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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานในท่านอนดึงท่ีมีต่อประสิทธิภาพ  

ของกล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ท�ำงานของการโยนในท่านอนดัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตเพศชาย คณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี จ�ำนวน 11 คน อายุเฉลี่ย 19.58 ± 0.8 ปี น�้ำหนักเฉลี่ย  

70.50 ± 3.7 กิโลกรัม  ส่วนสูงเฉลี่ย 176.33 ± 3.03 เซนติเมตร ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 22.68 ± 1.20 กิโลกรัม 

ต่อเมตร2 และมีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์เฉลี่ย 1.01 ± 0.04 ซึ่งคัดเลือกด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยกลุ่ม 

ตัวอย่างจะต้องท�ำการทดสอบทั้งหมด 5 ครั้ง แต่ละครั้งเว้นระยะห่างอย่างน้อย 5 วัน โดยครั้งที่ 1 จะท�ำการ 

ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1 RM.) ของท่านอนดัน และท่านอนดึง ส่วนอีก 4 ครั้งที่เหลือจะท�ำการทดสอบ 

ก่อนการฝึกด้วยการโยนในท่านอนดันที่ระดับความหนัก 30% 1 RM. จ�ำนวน 5 ครั้ง และฝึกในท่านอนดึง  

8 ครั้ง โดยการสุ่มแบบถ่วงดุลล�ำดับ (counter balance) ความหนักของการฝึก 4 ระดับความหนักมีดังนี้  

20% 1 RM., 40% 1 RM., 60% 1 RM., และ 80% 1 RM. จากนั้น ทดสอบหลังการฝึกด้วยการโยนใน 

ท่านอนดันทันที วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ  (One-way  

Analysis of Variance with Repeated Measures) โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของกลุ่มข้อมูลท่ีม ี

การวัดซ�้ำด้วยวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

	 ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานด้วยท่านอนดึงที่ระดับความหนัก 80%  

1 RM. ส่งผลให้แรง และพลังเพิ่มขึ้นหลังจากฝึกทันทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 นอกจากนี้  

การฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนัก 80% 1RM. ส่งผลให้ความเร็วของการโยนในท่านอนดันมีค่ามากกว่า 

การฝึกที่ระดับความหนัก 20% 1RM. อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ค�ำส�ำคัญ:	กลุม่กล้ามเน้ือทีต้่านการท�ำงาน / กลุม่กล้ามเนือ้หลกัทีท่�ำงาน / การฝึกด้วยแรงต้าน / ประสทิธภิาพ 

	 	 ของกล้ามเนื้อ
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Abstract

	 The purpose of this study was to examine the effects of different intensities of  

antagonist exercise on performance of agonist muscles. Subjects were 11 healthy males  

(18-22 years, 70.50 ± 3.7 kg., 176.33 ± 3.03 cm., BMI were 22.68 ± 1.20 kg./m.2, and relative  

strength were 1.01 ± 0.04.) Subjects were selected by random sampling. Subjects came  

to the laboratory on 5 different occasions, with a minimum rest interval of 5 days. On the  

first visit, Subjects were familiarized with 1 RM. Testing of bench press and bench pull.  

On the second, third, fourth and fifth visits, subjects performed pre-test by bench press  

throw 30% 1RM. of bench press 5 times and then subjects performed bench pull exercise  

with random counter balancing in 4 intensities such as 20% 1 RM., 40% 1 RM., 60% 1 RM.  

and 80% 1 RM. of bench pull 8 times and followed immediately post-test by 5 times  

of bench press throw. Data analysis was performed by using One-way Analysis of Variance  

with Repeated Measures with multiple comparisons by Bonferroni method.

	 The results of this study indicated that once subjects had carried out bench  

pull exercises with 80% 1 RM, their levels of force and power were noticeably high  

immediately post bench press throw test. Velocity of immediately bench press throw  

test after bench pull exercise at 80% 1 RM. was greater than at 20% 1RM. 

