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Abstract 

The purposes of the study were to compare Isokinetic training program of lower extremitie 

muscles effects on the 10-meter-starting period of sprinter. The sample consisted of 21 students of 

ChiangMai Rajabhat University (15 male, 6 female).  The samplings had average age of 20.05 years, 

average height of 172.10 cm. and average weight of 64.90 kg., and they were divided into three 

groups (7 per group). The first group worked with speed at 90 Deg/s. The second group worked with 

speed at 120 Deg/s. and The third was the control group.  Group 1-2 worked with  Isokinetic training 

program in Concentric Contraction training only the posture of  Back Squat training in 8 weeks (10 

Rep./3 sets, 3 days per week). The variables were power, strength, speed, acceleration and reaction.  

Repeated-Measure design was utilized.  The obtained data were analyzed in terms of variable by One-

Way MANOVA with Repeated Measure and the posthoc analysis of the differences of the data before 

between and after the experiment by Scheffe’ Statistical at the significance lelvel of p <.05. 

 The results indicated that training at the speed of 90 Deg/s caused changes within group in 

the aspect of the power  (Vertical Jump (partial �2 = 0.787), Step 1 Distance (partial �2 = 0.913), and 
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Force 1 jump (partial �2 = 0.978) and aspect of strength (Height Jump (partial �2 = 0.879),  Impulse 

(partial �2 = 0.954) at a significant level of .05.  All values were expressed as partial �2 between 

0.787-0.978.  Meanwhile, the speed, acceleration and reaction training were not different on 

statistically.  Other variables also did not show any differences.  The effects of power at speed 120 

Deg/s training were (Vertical Jump (partial �2 = 0.929), Step 1 Distance (partial �2 = 0.799), and 

Force 1 jump (partial �2 = 0.862) at the significance level of .05.  All values were expressed as partial 
�2 between 0.929 – 0.779. Meanwhile, the speed, acceleration and reaction training were not different 

on statistical significance.  Other variables also did not show any difference.  The experimental group 

as shown in the posthoc test of between-subject at the significance level of .05 of testing Height Jump, 

Impulse and Force 1 jump 

 In conclusions, total Isokinetic training program at speed 90 Deg/s by Isokinetic Dynamometer 

(Count unit: Ariel dynamic in Type Aces.) by posture of Back Squat was the greatest for legs muscular 

power and strength, but it did not develop the speed, acceleration and reaction. As a suggestion, form 

and manner of training (Time, Frequency, Volume, Rest-time) should be modified to increase legs’ 

muscular functions.  

 
Keywords: Isokinetic/Power/Strength/Acceleration/Speed/Reaction 

 
บทคดัย่อ 

การวจิยัครั @งนี@เป็นการวจิยัเชงิกึ�งทดลองโดยมวีตัถุประสงคเ์พื�อตอ้งการศกึษาผลของการฝึกแบบไอโซคิ

เนตกิที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120 Deg/s ในกลุ่มกลา้มเนื@อขา ที�มต่ีอการออกตวัของนักวิ�งระยะสั @นในช่วง 1^ 

เมตรแรก กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรนักศกึษา จํานวน 21 คน (ชาย = 15, หญงิ = 6) อายุเฉลี�ย 20.05 ปี, 

สว่นสงูเฉลี�ย 172.10 เซนตเิมตร, นํ@าหนกัเฉลี�ย 64.90 กโิลกรมั ถูกแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน และทาํ

การสุม่ตวัอย่างเขา้รบัการทดลองโดยใชเ้ทคนิคการสุม่ตวัอย่างแบบมรีะบบ คอื 1.กลุ่มฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s, 

2. กลุ่มฝึกที�ความเรว็ 120 Deg/s และ 3.กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกทั @งสองกลุ่มไดร้บัโปรแกรมการฝึกไอโซคเินตกิ

แบบ Concentric Contraction อย่างเดยีว ในท่า Back Squat จํานวน 3 เซต ๆ ละ 10 ครั @ง สปัดาหล์ะ 3 วนั 

เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ประกอบดว้ย กาํลงั ความแขง็แรง ความเรว็ อตัราเร่ง และ ปฏกิริยิาตอบสนอง ใชแ้บบ

แผนการทดลองแบบวดัซํ@า 3 ระยะ (Repeated Measure Design) สถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูลในครั @งนี@

ประกอบดว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ@า One Way MANOVA with Repeated Measure, และทํา

การทดสอบความแตกต่างรายคู่ภายหลงัพบนัยสาํคญัทางสถติดิว้ยวธิี Scheffe’ โดยกําหนดค่านัยสาํคญัทาง

สถติไิวท้ี�ระดบั 0.05  
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ผลการศกึษา พบว่า การฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s  สง่ผลใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงภายในกลุ่ม ดา้นกําลงั 

(Vertical Jump (partial �2 = 0.787), Step 1 Distance (partial �2 = 0.913), และ Force 1 jump (partial �2 = 
0.978)) ดา้นความแขง็แรง (Height Jump (partial �2 = 0.879),  Impulse (partial �2 = 0.954)) อย่างมี

นัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 โดยมคี่าขนาดอทิธพิลอยู่ระหว่าง 0.787 – 0.978  ในขณะที�การทดสอบ ดา้น

ความเร็ว อัตราเร่ง และ ปฏิกิริยาตอบสนอง ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ  ส่วนตัวแปลที�เหลือไม่พบการ

เปลี�ยนแปลงอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�ความเรว็ 120 Deg/s  ส่งผลใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลง

ทางดา้นกําลงั (Vertical Jump (partial �2 = 0.929), Step 1 Distance (partial �2 = 0.799), และ Force 1 

jump (partial �2 = 0.862)) ดา้นความแขง็แรง (Height Jump (partial �2 = 0.779)) อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�

ระดบั .05 โดยมคี่าขนาดอทิธพิลอยู่ระหว่าง 0.929 – 0.779  ส่วนตวัแปรที�เหลอืไดแ้ก่ ดา้นความเรว็ อตัราเร่ง 

และปฏกิริยิาตอบสนอง นั @น ไม่พบการเปลี�ยนแปลงอย่างมนีัยสาํคญัทางสถิต ิ  เมื�อทําการเปรยีบเทยีบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่ม พบว่า พบว่ามคีวามแตกต่างระหว่างกลุ่ม ที�ระดบันัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 จากการ

ทดลอง Height Jump, Impulse และ Force 1 jump  

ผลการวจิยัสรุปไดว้่า ผลของการฝึกแบบไอโซคเินตกิที�ความเรว็ 90 Deg/s ดว้ยเครื�องออกกําลงักาย

แบบ Isokinetic Dynamometer ยี�หอ้ Ariel dynamic รุ่น Aces ในท่า Back squat สามารถที�จะพฒันา ในเรื�อง

ของกําลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนื@อขาได้เป็นอย่างดแีละมปีระสทิธภิาพ แต่ไม่สามารถที�จะพฒันาในเรื�อง

ของ ความเรว็, อตัราเร่ง และ ปฏกิริยิาตอบสนอง ทั @งนี@ ผลที�ไดม้แีนวโน้มในทางที�ดขี ึ@นเป็นลําดบั ซึ�งเป็นนัยสาํคญั

ทางปฏบิตั ิขอ้เสนอแนะ ควรปรบัเปลี�ยนรูปแบบและท่าทางในการฝึก ลกัษณะการทํางานของกลา้มเนื@อที�ใชใ้น

การฝึก ตลอดจน โปรแกรมที�ใชใ้นการฝึกควรมกีารเพิ�มระยะเวลาในการฝึก ความถี�, จํานวน และระยะเวลาใน

การพกัระหว่างเซต เพื�อเพิ�มการทาํงานใหก้บักลา้มเนื@อมากยิ�งขึ@น 

 
คาํสาํคญั: กาํลงั ความแขง็แรง ความเรว็ อตัราเร่ง ปฏกิริยิาตอบสนอง 

 
บทนํา 

ช่วงหลายปีที�ผ่านมา สถติใินการวิ�งของนักกรฑีาในระยะสั @นไดถู้กทําลายลงไปอย่างรวดเรว็ ซึ�งในช่วง

ของการออกสตารท์ และการเพิ�มความเร่งขณะออกจากบลอ็กสตารท์ช่วง 30 เมตรแรก (Sprint start and block 

acceleration 0 – 30 m) นั @นถอืว่ามคีวามสาํคญัมากต่อความสาํเรจ็ของการวิ�งโดยในช่วงนี@นกักรฑีาจะตอ้งอาศยั

แรงระเบดิของกล้ามเนื@อ (Reactive Strength >> Explosive Strength) ภายใต้ช่วงระยะเวลาสั @นๆ เพื�อที�จะ

สามารถเร่งความเรว็อย่างรวดเรว็ภายในระยะทาง 20-30 เมตร จากการวเิคราะหค์วามเรว็ของนักวิ�ง 100 เมตร

ชาย จํานวน 22 คน ที�เขา้รอบรองชนะเลศิและรอบชงิชนะเลศิของการแข่งขนักฬีาโอลมิปิกเมื�อปี ค.ศ.1988 
พบว่าความเรว็ที�จุด 10 เมตร จากจุดเริ�มตน้คดิเป็น 45% ของความเรว็สงูสดุ ซึ�งเป็นระยะทางที�การเร่งความเรว็

เพิ�มขึ@นไดม้ากที�สดุ (Bruggemann and Glad, 1990) ทั @งนี@เป็นการเร่งความเรว็จากจุดที�มคีวามเรว็เป็นศูนยโ์ดย

ออกวิ�งจากที�ยนัเทา้ (Starting Block) ซึ�งจากการศกึษาของ Tellez และ Doolittle ในปี1984 นั @นพบว่า ช่วงของ 
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การออกสตารท์ และการเพิ�มความเร่งขณะออกจากบลอ็คสตารท์นั @นมผีลโดยตรงต่อความเรว็ในระยะทาง 100 

เมตร คดิเป็น 64 % จากนั @นนักกฬีาจะพยายามที�เร่งความเรว็เพื�อที�จะใหเ้กดิความเร่งสงูสุด ดงันั @นช่วงออกตวั

ของนกักรฑีาระยะสั @นมคีวามสาํคญัมากที�สดุในการแขง่ขนั หากนกักฬีาสามารถที�จะใชเ้วลาไดน้้อยที�สุดเท่าที�จะ

ทําได้จะได้เปรยีบคู่แข่งขนัทนัท ีเพราะนักกีฬาจะต้องขยบัตัวออกจากบล็อกสตาร์ท นักกีฬาจะต้องมีความ

แขง็แรงของกล้ามเนื@อขาเพื�อที�จะยนัเทา้ และพาตวัเองออกจากจุดเริ�ม โดยจะต้องใช้แรงระเบดิของกลา้มเนื@อ 

(Explosive power). Bosch and Klomp, 2001 กล่าวว่า ท่าทางและวธิกีารในการเคลื�อนที�ของร่างกายในขณะ

เริ�มต้นออกวิ�งแล้วเร่งความเรว็กบัในขณะที�เร่งความเรว็สงูสุด จะแตกต่างกนัโดยสิ@นเชงิ ดงันั @นในการฝึกนักวิ�ง

ระยะสั @นโดยเฉพาะอย่างยิ�งนกัวิ�ง 100 เมตรที�มกีารออกตวัจากที�ยนัเทา้ (Starting Block) อย่างรวดเรว็จะตอ้งให้

ความสาํคญักบัท่าทางและวธิกีารในการเคลื�อนที�ของร่างกายในขณะเริ�มต้นออกวิ�งแล้วเร่งความเรว็ ซึ�งการเร่ง

