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Abstract  

The purpose of this study was to investigate the effects of weight training on hamstrings to quadriceps 
peak torque ratio in Thai female national volleyball players. This project was approved by the Mahidol University 
Central Institutional Review Board (MU-CIRB) protocol No. 2018/152.3107. Fourteen female national volleyball 
players (averaged age:29.71 ±5.44 y; height:173.71±6.92 cm; mass:68.00±7.86 kg; and BMI: 22.44±1.82 
kg/M2) were evaluated using an isokinetic dynamometer at angular velocities of 60°s-1  and 180°s-1  before 
and after training 6 weeks. The participants performed their routine volleyball training program with the addition 
of weight training 3 days per week for 6 weeks (total 18 sessions).The data were analyzed using a paired t-test 
to compare the differences of H:Q ratios between angular velocities in the right leg and left leg. The statistical 
significance was set at p<0.05.  
Results: Mean of H:Q ratios values were higher (p<0 .05 )  in the post test compared with the pre-test in both 
legs and both velocities, however the percentages of change H:Q ratios were not different (p>0.05) between 
pre test and post test in both legs and both velocities but it is a trend of  increasing both legs .Discussion: The 
results suggest that the addition of a 6 -week weight training program increases knee muscle extensor-flexor 
strength and muscle balance although does not significantly percentage change of  H:Q ratio between pre-test 
and post test but found that the left leg increase more than right leg. The increase in knee muscle strength and 
balance may help improve balance performance in volleyball players. This is possibly due to neuromuscular 
adaptation; especially motor unit recruitment and motor neuron synchronization in fast-twitch muscle fibers 
(type IIb). Conclusion: Strength training may enhance peak torque performance and may improve balance for 
decrease injuries in Thai female national volleyball players after 6 weeks of training. 
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ผลการฝึกด้วยน า้หนักที่มีต่อค่าสัดส่วนความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย 
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__________________________________________________________________________________________________ 
บทคดัย่อ   
   วัตถุประสงค์ : การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีต่อค่าสดัสว่นความแข็งแรง
สงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย โดยโครงการวิจยั
ได้ผา่นการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคนชดุกลางมหาวิทยาลยัมหิดล เอกสารรับรองโครงการวิจยั(MU-
CIRB) protocol No. 2018/152.3107  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย  จ านวน 14 คน โดยมี
ลกัษณะทางกายภาพดงันี ้อายเุฉลีย่ 29.71 ±5.44 ปี สว่นสงู 173.71±6.92 เซนติเมตร น า้หนกั 68.00±7.86 กิโลกรัม และ 
ดชันีมวลกาย 22.44±1.82 กิโลกรัมต่อ เมตร2  ท าการทดสอบประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ขาด้วยระบบไอโซไคเนติก ที่
ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาต่อวินาที ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก  6 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างทกุคน  ท าการ
ฝึกซ้อมวอลเลย์บอลตามโปรแกรมปกติ และท าการฝึกเสริมด้วยการฝึกยกน า้หนกั  โดยท าการฝึกเสริม 3 วนัตอ่สปัดาห์ 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ (รวมทัง้หมด 18 มือ้)  การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการทดสอบค่า ที (paired t-test) เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าสดัส่วนความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า
ระหว่างความเร็วเชิงมมุของขาขวาและขาซ้าย ก าหนดความมีนยัส าคญัที่ระดบั.05 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยสดัสว่น
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า มีค่าสงูขึน้ (p<0.05) หลงัการฝึกเปรียบเทียบกบั
ก่อนการฝึกของขาทัง้สองข้าง และที่ความเร็วเชิงมมุทัง้สองจดุ  อยา่งไรก็ตามพบวา่ อตัราการเปลีย่นแปลงเป็นร้อยละของ
คา่สดัสว่นความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
ไมม่ีความแตกตา่งกนั(p>0.05)  ทัง้สองขาและทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุแตม่ีแนวโน้ม เพิ่มขึน้ของขาทัง้สองข้างและทัง้
สองระดบัความเร็วเชิงมมุ อภิปรายผล : จากการศกึษาวิจยัครัง้นีแ้นะน าวา่ การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกั 
เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์  สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดและงอเข่า รวมทัง้ความสมดลุของกล้ามเนือ้ 
ถึงแม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างของอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็นร้อยละระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกของค่าสดัส่วน
ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า แต่พบว่าขาซ้ายมีอัตราการเปลี่ยนแปลง
เพิ่มขึน้ดีกวา่ขาขวา  ซึง่การเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หวัเขา่และความสมดลุของกล้ามเนือ้ขา  นา่จะเป็นสิง่ที่
ช่วยให้นกักีฬาสามารถรักษาสมดลุร่างกายนกักีฬาวอลเลย์บอล อาจเป็นไปได้เนื่องจากมีการปรับตวัของ ระบบประสาท
และกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะการปรับการระดมพลงัหน่วยยนต์ของประสาทและการประสานงานกันที่ดีเยี่ยมในเส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว (type IIb) สรุปผลการวิจัย การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อาจจะมีสว่นส าคญัในการเพิ่มการ
สร้างแรงสงูสดุและ ความสมดลุ เพื่อลดการบาดเจ็บ ของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทยหลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห์ 
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(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(2):40-53) 
 
ค าส าคัญ:  สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า/การฝึกยกน า้หนกั/ ความสมดลุ

ของกล้ามเนือ้ นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
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บทน า 
      สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (H:Q Ratios) มีความเก่ียวข้อง
ที่เฉพาะเจาะจงกบัรูปแบบการเคลือ่นไหวรวมทัง้การบาดเจ็บของนกักีฬาเป็นอยา่งมาก 1 และการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเฉพาะด้านของนกักีฬาเป็นสิง่ส าคญัที่จะสามารถประเมินผลการฝึกซ้อมของนกักีฬาได้ โดยเฉพาะทางด้านพลงัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีมาจากการฝึกซ้อมด้วยวิธีการต่างๆโดยจะมีกระบวนทดสอบหลายวิธีและการทดสอบ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ด้วยระบบไอโซไคเนติกเป็นวิธีการทดสอบที่ได้รับการยอมรับในการวดัและประเมินแรงหดตวั
สูงสุดของกล้ามเนือ้ โดยอาศัยการท างานผ่านระบบข้อต่อกับกล้ามเนือ้ที่ท างานรอบข้อต่อนัน้ๆ เช่น ข้อต่อหัวเข่า ท่ี
สามารถท าการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  ได้โดยมีข้อต่อหวั
เข่าเป็นจุดหมนุในการท างานเพื่อการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วคงที่ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว  ทัง้นีน้อกจากจะท าการ
วดัและประเมินแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้แล้วยงัสามารถทราบค่าสดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าได้อีกด้วย2 สอดคล้องกบั Magalhaes J. และคณะ กลา่วว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้นบัว่า
เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากของการเล่นกีฬาทัง้นีน้อกจากจะช่วยส่งเสริมให้นกักีฬาแสดงศักยภาพได้สงูสดุแล้วยัง
สามารถป้องกนัการบาดเจ็บที่จะเกิดขึน้จากการแข่งขนักีฬาได้อีกด้วย3  โดยทัว่ไปแล้ว ค่า H:Q ratios  จะบ่งชีถ้ึงความ
สมดลุของกล้ามเนือ้ ถ้าค่า H:Q ratios ที่วดัออกมาได้นัน้ ต ่ากว่า ร้อยละ 60 แสดงว่ามีแนวโน้มที่จะน าไปสูก่ารบาดเจ็บ
ของ เอ็นไขว้หน้าที่หวัเขา่โดย คา่ H:Q ratios สามารถแสดงถึงความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงักบักล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าได้อีกด้วย4 สอดคล้องกับ Roy T.H. และคณะ กล่าวว่า ปัจจัยส าคญัอย่างหนึ่งในการป้องกันและการฟืน้ฟู
สภาพร่างกายจากการบาดเจ็บในการเลน่กีฬาคือความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาโดยเฉพาะความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ขา
แล้วยิ่งมีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บขึน้ในขณะท าการแขง่ขนักีฬา5 

