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ABSTRACT 
The objective of this research was to study and compare the effects of Olympic barbell jump squat and 
hexagonal barbell jump squat training on peak power, peak force, and peak velocity in athletes of Thailand 
National Sports University, Samutsakhon Campus. The samples were divided into 3 groups, Olympic barbell 
jump squat training group (experimental group 1, N=9), Hexagonal barbell jump squat training group 
(experimental group 2, N=9) and Regular training group (control group, N=9). They practiced 2 days a week 
for 6 weeks.  

 The results from barbell back squat jump test showed significant improvement in peak power, peak 

vertical ground reaction force, and Peak barbell velocity in the Olympic barbell jump squat training group (p < 

0. 0 5 ), while the Hexagonal barbell jump squat training group significantly improved in peak power, average 

power, peak barbell velocity and average barbell velocity (p < 0.05 ). Barbell dead lift squat jump test showed 

significant improvement in peak vertical ground reaction force, and average vertical ground reaction force in 

the Olympic barbell jump squat training group (p < 0. 0 5 ), while the Hexagonal barbell jump squat training 

group significantly improved peak power, peak barbell velocity, and average barbell velocity (p < 0. 0 5 ). The 

effects of Olympic barbell jump squat training and Hexagonal barbell jump squat training on peak power, peak 

vertical ground reaction force and peak barbell velocity were not statistically significant differences. 
 Research findings indicate that Hexagonal barbell jump squat training can develop peak power, peak barbell 
velocity, and average barbell velocity. While Olympic barbell jump squat training can develop peak vertical 
ground reaction force. 
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การเปรียบเทียบผลของการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดด 
และถอืบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดที่มีตอ่พลังสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด 

ไวพจน ์จนัทรเ์สม และ ยพุาภรณ ์สงิหล์  าพอง 
คณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาต ิวทิยาเขตสมทุรสาคร 

__________________________________________________________________________________________________ 
 
บทคดัยอ่ 

การวิจยัในครัง้นี ้มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดดและถือ
บารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดที่มีต่อพลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและความเร็วสงูสดุ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาของมหาวิทยาลยัการ
กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสมทุรสาคร แบ่งเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 9 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดด 
โปรแกรมการฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดและโปรแกรมการฝึกกีฬาตามปกติ ท าการฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 6 
สปัดาห ์ 

ผลการวิจยั จากการทดสอบท่าแบกบารเ์บลกระโดดแสดงใหเ้ห็นว่ามีการพฒันาค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ แรง
ปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ และความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุในกลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05  ในขณะที่กลุ่มฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด  สามารถช่วยพฒันาค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ พลงั
เฉลีย่ ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุ และความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 0.05  สว่นการทดสอบ
ท่าถือบารเ์บลกระโดด แสดงใหเ้ห็นวา่มีการพฒันาคา่เฉลี่ยของแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ และแรงปฏิกิรยิาจาก
พืน้ในแนวดิ่งเฉลีย่ในกลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  สว่นกลุม่ฝึกถือบารเ์บล
หกเหลีย่มกระโดดสามารถพฒันาคา่เฉลีย่ของพลงัสงูสดุ ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุและความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ขณะที่กลุม่ฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและกลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดมีผล
ตอ่พลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุไมแ่ตกตา่งกนั   

สรุปผลการวิจยั การฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด สามารถพฒันาพลงัสงูสดุ ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุและ
ความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่ และการฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด สามารถพฒันาแรงปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่งได ้
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บทน า 
พลงักลา้มเนือ้ (Muscular power) เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้หรือกลุม่กลา้มเนือ้ที่จะออกแรงสงูสดุโดย

