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    การวจิัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกยกน้าํหนกัควบคูกับการฝกดวยน้าํหนกั 

ที่มีตอความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายุไมเกนิ  18 ป 

จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสมัครใจ จากนัน้ทาํการทดสอบยกน้าํหนักในทาสแนทชเพื่อนําผล 

การทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบออกเปน 2 กลุม เทา ๆ กัน กลุมละ 15 คน คือ  

กลุมควบคุมทาํการฝกยกน้ําหนกัตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนกัทมีศรีสะเกษ สวนกลุม

ทดลองฝกยกน้ําหนกัตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทมีศรีสะเกษ และฝกดวยน้ําหนกั

ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น นาํผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาทีเทส (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ 

ผลการวิจยัสรุปไดวา 

              1. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนชทของทั้งสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกนั 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนชทของกลุมทดลอง  

(ซึ่งฝกยกน้าํหนักทาสแนชทควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั) หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพิ่มมากกวา 

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   

               2. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

ดีกวากอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ในทาํนองเดียวกัน ความสามารถในการยก 

น้ําหนกัทาสแนทชหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ก็ดีกวาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05  

    3. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลงัการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  

ดีกวากอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ในทาํนองเดยีวกัน ความสามารถในการ 

ยกน้าํหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหที่ 8ก็ดีกวาหลงัการฝกสปัดาหที ่4 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05  

              สรุป ผลการวิจัยสอดคลองกับสมมุติฐานที่ต้ังไว นัน่คือ กลุมทดลองซึง่ฝกยกน้ําหนกัทา 

สแนชทควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก มีความสามารถในการยกน้ําหนกัทาสแนชทเพิ่มข้ึนมากกวากลุม 

ควบคุมทัง้หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และ 8  ดังนัน้  นักกีฬายกน้ําหนกัควรทําการฝกยกน้ําหนักควบคู 

ไปกับการฝกดวยน้าํหนักเชนเดียวกับนักกฬีาประเภทอื่น ๆ  
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The purpose of this study was to investigate effects of weight lifting combined with 

weight training upon Snatch lifting performance method.  Subjects were 30 males with age 

under 18 years old.  Subjects were purposively sampling and measured Snatch lifting 

performance, then were divided into two groups, based on their Snatch lifting performance.  

Control group practiced weight lifting without weight training 6 days a week from Monday to 

Saturday during 4:30-6:00 PM.  Experimental group practiced weight lifting the same as 

control group did, and also practiced weight training three times a week on Tuesday, 

Thursday and Saturday from 6:00-7:00 PM.  Data were analyzed using mean, standard 

deviation, t-test, and one way analysis of variance with repeated measure.  Results 

indicated as follow: 

1. Snatch lifting performance of control and experimental groups prior training were 

not significantly different.  However, Snatch lifting performance of experimental group, 

(which practiced weight lifting combined with weight training), after the 4th and 8th weeks of 

training improved more than control group at .05 level of significant difference.   

2. Snatch lifting performance of experimental group after the 4th and 8th weeks of  

practice improved more than prior training at .05 level of significant difference.  In addition, 

Snatch lifting performance after the 8th  week of training improved more the 4th week of 

training at .05 level of significant difference.  

3. Snatch lifting performance of control group after the 4th and 8th weeks of practice 

improved more than prior training at .05 level of significant difference.  In addition, Snatch 

lifting performance after the 8th  week of training improved more the 4th week of training at 

.05 level of significant difference.  

 

 

 

 



In conclusion, results supported hypothesis Experimental group which practiced 

Snatch lifting method together with weight training, could improve Snatch lifting 

performance more than those control group after the 4th and 8th weeks of training.  

Therefore, weight lifters should practice weight lifting and weight training together as other 

sport players.   
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2 ทาน ที่ไดดูแลเอาใจใสในการแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางดียิง่ตลอดมา จนทําใหปริญญานพินธเลมนี้มี

ความถกูตองสมบูรณและมีคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสงูไว ณ โอกาสนี ้
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 
          กีฬายกน้ําหนกัเปนกฬีาที่ไดรับความนยิมในเด็ก เยาวชน และประชาชนโดยทั่วไป เปนกีฬา 

ที่คนไทยมีความสามารถแขงขันกับชาติอ่ืน ๆ  ไดโดยไมเสียเปรียบในเรื่องของรูปราง  เนื่องจากการ 

แขงขันแบงประเภทเปนรุนตามเกณฑน้าํหนักที่กําหนดไวอยางชัดเจน  นักกีฬาจึงมีโอกาสประสบ

ความสาํเร็จในการแขงขนัระดับนานาชาติ  และเปนอีกความหวงัหนึ่งของนักกีฬาทมีชาติไทยที่อาจจะ

ไดเหรียญทองในการแขงขันกีฬาโอลิมปค  อยางไรก็ตาม  การทีน่ักกฬีายกน้ําหนกัจะประสบ

ความสาํเร็จในการแขงขนัได  ผูฝกสอนจาํเปนอยางยิ่งที่จะตองนําเอาหลักทางวิทยาศาสตรการกีฬา

เขามามีสวนชวยในการพฒันารูปแบบ  รวมทั้งการวางแผนการฝกซอมอยางเปนระบบ  สามารถทําให

การฝกซอมนัน้ มีประสิทธิภาพ  และประสบความสาํเร็จในการแขงขันมากยิง่ขึ้น   

 กีฬายกน้ําหนกัเปนกฬีาที่ตองใชกําลงัทกุสวนของรางกาย เพื่อใหยกน้ําหนกัไดมากที่สุด และ

ทาที่ใชในการแขงขันมีสองทา คือ  สแนทช (Snatch) และ คลีนแอนดเจอรค (Clean and Jerk)   

ทาสแนทช เปนหนึ่งในสองทาที่ใชในการแขงขันยกน้ําหนกัสากล ในการยกน้ําหนกัทาสแนทช ทาํโดย

ยกบารเบลลข้ึนจากพืน้ในจงัหวะเดียว ใหบารเบลลอยูเหนือศีรษะโดยแขนทัง้สองเหยียดตรง ในการยก

จะตองใชเทคนคิ ทกัษะ และกําลงักลามเนื้อ การพัฒนาขีดความสามารถของนักกฬีายกน้าํหนักให

ประสบความสําเร็จในการแขงขันจะตองคาํนงึถงึสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาในดานตาง ๆ เชน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Strength) และกําลงักลามเนื้อ  (Power)  เปนตน  รวมทั้งตองอาศัย

ทักษะและเทคนิคของการยกน้ําหนัก และสภาพจิตใจของนักกีฬา (Brice. 1978;  Silvester. 1992;   

กนกพร  จันทวร. 2542 : 1 ; อางองิจาก Reiser and others. 1996) 

  การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) เปนวิธฝีกอยางหนึ่งทีน่ํามาใชเสริมสรางความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ  ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บ  และเพิ่มความสามารถในการยกน้ําหนกั  ดังที่  

เจริญ  กระบวนรัตน (2546 : 111)  ไดกลาวไววา  การฝกยกน้ําหนกั นับเปนอกีรูปแบบหนึง่ทีม่ี

ความสาํคัญ และจําเปนอยางยิง่ตอการทีช่วยพฒันา เสริมสรางสมรรถภาพทางรางกายของนักกฬีาให

ถึงพรอมซึ่งความสมบูรณแข็งแรงสูงสดุไดรวดเร็ว  การฝกความแข็งแรง (Strenght Training) ของ

กลามเนื้อ  เปนพืน้ฐานที่สําคัญของการฝกดวยน้ําหนกั  เพราะวา ถาหากไมมีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเปนพื้นฐานแลว  จะทําใหกลามเนื้อมีอัตราการเสี่ยงตอการบาดเจ็บสูง  และ อนนัต  อัตชู 

(2538 : 25)   
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กลาวถึง การฝกยกน้ําหนกัของนักกีฬาวามีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาระบบกลามเนือ้ใหมีกาํลัง  และ

ความแข็งแรง เพื่อที่จะทาํใหความสามารถของนักกีฬาดีข้ึน  นอกจากนี้  บิลและแกรีย (Bill  Gary. 

1986 อางถงึใน เรวด ี วงคจนัทร. 2544 : 9) กลาววา  ส่ิงที่ดีที่สุดในการพัฒนานักกฬีา คือ การใชการ

ฝกดวยน้ําหนกั (Weight  Training) เขามาใชในการกีฬา  น้ําหนักที่ใชจะสามารถพฒันาความแขง็แรง

และความทนทานของกลามเนื้อได สามารถปองกนัการบาดเจ็บตลอดจนชวยฟนฟกูารบาดเจ็บได   

สนธยา  สีละมาด (2544 : 4-5)  กลาววา นักกีฬายกน้าํหนกัจําเปนตองไดรับการพฒันา

กลามเนื้อทกุสวนของรางกาย เหมือนกับนักกฬีาประเภทอื่น ๆ เพราะในการทํางานของรางกายอยาง

หนึง่อยางใดจะเกี่ยวของกับการทาํงานของกลามเนื้อทุกกลุมภายในรางกาย กลามเนื้อบางกลุมแม

ไมไดทําหนาทีห่ลัก (Prime Mover) ในการเคลื่อนไหว แตก็อาจจะทําหนาที่คอยชวยเหลือ (Synergist) 

หรือหดตัวยึดรางกายสวนอืน่มิใหมีการเคลื่อนที ่ และ นอกจากนี้  นกักีฬายกน้ําหนกัควรไดรับการ

ฝกซอมความแข็งแรงดวยน้าํหนัก  (Weight Training) ดวย  เพราะนกักีฬายกน้ําหนักจาํเปนตอง

พัฒนาโครงสรางของรางกาย (กลามเนื้อ  เอ็น  และเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัของรางกาย)  ใหมีความแข็งแรง

มากที่สุด  นอกเหนือจากการฝกยกน้าํหนกัในแตละทาที่ปฏิบัติในแตละวันซึง่มีความเฉพาะเจาะจง    

ดังนัน้จึงกลาวไดวาการฝกดวยน้าํหนักมีความสาํคัญตอกีฬายกน้ําหนกัเชนเดยีวกับกีฬาอืน่ ๆ    

การฝกซอมทีป่ฏิบัติกันอยูในปจจุบัน ผูฝกสอนมุงฝกซอมทักษะเฉพาะของ ทาสแนทช และคลีนแอนด

เจอรค โดยไมใหความสําคญัในเรื่องของการฝกเสริมดวยน้าํหนัก (Weight Training) ทําใหนักกฬีา

ไดรับบาดเจ็บจากการฝกไดงายเพราะกลามเนื้อสวนอื่น ๆ ขาดความแข็งแรง    ดังนัน้ ผูวิจัยจงึสนใจที่

จะศึกษาผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนกัทาสแนทช  ทั้งนี้เพื่อจะได

นําผลไปใชใหเปนประโยชนในการฝกซอม  และพฒันากฬีายกน้าํหนักตอไป 
  

ความมุงหมายในการศกึษาคนควา 
1.  เพื่อศึกษาผลการฝกยกน้ําหนกัควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  ที่มตีอความสามารถในการ

ยกน้าํหนักทาสแนทช 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกยกน้าํหนกั เพียงอยางเดียว กับการฝกดวย

น้ําหนกัควบคูกับการฝกยกน้ําหนกั  กอนการฝก  และหลังการฝก 
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ความสาํคัญของการศึกษาคนควา 
1. เพื่อนาํผลจากการคนควาในครั้งนี้  ไปใชในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬายก 

น้ําหนกั 

2.  เพื่อเปนประโยชนตอผูฝกสอน นักกฬีายกน้าํหนัก ตลอดจนผูที่เกี่ยวของกับกฬีายกน้ําหนัก 

3.  เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาเกี่ยวกบักีฬายกน้ําหนักตอไป 

 
ขอบเขตของการศึกษาคนควา 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวจิัย 
 ประชากร  เปนเยาวชนชายอายุไมเกนิ 18 ป จาํนวน 39 คน ซึง่ไมเคยฝกยกน้ําหนกัมากอน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายุไมเกนิ 18 จํานวน 30 คน ซึง่สมัครใจเขารวมฝกยกน้ําหนัก

กับชมรมกฬีายกน้าํหนัก จังหวัดศรีสะเกษ  กลุมตัวอยางทุกคนไมเคยมปีระสบการณในการยกน้าํหนัก

มากอน  ผูวิจยัทําการสอนวธิียกคานน้าํหนักในทาสแนทชจนทาํทาไดถูกตองแลว จึงทาํการทดสอบยก

น้ําหนกัในทาสแนทช นาํผลการทดสอบ มาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบ ออกเปน 2 กลุม เทา ๆ กัน 

กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทําการฝกยกน้ําหนกั ตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนกัทีม

ศรีสะเกษ (ดูภาคผนวก ก และ ข)  และกลุมทดลองฝกยกน้าํหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยก

น้ําหนกัทมีศรีสะเกษ  นอกจากนัน้ยงัมกีารฝกดวยน้ําหนกัเพิ่มใน วันองัคาร วันพฤหสับดี และวันเสาร  

(ดูภาคผนวก ค) 

 
ตัวแปรที่ศกึษา 

ตัวแปรอิสระ  (Independent  Variable)   คือ  การฝกดวยน้ําหนัก 

ตัวแปรตาม  (Dependent  Variable)    คือ  ความสามารถในการยกน้าํหนักในทาสแนทช  

ทดสอบตามกติกาการแขงขนัยกน้ําหนัก (กรมพลศึกษา. 2542 : 4) 

 
นิยามศพัทเฉพาะ 

1.  การฝกดวยน้ําหนัก (Weight  Training) หมายถงึ  การฝกใหรางกายหรือ กลามเนื้อสามารถ

รับความตานทานเพิม่ข้ึนจากปกติ เปนการพัฒนากลามเนื้อใหคอย ๆ ปรับตัวเพื่อรับรูสภาวะน้าํหนกั

และคอย ๆ เพิม่ความแข็งแรงและทนทานขึ้นเรื่อย ๆ  (พีระพงศ  บุญศริิ และ ภมร เสนาฤทธิ.์ 2541 : 

133) 
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  2.  การยกน้ําหนกั คือ การแขงขันยกบารเบลลตามมาตรฐานตามกฏของสหพนัธยกน้าํหนัก

นานาชาติ  กําหนดใหมีทายกในการแขงขัน  2  ทา คือ ทาสแนทช  (Snatch) และทาคลีนแอนดเจอรค 

(Clean & Jerk)  (กรมพลศกึษา. 2542 : 4) 

3.   การยกน้าํหนกัทาสแนทช  (Snatch) คือ รูปแบบของการยกน้ําหนกัที่ใชสําหรับการแขงขัน

ซึ่งมหีลักในการยกดังนี ้ คือ  การดึงบารเบลลจากพื้นจงัหวะเดยีว แลวดนัขึ้นเหนือศีรษะ เพื่อใหบาร

เบลลอยูเหนือศีรษะ โดยแขนทัง้สองเหยยีดตึง ยืนใหปลายเทาทั้งสองขางเสมอกนั และคงทาไว  1-2 

วินาท ีตามกติกาการแขงขัน  (กรมพลศึกษา. 2542 : 4) 
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      กรอบแนวคิดในการวิจัย 
          