Keywords: Antagonist / Agonist / Resistance training / Muscle performance
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บทน�ำ

	 การออกก�ำลังกายด ้วยน�้ ำหนักหรือใช ้

แรงต้านนั้นเป็นที่นิยม และมีความส�ำคัญต่อการ 

เสริมสร้างความสามารถในการเล่นกีฬาประเภท 

ต่างๆ มากมาย ซึง่การฝึกออกก�ำลงักายโดยใช้แรงต้าน 

และฝึกกล้ามเนื้ออย่างเหมาะสมจะท�ำให้เพิ่ม 

ประสิทธิภาพในการเล่นกฬีาได้ดีขึน้ หนึง่ในท่าท่ีเป็น 

ที่นิยมสูงสุดคือ การท�ำท่านอนดัน (bench press)  

(Barnett et al., 1995) (Egger, 1989) โดย Stone  

และ (Kroll, 1991) สนับสนุนว่าการฝึกท่านอนดัน 

ส ่งผลให ้เพิ่มความสามารถในการระเบิดพลัง  

(explosive power) ของการเคลือ่นไหวของแขนได้

	 การวางโปรแกรมการฝ ึกฝนเพื่ อ เพิ่ ม 

ประสิทธิภาพในการเล ่นกีฬาจะต ้องค�ำนึงถึง 

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเล่นกีฬา เพ่ือให้โปรแกรม 

การออกก�ำลังกายส�ำหรับเสริมสร้างกล้ามเนื้อนั้น 

สอดคล้องกับกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเล่นกีฬา เพื่อให้ 

กล้ามเนื้อได้พัฒนาสูงสุด โดยหลักการเลือกท่าทาง 

ในการออกก�ำลังกายเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพของ 

การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ นั้น จะต้องค�ำนึงถึง 

กล้ามเนื้อที่ท�ำงานร่วมกันทั้งหมด โดยนอกจาก 

กล้ามเนือ้หลกัทีท่�ำให้เกิดการเคลือ่นไหวท่ีต้องการแล้ว  

ยังมีกล้ามเนื้อมัดอื่นๆ ที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ 

การเคลื่อนไหวในท่านั้นๆ ด้วย โดยแบ่งเป็นหน้าที่ 

ต่างๆ ได้ดงันี ้กล้ามเนือ้กลุม่หลกัทีท่�ำงาน (agonist)  

กล้ามเน้ือกลุม่ต้านการท�ำงาน (antagonist) กล้ามเนือ้ 

กลุ่มทีท่�ำงานเสรมิ (synergist)  และกลุม่กล้ามเนือ้ที่ 

ยึดตรึงข้อต่อที่ท�ำการเคลื่อนไหว (fixator)	

	 แม้ว่าการเคลือ่นไหวในท่าทางต่างๆ จะเกิดจาก 

การท�ำงานของกล้ามเน้ือทัง้ 4 กลุม่ แต่กลุม่กล้ามเนือ้ 

ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวมากที่สุดคือ  

กล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ท�ำงานและกล้ามเนื้อกลุ่มต้าน 