ใชเ้วลาที่สัน้ที่สดุ1 หรือความสามารถหรืออตัราที่สามารถท างานไดอ้ย่างเต็มที่ ซึ่งเป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ที่จะ
ออกแรงตา้นทานน า้หนกัภายนอกหรือใหร้่างกายเคลื่อนที่ไดท้ัง้เร็วและแรงมากที่สดุ 2 พลงักลา้มเนือ้ เป็นสิ่งส  าคญัใน   
การแสดงทกัษะการเคลื่อนไหว เช่น การกระโดด ความเร่งและความเร็วในการเคลื่อนที่ 3 ทกัษะการเคลื่อนไหวเหล่านี ้      
มีความจ าเป็นในกีฬาหลายชนิด เช่น รกับีฟ้ตุบอล ฟตุบอล บาสเกตบอล ในการออกตวัวิ่ง การกระโดดแยง่ลกูบอล การรุก
และรบัในเกม4 การฝึกพลงักลา้มเนือ้ในแต่ละวิธีจะมีอุปกรณ์และวิธีการที่หลากหลาย เช่น การใช้การแบกโอลิมปิก       
บารเ์บล การถือบารเ์บลหกเหลีย่ม สว่นทา่การฝึกจะแตกตา่งกนัไปตามความตอ้งการ ทา่ที่นิยมในการฝึกพลงักลา้มเนือ้ขา 
คือ การกระโดดในท่าสควอท (Jump squat) ในการฝึกท่านีส้ามารถแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดหรือถือบารเ์บลหก
เหลี่ยมกระโดดได ้ซึ่งอปุกรณแ์ตล่ะอยา่ง มีขอ้ดีขอ้เสียตา่งกนั เช่น การแบกโอลิมปิกบารเ์บล (Olympic barbell) กระโดด 
เป็นทา่ที่คุน้เคย แตก่ารแบกแลว้กระโดดอาจจะท าใหล้  าตวัรบัน า้หนกัจากการกระโดดเกิดแรงกระแทกสงูที่กระดกูสนัหลงั 
การยกและการวางอุปกรณท์ี่ไม่สะดวกในการปฏิบตัิ ส่วนการถือบารเ์บลหกเหลี่ยม (Hexagon barbell) กระโดด เป็น   
การฝึกที่ช่วยปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการกดทบัของน า้หนกัลงบนกระดกูสนัหลงั วิธีการปฏิบตัิง่าย ไม่เกิดแรงกระแทกกบั
พืน้มาก ซึ่งมีงานวิจัยของ Turner et al. ไดศ้ึกษาถึงพลงัสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดของบารเ์บล ในการแบก
น า้หนกักระโดด พบว่าการใชค้วามหนกั 20% ของ 1 RM มีค่าพลงัสงูสดุและความเร็วสงูสดุของบารเ์บลมากที่สดุ5  สว่น 
Swinton et al. ไดศ้กึษาถึงต าแหนง่ของน า้หนกัที่เพิ่มเขา้ไปท่ีมีตอ่คิเนเมติกสแ์ละคิเนติกสข์องการแบกน า้หนกักระโดดขึน้
ไปในแนวดิ่งในนกักีฬารกับี ้ทดสอบการจับบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด พบว่า การจับบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดโดยใช้
น า้หนกัของบารเ์บลและแผ่นเหลก็คิดเป็น 20% ของ 1 RM ดว้ยทา่สควอท ท าใหเ้กิดพลงัสงูสดุมากกวา่ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 จึงเป็นที่มาของการศกึษาเรือ่งนีว้่า การฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและถือบารเ์บลหกเหลีย่ม
กระโดด  มีผลตอ่พลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุตา่งกนัหรอืไม ่โดยการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบกโอลมิปิก บาร์
เบลกระโดด ที่ความหนกั 20% ของ 1 RM  3 เซท เซทละ 6 ครัง้ พกัครัง้ละ 20 วินาที 2 วนัตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์
และการฝึกตามโปรแกรมการฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด ที่ความหนกั 20% ของ 1 RM  3 เซท  เซทละ 6 ครัง้ พกัครัง้
ละ 20 วินาที 2 วนัตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห์6 จากการวิจยัของ Lawton et al. ไดศ้กึษาผลของการพกัระหวา่งครัง้ของ
การฝึกดว้ยน า้หนกัที่มีต่อการสรา้งพลงั ซึ่งพบว่า การฝึกดว้ยน า้หนกั 1 เซท จ านวน 6 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 20 วินาที 
สามารถสรา้งพลงัไดด้ีที่สดุ เมื่อเปรยีบเทียบกบัวิธีการฝึก 3 เซท เซทละ 2 ครัง้ พกัระหวา่งเซท 50 วินาที และการฝึก 2 เซท 
เซทละ 3 ครัง้ พกัระหว่างเซท 100 วินาที ซึ่งไม่แตกต่างกนั7 สว่น McBride et al. พบว่า การฝึกกระโดดขณะที่เทา้ทัง้สอง
ขา้งตกลงสู่พืน้ กลา้มเนือ้ขาจะท างานแบบเอ็กเซนตริก เกิดการสะสมพลงังานเชิงบวกแลว้ถ่ายโยงไปสู่การท างานแบบ
คอนเซนตริก ท าใหก้ารกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งได้สงูกว่าการย่อตวัคา้งไวแ้ลว้กระโดด แต่ถา้มีการเคลื่อนไหวในขณะที่
กลา้มเนือ้ขาท างานแบบเอ็กเซนตริกมากเกินไป จนไม่สามารถรกัษาพลงังานเชิงบวกไวไ้ด  ้และ       จะกลายเป็นพลงังาน
เชิงลบ ซึง่ไมช่่วยใหก้ระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งไดส้งูขีน้ ซึง่การใชค้วามหนกั 20% ของ 1 RM อาจเป็นความหนกัที่เหมาะสมที่
ท าใหก้ลา้มเนือ้ขาท างานแบบเอ็กเซนตรกิจนสะสมพลงังานเชิงบวกแลว้ถ่ายโยงไปสูก่ารท างานแบบคอนเซ็นตรกิไดอ้ย่าง
มีประสทิธิภาพ8 สว่นชนินทรช์ยัไดศ้กึษาเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝึกทา่แบกน า้หนกักระโดดเพื่อพฒันาพลงัของกลา้มเนือ้
ในนกักีฬาที่มีความแข็งแรงสมัพทัธต์  ่า โปรแกรมการฝึกแบกน า้หนกักระโดดโดยใชค้วามหนกั 10% 20% และ 30% ของ 1 
RM ที่มีต่อการพฒันาพลงัระเบิดและพลงัอดทนของกลา้มเนือ้ขา ในนกักีฬาที่มีความแข็งแรงสมัพทัธต์  ่า พบว่า โปรแกรม
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การฝึกแบกน า้หนกักระโดดโดยใชค้วามหนกั 20% ของ 1 RM ใหเ้ร็วที่สดุและสงูที่สดุเท่าที่จะท าไดต้่อเนื่องกนั 10 ครัง้ 
จ านวน 6 เซท พกัระหวา่งเซ็ท 3 นาที 2 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สปัดาห ์สามารถพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขาใน
นกักีฬาที่มีความแข็งแรงสมัพทัธต์  ่าได้9 การมีเวลาพกัระหวา่งครัง้ ท าใหก้ลา้มเนือ้    มีเวลาในการฟ้ืนตวัและสรา้งพลงังาน
กลบัมาใหมไ่ดอ้ยา่งเต็มที่กอ่นท่ีจะกระโดดในครัง้ตอ่ไป การกระโดดขึน้ในแนวดิ่ง เป็นการใชก้ลุม่กลา้มเนือ้เดียวกนักบัการ
ทดสอบ จ านวนครัง้และจ านวนเซทที่ไม่มาก ยงัไม่ถึงกบัใหก้ลา้มเนือ้เมื่อยลา้จนเกินไป ท าใหก้ารกระโดดในแตล่ะครัง้ท า
ไดอ้ยา่งเต็มที่ การทดสอบพลงัของกลา้มเนือ้ที่เป็นผลจากการฝึก จ าเป็นตอ้งใชเ้ครือ่งมือทดสอบท่ีแสดงคา่พลงัสงูสดุและ
องค์ประกอบของพลังสูงสุด คือ แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด ที่จะแสดงให้เห็นว่าพลังสูงสุดที่เพิ่มขึน้นั้นเกิดจาก
องคป์ระกอบใด จึงเป็นที่มาของการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและการฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด ที่ความ
หนกั 20% ของ 1 RM  3 เซท เซทละ 6 ครัง้ พกัครัง้ละ 20 วินาที ที่ตอ้งการจะทราบวา่การฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด
กบัการถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด มีผลอยา่งไรตอ่การพฒันาพลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุ เพื่อจะไดน้ าวิธีที่
เหมาะสมมาใชใ้นการฝึกซอ้มตอ่ไป 
 