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชของกลุมตัวอยางเพิ่มมากขึน้ 

2. ความสามารถในการฝกยกน้าํหนักทาสแนทชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ดีกวาการ 

ฝกยกน้ําหนกัทาสแนทชเพยีงอยางเดียว 

กลุมตัวอยาง 

30 คน 

ทดสอบ

ความสามารถในการ

ยกน้าํหนักทาสแนทช 

กลุมควบคุม 

ฝกยกน้ําหนกัตามปกต ิ

 

กลุมทดลอง 

ฝกยกน้ําหนกัควบคูกับ  

ฝกดวยน้ําหนกั 8 สัปดาห 

ทดสอบความสามารถในการ

ยกน้าํหนักทาสแนทชหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของมีหวัขอตางๆ เรียงลําดับดังนี้คือ  (1) ประวัติกีฬายกน้ําหนกั 

(2) เทคนิคการยกน้ําหนักทาสแนทช (3) การวิเคราะหกลามเนื้อที่ใชในการยกน้าํหนักในทาสแนทช  

(4) หลักการฝกดวยน้ําหนกั (5) การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั  (6) การฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (7) หลักการฝกความแข็งแรง และ (8) งานวิจยัที่เกีย่วของ 

 
ประวัติกฬีายกน้ําหนกั 
 กีฬายกน้ําหนกัไดเร่ิมตนใหมีการแขงขันครั้งแรกในโลกที่กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ เมื่อ  

วันที่ 28 มีนาคม  ค.ศ.1989 (พศ.2434) ตอมาไดมีการแขงขันกีฬาโอลิมปกเกมสเปนครั้งแรก  

ณ กรุงเอเธน ประเทศกรีก เมื่อป ค.ศ 1869 (พศ.2439) หลังจากนั้น ไดมีการกอต้ังสหพนัธยกน้าํหนัก

นานาชาติ (IWF) ในป ค.ศ 1920 (พศ.2463) โดยนายจลู  โรเสท (Mr.Jule Roset) แหงประเทศฝรั่งเศส  

ซึ่งกําหนดใหมีการแขงขันกฬีายกน้าํหนัก 4 ทา คือ  ทาสแนทชมือเดยีว  ทาสแนทชสองมือ   

ทาคลนีแอนดเจอรคมือเดียว  และทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ   ในการประชุมสภาของสหพนัธกฬีา 

ยกน้าํหนักระหวางประเทศ ในขณะที่มกีารแขงขันกีฬาโอลิมปก คร้ังที ่20 ณ เมืองมวินิค สหพันธ 

สาธารณรัฐเยอรมันตะวนัตก เมื่อป ค.ศ. 1972  ทาสแนทชมือเดียว และทาคลนีแอนดเจอรคมือเดียว 

ไดถูกยกเลิกไปเนื่องจากทานี้ไดสรางปญหาใหแกกรรมการผูตัดสินและกอใหเกิดความไมยุติธรรมแก

นักกฬีายกน้ําหนกั ดวยเหตนุี้หลงัจากการแขงขันกีฬาโอลิมปก คร้ังที่ 20 ป ค.ศ. 1972 ณ เมืองมวินิค 

เปนตนมา จึงมีทาที่ใชในการแขงขันอยูเพยีง  2 ทา  คือ ทาสแนทชสองมือ และทาคลีนแอนดเจอรค

สองมือ (ยศชัย. 2537 : 1)   

ในประเทศไทยสมาคมยกน้าํหนักสมัครเลนแหงประเทศไทย ไดกอต้ังขึ้น เมื่อ 

วันที่  22 กุมภาพนัธ  พ.ศ.  2501  หลังจากนัน้สมาคมฯ เปนสมาชิกของสหพันธยกน้าํหนักแหงเอเชีย 

และในป พ.ศ. 2502  ก็เขาเปนสมาชิกของสหพันธยกน้าํหนักนานาชาติ  

เร่ิมแรกกีฬายกน้ําหนักในประเทศไทย ยงัไมเปนทีน่ยิมเทาใดนกั จงึทาํใหนักกฬีายกน้ําหนัก 

มีจํานวนนอยมาก ทางสมาคมยกน้าํหนักไดพยายามคดัเลือกนักกีฬาสงเขารวมการแขงขันสําคัญ ๆ         

เสมอมา เชน การแขงขันกฬีาแหลมทอง (เซียบเกมส ซึ่งตอมาไดเปลี่ยนเปน กฬีาซเีกมส) และเอเชี่ยนเกมส  

ผลการแขงขันนักกฬีาไทยไดรับชัยชนะจากการแขงขันนอย แมจะเปนประเทศเจาภาพก็ตาม  

ยกเวนในการแขงขนัเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 5 ที่ประเทศไทยเปนเจาภาพ  ชัยยะ สุจินดา ไดเหรียญทองใน

รุนฟลายเวท และสมาคมยกน้ําหนัก ไดจดัการแขงขันยกน้ําหนักชงิชนะเลิศแหงประเทศไทย ประเภท
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เยาวชน และประชาชนทัว่ไป ข้ึนครั้งแรก ในป พ.ศ.  2522  ขณะนั้นกฬีายกน้าํหนักในประเทศไทยก็ยงั

ไมเปนทีน่ิยมเทาใดนกั จนถงึ ป พ.ศ. 2531 เมื่อ พลโทวมิล วงษวานิช (ยศในขณะนัน้) ไดรับเชิญให

เขาเปนนายกสมาคมยกน้าํหนกัสมัครเลนแหงประเทศไทย ไดมีการฟนฟูและสงเสริมกีฬาชนิดนีข้ึ้น จัด

ใหมีการแขงขนัยกน้ําหนักชงิชนะเลิศแหงประเทศไทยขึน้ใหม และใหมีการแขงขันยกน้ําหนักหญิงขึ้น

เปนครั้งแรก ในป พ.ศ. 2531 ที่จังหวัดเชยีงใหม ตอมาไดจัดใหมีการอบรมผูฝกสอน ผูตัดสิน เพือ่

พัฒนาบุคคลเหลานี้ใหมีความรู ความสามารถสูงขึน้  จนทาํใหกีฬายกน้ําหนักประสบความสาํเร็จ  

และไดรับการยอมรับจากประชาชนโดยทัว่ไป  (กลุมพฒันาหลักสูตรและฝกอบรม สํานักการกฬีา กรม

พลศึกษา. 2542 : 1-3) 

 
เทคนิคการยกน้ําหนกัทาสแนทช 
 การยกน้ําหนกัในทาสแนทช เปนการยกที่ตองอาศัยความแข็งแรง และกําลงักลามเนื้อ และใช

ความรวดเร็วในการยก เพื่อใหสามารถยกน้ําหนกัไดมากตามทาที่บังคับ ในการยกน้ําหนกัทาสแนทช 

นักกฬีาจะจับคานในลกัษณะจับกวางและคว่ํามือใหอยูในชวงทีถ่นัดมากที่สุด จังหวะที่จะยกคานขึ้น

จากพืน้ใหเกรง็หลงัและสะโพกไว มือที่จบัรอบคานใหพบัหัวแมมือ ปลายนิว้ไปทางนิ้วกอย ใชนิ้วกลาง

และนิ้วชีก้ดหวัแมมือไว เพื่อไมใหนิว้หวัแมมือหลุด ทําใหจับคานไดดีข้ึน แขนและหัวไหลปลอยตาม

ธรรมชาติ หนามองตรง ยกสะโพกขึน้  หนาแขงชิดกับคานขณะที่ดึงเหล็กขึ้น และกึ่งกลางของหลังเทา 

ตองอยูในแนวเสนตรงเดียวกนั 

 สําหรับข้ันตอนในการยกน้ําหนกัในทาสแนทชนัน้ จําแนกได เปน 5 ข้ันตอนดวยกนั คือ  

ทาเริ่มตน  การดึงบารเบลลในจังหวะที ่1   การดึงบารเบลลในจังหวะที่ 2   การดึงดวยแขนและนั่งลง

รับบารเบลล   และทาสิ้นสุด ดังมีรายละเอยีดและวิธีการปฏิบัติในแตละขั้นตอนดังตอไปนี้ 
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1.  ทาเริ่มตน  (Starting  Position) 

ยืนใหเทาทัง้สองขนานกนั หางกนัประมาณชวงหัวไหล  เทาทัง้สองสอดเขาไป 

ใตคานใหอยูกึง่กลางของหลงัเทาและอยูในแนวเสนตรงเดียวกนั  หนาแขงชิดคาน มอืทั้งสองจับคานใน

ลักษณะคว่าํมอื จับคานโดยใชพับหวัแมมอื ใชนิว้กลางและนิ้วชีก้ดทีป่ลายนิว้หัวแมมือไว เพื่อไมให

หลดุ  ไหลอยูดานหนาคาน เกร็งหลงั และสะโพกไว เทาเหยียบพืน้ใหเต็มฝาเทา หนามองตรง  เพือ่

เตรียมที่จะดงึคานขึ้นจากพืน้ (ดูภาพประกอบ 1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          ภาพประกอบ 1 ทาเริม่ตนการยกน้าํหนักทาสแนทช 
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2.  การดึงบารเบลลในจังหวะที่หนึง่ (First  Pull)   

เปนการดึงคานจากพืน้ถงึเขา  ในการดึงใหมีการเคลื่อนที่ตอเนื่อง เทาทั้งสอง 

ขางยนืเต็มฝาเทา เพื่อเหยยีดขาใหตรง  เงยหนาขึ้นเล็กนอย  แขนเหยยีดตรง  ขอศอกพลิกออก

ดานขาง  เกร็งหลังและสะโพกไว  มุมหลังเปลี่ยนเลก็นอย เพื่อที่จะดงึคานชิดหนาแขงขึ้นมาใหถงึเขา 

 (ดูภาพประกอบ 2) 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 การดึงบารเบลลในจังหวะที่ 1 
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3.  การดึงบารเบลลในจังหวะที่สอง (Second  Pull) 

เปนการดึงในจังหวะที่สอง จากเหนือเขาจนถงึขอพับสะโพก หรือเปนการดงึผาน 

หนาขาขึ้นมาถึงจุดออกแรงในการที่จะถีบขา ยึดสะโพก พรอมกับเหยยีดหลังขึน้ หรือยืดตัวเงยหนาขึ้น

ยกไหลทั้งสองขึ้นพรอมกับชกัศอก และคานจะเคลื่อนที่ชดิลําตัวมากทีสุ่ด มุมของลาํตัวจะตรงใน

จังหวะสุดทายกอนทีจ่ะดึงคานขึ้นเหนือศีรษะ และเปนจงัหวะที่จะตองใชความเร็วในการดึงเหล็ก 

 (ดูภาพประกอบ 3) 

 

 

 

            ภาพประกอบ 3 การดึงบารเบลลในจังหวะที ่2 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 

4.  การดึงดวยแขนและนัง่ลงรับบารเบลล (Catch  or  Receiving  Position) 

เปนจังหวะทีจ่ะตองดึงแขนขึน้ตามแรงของจังหวะที่สอง เพื่อที่จะพลิกขอมือ 

รับเหล็กบนศีรษะ ในเวลาเดยีวกนัใหยอตัวนัง่รับอยางรวดเร็ว ระหวางที่ยอตัวนัง่รับคานเหล็กจะถกู

ยกขึ้นดวยแรงดึงของแขน และใหรีบพลิกขอศอกลง  แลวดันคานขึ้นใหสุดแรงแขนเหยียดตรงเหนือ

ศีรษะรับน้ําหนักไว (ดูภาพประกอบ 4) 

 

 

 

                   ภาพประกอบ 4 การดึงดวยแขนและนั่งลงรับบารเบลล 
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5.  ทาสิน้สุด (Finish) 

ทาสิน้สุดของการยกโดยเปนทาที่ตอจากการนัง่รับน้าํหนักเหล็ก โดยแขน 

เหยียดตรงเหนือศีรษะทัง้ 2 ขาง เกร็งหวัไหล และเกร็งคอไว จัดทาใหสมดุล  จากนัน้คอย ๆ ยืนขึน้โดย

เกร็งหลงั และเกร็งสะโพกไว แลวเหยียดขา  ปลายเทาอยูในแนวเดียวกัน (ดูภาพประกอบ 5) 

 

 

 

                            ภาพประกอบ 5 ทาสิน้สดุของการยกน้ําหนกัทาสแนทช 
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การวิเคราะหกลามเนื้อที่ใชในการยกน้าํหนักในทาสแนทช 
กีฬายกน้ําหนกัเปนกฬีาที่ใชทักษะการเคลือ่นไหวโดยอาศัยกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ในรางกาย

ทํางานประสานกนั และกลามเนื้อบางกลุมแมจะไมไดทําหนาทีห่ลักในการเคลื่อนไหว  แตกท็ําหนาที่

คอยชวยเหลือสนับสนนุการเคลื่อนไหวของกลุมกลามเนือ้มัดใหญ ไบรส (กนกพร จันทวร. 2542 : 3 ;   

อางอิงจาก Brice. 1978)  ไดทําการศึกษาการทํางานของกลามเนื้อหลังสวนบน  (Trapezius)  

กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps  Brachii) กลามเนื้อไหล (Deltoid ) กลามเนื้อตนขาดานหลงั 

(Hamstrings)  กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และกลามเนือ้นอง (Gastrocnemius)  

ของนักยกน้าํหนกัระดับโลก  ในการยกน้าํหนกัทาสแนทชที่ระดับความหนกั 100 เปอรเซนต   

ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกไดเพยีง 1 คร้ัง พบวา กลามเนื้อหลังสวนบนซึง่ทําหนาทีย่ักไหล ทํางานมาก

ตลอดชวงการยกน้าํหนกั และมีการทํางานมากที่สุดในชวงการดึงบารเบลลในจังหวะที่สอง  

(Second  Pull) ซึ่งเปนชวงทีน่ักยกน้าํหนักยักไหลและงอแขนมากขึน้เพือ่ออกแรงดึงบารเบลลใหเลื่อน

จากเขาถึงเอว  กลามเนื้อตนแขนดานหนา  ซึ่งมหีนาที่งอศอกทํางานมากขึ้นดวยเมื่อเทียบกบัใน 

ทุกชวงของการยกน้ําหนักทาสแนทช  กลามเนื้อไหล  ซึง่มีหนาที่กางแขน  ทํางานมากขึ้นเพื่อออกแรง

ยกบารเบลล ข้ึนเหนือศีรษะในชวงการดงึดวยแขน และนั่งลงรับบารเบลล  กลามเนือ้ขา พบวา   

กลามเนื้อตนขาดานหนา  เปนกลามเนื้อที่เร่ิมทํางานตั้งแตชวงแรกของการดึงบารเบลลจากพื้น  

(First  Pull)  และทํางานมากขึ้นจนสิน้สุดการดึงบารเบลลในจังหวะที่สอง (Second  Pull) ซึ่งเปนชวงที่มี

การเหยียดเขา เหยียดสะโพกและลําตัวเตม็ที่  ตอมาการทํางานของกลามเนื้อมัดนีล้ดลง ขณะทีย่อตัวลง

รับบารเบลลในทาสควอท (Squat)  และการทํางานของกลามเนื้อเพิม่อีกครั้ง เมื่อนกัยกน้ําหนกัออกแรง

เหยียดเขา  เพือ่ยกบารเบลลข้ึนสูทาสิน้สุดของการยกน้าํหนกัทาสแนทช  กลามเนื้อตนขาดานหลงั  เร่ิม