 ทัง้นี ้Vladan Milic และคณะพบว่า การฝึกด้วยพลยัโอเมตริกสามารถเพิ่มขีดความสามารถด้านพลงัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลย์บอล ทัง้การกระโดดขาเดียวและสองขาพร้อมกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 6 
รวมทัง้ Magalhaes J.และคณะ พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัของค่าสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลงักบักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหว่างนกักีฬาวอลเลย์บอลกบันกักีฬาฟุตบอลที่ความเร็ว 90 องศาต่อวินาที 3   ซึ่ง
สรุปได้ว่า กีฬาแตล่ะชนิดและแตล่ะต าแหน่งนัน้มีความต้องการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจง  ในขณะที่ 
Bamac B. และคณะ ได้ศึกษาพบว่า ค่าสดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ขาด้านหน้า ที่
ความเร็ว 60 180 และ 300 องศาต่อวินาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติโดยนกักีฬาวอลเลย์บอลมีค่า
มากกวา่ บาสเกตบอล และ กลุม่ควบคมุตามล าดบั7 ทัง้นีจ้ะเห็นวา่ความแตกตา่งของค่า H:Q Ratios  ระหว่างแตล่ะกีฬา
นัน้ขึน้อยู่กบัระดบัของการแข่งขนั และกล้ามเนือ้ที่ไม่มีความสมดลุ เป็นอีกเหตผุลที่น าไปสูก่ารบาดเจ็บจากการเลน่กีฬา 
ดงันัน้การประเมินค่า H:Q Ratios จึงมีความส าคญัต่อการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อป้องกันการบาดเจ็บของนกักีฬา 
สอดคล้องกบั Roberta และคณะพบวา่ ค่า H:Q Ratio ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งผู้ชายกบัผู้หญิงแต่
มีความแตกต่างกนัระหวา่งความเร็วในการเคลื่อนท่ีนัน่คือค่า H:Q Ratios จะเพิ่มขึน้เมื่อความเร็วในการเคลื่อนที่เพิ่มขึน้
ด้วย8 และ Aysegul Yapici ได้ท าการศึกษา  พบว่า ค่า H:Q Ratios จะเพิ่มขึน้ตาม ความเร็วเชิงมุมในการเคลื่อนที่ จึง
บอกเป็นนยัว่าถ้าเพิ่มความเร็วเชิงมมุในการเคลื่อนที่มากขึน้จะท าให้กล้ามเนือ้สามารถหดตวัได้แรงและเร็วจึงมีผลต่อ
ความเร็วในการหดตวัได้สงูสดุเต็มศกัยภาพ9   
 จะเห็นได้ว่า นกักีฬาวอลเลย์บอล มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วหลายรูปแบบทัง้การกระโดดในแนวดิ่งในการตี
บอล การเสร์ิฟลกู และการสกดักัน้  การพุ่งตวัเพ่ือรับบอล ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวท่ีต้องใช้พลงัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
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จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่นกักีฬาวอลเลย์บอลที่จะต้องมีความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้รวมทัง้ความสมดุลของ
กล้ามเนือ้ต้นขาที่ใช้ในการทรงตวัรักษาร่างกายขณะเคลือ่นไหวขณะขึน้ตีบอลหรือสกดักัน้ นกักีฬายิ่งรักษาสมดลุร่างกาย
ให้ได้ดีขณะตีบอลก็ยิ่งเพ่ิมความแม่นย ามากยิ่งขึน้  หากโค้ชท าการฝึกซ้อมไม่เป็นระบบไม่มีการวางแผนที่ดี นกักีฬาก็มี
โอกาสสงูที่จะได้รับการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ต้นขาได้โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั ดงันัน้เมื่อท าการฝึกยกน า้หนกั
เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาทัง้ด้านหน้าและด้านหลงัรวมทัง้มีการประเมินคา่ความแข็งแรงสงูสดุของ
กล้ามเนือ้ขาที่ดี ก็จะเป็นประโยชน์โดยตรงต่อตวันกักีฬา โดยเฉพาะนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง เนื่องจากในทางสรีรวิทยา
แล้ว เพศหญิงจะมีฮอร์โมน เทสโทสเตอร์โรน (Testosterone Hormone)  น้อยกวา่เพศชายซึง่เป็นฮอร์โมนที่แสดงถึงความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ดงันัน้การฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้ก็เป็นการกระตุ้นการท างานเพิ่มขึน้
ของฮอร์โมนเทสโทสเตอร์โรน ให้สูงขึน้ ในเพศหญิง ในขณะที่เพศชายมีฮอร์โมนนีอ้ยู่มากแล้วจึงอาจจะไม่เห็นการ
เปลี่ยนแปลงมากเท่าใดนกั ทัง้นีอ้าจจะมีการศึกษาจ านวนมากเก่ียวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ให้นกั กีฬา
วอลเลย์บอล แตช่่วงระยะเวลา 10 ปีที่ผา่นมาด้วยข้อจ ากดัด้านตา่งๆในการเข้าถงึการฝึกซ้อมที่เป็นความลบัระดบัประเทศ 
รวมทัง้ไม่มีรายงานการศึกษาการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีต่อค่าสดัส่วนความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทยชดุใหญ่ ที่เป็นทางการ และนกักีฬาวอลเลย์บอลจะเป็น
ผู้ที่มีระดบัสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆที่สงูมากอยู่แล้วนัน้จึงเป็นงานวิจยัที่น่าศึกษาท้าทายความสามารถของผู้วิจยั 
ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยจึงต้องการศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนักที่มีต่อสดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย   เพื่อท่ีจะได้ทราบวา่การฝึกด้วยน า้หนกัมีผลต่อสดัสว่น
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ของกล้ามเนือ้ขาขวากบัขาซ้ายหรือไม ่และตวัแปร
ด้านความเร็วเชิงมมุมีความเก่ียวข้องกับคา่สดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงักบักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า
หรือไม่ ในการที่จะน าผลการวิจยัไปสูก่ารปรับปรุงพฒันาโปรแกรมการฝึกซ้อม รวมทัง้น าไปประยกุต์ใช้ในการก ากบัดแูล
การฝึกซ้อมของนกักีฬาในการท่ีจะก้าวไปสูก่ารประสบความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬาวอลเลย์บอลในระดบันานาชาติตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีต่อคา่สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย 

2.เพื่อศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีตอ่ค่าสดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าที่ระดบัความเร็วเชิงมมุตา่งกนัในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย 
 
 วิธีการด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง ในการวิจัยครัง้นี ้กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย  ที่สมคัรใจเข้าร่วม
โครงการวิจัย จ านวน 14 คน อายุเฉลี่ย 29.71 ±5.44 ปี ที่มีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน า้หนกัและการแข่งขนัมาแล้ว
อยา่งน้อย 1 ปี ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง (Sample size) ในงานวิจยันี ้  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่มีงานวิจยัที่ท าการศกึษาคล้ายคลงึกนั (Bamac, B. et al, 2008)7 โดยคา่เฉลีย่
และ SD ของ Muscle peak Torque ของกล้ามเนือ้ Quadriceps = 247.3 ±0.6 และ 246.5 ±0.5 ตามล าดับ ค านวณ
ขนาดตวัอยา่งโดยใช้โปรแกรม G*3 power (3.1.9.2) โดยก าหนด สถิติที่ใช้ = t-test (dependent) α= 0.05, Power = 0.8 
Effect size = 1.4485719 (จากการค านวณด้วยโปรแกรม G*3 power (3.1.9.2) ได้ขนาดกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 14 คน  
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บทน า 
      สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (H:Q Ratios) มีความเก่ียวข้อง
ที่เฉพาะเจาะจงกบัรูปแบบการเคลือ่นไหวรวมทัง้การบาดเจ็บของนกักีฬาเป็นอยา่งมาก 1 และการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเฉพาะด้านของนกักีฬาเป็นสิง่ส าคญัที่จะสามารถประเมินผลการฝึกซ้อมของนกักีฬาได้ โดยเฉพาะทางด้านพลงัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ที่มาจากการฝึกซ้อมด้วยวิธีการต่างๆโดยจะมีกระบวนทดสอบหลายวิธีและการทดสอบ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ด้วยระบบไอโซไคเนติกเป็นวิธีการทดสอบที่ได้รับการยอมรับในการวดัและประเมินแรงหดตวั
สูงสุดของกล้ามเนือ้ โดยอาศัยการท างานผ่านระบบข้อต่อกับกล้ามเนือ้ที่ท างานรอบข้อต่อนัน้ๆ เช่น ข้อต่อหัวเข่า ท่ี
สามารถท าการทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  ได้โดยมีข้อต่อหวั
เข่าเป็นจุดหมนุในการท างานเพื่อการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วคงที่ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว  ทัง้นีน้อกจากจะท าการ
วดัและประเมินแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้แล้วยงัสามารถทราบค่าสดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าได้อีกด้วย2 สอดคล้องกบั Magalhaes J. และคณะ กลา่วว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้นบัว่า
เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากของการเล่นกีฬาทัง้นีน้อกจากจะช่วยส่งเสริมให้นกักีฬาแสดงศักยภาพได้สงูสดุแล้วยัง
สามารถป้องกนัการบาดเจ็บที่จะเกิดขึน้จากการแข่งขนักีฬาได้อีกด้วย3  โดยทัว่ไปแล้ว ค่า H:Q ratios  จะบ่งชีถ้ึงความ
สมดลุของกล้ามเนือ้ ถ้าค่า H:Q ratios ที่วดัออกมาได้นัน้ ต ่ากว่า ร้อยละ 60 แสดงว่ามีแนวโน้มที่จะน าไปสูก่ารบาดเจ็บ
ของ เอ็นไขว้หน้าที่หวัเขา่โดย คา่ H:Q ratios สามารถแสดงถึงความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงักบักล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าได้อีกด้วย4 สอดคล้องกับ Roy T.H. และคณะ กล่าวว่า ปัจจัยส าคญัอย่างหนึ่งในการป้องกันและการฟืน้ฟู
สภาพร่างกายจากการบาดเจ็บในการเลน่กีฬาคือความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาโดยเฉพาะความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ขา
แล้วยิ่งมีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บขึน้ในขณะท าการแขง่ขนักีฬา5 