การท�ำงาน โดยพบว่าการท�ำงานร่วมกันระหว่าง 

กล้ามเนือ้กลุม่หลกัทีท่�ำงาน และกล้ามเนือ้กลุม่ต้าน 

การท�ำงานท่ีสอดคล้องกัน ช่วยให้การเคลื่อนไหว 

มีประสิทธิภาพดีขึ้น เนื่องจากกล้ามเนื้อกลุ่มหลัก 

ท่ีท�ำงานจะท�ำงานได้อย่างเต็มท่ีต้องมีการท�ำงาน 

ร่วมกันของกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานด้วย โดย 

ท�ำงานในรูปแบบของการยอมตามจากการควบคุม 

การท�ำงานของระบบประสาททีเ่รยีกว่า reciprocal  

innervation โดยเมื่อมีการท�ำงานของกล้ามเนื้อ 

กลุ่มหลักที่ท�ำงาน จะมีการยับยั้งการท�ำงานของฝั่ง 

กล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงาน จากกลไกการท�ำงาน 

ดงักล่าวนี ้จงึท�ำให้การเคล่ือนไหวมปีระสทิธภิาพและ 

ทรงพลงั (Hamilton, 2011) (Muscolino, 2014) โดย  

งานวจิยัของ (Baker and Newton, 2005) ได้แสดง 

ให้เห็นว่า การฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานใน 

ท่านอนดงึ (bench pull) แบบเป็นจงัหวะ (ballistic  

movement) ท�ำให้พลงั (power output) ของการโยน 

ในท่านอนดนั (bench press throw) เพิม่ขึน้ โดยการ 

หดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานสลับกับ 

กล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ท�ำงาน ท�ำให้ช่วงเวลาในการ 

ผ่อนการท�ำงาน (reduced the breaking period)  

ของกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานใช้เวลาน้อยลง 

จึงท�ำให้กล้ามเนื้อกลุ ่มหลักที่ท�ำงานมีช่วงเวลา 

การท�ำงานท่ียาวกว่าในเวลาการหดตัวท้ังหมด แต่ 

อย่างไรก็ตาม ยงัมกีารขัดแย้งของผลงานวจิยัเก่ียวกับ 

การฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานว่าไม่ส่งผลต่อ 

การเพิม่ประสทิธภิาพของกลุม่กล้ามเนือ้หลกัทีท่�ำงาน  

(Robbins et al, 2010) ดังนั้นจากการขัดแย้งของ 

ผลการวจิยัดงักล่าว รวมถึงยงัไม่มกีารศกึษาเก่ียวกบั 

ระดบัความหนกัของแรงต้านของกล้ามเนือ้กลุม่ต้าน 

การท�ำงานต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพของกลุ ่ม 

กล้ามเนื้อหลักที่ท�ำงาน ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการฝึก 
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กล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานในระดับความหนักท่ี 

แตกต่างกนัต่อประสทิธภิาพของกลุม่กล้ามเนือ้หลกั 

ที่ท�ำงาน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย	

	 ศกึษาผลฉับพลนัของการฝึกกล้ามเน้ือข้อไหล่ 

กลุ ่มต้านการท�ำงานต่อประสิทธิภาพของกลุ ่ม 

กล้ามเนื้อหลักที่ท�ำงานในนิสิตชายระดับอุดมศึกษา 

 

วิธีการด�ำเนินการวิจัย	

	 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในงานวจิยัครัง้นีม้าจากการ 

สุ่มกลุ่มประชากร นิสิตเพศชายคณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี  

จ�ำนวน 11 คน โดยเกณฑ์การทดสอบความแข็งแรง 

สมัพทัธ์ (relative strength) ในท่านอนดนัต้องมค่ีา 

อยู่ในช่วง 0.97-1.16 โดยค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์นี ้

เป็นเกณฑ์ปกติตามช่วงอายุของเพศชาย (McArdle  

et al., 2010) โดยการทดสอบและการฝึกมีทั้งหมด  

5 ครั้ง แต่ละครั้งจะเว้นระยะห่างอย่างน้อย 5 วัน  

	 ครั้งที่ 1 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยจะต้องได้รับการ 

ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในท่านอนดัน และท่า 

นอนดึง จากนั้นท�ำการสุ่มด้วยการถ่วงดุล ล�ำดับ  

(counter balancing) ของ ความหนักของการฝึก

ในท่านอนดึง 

	 คร้ังที ่2-5 ผูเ้ข้าร่วมงานวจัิยได้รบัการทดสอบ 

การโยนในท่านอนดันทีร่ะดับความหนกั 30% 1 RM.  

โดยโยนด้วยความเร็วที่มากที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้ 

และตามด้วยการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงาน 

ด้วยท่านอนดึงตามระดับความหนักที่ผู้เข้าร่วมงาน 

วิจัยสุ่มได้โดยมี 4 รูปแบบดังนี้

	 -	รูปแบบที่ 1 การฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการ 

ท�ำงานที่ระดับความหนัก 20% 1 RM.

	 -	รูปแบบที่ 2 การฝึกกล้ามเน้ือกลุ่มต้าน 

การท�ำงานที่ระดับความหนัก 40% 1 RM.