การทาํงานตัง้แตชวงแรกของการยกบารเบลลข้ึนจากพืน้  และทาํงานมากขึ้นจนกระทั่งสิน้สุดการดึง 

บารเบลลในจงัหวะที่สอง  การทํางานของกลามเนื้อมัดนี้จะมากที่สุดในขณะที่ยอตัวลงรับบารเบลลใน

ทาสควอท กลามเนื้อนองทาํงานมากในชวงของการดึงบารเบลลในจงัหวะที่สอง ซึง่เปนชวงทีม่ีการ

เหยียดขอเทาเต็มที่ จากนั้นการทาํงานของกลามเนื้อมัดนี้เร่ิมลดลงจนกระทั่งเริ่มยอตัวลงรับบารเบลล 

ในทาสควอท 

กนกพร  จันทวร ( 2542 : 72)  ไดทําการศึกษา  การวิเคราะหคลื่นไฟฟากลามเนื้อแขน  ไหล  

และหลังสวนบน  ในทาสแนทชของนกัยกน้ําหนักทีมเยาวชน  สามารถสรุปการทาํงานของกลามเนื้อ

ตนแขนดานหนา  กลามเนื้อตนแขนดานหลัง  กลามเนื้อไหล  และกลามเนื้อหลังสวนบน ไดวา  

กลามเนื้อทัง้ 4 มัดจะตองทาํงานประสานกันเปนอยางด ี และเปนลําดบั  คือ นักยกน้ําหนกัใชการ

ทํางานของ กลามเนื้อหลงัสวนบนกับกลามเนื้อตนแขนดานหลัง   เพือ่ดึงบารเบลลใหพนจากพืน้จนขึ้น
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มาถงึเขา  จากนัน้นกัยกน้ําหนกัจึงงอศอกโดยใชกลามเนื้อตนแขนดานหนา  รวมกบัการยักไหลเพื่อดึง

บารเบลลตอเนื่องมาจนสูงถึงระดับเอว  ในชวงนีก้ลามเนื้อตนแขนดานหลงัจะลดการทํางานลงอยาง

รวดเร็ว  เพื่อดึงบารเบลลใหข้ึนมาไดอยางราบเรียบและเมื่อบารเบลลข้ึนมาสงูถงึเอว  กลามเนื้อ 

ตนแขนดานหนาจะทาํงานลดลงอยางรวดเร็ว ในขณะทีก่ลามเนื้อไหลทํางานมากขึน้  เพื่อกางแขน 

และผลักบารเบลลใหสูงขึ้นไปอยางตอเนื่อง  รวมกับกลามเนื้อตนแขนดานหลังทํางานมากขึ้นอีกครั้ง

เพื่อเหยียดแขนในทานั่งรับบารเบลล จากนัน้กลามเนือ้หลังสวนบน และกลามเนื้อไหลจะรักษาระดับ

การทาํงานในชวงตนของระยะที ่ 4  เพื่อชบูารเบลลข้ึนเหนือศีรษะใหมั่นคง 

 
หลักการฝกดวยน้ําหนัก 
 การฝกดวยน้าํหนกั (Weight  Training) เปนการฝกใหกลามเนื้อคอย ๆ ปรับตัว ใหสามารถ 

รับน้ําหนัก หรือ ความตานทานที่เพิม่มากขึ้น (Overload) ซึ่งการเพิ่มแรงตานทาน ในการฝกจะทาํให

กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทาน  โดยการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนือ้ 

และเพิ่มประสทิธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อใหสูงขึน้ พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ ์

(2541 : 133) กลาววา  การฝกยกน้ําหนกั  หมายถึง  การฝกใหรางกาย หรือ กลามเนื้อสามารถรับ

ความตานทานเพิม่ข้ึนจากปกติ เปนการพัฒนากลามเนื้อใหคอย ๆ ปรับตัวเพื่อรับรูสภาวะน้าํหนกั และ

คอย ๆ เพิม่ความแข็งแรง และทนทานขึน้เรื่อย ๆ สอดคลองกับ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535 : 208-209)  

ไดกลาวถงึการฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) วาหมายถงึ  การฝกที่ชวยเสริมสรางกาํลังของ 

กลามเนื้อ (Power) ไดโดยใชน้ําหนกัเปนแรงตานทาน เชน  ดัมเบลล  บารเบลล และเครื่องมือแรง

ตานทานแบบไอโซคิเนติกส เปนตน  ซึง่นบัวา  เปนการฝกที่เปนวทิยาศาสตร  มหีลกัการและเหตุผลที ่

เชื่อถือ และสามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนกันี้เปนการฝกที่มีการวางแผนโดยคอย ๆ เพิ่มความ

ตานทาน (น้ําหนกั) จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาพฒันาขึ้น  

 เจริญ  กระบวนรัตน (2545 : 66-67) กลาววา การบริหารรางกายดวยการยกน้าํหนกั (Weight  

Lifting  Exercises)  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย มหีลักและ

วิธีการปฏิบัติที่สําคัญ 2 ประการดวยกัน คือ  ประการแรก  ไดแก  การบริหารเพื่อเสริมสรางกาํลังความ

แข็งแรง (Power Strength) ใหกับกลุมกลามเนื้อมัดใหญ (Large Muscle Group) ซึ่งทาํหนาที่ในการ

ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวโดยตรง (Mover) วธิีการปฏบัิติเพื่อบริหารกลุมกลามเนือ้ดังกลาวนี้จะตอง

ยกน้าํหนักในแตละทาที่กําหนดดวยความรวดเร็ว  ทาํใหกลามเนื้อและขอตอที่เกี่ยวของกับการ 

เคลื่อนไหวโดยตรงตองออกแรงทํางานพรอมกันอยางเต็มที่  กอใหเกิดประสิทธิภาพทางดานกําลงั

ความแข็งแรงแกกลามเนื้อ 
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ประการที่สอง ไดแก การบรหิารเพื่อเสริมสรางกาํลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอย 

(Synergist)  ซึ่งทาํหนาที่สนับสนนุการเคลื่อนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญ  ใหสามารถทําหนาที่

สมบูรณแบบและมีประสิทธภิาพมากยิง่ขึ้น 

  ในการฝกดวยน้ําหนัก  ผูฝกสอนกฬีา และนักกีฬาจะตองเรียนรู และทําความเขาใจใน

หลักการตาง ๆ ที่สําคัญ ในการทาํใหกลามเนื้อมีขนาดใหญและแข็งแรงขึ้นอยางเปนระบบ  คือ  

หลักการใชความหนักในการฝกเกินปกติ (Principle of Overload) และการจัดชวงเวลาพัก 

(Recovery) ไดอยางเหมาะสม โดยจะตองคํานงึถงึความเมื่อยลาและความตึงตวัทีจ่ะเกิดกับกลามเนื้อ

เปนสําคัญ  ซึง่เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา  มีสวนสําคญัในการพฒันาความเจริญเติบโต  และความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือปญหาตามมา  ซึ่งหลกัปฏิบัติในการฝกที่

สําคัญมีดังนี ้

1.  น้ําหนกัทีย่กแตละทา  ควรฝก  3-5 เซ็ต 

2.  น้ําหนกัที่ใชฝกความแข็งแรง คือ น้าํหนกัทีน่ักกฬีา สามารถยกไดติดตอกัน 6-8 คร้ัง 

ตอเซ็ต 

3.  ยกน้าํหนักแตละทาที่ฝก ดวยความเร็วปานกลาง  

4. การฝกกลามเนื้อแตละสวนไมควรเกิน  3 คร้ัง ตอสัปดาห 

ในการจัดโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก จําเปนตองใชหลกัการฝกโดยใชความหนกัเกนิปกติ 

(Overload) ควบคูกับหลกัการจัดชวงเวลาพัก (Recovery) ใหเหมาะสมทุกครั้ง โดยตองพิจารณา  

กําหนดความหนกั (Loading) กับชวงเวลาพัก  (Recovery) ใหไดสัดสวนที่สมดุลและ ตรงกับ

จุดมุงหมายของการฝก เชน หลักการฝกทีต่องการพฒันาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

น้ําหนกัที่ใชในการฝกมาก จาํนวนครั้งที่ยกตอเซ็ตนอย  เวลาพกัระหวางเซ็ตประมาณ 1-2 นาที  

สําหรับการฝกที่ตองการความอดทนของกลามเนื้อ  น้ําหนักที่ใชในการฝกนอย  จาํนวนครั้งที่ยกตอเซ็ต

มาก  เวลาพักระหวางเซ็ตประมาณ  30 วนิาที  จากหลกัการดังกลาวนี้  จะเห็นวา  การฝกยกน้าํหนกั

แตละครั้ง  จะตองคํานงึถงึสดัสวนของความหนกัและเวลาพักใหสมดุลกัน  จงึจะชวยใหประสบ

ผลสําเร็จตามจุดมุงหมายของการฝก  (เจริญ  กระบวนรัตน. 2546 : 52-53) 
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การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
เจริญ  กระบวนรัตน (2546 : 84-85)  กลาววา ปจจุบันโปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัไดถูกบรรจุ

เขาไวเปนสวนหนึง่ของการออกกําลงักาย เพื่อสุขภาพและการฝกซอมกฬีาเพื่อความเปนเลิศในการ

แขงขัน ซึง่ผลของการฝกที่ไดมีการเตรียมการอยางถกูตองเหมาะสม จะชวยพัฒนารางกายใหบรรลุ 

เปาหมายไดอยางมีประสิทธภิาพยิง่ขึ้น การฝกยกน้าํหนกักับเครื่องมือ หรืออุปกรณประกอบการฝก  

ไดแก ดัมเบลล บารเบลล หรือ เครื่องฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน ส่ิงสาํคญัประการแรกตองถามกอนวา

ตองการฝกเพือ่อะไร  จากนัน้จึงเริ่มศึกษาวิธีการฝก  ฝกทําไม ซึ่งเปนเปาหมาย  หรือผลลัพธที่ตองการ 

หากการฝกขาดทิศทางทีเ่ปนเปาหมายอยางชัดเจน  รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุงมัน่ในการฝก 

ดังนัน้ควรจะตองทราบกอนวาจะฝกอะไร  มีโปรแกรมการฝกแบบใดที่เหมาะสม  ซึง่ไดกลาวถงึ 

รายละเอียดพืน้ฐานของโปรแกรมการฝก4 แบบ เพื่อเปนแนวทางในการพิจารณาประกอบการฝก ดังนี ้

โปรแกรมการฝกแบบที่ 1 เนนการพฒันาความอดทน และความตงึตัวของกลามเนื้อ  

ชวยรักษาทรวดทรง และทําใหกลามเนื้อกระชับไดรูปรางสัดสวนสวยงามโดยไมทาํใหกลามเนื้อมีขนาด

เปลี่ยนแปลง หรือใหญข้ึน 

โปรแกรมการฝกแบบที่ 2 เนนการพฒันาความแข็งแรง หรือการเสริมสรางรูปรางกลามเนื้อให

มีขนาดใหญข้ึน เปนการฝกที่จําเปนตองอาศัยเทคนิค และวิธีการหลายขั้นตอน เพื่อใหไดมาซึ่งความ

แข็งแรงสมบูรณสูงสุด 

โปรแกรมการฝกแบบที่ 3 เนนพัฒนากาํลังกลามเนื้อ  เพื่อมุงเนนไปใชประโยชนทางดาน 

กิจกรรมกีฬา  และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหไดคุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและประเภทกฬีา 

การฝกโปรแกรมนี้จะชวยเพิม่ขนาดของกลามเนื้อ และความเร็วในการเคลื่อนไหว 

โปรแกรมการฝกแบบที่ 4 เนนพัฒนาระบบการทาํงานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน หรือ

พัฒนาระบบไหลเวยีนเลือด ตลอดจนเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ เหมาะสําหรับผูที่ขาดการ

ออกกําลงักายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอแบบใชออกซิเจน 
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การสรางโปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัควรคํานงึถงึปจจัยตอไปนี้ (เจริญ กระบวนรัตน. 2542 : 264) 

1. น้ําหนกัที่ใชไมควรเปนน้าํหนกัสูงสุดทีย่กได 1 คร้ัง (1-RM) 

2. ทาที่ใชฝกควรมีอยางนอย 6 ทา และไมควรเกิน 14 ทา แตละทาควรฝก 3 เซต 

3. จํานวนครั้งที่ยกตอเซต จะมากหรือนอยขึน้อยูกับจุดมุงหมายของการฝก 

4. ควรฝกวนัเวนวันหรือ 3 วันตอสัปดาห 

5. ในการฝกแตละครั้งควรใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 

6. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัแตละโปรแกรม ถาจะใหไดผลดี ควรใชเวลาในการ 

ฝกประมาณ 8-12 สัปดาห 

 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ ใหกับนักกีฬานัน้  ผูฝกสอนกฬีาจะตองวางโปรแกรม

การเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อทีท่ําหนาที่เคลื่อนไหวควบคูกนัไป หากผูฝกสอนกีฬา

ใหการเสริมสรางความแข็งแรงเฉพาะกลามเนื้อหลัก (Prime Mover)  เพียงอยางเดยีว จะทาํให

กลามเนื้อทีท่ํางานตรงขาม (Antagonis) ไมมีความแข็งแรงพอ ทําใหมีโอกาสฉกีขาดไดงายเมื่อใชงาน

มาก ๆ (หาญพล บุญยะเวชชีวิน. 2535 อางถงึใน ดุลหาดี อุเซง็. 2542 : 8) สอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญ

รัตน (2539 : 50) รายงานวา  ในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองคํานงึถงึหลกัการฝก คือ ความ

หนกั (Intensity) ความนาน (Time) และความบอย (Frequency) ในทีน่ี้อาจเรียกหลกัการจัดโปรแกรม

นี้วา ฟต (FIT) ซึ่งหมายถงึ  ความบอย  ความหนกั  ความนาน (Frequencey, Intensity, Time) ความ

บอย (Frequency) หมายถงึ  จาํนวนวันทีต่องปฏิบัติใน 1 สัปดาห  ความหนัก (Intensity) หมายถงึ  

น้ําหนกัที่ใชในการยกหรือตอตานแรงกระทาํของเรา  และความนาน (Time) หมายถงึ จํานวนครั้งหรอื

จํานวนรอบทีต่องปฏิบัติใน 1 วัน 

 เจริญ  กระบวนรัตน (2545 : 67-68)  กลาววา  ในการทีต่องการเนนคณุภาพความแข็งแรงขั้น

สูงสุดใหบังเกดิผลดีตอกลามเนื้อนั้น  จาํเปนอยางยิง่ทีจ่ะตองอาศัยการเตรียมรางกายขั้นพื้นฐานอยาง

ถูกตองตามขั้นตอนของหลกัและวิธีการฝก  ซึง่เริ่มจากเบาไปหาหนัก โดยคอย ๆ เพิม่ปริมาณงานหรือ

ความหนกั (Intensity) ข้ึนทลีะนอย ๆ ตามพื้นฐานของระดับความสามารถที่คอย ๆ ไดรับการพัฒนา

กาวหนาขึ้นตามลําดับ ซึ่งในการฝกยกน้าํหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อเชนกนั  

