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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ทดสอบการตอบสนองฉับพลันของการแบกน้ำ�หนัก

กระโดดด้วยความหนักแตกต่างกันท่ีมีต่อพลังสูงสุดใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

วอลเลย์บอลเพศหญิงช่วงอายุ 18-25 ปี จำ�นวน 10 

คน โดยให้กลุ่มตัวอย่างแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความ

หนักต่างกัน 3 รูปแบบคือ ความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ 10 

เปอร์เซ็นต์ และ 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม โดย

เว้นระยะห่างของการทดสอบอย่างน้อย 72 ช่ัวโมง โดย

ในการทดสอบแต่ละเง่ือนไข จะกระโดดจำ�นวน 20 คร้ัง 

พักระหว่างการกระโดดแต่ละคร้ัง 5 วินาที โดยใช้การ

ถ่วงดุลลำ�ดับ ทดสอบพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็ว

สูงสุด โดยใช้เคร่ือง FT 700 power system นำ�

ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำ� เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของแต่ละรูปแบบ

ผลการวิจัย พบว่า การกระโดดแบกน้ำ�หนักท่ี

ความหนัก 0 และ 10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

ทำ�ให้เกิดพลังสูงสุดเฉล่ีย มากกว่าความหนัก 20 

เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 นอกจากน้ี การกระโดดแบกน้ำ�หนักท่ีความ

หนัก 0 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ทำ�ให้เกิดแรงสูงสุด

เฉล่ียมากกว่าท่ีความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และทำ�ให้เกิดความเร็ว

สูงสุดเฉล่ียมากกว่าความหนัก 10 และ 20 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอ็ม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วย

ความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม มีประสิทธิภาพ

ทำ�ให้เกิดพลังสูงสุดได้มากท่ีสุดในนักกีฬาวอลเลย์บอล

หญิง

คำ�สำ�คัญ : พลังสูงสุด / การแบกน้ำ�หนักกระโดด / 

นักกีฬาวอลเลย์บอล 
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Abstract

Purpose: The purpose of this study was 

to examine the acute effects of squat jump 

with different weights on peak power in female 

volleyball players.

Methods: Ten female volleyball players, 

aged between 18-25 years old, volunteered for 

this study. Each subject performed three         

sessions of the weighted squat jump at three 

different conditions  (i.e. 0%, 10% and 20% 

of 1 RM), separated by at least 72 h. Each 

session consisted of repeated 20 squat jumps 

interspersed with 5 sec inter-repetition rest 

periods. The order of test was randomly        

assigned and counterbalanced. The peak 

power, force and velocity were measured       

using the FT-700 power system. Data were 

presented as mean and standard deviation 

(S.D.) and performance variables were analyzed 

using One-way ANOVA with repeated measure 

followed by the Bonferroni as a post-hoc test. 

The level of significant was set at p-value<0.05.

Results: The results showed that the 

average peak power of jump squat were       

significantly higher at the load of 0% and 10% 

of 1RM than that of 20% of 1 RM (P<0.05). 

Although the average peak force of jump squat 

at the load of 0% of 1RM was greater than 

that of 10% of 1RM (P<0.05), the average peak 

velocity was higher at the load of 0% of 1RM 

as compared to the load of 10% and 20% 

1RM (P<0.05). 

Conclusion: These results indicate that 

the unloaded jump squat is the most effective 

for eliciting peak power during repeated jump 

squat in female volleyball players.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กฬีาวอลเลยบ์อลเปน็กฬีาทีไ่ดร้บัความนยิมและ

ได้มีการบรรจุในการแข่งขันระดับต่างๆ มากมาย เช่น 

ซเีกมส ์(Sea Games) เอเชยีนเกมส ์(Asian Games) 

โอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) และ การแข่งขัน

ชงิแชมป์โลก (World Championship) กฬีาวอลเลย-์

บอลเป็นกฬีาทีต่อ้งอาศยัทกัษะพืน้ฐานทีส่ำ�คญัหลายๆ 

อย่าง เช่น การเสิร์ฟ การตบ การสกัดกั้นลูกตบ ซึ่ง

แต่ละทักษะจะใช้การกระโดดช่วยเพื่อให้ฝ่ายตรงข้าม

รับลูกได้ยากขึ้น จะเห็นได้ว่ากีฬาวอลเลย์บอลจะต้อง

ใช้ความสามารถในการกระโดด (Jumping perfor-

mance)  ซ่ึง แวกเนอร์ ทิลพ์ ดูวิลลาร์ด และมิวเลอร์ 

(Wagner, Tilp, Duvillard, and Mueller, 2009) พบ

ว่า ในการกระโดดทีน่กักฬีาวอลเลยบ์อลในการแขง่ขนั

น้ันเป็นมมุ 110 องศา นอกจากนีเ้ชพพารด์ และคณะ 

(Sheppard et al., 2011) ได้กล่าวว่า ความสามารถ

ในการกระโดดมีความสำ�คัญในการชนะการแข่งขัน 

นักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีความสามารถในการกระโดด

จะทำ�ให้ได้เปรียบในเรื่องของการตบ การเสิร์ฟ และ

การสกัดก้ันสอดคล้องกับเมเดียรอซ (Medeiros, 2014) 

ได้ข้อสรุปว่าการกระโดดในการแข่งขันวอลเลย์บอล

ประกอบด้วย การกระโดดบล็อก 44 เปอร์เซ็นต์ กระโดด

ตบ 39 เปอร์เซ็นต์ และในการกระโดดเสิร์ฟ 17 

เปอร์เซน็ต์ และเพอคสั ครสัทรบั และมอร ์(Purkhús, 
Krustrup, and Mohr, 2016) กล่าวว่าในการแข่งขัน

วอลเลย์บอล มีการกระโดดเสิร์ฟและกระโดดป้องกัน

ประมาณ 115 ครั้งและการกระโดดตบ 85 ครั้งต่อ

เกมส์การแข่งขัน จะเห็นได้ว่านักกีฬาวอลเลย์บอลจะ

ตอ้งสามารถไดห้ลายครัง้ในหนึง่เกมสก์ารแขง่ขนั ดว้ย

เหตุนี้นักกีฬาวอลเลย์บอลจำ�เป็นต้องมีพลัง (Power) 

เพือ่ใหก้ารกระโดดนัน้ได้ประสทิธภิาพตลอดการแขง่ขนั

	 โดย สุหัท ภู่ทอง และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

(Poothong and Intiraporn, 2017) กล่าวว่า พลัง 

(Power) เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับทักษะที่สำ�คัญอย่างหน่ึงของนักกีฬา ซึ่ง

แต่ละคนจะมีขีดความสามารถที่ไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับ

ชนดิของเสน้ใยกลา้มเนือ้ทีน่กักฬีามอียูแ่ละการฝกึซอ้ม

ของนักกีฬาเพื่อพัฒนาคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อ

เหล่านั้น และเพื่อเป็นการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ        

จึงมีการฝึกด้วยวิธีต่างๆ เช่นการฝึกโดยใช้แรงต้าน         

(Resistance training) เป็นการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็ง

แรงและพลังของกล้ามเน้ือซึ่งจะทำ�การฝึกในส่วนล่าง

ของรา่งกาย (Lower body) ซึง่การแสดงใหเ้หน็ถงึการ

เพิ่มของแรงและพลังของกล้ามเน้ือมีประโยชน์มากที่

สามารถช่วยให้การกระโดดในแนวดิ่งสูงขึ้น (Vertical 

jump height) รปูแบบการฝกึทีช่ว่ยเพิม่พลงักลา้มเนือ้

อีกรูปแบบหนึ่งที่ช่วยเพิ่มความสามารถในการหดตัว

ของกล้ามเนื้อคือ การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyo-

metric training) เป็นการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการ

หดตวัของกลา้มเนือ้ และยังมรีปูแบบการฝกึทีน่ำ�ทัง้รปู

แบบการฝึกด้วยน้ำ�หนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกมา

ผสมผสานเข้าด้วยกันเพื่อช่วยพัฒนาพลังของกล้าม

เนือ้ไดม้ากขึน้ แฮรรสิ สโตน โอไบรอนัท ์พรอลค ์และ

จอห์นสัน (Harris, Stone, O’bryant, Proulx, and 

Johnson, 2000) ซึ่งรูปแบบที่นิยมฝึกอยู่ในปัจจุบัน

ไดแ้ก ่การฝกึแบกน้ำ�หนกักระโดด (Squat jump with 

weight) ซึ่งเป็นการฝึกที่สามารถเพิ่มพลัง และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ รวมถึงความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ จากการศกึษาของฮอฟฟแ์มน ราตาเมส 