	 - 	รูปแบบท่ี 3 การฝึกกล้ามเน้ือกลุ่มต้าน 

การท�ำงานที่ระดับความหนัก 60% 1 RM.

	 - 	รูปแบบท่ี 4 การฝึกกล้ามเน้ือกลุ่มต้าน 

การท�ำงานที่ระดับความหนัก 80% 1 RM.

	 โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยต้องฝึกท่านอนดึงด้วย 

ความเร็วที่มากที่สุดเท่าที่จะเป็นได้ จากนั้นทดสอบ 

การโยนในท่านอนดันทันที  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย	

	 1.	 เครื่อง FT 700 เครื่องหมายการค้า  

innervation ผลิตในประเทศออสเตรเลีย	

	 2.	 Goniometer ส�ำหรับวัดมุมข้อไหล่และ 

ข้อศอก เครื่องหมาย Elite medical instruments  

ผลิตในประเทศอเมริกา	

	 3.	 ม้านั่งส�ำหรับฝึกด้วยแรงต้านบาร์เบล  

เครื่องหมายการค้า Eliko ผลิตในประเทศอเมริกา 

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	 บันทึกและเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จาก 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในท่านอนดันและ 

ท่านอนดึง

	 2.	 น�ำข้อมูลท่ีได้จากข้อท่ี 1 มาค�ำนวณ  

หาน�้ำหนักตามสัดส่วนความหนักของการทดสอบ  

การโยนในท่านอนดนัและส�ำหรบัการฝึกในท่านอนดงึ 

ทั้ง 4 รูปแบบ

	 3.	 บันทึกค่าตัวแปรต่างๆ ของการทดสอบ 

การโยนในท่านอนดัน 

	 โดยบันทึกผลก่อนการฝึกท่านอนดงึ และหลงั 

การฝึกท่านอนดึงทันที โดยวิเคราะห์ด้วย โปรแกรม 

ส�ำหรับวัดการเคลื่อนไหวในแนวดิ่ง (Ballistic  

movement system)
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การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข ้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS  

version 22

	 1.	 วิเคราะห์ค ่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐานของ อาย ุน�ำ้หนกั ส่วนสงู และความแขง็แรง 

สัมพัทธ์ของผู้เข้างานร่วมวิจัยทั้ง 11 คน

	 2.	 วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว 

ชนิดวัดซ�้ำ (One-way Analysis of Variance with  

Repeated Measures) โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย 

รายคู ่ของกลุ ่มข ้อมูลท่ีมีการวัดซ�้ำด ้วยวิธีของ 

บอนเฟอร์โรนี (Bonferron) 

	 3.	 ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิ ติที่ 

ระดับ 0.05

ผลการวิจัย

ตารางที่ 1	 เปรียบเทียบการทดสอบก่อนการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานทั้ง 4 ความหนัก

ตัวแปร
ความหนักของการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงาน

20%
(  ± SD)

40%
(  ± SD)

60%
(  ± SD)

80%
(  ± SD)

พลัง (วัตต์) 261 + 91.52 217 + 35.8 256 + 50.26 246 + 45.94

แรง (นิวตัน) 163.24 + 44.3 134.4 + 20 151.72 + 28.4 144 + 21.4

ความเร็ว (เมตร/วินาที) 1.58 + 0.13 1.6 + 0.14 1.7 + 0.1 1.71 + 0.12

	 จากตารางที่ 1 แสดงการทดสอบการโยนใน 

ท่านอนดนัก่อนการฝึกท่านอนดงึทัง้ 4 ระดบัความหนกั  

โดยพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิต 

ตารางที่ 2	 เปรียบเทียบการทดสอบทันทีหลังการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานทั้ง 4 ความหนัก

ตัวแปรตาม
ความหนักของการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงาน

20%
(  ± SD)

40%
(  ± SD)

60%
(  ± SD)

80%
(  ± SD)