 ทัง้นี ้Vladan Milic และคณะพบว่า การฝึกด้วยพลยัโอเมตริกสามารถเพิ่มขีดความสามารถด้านพลงัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาวอลเลย์บอล ทัง้การกระโดดขาเดียวและสองขาพร้อมกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 6 
รวมทัง้ Magalhaes J.และคณะ พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัของค่าสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลงักบักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหว่างนกักีฬาวอลเลย์บอลกบันกักีฬาฟุตบอลที่ความเร็ว 90 องศาต่อวินาที 3   ซึ่ง
สรุปได้ว่า กีฬาแตล่ะชนิดและแตล่ะต าแหน่งนัน้มีความต้องการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจง  ในขณะที่ 
Bamac B. และคณะ ได้ศึกษาพบว่า ค่าสดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ขาด้านหน้า ที่
ความเร็ว 60 180 และ 300 องศาต่อวินาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติโดยนกักีฬาวอลเลย์บอลมีค่า
มากกวา่ บาสเกตบอล และ กลุม่ควบคมุตามล าดบั7 ทัง้นีจ้ะเห็นวา่ความแตกตา่งของค่า H:Q Ratios  ระหว่างแตล่ะกีฬา
นัน้ขึน้อยู่กบัระดบัของการแข่งขนั และกล้ามเนือ้ที่ไม่มีความสมดลุ เป็นอีกเหตผุลที่น าไปสูก่ารบาดเจ็บจากการเลน่กีฬา 
ดงันัน้การประเมินค่า H:Q Ratios จึงมีความส าคญัต่อการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อป้องกันการบาดเจ็บของนกักีฬา 
สอดคล้องกบั Roberta และคณะพบวา่ ค่า H:Q Ratio ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งผู้ชายกบัผู้หญิงแต่
มีความแตกต่างกนัระหวา่งความเร็วในการเคลื่อนท่ีนัน่คือค่า H:Q Ratios จะเพิ่มขึน้เมื่อความเร็วในการเคลื่อนที่เพิ่มขึน้
ด้วย8 และ Aysegul Yapici ได้ท าการศึกษา  พบว่า ค่า H:Q Ratios จะเพิ่มขึน้ตาม ความเร็วเชิงมุมในการเคลื่อนที่ จึง
บอกเป็นนยัว่าถ้าเพิ่มความเร็วเชิงมมุในการเคลื่อนที่มากขึน้จะท าให้กล้ามเนือ้สามารถหดตวัได้แรงและเร็วจึงมีผลต่อ
ความเร็วในการหดตวัได้สงูสดุเต็มศกัยภาพ9   
 จะเห็นได้ว่า นกักีฬาวอลเลย์บอล มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วหลายรูปแบบทัง้การกระโดดในแนวด่ิงในการตี
บอล การเสร์ิฟลกู และการสกดักัน้  การพุ่งตวัเพ่ือรับบอล ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวท่ีต้องใช้พลงัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
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จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่นกักีฬาวอลเลย์บอลที่จะต้องมีความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้รวมทัง้ความสมดุลของ
กล้ามเนือ้ต้นขาที่ใช้ในการทรงตวัรักษาร่างกายขณะเคลือ่นไหวขณะขึน้ตีบอลหรือสกดักัน้ นกักีฬายิ่งรักษาสมดลุร่างกาย
ให้ได้ดีขณะตีบอลก็ยิ่งเพ่ิมความแม่นย ามากยิ่งขึน้  หากโค้ชท าการฝึกซ้อมไม่เป็นระบบไม่มีการวางแผนที่ดี นกักีฬาก็มี
โอกาสสงูที่จะได้รับการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ต้นขาได้โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั ดงันัน้เมื่อท าการฝึกยกน า้หนกั
เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาทัง้ด้านหน้าและด้านหลงัรวมทัง้มีการประเมินคา่ความแข็งแรงสงูสดุของ
กล้ามเนือ้ขาที่ดี ก็จะเป็นประโยชน์โดยตรงต่อตวันกักีฬา โดยเฉพาะนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง เนื่องจากในทางสรีรวิทยา
แล้ว เพศหญิงจะมีฮอร์โมน เทสโทสเตอร์โรน (Testosterone Hormone)  น้อยกวา่เพศชายซึง่เป็นฮอร์โมนที่แสดงถึงความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ดงันัน้การฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้ก็เป็นการกระตุ้นการท างานเพิ่มขึน้
ของฮอร์โมนเทสโทสเตอร์โรน ให้สูงขึน้ ในเพศหญิง ในขณะที่เพศชายมีฮอร์โมนนีอ้ยู่มากแล้วจึงอาจจะไม่เห็นการ
เปลี่ยนแปลงมากเท่าใดนกั ทัง้นีอ้าจจะมีการศึกษาจ านวนมากเก่ียวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ให้นกั กีฬา
วอลเลย์บอล แตช่่วงระยะเวลา 10 ปีที่ผา่นมาด้วยข้อจ ากดัด้านตา่งๆในการเข้าถงึการฝึกซ้อมที่เป็นความลบัระดบัประเทศ 
รวมทัง้ไม่มีรายงานการศึกษาการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีต่อค่าสดัส่วนความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทยชดุใหญ่ ที่เป็นทางการ และนกักีฬาวอลเลย์บอลจะเป็น
ผู้ ท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆที่สงูมากอยู่แล้วนัน้จึงเป็นงานวิจยัที่น่าศึกษาท้าทายความสามารถของผู้วิจยั 
ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยจึงต้องการศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนักที่มีต่อสดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย   เพื่อท่ีจะได้ทราบวา่การฝึกด้วยน า้หนกัมีผลต่อสดัสว่น
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ของกล้ามเนือ้ขาขวากบัขาซ้ายหรือไม ่และตวัแปร
ด้านความเร็วเชิงมมุมีความเก่ียวข้องกับคา่สดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงักบักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า
หรือไม่ ในการที่จะน าผลการวิจยัไปสูก่ารปรับปรุงพฒันาโปรแกรมการฝึกซ้อม รวมทัง้น าไปประยกุต์ใช้ในการก ากบัดแูล
การฝึกซ้อมของนกักีฬาในการท่ีจะก้าวไปสูก่ารประสบความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬาวอลเลย์บอลในระดบันานาชาติตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีต่อคา่สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย 

2.เพื่อศึกษาผลการฝึกด้วยน า้หนกัที่มีตอ่ค่าสดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าที่ระดบัความเร็วเชิงมมุตา่งกนัในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย 
 
 วิธีการด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง ในการวิจัยครัง้นี ้กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย  ที่สมคัรใจเข้าร่วม
โครงการวิจัย จ านวน 14 คน อายุเฉลี่ย 29.71 ±5.44 ปี ที่มีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน า้หนกัและการแข่งขนัมาแล้ว
อยา่งน้อย 1 ปี ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง (Sample size) ในงานวิจยันี ้  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่มีงานวิจยัที่ท าการศกึษาคล้ายคลงึกนั (Bamac, B. et al, 2008)7 โดยคา่เฉลีย่
และ SD ของ Muscle peak Torque ของกล้ามเนือ้ Quadriceps = 247.3 ±0.6 และ 246.5 ±0.5 ตามล าดับ ค านวณ
ขนาดตวัอยา่งโดยใช้โปรแกรม G*3 power (3.1.9.2) โดยก าหนด สถิติที่ใช้ = t-test (dependent) α= 0.05, Power = 0.8 
Effect size = 1.4485719 (จากการค านวณด้วยโปรแกรม G*3 power (3.1.9.2) ได้ขนาดกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 14 คน  
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เคร่ืองมือในการวิจัย ได้แก่ เคร่ืองทดสอบประสทิธิภาพของกล้ามเนือ้ ระบบไอโซไคเนติก ยี่ห้อ Cybex6000   
เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้าร่วมวจิัย เป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทยอายเุฉลีย่ 29.71 ±5.44 ปี ได้มีประสบการณ์
ในการฝึกด้วยน า้หนกัและการแขง่ขนัมาแล้วอยา่งน้อย 1 ปี ไมม่ีโรคประจ าตวั ร่างกายแข็งแรงไมม่ีการบาดเจ็บหรือ
เจ็บป่วยใดๆ สมคัรใจในการเข้าร่วมในการวิจยัและยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล   

 กลุม่ตวัอย่าง : เป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยั จ านวน 14 คน อายุ
ระหว่าง 18-35 ปี(อายเุฉลี่ย 29.71 ±5.44 ปี สว่นสงู 173.71±6.92 เซนติเมตร น า้หนกั 68.00±7.86 กิโลกรัม และ ดชันี
มวลกาย 22.44±1.82 กิโลกรัมต่อ เมตร2 )ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยท่ีผู้วิจยัเป็นผู้ควบคมุการฝึกซ้อม
และเป็นผู้ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม  

ส าหรับการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ด้วยระบบ ไอโซไคเนติก เป็นดงันีค้ือ  
  ก่อนการทดสอบท าการวดัและเก็บข้อมลูลกัษณะทางกายภาพ เชน่ ชัง่น า้หนกั  วดัสว่นสงู  ดชันมีวลกาย 
ประมาณ 2 นาที และท าการอบอุน่ร่างกาย ประมาณ 3 นาที นกักีฬาขึน้นัง่บนเบาะที่นัง่ของเคร่ืองในทา่หยอ่นขาทัง้สอง
ข้างพร้อมนัง่ตวัตรงหลงัพิงพนกัพิงผู้ทดสอบจะท าการบนัทกึข้อมลูตา่งๆลงในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ และปรับ โหมดการ
ทดสอบเป็น Concentric/Concentric โดยเร่ิมที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาทีและท าการยดึตรึงกล้ามเนือ้สว่นท่ี
ไมเ่ก่ียวข้องกบัการทดสอบ พร้อมยดึขาที่จะท าการทดสอบเข้ากบัตวัหนว่งแรง ทัง้นีจ้ะเร่ิมทดสอบขาขวาและตามด้วยขา
ซ้าย ทกุครัง้เสมอ ท าความเข้าใจ อธิบายขัน้ตอน การทดสอบกบันกักีฬา เมื่อทกุอยา่งพร้อมให้นกักีฬาทดลองเตะขาข้างที่
จะทดสอบขึน้ลงเบาๆเพื่อสร้างความคุ้นเคยประมาณ 10 ครัง้ หลงัจากนัน้ให้นกักีฬาหยดุนิ่งรอฟังสญัญาณ เร่ิม ให้นกักีฬา
ออกแรงเตะขาด้วยความพยามสงูสดุเตม็ที่จนเหยียดขาสดุแล้วออกแรงด้วยความพยายามสงูสดุในการงอขาเต็มที่จนงอ
ขาสดุ ท าอยา่งนี ้ 6 ครัง้ติดตอ่กนัก็จบการทดสอบ แล้วท าการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ขาด้วยการออกแรงเตะและงอขาเบาๆ
ประมาณ 10-15 ครัง้  เมื่อท าการทดสอบขาขวาเสร็จแล้วก็ท าการทดสอบขาซ้ายด้วยวิธีการและขัน้ตอนเดียวกนั ถือวา่จบ
สิน้กระบวนกาทดสอบความแขง็แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ด้วยระบบไอโซไคเนติก ท าการพกัคลายกล้ามเนือ้ ประมาณ 10 
นาที เพื่อท าการทดสอบที่ความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่วินาทีตอ่ไป 
    