ความเรว็อย่างมปีระสทิธภิาพจะทาํใหน้กัวิ�งสามารถเร่งความเรว็ไปสู่ความเรว็สงูสดุไดอ้ย่างรวดเรว็  

ในสภาพการปจัจุบนันั @นการสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื@อของนกักฬีาในประเทศไทยมรีปูแบบการ

ฝึกแรงตา้นดว้ยนํ@าหนกั จะเน้นการทาํงานของกลา้มเนื@อแบบหดสั @นเขา้ (Concentric Contraction) เป็นแบบการ

ทาํงานดา้นเดยีวของกลา้มเนื@อ ในอุปกรณ์ที�เป็นแบบแมทชนีเวท และอุปกรณ์แบบฟรเีวท ทั @งนี@การฝึกแบบนี@จะ

มปีจัจยัอื�นเขา้มาเกี�ยวขอ้งในเรื�องของความเฉื�อย และโมเมนตั @มเขา้มาดว้ย จงึทาํใหก้ารพฒันากลา้มเนื@อเป็นไป

อย่างไม่เต็มประสิทธิภาพ ซึ�งทําให้นักกีฬาไม่สามารถพัฒนาขีดความสามารถของตนเองได้อย่างเต็มที�

เช่นเดยีวกนั ทั @งนี@การฝึกที�สามารถพฒันากลา้มเนื@อไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพอกีอย่างหนึ�งคอื การฝึกแบบไอโซคิ

เนตกิ  สามารถจะพฒันากลา้มเนื@อในเรื�องของ การสรา้งความแขง็แรง การสรา้งความเรว็ การสรา้งความอดทน 

ตลอดจนการสร้างกําลงั หรอืแรงระเบดิให้กบักล้ามเนื@อไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ อนัเนื�องมาจากการฝึกแบบไอ

โซคิเนติก การทํางานของกล้ามเนื@อจะออกแรงตลอดทุกมุมการเคลื�อนไหวเท่าๆ กันตลอดระยะทางการ

เคลื�อนไหว จงึไม่มปีจัจยัอื�นๆ เขา้มาเกี�ยวขอ้ง และยงัฝึกไดท้ั @งแบบ การหดสั @นเขา้ (Concentric Contraction) 

และคลายตวัออก (Eccentric Contraction) ในเวลาพรอ้มๆ กนั   จงึทําใหส้ามารถที�จะพฒันากลา้มเนื@อไดอ้ย่าง

มปีระสทิธภิาพกวา่ การฝึกในรปูแบบอื�นๆ  จงึเป็นอกีหนึ�งรปูแบบของการฝึกดว้ยแรงต้าน และในวงการกฬีายงั

ยอมรบักนัว่าการฝึกแบบไอโซคเินตกินี@ มปีระสทิธภิาพสงูสดุเมื�อเทยีบกบัการฝึกแบบอื�นๆ  

ในการศกึษาครั @งนี@ผูว้จิยัไดใ้ชท้่าการฝึกในท่า Back squat มาใชท้าํการศกึษา ทดลอง โดยท่า Squat ก็

เป็นการฝึกอกีรูปแบบหนึ�งที�จดัอยู่ในการออกกําลงักายแบบ Isotonic Exercise หรอื Dynamic Exercise โดย

รปูแบบการฝึกในท่า Squat จะเป็นการพฒันาในส่วนของกลา้มเนื@อส่วนล่างเป็นสาํคญัอย่างที� Michael Jacson 

ไดก้ล่าวว่า “ทั �งนี�การฝึกท่า Back Squat เป็นการสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื�อขาอย่างแทจ้รงิ” ซึ�งมงีานวจิยั

ที�สอดคลอ้งกนัจากการศกึษาของ Abderrehmane Rahmani และคณะ 2004. ไดท้ําการศกึษาเปรยีบเทยีบการ

ฝึกท่า Isometric Squat Exercise กบัการฝึกแบบ Dynamic Squat Exercise ในเรื�องของ แรงกบัความเรว็ 

(Force/Velocity) และ กาํลงักบัความเรว็ (Power/Velocity) จากการศกึษาพบว่ากลุ่มที�ฝึกแบบ Dynamic Squat 

Exercise มแีรง กําลงัและความเรว็ดกีว่าการฝึกแบบ  Isometric Squat Exerciseสอดคลอ้งกบั Jeff  volek ได้

กล่าวไวว้่า “คุณสามารถที "จะฝึกกลา้มเนื�อใหแ้ขง็แรง กลา้มเนื�อมขีนาดใหญ่ขึ�น และเกดิประสทิธภิาพมากที "สุด
โดยการฝึกจากท่า Squat จะไดร้บัประโยชน์จากการฝึกมากกว่าการออกกาํลงักายในท่าอื "นๆ” 
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ดงันั @น จากประสทิธภิาพของการฝึกแบบไอโซคเินตกิที�ไดก้ล่าวแลว้นั @น ผูว้จิยัจงึไดท้าํการศกึษาในเรื�อง

การพฒันาความสามารถทางสรรีวทิยาในกลุ่มของกลา้มเนื@อขาใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุดใหก้บันักกรฑีาในการ

ออกตวั และไดท้าํการศกึษารปูแบบการฝึกแบบไอโซคเินตกิ และเป็นที�มาของการศกึษาการเปรยีบเทยีบการฝึก

กลา้มเนื@อขา ในเรื�องของ ผลของการฝึกแบบไอโซคเินตกิที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120 Deg/s ที�มผีลต่อการ

ออกตวัของนกักรฑีาระยะสั @น ในช่วง 10 เมตรแรก ของกลุ่มนักกรฑีาระยะสั @น ว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างไรใน

เรื�องผลของการฝึกซ้อมว่ามีข้อดี ข้อเสีย ต่อการออกตัวของนักกีฬาหรือไม่อย่างไร จึงมุ่งเน้นเพื� อที�จะ