พลัง (วัตต์) 271.92 + 77.38 245.59 + 58.34 262.74 + 50.69 269.8 + 56.23

แรง (นิวตัน) 169.3 + 38.73 149.05 + 29.94 151.43 + 20.08 154 + 28.52

ความเร็ว (เมตร/วินาที) 1.59 + 0.12 1.64 + 0.14 1.72 + 0.14 1.74 + 0.11α

*Significant different between intensities 20% 1RM and 80% 1 RM. at p-value < 0.05  

	 จากตารางที่ 2 แสดงการทดสอบการโยน 

ในท่านอนดันทันทีหลังจากการฝึกท่านอนดึง โดย 

พบว่าความเร็วของการฝึกท่านอนดึงที่ระดับความ 

หนัก 80% 1RM. ส่งผลให้ความเร็วของการโยนใน 

ท่านอนดันมีค่ามากกว่าฝึกท่ีระดับความหนัก 20%  

1 RM. อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
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	 จากตารางที่ 3 พบว่า การฝึกกล้ามเนื้อ 

กลุ่มต้านการท�ำงานในท่านอนดึงที่ระดับความหนัก  

80% 1RM. ท�ำให้พลัง และแรงของการโยนใน 

ท่านอนดันเพิ่มขึ้นทันทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ 

เมื่อเปรียบเทียบกับการทดสอบก่อนการฝึก 

 

	 จากรูปที่ 1 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของพลังของ 

การฝึกท่านอนดึงด้วยความหนักระดับต่างๆ จาก 

ผลการวิจัยน้ีพบว่า พลังของการโยนในท่านอนดัน 

เพิ่มขึ้นทันทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติหลังจากการ 

ฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนัก 80% 1 RM.	 	

ตารางที่ 3	 เปรียบการทดสอบก่อน และหลัง การฝึกท่านอนดึงทั้ง 4 ระดับความหนัก

ตัวแปรตาม

ความหนักของการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงาน

20% 1RM. 40% 1RM. 60% 1RM. 80% 1RM.

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง

(  ± SD) (  ± SD) (  ± SD) (  ± SD) (  ± SD) (  ± SD) (  ± SD) (  ± SD)

พลัง (วัตต์) 261 + 91.52 271.92 + 77.38 217+ 35.08 245.59 + 58.34 256 + 50.26 262.74 + 50.69 246 + 45.94 269.8 + 56.23

แรง (นิวตัน) 163.24 + 44.3 169.3 + 38.73 134.4 + 20 149.05 + 29.94 151.72 + 28.4 151.43 + 20.08 144 + 21.4 154 + 28.52

ความเร็ว (เมตร/วินาที) 1.58 + 0.13 1.59 + 0.12 1.6 + 0.14 1.64 + 0.14 1.7 + 0.13 1.72 + 44.3

*Significant different between pre-test and post-test at p-value < 0.05

*Significant different at p-value < 0.05

รูปที่ 3 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของความเร็วทั้ง 4 ความหนัก 

*Significant different at p-value < 0.05

รปูที ่1 กราฟแสดงค่าเฉลีย่ของพลงัทัง้ 4 ความหนกั

*Significant different at p-value < 0.05

รูปที่ 2 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของแรงทั้ง 4 ความหนัก 

	 จากรูปที่ 2 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของแรงของ 

การฝึกท่านอนดึงด้วยความหนักระดับต่างๆ จาก 

ผลการวิจัยนี้พบว่า แรงของการโยนในท่านอนดัน 

เพิ่มข้ึนทันทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติหลังจากการ 

ฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนัก 80% 1 RM. 
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	 จากรูปที่ 3 กราฟแสดงความเร็วของการฝึก 

ท่านอนดงึด้วยความหนกัระดบัต่างๆ จากผลการวจัิยนี้ 

พบว่า หลังจากการฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนัก  

80% 1RM. ท�ำให้ความเรว็ของการโยนในท่านอนดนั 

เพิ่มขึ้นมากกว่าการฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนัก  

20% 1RM. อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

 