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยน า้หนักส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย   
 ส าหรับโปรแกรมการฝึกซ้อมวอลเลย์บอลประจ าวนัเป็นไปตามทีมงานผู้ ฝึกสอนเป็นผู้ ก าหนดตามแผนการ

ฝึกซ้อม(Periodization)ทีมงานผู้ วิจยัไม่ได้รับอนญุาตให้น ามาเผยแพร่ได้เนื่องจากเป็นความลบัเชิงลึกระดบัประเทศทีม
งานวิจยัสามารถท าได้เพียงการน าเสนอโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกัส าหรับการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดย
ปกตินกักีฬาวอลเลย์บอลจะท าการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ล าตวั (Core Body) ด้วยการใช้น า้หนกัตวั
เป็นแรงต้านมาเป็นอย่างดีก่อนที่จะเข้าสู่โปรแกรมการฝึกยกน า้หนกั(ภาคผนวก)  ทัง้นีก้ารฝึกยกน า้หนกัจะท าการฝึก
ทัง้หมด 4 ทา่ฝึก แตล่ะทา่ฝึกใช้ความหนกัที่ร้อยละ 85 ของความสามารถสงูสดุในการยกน า้หนกัได้1ครัง้ ของแตล่ะทา่ฝึก 
ท าการยก 6 ครัง้ต่อ เซต พกัระหว่าง เซต 5 นาที ท าการฝึกทัง้หมด 3 เซต โดยอปุกรณ์ในการฝึกเป็น Free Weight ยี่ห้อ 
Nuatilus ประเทศผู้ผลติ สหรัฐอเมริกา ท าการฝึกทกุวนัจนัทร์ พธุและศกุร์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ในการวิจยัครัง้นีข้อน าเสนอ
ขัน้ตอนการหาคา่ความสามารถสงูสดุในการยกน า้หนกัอ้างอิงตาม วิธีของ Poliquin,198710  (ภาคผนวก) 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมลูมาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS Version 17.3   หาค่าเฉลี่ย (Mean) 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และท าการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลี่ย H:Q ratio รวมทัง้ค่าอตัรา
การเปลี่ยนแปลงเป็นร้อยละด้วยการทดสอบ ค่า ที ( paired t –test) ก าหนดความมีนัยส าคัญที่ระดับ .05ทัง้นีใ้นการ
ค านวณสดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าH:Q ratio สามารถค านวณได้โดย 
น าค่า แรงสงูสดุ (peak torque) ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัหารด้วย ค่าแรงสงูสดุ  peak torque ของกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าของนกักีฬาแตล่ะคน และในแตล่ะระดบัความเร็วเชิงมมุ  เช่น ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที น.ส. มี
ค่า แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 180 นิวตนัเมตร และมีคา่ แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 120 นิวตนั
เมตร คา่ H:Q ratio เทา่กบั 120 /180 =  0.66  เป็นต้น 
  การวิจัยเร่ิมตัง้แต่ 16 ตุลาคม  2561 – 31 มีนาคม 2563 และสถานที่ท าการวิจัย ห้องปฏิบัติการทาง
วทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย หวัหมาก กรุงเทพมหานคร 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่ง 

Parameters   Age 
 (y) 

 Weight 
(kg) 

Height 
(cm)  BMI  (kg/m2) 

Values 
(mean±SD)   29.71±5.44   68.00±7.86  173.71±6.92   22.44±1.82 

  
ตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง  โดยกลุ่มตัวอย่างมี อายุ 29.71±5.44 ปี น า้หนัก 

68.00±7.86 กิโลกรัม สว่นสงู 173.71±6.92 เซนติเมตร คา่ดชันีมวลกายที่ 22.44±1.82 กิโลกรัม/เมตร2  ตามล าดบั 
ตารางที่ 2 แสดงการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ของ สดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าระหวา่งความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาตอ่วินาทีทัง้ขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึก 
             
        mean H:Q Ratios  S.D.    t-statistic  p values 
             
ขาขวา 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.726  0.160 
              1.45   0.182 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.622  0.137  
ขาซ้าย 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.744  0.128 
            1.765    0.101 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.673  0.161 
          _                
p >.05 ไมม่ีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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เคร่ืองมือในการวิจัย ได้แก่ เคร่ืองทดสอบประสทิธิภาพของกล้ามเนือ้ ระบบไอโซไคเนติก ยี่ห้อ Cybex6000   
เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้าร่วมวจิัย เป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทยอายเุฉลีย่ 29.71 ±5.44 ปี ได้มีประสบการณ์
ในการฝึกด้วยน า้หนกัและการแขง่ขนัมาแล้วอยา่งน้อย 1 ปี ไมม่ีโรคประจ าตวั ร่างกายแข็งแรงไมม่ีการบาดเจ็บหรือ
เจ็บป่วยใดๆ สมคัรใจในการเข้าร่วมในการวิจยัและยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล   

 กลุม่ตวัอย่าง : เป็นนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง ทีมชาติไทย ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยั จ านวน 14 คน อายุ
ระหว่าง 18-35 ปี(อายเุฉลี่ย 29.71 ±5.44 ปี สว่นสงู 173.71±6.92 เซนติเมตร น า้หนกั 68.00±7.86 กิโลกรัม และ ดชันี
มวลกาย 22.44±1.82 กิโลกรัมต่อ เมตร2 )ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยที่ผู้วิจยัเป็นผู้ควบคมุการฝึกซ้อม
และเป็นผู้ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม  

ส าหรับการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ด้วยระบบ ไอโซไคเนติก เป็นดงันีค้ือ  
  ก่อนการทดสอบท าการวดัและเก็บข้อมลูลกัษณะทางกายภาพ เชน่ ชัง่น า้หนกั  วดัสว่นสงู  ดชันมีวลกาย 
ประมาณ 2 นาที และท าการอบอุน่ร่างกาย ประมาณ 3 นาที นกักีฬาขึน้นัง่บนเบาะที่นัง่ของเคร่ืองในทา่หยอ่นขาทัง้สอง
ข้างพร้อมนัง่ตวัตรงหลงัพิงพนกัพิงผู้ทดสอบจะท าการบนัทกึข้อมลูตา่งๆลงในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ และปรับ โหมดการ
ทดสอบเป็น Concentric/Concentric โดยเร่ิมที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาทีและท าการยดึตรึงกล้ามเนือ้สว่นท่ี
ไมเ่ก่ียวข้องกบัการทดสอบ พร้อมยดึขาที่จะท าการทดสอบเข้ากบัตวัหนว่งแรง ทัง้นีจ้ะเร่ิมทดสอบขาขวาและตามด้วยขา
ซ้าย ทกุครัง้เสมอ ท าความเข้าใจ อธิบายขัน้ตอน การทดสอบกบันกักีฬา เมื่อทกุอยา่งพร้อมให้นกักีฬาทดลองเตะขาข้างที่
จะทดสอบขึน้ลงเบาๆเพื่อสร้างความคุ้นเคยประมาณ 10 ครัง้ หลงัจากนัน้ให้นกักีฬาหยดุนิ่งรอฟังสญัญาณ เร่ิม ให้นกักีฬา
ออกแรงเตะขาด้วยความพยามสงูสดุเตม็ที่จนเหยียดขาสดุแล้วออกแรงด้วยความพยายามสงูสดุในการงอขาเต็มที่จนงอ
ขาสดุ ท าอยา่งนี ้ 6 ครัง้ติดตอ่กนัก็จบการทดสอบ แล้วท าการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ขาด้วยการออกแรงเตะและงอขาเบาๆ
ประมาณ 10-15 ครัง้  เมื่อท าการทดสอบขาขวาเสร็จแล้วก็ท าการทดสอบขาซ้ายด้วยวิธีการและขัน้ตอนเดียวกนั ถือวา่จบ
สิน้กระบวนกาทดสอบความแขง็แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ด้วยระบบไอโซไคเนติก ท าการพกัคลายกล้ามเนือ้ ประมาณ 10 
นาที เพื่อท าการทดสอบที่ความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่วินาทีตอ่ไป 
    

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยน า้หนักส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย   
 ส าหรับโปรแกรมการฝึกซ้อมวอลเลย์บอลประจ าวนัเป็นไปตามทีมงานผู้ ฝึกสอนเป็นผู้ ก าหนดตามแผนการ

