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดซ้ำ�ๆ (Speed 

endurance) การแทคเกิล (Tackle) และการทำ�สกรัม 

(Scrum) อยู่ตลอดเวลา ในการเล่นจึงต้องอาศัยพลัง

กล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบหลักที่สำ�คัญ เพื่อจะทำ�ให้

นกักีฬาแสดงความสามารถได้สงูสดุ (Gabbett, 2005)

รักบ้ีฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันเป็นระยะ

เวลานาน มกีารแสดงทกัษะ และมกีารเคลือ่นอยู่ตลอด

เวลา ดังนัน้การทำ�งานของกลา้มเนือ้จงึเป็นการทำ�งาน

ร่วมกัน เพราะในการแสดงทักษะในแต่ละครั้งนั้นต้อง

ใชค้วามแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ เชน่ การเข้าสกรมั 

การทำ�มอลซ์ การแทคเกิล เป็นต้น และที่สำ�คัญต้อง

มีความเร็วและพลังอดทนของกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง

ดว้ยความเรว็สงูสดุ และพลงังานทีท่ำ�ให้เกิดการหดตวั

ของกลา้มเนือ้จะเปน็แบบผสม คือใช้ทัง้ระบบพลงังาน

ที่ใช้ออกซิเจนและระบบพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน  

ดอยซ์ และคณะ (Deutsch et al., 1998) จากการ

แสดงทักษะที่หลากหลาย แต่มีลักษณะที่ไม่สม่ำ�เสมอ

มกีารเปลีย่นแปลงรูปแบบในการเคลือ่นไหวตลอดเวลา

ของการแข่งขัน ซ่ึงนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลต้องใช้พลัง

กล้ามเน้ือในการว่ิงด้วยความเร็ว (Sprint) การยกตัวผู้เล่น

ในแถวทุ่ม (Line-out) การเข้าทำ�สกรัม การเข้าแทคเกิล

หรือการชน (Duthie, 2006) และนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

ต้องมีการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะส้ันๆ แต่ทำ�ซ้ำ�ๆ 

ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน ซ่ึงในการว่ิงแต่ละคร้ังต้อง

ใช้การเร่งความเร็ว และพลังระเบิดของกล้ามเน้ือ เพ่ือใช้

ในการเร่งความเร็ว (Meir, 1994) อาจจะกล่าวได้ว่า

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลจำ�เป็นต้องมีพลังอดทนของกล้ามเน้ือ 

ควบคู่กับพลังกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการเคลื่อนไหวและ

การแสดงทักษะตา่งๆ ทีม่คีวามหนกัซ้ำ�ๆ อยู่ตลอดเวลา

ในการแข่งขัน สอดคล้องกับเบอเกอร์ และแนนซ์ 
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(Baker and Nance, 1999) กล่าวว่า นักกีฬารักบ้ีฟุตบอล

ที่มีพลังอดทนของกล้ามเนื้อท่ีดี จะส่งผลให้นักกีฬา

สามารถแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมี

ความสามารถในการเคลือ่นไหวได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

ตลอดการแข่งขัน ซ่ึงการมีพลังอดทนของกล้ามเน้ือท่ีดี

จะสง่ผลตอ่ความแข็งแรง ความเรว็และพลงักลา้มเนือ้

ตลอดการแข่งขัน เข่นเดียวกับแมร์และคณะ (Meir 

et al., 2001) ท่ีกล่าวว่าแต่ละทักษะแต่ละการเคล่ือนไหว

ในการเล่นรักบ้ีฟุตบอลต้องการพลังกล้ามเน้ือมีส่วนช่วย

ในการเล่นการแสดงทักษะและพลังอดทนของกล้ามเน้ือ 

ท่ีช่วยให้แสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

ตลอดเกมการแข่งขัน และ (Chalermvut Apanukul, 

2005) พบว่าทักษะทั้งหมดที่กล่าวมานั้นนักกีฬารักบี้

ฟุตบอลต้องใช้ตลอดการแข่งขันซ่ึงเป็นระยะเวลาท่ีนาน 

และนักกีฬามีการเคลื่อนท่ีอยู่ตลอดเวลาในเกมส์ 

การแข่งขันมีการว่ิงเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ี การเร่ง