อภิปรายผล 

	 ผลการวิจัยการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการ 

ท�ำงานทีม่ต่ีอประสทิธภิาพการท�ำงานของกล้ามเนือ้ 

กลุ่มหลักที่ท�ำงาน พบว่า การฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้าน 

การท�ำงานด้วยท่านอนดึงที่ระดับความหนัก 80%  

1 RM. ท�ำให้พลังของการโยนในท่านอนดันเพิ่มขึ้น 

ทันทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับงาน 

วจิยัของ  (Baker and Newton, 2005) ทีส่นบัสนนุว่า 

การฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานในท่านอนดึง 

แบบเป็นจังหวะ (ballistic movement) ท�ำให้พลัง  

(power output) ของการโยนในท่านอนดันเพิ่มขึ้น  

เน่ืองจากการฝึกกล้ามเนือ้กลุม่ต้านการท�ำงานท�ำให้ 

ไปกระตุ้นกระบวนการท�ำงานในรูปแบบของการ 

ยอมตามจากการควบคมุการท�ำงานของระบบประสาท  

โดย (Baker and Newton, 2005) ได้อธิบายว่า  

การหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานสลับ 

กบักล้ามเน้ือกลุม่หลกัทีท่�ำงาน ท�ำให้ช่วงเวลาในการ 

ผ่อนการท�ำงาน (reduced the breaking period)  

ของกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานใช้เวลาน้อยลง  

จึงท�ำให้กล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ท�ำงานมีช่วงเวลาการ 

ท�ำงานท่ียาวกว่าในเวลาการหดตัวทั้งหมด โดย  

(Burke et al., 1999) ได้ให้ความเห็นว่า การฝึก 

กล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานด้วยความเร็วท่ีมาก  

จะส่งผลให้พลังของกล้ามเนื้อกลุ่มหลักเพิ่มขึ้นด้วย  

นอกจากนี ้ล�ำดับของการฝึกกส่็งผลต่อประสทิธภิาพ 

การท�ำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อหลักท่ีท�ำงานเช่นกัน  

โดยงานวิจัยที่ผ่านมา (Carregaro et al., 2013) 

(Carregaro et al., 2011) (De Freitas et al., 2015 

(Maia et al., 2014) พบว่า การฝึกกล้ามเนือ้กลุม่ต้าน 

การท�ำงานแล้วตามด้วยการฝึกกล้ามเนือ้กลุม่หลกัที ่

ท�ำงานทนัทจีะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงานของ 

กล้ามเนื้อกลุ่มหลักให้ท�ำงานได้ดีข้ึน โดยงานวิจัย 

เหล่าน้ีได้อธิบายบนพื้นฐานของหลักการท�ำงานใน 

รูปแบบของการยอมตาม

	 จากการควบคมุการท�ำงานของระบบประสาท  

และจากผลการวิจัยนี้ยังพบอีกว่า แรงของการโยน 

ในท่านอนดันเพิ่มข้ึนทันทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

หลังจากการฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนัก 80%  

1 RM. ซ่ึงสอดคล้องกบังานวจิยัของ (Maia และคณะ,  

2014) ทีพ่บว่าการฝึกกล้ามเนือ้กลุม่ต้านการท�ำงาน 

โดยการงอเข่าที่ระดับความหนัก 75% 1 RM. ส่งผล 

ให้กล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ท�ำงานโดยการเหยียดเข่าม ี

งานรวม (total work) เพิม่ขึน้ นอกจากนีง้านวจิยัของ  

(De Freitas Maia et al., 2015) ก็พบว่า การฝึก 

กล้ามเนือ้กลุม่ต้านการท�ำงานโดยการท�ำท่านอนดนั  

8 RM. (ประมาณ 80% 1RM.) และตามด้วยการฝึก 

กล้ามเนือ้กลุม่หลกัท่ีท�ำงานในท่า seat row ส่งผลให้ 

การท�ำงานประสานสัมพันธ์กันในรูปแบบ co- 

activation ในกล้ามเนื้อ deltoid ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อ 

กลุ่มหลักท�ำงานได้ดีข้ึน ในทางตรงกันข้ามงานวิจัย 

ของ (Robbins และคณะ, 2010) พบว่าการฝึก 

กล้ามเนื้อกลุ่มต้านการท�ำงานในท่านอนดึง 4 RM.  