ฝึกซ้อม(Periodization)ทีมงานผู้ วิจยัไม่ได้รับอนญุาตให้น ามาเผยแพร่ได้เนื่องจากเป็นความลบัเชิงลึกระดบัประเทศทีม
งานวิจยัสามารถท าได้เพียงการน าเสนอโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกัส าหรับการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดย
ปกตินกักีฬาวอลเลย์บอลจะท าการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ล าตวั (Core Body) ด้วยการใช้น า้หนกัตวั
เป็นแรงต้านมาเป็นอย่างดีก่อนที่จะเข้าสู่โปรแกรมการฝึกยกน า้หนกั(ภาคผนวก)  ทัง้นีก้ารฝึกยกน า้หนกัจะท าการฝึก
ทัง้หมด 4 ทา่ฝึก แตล่ะทา่ฝึกใช้ความหนกัที่ร้อยละ 85 ของความสามารถสงูสดุในการยกน า้หนกัได้1ครัง้ ของแตล่ะทา่ฝึก 
ท าการยก 6 ครัง้ต่อ เซต พกัระหว่าง เซต 5 นาที ท าการฝึกทัง้หมด 3 เซต โดยอปุกรณ์ในการฝึกเป็น Free Weight ยี่ห้อ 
Nuatilus ประเทศผู้ผลติ สหรัฐอเมริกา ท าการฝึกทกุวนัจนัทร์ พธุและศกุร์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ในการวิจยัครัง้นีข้อน าเสนอ
ขัน้ตอนการหาคา่ความสามารถสงูสดุในการยกน า้หนกัอ้างอิงตาม วิธีของ Poliquin,198710  (ภาคผนวก) 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมลูมาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS Version 17.3   หาค่าเฉลี่ย (Mean) 
สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และท าการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลี่ย H:Q ratio รวมทัง้ค่าอตัรา
การเปลี่ยนแปลงเป็นร้อยละด้วยการทดสอบ ค่า ที ( paired t –test) ก าหนดความมีนัยส าคัญที่ระดับ .05ทัง้นีใ้นการ
ค านวณสดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าH:Q ratio สามารถค านวณได้โดย 
น าค่า แรงสงูสดุ (peak torque) ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัหารด้วย ค่าแรงสงูสดุ  peak torque ของกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าของนกักีฬาแตล่ะคน และในแตล่ะระดบัความเร็วเชิงมมุ  เช่น ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที น.ส. มี
ค่า แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 180 นิวตนัเมตร และมีค่า แรงสงูสดุของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 120 นิวตนั
เมตร คา่ H:Q ratio เทา่กบั 120 /180 =  0.66  เป็นต้น 
  การวิจัยเร่ิมตัง้แต่ 16 ตุลาคม  2561 – 31 มีนาคม 2563 และสถานที่ท าการวิจัย ห้องปฏิบัติการทาง
วทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย หวัหมาก กรุงเทพมหานคร 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่ง 

Parameters   Age 
 (y) 

 Weight 
(kg) 

Height 
(cm)  BMI  (kg/m2) 

Values 
(mean±SD)   29.71±5.44   68.00±7.86  173.71±6.92   22.44±1.82 

  
ตารางท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง  โดยกลุ่มตัวอย่างมี อายุ 29.71±5.44 ปี น า้หนัก 

68.00±7.86 กิโลกรัม สว่นสงู 173.71±6.92 เซนติเมตร คา่ดชันีมวลกายที่ 22.44±1.82 กิโลกรัม/เมตร2  ตามล าดบั 
ตารางที่ 2 แสดงการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ของ สดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าระหวา่งความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาตอ่วินาทีทัง้ขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึก 
             
        mean H:Q Ratios  S.D.    t-statistic  p values 
             
ขาขวา 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.726  0.160 
              1.45   0.182 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.622  0.137  
ขาซ้าย 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.744  0.128 
            1.765    0.101 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.673  0.161 
          _                
p >.05 ไมม่ีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 2 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อ

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหว่างความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาต่อวินาทีทัง้ขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึกด้วย
น า้หนักไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เพื่อที่จะบอกว่าก่อนการฝึกด้วยน า้หนักที่ระดับ
ความเร็วเชิงมมุตา่งกนัคา่ H:Q ratio ก็ไมต่า่งกนั 
 
ตารางที่ 3  แสดงการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ สดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าระหว่างความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาต่อวินาทีทัง้ขาซ้ายและขาขวา  หลงัการฝึกด้วยน า้หนกัครบ 6 
สปัดาห์  
                       
        mean H:Q ratios  S.D.    t-statistic  p values 
              
ขาขวา 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.739  0.170 
              3.64    0.003* 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.640  0.131  
ขาซ้าย 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.771  0.118 
                4.22    0.001* 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.649  0.091 
             
*p<.05 แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางท่ี 3 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหวา่งความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาตอ่วินาทีทัง้ขาขวาและขาซ้าย หลงัการฝึกด้วยน า้หนกั
ครบ 6 สปัดาห์มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  แสดงว่า การฝึกยกน า้หนกัมีผลท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงขึน้เมื่อระดบัความเร็วเชิงมมุตา่งกนั 
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ตารางที่ 4 แสดงการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ของ สดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทัง้ขาขวา และขาซ้ายและทดสอบความแตกต่างอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็น
ร้อยละสดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทัง้ขา
ขวา และขาซ้าย 
               
          mean H:Q ratios  S.D.  t-statistic  %Changes         p values 
               
ขาขวา ความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.726 0.160  
         1.075  1.30  0.302 
หลงัการฝึก    0.739 0.170     
ขาซ้ายความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.744 0.128 
       0.576  7.40  0.575 
หลงัการฝึก    0.771 0.118 
             
ขาขวา ความเร็วเชิงมุม 180 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.622 0.137  
         0.632  4.40  0.538 
หลงัการฝึก    0.640 0.131 
 
 ขาซ้าย ความเร็วเชิงมุม 180 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.673 0.161 
       0.645  0.14  0.530   
หลงัการฝึก    0.649 0.091 
             
p >.05 ไมม่ีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางที่ 4 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าทัง้ขาขวาและขาซ้าย รวมทัง้อตัราการเปลีย่นแปลงเป็นร้อยละระหวา่ง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 ท่ีระดบัความเร็วเชิงมมุเดียวกนั 
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ตารางที่ 2 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อ

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหว่างความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาต่อวินาทีทัง้ขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึกด้วย
น า้หนักไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เพื่อที่จะบอกว่าก่อนการฝึกด้วยน า้หนักที่ระดับ
ความเร็วเชิงมมุตา่งกนัคา่ H:Q ratio ก็ไมต่า่งกนั 
 
ตารางที่ 3  แสดงการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ สดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าระหว่างความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาต่อวินาทีทัง้ขาซ้ายและขาขวา  หลงัการฝึกด้วยน า้หนกัครบ 6 
สปัดาห์  
                       
        mean H:Q ratios  S.D.    t-statistic  p values 
              
ขาขวา 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.739  0.170 
              3.64    0.003* 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.640  0.131  
ขาซ้าย 
ความเร็วเชิงมมุ60 องศาตอ่วินาที  0.771  0.118 
                4.22    0.001* 
ความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาที  0.649  0.091 
             
*p<.05 แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางที่ 3 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหวา่งความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาตอ่วินาทีทัง้ขาขวาและขาซ้าย หลงัการฝึกด้วยน า้หนกั
ครบ 6 สปัดาห์มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  แสดงว่า การฝึกยกน า้หนกัมีผลท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงขึน้เมื่อระดบัความเร็วเชิงมมุตา่งกนั 
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ตารางที่ 4 แสดงการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ของ สดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทัง้ขาขวา และขาซ้ายและทดสอบความแตกต่างอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็น
ร้อยละสดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทัง้ขา
ขวา และขาซ้าย 
               
          mean H:Q ratios  S.D.  t-statistic  %Changes         p values 
               
ขาขวา ความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.726 0.160  
         1.075  1.30  0.302 
หลงัการฝึก    0.739 0.170     
ขาซ้ายความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.744 0.128 
       0.576  7.40  0.575 
หลงัการฝึก    0.771 0.118 
             
ขาขวา ความเร็วเชิงมุม 180 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.622 0.137  
         0.632  4.40  0.538 
หลงัการฝึก    0.640 0.131 
 
 ขาซ้าย ความเร็วเชิงมุม 180 องศาต่อวินาที 
ก่อนการฝึก    0.673 0.161 
       0.645  0.14  0.530   
หลงัการฝึก    0.649 0.091 
             
p >.05 ไมม่ีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ตารางท่ี 4 แสดงการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสดัส่วนความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าทัง้ขาขวาและขาซ้าย รวมทัง้อตัราการเปลีย่นแปลงเป็นร้อยละระหวา่ง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 ท่ีระดบัความเร็วเชิงมมุเดียวกนั 
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อภปิรายผล 
 
