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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยแรงต้านความหนักต่ำ
ร่วมกับความหนักสูงที่มีต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา อาสาสมัครเป็นเพศชาย จำนวน 29 คน 
อายุระหว่าง 19-22 ปี ถูกสุ่มอย่างง่ายออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านความหนัก 
60% 1RM จำนวน 3 เซตๆ ละ 15 ครั้ง โดยให้อาสาสมัครเคล่ือนไหวด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่สามารถทำ
ได้ พักระหว่างเซต 30 วินาที  จำนวน 10 คน กลุ่มที่ 2 ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านความหนัก 80% 1RM 
จำนวน 7 เซตๆ ละ 5 ครั้ง พักระหว่างเซต 2 นาที จำนวน 10 คน และกลุ่มที่ 3 ได้รับการฝึกด้วยแรงต้าน
ความหนัก 60% 1RM ร่วมกับ 80% 1RM จำนวน 2 เซต เริ่มต้นฝึกที่ความหนัก 60% 1RM จำนวน 15 
ครั้ง โดยให้อาสาสมัครเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่สามารถทำได้ หลังจากนั้นเพิ่มน้ำหนักเป็น 
80% 1RM แล้วปฏิบัติต่ออีก 5 ครั้ง พักระหว่างเซต 3 นาที จำนวน 9 คน โดยใช้เวลาการฝึก 8 สัปดาห์ 
ทำการทดสอบพลังงานกล้ามเนื้อขาจากความสูงของการกระโดดในแนวดิ่ง และความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มที่ 1 มีพลังกล้ามเนื้อขาจาก
การทดสอบความสูงของการกระโดดในแนวดิ ่งเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างไรก็ตามไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของ
พลังกล้ามเนื้อขาในกลุ่มที่ 2 และ 3 เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 นอกจากนี้ยังไม่มี 
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ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของพลังกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ความแข็งแรง
สูงสุดกล้ามเนื้อขาในท่าสควอททั้ง 3 กลุ่ม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างไรก็ตามไม่มีความแตกตา่งอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของความ
แข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขาเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม จากผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกทัง้ 3 
โปรแกรมสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาไดไ้ม่แตกต่างกัน 
คำสำคัญ: การฝึกด้วยแรงต้าน, การฝึกแบบผสมผสาน, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ, พลังกล้ามเนื้อ 
 
Abstracts 
  The objectives of this study were compared the effects of combined low and high 
intensity resistance training on legs muscle strength and power. Twenty-nine male, 19–22 
years old were assigned randomly to 3 groups: (1) 3x15 repetitions 60% of one repetition 
maximum (1RM), 30-second rest interval between sets; (2) 7x5 repetitions 80% 1RM, 2-
minute rest interval between sets; (3) 2x15 repetitions 60% 1RM combine with 2x5 
repetitions 80% 1RM, 3-minute rest interval between sets. All groups undertook 3 days per 
week, 8 weeks for training. All groups were measured leg power using vertical jump test 
and leg strength test prior to and following an eight-week resistance training programs.  
The results showed that leg power of the first group was significantly increased (p<0.05) 
after 8 weeks of training. However, there were no significant difference of leg power 
between before and after 8 weeks of training in the second and the third groups. Moreover, 
there were no significant differences of leg power between groups. The leg strength of all 
groups significantly increased (p<0.01) after 8 weeks of training. However, there were no 
significant differences of leg strength between groups. These results indicate that all 
training programs are capable enhance of leg power and strength. 
Keywords:  Resistance training, Combine training, Muscle strength, Muscle power   
 