ทําการศึกษาภายใต้พื@นฐานของการนําไปปฏิบตัิได้จริงและมคีวามเหมาะสมครอบคลุมกบัองค์ประกอบทาง

ทกัษะที�เกี�ยวขอ้งเพื�อการพฒันาศกัยภาพของนกักฬีาและการบูรนาการใชอ้งคค์วามรูท้างสรรีวทิยาที�สอดคลอ้ง

กนัเพื�อที�จะสามารถพฒันาขดีความสามารถของนกักฬีาใหส้งูขึ@น  

 
วตัถปุระสงคข์องงานวิจยั 

เพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื@อขาในการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120 

Deg/s ก่อน ระหว่าง และหลงัการฝึก 

เพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบกาํลงัของกลา้มเนื@อขาในการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120  Deg/s ก่อน 

ระหว่าง และหลงัการฝึก 

เพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบปฏกิริยิาตอบสนองของเทา้ในการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120  Deg/s 

ก่อน ระหว่าง และหลงัการฝึก 

เพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบอตัราเร่งในการออกตวัของนกักรฑีาระยะสั @นในระยะทาง 10, 20, และ 30 

เมตรในการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120  Deg/s ก่อน ระหว่าง และหลงัการฝึก 

เพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบระยะทางและความเรว็ของเทา้แรกที�ลงสูพ่ื@นจากการออกตวัในการฝึกที�

ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120  Deg/s ก่อน ระหว่าง และหลงัการฝึก 

 
สมมติฐานของการวิจยั 

การฝึกแบบไอโซคเินตกิกบัเครื�อง Isokinetic Dynamometer ที�ความเรว็ 90 Deg/s สามารถพฒันา

ความแขง็แรงของกลา้มเนื@อไดม้ากกว่าการฝึกที�ความเรว็ 120  Deg/s 

การฝึกแบบไอโซคเินตกิกบัเครื�อง Isokinetic Dynamometer ที�ความเรว็ 90 Deg/s สามารถเพิ�มกาํลงั

ในการยนัเทา้ในการออกตวัไดม้ากกว่าการฝึกที�ความเรว็ 120 Deg/s 

การฝึกแบบไอโซคเินตกิกบัเครื�อง Isokinetic Dynamometer ที�ความเรว็ 90 Deg/s สามารถลด

ปฏกิริยิาตอบสนองของเทา้ในการออกตวัไดม้ากกว่าการฝึกที�ความเรว็ 120  Deg/s 

การฝึกแบบไอโซคเินตกิกบัเครื�อง Isokinetic Dynamometer ที�ความเรว็ 90 Deg/s สามารถลดเวลาใน

การวิ�งระยะทาง 10, 20 และ 30 เมตรแรกไดม้ากกว่า การฝึกที�ความเรว็ 120  Deg/s 
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การฝึกแบบไอโซคเินตกิกบัเครื�อง Isokinetic Dynamometer ที�ความเรว็ 90 Deg/s สามารถเพิ�ม 

ศกัยภาพของระบบประสาทกลา้มเนื@อขาไดม้ากกว่าการฝึกที�ความเรว็ 120  Deg/s 

 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

การวจิยัครั @งนี@เป็นงานวจิยัเชงิกึ�งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมวีตัถุประสงคเ์พื�อวจิยั 

ผลของการฝึกแบบไอโซคเินตกิที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120 Deg/s ในกลุ่มกลา้มเนื@อขา ที�มผีลต่อการออกตวั

ในสว่นของ ความแขง็แรงของขา กาํลงัของขา ความเรว็ในการออกตวั อตัราเร่ง และปฏกิริยิาตอบสนองต่อเวลา 

ในช่วง 10 เมตรแรก กลุ่มทดลองมาจากการรบัสมคัรอาสาสมคัรที�เป็นนักศกึษาในระดบัปรญิญาตร ีจํานวน 50 

คน โดยอาสาสมคัรทั @งหมดจะถูกคดัเลอืกใหเ้หลอื 21 คน โดยการทดสอบ Vertical jump และจดัลําดบัจากค่า

ของความสงูที�วดัได ้21 ลําดบัแรก เขา้มาเป็นกลุ่มทดลองและทําการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 7 คน 

ประกอบไปดว้ย กลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกความเรว็ 90 Deg/s และกลุ่มที�ฝึกความเรว็ 120 Deg/s โดยฝึกกบัเครื�อง 

Isokinetic Dynamometer ระยะเวลาในการฝึกคอื 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั ในท่า BACK SQUAT  

 
การวิเคราะหข้์อมลู 

การวิเคราะห์ขอ้มูลในการวจิยัในครั @งนี@ นําข้อมูลที�ได้ไปวเิคราะห์โดยใช้โปรแกรมสําเรจ็รูป เพื�อหา

ค่าเฉลี�ย ( X ) และสว่นเบี�ยงเบน มาตรฐาน (S.D.) เพื�อนํามาวเิคราะหค์่าความแปรปรวนทดสอบความแตกต่าง

ของ Pre-Test กบั Post-Testโดยใชว้ธิกีาร 

1. การวเิคราะหแ์บบ Repeated Measured Design. 

- One Way MANOVA Test. 