  การศกึษาวิจยัครัง้นีพ้บวา่ การเพิ่มโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกัเพื่อเสริมสร้างความแข็งให้กบักล้ามเนือ้ต้น
ขานัน้ ส่งผลให้สดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  นกักีฬาวอลเลย์บอล ที่
ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาตอ่วินาทีมีอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็นร้อยละ ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 
ที่มีพฒันาการเพิ่มขึน้ ทัง้ขาขวาและขาซ้ายไปในทิศทางเดียวกนัทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุทัง้นีน้า่จะเป็นผลมาจากการ
ฝึกยกน า้หนกัเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา และยงัสง่ผลถึงพลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาตามกนัไป อยา่งไร
ก็ดีถึงแม้ว่า จะไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก (ตารางที่ 5) ก็ตาม อาจจะเนื่องมาจากนกักีฬา
วอลเลย์บอลทกุคนเป็นระดบัทีมชาติมีระดบัขีดสมรรถภาพทางกายที่สงูสดุอยู่แล้ว จึ งเป็นเร่ืองที่ยากมากที่จะท าให้ค่า
สมรรถภาพทางกายต่างๆเพิ่มสงูขึน้อย่างโดดเด่นจนเห็นความแตกต่างทางสถิติ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่านักกีฬามี
สมรรถภาพทางกายที่ลดถอย เพื่อความชดัเจนของการศกึษาในครัง้นีผู้้วิจยัจะอภิปรายผลการวิจยัดงันีค้ือ 
 1.การฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา มีผลตอ่สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า จากการศกึษาในครัง้นี ้หลงัจากนกักีฬาวอลเลย์บอลทกุคนได้ท าการฝึกความ
แข็งแรงของกล้าเนือ้ด้วยการฝึกยกน า้หนกัครบ 6 สปัดาห์พบวา่ คา่เฉลีย่ของH:Q ratio มีแนวโน้มที่พฒันาสงูขึน้ของขาทัง้
สองข้างและสองระดบัความเร็วเชิงมมุทัง้นีเ้กิดจากกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้จากโปรแกรมฝึกเสริม
ด้วยการยกน า้หนกัโดยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาที่เพิ่มขึน้ทัง้สองกลุม่กล้ามเนือ้ที่เกิดจากการฝึกยกน า้หนกั  เมื่อ
ท าการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก (ตารางที่ 4) จึงเป็นเป็นผลดีต่อความสมดลุและการป้องกนัการ
บาดเจ็บของหวัเข่าได้ เพราะว่า การลดลงของสดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 
เป็นสาเหตหุลกัที่จะสง่ผลให้เอ็นไขว้หน้าที่หวัเข่ามีความเสีย่งสงูมากที่จะเกิดการบาดเจ็บได้สอดคล้องกบั William R. และ
คณะ ได้ศึกษาพบวา่ การมุ่งเน้นฝึกยกน า้หนกัเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั  เป็นระยะเวลา 6 
สปัดาห์สง่ผลให้ค่า H:Q ratios เพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัเกือบถึง 1.0 จึงมีความส าคญัมากต่อการป้องกนัการบาดเจ็บ
ของเอ็นไขว้หน้าที่หวัเขา่11  รวมทัง้ Hewett TE, และคณะ กลา่ววา่ ผลจากความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ต้นขาของนกักีฬา
ที่ไมเ่คยฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้างความแข็งแรงจะน าไปสูรู่ปแบบการบาดเจ็บตรงหวัเขา่ที่จะตามมามากกวา่นกักีฬาที่เคยฝึก
ยกน า้หนกัมาก่อนและกล้ามเนือ้ต้นขาที่ขาดความสมดลุอาจจะน าไปสูก่ารแสดงออกทางศกัยภาพขีดความสามารถทาง
กีฬาที่ด้อยคา่ลงอยา่งชดัเจนอนัเป็นผลมาจากการบาดเจ็บเช่นบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้แฮมสตริง12  
 2.ความสมดลุของกล้ามเนือ้ขาขวาและขาซ้าย   จากการศึกษาครัง้นีจ้ะเห็นว่าอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็น
ร้อยละ ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  (ตารางที่ 4) ทัง้ขา
ขวาและขาซ้ายทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมุม  แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึน้ของขาทัง้สองข้างและทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุ
ดงันีค้ือ ท่ีระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาที  ขาขวาเพิ่มขึน้ร้อยละ1.30 และที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่
วินาที เพิ่มขึน้ร้อยละ 4.40 สว่นขาซ้ายที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาทีเพิ่มขึน้ ร้อยละ 7.40 ในขณะที่ ที่ระดบั
ความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่วินาที ขาซ้ายเพิ่มขึน้เพียง ร้อยละ 0.14 ตามล าดบั เมื่อพิจารณาที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60
องศาตอ่วินาที มีอตัราการเปลีย่นแปลงเป็นร้อยละ ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกพฒันาการเพิ่มขึน้โดยเฉพาะขาซ้าย 
ที่มีอัตราการเปลี่ยนแปลงสูงกว่าขาขวา ทัง้นีน้่าจะเป็นผลมาจากนักกีฬาทุกคนถนัดขาขวาแต่ด้วยกลไกทักษะการ
เคลือ่นไหวในการกระโดดตีบอล นกักีฬาวอลเลย์บอลจะใช้ขาที่ไมถ่นดัในการ เทคอ๊อฟเสมอ ดงันัน้จึงใช้ขาซ้ายในการออก
แรงกระโดดตีบอลทกุครัง้รวมทัง้มีการเสริมสร้างด้วยการฝึกยกน า้หนกัจึงท าให้กล้ามเนือ้ขาซ้ายได้รับการพฒันาดีกวา่ขา
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ขวา เป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนือ้และเส้นประสาทที่ไปเลีย้งกล้ามเนือ้ต้นขามีการปรับตวัที่ดีขึน้   จึง
เกิดการปรับสภาพในการระดมพลงัหนว่ยยนต์ของประสาทและเส้นใยกล้ามเนือ้   เมื่อพิจารณาถึงค่า H:Q ratio โดย Dvir 
และคณะ รายงานว่า ค่า H:Q ratio นัน้ เป็นค่าที่เป็นอตัราการควบคมุความสมดลุการท างานของกล้ามเนือ้ขณะท าการ
เคลื่อนไหว ที่มีความต้องการที่จะแสดงออกถึงการท าหน้าที่ในการหดตวัท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าอย่างมีประสิทธิภาพ13 ดงัที่ Heiser และคณะ รายงานว่าค่า H:Q ratio ที่ต ่ากว่า 0.60 ลงมา ที่
ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาที เป็นสิ่งที่แสดงถึงความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้และจะเป็นที่มาของการบาดเจ็บท่ี
จะเกิดขึน้ ซึ่งเป็นสิ่งที่เห็นเชิงประจกัษ์อยู่แล้วว่ากล้ามเนือ้ขาถนดัจะมีความแข็งแรงมากเพื่อไปเพิ่มการควบคมุการเกิด
พลงักล้ามเนือ้14    ทัง้นี ้Swati A.B. and Nalini K.P. รายงานวา่ เยาวชนร้อยละ 60 สามารถใช้ขาไมถ่นดัในการเคลือ่นไหว
ได้ดีสะดวกสบายเท่ากบัขาถนดั15 สอดคล้องจากการศกึษาครัง้นีจ้ะเห็นได้ว่า เมื่อท าการฝึกครบ 6 สปัดาห์ ปรากฏว่า ไม่
พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกทัง้ขาขวาและขาซ้าย ที่ระดบั
ความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาทีและ 180 องศาตอ่วินาที ในขณะท่ี Alonso Ac.และคณะ รายงานวา่ ขาที่ถนดัไมไ่ด้มีผล
ตอ่ความสมดลุของการยืนขาเดียวเพื่อรักษาทา่ทางความสมดลุของร่างกาย16      

3.ระดบัความเร็วเชิงมมุมีความเก่ียวข้องกบัคา่ H:Q ratios  จะเห็นวา่ก่อนการฝึกยกน า้หนกัคา่ H:Q ratio ไมม่ี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุ(ตารางที่ 2) แตเ่มื่อท าการฝึกยกน า้หนกัครบ 6 
สปัดาห์ พบวา่มคีวามแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ระหวา่งที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาท ี
และ ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่วินาที (ตารางที่ 3) จะเห็นวา่ การฝึกด้วยน า้หนกัเพือ่เสริมสร้างความแขง็แรง
ให้กบักล้ามเนือ้ขามคีวามเก่ียวข้องกบัระดบัความเร็วเชิงมมุกลา่วคือ ในการทดสอบประสทิธิภาพของกล้ามเนือ้ด้วยระบบ
ไอโซไคเนติกที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที เป็นระดบัความเร็วเชิงมมุที่มกีารเคลือ่นไหวช้าเหมาะสมกบัการ
ทดสอบหรือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ในขณะท่ี ระดบัความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาทนีัน้ เป็นระดบัความเร็ว
เชิงมมุที่มกีารเคลือ่นไหวด้วยความเร็ว เตม็ไปด้วยพลงัในการเคลือ่นไหว ทัง้นีเ้ปา้หมายในการฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาวอลเลย์บอลเป็นจงัหวะการยกน า้หนกัทีช้่า เป็นการฝึกเพื่อไปกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ให้เกิดความแข็งแรงกลา่วคือ เมื่อเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วมีความแข็งแรงทีเ่กิดจากการถกู
กระตุ้นให้ขนาดขยายใหญ่ออก เส้นประสาทก็มีการถกูกระตุ้นให้ขยายใหญ่ขึน้เหมือนกนัจากข้อมลูนีจ้ึงเป็นข้อแนะน าใน
อนาคตวา่การฝึกยกน า้หนกันอกจากจะสร้างความแขง็แรงให้กบักล้ามเนือ้แล้วยงัสามารถเช่ือมโยงสง่ตอ่ให้เกิดพลงั
กล้ามเนือ้ในการเคลือ่นไหวได้อกีด้วยเช่นกนั รวมทัง้ คา่H:Q ratioที่เพิ่มขึน้ทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุแสดงให้เห็นวา่ 
ระดบัความเร็วเชิงมมุ ขาขวา ขาซ้าย มีผลตอ่ประสทิธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้ขานกักีฬาวอลเลย์บอล ยิ่งหวัเขา่มี
กล้ามเนือ้ทีม่ีความสมดลุมาช่วยพยงุในการท างานก็ดเูสมือนวา่ก็จะยิ่งท าหดตวัท างานสู้กบังานท่ีหนกัได้มากขึน้และยิ่งท า
ให้เพิ่มความเร็วและพลงัในการหดตวัเพื่อสร้างขดีความสามารถได้สงูสดุ   

 
 
 
 
 
 
 