บทนำ 
 ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื ้อเป็นสมรรถภาพทางกายที ่มีความสำคัญและทำให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในการแข่งขันกีฬาหลายชนิด เช่น ยกน้ำหนัก แฮนด์บอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล 
ฟุตบอลอเมริกันฟุตบอล เป็นต้น (ACSM, 2009; Nogueira et al., 2009) การฝึกด้วยแรงต้านเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ มีความแตกต่างกันที่ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อหรือความเร็วใน
การเคล่ือนไหวขณะฝึก ซึ่งการฝึกด้วยแรงต้านเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อนั้นต้องมีการเคล่ือนไหวที่รวดเร็ว
ร่วมกับความหนักในการฝึกที ่เหมาะสม (ACSM, 2009; Behm and Sale, 1993) นอกจากนี้ยังพบว่า 
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รูปแบบของการฝึกด้วยแรงต้านที่แตกต่างกัน เช่น ความหนักในการฝึก ปริมาณการฝึก (total volume) 
(Peterson et al., 2005; ACSM, 2009) และเวลาพักระหว่างเซต (Willard-son, 2006; ACSM, 2009) 
จะส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อที่แตกต่างกันอีกด้วย เนื่องจากรูปแบบของการฝึก
ด้วยแรงต้านที่แตกต่างกัน มีผลต่อการปรับตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อต่อการฝึกแตกต่างกันด้วย การฝึกด้วย
แรงต้านเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อจะมีผลต่อการกระตุ้นและพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
หดตัวเร็ว (fast-twitch fibers) ขณะที่การฝึกด้วยแรงต้านเพื่อพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อมีผลต่อ
การกระตุ้นและพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า (slow-twitch fibers) (Costill et al., 1976; Saltin 
et al., 1977) วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกาได้เสนอแนะโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไว้ว่าควรฝึกด้วยแรงต้านด้วยความหนัก 75-85 เปอร์เซ็นต์ของ
น้ำหนักสูงสุดที ่ยกได้ครั้งเดียว (one-repetition maximum, % 1RM) จำนวน 1-3 ครั ้งต่อเซต และ
โปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ควรฝึกด้วยความหนัก 60% 1RM จำนวน 3-6 ครั้งต่อเซต ด้วย
การเคล่ือนไหวขณะการฝึกอย่างรวดเร็ว จากการศึกษาที่ผ่านมาของ  Izquierdo et al., (2002) เกี่ยวกับ
ความหนักของการฝึกด้วยแรงต้านผลต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย
ในนักกีฬายกน้ำหนักและนักกีฬาแฮนด์บอล พบว่า การฝึกด้วยแรงต้านที่ความหนัก 30-40% 1RM มีผล
ต่อการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย และการฝึกด้วยแรงต้านที่ความหนักที่ 
45-60% 1RM มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Badillo et al., (2005) รายงานว่า การฝึกด้วยแรงต้านความหนักปานกลาง (60-80% 
1RM) จำนวนครั้งมาก (high repetition) ระยะเวลา 10 สัปดาห์ มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ในท่าสแนทช์ (snatch) ท่าคลีนแอนด์เจอร์ค (clean and jerk) และท่าสคอวท (squat) ได้
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่การฝึกด้วยแรงต้านความหนักต่ำ (40-60% 1RM) 
จำนวนครั้งมาก และความหนักสูง (90-100% 1RM) จำนวนครั้งน้อย (low repetition) และในปี 2006 
Badillo et al., (2005) รายงานว่าการฝึกด้วยแรงต้านความหนัก 60-70% 1RM จำนวน 15 ครั้ง มีผลต่อ
การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีในนักกีฬายกน้ำหนัก เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยแรงต้าน
ความหนัก 80-90% 1RM จำนวน 5 ครั้ง เนื่องจากผู้ฝึกสามารถปฏิบัติท่าทางได้ถูกต้องและไม่มีการ
บาดเจ็บระหว่างการฝึก  

จากการศึกษาที่ผ่านมา เกี่ยวกับการออกแบบโปรแกรมการฝึกจะมุ่งเน้นเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหรือพลังกล้ามเนื้อเพียงด้านใดด้านหนึ่ง ซึ่งยังไม่พบการออกแบบโปรแกรม
การฝึกที่จะมุ่งเน้นพัฒนาสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อไปพร้อมๆกัน อีกทั้งการศึกษา
เกี่ยวกับการออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ ย่อมมี
ความแตกต่างในเรื่องของความหนักในการฝึก จำนวนครั้ง จำนวนเซต และปริมาณการฝึก ซึ่งปัจจัยเหล่านี้
ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื ้อเป็นอย่างมาก อย่างไรก็ตามไม่พบว่า
การศึกษาที่ผ่านมาได้มีการควบคุมปริมาณการฝึกของแต่ละกลุ่มให้เท่ากัน จึงทำให้ผู้วิจัยมีแนวคิดที่จะ
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ออกแบบและศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านความหนักต่ำร่วมกับความหนักสูงที่มีต่อความ
แข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านความหนักต่ำร่วมกับความหนักสูงต่อ
ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา 
 