วัตถุประสงคข์องงานวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดที่มีต่อพลงัสงูสดุ 
แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดที่มีต่อพลงั
สงูสดุ แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุ 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 1. การฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดมีผลท าใหพ้ลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและ
ความเรว็สงูสดุมากขึน้ 

2. การฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดมีผลต่อพลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและ
ความเรว็สงูสดุแตกตา่งกนั 
 

เคร่ืองมือและวืธีวิจัย 
 ตัวแปรต้น ประกอบดว้ย 

1. โปรแกรมการฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด  
2. โปรแกรมการฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด  

 

ตัวแปรตาม ประกอบดว้ย 
1. พลังสูงสุด (Peak power)  เป็นค่าของผลคูณระหว่างแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งกับความเร็วของ      

บารเ์บล ณ ช่วงเวลาเดียวกนัท่ีท าใหเ้กิดคา่สงูสดุ  
2. พลงัเฉลี่ย  (Average power) เป็นค่าเฉลี่ยของพลงัที่เกิดขึน้ ตัง้แต่เริ่มออกแรงจนสิน้สดุการออกแรง เมื่อ

เทา้ทัง้สองขา้งพน้พืน้   
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3. แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ (Peak vertical ground reaction force)  เป็นแรงปฏิกิริยาจากพืน้ใน
แนวดิ่งที่เกิดขึน้จากการออกแรงเหยียดขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ลงบนแผ่นตรวจจบัแรงกระแทก (Force plate) เพื่อ
กระโดดขึน้ไปในแนวดิ่ง ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลงัสงูสดุแตล่ะครัง้  

4. แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งเฉลี่ย (Average vertical ground reaction force)  เป็นค่าเฉลี่ยของแรง
ปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่ง ตัง้แตเ่ริม่ออกแรงจนสิน้สดุการออกแรง เมื่อเทา้ทัง้สองขา้งพน้พืน้  

5. ความเร็วของบารเ์บลสงูสดุ (Peak barbell velocity)  เป็นความเร็วของบารเ์บลในเคลื่อนที่จากท่าเริ่มตน้
ของการออกแรงเหยียดขอ้สะโพก ขอ้เขา่และขอ้เทา้กระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งจนถึงจดุสงูสดุ ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลงัสงูสดุแต่
ละครัง้  

6. ความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่  (Average barbell velocity)  เป็นคา่เฉลีย่ของความเรว็ของบารเ์บล ตัง้แตเ่ริม่
ออกแรงจนสิน้สดุการออกแรง เมื่อเทา้ทัง้สองขา้งพน้พืน้  
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 

กลุ่มตัวอยา่ง 
วิธีการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง โดยการสุม่เฉพาะเจาะจงในกลุม่นกักีฬาของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