ความเร็ว การชะลอความเร็ว เม่ือแข่งเป็นระยะเวลานาน

ในเกมสก์ารแข่งขันนัน้ ทำ�ให้นกักีฬาเกิดความเมือ่ยลา้

ซ่ึงทำ�ให้ความสามารถในการแสดงทักษะมีประสิทธิภาพ

ทีล่ดลง แต่การทีจ่ะแสดงความสามารถสงูสดุในทกัษะ

ตา่งๆไดต้ลอดทัง้เกมสน์ัน้ นกักีฬาตอ้งใช้องคป์ระกอบ

ของสมรรถภาพทางกายหลายดา้นเพือ่แสดงให้เห็นถึง

ความสามารถในการเคลื่อนไหวและการแสดงทักษะ 

เช่น ความแข็งแรงความเร็วและความอดทนซ่ึงในกีฬา

รักบ้ีนัน้ซ่ึงเกิดจากการผสมผสานความสามารถในการ

เคลื่อนไหวหลายด้านเข้าด้วยกัน ดังนั้นนักกีฬาท่ีใช้

พลงัซ้ำ�ๆหลงัจากการพกัเพยีงไมก่ี่วินาทีในระหว่างเกม

การแข่งขัน จึงต้องใช้รูปแบบการฝึกพลังอดทนเพื่อให้

นักกีฬาได้พัฒนาความสามารถและแสดงความสามารถ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

Suttikorn Apanukul (2016) กล่าวว่า พลังอดทน

คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรง 

ได้มากที่สุดอย่างรวดเร็วซ้ำ�ๆเป็นระยะเวลานาน 

อย่างมีประสิทธิภาพโดยในระยะเริ่มต้นของการ

เปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว 

(Fast-twitch muscle fiber) ทีผ่า่นการฝกึจะสามารถ

แสดงพลังกล้ามเนื้อในระดับสูงสุดพร้อมทั้งยังมี

ประสิทธิภาพตลอดช่วงของการทำ�งานวัตถุประสงค์

ของการฝกึพลงัอดทนคอืการฝกึเพือ่ให้เสน้ใยกลา้มเนือ้

แบบหดตัวเร็วพร้อมทนต่อสภาพความเมื่อยล้าและ 

การสะสมของกรดแลคตกิทีเ่กิดข้ึนจากการเคลือ่นไหว

แบบซ้ำ�ๆในช่วงระยะเวลาหนึง่เพือ่ช่วยให้การเคลือ่นท่ี

ทำ�ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับชนิดกีฬา 

ทีต้่องการพลงัอดทน ซ่ึงรปูแบบการฝกึพลงัอดทนแบบ

ดั้งเดิมนั้นจะใช้การฝึกด้วยความหนัก 30-60% ของ 

1 อารเ์อม็ จำ�นวนครัง้ในการฝกึอยู่ในช่วง 20-30 คร้ัง

ต่อเซต และทำ�ต่อเนื่องด้วยความพยายามสูงสุด 

(Bompa and Carrera, 2005) แต่จากการศึกษาของ

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) พบว่าการฝึก 

พลงัอดทนแบบดัง้เดมินัน้ทำ�ให้ค่าความเร็ว พลงัสงูสดุ

และการเคลือ่นไหวลดลง และในการยกแตล่ะคร้ังท่ีอยู่

ในเซตซ่ึงเป็นผลมาจากความเมื่อยล้าย่ิงไปกว่านั้น 

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2008) กล่าวว่าความ

เมื่อยล้าท่ีเกิดข้ึนในขณะฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิมนั้น

แสดงถึงความเมื่อยล้าของระบบประสาทและระบบ

กล้ามเนื้อจากการสะสมของกรดแลคเตทในเลือดซ่ึง

เป็นปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดความเมื่อยล้าและส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพในการทำ�งานของกล้ามเน้ืออย่างมีนัยสำ�คัญ 

ซึ่งสอดคล้องกับวิตาซาโล และ โคมิ (Viitasalo and 

Komi, 1981) ที่บอกว่าการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

5-9 คร้ังสามารถทำ�ให้เกิดการลดลงของแรงสงูสดุของ

อัตราการพัฒนาแรงและอัตราการพักได้ เช่นเดียวกับ 

อิซไคว์เออโดและคณะ (Izquierdo et al., 2006) 

กล่าวเมื่อทำ�การฝึกแรงต้านแบบด้ังเดิมโดยการทำ�ซ้ำ�

แบบต่อเน่ืองและมีการพักระหว่างเซตส่งผลให้ความเร็ว

ลดลงและพลังกล้ามเน้ือลดลงตลอดท้ังเซต จึงมีการคิด
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หาวิธีการฝึกท่ีจะช่วยให้พลังของกล้ามเน้ือและความเร็ว

