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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการผสมผสาน
การฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อกระโดดที่มีต่อ
พลังสูงสุดและคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

วิ ธี ด ำ เนินกำร  การวิ จั ยครั้ งนี้ ศึ กษาใน 
นิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เลือกแบบเฉพาะเจาะจง อายุเฉลี่ย  
18-25 ปี จ้านวน 13 คน ท้าการทดสอบการผสมผสาน
การฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อกระโดด 
ที่สัดส่วน 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 50:50 
โ ด ย ท้ า ก า ร แ บ ก น้้ า ห นั ก ย่ อ ก ร ะ โ ด ด  6 ค รั้ ง 
ไม่ต่อเนื่องกัน จ้านวน 1 เซท ที่ความหนัก 30% ของ
ความแข็งแรงสูงสุด การทดสอบแต่ละรูปแบบจะห่าง
กันไม่น้อยกว่า 48 ชม. และน้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
ทางสถิติ เพ่ือหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบความแตกต่างโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้า (One-way analysis of 
variance with repeated measure) ก้าหนดความมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ผลกำรวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยของค่าพลังสูงสุดของสัดส่วนการ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 50:50 
แตกต่างกับสัดส่วนของการผสมผสานการฝึกด้วย
น้้ าหนักและยางยืด  90:10 และ 80:20 อย่ างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของค่าพลัง
สูงสุดของสัดส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนัก
และยางยืด 90:10, 80:20, 70:30 และ 60:40 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยของค่าของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
ของสัดส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยาง
ยื ด  90: 10, 80: 20, 70: 30, 60: 40 แล ะ  50: 50 ไ ม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปผลกำรวิจัย การผสมผสานการฝึกด้วย
น้้าหนักและยางยืด ที่ความหนัก 30% ของ 1RM ใน
สัดส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 
50:50 ในท่าย่อกระโดด สามารถพัฒนาพลังสูงสุดได้
ดีกว่าสัดส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยาง
ยืด 90:10, 80:20, 70:30 และ 60:40 
 

ค ำส ำคัญ: พลังสูงสุด / คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ / การ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด / ท่าย่อกระโดด 
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Abstract 
 Purpose The purpose of this study was 
to investigate and to compare acute effects 
of combined weight and elastic resistance 
during jump squats on peak power and 
electromyography. 
 Method Thirteen male ( Purposive 
sampling)  from Faculty of sports science, 
Chulalongkorn University.  ( Age, 1 8 - 2 5 years 
old. )  performed 1 set of 6 repetitions of jump 
squats at 30%  of 1RM.  A counterbalance 
experimental design was used for various 
combined weight and elastic resistance 
training at 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 and 50:50 
respectively.  Each experiment was conducted 
after 48 hours of the experiment.  The data 
were analyzed by using mean, standard 
deviation and located the difference by using 
one-way of variance with repeated measures. 
The significant was set at p<.05. 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 Results 
 1. The average value of peak power of 
combined weight and elastic training at 50: 50 
was significant higher than combined weight 
and elastic training at 90:10 and 80:20 (p < .05). 
No significant different in peak power was 
observed between the combined weight and 
elastic training at 90:10, 80:20, 70:30 and 60:40. 
 2. The average value of Rectus femoris, 
Vastus medialis, Gastrocnemius medialis and 
Tibialis anterior electromyography with 
combined weight and elastic training at 90: 10, 
80:20, 70:30, 60:40 and 50:50 was no significant 
at .05. 
 Conclusion The combined weight and 
elastic resistance training at 50:50 during jump 
squats at 30% of 1RM can be used to enhance 
peak power speed better than the combined 
weight and elastic resistance training at 90: 10, 
80:20,70:30 and 60:40. 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสามารถท้าได้หลาย
วิธี การแบกน้้าหนักย่อกระโดด (Jump Squats with 
weight) เป็นวิธีหนึ่งที่เหมาะสมที่สุดที่ท้าให้นักกีฬา
สามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อออกมาได้มากที่สุด 
เนื่องจากเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อรูปแบบหนึ่งที่ใช้
เวลาในการฝึกน้อยกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ
การฝึกด้วยน้้าหนัก โดยการใช้ข้อดีของการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีการเคลื่อนไหวด้วยอัตราความเร็วสูงและมี
การเร่งความเร็วตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (Wilson, 
Newton, Merphy, & Humphries, 1993) และส่งผล
ให้เกิดการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว
ทางการกีฬาได้ดีกว่าการฝึกด้วยน้้าหนักทั่วไปหรือการ
ฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว (ชนินทร์ชัย อินทิรา
ภรณ์, 2554) การเคลื่อนไหวของการฝึกแบกน้้าหนัก
ย่อกระโดดแบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงการกระโดด
ขึ้นจากพ้ืน (Propulsive phase) และช่วงการลงสู่พ้ืน 
( Landing phase)  ( Hori, Newton, Andrews, 
Kawamori, McGuigan, & Nosaka, 2 0 0 8 )  จ า ก
การศึกษาเกี่ยวกับความหนักที่เหมาะสมส้าหรับการ
แบกน้้าหนักย่อกระโดด ในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ
สูงสุดโดยการแบกน้้าหนักย่อกระโดด ด้วยการก้าหนด
ความหนักเปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ที่ระดับแตกต่าง
กันพบว่าความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม เป็น
ความหนักที่ท้าให้นักกีฬาสามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อ
สูงสุดออกมา (Thomas, Kraemer, Spiering, Volek, 
Anderson, & Maresh, 2007; Wilson et al, 1993; 
Moritani, Muro, Ishida, & Taguchi, 1987; Kaneko, 
Fuchimoto, Tojil, & Suei,  1983) นอกจากนี้ยังมี
การศึกษาการเปรียบเทียบความหนักที่ใช้ในขณะท้า
การแบกน้้าหนักย่อกระโดด โดยการเปรียบเทียบ
ระหว่างความหนักที่มาก (80 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์
เอ็ม) กับความหนักที่น้อย (30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์
เอ็ม) พบว่าการใช้ความหนักน้อยมีผลให้ความสามารถ
ต่างๆ ของกล้ามเนื้อมีการเพ่ิมขึ้นได้ดีกว่าการใช้ความ
หนักมาก รวมทั้งยังส่งผลไปถึงการเพ่ิมความสูงในการ