วิธีดำเนินการวิจัย   
 อาสาสมัครที่ทำการศึกษาในครั้งนี้เป็นคนเพศชายที่ออกกำลังกายด้วยแรงต้าน อย่างน้อย 3 วัน
ต่อสัปดาห์ ระยะเวลาติดต่อกันนาน 1 ปี และไม่มีอาการบาดเจ็บกล้ามเนื้อและกระดูก อายุระหว่าง 19-
22 ปี จำนวน 29 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) 
  
ขั้นตอนการดำเนินการ 
 1. ทำการทดสอบสมรรถภาพพื้นฐานได้แก่ น้ำหนัก ส่วนสูง ความดันโลหิต ชีพจรขณะพัก และ
ร้อยละของไขมันในร่างกาย มวลกล้ามเนื้อในร่างกาย 
 2. ทำการทดสอบความสูงการกระโดดในแนวดิ่งและน้ำหนักสูงสุดที่ปฏิบัติได้ครั้งเดียวในท่าสค
วอทก่อนได้รับการฝึก 
 3. อาสาสมัครทั้งหมด 29 คน ถูกจัดเข้ากลุ่ม ทั้งหมด 3 กลุ่มประกอบด้วย กลุ่มที่ 1 ได้รับการฝึก
ด้วยแรงต้านความหนัก 60% 1RM จำนวน 3 เซตๆ ละ 15 ครั ้ง โดยให้อาสาสมัครเคลื ่อนไหวด้วย
ความเร็วสูงสุดเท่าที่สามารถทำได้ พักระหว่างเซต 30 วินาที กลุ่มที่ 2 ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านความหนัก 
80% 1RM  จำนวน 7 เซตๆ ละ 5 ครั้ง พักระหว่างเซต 2 นาที และกลุ่มที่ 3 ได้รับการฝึกด้วยแรงตา้น
ความหนัก 60% 1RM ร่วมกับ 80% 1RM จำนวน 2 เซต เริ่มต้นฝึกที่ความหนัก 60% 1RM จำนวน 15 
ครั้ง โดยให้อาสาสมัครเคล่ือนไหวด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่สามารถทำได้ หลังจากนั้นเพิ่มน้ำหนักให้ครบ 
80% 1RM แล้วปฏิบัติต่ออีก 5 ครั้ง พักระหว่างเซต 3 นาที ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ โดย
ควบคุมปริมาณการฝึกให้ใกล้เคียงกันในแต่ละกลุ่ม ดังนี้ กลุ่มที่ 1 ปริมาณการฝึกเท่ากับ 2,700 กลุ่มที่ 2 
ปริมาณการฝึกเท่ากับ 2,800 และกลุ่มที่ 3 ปริมาณการฝึกเท่ากับ 2,600  
 4. ทำการทดสอบความสูงการกระโดดในแนวดิ่งและน้ำหนักสูงสุดที่ปฏิบัติได้ครั้งเดียวในท่าสค
วอทหลังได้รับการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วนำผลมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  
 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. คำนวณหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
น้ำหนัก ส่วนสูง ความดันโลหิต ชีพจรขณะพัก ร้อยละของไขมันในร่างกาย และมวลกล้ามเนื้อในร่างกาย 
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2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ำแบบสองมิติ (repeated measures in 
two-dimensional design) โดยใช ้สถ ิต ิ  two-way analysis of variance with repeated measure 
เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างช่วงเวลาของการวัดกับโปรแกรมการฝึก 

3. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ลักษณะพื้นฐานของอาสาสมัคร 

 
60% 1RM 

(n=10) 
80% 1RM 

(n=10) 

60% 1RM ร่วมกับ 
80% 1RM 

(n=9) 
อายุ (ปี) 19.90 ± 0.73 19.80 ± 0.63 20.11 ± 1.05 
น้ำหนัก (กก.) 67.09 ± 8.03 72.31 ± 5.97 72.61 ± 14.80 
ส่วนสูง (ซม.) 174.00 ± 3.77 174.10 ± 5.97 174.66 ± 7.53 
มวลกล้ามเนื้อ (กก.) 32.82 ± 3.28 33.70 ± 3.81 34.35 ± 6.01 
มวลไขมัน (กก.) 9.28 ± 3.32 13.91 ± 6.81 12.13 ± 5.42 
ดัชนีมวลกาย (กก./เมตร2) 22.47 ± 2.93 23.95 ± 2.73 23.67 ± 3.80 
ร้อยละไขมัน 13.73 ± 3.20 18.76 ± 8.75 16.51 ± 5.27 