ในการทำ�ยังคงสภาพไว้ใกล้เคียงครั้งแรกๆของการฝึก

ไว้ได้ ซ่ึง ฮาฟและคณะ ลอว์ตันและคณะ (Haff et al., 

2003; Lawton et al., 2004) กล่าวว่า การที่จะรักษา

การลดลงของความเร็วและพลังกล้ามเนื้อจากการฝึก

พลงัอดทนแบบด้ังเดิม คอืใช้การฝกึแบบพกัภายในเซต 

เพราะสามารถรักษาระดับของพลงัสงูสดุได้ดกีว่าแบบ

ดัง้เดิมทีฝึ่กแบบต่อเนือ่งไมม่กีารพกั ซ่ึง ฮาฟและคณะ 

(Haff et al., 2008) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้การพัก

ภายในเซต (Intra-set rest) ช่วยให้ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือและพลังของกล้ามเน้ือเพ่ิมมากข้ึนเช่นเดียวกับ 

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) ได้ทำ�การศึกษา

ผลฉบัพลนัของการฝึกโดยใช้การพกัภายในเซตแสดงให้

เห็นว่าความเร็วความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อเพิ่ม

มากข้ึนเช่นเดียวกับ ลอว์ตันและคณะ (Lawton et al., 

2004) กล่าวว่าเปรียบการฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

กับการฝึกแบบด้ังเดิมประโยชน์ของการฝึกโดยใช้ 

การพักภายในเซตช่วยพัฒนาพลังกล้ามเน้ือขาได้มากข้ึน 

โอลิเวอร์และคณะ (Oliver et al., 2016) โดย ฮาฟ

และคณะ (Haff et al., 2003) กล่าวว่า การเพิ่ม 

ระยะเวลาในการพักส้ันๆระหว่างการยกซ้ำ�ในแต่ละเซต

จะส่งผลให้มีประสิทธิภาพในการยกแต่ละครั้งดีข้ึน 

ในขณะทีท่ำ�ซ้ำ�เพิม่มากข้ึนและสามารถรักษาความเรว็

ในการออกแรงยกในแต่ละครั้งได้ และเมื่อมีการพัก

ภายในเซตเกิดข้ึนจึงทำ�ให้กลุ่มที่ฝึกแบบใช้การพัก

ภายในเซตสามารถรักษาความเร็วสูงสุดแต่ละครั้ง 

ในการกระโดดได้ดี ฮาฟ และคณะ (Haff et al., 

2008) กลา่วว่าการเพิม่เวลาพกั 15-30 วินาทรีะหว่าง

การหดตัวของกล้ามเนื้อขณะเหยียดขาออกจะได้แรง

คืนกลับมาประมาณ 80-90% แรงในขณะเริ่มต้น  

เช่นเดียวกับแฮนเซ่น, โครนิน, พิคเคอริง และคณะ 

(Hansen, Cronin, Pickering, et al., 2011) โอลิเวอร์ 

และคณะ (Oliver et al., 2016) ; โบว์โลซา และคณะ 

(Boullosa et al., 2013) และแอสดิ และรามิเรส-

แคมพิลโล (Asadi and Ramírez-Campillo, 2016) 