กระโดดได้ (Cronin & Crewther, 2004; McBride, 
Triplett- McBride, Davie, & Newton, 2 0 0 2; 
Wilson et al. , 1993; Moritani et al. , 1987; 
Thomas et al. , 2007; Kaneko et al. , 1983; 
Cronin & Crewther, 2004) 

การแบกน้้าหนักย่อกระโดด  (Jump Squats 
with weight) เป็นทักษะหนึ่งที่ท้าให้กล้ามเนื้อขามัด
ต่างๆ ท้างานต่อเนื่องกัน โดยกล้ามเนื้อจะท้างานเริ่ม
จากการหดตั วของกล้ าม เนื้ อแบบยืดยาวออก 
(Eccentric contraction) จนกระทั่งสุดความยาวของ
กล้ามเนื้อมีสภาพตึงตัวสูงสุดท้าให้เกิดภาวะสะสมพลัง
ระเบิดที่มีลักษณะเป็นความแข็งแรงในรูปแบบการ
เกร็งตัวที่ไม่เปลี่ยนรูปร่างของกล้ามเนื้อ ( Isometric 
contraction) ก่อนที่จะเปลี่ยนเป็นการหดตัวของ
กล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric contraction) 
แบบทันทีทันใด (Umberger, 1998) การแบกน้้าหนัก
ย่อกระโดดต้องอาศัยความสามารถของกล้ามเนื้อที่มี
ความแข็งแรงในการปลดปล่อยพลังระเบิด (Explosive 
Strength) ออกมา (Yessis, 2000) เมื่อน้าการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อในท่าแบกน้้าหนักย่อกระโดดมาใช้ฝึกกับ
นักกีฬาพบว่าเมื่อนักกีฬาออกแรงยกน้้าหนักผ่านไปใน
ช่วงเวลาหนึ่งแรงที่ใช้ในการยกจะไม่เท่ากันตลอดช่วง
การยก ถ้าท้าการยกแบบต่อเนื่องติดต่อกันจะเห็นได้ว่า
แรงที่ใช้ในการยกน้้าหนักในครั้งแรกและครั้งสุดท้ายจะ
มีแรงที่มากระท้าต่อน้้าหนักไม่ เท่ากันตลอดช่วง
เคลื่อนไหว 

ปัจจุบันผู้ฝึกสอนกีฬาได้พยายามหารูปแบบ
การฝึกใหม่ๆ เพ่ือใช้ในการพัฒนาความสามารถใน
ขณะที่ท้าการแข่งขัน (Performance) เป็นที่รู้โดยทั่ว
กันว่าตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาไม่กี่ปีนี้ได้มีการฝึกใหม่
รูปแบบหนึ่งที่ได้รับการยอมรับให้เป็นการฝึกที่ใช้กัน
ทั่ ว โ ล ก ก า ร ฝึ ก นั้ น คื อ ก า ร น้ า ย า ง ยื ด  ( Elastic 
resistance bands) มาติดกับอุปกรณ์ออกก้าลังกาย
แบบฟรีเวท (Free weight) (Baker & Newton, 2005; 
Findley, 2 0 0 4 ; Heinecke, Jovick, Cooper, & 
Wicehert, 2004; Warpera, 2002; Simmons, 1999
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) จากการศึกษาก่อนหน้า พบว่า การใช้ยางยืดที่มีแรง
ต้าน 1.45 กิโลกรัม, 2.74 กิโลกรัม, 4.96 กิโลกรัม 
และ 6 .14 กิ โลกรัม สามารถเ พ่ิมพลั งสู งสุดได้  
(Benjaponsit & Intiraporn, 2015) การใช้แรงต้าน
จากยางยืดผสมกับแรงต้านจากอุปกรณ์ออกก้าลังกาย
แบบฟรีเวทคือการใช้ยางยืดผูกติดไว้กับบาร์เบลท้าให้
เกิดความแตกต่างจากการฝึกยกด้วยแรงต้านจากบาร์
เบลเพียงอย่างเดียว เพราะแรงต้านของน้้าหนักจาก
ภ า ย น อ ก ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ย ก จ ะ ค ง ที่ ห รื อ ไ ม่ มี 
การเปลี่ยนแปลงแรงต้านจากภายนอกตลอดการ
เคลื่อนไหว (Dynamic constant external resistance) 
ถึงแม้ว่าแรงต้านที่เกิดขึ้นจากภายนอกจะคงที่แต่การ
ออกแรงของกล้ามเนื้อจะไม่คงที่  เพราะการออกแรง
ของกล้ามเนื้อจะขึ้นอยู่กับมุมของการเคลื่อนไหว 
( Fleck & Kraemer, 2004; Harman, Baechle, & 
Earle, 2000) แต่แรงต้านของการผูกยางยืดติดกับบาร์
เบลจะให้แรงต้านแบบเปลี่ยนแปลงค่าได้ (Variable 
resistance) เมื่อท้าการยกบาร์เบลให้สูงขึ้นแรงต้าน
จากยางยืดก็จะค่อยๆ เพ่ิมขึ้นตามระยะทางที่ยางยืด
ถูกดึงออกไป เพราะฉะนั้นนี้เป็นเหตุผลส้าคัญที่ได้มี
การผสมผสานยางยืดกับบาร์เบลเพ่ือที่จะได้ช่วยลด
ข้อด้อยของกันและกันได้ เนื่องจากการใช้ยางยืดอย่าง
เดียวจะส่งผลให้แรงต้านที่เกิดขึ้นในช่วงหนึ่งส่วนสี่แรก
หรื อ เ รี ยกว่ า ในช่ ว งการ เ ร่ ง  ( The acceleration 
phase) ของการยกจะมีค่าน้อย แต่การออกแรงของ
กล้ามเนื้อจะมากที่สุดในช่วงนี้เมื่อใช้แรงต้านจากบาร์
เบลในการยก เพ่ือลดข้อด้อยของการฝึกโดยใช้แรงต้าน
จากบาร์เบลเพียงอย่างเดียว การเพ่ิมแรงต้านของยาง
ยืดในช่วงหนึ่งในสี่สุดท้ายของช่วงคอนเซ็นตริก หรือ
เรียกว่าช่วงความหน่วง (The deceleration phase)  
(Behm, 1988) ซึ่งเป็นช่วงเดียวที่กล้ามเนื้อจะออกแรง
น้อยกว่าน้้าหนักของบาร์ เบล (Fleck & Kraemer, 
2004) จะเห็นได้ว่าการเพ่ิมยางยืดจะท้าให้กล้ามเนื้อมี
การออกแรงในการยกมากขึ้นในช่วงท้ายของการยก
ช่วงคอนเซ็นตริก (Baker & Newton, 2005; Findley, 