สมทุรสาคร ประกอบดว้ย นกักีฬารกับีฟุ้ตบอล ฟุตบอล ฟุตซอล ที่มีคณุสมบตัิดงันีค้ือ มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็น 
1.5 เทา่ของน า้หนกัตวั (โดยการหาความหนกัสงูสดุที่สามารถแบกน า้หนกัในทา่สควอทไดเ้พียงครัง้เดียว) สามารถเขา้รว่ม
การฝึกไดอ้ย่างเต็มใจและตามเวลาที่ก าหนด ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่มีการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยมาก่อนอย่างนอ้ย 6 เดือน  
แลว้ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา แลว้ท าการสุม่เขา้กลุม่แบบแมทช่ิง ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง โดยใชต้ารางหา
ค่า Power of Statistic ที่ 0.80 ค่า Effect size ที่ 0.50 จะไดจ้ านวนกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มละ 14 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม  ดงันี ้ 
กลุ่มฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดด กลุ่มฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด และกลุ่มควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึก
ปกติ   
 

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอยา่งเข้าร่วมการวิจัย 
1.  เป็นนกักีฬาชาย มีอายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี 
2.  มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สมัพทัธเ์ทา่กบั 1.5 เทา่ของน า้หนกัตวั 
3.  ไมม่ีอาการบาดเจ็บหรอืเจ็บป่วยมาก่อน 6 เดือน  

 

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอยา่งออกจากการวิจัย 
1.  ประสงคท์ี่จะออกจากการเขา้รว่มในการวิจยั 
2.  เขา้รว่มในการวิจยัไมค่รบ 12 ครัง้ 

 

การวิจยัเรือ่งนีไ้ดผ้า่นการรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์มหาวิทยาลยัการกีฬา
แหง่ชาติ เลขที่ TNSU 067 / 2563 ลงวนัท่ี 27 เมษายน 2563 
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กลุม่ตวัอยา่งท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ดงันี ้
กลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด (ภาพท่ี 1) ฝึกดว้ยความหนกั 20 % ของ 1 RM (โดยการหาความหนกั

สงูสดุที่สามารถแบกน า้หนกัในทา่สควอทไดเ้พียงครัง้เดียว) ท าการฝึก 3 เซท เซทละ 6 ครัง้ พกัครัง้ละ 20 วินาที6 สปัดาห์
ละ 2 วนั (วนัจนัทรแ์ละวนัพฤหสับดี) เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ 

 
ภาพท่ี 1 การฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด 

กลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด (ภาพท่ี 2)  ฝึกดว้ยความหนกั 20 % ของ 1 RM (โดยการหาความหนกั
สงูสดุที่สามารถแบกน า้หนกัในทา่สควอทไดเ้พียงครัง้เดียว) ท าการฝึก 3 เซท เซทละ 6 ครัง้ พกัครัง้ละ 20 วินาที6 สปัดาห์
ละ 2 วนั (วนัจนัทรแ์ละวนัพฤหสับดี) เป็นเวลา 6 สปัดาห ์

 
ภาพท่ี 2 การฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด 

กลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึกปกติ   
ท าการทดสอบพลังสูงสุด  (Peak power)  เป็นค่าของผลคูณระหว่างแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งกับ

ความเร็วของบารเ์บล ณ ช่วงเวลาเดียวกันที่ท  าใหเ้กิดค่าสูงสุดมีหน่วยเป็นวัตต ์แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ  
(Peak vertical ground reaction force)  เป็นแรงปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่งที่เกิดขึน้จากการออกแรงเหยียดขอ้สะโพก ขอ้
เข่าและขอ้เทา้ลงบนแผ่นตรวจจบัแรงกระแทก (Force plate) เพื่อกระโดดขึน้ไปในแนวดิ่ง ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลงัสงูสดุแต่
ละครัง้ มีหนว่ยเป็นนิวตนั และความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุ (Peak barbell velocity)  เป็นความเรว็ของบารเ์บลในเคลื่อนที่
จากทา่เริม่ตน้ของการออกแรงเหยียดขอ้สะโพก ขอ้เขา่และขอ้เทา้กระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งจนถึงจดุสงูสดุ ณ ช่วงเวลาที่เกิด
พลงัสงูสดุแต่ละครัง้ มีหน่วยเป็นวินาที ดว้ยเครื่องทดสอบยี่หอ้ FT 700 Power System ของประเทศออสเตรเลีย (ภาพที่ 
3) ก่อนการทดสอบจะใหก้ลุม่ตวัอยา่งท าการอบอุน่รา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เป็นเวลา 10 นาที แลว้ท าการทดสอบ
โดยขึน้ไปยืนบนแผ่นตรวจจบัแรงกระแทก (Force plate) แบกบารไ์รน้  า้หนกับนบ่า แลว้ท าการกระโดดอยา่งเต็มที่ 2 ครัง้ 
ต่อดว้ยถือบารไ์รน้  า้หนกัไวต้รงบริเวณหนา้แขง้ แลว้ท าการกระโดดอย่างเต็มที่ 2 ครัง้ เอาค่าที่ดีที่สดุ โดยใหผู้ท้ี่เช่ียวชาญ
ในการใชเ้ครือ่งมือและการวิเคราะหต์วัแปรตา่งๆ และมีที่ปรกึษางานวิจยัคอยใหค้ าแนะน า 
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ภาพท่ี 3 การทดสอบในทา่แบกบารเ์บลกระโดดและทา่ถือบารเ์บลกระโดด 