ทีก่ลา่วว่าการพกัที ่30 วินาท ีสามารถช่วยรักษาระดับ

ของพลังสูงสุดและความเร็วสูงสุดในการยกแต่ละคร้ังได้

ปัจจบัุนทา่ฝกึทีใ่ช้ฝกึพลงักลา้มเนือ้ของสว่นลา่ง

ของร่างกายนิยมใช้การฝึกในท่าการกระโดด หรือจั๊ม 

สควอท (Jump squat) ซ่ึงมอรเ์ฮ้านส์ไคส ์และคเูปอร ์

(Morehousekine and Cooper, 1956:151) อ้างใน 

(พันธ์วดี อินทรมณี, 2557) กล่าวว่า การกระโดดนั้น

เป็นการเคล่ือนไหวท่ีทำ�ให้ร่างกายลอยตัวจากพ้ืนสู่อากาศ

ซ่ึงจะต้องออกแรงเพ่ือเอาชนะแรงต้านทานของร่างกาย 

แรงตา้นทานของอากาศ แรงต้านทานจากน้ำ�หนกัของ

ร่างกาย และแรงดึงดูดของโลก การกระโดดน้ันแบ่งเป็น 

3 ระยะ คือระยะที่กระโดดจากพื้นก่อนจะลอยตัวขึ้น

สู่อากาศ (Take-off) ระยะที่ลอยตัวอยู่ในอากาศ 

(Flight) และระยะทีล่งสูพ่ืน้ (Landing) ประสทิธภิาพ

ของการกระโดดนัน้จะข้ึนอยู่กับแรงทีใ่ช้ในการกระโดด

จากพ้ืนก่อนท่ีจะข้ึนลอยตัวสู่อากาศ เช่นเดียวกับ ผาณิต 

บิลมาศ (2530:27) กล่าวว่าประสิทธิภาพในการกระโดด

ข้ึนอยู่กับองค์ประกอบพืน้ฐานของร่างกาย ซ่ึงประกอบ

ไปด้วยความเร็ว (speed) พลัง (power) ความแข็งแรง 

(Strength) และความคลอ่งตัว (Agility) อมัเบอรเ์กอร์ 

และคณะ (Umberger, 1998) กล่าวว่าในการกระโดดน้ัน 

กล้ามเนื้อขามัดต่างๆ จะทำ�งานต่อเนื่องกันเริ่มจาก

กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและ 

กลา้มเนือ้เหยียดข้อเทา้ตามลำ�ดับจนกวา่เทา้จะพน้พืน้ 

ซ่ึงกล้ามเน้ือจะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) ประกอบดว้ย กลา้มเนือ้เรคตสั ฟมีอริส 

(Rectus femoris) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเข่า

ทางด้านหน้า มีหน้าท่ีงอสะโพกและเหยียดเข่า กล้ามเน้ือ

แฮมสตริงส์ (Hamstring) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพก

และเข่าด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดสะโพกและงอเข่า 

กล้ามเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) จะถ่ายแรง
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ข้ามเข่าและข้อเท้าทางด้านหลงั มหีนา้ทีเ่หยียดข้อเทา้

ในขณะท่ีเริม่ต้นออกแรงเพือ่ท่ีจะกระโดดข้ึน กลา้มเนือ้

เรคตัสฟีมอริส (Rectus femoris) จะออกแรงเพื่อ

เหยียดเข่า โดยจะเริม่จากการหดตวัของกลา้มเนือ้แบบ

ยืดยาวออก (Eccentric contraction) จนกระทั่งสุด

ความยาวของกล้ามเนื้อมีสภาพตึงตัวสูงสุด เกิดภาวะ

สะสมพลังระเบิดท่ีมีลักษณะเป็นความแข็งแรงในรูปแบบ

การเกร็งตัวท่ีไม่เปล่ียนรูปร่างของกล้ามเน้ือ (Isometric 

contraction) ก่อนที่จะเปลี่ยนเป็นการหดตัวของ 

กล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric contraction) 

แบบทันทีทันใด กระบวนการเหล่านี้จะใช้เวลาไม่เกิน 

0.15 วินาที สอดคล้องกับ แมคเลนตัล และคณะ 

(Mcclenton et al., 2008) กล่าวว่าประสิทธิภาพ 

ในการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical jump) นั้นจะ

ประเมนิจากพลงัของกลา้มเนือ้ เพราะว่าความสงูของ

การกระโดดน้ันสอดคล้องกับพลังกล้ามเน้ือสูงสุดท่ีสัมพันธ์

กับน้ำ�หนักตัว ท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด (จั๊มพ์ สควอท) 

จึงเป็นท่าท่ีนิยมใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเน้ือ

และพัฒนาความสามารถในการกระโดด ทรูเนอร์  

และคณะ (Turner et al., 2012) กล่าวว่าการฝึกพลัง

สูงสุดของส่วนล่างของร่างกาย (Lower body) ต้อง

อาศัยการทำ�งานร่วมกันของการยืดของข้อต่อ 3 ข้อ 

(Triple-extension) ได้แก่ ข้อเท้า ข้อเข่าและข้อสะโพก

โดยหลีกเลี่ยงจังหวะที่ทำ�ให้เกิดการชะลอความเร็ว 

(Deceleration phase) เพ่ือจะส่งผลให้เหมือนกับลักษณะ

การว่ิงด้วยความเร็วหรือการกระโดดในการเล่นกีฬา

โดยวิธีการฝึกด้วยท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด (จ๊ัมพ์ สควอท) 