คูเปอร์ และแคง (Hoffman, Ratamess, Cooper, 

and Kang, 2005) พบว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดด

สามารถเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของนักกีฬาได้มากข้ึน 

โดย เบคเกอร์ และคณะ (Baker et al., 2001) พบว่า

ความหนักท่ีสามารถพัฒนา พลังได้ดีที่สุดในการแบก 

น้ำ�หนกักระโดดคอืความหนกัในชว่ง 47-63 เปอรเ์ซน็ต ์

ของ 1 อาร์เอ็ม (1RM) สอดคล้องกับบอมพา และ
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คาร์เรรา (Bompa and Carrera, 2005) ที่แนะนำ�

การแบกน้ำ�หนักกระโดดเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ  

ควรใช้ความหนักอยู่ในช่วง 30 ถึง 60 เปอร์เซ็นต์ ของ 

1 อาร์เอ็ม  เช่นเดียวกับโทมัส เครเมอร์ สไปริง โวเลค 

และคณะ (Thomas, Kraemer, Spiering, and Volek, 

2007) ที่พบว่าความหนักท่ีดีท่ีสุดสำ�หรับท่าแบกน้ำ�

หนักกระโดดเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในเพศชาย คือ 

30-40 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม และเพศหญิงคือ 

30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม  ในขณะที่เทอเนอร์ 

และคณะ (Turner, et al. 2012) ความหนักที่ 20 

เปอร์เซน็ต์ ของ 1 อารเ์อม็  สามารถพฒันาพลังได ้ไม่

แตกต่างกับความหนักที่ 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์

เอม็ นอกจากน้ี ความหนกั 20 เปอรเ์ซน็ต ์ของ 1 อาร์

เอ็ม ยังสามารถพัฒนาความเร็วกว่าความหนักท่ี 30 

เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม  อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ  

ซึง่สอดคลอ้งกบัสโตน และคณะ (Stone et al., 2003) 

พบว่า ระดับความหนักที่สามารถพัฒนาพลังได้ดีที่สุด

คือความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม  ในขณะ

ท่ีคอร์มิ แมคคัลลี ทริปเลท และแมคไบร (Cormie, 

McCaulley, Triplett, and McBride, 2007) พบว่า

ความหนักในการแบกน้ำ�หนกักระโดดทีส่ามารถพฒันา

พลังได้ดีที่สุดคือ ไม่มีการใช้น้ำ�หนักเลยในนักกีฬารักบี้

ฟุตบอล

	 เนื่องจากความสามารถในการกระโดดมีความ

สำ�คัญกับนักกีฬาวอลเลย์บอล นอกจากนี้ นักกีฬา

วอลเลยบ์อล ตอ้งมกีารกระโดดซ้ำ�   กนั จงึทำ�ใหพ้ลงั

นัน้ลดลง ดังน้ัน เพ่ือชว่ยพฒันาความสามารถในการก

ระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยนักกีฬา

วอลเลยบ์อลใชม้มุในการกระโดด 110 องศา ผูว้จิยัจงึ

มคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาผลของการแบกน้ำ�หนกักระโดด

ที่มีต่อพลังในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยมีการ

กำ�หนดความหนักในช่วง 0 ถึง 20 เปอร์เซ็นต์ ของ             

1 อาร์เอ็ม ใช้มุมในการกระโดด 110 องศา เพื่อที่จะ

พัฒนาพลังในการแบกน้ำ�หนัก กระโดดในนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อทดสอบผลฉับพลันของการแบกน้ำ�หนัก

กระโดดด้วยความหนักที่แตกต่างกันที่มีต่อพลังใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