2004; Heinecke et al. , 2004; Warpeha, 2002; 
Simmons, 1999)  

จากการศึกษาของวิจัยหลายๆ งานพบว่าการ
ทดสอบและการฝึกด้วยการใช้แรงต้านจากบาร์เบล
ผสมกับแรงต้านจากยางยืดในท่าแบคสควอท (Back 
squat) และเบ็นซ์ เพลส (Bench press) สามารถท้า
ให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อใน
นักกีฬาได้ดีกว่าในการทดสอบและการฝึกโดยใช้แรง
ต้านจากบาร์เบลเพียงอย่างเดียว (Anderson, Sforzo, 
& Sigg, 2008; Bellar, Muller, Barkley, Kim, Ida, 
Ryan et al. , 2011; Rhea, Kenn, & Dermody, 
2009; Wallace, Winchester, & McGuigan, 2006) 
เป็นที่รู้โดยทั่วกันว่าการผสมผสานแรงต้านจากน้้าหนัก
กับยางยืดจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพให้กับนักกีฬาได้
ดีกว่าการฝึกด้วยน้้าหนักเพียงอย่างเดียว เช่นเดียวกับ 
กัมปนาท และคณะ (Kampanart, Chaninchai, & 
Chaipat, 2016) พบว่าการผสมผสานการฝึกด้วย
น้้าหนักและยางยืดในสัดส่วนน้้าหนักต่อยางยืดที่ 90 : 
10 เป็นสัดส่วนทีเหมาะสมที่สุดที่ท้าให้พลัง แรง และ
ความเร็วในการท้าท่าคลีนพูล (Clean pull) เพ่ิมขึ้น 
ซึ่ งแตกต่างจาก เบลล่า และคณะ (Bellar et al. , 
2011) พบว่าการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและ
ยางยืดในสัดส่วนน้้าหนักต่อยางยืดที่ 85 : 15 สามารถ
ช่วยเ พ่ิมความแข็งแรงในการท้าท่าเบ็นซ์  เพลส 
(Bench press) ได้ นอกจากนั้นการศึกษาของ โคเรย์ 
และคณะ (Corey et al., 2008) พบว่าการผสมผสาน
การฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในสัดส่วนน้้าหนักต่อ
ยางยืดที่ 80 : 20 สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
ร่างกายส่วนบน (Upper body) และพัฒนาพลั ง
กล้ามเนื้อของร่างกายส่วนล่าง (Lower body) ได้
มากกว่าในกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้านจากน้้าหนักเพียง
อย่างเดียว  

นอกจากนี้ ยั งมีการศึกษาที่ เกี่ ยวกับการ
เปรียบเทียบการท้างานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ
ระหว่างการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 
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เปรี ยบเทียบกับการฝึกด้ วยน้้ าหนักอย่ าง เดียว 
การศึกษาของ แอนเดอร์เซน และคณะ (Andersen, 
Fimland, Kolnes, & Saeterbakken, 2015) พบว่า
การผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดท้าให้
กล้ามเนื้อมีการท้างานมากกว่าการใช้แรงต้านจาก
น้้าหนักเพียงอย่างเดียว ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
เ ซ เ ต อ ร์ เ บ ค เ ค น  แ ล ะ ค ณ ะ  ( Saeterbakken, 
Andersen, & Tillaar, 2016) พบว่าการเพ่ิมของแรง
ต้านด้วยยางยืดในขณะท้าท่าสควอทท้าให้กล้ามเนื้อมี
การท้างานมากกว่าการฝึกด้วยน้้าหนักเพียงอย่างเดียว 
จากการศึกษาเห็นได้ว่าการผสมผสานการฝึกด้วย
น้้าหนักและยางยืดสามารถช่วยพัฒนาประสิทธิภาพ
และมีส่วนช่วยที่ท้าให้กล้ามเนื้อท้างานเพ่ิมขึ้นมากกว่า
การใช้แรงต้านของน้้าหนักเพียงอย่างเดียว  