เป็นท่าฝึกท่ีใช้การทำ�งานของข้อต่อท้ัง 3 ข้อและยังช่วย

เพิ่มพลังสูงสุดได้มาก เพื่อเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพ

ของการทำ�งานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย  

จงึมกีารประยุกต์การฝกึจัม๊ สควอท ร่วมกับการฝกึด้วย

น้ำ�หนัก (Jump squat with weight) และนิยมฝึก

ในกีฬารักบ้ีฟุตบอลอาชีพ ซ่ึงจากงานวิจัยท่ีผ่านมา 

พบว่าความหนกัทีเ่หมาะสมสำ�หรบัการฝกึเพือ่เพิม่พลงั

สูงสุดในท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด (จ๊ัมพ์ สควอท) ร่วมกับ

น้ำ�หนัก คือความหนักที่ 20% ของ 1RM (Bevan  

et al., 2010; Hansen, Cronin, and Newton, 2011; 

Swinton et al., 2012)

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่ากีฬารักบี้ฟุตบอล

เป็นกีฬาที่ ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อสูงและใช้เวลา 

ในการแข่งขันเป็นระยะเวลานาน โดยมีการเคลื่อนท่ี

สลับกับการพักช่วงสั้นๆต่อเนื่องไปจนจบการแข่งขัน 

ซ่ึงก่อให้เกิดความเมื่อยล้าจนส่งผลให้ความสามารถ 

ในการแสดงทักษะตลอดทั้งเกมส์การแข่งขันลดลง  

ดงันัน้การฝกึพลงัอดทนของกลา้มเนือ้จะชว่ยให้นกักีฬา

รักบ้ีฟุตบอลสามารถแสดงทักษะและความสามารถ

สงูสดุในขณะแข่งขันได ้จากเหตุผลดงักลา่วทำ�ให้ผูวิ้จยั

สนใจนำ�วิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้วิธีการพักภายในเซต

มาประยุกต์ใช้ในการฝึกท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด  

(จั๊มพ์ สควอท) เพื่อพัฒนาพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

โดยทำ�การศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้วิธีการพัก

ภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย  

และเปรยีบเทยีบผลการฝกึพลงัอดทนโดยใช้วิธกีารพกั

ภายในเซตกับการฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิมในท่าแบก

น้ำ�หนักกระโดด (จั๊มพ์ สควอท) ว่ามีผลแตกต่างกัน

อย่างไร เพื่อที่จะนำ�ผลไปพัฒนาความสามารถของ

นักกีฬาต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยใน

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย

2.	เพื่อเปรียบเทียบการฝึกแบบดั้งเดิมและแบบ

ที่มีการพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุด

เฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 77

สมมติฐานของการวิจัย

วิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต

สามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 9 มกราคม 2561

กลุ่มตัวอย่าง

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี ได้จากการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive sampling) จำ�นวน 24 คน จากการกำ�หนด

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05 อำ�นาจการทดสอบ 

(Power of test) .80 และขนาดของผลที่จะเกิดขึ้น 

(Effect size) .80 (Cohen, 1988) เพื่อป้องกัน 

การสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงเพิ่มจำ�นวนของ 

กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 3 คน (คิดเป็นร้อยละ 10 ของ

กลุ่มตัวอย่างที่กำ�หนด) รวมกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ทั้งหมด 

30 คน โดยกลุม่ตัวอย่างต้องผา่นเกณฑ์การคดัเข้าร่วม

วิจยั หลงัจากนัน้ทำ�การแบ่งออกเป็นสองกลุม่ กลุม่ละ 

15 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching)

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	ไม่มีอาการบาดเจ็บทางร่างกาย (อาการ 

กล้ามเนื้อฉีกขาดบริเวณหลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า)

2.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว (โรคหัวใจ, โรคความดัน

โลหิต, หอบหืด) และผู้เข้าร่วมทุกคนจะต้องกรอกข้อมูล 

ในแบบสอบถามสุขภาพ ทุกข้อและต้องผ่านทุกข้อ  

จะมีสิทธิ์เข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้

3.	มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถ

แบกน้ำ�หนักย่อตัวให้เข่าทำ�มุม 90 องศาแล้วเหยียดขา

ข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่าของน้ำ�หนักตัว

4.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

5.	นักกีฬารักบ้ีฟุบอลจะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืน

อยู่แลว้หรอืไปฝกึกับโครงการอืน่ในระยะเวลาเดียวกัน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ไมไ่ดเ้ข้ารว่มการฝกึ 2 ครัง้ของช่วงระยะเวลา

การฝึกระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก (6 สัปดาห์)

3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย 

ที่เกี่ยวข้องมาสร้างโปรแกรมการฝึกพลังอดทน

2.	นำ�โปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย 

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา

เพื่อพิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรมการฝึก

3.	นำ�เสนอโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้

การพักภายในเซตท่ีมีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ีย

ในนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลชาย ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และ 

ผู้เช่ียวชาญการตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพื่อหาค่า

ความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยใช้ค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 

ซ่ึงค่าท่ีคำ�นวณได้ต้องมากกว่า 0.50 (Cox and Vargas, 

1996)

4.	นำ�เสนอโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้

การพักภายในเซตท่ีมีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ีย

ในรักบี้ชาย เสนอเพื่อพิจารณาผ่านคณะกรรมการ
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พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

5.	ผู้วิจัยทำ�หนังสือขอความร่วมมือในการเก็บ

ข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อกำ�หนดวัน เวลาในการ

เก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์

6.	ผู้วิจัยช้ีแจงและทำ�หนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ 

และประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย รวมถึงข้ันตอนการเก็บ

รวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัย 

ต่อกลุม่ตัวอย่าง และผูท่ี้มสีว่นรว่มในการวิจยั เมือ่กลุม่

ตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนาม

ในหนังสือยินยอมเข้าร่วมวิจัย และกลุ่มตัวอย่างต้อง

ผ่านแบบสอบถามสุขภาพทุกข้อ

7.	ทำ�การวัดก่อนการทดลอง โดยวัดและเก็บข้อมูล

ตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น น้ำ�หนัก (Body mass, kg) 

ส่วนสูง (Height, cm) และทดสอบหาค่าความแข็งแรง

โดยการแบกน้ำ�หนักย่อตัวให้เข่าทำ�มุม 90 องศา  

แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่า

ของน้ำ�หนักตัว เพ่ือหากลุ่มตัวอย่างในการวิจัย เม่ือผ่าน

เกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง จากน้ันทำ�การแบ่งออกเป็น

สองกลุม่ กลุม่ละ 15 คน ดว้ยวิธกีารจบัคู ่(Matching) 

และมีการช้ีแจงข้ันตอนทดสอบอย่างละเอียดกับกลุ่ม

ตวัอย่าง รวมถึงการปฏบัิติตัวก่อนวันเข้ารบัการทดสอบ

8.	ก่อนผู้วิจัยจะเข้าสู่กระบวนการฝึกพลังอดทนน้ัน 

ผู้วิจัยทำ�การทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

9.	ทำ�การฝึกพลังอดทนทั้ง 2 กลุ่ม ระยะเวลา

ในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยทำ�การฝึกสัปดาห์ละ 

2 ครั้ง ซึ่งรูปแบบการฝึกพลังอดทน 2 รูปแบบ ได้แก่ 

กลุม่ทดลองท่ี 1 ทำ�การฝึกแบบด้ังเดิม และกลุม่ทดลอง

ที่ 2 ทำ�การฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

10.	นำ�ผลการทดสอบที่ได้คือ พลังสูงสุด พลัง

สูงสุดเฉลี่ย ค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุด 

ค่าแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย ค่าความเร็ว

ของบาร์เบลล์สูงสุด และค่าความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดเฉลี่ย ของทั้งสองกลุ่มการทดลอง มาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติและเปรียบเทียบ

11.	สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จาก

การวิจัยครั้งนี้

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโปรแกรม 

SPSS Statistics Version 23 ดังนี้

1.	ค่าเฉลี่ย (Mean)

2.	ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)

2.	วิเคราะห์ผลการทดลองภายในกลุ่มโดยการ

ทดสอบค่าที (Paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายใน 

กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2

4.	วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent samples 

t-test) เพือ่เปรยีบเทียบความแตกต่างของทัง้สองกลุม่

การทดลอง ทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง

ที่ 2

5.	กำ�หนดความมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มทดลองท่ี 2 มีพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย ความเร็ว

บาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  

ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 

และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาใน 

แนวด่ิงสงูสดุเฉลีย่ ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

ไม่แตกต่างกัน
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2.	หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า

กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลัง

สูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และ

ความเรว็บาร์เบลสงูสดุเฉลีย่ ดกีว่ากลุม่ท่ีฝกึพลงัอดทน

แบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 และแรงปฏิกิริยา

ในแนวด่ิงสงูสดุ แรงปฏกิิริยาในแนวดิง่สงูสดุเฉลีย่ของ

ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 1	เปรียบเทียบพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

(x±SD) (x±SD)

พลังสูงสุด (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด (เมตรต่อวินาที)

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (เมตรต่อวินาที)

4398.60±881.11

3230.4±729

2.42±0.29

3359.75±863.33

2522.28±529.16

2.02±0.21

5714.20±835.70*
3963.65±837.91

2.94±0.28*
4541.08±530.31*
2795.10±739.25

2.46±0.30*

* มากกว่าก่อนการทดลอง (p < .05)

ตารางที่ 2	เปรียบเทียบพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซต และกลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิม

ตัวแปร

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2

(x±SD) (x±SD) (x±SD) (x±SD)

พลังสูงสุด (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด (เมตรต่อวินาที)

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (เมตรต่อวินาที)

4208.49±656.71

2876.04±799.84

2.52±0.28

3107.42±797.99

2820.76±537.12

1.91±0.24

4398.60±881.11

3230.4±729

2.42±0.29

3359.75±863.33

2522.28±529.16

2.02±0.21

4842.82±711.26

3748.66±851.96

2.65±0.28

3616.44±766.12

2598.76±657.25

2.25±0.19

5714.20±835.70*

3963.65±837.91

2.94±0.28*

4541.08±530.31*

2795.10±739.25

2.46±0.30*

* มากกว่าก่อนกลุ่มทดลองที่ 1 (p < .05)
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อภิปรายผลการวิจัย

1.	จากสมมติฐานการวิจยัท่ีว่าการฝกึพลงัอดทน

โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉล่ียได้ ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตมีค่าพลังสูงสุด 

และค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยแตกต่างจากก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ยนั้นเป็นผลมาจากแรงปฏิกิริยา 

ในแนวด่ิงสูงสุดกับความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด (พลังสูงสุด 

= แรงสูงสุด × ความเร็วสูงสุด) ซึ่งกลุ่มที่ฝึกแบบใช้

การพักภายในเซต หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า

มีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดเฉลี่ยดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ส่วนแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด 

และส่วนแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉลี่ยก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ไม่แตกต่างกัน 

ด้วยความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด ความเร็วของ 

บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยที่เพิ่มมากข้ึนจึงส่งผลทำ�ให้พลัง

สูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ียเพ่ิมข้ึนด้วย การฝึกแบบพัก

ภายในเซตมีค่าความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดท่ีมากกว่าน้ัน 

เป็นผลมาจากมกีารพกัภายในเซตนัน้ทำ�ให้การออกแรง

ในการกระโดดแต่ละคร้ังมีประสิทธิภาพ และยังส่งผลให้

สามารถรักษาความเร็วของบาร์เบลล์ในการกระโดดได้ดี 

(Lawton et al., 2004) อีกทั้งการเพิ่มระยะเวลาพัก

ในระหว่างการทำ�ซ้ำ� 15-30 วินาที จะส่งผลให้ครีเอทีน 

ฟอสเฟทเติมเต็มกลับมา 80-90% (Viitasalo and 

Komi, 1981) จึงทำ�ให้การฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตสามารถรักษาและเพิ่มระดับของความเร็ว

ของบาร์เบลล์ในการฝึกได้ และการใช้การพักภายในเซต 

15 วินาที สง่ผลในการเพิม่ข้ึนของแรงสงูสดุท่ีสร้างขึน้

ได้ประมาณ 79.7±2.3% ของแรงเร่ิมต้น จึงส่งผลทำ�ให้

การกระโดดแต่ละครั้งยังรักษาความเร็วไว้ได้

2.	จากสมมติฐานการวิจยัท่ีว่าการฝกึพลงัอดทน 

โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้ดีกว่าการฝึกพลังอดทนแบบ

ด้ังเดิม ผลการวิจัยพบว่าการฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