สมมติฐานของการวิจัย

	 พลังสูงสุดของการแบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความ

หนกั 0 เปอรเ์ซน็ต ์10 เปอรเ์ซน็ต ์และ 20 เปอรเ์ซน็ต ์

ของ 1 อาร์เอ็ม ในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีค่าแตก

ต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา

วอลเลย์บอลเพศหญิงช่วงอายุ 18-25 ปี ไม่มีโรค

ประจำ�ตวั ซึง่ไดจ้ากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) จำ�นวน 10 คน จากการคำ�นวณขนาดกลุม่

ตัวอย่างจากตารางโคเฮน กำ�หนดระดับความคลาด

เคลื่อนที่เท่ากับ .05 อำ�นาจการทดสอบ (Power of 

test) เท่ากับ .08 และขนาดของผลกระทบ (Effect 

size of test) เท่ากับ .60 และเพื่อป้องกันการ             

สูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงใช้กลุ่มตัวอย่างเพิ่ม 2 คน  

รวมทั้งหมด 12 คนหลังจากน้ันทำ�การแบ่งออกเป็น                

3 ลำ�ดับ ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 

random sampling) โดยแตล่ะลำ�ดบัจะทำ�ตามเงือ่นไข 

3 เงื่อนไขด้วยวิธีดุลลำ�ดับ

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1. 	เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่มีอายุ   

ระหวา่ง 18-25 ป ีมีประสบการณ์ในการแขง่ขนัอย่าง

น้อย 2 ปี
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	 2. 	ไม่มีโรคประจำ�ตัว โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหิต โรคหอบหืด ไม่มีอาการบาดเจ็บรุนแรงตรงหัว

เข่า ข้อเท้า สะโพก และหลัง ก่อนเข้าร่วมการวิจัย

	 3. 	นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีความแข็งแรง 

พ้ืนฐานในระดับท่ีสามารถแบกน้ำ�หนักในมุม 110 องศา 

แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่า 

ของน้ำ�หนักตัว

	 4. 	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 5. 	ผู้ร่วมวิจัยต้องไม่เข้าร่วมการวิจัยอื่นขณะ

ร่วมงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

	 1. 	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

	 2. 	เข้าร่วมการทดสอบไม่ครบทั้งสามครั้ง

   	 3. 	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1. 	ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง 

	 2. 	นำ�รูปแบบทดสอบพลังสูงสุดของการแบก 

น้ำ�หนักกระโดดในนกักฬีาวอลเลยบ์อลหญงิไปใหผู้ท้รง

คุณวุฒิ จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบคุณภาพ และ

หาดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  โดยค่าเฉลี่ย 0.83 ซึง่

แสดงว่าเหมาะสม

	 3. 	ดำ�เนนิการหากลุม่ตวัอยา่ง และคดัเลอืกกลุม่

ตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า

	 4. 	ผูส้มคัรใจเขา้รว่มและมคีณุสมบัตติามเกณฑ์

คดัเขา้ ได้รับทราบรายละเอยีดวธิปีฏบิตัใินการทดสอบ

และเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือแสดงความ

ยินยอม

	 5. 	ชั่งน้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

	 6. 	ทำ�การทดสอบหาความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อขา (1 RM Test) ของกลุ่มตัวอย่าง

	 7. 	จำ�แนกการทดสอบโดยที่ผู้ร่วมวิจัยต้องแบก

น้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนักต่างกันทั้ง 3 รูปแบบ 

ประกอบด้วย

	 	 รูปแบบท่ี 1 	แบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีความหนัก 

0  เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม (เป็นการกระโดดโดย

ไม่มีน้ำ�หนักจากภายนอก)