จําเปนตองอาศัยการวางพื้นฐานดานการกาํหนดความหนัก หรือสัดสวนของขนาดความหนกัทีจ่ะทํา

การฝก ใหสัมพันธกับจํานวนครั้ง (Repetitions)  และจํานวนเซต (Sets)  ที่กาํหนดใหปฏิบัติในการฝก  

และเพื่อใหบังเกิดประสิทธิภาพหรือ เปนผลดีตอกลามเนื้อ หรือรางกายมากที่สุด  จงึจําเปนตองอาศัย



18 

สมรรถภาพความแข็งแรงพืน้ฐานของนักกีฬาแตละบุคคล เปนเกณฑในการพิจารณาความหนักในการ

ฝก ขณะเดียวกัน ควรคํานงึถึงเปาหมายของการฝกดวยวา ตองการฝกใหกลามเนื้อเกิดความแข็งแรง

แบบใด ซึ่งมหีลักเกณฑในการปฏิบัติโดยยอดังนี ้

1. การกําหนดความหนัก (Intensity) ในการฝกยกน้ําหนกัแตละทา  ข้ึนอยูกับระดับความ 

แข็งแรงของนกักีฬาที่เขารับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแตละประเภทกฬีา 

2. การกําหนดจํานวนครั้ง (Repetitions) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทา  ข้ึนอยูกับ 

จุดมุงหมายของการฝกวาตองการฝกกําลงั  ความแข็งแรงหรือความอดทน  หรือวาตองการฝกควบคู

กันไปทัง้สองดาน  ซึง่จะตองกําหนดใหเหมาะสมกับระดับความหนกั (Intensity) ที่ใชในการฝกและ

ลักษณะความตองการเฉพาะดานของแตละประเภทกฬีาดวย 

3. การกําหนดจํานวนเซต (Sets) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทาก็เชนกนั จําเปนตอง 

ใหสอดคลองกับจดุมุงหมาย  และองคประกอบของการฝกที่ตองการในแตละประเภทกีฬาเปนสําคัญ 

4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนครั้ง (Repetitions)และจํานวน 

เซต (Sets) ในการฝกยกน้าํหนกัแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและ

ความอดทนของรางกาย ที่ไดรับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงใหดีข้ึนในแตละชวงของการฝกตามลําดับ 

ดวยการยึดเปาหมายของการฝกเปนหลัก 

5. การกําหนดปริมาณความหนกัของงานเปนเปอรเซ็นตในการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย 

ที่ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากทีสุ่ดแกนักกฬีา  และดานใดทีต่องการเปนอนัดับ

รองลงไป ทั้งนีแ้ละทั้งนั้น จะตองใหสอดคลองสัมพนัธกนักับการกําหนดจํานวนครั้ง และจํานวนเซต 

ที่จะใหนักกีฬาทาํการฝกดวย  โดยจะตองไมลืมจุดมุงหมายหลักของการฝกเปนอันขาด  ดังขอมลูที่

นํามาแสดงประกอบเปนแนวทางหรือ เกณฑในการปฏิบัติ ดังนี ้
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ตาราง 1 จุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝกยกน้าํหนัก  
 

จุดมุงหมายในการฝก เปอรเซ็นความหนัก จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

เสริมสรางความแข็งแรง    90%-100% สูงสุด 

80%-89%    ปานกลาง 

   70%-79%    ต่ํา 

1-3 

3-5 

5-10 

4-6 

3-5 

3-4 

เสริมสรางกําลังความเร็ว 

(จังหวะการยกเร็ว) 

   80%-90%    สูงสุด 

70%-79%     ปานกลาง 

  60%-69%     ต่ํา 

1-3 

3-5 

5-8 

4-5 

3-4 

2-3 

เสริมสรางความอดทน   60%-70%     สูงสุด 

50%-59%     ปานกลาง 

  40%-49%     ต่ํา 

10-15 

15-20 

20-25 

3-5 

3-4 

2-3 

 

ที่มา : เจริญ กระบวนรัตน. (2545). หลักการและเทคนิคการฝกกรฑีา. กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัย 

                     เกษตรศาสตร. 

 

 การเลือกทากายบริหารในการฝก (Exercise Selection)  เพื่อชวยลดปญหาความเสีย่งตอการ

บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดการสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อทีท่ํางานรวมกนั กลุมกลามเนื้อหลักที่

ควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อ

ตนขาดานหลงั (Hamstrings) กลามเนื้อหลังสวนลาง (Low Back) กลามเนื้อหนาทอง (Abdominals) 

กลามเนื้ออก (Chest) กลามเนื้อหลงัสวนบน (Upper Back) กลามเนื้อหัวไหล (Shoulders) กลามเนื้อ

ตนแขนดานหนาและดานหลัง (Biceps and Triceps) ซึ่งเปนกลุมกลามเนื้อโครงสรางสําคัญของการ

เคลื่อนไหวรางกาย และควรพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเนื้อที่ชวยสนับสนนุการเคลื่อนไหวรางกาย

ใหสมบูรณ และมีประสิทธภิาพยิง่ขึ้น ไดแก กลามเนื้อนอง (Calves) กลามเนื้อหนาแขง (Shins)  

กลามเนื้อสะโพก (Hip Adductors/Hip Abductors) กลามเนื้อลําตัวดานขาง (Right Obliques/Left 

Obliques) กลามเนื้อตนคอ (Neck Flexors/Neck Extensors) และกลามเนื้อสะบักหลัง (Trapezius) 

การฝกความแข็งแรงใหกลุมกลามเนื้อหลกัดังกลาวมีความสําคัญและจําเปนอยางยิง่ตอการ

เคลื่อนไหวของรางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลามเนื้อยอยที่ชวยสนับสนนุการเคลื่อนไหว จะชวย

เพิ่มความสัมพันธของการเคลื่อนไหวใหมปีระสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น  การฝกกลามเนื้อเพียงบางกลุมหรือ

เพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกายจะสงผลใหการเคลื่อนไหวรางกายโดยสวนรวมขาดความสมดุล อัน

เปนสาเหตุนาํไปสูการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  ยิ่งกลามเนื้อแตละมัดมสีภาพความแข็งแรงแตกตางกัน 
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มากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การเสี่ยงตอปญหาการบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการ

เคลื่อนไหวของรางกายยิ่งสงูมากขึ้นเทานัน้ (เจริญ  กระบวนรัตน. 2546 : 65) 

 
หลักการฝกความแขง็แรง 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2542 : 80-81)  กลาวถึง  หลักการสําคัญของการฝกความแข็งแรงไว 

2 ประการคือ การใชความหนักมากกวาปกติในการฝก (Overload Principle)  เปนเงื่อนไขในการ

พัฒนาความแข็งแรง ดวยการสรางความกดดัน (Pressing)  ใหกลามเนื้อไดแสดงออกซึ่ง

ความสามารถที่ระดับเกือบสูงสุด (Maximum Ability)  น้ําหนักหรือความตานทานทีใ่ชในการฝก ควร

อยูในเกณฑทีน่ักกฬีาสามารถยกได 5-6 คร้ังติดตอกัน และเมื่อนักกฬีาไดรับการพฒันาความแขง็แรง

เพิ่มข้ึน จึงปรับน้ําหนกัหรือความตานทานเพิม่ข้ึน ดวยการใหฝกแตละทา 3-4 เซต แตละเซตยก 5-10 

คร้ัง ฝกสัปดาหละ 3-4 วัน ในกรณีที่ความแข็งแรง คือ หวัใจสําคัญที่เปนเปาหมายหลักสําหรับกฬีา

ประเภทนัน้ สวนหลักประการที่ 2 คือ หลกัการฝกแบบ โพรเกรสชั่น (Progression) เปนเงื่อนไขการฝก

ที่ผูฝกสอนกีฬาควรปรับเพิ่มความหนกัอยางตอเนื่องตามลําดับ  เพื่อสรางความกดดัน และกระตุนให

กลามเนื้อตองปรับความแข็งแรงขึ้นตามลําดับดวยเชนกนั  ภายหลังการฝกยกน้ําหนักที่ระดับความ

หนกั ตาง ๆ กนัผานพนไปประมาณ 2-3 สัปดาห  กลามเนื้อจะมกีารปรบัตัวเขาหาความแข็งแรงสูงสุด 

ตามลาํดับ 

 ศิริรัตน  หิรัญรัตน. (2539 : 122)  กลาววา  การฝกหนักเกินปกต ิ(Overload Training)  

เปนหลกัที่สําคัญในการฝกยกน้าํหนัก เพราะน้าํหนักเปนแรงตานทานในการฝก ทาํใหกลามเนื้อตอง

ทํางานมากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจาํวนั ซึง่จะสงผลใหกลามเนื้อเกิดการปรับสภาพการทํางานให

เขากับความหนักของงานทีเ่พิ่มข้ึน โดยการเพิ่มขนาดของพืน้ทีห่นาตัดของเสนใยกลามเนื้อใหมีขนาด

ใหญข้ึน (Hypertrophy) ทาํใหกลามเนื้อสามารถออกแรงทาํงานไดมากขึ้น เชนเดียวกับที่ 

(McGlynn.1999 :96) กลาววา  การหดตัวของกลามเนื้อที่มีระดับความตึงสูงสุด หรือเกือบสูงสุด จะทํา

ใหสรีรวิทยาของกลามเนื้อเปล่ียนแปลงไป ถากลามเนือ้ไมไดรับการฝกในระดับที่เกินกวาปกติจะไม

สามารถเพิ่มความแข็งแรง หรือขนาดของกลามเนื้อได 

เจริญ  กระบวนรัตน (2546 : 97)  กลาววา  การฝกความแข็งแรงแบบสถานหีรือวงจรนี้  ไดถูก

นํามาใชประกอบในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกบันักกฬีาอยูเสมอ ทากายบริหาร

ยกน้าํหนัก และจํานวนสถานีฝก  ไดถูกกาํหนดและจัดเตรียมไวโดยทีน่กักีฬาสามารถหมนุเวยีนจาก

สถานหีนึ่งไปอีกสถานีหนึ่งไดอยางตอเนื่องและรวดเร็ว ใชเวลานอย เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในแตละ

สถานีอาจจะเปนอุปกรณ  ดัมเบล  บารเบลล  หรือเครื่องมือฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน  
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(Machine Weight) หรืออาจจะผสมผสานกนัไปทั้งสองอยาง และยงักลาวอกีวา  โปรแกรมฝกความ

แข็งแรงกลามเนื้อแบบสถานี (Circuit  Strenght  Training  Program) ประกอบดวย  การฝก  

10-12 สถาน ี ในแตละสถานีถูกกําหนดใหฝกที่ความหนัก 40-60 เปอรเซ็นต ของความสามารถสงูสุด 

ในระยะเวลาของการฝกแตละสถานีประมาณ 30-60 วินาที (โดยปกติทัว่ไปใน 1 เซต จะยกประมาณ 

10-15 คร้ัง) และมีการพักระหวางสถานีประมาณ  30-60 วนิาที  การฝกความแข็งแรงแบบสถานีเปน

การฝกที่ชวยประหยัดเวลาไดเปนอยางดี  นักกีฬาจํานวนมากสามารถฝกไดพรอมกันในเวลาเดียวกนั

อยางไดผลดีชวงระยะเวลาสัน้ ๆ เนื่องจากในแตละทาการฝกยกน้าํหนกั นกักฬีาจะปฏิบัติเพียง 1 หรือ 

2 เซต โดยมีชวงเวลาพักระหวางทําการฝกเพียงสัน้ ๆ ชวยใหการฝกแตละครั้งสามารถดําเนนิใหแลว

เสร็จไดภายในเวลาประมาณ 30-40 นาท ี

 การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ควรตองคํานงึถงึจดุมุงหมายของการฝกเปนหลัก   

โดยพิจารณาองคประกอบตาง ๆ เชน ถาตองการฝกกลามเนื้อเพื่อพฒันาความแขง็แรง  ตองฝกดวย

น้ําหนกัมากแตจํานวนครั้งนอย  หรือตองการฝกกลามเนือ้เพื่อพัฒนาพลัง ตองฝกดวยน้ําหนักนอยถึง     

ปานกลาง แตจํานวนครั้งปานกลาง  ดังรายละเอียดที่แสดงไวในตาราง 2 (ศิริรัตน  หรัิญรัตน. 2539 : 5) 

 

ตาราง 2 การฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสดุ กาํลังและความทนทานของกลามเนื้อ 

 

จุดมุงหมาย  

ความแข็งแรง กําลัง ทนทาน 
น้ําหนัก  (Load) 

จํานวนครั้ง  (Repetitions) 

จํานวนชุด  (Sets) 

จังหวะของการยก  (Rhythm  of  Performance) 

ชวงเวลาพัก  (Sets  Interval) 

มาก 

นอย 

มาก 

ชา 

นาน 

ปานกลางถึงนอย 

ปานกลาง 

ปานกลาง 

เร็ว 

นานถึงปานกลาง 

ปานกลาง 

มาก 

นอย 

ชาถึงปานกลาง 

นอย 
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งานวจิัยที่เกีย่วของ 
               งานวิจยัในตางประเทศ 

 กริตเพต (Kritpet. 1988 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักทาสควอทและ 

แบบพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชาย จาํนวน 15 คน และ 

นักศึกษาหญิง จํานวน 2 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนกัขั้นสูงในภาคฤดูหนาว  โดยให

นักศึกษาชาย  จํานวน 9 คน ฝกดวยน้าํหนกัทาสควอทอยางเดยีว และนักศึกษาอีก 8 คน ฝกดวย 

น้ําหนกัทาสควอทและแบบพลัยโอเมตริก  ทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 50 นาท ีเปนเวลา  

6 สัปดาห  

ผลการทดลองพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 ของการฝกทั้งสอง

โปรแกรม แตพบความแตกตางอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 ของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาในการ 

ยืนกระโดดแตะฝาผนงักอนและหลังการฝกดวยน้ําหนกัทาสควอทควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริก 

นอกจากนีย้ังพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อตนขาดานหลงั (Hamstrings) กอนและ

หลังการฝกทั้งสองโปรแกรมเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

อดัม และคณะ (Adams,et al. 1992 : abstract).  ไดทําการศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนกั 

ทาสควอท (Squat) การฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกดวยน้ําหนกัทาสควอทควบคู

กับการฝกแบบพลัยโอเมตริก (Squat-Plyometeic) ที่มตีอพลัง โดยแบงกลุมนักกีฬาออกเปน 3 กลุม 

กลุมที ่1 ฝกดวยน้าํหนักทาสควอท กลุมที่ 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริก สวนกลุมที ่3 ฝกดวยน้ําหนกัทาสค

วอทควบคูการฝกแบบพลัยโอเมตริก  

 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 1 ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัทาสควอท มีความสามารถในการกระโดดใน

แนวดิ่งเพิ่มข้ึน เปน 3.3 เซนติเมตร  ในกลุมที่ 2 ฝกแบบพลัยโอเมตริก มีความสามารถในการกระโดด

ในแนวดิง่เพิม่ข้ึนเปน 3.81 เซนติเมตร  สวนกลุมที่ 3 ซึ่งฝกดวยน้ําหนกัทาสควอทควบคูการฝกแบบ 

พลัยโอเมตริก มีความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งสงูขึ้นมากกวา 10 เซนติเมตร 