- Post Hoc ใช ้Scheffe´ 

2.  ค่านยัสาํคญัทางสถติทิี� P < 0.05 

3. ค่าขนาดอทิธพิลของการทดลอง Effect size (partial �2) 
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ผลการวิจยั 
ตารางที� 1 แสดงค่าผลการวเิคราะหร์ะดบันยัสาํคญั (p-value) และค่าขนาดอทิธพิลของการทดลอง Effect size 

(partial �2) ในสว่นของการทดสอบความแขง็แรง (Strength) 
 

รายการ

ทดสอบ 

กลุ่ม การวเิคราะหภ์ายในกลุ่ม  

( Within-subject ) 

การวเิคราะหร์ะหว่างกลุ่ม 

( Between-subject) 

  Multivariate Test  (p-value) Univariate Test (p-value) 

Height 90 Deg/s         (Large ES. 0.879)     p = 0.005*123  

Jump 120 Deg/s         (Large ES. 0.779)     p= 0.023*123 p = 0.010* 
 กลุ่มควบคุม         (Medium ES. 0.383)  p = 0.299  

Impulse 90 Deg/         (Large ES. 0.957)     p= 0.001*123  

 120 Deg/s         (Large ES. 0.688)     p = 0.054 p = 0.115 

 กลุ่มควบคุม         (Small ES. 0.181)     p = 0.606  

*p < .05, -1 = Pre-Post 1, -2 = Post 1-Post 2, -3 = Pre-Post 2   

จากตารางที� 1 พบว่า ดา้นความแขง็แรงการทดสอบภายในกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s มี

ความแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 ในการทดสอบ Height Jump  และ Impulse  และ กลุ่มที�

ไดร้บัการฝึกที�ความเรว็ 120 Deg/s มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 ในการทดสอบ 

Height Jump และการทดสอบระหว่างกลุ่ม พบว่า การทดสอบ Height Jump มคีวามแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 นอกนั @นไม่แตกต่าง ทั @งนี@หากดจูากค่าทางสถติทิี�ออกมา อาจไม่มนียัสาํคญัทางสถติ ิ

(Statistical Significance) แต่มนียัสาํคญัทางปฏบิตั ิ(Practical Significance) กล่าวคอืในส่วนของ ความเรว็ของ

กลุ่ม 90 Deg/s กบั 120 Deg/s มพีฒันาการในทางที�ดขี ึ@นเป็นลําดบั เมื�อดูจากค่าของขนาดอทิธพิล (Effect size 

(partial �2)) ของการฝึก  ภาพโดยรวมแลว้ค่าของขนาดอทิธพิลอยู่ในกลุ่ม Large Effect Size. ค่าอยู่ระหว่าง 

0.5-1.0 
 

ตารางที� 2 แสดงค่าผลการวเิคราะหร์ะดบันยัสาํคญั (p-value) และค่าขนาดอทิธพิลของการทดลอง Effect size 

(partial �2) ในสว่นของการทดสอบกาํลงัขา (Power) 
 

รายการ

ทดสอบ 

กลุ่ม การวเิคราะหภ์ายในกลุ่ม 
(Within-subject) 

การวเิคราะหร์ะหว่างกลุ่ม 
( Between-subject) 

           Multivariate Test  ( p-value)         Univariate Test ( p-value) 
Vertical 90 Deg/s           (Large ES. 0.787)     p = 0.021*123  

Jump 120 Deg/s           (Large ES. 0.929)     p = 0.001*123 p = 0.115 

 กลุ่มควบคุม           (Small ES. 0.186)     p = 0.598  
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Peak 90 Deg/           (Large ES. 0.659      p = 0.068  

Power 120 Deg/s           (Medium ES. 0.468) p = 0.206 p = 0.089 

 กลุ่มควบคุม           (Medium ES. 0.398) p = 0.282  

Step 1 90 Deg/           (Large ES. 0.913)     p = 0.002*123  

Distance 120 Deg/s           (Large ES. 0.799)     p = 0.018*1 p = 0.558 

 กลุ่มควบคุม           (Large ES. 0.749)     p = 0.032*3  

Force  90 Deg/           (Large ES. 0.978)     p = 0.001*123  

1 Jump 120 Deg/s           (Large ES. 0.862)     p = 0.007*123  p = 0.001* 

 กลุ่มควบคุม           (Medium ES. 0.413) p = 0.264  

*p < .05, -1 = Pre-Post 1, -2 = Post 1-Post 2, -3 = Pre-Post 2   

จากตารางที� 2 พบว่า การทดสอบภายในกลุ่มที�ได้รบัการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s และ การฝึกที�

ความเรว็ 120 Deg/s ในการทดสอบดา้นกําลงัโดยการทดสอบ Vertical Jump, Step 1 Distance และ Force 1 

Jump มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และการทดสอบระหว่างกลุ่ม พบว่า การทดสอบ 

Force 1 Jump มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 นอกนั @นไม่แตกต่าง 

 
ตารางที� 3 แสดงค่าผลการวเิคราะหร์ะดบันยัสาํคญั (p-value) และค่าขนาดอทิธพิลของการทดลอง Effect size 

(partial �2) ในสว่นของการทดสอบความเรว็ (Speed) 

 

รายการ

ทดสอบ 

กลุ่ม การวเิคราะหภ์ายในกลุ่ม  

(Within-subject ) 

การวเิคราะหร์ะหว่างกลุ่ม  

( Between-subject) 

  Multivariate Test  (p-value) Univariate Test (p-value) 

Time 5 m. 90 Deg/s           (Small ES. 0.191)     p = 0.589  

Before 120 Deg/s           (Small ES. 0.102)     p = 0.763 p = 0.998 

 กลุ่มควบคุม           (No ES. 0.059)         p = 0.860  

Time 5 m. 90 Deg/           (No ES. 0.083)         p = 0.806  

After 120 Deg/s           (No ES. 0.065)         p = 0.846 p = 0.922 

 กลุ่มควบคุม           (Medium ES. 0.339) p = 0.280  

Time 10 m. 90 Deg/           (Small ES. 0.117)     p = 0.732  

Total 120 Deg/s           (Small ES. 0.179)     p = 0.611 p = 0.998 

 กลุ่มควบคุม           (No ES. 0.020)         p = 0.951  
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Step 1 90 Deg/           (Medium ES. 0.472) p = 0.202 