	 	 รูปแบบที ่2 	แบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความ

หนัก 10  เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม

	 	 รูปแบบที ่3 	แบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความ

หนัก 20  เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม 

	 8. สุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองโดยวิธีการสุ่ม

ตัวอย่างแบบง่าย โดยวิธีจับสลากแบ่งเป็น 3 กลุ่ม

ลำ�ดับ เพื่อกระจายการทดสอบแต่ละรูปแบบ ซึ่งผู้

ทดสอบจะมีเวลาในการพักไม่ต่ำ�กว่า 72 ชั่วโมงต่อ 1 

รูปแบบโดยแบ่งการทดสอบ ด้วยวิธีการถ่วงดุลลำ�ดับ 

Counterbalance randomized design

	 9.	 ทำ�การทดสอบแบกน้ำ�หนกักระโดดในเครือ่ง

เอฟท ี700 เพาเวอรซ์สิเทม็ (FT700 Power system) 

ที่ประกอบด้วย ซอฟท์แวร์ บะลิสติก เมสเซอเม้น           

ซสิเทม็ (Ballistic measurement system software) 

แผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) และตัว

แปลงสัญญาณตำ�แหน่ง (Position transducer)

	 10. นำ�ผลการทดสอบที่ได้คือ พลังสูงสุดเฉลี่ย 

แรงสูงสุดเฉลี่ยและความเร็วสูงสุดเฉลี่ยมาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอม-              

พิวเตอร์เพ่ือหาค่าสถิติดังน้ี

	 1. 	ค่าเฉลี่ย (Mean) 

	 2. 	ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

	 3. 	วเิคราะหค์วามแตกตา่งของพลังสูงสดุเฉลี่ย 
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แรงสูงสุดเฉล่ียและความเร็วสูงสุดเฉล่ียขณะแบกน้ำ�หนัก 

กระโดดดว้ยความหนกัตา่งกนั โดยการวเิคราะหค์วาม

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One way analysis 

of variance with repeated measure) หากพบว่ามี

ความแตกตา่งกนัจะทำ�การเปรยีบเทยีบความแตกตา่ง

เป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

	 4. กำ�หนดระดบัความมนียัสำ�คญัทางสถติท่ีิ 0.05

ผลการวิจัย

	 ผลของค่าเฉลี่ยอายุของผู้เข้าร่วมวิจัยเท่ากับ 

19.1 ± 0.567 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักเท่ากับ 54.7± 

4.81 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์

เท่ากับ 2.18 ± 0.249 นิวตันต่อกิโลกรัม ดังแสดงใน

ตารางที่ 1

	 จากการทดสอบพบวา่การแบกน้ำ�หนักกระโดดใน

รูปแบบที่ 1 และ 2 มีค่าพลังสูงสุดเฉล่ียมากกว่า           

รูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05     

รูปแบบที่ 1 มีค่าแรงสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ารูปแบบที่ 2 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 รูปแบบที่ 1 มี

ค่าความเร็วสูงสุดเฉล่ียมากกว่ารูปแบบท่ี 2 และ 3 อย่าง 

ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทั่วไป ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ของผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 คุณลักษณะของผู้เข้าร่วมวิจัย	  	 SD

	 อายุ (ปี)	 19.1	 0.567

	 น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 54.7	 4.81

	ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ (นิวตันต่อกิโลกรัม)	 2.18	 0.249

		

ตารางที่ 2 	คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคา่พลงัสงูสดุเฉลีย่ แรงสงูสดุเฉลีย่ และความเรว็สงูสดุเฉลีย่

	 	 ในขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดทั้ง 3 รูปแบบ ของผู้เข้าร่วมวิจัย

	

		  รูปแบบที่ 1	 รูปแบบที่ 2	 รูปแบบที่ 3

	 	 (0% 1RM)	 (10% 1RM)	 (20% 1RM)

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์)	 2279.24 ± 74.36	 2222.00 ± 73.29	 2043.24 ± 54.66+¥

แรงสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน)	 2012.37 ± 103.53	 1880.71 ± 67.86*	 1974.13 ± 76.85

ความเร็วสูงสุดเฉลี่ย

(เมตรต่อวินาที)	 2.05 ± .060	 1.69 ± .052*	 1.57 ± .038+¥

	 	* รูปแบบที่ 1 แตกต่างจาก รูปแบบที่ 2 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

		 + รูปแบบที่ 1 แตกต่างจาก รูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

		 ¥ รูปแบบที่ 2 แตกต่างจาก รูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05
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มนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงัแสดงในตารางที ่2