เฟเจนเบม (Faigenbaum. 1993 : abstract)  ไดศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนกัเพื่อพฒันา

ความแข็งแรงของเด็ก  โดยประเมินโปรแกรมการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห  กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร 

23 คน แบงเปนกลุมฝกมีอายุเฉลี่ย 10.8 ป เปนชาย 10 คน เปนหญิง 4 คน และกลุมควบคุมอาย ุ

เฉลี่ย 9.9 ป เปนชาย  5 คน เปนหญิง 4 คน  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใชเวลา 45 นาที    

ฝก 2 คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 8 สัปดาห  ใชเครื่องฝกดวยน้าํหนักขนาดเด็ก ทําการยก 10-15 คร้ัง 

จํานวน 3 ชุด ใชความหนกัรอยละ 50  75 และ 100 ของ 10 อารเอ็ม (10 RM) และมีการ 
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ออกกําลงักายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและบริหารกาย  ทําการทดสอบกอนและหลังฝกโดยวัด

ความแข็งแรง ใช 10 อารเอ็ม วัดความออนตัว ความดันโลหิตขณะพัก  และวัดสวนประกอบของ

รางกาย โดยวดัไขมันใตผิวหนัง 7 ตําแหนง  และวัดเสนรอบวงของรางกาย 4 ตําแหนง  

 ผลการวิจยัปรากฏวา กลุมฝกมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ในการยกน้าํหนกัทาเหยยีดเขา 

(Leg Extension) รอยละ 65 ทางอขา (Leg Curl) รอยละ 78 ทานอนดัน (Chest Press) รอยละ 64  

ทายกน้าํหนักเหนือศีรษะ (Overhead  Press) รอยละ 87 และทางอศอก (Bicep Curl) รอยละ 78  

กลุมควบคุมซึง่ออกกาํลังกาย 5 ชนิด มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน 13 เปอรเซ็นต ผลรวมของไขมันใตผิวหนงัของ

กลุมฝก ลดลง 2.3 เปอรเซ็นต  และกลุมควบคุมเพิม่ 1.7 เปอรเซ็นต  ซึง่มีความแตกตางกนัอยางม ี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลการประเมินจากผูปกครองเดก็มีดังนี ้ มกีารพัฒนาความแข็งแรงขึ้นในเดก็ 

ทั้งสองกลุม ผลการฝกในตวัแปรอื่น ๆ ไมมนีัยสําคัญและไมมีการบาดเจ็บเนื่องจากโปรแกรมการ

ฝกซอมโดยตรง สรุป การฝก 2 คร้ังตอสัปดาหในการฝกความแข็งแรง  โดยการดูแลอยางใกลชิด

สามารถเพิ่มความแข็งแรง และพัฒนาสวนประกอบของรางกายไดทัง้เด็กชายและเดก็หญิง 

ลอเบอร (Lauber. 1993 : abstract)  ไดทําการศึกษาวจิยัเพื่อ เปรียบเทียบผลการฝก 

พลัยโอเมตริก การยกน้าํหนกัและการยกน้าํหนักรวมกับพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและ 

พลังกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวทิยาลยัมิชิแกน  เพศหญิงจาํนวน 39 คน   

โดยแบงเปน 4 กลุม  กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุม  กลุมที ่2 ฝกดวยน้ําหนัก  กลุมที ่3 ฝกแบบ 

พลัยโอเมตริก  กลุมที ่4 ฝกดวยน้าํหนักรวมกับพลยัโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห โดยมีการทดสอบ 

กอนและหลังการฝก   

ผลการวิจยัพบวา ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติ เมื่อทําการทดสอบคาเฉลี่ยเปนรายคู  พบวากลุมฝกดวยน้ําหนกัรวมกับพลยัโอเมตริก มีความ

แตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้าํหนัก และพบวาภายในแตละกลุมมีความแข็งแรง  และพลังกลามเนื้อ 

กอนการทดสอบและหลังการทดสอบแตกตางกนั 

ลี และคณะ (พรหมเนตร : 25  ; อางองิจาก  Lee, et al. 1995 : abstract)  ไดศึกษา 

ชีวกลศาสตรและการทาํงานของกลามเนื้อหลังและขา ของนักยกน้ําหนักซึง่อยูในระดับวิทยาลัย 4 คน  

โดยทําการยกน้ําหนกัทาสแนทชรวม จาํนวน 13 คร้ัง ทีค่วามหนกัสูงสุดที่สามารถยกได  ศึกษาแรง 

ปฏิกริยาทีก่ระทํากับพืน้  ความเร็วของบารเบลล ความเรว็เชิงมุมเฉลี่ยของขอเขา การทํางานของ

กลามเนื้อหลงัและขา โดยทาํการวเิคราะห 3 ชวง คือ ชวงกอนการยกน้าํหนัก 0.2 วินาท ี(Pre-lifting)   

ชวงการดึงบารเบลลจังหวะที่หนึ่ง (The First Pull) และชวงการดึงบารเบลลจังหวะที่สอง  

(The Second Pull)  
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 ผลการศึกษาพบวา ในชวงกอนการยกน้าํหนัก การทํางานของกลามเนื้อหลงัและขา มี

ความสัมพันธในทางตรงกันขามกับแรงปฏิกริยาทีก่ระทาํบนพื้น (r=-0.59 และ –0.66 ตามลําดับ)  และ

ในชวงการดงึบารเบลลจังหวะทีห่นึ่ง พบวาความเร็วของบารเบลล และความเรว็เชิงมุมเฉลี่ยของขอเขา  

มีความสมัพนัธกับแรงปฏิกริยาทีก่ระทาํบนพืน้ (r=0.88 และ 0.89 ตามลําดับ) เชนเดยีวกับในชวงการ

ดึงบารเบลลจงัหวะที่สอง พบวาความเร็วของบารเบลล และความเร็วเชิงมุมเฉลีย่ของขอเขา มี

ความสัมพันธกับแรงปฏิกริยาที่กระทาํบนพื้น (r=0.80 และ 0.89 ตามลําดับ)  นอกจากนี ้ยงัพบวา

ในชวงการดงึบารเบลลทัง้จงัหวะที่หนึ่งและจังหวะที่สอง ความเร็วของบารเบลลยังมคีวามสัมพันธกับ

ความเร็วเชิงมมุเฉลี่ยของขอเขาอีกดวย (r=0.87)  ซึ่งผลการศึกษานี้ชี้ใหเหน็วา ถานกัยกน้ําหนกัออก

แรงกระทําบนพื้นนอยในชวงกอนการยกน้าํหนัก จะทําใหสามารถเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนที่ของบาร

เบลล และความเร็วในการเหยียดขอเขา ในชวงการดึงบารเบลลได ซึ่งถือวาเปนเทคนิคที่สําคัญทีท่ําให

การยกน้ําหนกันัน้มีประสิทธิภาพ  

วิลสัน เมอรฟ และวอลช (Wilson, Murphy and Walshe. 1997 : abstract).  ไดทําการศึกษา 

ผลการฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่นยิมทั่วไป และการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง  

โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมแรกฝกดวยน้ําหนกัตามแบบที่นยิมทั่วไป  กลุมที่สองฝก

แบบพลัยโอเมตริก ทําการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบ การกระโดดสูง  

การวิง่เร็ว 20 เมตร  และการยกน้ําหนักทาสควอท  ผลการวิจยัพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัตามแบบ 

ที่นยิมทัว่ไปไมมีผลตอการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และการกระโดดสูง แตการฝกแบบพลัยโอ

เมตริกทําใหความเรว็ในการวิ่ง และความสูงในการกระโดดเพิ่มข้ึน 

 
          งานวจิัยในประเทศ 

ธีระวัฒน  จารยลี (2541 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็ว

ตางกนัทีม่ีตอความสามารถในการพายเรือแคนนูน้าํเรียบ  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนพล

ทหาร สังกัดหมวดพลเสนารกัษ  โรงพยาบาล  โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาที่เปนนกักีฬาเรือ

แคนนูสังกัดสโมสรเรือแคนนสูาริกา จังหวดั นครนายก มีอายุ 21 ป จาํนวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุมๆ ละ10 คน คือ กลุมควบคุมฝกพายเรือแคนนูน้าํเรียบอยางเดยีว  กลุมทดลองที่ 1 ฝก

พายเรือแคนนนู้ําเรียบควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัในระดบัความเร็ว  70 เปอรเซ็นต และกลุมทดลองที ่

2 ฝกพายเรือแคนนนู้ําเรียบควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัในระดับความเร็ว 80 เปอรเซน็ต ทาํการฝกเปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ในวันจนัทร พธุ และศกุร ต้ังแตเวลา 16:30-18:30 น. และทดสอบ

เวลาในการพายเรือแคนนนู้าํเรียบระยะทาง 500 เมตร ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม  กอนการฝก และ



25 

หลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 ทําการวเิคราะหขอมูลโดย หาคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ 

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One Way Analysis of Variance : ANOVA)  และเปรียบเทียบ

ภายหลงัการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว  โดยใชวธิีของตูกีย (Tukey)  

 ผลการวิจัยพบวา  ภายหลงัการทดลองกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มีความสามารถในการพาย

เรือแคนนูน้าํเรยีบ ระยะทาง 500 เมตร แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมฝกพาย

เรือแคนนูน้าํเรยีบเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกพายเรือแคนนนู้ําเรยีบคูกบัการฝกยกน้าํหนักในระดับ

ความเร็ว 70 เปอรเซ็นต และระดับความเร็ว  80 เปอรเซ็นต มีความสามารถในการพายเรือแคนนนู้ํา

เรียบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ไมมีความ

แตกตางกนั จากขอคนพบครั้งนี้สรุปไดวา ความสามารถในการพายเรือแคนนนู้าํเรียบ ระยะทาง  

500 เมตร สามารถฝกไดทัง้ที่ระดับความเร็ว 70 เปอรเซน็ต และ 80 เปอรเซ็นต 

สฤษดิ์  ล้ิมพฒันาสทิธ (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบ 

พลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลงัของแขนและไหล  กลุมตัวอยางเปน

นักศึกษาชายที่ไมไดเปนนกักีฬา  ชัน้ปที่ 2 ประจําปการศกึษา  2541  วิทยาลัยพลศกึษากรงุเทพ 

จํานวน  50 คน ทําการทดสอบกอนการฝกโดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงและกําลงัของแขนและไหล  

และทําการแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม  โดยการสุมอยางงายกลุมละ  25 คน กําหนดใหกลุมทดลอง 

ที่ 1  ทําการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก  กลุมทดลองที่ 2 ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก  ทัง้สองกลุม 

ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลงัของแขน

และไหล ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2  4 และ 8  แลวนาํผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ  โดยหา

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติที   

ผลการศึกษาพบวา  การฝกดวยน้าํหนัก  และการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกมผีลตอ

ความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล  ไมแตกตางกนัที่ระดับความมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สยาม  ใจมา ( 2542 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบพลยัโอเมตริกและ 

การฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความแข็งแรงและกําลงัขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายที่ไมไดเปนนกักีฬา  

ชั้นปที ่1 ประจําปการศึกษา 2541  วิทยาลัยพลศกึษากรุงเทพ  จํานวน  50 คน แบงกลุมทดลองเปน  

2 กลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กาํหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก  

กลุมทดลองที ่2 ฝกกลามเนือ้ดวยน้าํหนัก ทั้งสองกลุมทาํการฝก 3 สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทาํ

การทดสอบความแข็งแรง และกําลงัขากอนการฝกและภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2  4 และ 8 นําผลที่

ไดมาทําการวิเคราะหทางสถติิ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติที  
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ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกับการฝกดวยน้าํหนักมีผลตอความ

แข็งแรงและกําลังขา  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 

นิกร  สีแล (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนกัและการฝกความเรว็

ระยะสั้นตอสมรรถภาพอนากาศนิยมในนักกฬีาฟุตบอล  กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบหลาย

ข้ันตอนจากนกักีฬาฟุตบอลวิทยาลัยพลศกึษาสพุรรณบุรี  ประจําปการศึกษา  2541  มีอายุระหวาง 

20-22 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมที่ฝกฟุตบอล

เพียงอยางเดยีว  กลุมที่ฝกดวยน้าํหนักควบคูกับการฝกฟุตบอล  และกลุมทีฝ่กความเร็วระยะสัน้ควบคู

กับการฝกฟุตบอล  ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห  เปนเวลา 8 สัปดาห  สถิติที่ใชในการวิจัยคอื   

การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และทดสอบความ

แตกตางเปนรายคู โดยวิธกีารของ ตูกีย (Tukey) โดยกาํหนดความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจยัพบวา กลุมที่ฝกฟุตบอลเพียงอยางเดยีวกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนกัควบคูกับการ 

ฝกฟุตบอล  และกลุมที่ฝกดวยความเร็วระยะสั้นควบคูกบัการฝกฟุตบอล มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ 

อนากาศนยิมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ขณะ 

ที่กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกฟตุบอลกับกลุมที่ฝกดวยความเร็วระยะสัน้ควบคูกับการฝก

ฟุตบอล ไมมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 เมื่อนําคาเฉลีย่สมรรถภาพ 

อนากาศนยิมมาศึกษาภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 พบวากลุมที่ฝกดวยความเร็วระยะสั้น ควบคูกบั 

การฝกฟุตบอลมีอัตราการเพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกฟตุบอล และกลุมที่ฝก

ตามการฝกฟตุบอลเพียงอยางเดียว ตามลาํดับ 

สุทิศา  ไกรสินธุ (2542 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนกัแบบสถานีรูปแบบเซต

เดียว และรูปแบบสองเซตตอเนื่อง ทีม่ีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยาง 30 คน ที่ไดมาจาก

การสุมตัวอยางงาย  จากนกัศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสพุรรณบุรี อายุระหวาง 19-20 ป 

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม  คือ  กลุมควบคุมรวมกิจกรรมตามปกติ  กลุมทดลองที่ 1 ฝกยก

น้ําหนกัแบบสถานีรูปแบบเซตเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยกน้าํหนักแบบสถานีรูปแบบสองเซท

ตอเนื่อง  โดยทําการฝก 3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจนัทร  วันพุธ  และวนัศุกร ต้ังแตเวลา 16:30-18:30 น. 

และทําการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนื้อ ของกลุมตัวอยางทัง้หมดกอนการฝกและหลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 นําผลที่ไดมวิเคราะหขอมูล  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

ผลการวิจยัพบวา  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  กลุมควบคุมมีความแขง็แรงของ

กลามเนื้อไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนกลุมทดลองที ่1 ฝก

ยกน้าํหนักแบบสถานีรูปแบบเซตเดียว และกลุมที ่2 ฝกยกน้าํหนักแบบสถานีรูปแบบเซตตอเนื่อง 
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หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนือ้มากกวากอนการฝกอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อนึ่ง หลงัการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 กลุมทดลองที่ 1 กลุม 

ฝกยกน้ําหนกัแบบสถานีรูปแบบเซตเดียว และกลุมทดลองที ่2  ซึ่งฝกยกน้าํหนักแบบสถานีรูปแบบ 

สองเซตตอเนือ่ง มีความแขง็แรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไมแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

  ถาวร  กมุทศรี (2542 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนกัในระดับความหนกั

ตางกนัทีม่ีตอกําลังของกลามเนื้อขา  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชาย  วิทยาลัยวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล  อายุ 18-20 ป จาํนวน 40 คน แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ10 คน  

คือ กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  กลุมทดลองที ่1 ทําการฝกยกน้าํหนกั รอยละ 60 ของ 1 อารเอ็ม       

(1 RM)  กลุมทดลองที่ 2 ทาํการฝกยกน้ําหนกั รอยละ 70 ของ 1 อารเอ็ม (1 RM) และ กลุมทดลองที ่3 

ทําการฝกยกน้ําหนกั รอยละ 80 ของ 1 อารเอ็ม (1 RM)  ใชระยะเวลาในการฝก  9  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน   

ทําการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาโดยใชเครื่องไอโซไคเนติคไดนาโมมิเตอร  และทดสอบความเร็ว

ในการวิ่ง 30 เมตร  กอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 3   6 และ  9  

ผลการวิจยัพบวา กําลงัของกลามเนื้อขาและความเร็วในการวิ่ง  30 เมตร  ของกลุมทดลอง 

ที่ 1 และ 2  หลังการฝกสปัดาหที ่3   6  และ  9  เพิ่มสูงขึ้นกวากอนการฝกอยางมนียัสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ  .05  กําลังของกลามเนื้อขาและความเรว็ในการวิ่ง  30 เมตร ของกลุมทดลองที ่ 3 หลังการฝก

สัปดาหที่ 6  และ  9  เพิ่มสูงขึ้นกวากอนการฝกอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กําลังของ

กลามเนื้อขาและความเรว็ในการวิ่ง  30 เมตร  ระหวางกลุมทดลองที ่1  2  และ  3  กอนการฝกและ

หลังการฝกสปัดาหที่  3   6  และ  9  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติระดับ  .05 

เรวดี  วงคจนัทร (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักซึง่มีชวงระยะหางของ

การฝกตางกนั ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา  กลุมตัวอยาง  ไดมาจากการสุม 

อยางงาย  จํานวน 40 คน เปนนกัศึกษาชาย อาย ุ18-20 ป ชั้นปที ่1 และ ชั้นปที่ 2 วิทยาลัยวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีการกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุม

ทดลองที่ 1 ทาํการฝกสองวนัติดตอกัน คือ วันจันทรและวันองัคาร ระยะหางของการฝก 24 ชั่วโมง            

กลุมทดลองที ่2 ทําการฝกวนัเวนวนั คือ วนัจันทรและวนัพุธ ระยะหางของการฝก 48 ชั่วโมง                      

กลุมทดลองที ่3 ทําการฝกวนัเวนสองวัน คือ วันจนัทรและวันพฤหัสบดี ระยะหางของการฝก 72 ชั่วโมง  

ต้ังแตเวลา 17:00-19:00 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้

ตนขาดานหนาของกลุมตัวอยางทัง้หมดกอนการฝก ภายหลังสปัดาหที่ 2 4 6 และ 8 ตามลําดับ  
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นําคาความแขง็แรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุมตัวอยางทัง้ 4 กลุม ไปวเิคราะหความ 

แปรปรวน และ เปรียบเทียบความแตกตางรายคูแบบระหวางกลุมและภายในกลุม โดยใชวิธีของ  

ตูกีย (Tukey) 

 ผลการวิจัยพบวา  กลุมควบคุม มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา  ไมแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ในชวงระหวางกอนการฝก ภายหลงัการฝกสปัดาหที่ 2  4  6 

และ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8  สวนภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2  4 และ 6  มีความแข็งแรง

ของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนไมแตกตางกนั กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 มีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิม่ข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ในชวงระหวาง

ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6  8  และสัปดาหที ่2-8  สวนภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 มีความแข็งแรง

ของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึน ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 โดยที่ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มากกวาภายหลังการฝกสัปดาหที ่6  

4  2 และกอนการฝก ตามลาํดับ สวนกลุมทดลองทั้ง 3  กลุม ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่4  6 และ 8 มี

ความแข็งแรงเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคมุอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และภายหลงัการฝก

สัปดาหที่ 2มีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนไมแตกตาง จากกลุมควบคุม สวนกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ภายหลัง

การฝกสัปดาหที ่2  4  6 และ 8 มีความแขง็แรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มข้ึนไมแตกตางกนั 

 ดนัย   ดวงภมุเมศร (2545 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนกั  6 อารเอ็ม (6 RM)  

การฝกยกน้าํหนกั 12 อารเอ็ม (12 RM)  และการฝกพลัยโอเมตริกทีม่ีตอกําลังของกลามเนื้อขา  

กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนไชยฉมิพลีวทิยาคม กรุงเทพมหานคร  

โดยใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  จํานวน  60 คน  นํากลุม

ตัวอยางทัง้หมดมาทาํการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขา  โดยการทดสอบความสามารถในการยนื

กระโดดแตะฝาผนงั  (Vertical  Jump)  นาํผลการทดสอบมาจัดเรียงลําดับตามความสามารถ  และ 

ทําการแบงกลุม โดยสลับความสามารถของแตละกลุมใหเทาเทียมกนั  กลุมตัวอยางแบงออกเปน  

3 กลุม ๆ ละ  20 คน ประกอบดวย กลุมฝกยกน้ําหนัก  6 อารเอ็ม (6 RM)  กลุมฝกยกน้าํหนัก 12  

อารเอ็ม (12 RM) และกลุมฝกพลัยโอเมตริก โดยฝกตามโปรแกรม ทีก่าํหนดไว  เปนระยะเวลา   

10 สัปดาห สัปดาหละ 3  วนั  คือ  วันจนัทร  วันพุธ  และวันศกุร  เวลา  15:30-16:20 น. ทําการ

ทดสอบกําลงัของกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  8  และ 10  โดยการทดสอบความสามารถ

ในการยนืกระโดดแตะฝาผนงั   
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ผลการวิจยัพบวา  คาเฉลีย่กําลังของกลามเนื้อขาระหวางกลุมฝกยกน้ําหนกั 6 อารเอ็ม  

(6 RM) กลุมฝกยกน้ําหนกั 12 อารเอ็ม (12 RM) และกลุมฝกพลัยโอเมตริก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6  

8  และ 10 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนัน้ยังพบวา  คาเฉลีย่กําลัง

ของกลามเนื้อขาภายในกลุมการฝกยกน้าํหนัก 6 อารเอ็ม (6 RM)  กลุมการฝกยกน้ําหนกั 12 อารเอ็ม 

(12 RM)  และกลุมการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสปัดาหที ่4  6  8  และ 10  เพิ่มมากกวากอนการ

ฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 ในบทนี้จะกลาวถงึ วิธีดําเนนิการศึกษาใน 4 หัวขอ ตามลําดับ คือ (1)  การกาํหนดประชากร

และการเลือกกลุมตัวอยาง  (2)  การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา (3)  การเก็บรวบรวม 

ขอมูล (4)  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนเยาวชนชายอายุไมเกิน 18 ป จาํนวน 39 คน  ซึ่งไมเคย

ฝกยกน้ําหนกัมากอน 
การเลือกกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายุไมเกนิ 18 ป จํานวน  30 คน  ไดมาโดยการสมัครใจเขารวม

ฝกยกน้ําหนกักับชมรมกฬีายกน้าํหนัก จังหวัดศรีสะเกษ กลุมตัวอยางทุกคนไมเคยฝกยกน้ําหนกั 

มากอน ผูวิจัยทําการสอนวิธยีกคานน้าํหนกัในทาสแนทชจนทาํทาไดถกูตอง แลวจงึทําการสอน 

ยกน้าํหนักในทาสแนทช นาํผลการทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบออกเปน 2 กลุม เทา ๆ 

กัน กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทาํการฝกยกน้าํหนกัตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้าํหนกั

ทีมศรีสะเกษ (ดูภาคผนวก ก และ ข) และกลุมทดลองฝกยกน้าํหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอน 

ยกน้าํหนักทีมศรีสะเกษ นอกจากนัน้ยังมกีารฝกดวยน้าํหนกัเพิม่เติมใน วันองัคาร วนัพฤหัสบดี และ 

วันเสาร (ดูภาคผนวก ค) 

 
การสรางเครือ่งมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
  1. โปรแกรมการฝกดวยน้าํหนัก (ดูภาคผนวก ค) 

ขั้นตอนการสรางเครื่องมอื 
1. ศึกษาตํารา  เอกสาร  บทความ  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกดวยน้ําหนัก 

เพื่อเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั 

2.   สรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 

3.   นําโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั ที่ผูวิจยัสรางขึ้น ใหประธานและกรรมการ 

ควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ และปรับปรุงแกไข ใหมีความเหมาะสม 
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4. นําโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ไปใหผูเชี่ยวชาญ  5 ทานพิจารณา  

ตรวจสอบและปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสมยิง่ขึ้น  ผูเชี่ยวชาญดังกลาวไดแก 

รองศาสตราจารย  เจริญ  กระบวนรัตน   ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา มหาวิทยาลยั 

เกษตรศาสตร 

 อาจารย  ดร. พิชิต  เมืองนาโพธิ์   ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ 

 อาจารย  สมนกึ  สมนาค             ผูฝกสอนชมรมกรฑีา  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  

 อาจารย  สิทธพิร  นิ้มเจริญ ผูฝกสอนยกน้าํหนักทีมสโมสรกรุงเทพมหานคร 

 วาที่รอยตรี ศักดิ์ชัย  ธิตะจารี       ผูฝกสอนยกน้ําหนักทมีชาต ิ

5. ทําการปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัตามทีผู่เชี่ยวชาญได 
แกไขให 

6. นําโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักไปทดลองใชกับนักกีฬายกน้ําหนัก ที่ไมใช 

กลุมตัวอยางเพื่อหาขอบกพรอง และปรับปรุงโปรแกรมการฝกอีกครั้งกอนทีจ่ะนําไปใชเก็บรวบรวม 

ขอมูลในการวจิัยครั้งนี ้

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยดําเนนิการเก็บรวมรวมขอมูล  โดยวธิีการดังตอไปนี ้

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร  

 ถึงเลขาธิการชมรมกีฬายกน้ําหนกั จงัหวดัศรีสะเกษ  เพื่อขอความรวมมือในการใช  กลุมตัวอยาง  

สถานที ่ อุปกรณ ตลอดจนนัดหมายวันและเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

2.   ศึกษารายละเอียดของอปุกรณ  และเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3.   ชี้แจงขั้นตอนและวิธกีารฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดลอง 

4.   ทดสอบความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช  นาํผลการทดสอบมาแบงกลุมตัวอยาง

แบบเปนระบบ  ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝกยกน้ําหนักตามปกติ และ กลุมทดลองฝก  

ยกน้าํหนักควบคูกับการฝกดวยน้าํหนัก  

 5.   กลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุมทําการฝกตามโปรแกรมฝกยกน้ําหนักของผูฝกสอนทีมศรีสะเกษ 

สัปดาหละ 6 วัน คือ วนัจนัทรถึงวันเสาร เวลา 16:00-18:00 น. นอกจากนั้น กลุมทดลองยังทําการฝก 

ดวยน้าํหนักเพิ่มเติมใน วนัอังคาร วนัพฤหัสบดี และวนัเสาร เวลา 18:00-19:00 น. 
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การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมลู 
1.  ทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนกัทาสแนทช กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที ่

4 และสัปดาหที่ 8  

2.   นําผลการทดสอบ ยกน้าํหนักทาสแนทช ทดสอบคาท ี(t-test)  และมาวเิคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (One Way Analysis of Variance With Repeated Measure) 

3.   ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของตูกีย (Tukey) 

4.  นําผลที่ไดมาสรุปและอภิปรายผล 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
                              ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวจิัยเรื่องการฝกเสริมดวยน้าํหนักที่มผีลตอความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช  

ผูวิจัยไดทาํการวิเคราะหขอมูล และนาํเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูล ดังตอไปนี ้

 1. ตาราง 1 เปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้าํหนักทีม่ีตอความสามารถในการยกน้ําหนัก

ทาสแนทชกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

2. ตาราง 2 การวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช 

ในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง 

 3. ตาราง 3 เปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้าํหนักทีม่ีตอความสามารถในการยกน้ําหนัก

ทาสแนทชเปนรายคู ในกลุมทดลอง 

 4. ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช 

ในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคุม 

 5. ตาราง 5 เปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้าํหนักทีม่ีตอความสามารถในการยกน้ําหนกั

ทาสแนทชเปนรายคู ในกลุมควบคุม 
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ตาราง 3  เปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนกัทาสแนทช  

      กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใชสถิติท ี 

      (t-test Independent) 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม   
สัปดาห 

x  s x  s t p 

กอนการฝก 

 

หลังการฝก 

สัปดาห 4 

 

หลังการฝก 

สัปดาห 8 

35.00 

 

42.33 

 

 

53.67  

4.63 

 

5.38 

 

 

5.25 

34.50 

 

37.83 

 

 

43.00 

3.92 

 

3.88 

 

 

4.93 

0.32 

 

2.63* 

 

 

5.47* 

.75 

 

.01 

 

 

.01 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 3 พบวาความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช กอนการฝกของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตภายหลงัการฝกสปัดาหที ่4 และ 8 ความสามารถในการยกน้าํหนัก

ทาสแนทชของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชในชวง 

      กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง 

 

แหลงความแปรปรวน ss df Ms F p 

ชวงเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

550.28 

  33.06 

2 

28 

275.14 

    1.18 

 

233.06 

 

.01 

 

 

 จากตาราง 4 แสดงวา ความสามารถในการยกน้าํหนกัทาสแนทชของกลุมทดลอง กอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้จึงทําการ

ทดสอบเปนรายคูตามวิธกีารของตูกีย (Tukey) เพื่อใหทราบวาคูใดแตกตางกนั 
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ตาราง 5 เปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้าํหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทช  

       เปนรายคู ในกลุมทดลอง 

  

 กอนการฝก สัปดาห 4 สัปดาห 8 
สัปดาห 

 35.00 42.33 53.67 

กอนการฝก 

 

หลังการฝก 

สัปดาห 4 

 

หลังการฝก 

สัปดาห 8 

35.00 

 

42.33 

 

 

53.67 

-     7.33 * 

 

- 

 18.67* 

 

 11.64* 

 

 

- 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 5  แสดงวาความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลอง หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทาํนองเดียวกนั 

ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 6 การวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชในชวง 

      กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคุม 

 

แหลงความแปรปรวน ss df Ms F p 

ชวงเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

2653.33 

    42.50 

2 

28 

132.67 

    1.52 

 

874.04 

 

.00 

 

  

จากตาราง 6 แสดงวา ความสามารถในการยกน้าํหนกัทาสแนทชของกลุมควบคุม กอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ดังนั้นจงึ

ทําการทดสอบเปนรายคูตามวิธีการของตกูีย (Tukey) เพื่อใหทราบวาคูใดแตกตางกนั 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบผลการฝกเสริมดวยน้าํหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้าํหนัก 

       ทาสแนทช เปนรายคู ในกลุมควบคุม 

 