จากการศึกษาข้างต้นพบว่าท่าแบกน้้าหนักย่อ
กระโดดสามารถพัฒนาพลั งกล้ามเนื้ อ (Muscle 
Power) ได้ดี ยิ่งน้ามาฝึกร่วมกับการผสมผสานการฝึก
ด้วยน้้าหนักและยางยืดยิ่งสามารถท้าให้เกิดการพัฒนา
มากยิ่งขึ้น และจากการศึกษาข้างต้นพบว่างานวิจัย
ให้ผลการศึกษาที่ต่างกันและยังพบข้อขัดแย้งในการ
เลือกสัดส่วนที่ใช้ในการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนัก
และยางยืด ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาสัดส่วนที่
แตกต่างกันของการผสมผสานการฝึกน้้าหนักและยาง
ยืดในท่าย่อกระโดดที่มีต่อพลังสูงสุดและคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ เพ่ือเป็นแนวทางการศึกษาการผสมผสาน
การฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อกระโดด และ
เป็นทางเลือกในการออกโปรแกรมการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อให้กับนักกีฬาต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพ่ือศึกษาและเพ่ือเปรียบเทียบผลฉับพลันของ
การผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อ
กระโดดที่มีต่อพลังสูงสุดและคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
 
 
 

สมมติฐำนของกำรวิจัย 
การทดสอบที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ

ความแข็งแรงสูงสุด (1RM) โดยการผสมผสานการฝึก
ด้วยน้้าหนักและยางยืดในสัดส่วน 90:10, 80:20, 
70:30, 60:40 และ 50:50 จะส่งผลต่อพลังสูงสุด แรง
สูงสุด ความเร็วสูงสุด และอัตราการพัฒนาแรงที่
แตกต่างกัน 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิ จั ยครั้ งนี้ เ ป็ นการวิ จั ย เชิ งทดลอง 
(Experimental research) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 14 มกราคม พ.ศ. 2562  
 กลุ่มตัวอย่ำง นิสิตเพศชาย คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง  
18 -25 ปี  โดย เลื อกกลุ่ มตั วอย่ า งแบบเจ าะจง 
(Purposive sampling) จ้านวน 13 คน หลังจากนั้น
ท้าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 5 ล้าดับ ด้วยวิธีการ
สุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 
โดยแต่ละล้าดับจะท้าตามเงื่อนไขรูปแบบ “Counter 
balance design” 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 
 1. เป็นนิสิต เพศชาย คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 ปี  
 2. ไม่ มี อ าการบาด เจ็ บทา ง ร่ า ง ก ายที่
เกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
 3. ไม่ป่วยเป็นโรคหัวใจ หอบหืด ความดัน
โลหิต  และกลุ่ มตั วอย่ า งจะต้อง กรอกข้อมูล ใน
แบบสอบถามตอนที่ 2 ทุกข้อ และจะต้องผ่านทุกข้อถึง
จะมีสิทธิ์เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 
 4. จะต้องมีความแข็งแรงพ้ืนฐานในระดับที่
สามารถแบกน้้าหนักย่อข่าท้ามุม 110 องศา ไม่ต่้ากว่า 
1.5 เท่าของน้้าหนักตัว 
 5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 24 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2566) 45 
 
 

 

 6. ต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืนอยู่แล้วหรือไป
ฝึกกับโครงการอ่ืนในระยะเวลาเดียวกัน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยขึ้น และไม่สามารถเข้า
ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดอุบัติเหตุจนได้จนได้รับการ
บาดเจ็บ มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. เข้าร่วมการทดสอบไม่ถึง 4 ครั้ง 
3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ศึกษาค้นคว้ าหลักการ ทฤษฎี  และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาสร้างโปรแกรมการทดสอบ 
 2. น้าโปรแกรมการทดสอบเสนอต่ออาจารย์
ที่ปรึกษา เพ่ือพิจารณาความเรียบร้อย 
 3. ท้ า ก า รศึ กษ าน้ า ร่ อ ง ก่ อนกา ร วิ จั ย 
(Try out) เพ่ือทดลองรูปแบบการทดสอบและทดสอบ
วิธีการใช้เครื่องมือวัดตัวแปรต่างๆ กับกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างทีจ่ะด้าเนินการวิจัย 
 4. น้าเสนออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจแก้
และปรับปรุงให้เหมาะสม 
 5. น้ า เ สนอ โป รแกรมกา รทดสอบ ใ ห้
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไข 
เพ่ือหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item Objective 
Congruence, IOC) 
 6. น้ า โปรแกรมการทดสอบเสนอ เ พ่ือ
พิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน 
 7. ศึ กษาร ายละ เ อี ยด เกี่ ย วกั บวิ ธี ก าร 
เครื่องมือ อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย 
 8. ผู้วิจัยท้าหนังสือขอความร่วมมือในการ
เก็บข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือก้าหนดวัน เวลาในการ
เก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์ 