การวิเคราะหข์้อมูล  
1. วิเคราะหค์่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรดงันี ้พลงัสงูสดุ พลงัเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาจากพืน้    

ในแนวดิ่งสงูสดุ แรงปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่งเฉลีย่ ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุ และความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่  
2. วิเคราะหค์วามแตกตา่งของคา่เฉลีย่ภายในกลุม่ ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์โดยการทดสอบคา่ที 

(Paired t-test) 
3. วิเคราะหค์วามแตกตา่งของคา่เฉลีย่ระหวา่งกลุม่ ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์โดยการวเิคราะหค์วาม

แปรปรวนแบบทางเดียว (One – way analysis of variance) หากพบความแตกตา่ง จะท าการเปรยีบเทียบความแตกตา่ง
ของคา่เฉลีย่เป็นรายคูด่ว้ยวิธีการทดสอบของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
เนื่องจากกลุม่ตวัอย่างไดร้บับาดเจ็บจากการฝึกซอ้มและแข่งขนักีฬา จึงไม่สามารถเขา้รว่มในการวิจยัไมค่รบ 

12 ครัง้ ท าใหต้อ้งคดัออกและเหลอืผูม้ีสว่นรว่มในการวิจยักลุม่ละ 9 คน รวมทัง้ 3 กลุม่เป็น 27 คน 
ตารางที่ 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด กลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด และกลุม่ควบคมุ 
 

ขอ้มลูพืน้ฐาน กลุม่ฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บล
กระโดด 

กลุม่ฝึกถือบารเ์บลหก
เหลี่ยมกระโดด 

กลุม่ควบคมุ  
F 

 
P 

   SD   SD   SD 
อาย ุ(ปี) 19.81 1.50 20.83 1.11 22.08 1.51 3.248 .052 
น า้หนกั (กก) 73.03 9.96 75.71 13.50 72.73 16.42 .148 .863 
สว่นสงู (ซม) 172.00 4.84 175.92 3.26 173.67 4.92 1.028 .369 
ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้สงูสดุสมัพทัธ์
(กก/นน.ตวั) 

1.89 22.50 1.80 22.34 1.82 23.01 .086 .918 

 จากตารางที่ 1 แสดงใหเ้ห็นวา่ ขอ้มลูพืน้ฐานทกุตวัแปรของกลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด กลุม่ฝึกถือ             
บารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด และกลุม่ควบคมุ ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05
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วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 1,  2021 
อภปิรายผล 

การทดสอบค่าพลงัสงูสดุ พลงัเฉลี่ย แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ  แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งเฉลี่ย 
ความเร็วของบารเ์บลสงูสดุ และความเร็วของบารเ์บลเฉลี่ย โดยท าการทดสอบดว้ยเครื่องทดสอบยี่หอ้ FT 700 Power 
System ของประเทศออสเตรเลีย ก่อนการทดสอบจะใหก้ลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เป็น
เวลา 10 นาที แลว้ท าการทดสอบโดยขึน้ไปยืนบนแผน่ตรวจจบัแรงกระแทก (Force plate) แบกบารไ์รน้  า้หนกับนบ่า แลว้
ท าการกระโดดอยา่งเต็มที่ 2 ครัง้ ตอ่ดว้ยถือบารไ์รน้  า้หนกัไวต้รงบรเิวณหนา้แขง้ แลว้ท าการกระโดดอยา่งเต็มที่ 2 ครัง้ เอา
ค่าที่ดีที่สดุ เครื่องจะค านวณคา่พลงัเป็นวตัต ์แรงปฏิกิริยาเป็นนิวตนั และความเร็วเป็นวินาที  ในการทดสอบทา่แบกบาร์
เบลกระโดด กลุ่มฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดด มีค่าเฉลี่ยของพลงัสูงสุด แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสูงสุดและ
ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุ มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมนียัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เป็นไปตามสมมติฐานการวจิยั 
เพราะพลงัสงูสดุที่เพิ่มขึน้นัน้ มาจากองคป์ระกอบของพลงัสงูสดุ คือทัง้แรงปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ และความเร็ว
ของบารเ์บลสงูสดุต่างก็เพิ่มขึน้ เป็นไปตามแนวคิดของ Wilson ที่ว่าการพฒันากลา้มเนือ้สามารถกระท าได ้โดยการเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไปพรอ้มกนักบัการเพิ่มความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนือ้ 10 ดว้ยการฝึกแบกน า้หนกักระโดด
ที่ความหนกัที่เหมาะสม ซึ่งสอดคลอ้งกบั Swinton et al. ที่พบว่าในการฝึกแบกน า้หนกักระโดดนัน้ แขนของแรงตา้นทาน
จะยาวและล าตวัจะโนม้ไปขา้งหนา้มากกวา่ปกติ ท าใหก้ลา้มเนือ้บรเิวณล าตวัและสะโพกจะตอ้งออกแรงเพิ่มขึน้ 6 อยา่งไร
ก็ตามในการวิจยัครัง้นีไ้ดใ้ชค้วามหนกั 20% ของ 1 RM ซึง่เป็นความหนกัที่เหมาะสม จึงสง่ผลใหค้า่เฉลีย่พลงัสงูสดุเพิม่ขึน้  
สว่นกลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด มีค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ พลงัเฉลี่ย ความเร็วของบารเ์บลสงูสดุ และความเรว็
ของบารเ์บลเฉลีย่เพิ่มขึน้กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ถึงแมว้า่การฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยม
กระโดด จะไมต่รงกบัทา่ที่ใชใ้นการทดสอบในทา่แบกบารเ์บลกระโดด แตพ่ลงัสงูสดุยงัสามารถเพิ่มขึน้ เนื่องจากความเรว็
ของบารเ์บลสงูสดุเพิ่มขึน้เพียงองคป์ระกอบเดียว ในการทดสอบท่าถือบารเ์บลกระโดด กลุ่มฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยม
กระโดด มีค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ พลงัเฉลี่ย ความเร็วของบารเ์บลสงูสดุและความเรว็ของบารเ์บลเฉลี่ย  มากกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั การที่พลงัสงูสดุเพิ่มขึน้นัน้ เนื่องจาก
องคป์ระกอบของพลงัสงูสดุในสว่นของความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุเพิ่มขึน้ สอดคลอ้งกบั Swinton et al. ที่พบวา่ในการถือ
บารเ์บลกระโดดนัน้ แขนของแรงตา้นทานจะสัน้ เพราะน า้หนกัจะอยู่ใกลจ้ดุศนูยถ์่วงของรา่งกาย จึงออกแรงนอ้ยกวา่การ
ฝึกแบกน า้หนกักระโดด เมื่อใชค้วามหนกัเดียวกนั ท าใหส้ามารถเอาชนะน า้หนกัและท าใหน้ า้หนกันัน้เคลือ่นท่ีเรง่ความเรว็
ไดม้ากกวา่ 6  ในการวิจยัในครัง้นีไ้ดใ้ชค้วามหนกั 20% ของ 1 RM แตเ่ป็น 1 RM ของทา่ฮาลฟ์       สควอท อาจเป็นความ
หนกัที่ไม่เพียงพอต่อการเพิ่มความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนือ้ สว่นกลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด มีค่าเฉลีย่ของ
แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ และแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งเฉลี่ย มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่ไม่เพียงพอที่จะท าใหค้า่เฉลี่ยพลงัสงูสดุเพิ่มขึน้ สว่นกลุม่ควบคมุมีค่าพลงัสงูสดุหลงัการทดลอง
มากกวา่ก่อนการทดลอง ทัง้นีเ้นื่องจากกลุม่ควบคมุมีกิจกรรมการฝึกซอ้มกีฬาในบางกิจกรรมที่มีลกัษณะการฝึกที่พฒันา
พลงักลา้มเนือ้ จึงท าใหพ้ลงัสงูสดุเพิ่มขึน้ 