 
ตารางที่ 2 ค่าความสูงการกระโดดในแนวดิ่ง 

 
     ความสูงการกระโดดในแนวดิ่ง (ซม.) p-

value ก่อนการฝึก หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
60% 1RM 57.20 ±  7.04 63.30 ±  5.84 0.05 
80% 1RM 52.90 ± 11.60 58.65 ± 11.90 0.13 
60% 1RM ร่วมกับ 80% 1RM 55.72 ± 10.81 59.83 ±  6.06 0.26 

 
จากตารางที่ 2 กลุ่มที่ได้รับการฝึกความหนัก 60% 1RM มีพลังกล้ามเนื้อขาโดยการวัดความสูง

ของการกระโดดในแนวดิ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างไรก็ตามไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของพลังกล้ามเนื้อขาเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
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ตารางที่ 3 ค่าความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขาในท่าสควอท 

 
ความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขา (กก.) p-

value ก่อนการฝึก หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
60% 1RM 117.22 ± 29.89 198.34 ± 45.28 0.00 
80% 1RM 117.20 ± 18.20 197.99 ± 38.05 0.00 
60% 1RM ร่วมกับ 80% 1RM 113.85 ± 18.06 198.11 ± 35.90 0.00 

 
จากตารางที่ 3 โปรแกรมการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม มีความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขาในท่าสควอทเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างไรก็
ตามไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อขาในท่าสควอทเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
 
อภิปรายผล 

ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาในท่าสควอท ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
ขาในท่าสควอทเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 การฝึกด้วยแรงต้านสามารถพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนและเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ รวม
ไปถึงสมรรถภาพด้านอื่นๆ ตามเป้าหมายที ่วางไว้ (ACSM, 2009; Lee and Farrar, 2003) โดยมีการ
กำหนด ความหนัก เวลาพัก จำนวนเซต และ ปริมาณการฝึกโดยรวม ในการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื้อ ใช้ความหนักที่ 60-90% 1RM เวลาพัก 2-5 นาที ฝึกที่ 3-6 เซต โดยงานวิจัยครั้งนี้
กำหนดความหนักในการฝึก กลุ ่มที ่ 1 (60% 1RM) กลุ ่มที ่ 2 (80% 1RM) และกลุ ่มที ่ 3 (60% 1RM 
ร่วมกับ 80% 1RM) ความหนักในการฝึกที่กำหนดทั้ง 3 กลุ่มสอดคล้องกับความหนักในการฝึกเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยความหนักในการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะต้องใช้ความ
หนักที ่ 60% 1RM ขึ ้นไป (Power, 2001) ทำให้เกิดการกระตุ ้นเส้นใยกล้ามเนื ้อชนิดหดตัวเร็วท ี ่มี
ความสามารถในการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน มีการสะสม เอทีพี-ซีพี และไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น ทำให้พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (Aagaard et 
al., 2002) การวิจัยในครั้งนี้เป็นการฝึกด้วยแรงต้านระยะส้ัน 8 สัปดาห์ จึงทำความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ที่เกิดข้ึนมาจากการปรับตัวของระบบประสาทมากกว่าการเพิ่มพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ การปรับตัวของ
ระบบประสาทที่เกิดข้ึนจากการฝึกด้วยแรงต้าน มีผลทำให้การกระตุ้นหน่วยยนต์ (motor unit) เพิ่มขึ้นใน
ระหว่างการหดตัวของกล้ามเนื้อ และความถี่ของสัญญาณประสาทเพิ่มขึ้น ทำให้การหดตัวของกล้ามเนื้อ
เพิ่มมากขึ้นตามไปด้วย ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (Komi and Buskirk, 
1972; Thorstensson et al., 1976) อย่างไรก็ตามจากผลการวิจัยในครั้งนี้ พบว่า ความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อขาไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ซึ่งสอดคล้องกับ
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การศึกษาความหนักในการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ Mitchell et al., (2012) พบว่า 
ความหนัก 30-80% 1RM มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่ต่างกัน การใช้ความหนักต่ำหรือสูง 
สามารถทำให้เกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาได้  ดังนั้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นมาจากการ
ปรับตัวของระบบประสาทมากกว่าการเพิ่มพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ (Moritani and de Vries, 1979; 
Komi, 1986) และความหนักที่ใช้ในการฝึก เป็นความหนักที่พอเหมาะต่อการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ จึงอาจทำให้ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 