 9. ผู้ วิ จั ย ชี้ แ จ งและท้ าหนั ง สื ออธิ บ าย 
วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย รวมถึง
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความ
ร่วมมือจากผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย เมื่อผู้มีส่วนร่วมใน
การวิจัยยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้ผู้มีส่วนร่วมใน
การวิจัยลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมวิจัย และตอบ
แบบสอบถามข้อมูลผู้ร่วมทดสอบทุกข้อ 
 หมายเหตุ: ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยห้ามออก
ก้าลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมงก่อนวันที่มาจะมา
ทดสอบ ไม่รับประทานอาหารมาก่อนทดสอบเป็นเวลา 
2 ชั่วโมง ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนมาก่อนทดสอบ 4 
ชั่วโมง และนอนหลับอย่างเต็มที่ก่อนที่จะมาทดสอบ
ทุกครั้ง ยิ่งไปกว่านั้นในการทดสอบทุกครั้งผู้มีส่วนร่วม
ในการวิจัยจะต้องกระโดดด้วยความเร็วสูงสุดและแรง
สูงสุด/ให้สูงที่สุดในการทดสอบท่าย่อกระโดดทุกครั้ง 
และในการทดสอบจะมีผู้ช่วยผู้วิจัยผู้ในการช่วยดูแล
จ้านวน 2 คน ซึ่งเป็นนิสิต เพศชาย ระดับมหาบัณฑิต
ศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิยา
ลัย 
 10. จัดเตรียมสถานที่ที่ใช้ในการทดสอบและ
ใบบันทึกผลการทดสอบ เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
 11. ผู้วิจัยด้าเนินการเก็บข้อมูลโดยมีขั้นตอน
ดังนี้ 
 11.1 วันก่อนการทดสอบ จะมีขั้นตอน
การด้าเนินงานดังนี้ 
 11.1.1 ให้ผู้มีส่วนร่วมในการ
วิจัยท้าการอบอุ่นร่างกาย และท้าการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที ่
 11.1.2 ทดสอบความแข็งแรง
สูงสุด (1RM) ในขณะยกน้้าหนักท่าควอเตอร์สควอท 
(Kraemer et al., 2006) ก่อนการทดสอบ เพ่ือใช้เป็น
ข้อมูลในการค้านวณหาความหนักที่ใช้ในการทดสอบ 
 11.1.3 ทดสอบหาความถนัด
ขอ งข า  ( Leg Dominance)  ( van Melick et al. , 
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2017) ก่อนการทดสอบ เพ่ือใช้ในการก้าหนดขาข้างที่
ใช้ส้าหรับติดอุปกรณ์วัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
 11.1.4 หลังจากท้าการทดสอบ
ก่อนการเก็บข้อมูลแล้ว ให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยท้า
การคลายอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
อยู่กับที ่
 11.1.5 ผู้วิจัยท้าการออกแบบ
การทดลองวิจัยตามรูปแบบวิธีถ่วงดุลล้าดับ (Counter 
Balancing Design) แบ่งออกเป็น 5 ล้าดับ ล้าดับละ 3 
คน ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) โดยแต่ละล้าดับจะท้าตามเงื่อนไขการ
ทดสอบการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในท่าย่อกระโดดด้วยเครื่องฝึกและทดสอบพลังระเบิด 
( FT 700 Power System)  กั บ โ อลิ มปิ กบ า ร์ เ บ ล 
(Olympic barbell) และแผ่นเพ่ิมน้้าหนักวางบนแผ่น
ตรวจรั บแร งกระแทก  ( Force plate)  โ ดยการ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในสัดส่วนการ
ผสมผสานที่แตกต่างกันของการทดสอบท่าย่อกระโดด 
ทั้ง 5 เงื่อนไข โดยในการทดสอบผู้มีส่วนร่วมในการ
วิจัยจะต้องกระโดดด้วยความเร็วสูงสุดและแรงสูงสุด/
ให้สูงที่สุด 6 ครั้งไม่ต่อเนื่อง พักระหว่างการย่อกระโดด
แต่ละครั้ง 20 วินาที (เสกศักย์ ธิติศักดิ์, 2556) ดังนี้ 
 เงื่อนไขที่  1 ความหนัก 30% 
1 RM (การฝึกด้วยน้้าหนัก 90% + ยางยืด 10%) 
 เงื่อนไขที่  2 ความหนัก 30% 
1 RM (การฝึกด้วยน้้าหนัก 80% + ยางยืด 20%) 
 เงื่อนไขที่  3 ความหนัก 30% 
1 RM (การฝึกด้วยน้้าหนัก 70% + ยางยืด 30%) 
 เงื่อนไขที่  4 ความหนัก 30% 
1 RM (การฝึกด้วยน้้าหนัก 60% + ยางยืด 40%) 
 เงื่อนไขที่  5 ความหนัก 30% 
1 RM (การฝึกด้วยน้้าหนัก 50% + ยางยืด 50%) 

หมายเหตุ: ท้าการอ้างอิงสัดส่วน
มาจากงานวิจัยของสุทธิกร อาภานุกูล (สุทธิกร 
อาภานุกูล, 2556) 

 11.2 วันที่ท้าการทดสอบเก็บข้อมูล 
(ในการทดสอบแต่ละครั้งจะต้องห่างกันไม่น้อยกว่า 48 
ชั่วโมง เพ่ือให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยได้ฟ้ืนตัวอย่าง
เต็มที่ เป็นผลให้ไม่มีการเกิดผลสะสมต่อเนื่องจากการ
ทดสอบที่ให้ก่อนหน้า (Carry over effect) โดยจะ
ทดสอบในเวลาเดิมทุกครั้ง) 
 11.2.1 ผู้ ช่ วยวิ จั ยท้าการติด
อุปกรณ์วิเคราะห์การท้างานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
(Electromyography) ให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยของ
ขาข้างที่ถนัด จ้านวน 4 ต้าแหน่ง (Mackala et al., 
2013) ดังนี้  กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ 
Vastus medialis ก ล้ า ม เ นื้ อ  Gastrocnemius 
medialis และกล้ามเนื้อ Tibialis anterior หลังท้า
การติอิเล็กโทรด (Electrode) เสร็จเรียบร้อย ผู้วิจัยจะ
ท้าการทดสอบหา Maximal voluntary contraction: 
MVC ก่อนการทดสอบ 
 11.2.2 จากนั้นให้ผู้มีส่วนร่วม
ในการวิจัยท้าการอบอุ่นร่างกายก่อนท้าการทดสอบ 
และท้าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 

ผู้วิจัยท้าการทดสอบอุปกรณ์ก่อน
การทดสอบจริง โดยการสอบเทียบ (Calibration) 
แผ่นตรวจรับแรงกระแทกและตัวแปลงสัญญาณ
ต้ าแหน่ งของการทดสอบกล้ าม เนื้ อแรงระเบิด 
( Ballistic Measurement System)  ส อ บ เ ที ย บ
เครื่องมือการวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