การใชค้วามหนกัในการกระโดดที่ 20% ของ 1 RM เป็นความหนกัที่นอ้ยแต่จะมีความเร็วในการหดตวัของ
กลา้มเนือ้มาก ท าใหค้่าของพลงัในการหดตวัของกลา้มเนือ้สงู สง่ผลใหแ้รงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ ความเรว็ของ
บารเ์บลสูงสุดและความเร็วของบารเ์บลเฉลี่ยเพิ่มขึน้ เป็นไปตามที่ Turner et al. ไดศ้ึกษาถึงพลงัสูงสุด แรงสูงสุด และ
ความเร็วของบารเ์บลสงูสดุในการแบกน า้หนกักระโดด โดยใชน้ า้หนกัของบารเ์บล 20% ถึง 100% ของ 1 RM ในนกักีฬารกับี ้
ท าการทดสอบในท่าแบกน า้หนกักระโดดบนเครื่อง FT 700 power system พบว่าการใชค้วามหนกั 20% ของ 1 RM มีค่าพลงั
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สงูสดุและความเร็วสงูสดุของบารเ์บลมากที่สดุ 5 เช่นเดียวกับ Turner et al. ไดศ้ึกษาช่วงของความหนกัที่เหมาะสมต่อการ
สรา้งพลงัสงูสดุ ในทา่ถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดดและพบวา่ ความหนกัที่ 10% และ 20% ของ 1 RM ในทา่สควอท ท าใหเ้กิด
พลงัสงูสดุในนกักีฬารกับีร้ะดบัอาชีพ จึงสามารถออกแรงในการกระโดดไดอ้ย่างเต็มที่ 11 เป็นไปตามที่ ชนินทรช์ยั9 ไดศ้ึกษา
เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกท่าแบกน า้หนกักระโดด เพื่อพฒันาพลงัของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาที่มีความแข็งแรงสมัพทัธต์  ่า
โปรแกรมการฝึกแบกน า้หนกักระโดดโดยใชค้วามหนกั 10% 20% และ 30% ของ 1 RM ที่มีตอ่การพฒันาพลงัระเบิดและพลงั
อดทนของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬาที่มีความแข็งแรงสมัพทัธต์  ่า พบว่า โปรแกรมการฝึกแบกน า้หนกักระโดดโดยใชค้วามหนกั 
20% ของ 1 RM ใหเ้ร็วที่สดุและสงูที่สดุเท่าที่จะท าไดต้่อเนื่องกัน 10 ครัง้ จ านวน 6 เซท พกัระหว่างเซท 3 นาที 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์สามารถพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขาในนกักีฬาที่มีความแข็งแรงสมัพทัธต์  ่าได ้โดยเฉพาะ
ในกลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด จะมีค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ พลงัเฉลี่ย ความเร็วของบารเ์บลสงูสดุ และความเรว็
ของบารเ์บลเฉลีย่เพิ่มขึน้นัน้ เพราะพลงัสงูสดุเป็นผลคณูระหวา่งแรงปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิ่งกบัความเรว็ของบารเ์บล ณ 
ช่วงเวลาเดียวกนัท่ีท าใหเ้กิดคา่สงูสดุ และพลงัเฉลีย่ เป็นคา่เฉลีย่ของพลงัที่เกิดขึน้ตัง้แตเ่ริม่ออกแรงจนสิน้สดุการออกแรง
เมื่อเทา้ทัง้สองขา้งพน้พืน้  สว่นความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุเป็นความเรว็ของบารเ์บลในเคลือ่นท่ีจากทา่เริม่ตน้ของการออก
แรงเหยียดขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้กระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งจนถึงจดุสงูสดุ ณ ช่วงเวลาที่เกิดพลงัสงูสดุแต่ละครัง้ และ
ความเร็วของบารเ์บลเฉลี่ย เป็นค่าเฉลี่ยของความเร็วของบารเ์บลตัง้แต่เริ่มออกแรงจนสิน้สดุการออกแรงเมื่อเทา้ทัง้สอง
ขา้งพน้พืน้ เป็นไปตามที่ Swinton et al. ไดศ้ึกษาถึงต าแหน่งของน า้หนกัที่เพิ่มเขา้ไปที่มีต่อคิเนเมติกสแ์ละคิเนติกสข์อง
การแบกน า้หนกักระโดดขึน้ไปในแนวดิ่งในนกักีฬารกับี ้ ในทดสอบการถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด โดยใชน้ า้หนกัของ
บารเ์บล 20% 40% และ 60% ของ 1 RM ในทา่เดดลฟิท ์พบวา่การยอ่ตวัแลว้กระโดดขึน้ไปในทนัที โดยมือทัง้สองขา้งแตะ
ไวท้ี่เอว มีค่าพลงัสงูสดุมากกว่าแบกบารเ์บลตรงกระโดด โดยใชน้ า้หนกัของบารเ์บลทัง้สามความหนกัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 และการถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดโดยใชน้ า้หนกัของบารเ์บล 20% ของ 1 RM ดว้ยท่าเดดลฟิท ์
มีคา่พลงัสงูสดุมากกวา่การกระโดดในรูปแบบอื่น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  ตามโปรแกรมการฝึกทัง้สองกลุม่
นัน้ จะท าการฝึกกระโดด เป็นจ านวน 6  ครัง้ต่อเซท ซึ่งการกระโดดในแตล่ะครัง้จะมีเวลาพกั 20  วินาทีแลว้จึงท าการกระโดด
ในครัง้ต่อไป การมีเวลาพักท าใหพ้ลงังานที่ใชไ้ปกลบัคืนมาไดม้าก6 เป็นไปตามที่ Lawton et  al. ไดศ้ึกษาผลของการพกั
ระหว่างครัง้ของการฝึกดว้ยน า้หนกัที่มีต่อการสรา้งพลงั พบว่าการฝึกดว้ยน า้หนกั 1 เซท จ านวน 6 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 20 
วินาที สามารถสรา้งพลงัไดอ้ย่างเต็มที่และเมื่อเปรียบเทียบกับวิธีการฝึก 3 เซท เซทละ 2 ครัง้ พกัระหว่างเซท 50 วินาทีและ
การฝึก 2 เซท เซทละ 3 ครัง้ พกัระหว่างเซท 100 วินาที  การมีเวลาพกัระหว่างครัง้ ท าใหก้ลา้มเนือ้มีเวลาในการฟ้ืนตวัและ
สรา้งพลงังานกลบัมาใหม่ไดอ้ยา่งเต็มที ่ก่อนที่จะกระโดดในครัง้ต่อไป7การกระโดดขึน้ในแนวดิ่ง จ านวนครัง้และจ านวนเซทที่
ไม่มากเกินไป จะยงัไม่ท าใหก้ลา้มเนือ้เกิดความเมื่อยลา้ ท าใหก้ารกระโดดในแต่ละครัง้ท าไดอ้ย่างเต็มที่ การฝึกวิธีนีจ้ึงเพิ่ม
พลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุได ้ 