มพีลงัสงูสดุ สงูสดุเฉลีย่ ความเร็วของบาร์เบลลส์งูสดุ 

และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยดีกว่ากลุ่มที่ 

ฝึกแบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ส่วนแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และแรงปฏิกิริยา 

ในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน  

ซ่ึงพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยนั้นเป็นผลมาจาก

แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิง

สูงสุดเฉลี่ยกบัความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็ว

บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (พลังสูงสุด = แรงสูงสุด × 

ความเร็วสูงสุด) ซึ่งกลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

มีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของ 

บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบดั้งเดิม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ท้ังสองกลุ่มมี

แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิง

สงูสดุเฉลีย่ไมแ่ตกตา่งกัน จงึสง่ผลให้กลุม่ทีฝ่กึแบบพกั

ภายในเซตมีพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า 

ซ่ึงกลุม่ทีฝ่กึแบบพกัภายในเซตมคีวามเร็วของบารเ์บลล์

สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยท่ีมาก 

กว่านั้น เป็นผลมาจากมีการพักภายในเซต นั้นทำ�ให้

การออกแรงในการกระโดดแต่ละครั้งมีประสิทธิภาพ 

และยังส่งผลให้สามารถรักษาความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดในการกระโดดได้ดี การเพ่ิมระยะเวลาพักในระหว่าง

การทำ�ซ้ำ� 15-30 วินาที จะส่งผลให้ครีเอทีนฟอสเฟต

เตมิเตม็กลบัมา 80-90% ในขณะท่ีการฝกึแบบด้ังเดิม

ได้ส่งผลให้เกิดการสูญเสียครีเอทีนฟอสเฟตมากข้ึน  

จึงไปกระตุ้นการผลิตกรดแลคติกซ่ึงส่งผลทำ�ให้พลังและ

ความเร็วลดลง (Sahlin and Ren, 1989) การลดลง

ของเอทีพีและครีเอทีนฟิสเฟต เกี่ยวเนื่องกับการเพิ่ม
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ความเข้มข้นของแลคเตทอย่างมีนัยสำ�คัญ จึงทำ�ให้

กลุม่ทีฝ่กึแบบด้ังเดิมรกัษาประสทิธภิาพในการกระโดด

ได้ไม่ดี และการใช้การพักภายในเซต 15 วินาที ส่งผล

ในการเพิ่มข้ึนของแรงสูงสุดที่สร้างข้ึนได้ประมาณ 

79.7±2.3% ของแรงเร่ิมต้น จึงทำ�ให้กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทน

โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนแบบ

ดั้งเดิม

จากการวิจัยสามารถสรุปได้ว่าการฝึกโดยใช้การพัก

ภายในเซตช่วยเพิ่มพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย 

ในนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลได้ เพราะรูปแบบการฝึกสามารถ

พัฒนาได้ทั้งพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วของ 

บาร์เบลลส์งูสดุ และความเรว็ของบาร์เบลลส์งูสดุเฉลีย่ 

และท่าที่ใช้ฝึกเป็นท่าท่ีช่วยเพิ่มพลังกล้ามเนื้อให้กับ

สว่นลา่งของรา่งกายได้เป็นอย่างด ีจงึเหมาะแก่นกักีฬา

ท่ีต้องใช้พลังอดทนของกล้ามเน้ือ รวมไปถึงนักกีฬาท่ีมี

การออกแรงมากอย่างรวดเร็วทำ�ซ้ำ�ๆเป็นระยะเวลานาน 

และต้องการรักษาระดับความเร็วในการฝึก

สรุปผลการวิจัย

การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตมีพลังสูงสุด  

พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และ

ความเรว็ของบาร์เบลลส์งูสดุเฉลีย่ดกีว่ากลุม่ท่ีฝกึแบบ

ด้ังเดิม และสามารถนำ�แบบฝึกไปใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนา

พลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย เพื่อเพิ่มพลังอดทน

ของนักกีฬาได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ควรนำ�การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตไปใช้ 

ในการฝึกเพื่อพัฒนาพลังอดทนในชนิดกีฬาท่ีต้อง

เคลื่อนที่กับพื้น อีกทั้งยังต้องรักษาความเร็วในการฝึก 

เช่น รักบ้ีฟตุบอล ฟตุบอล กรีฑา บาสเกตบอล เป็นต้น
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