48 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 2,  2020 
อภปิรายผล 
 
  การศกึษาวิจยัครัง้นีพ้บวา่ การเพิ่มโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกัเพื่อเสริมสร้างความแข็งให้กบักล้ามเนือ้ต้น
ขานัน้ ส่งผลให้สดัส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัต่อกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  นกักีฬาวอลเลย์บอล ที่
ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาตอ่วินาทีมีอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็นร้อยละ ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 
ที่มีพฒันาการเพิ่มขึน้ ทัง้ขาขวาและขาซ้ายไปในทิศทางเดียวกนัทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุทัง้นีน้า่จะเป็นผลมาจากการ
ฝึกยกน า้หนกัเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา และยงัสง่ผลถึงพลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาตามกนัไป อยา่งไร
ก็ดีถึงแม้ว่า จะไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก (ตารางท่ี 5) ก็ตาม อาจจะเนื่องมาจากนกักีฬา
วอลเลย์บอลทุกคนเป็นระดบัทีมชาติมีระดบัขีดสมรรถภาพทางกายที่สงูสดุอยู่แล้ว จึ งเป็นเร่ืองที่ยากมากที่จะท าให้ค่า
สมรรถภาพทางกายต่างๆเพิ่มสงูขึน้อย่างโดดเด่นจนเห็นความแตกต่างทางสถิติ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่านักกีฬามี
สมรรถภาพทางกายที่ลดถอย เพื่อความชดัเจนของการศกึษาในครัง้นีผู้้วิจยัจะอภิปรายผลการวิจยัดงันีค้ือ 
 1.การฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา มีผลตอ่สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า จากการศกึษาในครัง้นี ้หลงัจากนกักีฬาวอลเลย์บอลทกุคนได้ท าการฝึกความ
แข็งแรงของกล้าเนือ้ด้วยการฝึกยกน า้หนกัครบ 6 สปัดาห์พบวา่ คา่เฉลีย่ของH:Q ratio มีแนวโน้มที่พฒันาสงูขึน้ของขาทัง้
สองข้างและสองระดบัความเร็วเชิงมมุทัง้นีเ้กิดจากกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้จากโปรแกรมฝึกเสริม
ด้วยการยกน า้หนกัโดยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาที่เพิ่มขึน้ทัง้สองกลุม่กล้ามเนือ้ที่เกิดจากการฝึกยกน า้หนกั  เมื่อ
ท าการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก (ตารางที่ 4) จึงเป็นเป็นผลดีต่อความสมดลุและการป้องกนัการ
บาดเจ็บของหวัเข่าได้ เพราะว่า การลดลงของสดัสว่นความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 
เป็นสาเหตหุลกัที่จะสง่ผลให้เอ็นไขว้หน้าที่หวัเข่ามีความเสีย่งสงูมากที่จะเกิดการบาดเจ็บได้สอดคล้องกบั William R. และ
คณะ ได้ศึกษาพบวา่ การมุ่งเน้นฝึกยกน า้หนกัเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั  เป็นระยะเวลา 6 
สปัดาห์สง่ผลให้ค่า H:Q ratios เพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัเกือบถึง 1.0 จึงมีความส าคญัมากต่อการป้องกนัการบาดเจ็บ
ของเอ็นไขว้หน้าที่หวัเขา่11  รวมทัง้ Hewett TE, และคณะ กลา่ววา่ ผลจากความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้ต้นขาของนกักีฬา
ที่ไมเ่คยฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้างความแข็งแรงจะน าไปสูรู่ปแบบการบาดเจ็บตรงหวัเขา่ที่จะตามมามากกวา่นกักีฬาที่เคยฝึก
ยกน า้หนกัมาก่อนและกล้ามเนือ้ต้นขาท่ีขาดความสมดลุอาจจะน าไปสูก่ารแสดงออกทางศกัยภาพขีดความสามารถทาง
กีฬาที่ด้อยคา่ลงอยา่งชดัเจนอนัเป็นผลมาจากการบาดเจ็บเช่นบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้แฮมสตริง12  
 2.ความสมดลุของกล้ามเนือ้ขาขวาและขาซ้าย   จากการศึกษาครัง้นีจ้ะเห็นว่าอตัราการเปลี่ยนแปลงเป็น
ร้อยละ ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  (ตารางท่ี 4) ทัง้ขา
ขวาและขาซ้ายทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมุม  แต่มีแนวโน้มเพิ่มขึน้ของขาทัง้สองข้างและทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุ
ดงันีค้ือ ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาที  ขาขวาเพิ่มขึน้ร้อยละ1.30 และที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่
วินาที เพิ่มขึน้ร้อยละ 4.40 สว่นขาซ้ายที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาทีเพิ่มขึน้ ร้อยละ 7.40 ในขณะท่ี ท่ีระดบั
ความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่วินาที ขาซ้ายเพิ่มขึน้เพียง ร้อยละ 0.14 ตามล าดบั เมื่อพิจารณาที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60
องศาตอ่วินาที มีอตัราการเปลีย่นแปลงเป็นร้อยละ ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกพฒันาการเพิ่มขึน้โดยเฉพาะขาซ้าย 
ที่มีอัตราการเปลี่ยนแปลงสูงกว่าขาขวา ทัง้นีน้่าจะเป็นผลมาจากนักกีฬาทุกคนถนัดขาขวาแต่ด้วยกลไกทักษะการ
เคลือ่นไหวในการกระโดดตีบอล นกักีฬาวอลเลย์บอลจะใช้ขาที่ไมถ่นดัในการ เทคอ๊อฟเสมอ ดงันัน้จึงใช้ขาซ้ายในการออก
แรงกระโดดตีบอลทกุครัง้รวมทัง้มีการเสริมสร้างด้วยการฝึกยกน า้หนกัจึงท าให้กล้ามเนือ้ขาซ้ายได้รับการพฒันาดีกวา่ขา
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ขวา เป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนือ้และเส้นประสาทที่ไปเลีย้งกล้ามเนือ้ต้นขามีการปรับตวัที่ดีขึน้   จึง
เกิดการปรับสภาพในการระดมพลงัหนว่ยยนต์ของประสาทและเส้นใยกล้ามเนือ้   เมื่อพิจารณาถึงค่า H:Q ratio โดย Dvir 
และคณะ รายงานว่า ค่า H:Q ratio นัน้ เป็นค่าที่เป็นอตัราการควบคมุความสมดลุการท างานของกล้ามเนือ้ขณะท าการ
เคลื่อนไหว ที่มีความต้องการที่จะแสดงออกถึงการท าหน้าที่ในการหดตวัท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าอย่างมีประสิทธิภาพ13 ดงัที่ Heiser และคณะ รายงานว่าค่า H:Q ratio ที่ต ่ากว่า 0.60 ลงมา ที่
ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อวินาที เป็นสิ่งที่แสดงถึงความไมส่มดลุของกล้ามเนือ้และจะเป็นที่มาของการบาดเจ็บท่ี
จะเกิดขึน้ ซึ่งเป็นสิ่งที่เห็นเชิงประจกัษ์อยู่แล้วว่ากล้ามเนือ้ขาถนดัจะมีความแข็งแรงมากเพื่อไปเพิ่มการควบคมุการเกิด
พลงักล้ามเนือ้14    ทัง้นี ้Swati A.B. and Nalini K.P. รายงานวา่ เยาวชนร้อยละ 60 สามารถใช้ขาไมถ่นดัในการเคลือ่นไหว
ได้ดีสะดวกสบายเท่ากบัขาถนดั15 สอดคล้องจากการศกึษาครัง้นีจ้ะเห็นได้ว่า เมื่อท าการฝึกครบ 6 สปัดาห์ ปรากฏว่า ไม่
พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกทัง้ขาขวาและขาซ้าย ที่ระดบั
ความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาทีและ 180 องศาตอ่วินาที ในขณะท่ี Alonso Ac.และคณะ รายงานวา่ ขาที่ถนดัไมไ่ด้มีผล
ตอ่ความสมดลุของการยืนขาเดียวเพื่อรักษาทา่ทางความสมดลุของร่างกาย16      