สว่นการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด มีผลต่อพลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและ
ความเรว็สงูสดุ พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  ซึง่ไมเ่ป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั ทัง้นี ้เป็น
เพราะโปรแกรมการฝึกมีความหนกัและปริมาณการฝึกที่เท่ากนั แตกต่างกนัที่อปุกรณแ์ละวิธีการแบกกบัการถือบารเ์บล 
ในการกระโดดเท่านัน้ ซึ่งในกลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด จะมีการถือบารเ์บลไวท้ี่ต  ่ากว่าและคลา้ยกบัท่าเดดลิฟท ์ 
ซึ่งเป็นท่าที่ใช้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทั้งร่างกาย ท่าที่ยกจะอยู่ในต าแหน่งที่ใกลจุ้ดศูนย์ถ่ วงของร่างกาย  จึงลด
ความเครียดตอ่แนวกระดกูสนัหลงั เกิดความมั่นคงและปลอดภยัจึงท าการกระโดดไดอ้ย่างเต็มที่12 สว่นกลุม่ฝึกแบกโอลิมปิก
บารเ์บลกระโดด มีคา่พลงัสงูสดุมากกวา่กลุม่ควบคมุ เนื่องจากการฝึกแบกบารเ์บลกระโดดเป็นวิธีการฝึกที่เนน้การพฒันาพลงั
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กลา้มเนือ้ การใชค้วามหนกัที่ 20% ของ 1RM เป็นแรงตา้นที่ท  าใหก้ลา้มเนือ้สามารถออกแรงพยายามไดอ้ยา่งเต็มที่ และการ
ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดดจะมีการเหยียดขอ้เทา้ ขอ้เขา่และขอ้สะโพกก่อนกระโดดไดอ้ยา่งเต็มที่ ท าใหเ้กิดแรงปฏิกิริยา
จากพืน้ในแนวดิ่งมากและความยาวของบารเ์บลที่ยาวออกไปจากแกนกลางของร่างกาย ซึ่งความมั่นคงในการกระโดดนอ้ย
กว่าบารเ์บลหกเหลี่ยม ท าใหก้ลา้มเนือ้ล  าตวั สะโพกและขาตอ้งออกแรงมากขึน้ จึงท าใหเ้กิดแรงปฏิกิริยาที่กระท าต่อพืน้มาก
เช่นเดียวกัน ดังนัน้ในการฝึกเพื่อที่จะพัฒนาพลงัสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด จะใช้วิธีการและอุปกรณ์แบบใดก็
สามารถพัฒนาไดไ้ม่ต่างกัน ซึ่งพลงักลา้มเนือ้เป็นองคป์ระกอบที่ส  าคัญอย่างหนึ่งที่เก่ียวข้องกับแรงและความเร็ว เมื่อ
ความเร็วของการหดตวัของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ ปริมาณแรงจะลดลง13 จึงขึน้อยู่กบัชนิดกีฬาที่ตอ้งการพลงักลา้มเนือ้ที่เป็นผล
มากจากความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นส าคญัหรือพลงักลา้มเนือ้ที่เป็นผลมาจากความเร็วในการหดตวัของกลา้มเนือ้เป็น
ส าคญั14 
 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการวิจยั พบว่า ในการทดสอบท่าแบกบารเ์บลกระโดด การฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดด มีค่าเฉลี่ยของ