 กอนการฝก สัปดาห 4 สัปดาห 8 
สัปดาห 

 34.00 37.83 43.00 

กอนการฝก 

 

หลังการฝก 

สัปดาห 4 

 

หลังการฝก 

สัปดาห 8 

34.50 

 

37.83 

 

 

43.00 

-    3.33* 

 

- 

   8.50* 

 

   5.17* 

 

 

- 

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 7  แสดงวาความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุม  

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทํานอง

เดียวกนั ความสามารถในการยกน้าํหนกัทาสแนทชหลงัการฝกสปัดาหที ่8 ก็ดีกวา หลังการฝกสปัดาห

ที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 

ความมุงหมายของการวจิยั 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดต้ังความมุงหมาย ไวดังนี ้

1. เพื่อศึกษาผลการฝกยกน้าํหนกัควบคูกับการฝกดวยน้าํหนกัที่มีตอความสามารถในการยก

น้ําหนกัทาสแนทช 

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางการฝกยกน้าํหนกัเพยีงอยางเดียว  กับการฝกดวย

น้ําหนกัควบคูกบัการฝกยกน้ําหนกั กอนการฝกและหลงัการฝก 

 
สมมติฐานในการวิจัย 
การฝกเสริมดวยน้าํหนักควบคูกับการฝกยกน้าํหนักดีกวาการฝกยกน้าํหนักเพียงอยางเดียว 

 
วิธีการศึกษาคนควา 
กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายอายุไมเกิน 18 ป จํานวน 30 คน ซึง่สมัครใจเขารวมฝกยก 

น้ําหนกักับชมรมกีฬายกน้ําหนกั จงัหวัดศรีสะเกษ กลุมตัวอยางทกุคนไมเคยมีประสบการณในการยก

น้ําหนกัมากอน ผูวิจัยทําการสอนวิธีการยกคานน้ําหนักในทาสแนทช จนทาํทาไดถกูตองแลว จงึทําการ

ทดสอบยกน้ําหนกัในทาสแนทช นาํผลการทดสอบ มาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบ ออกเปน 2 

กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทําการฝกยกน้ําหนกัตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอน

ยกน้าํหนกัทีมศรีษะเกษ (ดูภาคผนวก ก และ ข) สัปดาหละ 6 วนั คือ วนัจันทร - วนัเสาร วนัละ

ประมาณ 2 ชั่วโมง และกลุมทดลองฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีม 

ศรีสะเกษ นอกจากนัน้ยังมกีารฝกเสริมดวยน้าํหนักเพิม่ในวนัอังคาร วนัพฤหัสบดี และวันเสาร  

(ดูภาคผนวก ค) 
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เครื่องมือในการศึกษาคนควา 
1. โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (ภาคผนวก ก) 

2. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั (ดูรายละเอยีดในภาคผนวก ค) 

 
การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมลู 
ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอรสําเร็จรูป นําผลที่ได

จากการทดสอบยกน้าํหนักทาสแนทชมาทดสอบคาที (t-test Independent) วิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance With Repeated Measure) และทดสอบความ

แตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของตูกีย (Tuky) 
 
สรุปผลการศกึษาคนควา 
1. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชของทั้งสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกนั 

อยางไรก็ตาม ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชของกลุมทดลอง (ซึ่งฝกยกน้าํหนักทาสแนทช

ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั) หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพิ่มมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

ดีกวา กอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ในทาํนองเดียวกัน ความสามรถในการยก 

น้ําหนกัทาสแนทชหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

3. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

ดีกวา กอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ในทาํนองเดียวกัน ความสามารถในการยก 

น้ําหนกัทาสแนทชหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

สรุป ผลการวจิัยสอดคลองกับสมมติฐานที่ต้ังไว นัน่คือ กลุมทดลองซึง่ฝกยกน้าํหนกัทา 

สแนทชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก มีความสามารถในการยกน้ําหนกัทาสแนทชเพิ่มข้ึนมากกวากลุม

ควบคุมทัง้หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และ 8 ดังนัน้ นักกฬีายกน้าํหนักควรทําการฝกยกน้ําหนกัควบคูไป

กับการฝกดวยน้ําหนักเชนเดียวกับนักกฬีาประเภทอืน่ ๆ  
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อภิปรายผล 
1. ความสามารถในการยกน้าํหนักทาสแนทชกลุมทดลอง หลังการฝกสปัดาหที ่4 และ 8 

ดีกวากอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ในทาํนองเดียวกันผลการยกน้ําหนกัทาสแนทช                          

ของกลุมควบคุม หลงัการฝกในสัปดาหที ่4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่

ระดับ .05 ทั้งนี้เนื่องจากทัง้ 2 กลุม ทําการฝก 6 วัน ตอสัปดาห ซึ่งเปนไปตามผลการศึกษาของ โทมัส 

และบารนี่ (Thomas and Barney. 1994 : 24) กลาววา การฝกดวยน้าํหนกัจะเริ่มพฒันาเมื่อมีการฝก

ครบ 2-3 สัปดาห และจะพฒันาสงูขึ้น 4-6 สัปดาห เมื่อมีการฝกอยางตอเนื่องสม่าํเสมอและสอดคลอง

กับ เวสคอท (Westcott, 1987) ซึ่งพบวา มนุษยสามารถเพิ่มความแขง็แรงกลามเนือ้ไดประมาณรอย

ละ 10 หลังจากการฝกดวยน้ําหนกัที่เหมาะสมเปนเวลา 1 เดือน หรือ 10 วัน และไดสอดคลองกับ

ขอสรุปของ โอเช (O’shea, 1978 : 46-47) ที่กลาววา ถาจะใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของ

กลามเนื้อจากการฝกดวยน้าํหนกัอยางชัดเจนตองใชเวลาตั้งแต 8 สัปดาหข้ึนไป 

2. เมื่อเปรียบเทยีบความสามารถในการยกน้ําหนกัทาสแนทชทัง้ 2 กลุม พบวา กลุมทดลอง 

ซึ่งฝกดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝกยกน้าํหนกั มีผลการยกน้าํหนักทาสแนทชเพิ่มข้ึนมากกวา 

กลุมควบคุมทัง้หลงัการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ซึ่งสรุปไดวา ผลการฝกดวยน้ําหนกัควบคูกับ

การฝกยกน้าํหนกัทาสแนทช ทาํใหความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชเพิม่ข้ึนมากกวาการฝก

ยกน้าํหนักในทาสแนทชเพยีงอยางเดียว ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ธีระวัฒน  จารยลี (2541 :  

บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกยกน้ําหนกัในระดับความเร็วตางกันที่มตีอความสามารถในการพายเรือ

แคนนูน้าํเรียบพบวา การฝกพายเรือแคนนคูวบคูกับการฝกยกน้ําหนกั ทําใหความสามารถในการพาย

เรือแคนนูดีกวา (เร็วกวา) กลุมที่ฝกพายเรือแคนนูอยางเดียว 

 3.  ผลการฝกยกน้าํหนักทาสแนทชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ทาํใหความสามารถในการยก

น้ําหนกัทาสแนทชดีกวากลุมที่ฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว ดังนัน้ นกักีฬายกน้ําหนักควรทําการฝก

น้ําหนกัควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
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ขอเสนอแนะสําหรบัการวจิัยครั้งตอไป 
1. ควรทําการทดลองโดยใชแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น กับนักกีฬาเยาวชนหญิง 

2. ควรทําการทดลองโดยใชแบบฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยใชเวลาในการฝกเพิ่มข้ึนเปน เวลา  

10 สัปดาห หรือ 12 สัปดาห 

3. ควรทําการศึกษาการบาดเจบ็ของนักกีฬายกน้าํหนัก ที่ใชโปรแกรมการฝกตาง ๆ กนั 

4. ควรเปรียบเทยีบผลการฝกยกน้าํหนักทาคลีนแอนเจอรคควบคูกับการฝกดวยน้าํหนักกับ 

การฝกยกน้าํหนกัเพยีงอยางเดียว 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

 ในการฝกเริ่มตนดวยการอบอุนรางกาย เปนเวลา 20 นาท ีโดยทําการวิ่งเหยาะประมาณ 5 

นาที และยืดกลามเนื้อ 15 นาท ี จากนั้นนกักีฬาจะทําการฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของ 

ผูฝกสอนยกน้าํหนัก และจบดวยการผอนคลายกลามเนือ้ ซึ่งปฏิบัติกิจกรรมเหมือนกบัการอบอุน

รางกาย คือ วิง่เหยาะ 5 นาที และยืดกลามเนื้อ 15 นาท ีทาที่ใชยืดกลามเนื้อมีดังนี ้
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ทาที ่1  ยืดกลามเนื้อเทาและขอเทา  (Feet and Ankles) 

วิธีปฏิบัติ  ยืนหางจากผนัง 2-3 กาว โนมตัวพรอมกบักาวขาไปดานหนา วางมือที่

ผนังขนานกับพื้น ใหเทาหลงัเหยียดตรงไปดานหลังยกสนเทาขึ้นปลายเทาแตะพืน้ คอย ๆ เคลื่อน

สะโพกไปขางหนา ใหนองและเทามีความรูสึกตึง และคางไว 10 วนิาที จงึสลับขาแลวทาํซ้ําทาเดมิ 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 การยืดเหยยีดกลามเนื้อเทาและขอเทา 
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ทาที่ 2  ยืดเหยียดกลามเนื้อขาสวนลาง  (Lower Legs) 

วิธีปฏิบัติ นั่งบนพืน้ เหยยีดขาซายใหตรง งอขาขวาใหฝาเทาของขาขวาหันเขา 

ตนขาซาย เทาซายเหยียดตรง คอย ๆ กมตัวไปขางหนาใชมือขางเดียวกับเทาที่เหยยีดจับที่ปลาย

เทาแลวดงึเขาหาตัว พยายามใหขาซายเหยียดตรง คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 

 

 

 

 

        ภาพประกอบ 7 การยืดเหยียดกลามเนื้อขาสวนลาง 
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ทาที่ 3   ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลงั  (Hamstrings) 

วิธีปฏิบัติ นอนราบกับพืน้ งอขาซาย หายใจเขา และยกขาขวาขึ้นใชมือจับ 

หลังตนขาขวา ดึงขาขวาเขาหาตัว ใหหลังและศีรษะติดพื้น คางทาไว 10 วินาที คลายทาแลวสลับ

ขาง 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลงั 
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ทาที่ 4 ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน  (Adductors) 

วิธีปฏิบัติ นั่งบนพืน้และแยกขาออกใหเต็มที่  บิดลําตัวและกมลงใชมือจับที่เทาขวา  

หรือขอเทา ยดืใหสุดและคางไว 10 วนิาที คลายทาแลวสลับขาง  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน 
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ทาที่ 5  ยืดเหยียดกลามเนื้อ   ตนขาดานหนา  (Quadriceps) 

วิธีปฏิบัติ ยืนดวยเทาขวา มือขวาจับผนัง ใชมือซายจับปลายเทาซาย และดงึเทา 

ซายเขาหาสะโพกใหมากที่สุด ทําคางไว 10 วินาท ีแลวเปลี่ยนขางทาํซ้ําทาเดิม 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 การยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
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ทาที่ 6   ยืดเหยยีดกลามเนื้อ สะโพกและกน (Hips and Gluteals) 

วิธีปฏิบัติ   นั่งบนพืน้ใหเทาขวาเหยียดตรง งอขาซายขามขาขวา และอยูดานนอก 

ของเขาขวา ใหขอศอกขวาวางไวดานนอกของขาซาย เหนือเขา ตอไปวางมือบิดไปดานหลงัคอยๆ 

หันไปมองไหลซาย ขณะเดยีวกันใหบิดลําตัวทอนบนไปยังมือซายและแขนซาย ขณะที่บิดลําตัวให

บิดสะโพกไปในทิศทางเดียวกัน คางไว 10 วินาท ีแลวสลบัขาง 

 

 

 

 

 

 ภาพประกอบ 11 การยืดเหยียดกลามเนื้อสะโพกและกน 
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ทาที่ 7   ยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตวัสวนลาง  (Lower Torso) 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายเขางอ ศีรษะวางบนพืน้ ใหมือทั้งสองขางจับดานหลังของขา 

หายใจออกแลวดึงขาเขาหาหนาอก ขณะที่ปฏิบัติใหศีรษะวางอยูกับพื้นแตอยากด คางไว 10 วินาท ี

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 การยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวสวนลาง 
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ทาที่ 8   ยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังสวนบน  (Upper Back ) 

วิธีปฏิบัติ ยืนใหเทาทัง้สองขาง หางจากผนังหรือร้ัวทีม่ีความสงูเกือบเทาสะโพกถงึ 

หัวไหลประมาณ 3 ฟุต (1 เมตร) และเหยียดแขนทั้งสองขางขามศีรษะ โดยใหแขนและขาเหยียด

ตรง งอสะโพก หลงัตรง และมือจับผนงัหรอืร้ัว กมศีรษะและลําตัวลงจนตึงหัวไหล คางไว 10 วนิาท ี

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 13 การยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังสวนบน 
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ทาที่ 9  ยืดเหยยีดกลามเนื้อคอ  (Neck) 

วิธีปฏิบัติ นอนหลังแนบกับพืน้และตั้งเขาทั้งสองขึ้น ขณะเดียวกนัวางเทาราบกบั 

พื้น ประสานนิว้มือหลงัศีรษะระดับเดียวกบัหู ยกศีรษะข้ึนจนคางใกลหนาอก คางไว 10 วินาที 

แลวกลับสูทาเริ่มตน ใหทําซ้าํอีกครั้ง 

 

 

 

 

 

 

                   ภาพประกอบ 14 การยืดเหยยีดกลามเนื้อคอ 
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ทาที่ 10  ยืดเหยียดกลามเนื้อหวัไหล  (Shoulders) 

วิธีปฏิบัติ นั่งหรือยืน งอแขนซาย มือซายอยูที่สะบักซาย งอแขนขวาไปดานหลงั 

พยายามใหมอืทั้งสองขางจบักัน หรือใหจบัผาขนหน ูพยายามดึงใหปลายผาไปในทศิทางตรงขาม

กัน คางไว 10 วินาท ีสลับขางทาํซ้ําทาเดมิ 

 

 

 

 

 

          ภาพประกอบ 15 การยืดเหยยีดกลามเนื้อหัวไหล 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 

  หลังจากอบอุนรางกายเสร็จแลวจะทาํการ ฝกยกน้าํหนักตามโปรแกรมการฝกของ 

ผูฝกสอนยกน้าํหนักทีมศรีสะเกษ  เวลา 16:00 – 18:00 น. โดยโปรแกรมนี้จะใชฝกเปนเวลา  8 

สัปดาห หลงัจากนัน้จงึทาํการปรับเปลี่ยนโปรแกรมการฝก  สําหรับรายละเอียดของโปรแกรม 

การฝกตั้งแต วันจนัทรถึงวันเสารมีดังนี ้
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั ประจําวนัจนัทร 

1. ทาคลีนแอนดเจอรค (% กก.) คร้ัง   เซต 

  30%  2   5 

  40%  1   3 

2. ทาแบกหนา (% กก.)  คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  1   2 