11.2.3 ท้ า ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อ
กระโดดตามเงื่อนไข โดยที่น้าแท่นวัดแรงรุ่น 400S 
(400 Series Force plate) มาวางไว้บนฐานของเครื่อง
เครื่องฝึกและทดสอบพลังระเบิด (FT 700 Power 
System) เพ่ือใช้บันทึกข้อมูลขณะท้าการทดสอบ 

หมายเหตุ: ในการวิจัยครั้งนี้จะท้า
การบันทึกภาพเคลื่อนไหวการทดสอบการผสมผสาน
การฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อกระโดด ทั้ง 5 
เงื่อนไขด้วยกล้องดิจิตอล เพ่ือใช้ประกอบในการหาค่า
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในการแยกช่วงการกระโดดในการ
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ทดสอบ การทดสอบครั้งนี้ท่าย่อกระโดดในช่วงการ
กระโดดขึ้นจากพ้ืน (Propulsion Phase)  

ท้าการทดสอบการผสมผสานการฝึก
ด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อกระโดด  ในการ
ทดสอบครั้งนี้จะใช้การวัดมุมย่อเข่า  110 องศา 
(Gheller et al., 2015) ด้วยเครื่องวัดมุมข้อต่อเป็น
อุปกรณ์ที่ใช้ในการวัด แล้วจึงดึงเชือกผูกกับเครื่อง
ทดสอบพลังกล้ามเนื้อทั้ง 2 ข้าง และให้ผู้มีส่วนร่วมใน
การวิจัยย่อเขาจนสัมผัสเชือกได้แล้วท้าการกระโดด 
เพ่ือให้มุมของข้อเข่าเท่ากันทุกครั้ง ฃ 

หมายเหตุ: ในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการ
ค้านวณแรงจากยางยืด โดยมีความยาวการยืดออกของ
ยางยืดที่เหมาะสมกับผู้ทดสอบแต่ละคน ในกรณีที่ผู้ 
ทดสอบมีส่วนสูงที่ ไม่เท่ากัน ผู้วิจัยจะท้าการปรับ
ต้าแหน่งของฐานที่ใช้วางดัมเบลที่ใช้ถ่วงยางยืดหรือ 
ท้าการเลือกใช้ยางยืดที่ให้แรงต้านที่เท่ากัน เพ่ือให้ 
แรงต้านที่ได้จากยางยืดตามรูปแบบของการทดสอบ 
ในสัดส่วนต่างๆ มีความหนักเท่ากันตามสัดส่วนที่
ก้าหนดไว้ 
 11.2.4 ห ลั ง จ า ก ที่ ท้ า ก า ร
ทดสอบการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในท่าย่อกระโดดแล้ว ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยจะต้องท้า
การคลายอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยีดกล้ามเนื้อแบบ
อยู่กับที ่
 11.3 การเลือกข้อมูล ท้าการเลือก 
ค่ าการกระโดดในช่ ว งการกระโดดขึ้ นจ าก พ้ืน 
(Propulsion Phase) ณ ครั้งที่ได้พลังสูงสุดที่มากท่ีสุด
มาค่าเดียวจากการย่อกระโดด 6 ครั้งไม่ต่อเนื่อง 
หลังจากนั้นน้าค่าแรงสูงสุด, ความเร็วสูงสุด, ค่าอัตรา
การพัฒนาแรง (ในช่วง 0-200 มิลลิวินาทีแรก) และ 
ค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ณ ครั้งที่เกิดพลังสูงสุดมาเป็น
ข้อมูล 
 12. น้าผลการทดสอบที่ได้คือ พลังสูงสุด 
(Peak Power), แรงสูงสุด (Peak Force), ความเร็ว

สู ง สุ ด  ( Peak Velocity) , อั ต ร า ก า ร พั ฒ น าแร ง 
(Rate of Force Development) และค่าคลื่นไฟฟ้า 
กล้ ามเนื้ อ  (Electromyography) ในขณะท้ าการ
ทดสอบการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในท่าย่อกระโดด ทั้ง 5 เงื่อนไข มาใช้เป็นข้อมูลในการ
วิเคราะห์ผลทางสถิติ 
 13. สรุปผลการวิจัย พร้อมทั้งเสนอแนะ
ความคิดเห็นที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
ผ่านโปรแกรมส้าเร็จรูป (Statistical Package for the 
Social Sciences: SPSS Version23) เพ่ือวิเคราะห์
ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) 
2. ส่ วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐาน ( Standard 

Deviation) 
3. วิเคราะห์ผลการทดสอบทุกรายภายใน

กลุ่ม โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้า 
( One-way analysis of variance with repeated 
measure) ของค่าพลังสูงสุด ค่าแรงสูงสุด ความเร็ว
สูงสุด อัตราการพัฒนาแรงสูงสุด และคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ LSD 

4. ทดสอบความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 
 

ผลกำรวิจัย 
1. จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า ผู้เข้าร่วม

วิจัยจ้านวน 13 คน มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 23.00±2.24 ปี 
ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 173.62±5.69 เซนติเมตร น้้าหนัก
เฉลี่ยเท่ากับ 72.85 ±8.49 กิโลกรัม และค่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเฉลี่ยเท่ากับ 2.14±0.43 เท่า
ต่อน้้าหนักตัว 
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ตำรำงท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย จ้านวน 13 คน 
 

ข้อมูลพื้นฐำน X̅ S.D. 
อายุ (ปี) 23.00 2.24 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.62 5.69 
น้้าหนัก (กิโลกรัม) 
ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (เท่าต่อน้้าหนักตัว) 

72.85 
2.14 

8.49 
0.43 

 

 

ตำรำงท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 
อัตราการพัฒนาแรง และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่า
ย่อกระโดด โดยใช้อัตราส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดที่ 90:10, 80:20, 70:30, 
60:40 และ 50:50 

 

ตัวแปรตำม อัตรำส่วนกำรผสมผสำนกำรฝึกด้วยน้ ำหนักและยำงยืด   F p-value 
90:10 
X̅ ± S.D. 