3.ระดบัความเร็วเชิงมมุมีความเก่ียวข้องกบัคา่ H:Q ratios  จะเห็นวา่ก่อนการฝึกยกน า้หนกัคา่ H:Q ratio ไมมี่
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุ(ตารางที่ 2) แตเ่มื่อท าการฝึกยกน า้หนกัครบ 6 
สปัดาห์ พบวา่มคีวามแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ระหวา่งที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาท ี
และ ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 180 องศาตอ่วินาที (ตารางที่ 3) จะเห็นวา่ การฝึกด้วยน า้หนกัเพือ่เสริมสร้างความแขง็แรง
ให้กบักล้ามเนือ้ขามคีวามเก่ียวข้องกบัระดบัความเร็วเชิงมมุกลา่วคือ ในการทดสอบประสทิธิภาพของกล้ามเนือ้ด้วยระบบ
ไอโซไคเนติกที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที เป็นระดบัความเร็วเชิงมมุที่มกีารเคลือ่นไหวช้าเหมาะสมกบัการ
ทดสอบหรือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ในขณะท่ี ระดบัความเร็วเชิงมมุ180 องศาตอ่วินาทนีัน้ เป็นระดบัความเร็ว
เชิงมมุที่มกีารเคลือ่นไหวด้วยความเร็ว เตม็ไปด้วยพลงัในการเคลือ่นไหว ทัง้นีเ้ปา้หมายในการฝึกยกน า้หนกัเพื่อสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาวอลเลย์บอลเป็นจงัหวะการยกน า้หนกัทีช้่า เป็นการฝึกเพื่อไปกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ให้เกิดความแข็งแรงกลา่วคือ เมื่อเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็วมีความแข็งแรงทีเ่กิดจากการถกู
กระตุ้นให้ขนาดขยายใหญ่ออก เส้นประสาทก็มีการถกูกระตุ้นให้ขยายใหญ่ขึน้เหมือนกนัจากข้อมลูนีจ้ึงเป็นข้อแนะน าใน
อนาคตวา่การฝึกยกน า้หนกันอกจากจะสร้างความแขง็แรงให้กบักล้ามเนือ้แล้วยงัสามารถเช่ือมโยงสง่ตอ่ให้เกิดพลงั
กล้ามเนือ้ในการเคลือ่นไหวได้อกีด้วยเช่นกนั รวมทัง้ คา่H:Q ratioที่เพิ่มขึน้ทัง้สองระดบัความเร็วเชิงมมุแสดงให้เห็นวา่ 
ระดบัความเร็วเชิงมมุ ขาขวา ขาซ้าย มีผลตอ่ประสทิธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้ขานกักีฬาวอลเลย์บอล ยิ่งหวัเขา่มี
กล้ามเนือ้ทีม่ีความสมดลุมาช่วยพยงุในการท างานก็ดเูสมือนวา่ก็จะยิ่งท าหดตวัท างานสู้กบังานท่ีหนกัได้มากขึน้และยิ่งท า
ให้เพิ่มความเร็วและพลงัในการหดตวัเพื่อสร้างขดีความสามารถได้สงูสดุ   
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สรุปผลการวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยการฝึกยกน า้หนกัมีสว่นท าให้สดัสว่นความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าที่เพิม่ขึน้โดยเฉพาะ ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที (ตารางที่ 3)   ทัง้นีห้ลงัการฝึกยกน า้หนกัครบ 6 
สปัดาห์คา่สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามีคา่เพิม่มากขึน้กวา่เดิม โดยขา
ขวามีคา่ 0.739 และขาซ้ายมีคา่ 0.771 ซึง่เป็นคา่ที่สงูกวา่บคุคลทัว่ไปมากจึงเป็นการช่วยเพิ่มความสมดลุและความเสถียร
ให้กบักล้ามเนือ้ต้นขาเพื่อลดการบาดเจ็บและรองรับการเคลือ่นไหวขณะแขง่ขนัวอลเลย์บอลได้เป็นอยา่งดี ดงันัน้ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ทีเ่กิดขึน้จากการฝึกยกน า้หนกัจึงเป็นหนึง่ในกญุแจที่ส าคญัของการแสดงออกซึง่ขดีความสามารถ
สงูสดุเชิงกีฬาให้บรรลคุวามส าเร็จในการแขง่ขนั รวมทัง้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ยงัเป็นตวับง่ชีถ้ึงประสทิธิภาพในการ
ฟืน้ฟสูภาพร่างกายหลงัการบาดเจ็บได้อีกด้วย 
   
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  การเพิ่มกลุ่มตัวอย่างและรูปแบบการฝึกอื่นเพื่อท าการเปรียบเทียบผลการฝึกที่เกิดขึน้จะช่วยให้เห็น
พฒันาการเปลี่ยนแปลงที่ชดัเจนรวมทัง้การฝึกในนกักีฬาระดบัทีมชาติจะเห็นผลการเปลี่ยนแปลงที่น้อยมากเนื่องจาก
นกักีฬาเป็นผู้ที่มีขีดความสามารถสงูสดุอยูแ่ล้วแต่ถ้ามาท าการฝึกในนกักีฬาระดบัสมคัรเล่นจะเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ี
ชดัเจนมากยิ่งขึน้   
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สรุปผลการวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยการฝึกยกน า้หนกัมีสว่นท าให้สดัสว่นความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าที่เพิม่ขึน้โดยเฉพาะ ที่ระดบัความเร็วเชิงมมุ 60 องศาตอ่วินาที (ตารางที่ 3)   ทัง้นีห้ลงัการฝึกยกน า้หนกัครบ 6 
สปัดาห์คา่สดัสว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัตอ่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามีคา่เพิม่มากขึน้กวา่เดิม โดยขา
ขวามีคา่ 0.739 และขาซ้ายมีคา่ 0.771 ซึง่เป็นคา่ที่สงูกวา่บคุคลทัว่ไปมากจึงเป็นการช่วยเพิ่มความสมดลุและความเสถียร
ให้กบักล้ามเนือ้ต้นขาเพื่อลดการบาดเจ็บและรองรับการเคลือ่นไหวขณะแขง่ขนัวอลเลย์บอลได้เป็นอยา่งดี ดงันัน้ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ทีเ่กิดขึน้จากการฝึกยกน า้หนกัจึงเป็นหนึง่ในกญุแจที่ส าคญัของการแสดงออกซึง่ขดีความสามารถ
สงูสดุเชิงกีฬาให้บรรลคุวามส าเร็จในการแขง่ขนั รวมทัง้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ยงัเป็นตวับง่ชีถ้ึงประสทิธิภาพในการ
ฟืน้ฟสูภาพร่างกายหลงัการบาดเจ็บได้อีกด้วย 
   
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  การเพิ่มกลุ่มตัวอย่างและรูปแบบการฝึกอื่นเพื่อท าการเปรียบเทียบผลการฝึกที่เกิดขึน้จะช่วยให้เห็น
พฒันาการเปลี่ยนแปลงที่ชดัเจนรวมทัง้การฝึกในนกักีฬาระดบัทีมชาติจะเห็นผลการเปลี่ยนแปลงที่น้อยมากเน่ืองจาก
นกักีฬาเป็นผู้ที่มีขีดความสามารถสงูสดุอยูแ่ล้วแต่ถ้ามาท าการฝึกในนกักีฬาระดบัสมคัรเล่นจะเห็นการเปลี่ยนแปลงท่ี
ชดัเจนมากยิ่งขึน้   
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ขัน้ตอนการทดสอบหาความสามารถสูงสุดในการยกน า้หนัก (1 RM)  
   ท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ แล้วปรับระดบัความหนกัเพื่อการอบอุน่ร่างกายที่ร้อยละ 60 ของน า้หนกัที่เคยยก

ได้มาก่อนหรือระดบัความหนกัที่ได้จากการประมาณคา่ในตารางเทียบ 1 RM โดยท าการยกในจงัหวะช้าๆทัง้หมด 10 ครัง้ 
ต่อมา ปรับระดบัความหนกัที่ร้อยละ 70 ของน า้หนกัท่ีเคยยกได้มาก่อนหรือระดบัความหนกัท่ีได้จากการประมาณค่าใน
ตารางเทียบ 1 RM โดยท าการยกในจงัหวะช้าๆทัง้หมด 8 ครัง้แล้วพกั 2 ถึง 3 นาที ท าการปรับระดบัความหนกัที่ร้อยละ 80 
ของน า้หนกัที่เคยยกได้มาก่อนหรือระดบัความหนกัที่ได้จากการประมาณคา่ในตารางเทียบ 1 RM โดยท าการยกในจงัหวะ
ช้าๆทัง้หมด 4 ครัง้แล้วพกั 2 ถึง 3 นาที ต่อมาปรับระดบัความหนกัที่ร้อยละ 85 ของน า้หนกัที่เคยยกได้มาก่อนหรือระดบั
ความหนกัที่ได้จากการประมาณคา่ในตารางเทียบ 1 RM โดยท าการยกในจงัหวะช้าๆทัง้หมด 1 ครัง้ แล้วพกั 2 ถึง 3 นาที 
ต่อมาปรับระดบัความหนกัที่ร้อยละ 100 ของน า้หนกัที่เคยยกได้มาก่อนหรือระดบัความหนกัที่ได้จากการประมาณคา่ใน
ตารางเทียบ 1 RM โดยท าการยกในจงัหวะช้าๆทัง้หมด 1 ครัง้ แต่ถ้ายงัสามารถยกขึน้ได้ในครัง้ที่ถดัไป ก็ต้องท าการเพิ่ม
ความหนักขึน้ระหว่างร้อยละ 2.5 ถึงร้อยละ 5 ของ ของน า้หนักที่เคยยกได้มาก่อนหรือระดับความหนักที่ได้จากการ
ประมาณคา่ในตารางเทียบ 1 RM จนกวา่นกักีฬาจะยกน า้หนกัได้เพียง 1 ครัง้ นบัวา่เป็นการใช้เวลามากในการหาคา่ในแต่
ละครัง้แต่ละท่าฝึกแต่ก็ท าให้ผู้ ฝึกสอนได้ทราบข้อมลูที่แท้จริงที่จะน ามาใช้ในการค านวณออกแบบโปรแกรมการฝึกยก
น า้หนกัต่อไป เมื่อได้คา่ 1 RM ของแต่ละคนแตล่ะท่าฝึกแล้วก็น ามาปรับใช้เป็นโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัให้นกักีฬาแต่
ละคนดงัตารางข้างลา่ง 

 
ข้อมูลการทดสอบหาความสามารถสูงสุดในการยกน า้หนัก (1RM) 

คนที ่ Half Squat (Kg) Leg Curl (Kg) Front Lunge (Kg) Heel Raise (Kg) 
1 115 70 70 100 
2 120 60 60 80 
3 120 70 65 90 
4 100 55 60 80 
5 130 70 70 100 
6 125 70 60 90 
7 115 60 65 90 
8 120 65 65 90 
9 105 50 55 80 
10 125 75 70 100 
11 120 70 65 90 
12 110 60 50 70 
13 130 70 70 100 
14 110 60 55 80 
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยน า้หนักส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย 
 

ท่าฝึก ความหนัก 
% 1RM 

จ านวนครัง้ จ านวนเซต เวลาพกั จังหวะการยก 

Half Squat 85% 6 3 5 นาท ี ช้า 3-5วินาที
ตอ่ครัง้ 

Leg Curl 85% 6 3 5 นาท ี ช้า 3-5วินาที
ตอ่ครัง้ 

Front 
Lunge 

85% 6 3 5 นาท ี ช้า 3-5วินาที
ตอ่ครัง้ 

Heel Raise 85% 6 3 5 นาท ี ช้า 3-5วินาที
ตอ่ครัง้ 
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