พลงัสงูสดุ แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ และความเร็วของบารเ์บลสงูสดุ หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส่วนการฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด มีค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ พลงัเฉลี่ย 
ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุ และความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่ หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 (ตารางที่ 2)  ในการทดสอบทา่ถือบารเ์บลกระโดด กลุม่ฝึกแบกโอลมิปิกบารเ์บลกระโดด มีคา่เฉลีย่ของ
แรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ และแรงปฏิกิริยาจากพืน้ในแนวดิ่งเฉลี่ย หลงัการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นกลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดด มีค่าเฉลี่ยของพลงัสงูสดุ ความเรว็ของ
บารเ์บลสงูสดุและความเร็วของบารเ์บลเฉลี่ย หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 (ตารางที่ 3)  ขณะที่กลุม่ฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดดและกลุม่ฝึกถือบารเ์บลหกเหลี่ยมกระโดดมีผลต่อพลงัสงูสดุ 
แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุไมแ่ตกตา่งกนั   

ดงันัน้ การฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด สามารถพฒันาพลงัสงูสดุ ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุและความเร็ว
ของบารเ์บลเฉลี่ยได ้จึงแนะน าใหใ้ชก้ารฝึกแบบนีใ้นนกักีฬาในกีฬาชนิดต่างๆ ที่ตอ้งใชพ้ลงักลา้มเนือ้ในการกระโดดสงู 
กระโดดไกล การเตะ การถีบ เป็นตน้ ส่วนการฝึกแบกโอลิมปิกบารเ์บลกระโดด สามารถพฒันาแรงปฏิกิริยาจากพืน้ใน
แนวดิ่งสงูสดุได ้การฝึกแบบนีเ้หมาะกบันกักีฬาที่ตอ้งใชป้ฏิกิรยิาอยา่งรวดเรว็ในการเคลือ่นไหว  
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอ่ไป 
1. การศกึษาผลของการฝึกถือบารเ์บลหกเหลีย่มกระโดด ดว้ยความหนกัที่เหมาะสมตอ่การพฒันาแรงปฏิกิรยิา

จากพืน้ในแนวดิ่งสงูสดุ แรงปฏิกิรยิาจากพืน้ในแนวดิง่เฉลีย่ ความเรว็ของบารเ์บลสงูสดุและความเรว็ของบารเ์บลเฉลีย่ 
2. การศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึกดว้ยการใชโ้อลมิปิกบารเ์บลและบารเ์บลหกเหลีย่มในลกัษณะ    

การเคลือ่นไหวแบบอื่นท่ีมีตอ่พลงัสงูสดุ แรงสงูสดุและความเรว็สงูสดุ  
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