80:20 
X̅ ± S.D. 

70:30 
X̅ ± S.D. 

60:40 
X̅ ± S.D. 

50:50 
X̅ ± S.D. 

  

พลังสูงสุด (วัตต์) 2,391.54 
± 

497.18 

2,325.25 
± 

335.06 

2,663.27 
± 

531.92 

2,510.17 
± 

404.72 

2,862.35 
± 

555.39 

2.735 .037* 

แรงสูงสุด  
(นิวตัน) 

2,085.31 
± 

243.57 

2,172.49 
± 

435.94 

2,113.41 
± 

186.31 

2,164.69 
± 

201.07 

2,037.60 
± 

265.09 

.521 .721 

ความเร็วสูงสุด 
(เมตรต่อวินาที) 

1.41 
± 

.52 

1.27 
± 

.15 

1.47 
± 

.31 

1.33 
± 

.19 

1.62 
± 

.44 

1.707 .160 

อัตราการพัฒนา
แรง (นิวตัน/
มิลลิวินาที) 

1,075.57 
± 

392.70 

1,071.88 
± 

334.94 

1,197.24 
± 

99.08 

1,232.15 
± 

132.63 

1,263.97 
± 

170.06 

1.609 .184 

* p<.05 
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ตำรำงท่ี 2 (ต่อ)  
 

ตัวแปรตำม อัตรำส่วนกำรผสมผสำนกำรฝึกด้วยน้ ำหนักและยำงยืด   F p-value 
90:10 
X̅ ± S.D. 

80:20 
X̅ ± S.D. 

70:30 
X̅ ± S.D. 

60:40 
X̅ ± S.D. 

50:50 
X̅ ± S.D. 

  

คลื่นไฟฟ้ำกล้ำมเนื้อ (uV.s) 
Rectus 
femoris 

475.34  
±  

210.55 

482.74  
±  

173.33 

499.31  
±  

197.87 

541.15  
±  

271.53 

571.61  
±  

293.97 

.400 .808 

Vastus 
medialis 

725.48  
±  

339.38 

690.01  
±  

277.80 

662.99  
±  

185.29 

637.85 
 ±  

303.66 

750.06  
±  

323.71 

.317 .866 

Gastrocnemius 
medialis 

710.53  
±  

406.06 

569.46  
±  

234.43 

544.49 
 ± 

 142.30 

590.02 
 ±  

165.85 

660.59  
±  

217.26 

.974 .428 

Tibialis 
anterior 

299.18  
±  

111.95 

340.65  
±  

133.27 

518.64  
±  

316.94 

392.26 
 ±  

112.00 

406.46  
±  

234.73 

2.252 .074 

* p<.05 
 
 
ตำรำงท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบระหว่างค่าเฉลี่ยรายคู่ของพลังสูงสุดของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยาง

ยืดที่ 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 50:50  
 

อัตรำส่วน วัตต์ 
X̅ 

90:10 80:20 70:30 60:40 50:50 
2391.54 2325.25 2663.28 2510.17 2862.35 

90:10 2391.54 - 66.29 -271.74 -118.63 -470.81* 
80:20 2325.25  - -338.03 -184.92 -537.10* 
70:30 2663.28   - 153.11 -199.08 
60:40 2510.17    - -352.18 
50:50 2862.35     - 

*p<.05 
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*p<.05 

รูปที่ 1 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าพลังสูงสุด ของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในท่าย่อกระโดด โดยใช้อัตราส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดที่ 90:10, 80:20, 70:30, 
60:40 และ 50:50 
 
 
 

 
 

รูปที่ 2 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนัก
และยางยืดในท่าย่อกระโดด โดยใช้อัตราส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดที่ 90:10, 
80:20, 70:30, 60:40 และ 50:50 
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 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าพลังสูงสุด (วัตต์) ของ
อัตราส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 
90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 50:50 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท้าการเปรียบเทียบรายคู่ โดย
วิธีการของ LSD ปรากฏผลดังตารางที่ 3 แสดงให้เห็น
ว่า ค่าเฉลี่ยของค่าแรงสูงสุด (นิวตัน) ค่าความเร็วสูงสุด 
(เมตรต่อวินาที) ค่าอัตราการพัฒนาแรง (นิวตัน/
มิลลิวินาที) และค่าเฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของ
อัตราส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 
90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 50:50 ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตารางที่ 3 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยของค่าเฉลี่ยของค่าพลังสูงสุดของการ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด พบว่า 
รูปแบบแรงต้านของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนัก
และยางยืด 90:10 มีค่าพลังสูงสุดมากกว่ารูปแบบแรง
ต้านที่ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 50:50 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รูปแบบแรงต้าน
ของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 
80:20 มีค่าพลังสูงสุดมากกว่ารูปแบบแรงต้านที่
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 50:50 อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

การวิจัยครั้ งนี้ศึกษาและเปรียบเทียบผล
ฉับพลันของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยาง
ยืดในท่าย่อกระโดดที่มีต่อพลังสูงสุดและคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ โดยสมมติฐานในการวิจัยครั้งนี้ คือ การ
ทดสอบที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรง
สูงสุด (1RM) โดยการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนัก
และยางยืดในสัดส่วน 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 
และ 50:50 จะส่งผลต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็ว
สูงสุด และอัตราการพัฒนาแรงที่แตกต่างกัน จาก
การศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยของค่าพลังสูงสุด มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานงานวิจัย จึงอภิปรายผลการ
ทดลองดังนี้ 

การผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในสัดส่วน 50:50 เป็นสัดส่วนที่ท้าให้เกิดค่าเฉลี่ยของ
ค่าพลังสูงสุด มากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับสัดส่วนอ่ืนๆ 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2) 
เพราะว่าการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในสัดส่วน 50:50 เป็นสัดส่วนที่ร่างกายได้รับแรงต้าน
จากน้้าหนักที่น้อยที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับสัดส่วนอ่ืน 
จากกฏของนิวตัน แรงเท่ากับมวลคูณกับความเร่ง 
(F=ma) เมื่อแรงต้านของน้้าหนัก (m) ลดลงก็จะท้าให้
ความเร็วของเคลื่อนที่ (v) เพ่ิมขึ้น (Everett, 2011) 
นอกจากนั้นแล้วจะเห็นได้ว่าค่าอัตราการพัฒนาแรง
ของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดใน
สัดส่วน 50:50 มีค่ามากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับ
สัดส่วนอ่ืน แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางท่ี 2) เนื่องจากอัตราการพัฒนาแรง
เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงได้ภายใน
ระยะเวลาสั้นๆ ซึ่ งจะต้องอาศัยการท้างานของ
กล้ามเนื้อในวงจรหดสั้น (Stretch shortening cycle) 
ในขณะท้าการกระโดดกล้ามเนื้อจะมีการเริ่มท้างาน
แบบยืดยาวออก (Eccentric muscle contraction) 
จนกระทั่งสุดความยาวของกล้ามเนื้อมีสภาพตึงตัว
สูงสุดท้าให้ เกิดภาวะสะสมพลังยืดหยุ่น ( Elastic 
energy) ก่อนที่จะน้าพลังยืดหยุ่นไปใช้ในการท้างาน
ของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric muscle 
contraction) แบบทันทีทันใด ท้าให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืด 
(Stretch reflex) ซึ่งปฏิกิริยารีเฟล็กซ์ยืดจะช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดสั้น
เข้าให้มีประสิทธิภาพส่งผลให้ออกแรงได้มากขึ้น  

การผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด
ในสัดส่วน 50:50 เป็นสัดส่วนที่ได้รับแรงต้านจากยาง
ยืดมากที่สุดเมื่อเทียบกับสัดส่วนอ่ืน การเพ่ิมขึ้นของ
แรงต้านจากยางยืดท้าให้ร่างกายต้องออกแรงต้านกับ
การตึงตัวของยางยืดเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้การท้างานของ



52 Journal of Sports Science and Health Vol.24 No.1, (January-April 2023) 
 
 

 

กล้ามเนื้อแบบยืดยาวออกท้างานเพ่ิมขึ้น (Wallance 
et al., 2006; Israetel et al., 2010; Stevenson et 
al., 2010) จึงเกิดการถ่ายโยงของแรงมากขึ้น และช่วย
เพ่ิมประสิทธิภาพการท้างานของกล้ามเนื้อแบบหดสั้น 
( Argus, Gill, Keogh, Blazevich & Hopkins, 2011) 
น้าไปสู่การถ่ายโยงของแรงและเกิดพลังระเบิดที่ใช้ใน
กระโดดได้ดีขึ้น และช่วยพัฒนาอัตราการพัฒนาแรงให้
ดีขึ้นตามไปด้วย (Anderson, Sforzo & Sigg, 2008)  

จากการศึกษาคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของการ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อ
กระโดด พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2) แต่จากผลการวิจัยพบว่าใน
ขณะที่ท้ าการย่อเข่ าท้ ามุม 110 องศา โดยการ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในสัดส่วน 
50:50 ส่ งผลให้กล้ าม เนื้ อ  Rectus Femoris และ
กล้ามเนื้อ Vastus Medialis มีการท้างานมากที่สุดเมื่อ
เทียบกับสัดส่วนอ่ืน อาจเป็นเพราะว่าการผสมผสาน
การฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในสัดส่วน 50:50 เป็น
สัดส่วนที่ได้รับแรงต้านจากน้้าหนักท่ีน้อยและได้รับแรง
ต้านจากยางยืดมากเมื่อแปรียบเทียบกับสัดส่วนอ่ืน 
ในขณะย่อกระโดดกล้ามเนื้อ Rectus Femoris และ
กล้ามเนื้อ Vastus Medialis จะออกแรงเ พ่ือที่จะ
เอาชนะแรงต้านที่ได้รับ ในการกระโดดขึ้นไปเป็น
แนวดิ่ ง  และส่วนของกล้ามเนื้อ Gastrocnemius 
medialis และกล้ามเนื้อ Tibialis anterior ที่ท้างาน
น้อย เนื่องจากเป็นกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายเกิดความ
มั่นคง (Stabilize) ในการทรงตัว และพ้ืนผิวที่ใช้ในการ
วิจัยเป็นลักษณะที่มั่งคง (Stable surface) จึงอาจ
ส่งผลให้กล้ามเนื้อดังกล่าวท้างานได้น้อย 

สรุปผลกำรวิจัย การผสมผสานการฝึกด้วย
น้้าหนักและยางยืด ที่ความหนัก 30% ของ 1RM ใน
สัดส่วนการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 
50:50 สามารถพัฒนาพลังสูงสุดได้ดีกว่าสัดส่วนการ
ผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืด 90:10, 
80:20, 70:30 และ 60:40 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย การผสมผสานการ
ฝึกด้วยน้้าหนักและยางยืดในท่าย่อกระโดดเป็นวิธีที่
ควรน้าใช้ในการฝึกพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้ความหนักที่ 
30% ของ 1RM ของการผสมผสานการฝึกด้วยน้้าหนัก
และยางยืดในสัดส่วน 50:50 เพราะเป็นสัดส่วนที่
สามารถพัฒนาพลังสูงสุดได้ 
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