Time 120 Deg/s           (Medium ES. 0.365) p = 0.321 p = 0.242 

 กลุ่มควบคุม           (Small ES. 0.282)     p = 0.436  

*p < .05, -1 = Pre-Post 1, -2 = Post 1-Post 2, -3 = Pre-Post 2 
 

จากตารางที� 3 ดา้นความเรว็ของกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s และ กลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�

ความเรว็ 120 Deg/s ในการทดสอบภายในกลุ่มและการทดสอบระหว่างกลุ่มนั @น พบว่าไม่มคีวามแตกต่างกนั

ทางสถิติ ทั @งนี@หากดูจากค่าทางสถิติที�ออกมา อาจไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (Statistical Significance) แต่มี

นยัสาํคญัทางปฏบิตั ิ(Practical Significance) กล่าวคอืในสว่นของ ความเรว็ของกลุ่ม 90 Deg/s กบั 120 Deg/s มี

พฒันาการในทางที�ดขี ึ@นเป็นลาํดบั เมื�อดจูากค่าของขนาดอทิธพิล (Effect size (partial �2)) ของการฝึก  โดยใน

การทดสอบในส่วนของ Step 1 Time มคี่าของขนาดอทิธพิลอยู่ในกลุ่ม Medium Effect Size. ค่าอยู่ระหว่าง 

0.3-0.5 ที�มพีฒันาการที�ดขี ึ@นกว่าการทดสอบอื�นๆ ในกลุ่มการทดสอบดา้นความเรว็ 
 

ตารางที� 4 แสดงค่าผลการวเิคราะหร์ะดบันยัสาํคญั (p-value) และค่าขนาดอทิธพิลของการทดลอง Effect size 

(partial �2) ในสว่นของการทดสอบอตัราเร่ง (Acceleration) 
 

รายการ

ทดสอบ 

กลุ่ม การวเิคราะหภ์ายในกลุ่ม  

(Within-subject ) 

การวเิคราะหร์ะหว่างกลุ่ม  

( Between-subject) 

  Multivariate Test  (p-value) Univariate Test (p-value) 

Acceleration 90 Deg/s            (Small ES. 0.223)     p = 0.532  

5 m. 120 Deg/s            (No ES. 0.054)         p = 0.871 p = 0.991 

Before กลุ่มควบคุม            (Small ES. 0.118)     p = 0.731  

Acceleration 90 Deg/            (No ES. 0.090)        p = 0.790  

5 m. 120 Deg/s            (Small ES. 0.171)     p = 0.626 p = 0.613 

After กลุ่มควบคุม            (Medium ES. 0.378)  p = 0.305  

Increases 90 Deg/            (Small ES. 0.180)     p = 0.609  

Between 120 Deg/s            (Small ES. 0.241)     p = 0.503 p = 0.545 

 กลุ่มควบคุม            (Large ES. 0.735)     p = 0.036*3  

Acceleration 90 Deg/            (Small ES. 0.107)     p = 0.754  

10 m. 120 Deg/s            (Small ES. 0.172)     p = 0.623 p = 0.915 

Average กลุ่มควบคุม            (No ES. 0.024)         p = 0.941  

*p < .05, -1 = Pre-Post 1, -2 = Post 1-Post 2, -3 = Pre-Post 2   
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จากตารางที� 4 ดา้นอตัราเร่งของกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s และ กลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�

ความเรว็ 120 Deg/s ในการทดสอบภายในกลุ่มและการทดสอบระหว่างกลุ่มนั @น พบว่าไม่มคีวามแตกต่างกนั

ทางสถิติ ทั @งนี@หากดูจากค่าทางสถิติที�ออกมา อาจไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (Statistical Significance) แต่มี

นัยสาํคญัทางปฏบิตั ิ(Practical Significance) กล่าวคอืในส่วนอตัราเร่งของกลุ่ม 90 Deg/s กบั 120 Deg/s มี

พฒันาการในทางที�ดขี ึ@นเป็นลําดบั เมื�อดูจากค่าของขนาดอทิธพิล (Effect size (partial �2)) ของการฝึก ภาพ

โดยรวมแลว้ค่าของขนาดอทิธพิลอยู่ในกลุ่ม Small Effect Size. ค่าอยู่ระหว่าง 0.1-0.3 กล่าวคอืมพีฒันาการที�ดี

ขึ@นเลก็น้อย 

 
ตารางที� 5 แสดงค่าผลการวเิคราะหร์ะดบันยัสาํคญั (p-value) และค่าขนาดอทิธพิลของการทดลอง Effect size 

(partial �2) ในสว่นของการทดสอบปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction) 
 

รายการ

ทดสอบ 

กลุ่ม การวเิคราะหภ์ายในกลุ่ม  

(Within-subject ) 

การวเิคราะหร์ะหว่างกลุ่ม  

( Between-subject) 

  Multivariate Test  (p-value) Univariate Test (p-value) 

Contract 90 Deg/s           (Large ES. 0.690)     p = 0.054  

Time 120 Deg/s           (Small ES. 0.208)     p = 0.559 p = 0.873 

 กลุ่มควบคุม           (Large ES. 0.623)     p = 0.087  

*p < .05, -1 = Pre-Post 1, -2 = Post 1-Post 2, -3 = Pre-Post 2 
 

จากตารางที� 5 ดา้นปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s และ กลุ่มที�ไดร้บั

การฝึกที�ความเร็ว 120 Deg/s ในการทดสอบภายในกลุ่มและการทดสอบระหว่างกลุ่มนั @น พบว่าไม่มคีวาม

แตกต่างกนัทางสถติิ ทั @งนี@หากดูจากค่าทางสถติทิี�ออกมา อาจไม่มนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(Statistical Significance) 

แต่มนีัยสาํคญัทางปฏบิตั ิ(Practical Significance) กล่าวคอืในส่วนปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่ม 90 Deg/s กบั 