พลังกล้ามเนื้อจากการทดสอบหาค่าความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง พบว่ากลุ่มที่ 1 มีความสูง
ในการกระโดดในแนวดิ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ 1 (60% 1RM) เคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่สามารถทำได้ ทำให้กล้ามเนื้อ
ยืดหดอย่างรวดเร็วในระหว่างการฝึก การฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา ในท่าสควอท ใช้ความหนักที่ 
60% 1RM (Abdessemed et al., 1999) จากการศึกษาของ Hakkinen and Komi (1983) รายงานว่า
การพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อ มีพื ้นฐานมาจากการเปลี ่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทำให้กล้ามเนื้อมี
ประสิทธิภาพในการทำงานเพิ่มขึ้น จากการใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเส้น
ใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและเซลล์ประสาทยนต์มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของการปล่อย
กระแสประสาท เมื่อมีการทำงานร่วมกันได้ดีขึ้น จะทำให้การปล่อยกระแสประสาทดีขึ้นไปด้วย จึงทำให้
เกิดการพัฒนาการทำงานประสานกันภายในกล้ามเนื ้อหรือมีการทำงานประสานกันมากขึ ้นระหว่าง
ปฏิกิริยาเร่งการทำงานของกล้ามเนื้อกับปฏิกิริยารั้งการทำงานของกล้ามเนื้อ ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของ
ระบบประสาทส่วนกลาง ส่งผลให้มีการพัฒนาการทำงานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อที่ร่วมกันทำงาน
ระหว่างกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่หดตัวออกแรงกับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงกันข้ามซึ่งทำหน้าที่คลายตัวเป็นผลให้
กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้เร็ว ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้ ออกแบบโปรแกรมการฝึกที่ความหนักและความเร็วใน
การเคล่ือนไหวแตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม กลุ่มที่ 2 (80% 1RM) และกลุ่มที่ 3 (60% 1RM ร่วมกับ 80% 
1RM) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างก่อนและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 อาจเนื่องมาจากใน
กลุ่มที่ 2 มีการเคล่ือนไหวในการฝึกที่ช้า อาจส่งผลต่อการพัฒนาที่ต่างกันไป นอกจากนี้จากผลการวิจัยใน
ครั ้งนี ้ ยังพบว่า ความสูงการกระโดดในแนวดิ ่ง ไม่มีความแตกต่างอย่างม ีนัยสำคัญทางสถิต ิเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Stone et al., (1992) รายงานว่าการฝึกพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อต้องมีความเร็วในการฝึก ซึ่งในการฝึกนั้นจะต้องใช้ความเร็วที่เฉพาะกับการทดสอบและ
เหมาะสม ทั้ง 3 กลุ่ม มีความเฉพาะเจาะจงในรูปแบการฝึก ที่ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา เพราะ
มีความแข็งแรงเป็นพื้นฐานในการฝึก จึงทำให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ จึงอาจทำให้พลังกล้ามเนื้อขา
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการทำวิจัย 
 ควรมีการกำหนดอาสาสมัครให้อยู่ในช่วงความสามารถที่ใกล้เคียงกัน และควบคุมโภชนาการ เพื่อ
การฟื้นตัวจากการฝึกที่แตกต่างกัน 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
ควรเลือกกลุ่มอาสาสมัครที่มีความเฉพาะเจาะจงกับรูปแบบการฝึกต่างๆ เพื่อให้สอดคล้องกับ

ชนิดกีฬา และควบคุมปัจจัยอื่นๆ เช่น โภชนาการ และอุณหภูมิ เพื่อลดความแปรปรวนจากปัจจัยภายนอก
ต่อผลการฝึก 
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