อภิปรายผลการวิจัย

	 การวิจยัน้ีมสีมมตฐิานการวจัิยวา่ พลังสงูสดุของ

การแบกน้ำ�หนักกระโดดทีค่วามหนกั 0 เปอรเ์ซน็ต ์10 

เปอร์เซ็นต์ และ 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1อาร์เอ็ม ใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงจะมีค่าแตกต่างกันนั้น ซึ่ง        

ผลการวิจยัทีไ่ด้สอดคล้องกบัสมมตฐิาน โดยทีก่ารแบก         

น้ำ�หนักกระโดดความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ และ 10 

เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม มีค่าพลังสูงสุดเฉลี่ย

มากกว่าความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ เนื่องมา

จากการแบกน้ำ�หนกักระโดดท่ีความหนกั 0 เปอรเ์ซน็ต ์

และ 10 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม เป็นการกระโดด

ด้วยความหนักที่น้อยกว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดดที่

ความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ จึงส่งผลให้ความเร็วที่เกิด

ขึน้นัน้มากกวา่การแบกน้ำ�หนกักระโดดท่ีความหนกั 20 

เปอร์เซ็นต์ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยที่พบว่า การ

แบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ของ 1 

อาร์เอ็ม มีค่าความเร็วสูงสุดเฉล่ียมากกว่าการแบกน้ำ�

หนักกระโดด ที่ความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ และ 20 

เปอร์เซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ ตามลำ�ดบั และการแบกน้ำ�

หนักกระโดดที่ความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์

เอม็ มคีา่ความ เร็วสงูสดุเฉล่ียมากกวา่การแบกน้ำ�หนกั

กระโดดที่ความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และการแบกน้ำ�

หนักกระโดดทีค่วามหนกั 0 เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ 

มีค่าแรงสูงสุดเฉล่ียมากกว่าความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอ็ม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขณะที่การแบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีความหนัก 10 

เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม มีค่าแรงสูงสุดเฉลี่ยไม่แตก

ต่างกับการแบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีความหนัก 20 

เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ จากผลการทดสอบแสดงให้

เห็นว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนักน้อย

ทำ�ให้ได้ค่าความเร็วสูงสุดเฉลี่ยที่มากกว่า จึงส่งผลให้

มีค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยมาก กว่า (Power = Force x 

Velocity) และพลังสูงสุดเฉลี่ยจะลดลงเมื่อเพิ่มความ

หนักขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ บีเวน และคณะ (Bevan          

et al., 2010) ที่ได้กล่าวว่า ค่าพลังสูงสุดน้ันข้ึนอยู่กับ

แรงและความเร็วท่ีจะสามารถ สง่ผลตอ่การพฒันาพลงั

สูงสุดได้ ซึ่งเมื่อมีแรงจากภายนอกที่มากขึ้นจะทำ�ให้

ความเรว็สงูสดุลดลงและไมส่ามารถเพิม่ประสทิธภิาพ

ให้กับค่าพลังสูงสุดได้ 

	 สรุปผลการวิจัย

	 การแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนัก 0 และ 

10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ทำ�ให้เกิดพลังสูงสุด

มากกว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนัก 20 

เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ นอกจากนี ้ยงัทำ�ใหเ้กดิแรง

สูงสุดมากกว่าความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์

เอ็ม และทำ�ให้เกิดความเร็วสูงสุดมากกว่าความหนัก 

10 และ 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.  	ควรมกีารศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งทีเ่ปน็นกักฬีา

วอลเลยบ์อลชาย หรอืกฬีาอืน่ทีม่กีารกระโดดคลา้ยกบั

กีฬาวอลเลย์บอล

	 2. 	ควรมีการเปรียบเทียบระหว่างการแบกน้ำ�

หนกักระโดดแบบตอ่เนือ่งและการแบกน้ำ�หนกักระโดด

แบบมีเวลาพัก

กิตติกรรมประกาศ
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ในการทำ�วิจัยที่คอยสนับสนุนชี้แนะ และขอขอบคุณ

โค้ชและนักกีฬาวอลเลย์บอลทุกท่านที่ให้ความร่วมมือ
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