120 Deg/s มพีฒันาการในทางที�ดขี ึ@นเป็นลําดบั เมื�อดูจากค่าของขนาดอทิธพิล (Effect size (partial �2)) ของ

การฝึก  ภาพโดยรวมแลว้ค่าของขนาดอทิธพิลอยู่ในกลุ่ม S Large Effect Size. ค่าอยู่ระหว่าง 0.5-1.0 กล่าวคอื

มพีฒันาการที�ดขี ึ@นเป็นอย่างมาก 

 
สรปุผลการวิจยั 

จากขอ้มูลที�ปรากฏทําใหส้ามารถสรุปไดว้่า ผลของการฝึกแบบไอโซคเินตกิที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 

การฝึกที�ความเรว็ 120 Deg/s ในท่า Back squat เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สามารถที�จะพฒันา ในเรื�องของ

กาํลงัและความแขง็แรงของกลา้มเนื@อขาไดเ้ป็นอย่างดแีละมปีระสทิธภิาพ โดยเฉพาะการฝึกที�ความเรว็  90 Deg/s 

จะสามารถพฒันา กําลงัและความแขง็แรงของกลา้มเนื@อขาได้ดกีว่า การฝึกที�ความเรว็ 120 Deg/s แต่การฝึก
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ตามโปรแกรมนี@ไม่สามารถที�จะพฒันาในเรื�องของ ความเรว็, อตัราเร่ง และ ปฏกิริยิาตอบสนอง ไดต้ามหลกัการทาง

สถติิ ทั @งนี@หากดูจากค่าทางสถิตทิี�ออกมา อาจไม่มนีัยสาํคญัทางสถติิ (Statistical Significance) แต่มนีัยสําคญั

ทางปฏิบตัิ (Practical Significance) กล่าวคือในส่วนของ ความเร็ว, อตัราเร่ง และ ปฏิกิรยิาตอบสนอง มี

พฒันาการในทางที�ดขี ึ@นเป็นลาํดบั เมื�อดจูากค่าของขนาดอทิธพิล (Effect size (partial �2)) ของการฝึก   
  

อภิปรายผล 
การวจิยัครั @งนี@เป็นงานวจิยัเชงิกึ�งทดลอง(Quasi-Experimental Research) โดยมวีตัถุประสงคเ์พื�อวจิยั

ผลของการฝึกแบบไอโซคเินตกิที�ความเรว็ 9^ Deg/s กบั �2^ Deg/s ในกลุ่มกลา้มเนื@อขา ที�มผีลต่อการออกตวั

ในสว่นของ ความแขง็แรงของขา กาํลงัของขา ความเรว็ในการออกตวั อตัราเร่ง และปฏกิริยิาตอบสนองต่อเวลา 

ในช่วง 10 เมตรแรก การวเิคราะหข์อ้มูลในการวจิยัในครั @งนี@ นําขอ้มูลที�ไดไ้ปวเิคราะห์ผลทางสถติจิากการวจิยั 

สามารถแยกการอภปิรายผลการทดลองไดอ้อกเป็น 3 ดา้น ดงันี@ 

ด้านที� 1 อภปิรายผลการวเิคราะหใ์นสว่นของกาํลงั (Power) และความแขง็แรง (Strength) 

จากผลการวจิยัพบว่า ขอ้มูลการวเิคราะหท์ี�ออกมาในส่วนของกําลงัและความแขง็แรง ระหว่างกลุ่มไม่แตกต่าง

กนั ส่วนภายในของแต่ละกลุ่ม มคีวามแตกต่างกันทางสถิต ิยกเวน้กลุ่มควบคุม แสดงใหเ้หน็ว่าผลของการฝึก

แบบไอโซคเินตกิที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120 Deg/s สามารถพฒันากําลงัในกลุ่มกลา้มเนื@อขาไดเ้ป็นอย่างดี

โดยการฝึกแบบ ความเรว็ 90 Deg/s มพีฒันาการที�ดกีว่าการฝึกแบบ ความเรว็ 120 Deg/s และกลุ่มควบคุม ซึ�ง

สอดคลอ้งกบั พรีะพงศ์ บุญศริ ิ(2541) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยนํ@าหนักนับว่าเป็นการฝึกที�ตรงตามหลกัการ

ทางวทิยาศาสตร์ มหีลกัการและเหตุผลที�พสิูจน์ไดโ้ดยถือหลกัการค่อยๆ เพิ�มนํ@าหนักหรอืการค่อยเพิ�มความ

ต้านทานจนกระทั �งร่างกายสามารถต้านทานไดม้ากขึ@น ซึ�งหมายความว่าสมรรถภาพทางกายไดพ้ฒันาขึ@นเป็น

ระยะๆ วตัถุประสงค์ของการฝึกด้วยแรงต้านก็คือ การสร้างความแขง็แรงและความอดทนให้กบักล้ามเนื@อ 

สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Jay R. Hoffman และคณะ (2007) ทาํการศกึษาเรื�องผลของการฝึกท่า Back squat 

โดยใช้นํ@าหนักสงูสุดกบัการทดสอบการยนืกระโดดสูง พบว่ามคีวามแตกต่างทางสถิตกิ่อนหน้าที�จะทําการฝึก 

และการศกึษาของ Chad A. Witmer และคณะ (2010) ทําการฝึกท่า Back squat แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่ม

ควบคุม กบักลุ่มทดลองโดยกลุ่มทดลองจะทําการฝึกใชนํ้@าหนัก 30% 1-RM, 50% 1-RM และ 70% 1-RM และ

ทําการทดสอบ Jump height (JH) และ Vertical Stiffness (V Stiff) จากการทดลองกลุ่มทดลองมคี่าความสงูที�

เพิ�มขึ@นมากกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มที�ฝึกความหนักปานกลาง 50% 1-RM ไดค้่าความสงูมากที�สุดใน กลุ่มการ