(ประมาณ 90% 1RM.) ไม่ได้ส่งผลให้ประสิทธิภาพ 

การท�ำงานของกล้ามเนื้อกลุ่มหลักท�ำงานดีขึ้น เมื่อ 

พิจารณาตัวแปรในด้านความเร็วจากผลการวิจัยนี ้ 

จะพบว่าการฝึกท่านอนดึงท่ีระดับความหนัก 80%  

1RM. ส่งผลให้ความเร็วของการโยนในท่านอนดัน 
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มากกว่าการฝึกท่ีระดับความหนกั 20% 1 RM. อย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดย (Elliott, 1989) พบว่าการ 

ฝึกท่านอนดันท่ีระดับความหนักที่มากจะท�ำให้ใช ้

ระยะในการเบรกความเร็วน้อยในช่วงสุดท้ายของ 

การเคลื่อนไหวเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกที่ระดับ 

ความหนักที่น้อย ดังนั้นอาจเป็นไปได้ว่าการฝึกท่า 

นอนดึงที่ระดับความหนัก 80% 1 RM. ท�ำให้ระยะ 

ในการเบรกน้อยกว่าขณะฝึกท่านอนดึงที่ระดับ 

ความหนัก 20% 1RM. เนื่องจากความความหนักที ่

น้อยไปท�ำให้ความเร็วในการท�ำท่านอนดึงมากกว่า 

แต่จะเกดิการเบรกในช่วงสดุท้ายของการเคลือ่นไหว 

ได้มากกว่าเช่นกัน จึงส่งผลให้การฝึกท่านอนดึงที่ 

ระดบัความหนัก 80% 1RM. มคีวามเรว็ของการโยน 

ในท่านอนดันมากกว่าการฝึกที่ระดับความหนัก  

20% 1RM.

 

สรุปผลการวิจัย 

	 จากผลการวจัิยน้ีพบว่า การฝึกกล้ามเน้ือ กลุม่ 

ต้านการท�ำงานด้วยท่านอนดึงที่ระดับความหนัก  

80% 1 RM. ส่งผลให้ตัวแปรในด้านแรงและพลัง 

เพิ่มขึ้นทันทีอย่างมีนัย ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

นอกจากนี ้การฝึกท่านอนดึงทีร่ะดับความหนัก 80%  

1RM. ส่งผลให้ความเร็วของการโยนในท่านอนดัน 

มีค่ามากกว่าการฝึกที่ระดับความหนัก 20% 1RM.  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ข้อเสนอแนะในการวิจัย

	 การฝึกท่านอนดงึทีร่ะดับความหนกั 80% 1 RM.  

จะส่งผลฉับพลันต่อ แรง และพลังอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติ ดังนั้นการฝึกกล้ามเนื้อกลุ ่มต้านการ 

ท�ำงานที่ระดับความหนักนี้ก็เป็นตัวเลือกที่น่าจะ 

น�ำไปประยุกต์ใช ้กับกีฬาท่ีต้องการผลฉับพลัน 

ในด้านตัวแปรแรง และพลังได้ดี มากไปกว่านั้น 

การฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนักนี้ยังสามารถ 

น�ำไปประยุกต์ใช้กับการอบอุ่นร่างกายก่อนการ 

แข่งขันในกีฬาที่ต้องการความเร็วได้ดี เนื่องจาก 

การฝึกท่านอนดึงที่ระดับความหนักนี้ส ่งผลให้ 

ความเร็วของการโยนในท่านอนดันเพิ่มขึ้นมากกว่า 

การฝึกที่ระดับความหนักอื่น

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป

	 ควรจะศึกษาจ�ำนวนครั้งต่อเซต หรือจ�ำนวน 

เซตที่เหมาะสมกับการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต้านการ 

ท�ำงานท่ีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของ 

กล้ามเนื้อกลุ่มหลักที่ท�ำงาน
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