ทดลอง  
ด้านที� 2 อภปิรายผลการวเิคราะหใ์นสว่นของความเรว็ (Speed) และอตัราเร่ง (Acceleration) 

จากผลการวจิยัพบว่า ความเรว็และอตัราเร่ง ไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิอาจเป็นผลมาจาก ความสมัพนัธ์

ระหว่างแรงกบัความเรว็ มคีวามสาํคญัเพื�อใชเ้ป็นรากฐานของการฝึกว่าจะตอ้งฝึกเฉพาะความเรว็ของการหดตวั

ของกลา้มเนื@อแลว้ นํ@าหนกัที�ใชแ้ละความเรว็ในการหดตวัของกล้ามเนื@อ กค็วรจะเลอืกจากความสมัพนัธร์ะหว่าง

แรงกบัความเรว็ ดงันั @นการฝึกที�ใหก้ลา้มเนื@อหดตวัเรว็ๆ กค็วรจะเป็นการเพิ�มความเรว็ของการหดตวักลา้มเนื@อ 

ความเรว็ในการวิ�งระยะสั @น สามารถปรบัปรุงใหด้ขีึ@นดว้ยการฝึกความแขง็แรงและกาํลงัขาตลอดจนความสมัพนัธ์
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ในการเคลื�อนไหว (เจรญิ กระบวนรตัน์, 2545) ทั @งนี@อาจเป็นผลมาจาก ปรมิาณความหนัก (Intensity), ความถี� 

(Frequency), จาํนวน (Volume) และ ระยะเวลาในการพกัระหว่างเซต (Rest/Set) ในการจดัโปรแกรมการฝึกใน

ครั @งนี@ยงัน้อยไปในส่วนใดส่วนหนึ�งหรือทั @งหมด จึงไม่สามารถพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื@อให้ถึงจุดที�

สามารถจะสรา้งความเรว็ หรอือตัราเร่งในการออกตวัระยะทาง 10 เมตรแรกได ้ 

ด้านที� 3 อภปิรายผลการวเิคราะหใ์นสว่นของปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction) 

จากผลการวจิยัพบว่า ขอ้มูลการวเิคราะห์ที�ออกมาในส่วนของปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction) นั @น ไม่มคีวาม

แตกต่างกนัทางสถิติ อาจเป็นผลมาจาก โปรแกรมการฝึกที�ใช้ในการทดลองในครั @งนี@ไม่สามารถสร้างความ

แขง็แรงให้กบักล้ามเนื@อที�เกิดจากการฝึก หรือการฝึกไม่ถึงจุดที�สามารถพฒันาความแขง็แรงเพื�อไปพฒันา

ปฏกิริยิาตอบสนองของระบบประสาทได้นั @นเอง ซึ�งอาจกล่าวได้ว่าการฝึกในครั @งนี@ สาเหตุหลกัที�ไม่สามารถ

พฒันาในเรื�องของปฏกิริยิาตอบสนองไดอ้าจเนื�องมาจากการฝึกที�ความเรว็ 90 Deg/s กบั 120 Deg/s เป็นการ

ฝึกที�ความเรว็ตํ�า กลา้มเนื@อหดตวัชา้ทําใหเ้ซลลป์ระสาทที�ควบคุมการทํางานของกลา้มเนื@อสั �งการไดช้า้ จะต้อง

ฝึกในสว่นของระบบประสาทที�ควบคุมการทาํงานของกลา้มเนื@อใหส้ื�อหรอืสั �งการกลา้มเนื@อทาํงานไดอ้ย่างรวดเรว็ 

ความเรว็ที�ใชใ้นการฝึกควรมากกว่า ที�ความเรว็ 200 Deg/s เป็นการฝึกที�ความเรว็สงู ซึ�งสามารถที�จะพฒันา

ระบบประสาทที�ควบคุมการทาํงานของกลา้มเนื@อสั �งการไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพยิ�งขึ@น  
 

ข้อเสนอแนะสาํหรบัการทาํวิจยัในครั �งต่อไป 
กลุ่มทดลองที�เขา้มาฝึกควรที�จะเป็นนกักฬีาระยะสั @นที�เริ�มเล่น หรอืมทีกัษะในการใชบ้ลอ็กสตารท์ หรอื

ออกตวัในการวิ�งระยะสั @นได ้จงึจะทาํใหไ้ดข้อ้มลูจากสว่นนี@ตรงยิ�งมากขึ@น เพราะการออกตวัที�ถูกต้องสามารถได้

ขอ้มลูที�แม่นยาํของขอ้มลูต่างๆ ที�ใชใ้นการทดสอบ 

จาํนวนกลุ่มทดลอง (N) ควรที�จะมใีหม้ากกว่านี@เท่าที�จะทําได ้อนัเนื�องมาจากจํานวนกลุ่มทดลองจะมผีลต่อการ

วเิคราะหข์อ้มลูตามหลกัการทางสถติ ิซึ�งจะทาํใหก้ารวเิคราะหค์่าทางสถติมิคีวามแม่นยาํและความน่าเชื�อถอืมาก

ยิ�งขึ@น 

รูปแบบการฝึกควรที�จะทําการฝึกที�หลากหลายรูปแบบ เช่น กลุ่มที�ฝึกความเร็วตํ�า กลุ่มที�ฝึกแบบ

ความเรว็สงู และกลุ่มที�ฝึกทั @งแบบความเรว็ตํ�าและความเรว็สงูควบคู่กนั และนํามาเปรยีบเทยีบวเิคราะหค์่าทาง

สถติ ิ

โปรแกรมที�ใชใ้นการฝึก ควรมกีารปรบัตามระยะเวลา ในสว่นของ ปรมิาณความถี�(Frequency) จํานวน

(Volume) และ ระยะเวลาในการพกัระหว่างเซต(Rest/Set) เพื�อเพิ�มการทาํงานใหก้บักลา้มเนื@อมากยิ�งขึ@น 
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