 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั ประจําวนัอังคาร 

1. ทาสแนทช  (% กก.)        คร้ัง   เซต 

  30%  2   5 

  40%  1   3 

2. ทาดึงหลังจบักวาง  (% กก.) คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  2   2 

 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั ประจําวนัพธุ 

1. ทาคลีนแอนดเจอรค (% กก.) คร้ัง   เซต 

  30%  2   5 

  40%  1   3 

2. ทาแบกหลงั (% กก.)  คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  1   2 
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โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั ประจําวนัพฤหัสบดี 

1. ทาสแนทชยืน (% กก.)  คร้ัง   เซต 

  30%  2   5 

  40%  1   3 

2. ทาไฮพูลจบักวาง (% กก.) คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  2   2 

 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั ประจําวนัศุกร 

1. ทาคลีนยนื (% กก.)  คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  2   2 

2. ทาแบกหลงั (% กก.)  คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  2   2 

 

โปรแกรมการฝกยกน้ําหนกั ประจําวนัเสาร 

 

1. ทาสแนทช (% กก.)  คร้ัง   เซต 

  30%  2   5 

  40%  1   3 

2. ทาดึงหลังจบักวาง (% กก.) คร้ัง   เซต 

  30%  3   3 

  40%  3   3 

  50%  2   2 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
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โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
 

   หลงัจากฝกยกน้าํหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษแลว  

กลุมทดลองไดมาทาํการฝกเสริมดวยน้าํหนัก โดยใหฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไว การฝกดวย

น้ําหนกัจะตองฝกใหครบตามจํานวนครั้ง และจํานวนเซตที่กําหนดรูปแบบการฝกดวยน้าํหนัก ใช

ระบบการฝกแบบหมนุเวยีนตามสถานี (Circuit  Training) โดยกําหนดความหนักของการฝก 75 

เปอรเซ็น ของความสามารถสูงสุด (75% ของ 12 RM)  ทาที่ใชในการฝกมี 14 ทา  ทาํการฝก

สัปดาหละ 3 วัน คือ วันอังคาร  วนัพฤหสับดี และวันเสาร ต้ังแตเวลา 18:00 ถึง 19:00 น. รวม

ระยะเวลาทีท่าํการฝกทัง้หมด  8 สัปดาห แตละทาทําการฝกจํานวน 12 คร้ัง  เมื่อครบทั้ง 14 ทา

การฝกเปน 1 เซต  พักระหวางทาการฝก 1 นาท ีและพกัระหวางเซต 1-2 นาที ฝกทัง้หมด 3 เซต 

ตอวัน  ปรับเพิ่มความหนักทกุ 2 สัปดาห   สําหรับทาที่ใชในการฝกมี 14 ทา คือ 

ทาที่ 1. ทานอนดัน (Bench Press) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้ออก 

ทาที่ 2. ทาถีบน้ําหนกั (Leg Press) เพื่อฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา  และดานหลงั  

ทาที่ 3. ทาดันน้ําหนกัเหนือไหล (Shoulder Press) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ

ไหล แขนดานหลัง และหลงัสวนบน 

ทาที่ 4. ทาเหยียดขา (Leg Extension)  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา

ดานหนา 

ทาที่ 5. ทายกไหล (Shoulder Shrug) เพือ่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหวัไหล 

แขนดานหลัง และหลังสวนบน 

ทาที่  6. ทางอขา (Leg Curl)  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

ทาที่  7. ทาเหยียดแขนตรงสลับข้ึนลง (Front Raise) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของแขน

ทอนบนและทอนลาง 

ทาที่  8. ทาเขยงสนเทา (Heel Raise) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอง 

ทาที่  9. ทางอศอกคว่ํามือ (Reverse Curl) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แขนดานหนาและขอมือ 

ทาที่ 10.ทาแลท พูล ดาวน (Lateral Pull Down)  เพื่อพฒันากลามเนือ้ปกหลงั 

ทาที่ 11. ทางอศอก (Arm Curl) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขน

ดานหนา 
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ทาที่ 12. ทาเหยียดศอก (Triceps Extension) เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขน

ดานหลัง 

ทาที่ 13. ทายกลําตัว (Hyperextension) เพื่อฝกกลามเนื้อหลงัสวนลาง 

ทาที่ 14. ทาลกุนั่ง (Sit – Up) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 
ทาที่ 1.  ทานอนดัน  (Bench  Press)  (ดูภาพประกอบ 16) 
จุดประสงค 

  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้ออก (Pectoralis) 
วิธีปฏิบัติ 

นอนหงายบนเกาอี้ยกน้าํหนกั ใหชวงอกอยูแนวเดียวกับบาร  จับบารเบลลแบบ 

คว่ํามือ แขนทัง้สองขางเหยยีดตึงหางกนัประมาณ  ชวงไหล งอศอกทั้งสองขางผอนน้าํหนักลง 

จนกระทั่งบารเบลลติดกับอก  ดันบารเบลลสูทาเริ่มตน  หายใจเขาเมื่อดันบารเบลลข้ึน หายใจออก

เมื่อผอนลง 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 16  ทานอนดัน 
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ทาที่ 2.  ทาถีบน้ําหนกั  (Leg  Press)  (ดูภาพประกอบ 17) 
จุดประสงค 
 เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อตนขาดานหนาและดานหลัง (Quadriceps, Hamstrings) 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งบนมานัง่ เทาทั้งสองขางวางที่คานน้ําหนัก ปรับระยะหางใหเขางอประมาณ 

90 องศา หลังชิดกับพนักมานั่ง มือจับที่คานจับ เร่ิมปฏิบัติโดยใชเทาทัง้สองถีบคานน้ําหนกัไป

ดานหนาจนกระทั่งขาทัง้สองขางเหยยีดสดุ  เมื่อส้ินสุดแลวใหผอนแรงกลับมาสูทาเริ่มตนเชนเดมิ 

เพื่อปฏิบัติในครั้งตอไป ปฏิบัติตอเนื่องจนครบจํานวนครั้งในการฝก 

  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 17  ทาถีบน้าํหนกั 
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ทาที่ 3.  ทาดันน้ําหนกัเหนือไหล  (Shoulder  Press)  (ดูภาพประกอบ 18) 
จุดประสงค 

เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) 
วิธีปฏิบัติ 

จับบารเบลลแบบคว่ํามือ โดยใหมือทั้งสองหางกนัประมาณ ชวงไหล  ยนืตัวตรง หลงั 

ตรง แยกเทาพอประมาณ  ชบูารเบลลข้ึนเหนือศีรษะใหแขนเหยยีดตึง ลดศอกลงใหบารเบลลกลับ

สูทาเริ่มตนหายใจออกขณะยกบารข้ึน หายใจเขาขณะทีล่ดบารกลับสูทาเริ่มตน  พยายามรักษา

หลังใหตรงตลอดชวงการเคลื่อนไหว และอาจใชเข็มขัดรัดเพื่อปองกนัการบาดเจ็บ 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 18  ทาดนัน้าํหนกัเหนือไหล 
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ทาที่ 4.  ทาเหยียดขา  (Leg  Extension) (ดูภาพประกอบ 19) 
จุดประสงค 

เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา  (Quadriceps) 
วิธีปฏิบัติ 

นั่งบนมายาวสําหรับฝกทาเหยียดขา  งอขาสอดเทาทัง้ 2 ขางลงดานลางของ 

อุปกรณ  เหยยีดขาออกใหขาทัง้ 2 ขางตึง เพื่อยกน้ําหนกัขึ้น จากนั้นงอเขาลงกลับสูทาเริ่มตน 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 19  ทาเหยยีดขา 
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ทาที่ 5.  ทายกไหล  (Shoulder  Shrug) (ดูภาพประกอบ 20) 

จุดประสงค 
 เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ หัวไหล แขนดานหลัง หลังสวน 

(Deltoids,Triceps,UpperBack) 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนตัวตรง แขนขาเหยียดตึง จับบารเบลลแบบคว่ํามือ  พักบารเบลลไวทีห่นาขา 

 เร่ิมโดยยกไหลทั้งสองขึ้นสงูจนกระทั่งเกือบชิดใบหู  จากนัน้คอย ๆ ลดไหลลงกลับสูทาเริ่มตนเพือ่

ปฏิบัติในครั้งตอไป ปฏิบัติดวยความตอเนื่องจนครบจาํนวนครั้งในการฝก 

 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 20  ทายกไหล 
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ทาที่ 6.  ทางอขา  (Leg  Curl) (ดูภาพประกอบ 21) 

จุดประสงค 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลงั (Hamstrings) 

 วิธีปฏิบัติ 
นอนคว่าํลงบนมาสาํหรับฝกทางอขา เหยยีดขาตึง  ใชสนเทาเกีย่วที่ดานลางของ 

อุปกรณงอเขาดึงสนเทาเขาหาสะโพก ลดเขากลับลงสูทาเริ่มตน 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 21  ทางอขา 
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ทาที่  7. ทาเหยียดแขนตรงสลับขึน้ลง  (Front Raise) (ดูภาพประกอบ 22) 

จุดประสงค 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทอนลางและแขนทอนบน (Fore  

arms,Triceps) 
วิธีปฏิบัติ 
  เร่ิมตนยนืแยกเทาใหหางกวาชวงไหลเล็กนอย มือถือ ดัมเบลล คว่าํฝามือลงแขน 

หยียดตรงทําใหน้าํหนักอยูบริเวณหนาขา จากนั้นออกแรงดึง ดัมเบลล ไปขางหนากอนแลวจึง

เหวีย่งขึ้นขางบนใหสูงถงึระดับไหล ทาํสลบัทีละขาง ดึงดัมเบลลกลับมาอยูในลักษณะเดิมเหมือน

อยางในทาเริม่ตน แลวทําซ้าํตามจาํนวนครั้งที่ตองการ 
 

 
 

ภาพประกอบ 22  ทาเหยยีดแขนตรงสลับข้ึนลง 
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ทาที่ 5.  ทายกไหล  (Shoulder  Shrug) (ดูภาพประกอบ 20) 

จุดประสงค 
 เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ หัวไหล แขนดานหลัง หลังสวน 

(Deltoids,Triceps,UpperBack) 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนตัวตรง แขนขาเหยียดตึง จับบารเบลลแบบคว่ํามือ  พักบารเบลลไวทีห่นาขา 

 เร่ิมโดยยกไหลทั้งสองขึ้นสงูจนกระทั่งเกือบชิดใบหู  จากนัน้คอย ๆ ลดไหลลงกลับสูทาเริ่มตนเพือ่

ปฏิบัติในครั้งตอไป ปฏิบัติดวยความตอเนื่องจนครบจาํนวนครั้งในการฝก 

 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 20  ทายกไหล 
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ทาที่ 6.  ทางอขา  (Leg  Curl) (ดูภาพประกอบ 21) 

จุดประสงค 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหลงั (Hamstrings) 

 วิธีปฏิบัติ 
นอนคว่าํลงบนมาสาํหรับฝกทางอขา เหยยีดขาตึง  ใชสนเทาเกีย่วที่ดานลางของ 

อุปกรณงอเขาดึงสนเทาเขาหาสะโพก ลดเขากลับลงสูทาเริ่มตน 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 21  ทางอขา 
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ทาที่  7. ทาเหยียดแขนตรงสลับขึน้ลง  (Front Raise) (ดูภาพประกอบ 22) 

จุดประสงค 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทอนลางและแขนทอนบน (Fore  

arms,Triceps) 
วิธีปฏิบัติ 
  เร่ิมตนยนืแยกเทาใหหางกวาชวงไหลเล็กนอย มือถือ ดัมเบลล คว่าํฝามือลงแขน 

หยียดตรงทําใหน้าํหนักอยูบริเวณหนาขา จากนั้นออกแรงดึง ดัมเบลล ไปขางหนากอนแลวจึง

เหวีย่งขึ้นขางบนใหสูงถงึระดับไหล ทาํสลบัทีละขาง ดึงดัมเบลลกลับมาอยูในลักษณะเดิมเหมือน

อยางในทาเริม่ตน แลวทําซ้าํตามจาํนวนครั้งที่ตองการ 
 

 
 

ภาพประกอบ 22  ทาเหยยีดแขนตรงสลับข้ึนลง 
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ทาที่ 8.  ทาเขยงสนเทา  (Heel  Raise) (ดูภาพประกอบ 23) 

จุดประสงค 
 เพื่อพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อนอง  (Gastrocnemius) 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนตัวตรงแยกเทาพอประมาณ แบกบารเบลลไวบนไหลดานหลังของศีรษะยนืให 

ปลายเทาทั้งสองอยูบนแผนไมที่รอง  เขยงปลายเทายกตวัขึ้นใหสุดสนเทา แลวลดสนเทาลงกลับสู

ทาเริ่มตนเพื่อปฏิบัติในครั้งตอไป 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 23  ทาเขยงสนเทา 
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ทาที่ 9. ทางอศอกคว่ํามอื (Reverse Curl) (ดูภาพประกอบ 24) 

จุดประสงค 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อปลายแขนดานหนา และขอมือ 

(Forearms,Wrist) 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนถือดัมเบลล โดยคว่าํขอมือ ดึงดัมเบลลข้ึนโดยใชการงอขอมือใหมากที่สุด แลว 

ปลอยดัมเบลลลงสูทาเริ่มตน 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 24  ทางอศอกคว่ํามือ 
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ทาที่ 10.  ทา แลท พูล ดาวน  (Lateral  Pull  Down) (ดูภาพประกอบ 25) 

จุดประสงค 
เพื่อพัฒนากลามเนื้อปกหลงั  (Latissimus  Dorsi) 

วิธีปฏิบัติ 
นั่งคุกเขา หลังตรงเหยยีดมือข้ึนเหนือศีรษะจับบารเบลลใหกวาง  ดึงบารลง 

ดานหนาใหอยูในระดับอก  กลับสูทาเริ่มตน  หายใจเขาเมื่อดึงบารลง หายใจออกเมือ่ปลอยบารข้ึน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 25  ทาแลท พลู ดาวน 
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ทาที่ 11.  ทางอศอก  (Arm  Curl) (ดูภาพประกอบ 26) 
จุดประสงค 

เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อตนแขนดานหนา  (Biceps) 
วิธีปฏิบัติ 

ยืนเทาทั้งสองหางกนัประมาณชวงไหล  จบับารเบลลแบบหงายมือความหางของ 

มือประมาณชวงไหล  หายใจเขา งอแขนยกบารเบลลข้ึน โดยไมแอนหลัง พยายามรกัษาขอศอกให

อยูกับลําตัวตลอด หามงอเขา เมื่อยกบารเบลลถึงระดับไหล หรือ หนาอก แลวเหยียดแขน ตัวตั้ง

ตรงผอนบารเบลลลงอยูระดับหนาขากลบัสูทาเริ่มตน 
 

 

 

ภาพประกอบ 26  ทางอศอก 
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ทาที่ 12.  ทาเหยียดศอก  (Triceps  Extension) (ดูภาพประกอบ 27) 
จุดประสงค 

เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง  (Triceps) 
วิธีปฏิบัติ 

จับดัมเบลลแบบคว่ํามือ ยกขึ้นเหนือศีรษะใหแขนเหยียดตึง ลดดัมเบลลลง 

ดานหลังศีรษะในระดับไหล เหยียดแขนยกดัมเบลลข้ึนเหนือศีรษะสูทาเริ่มตน โดยใหแขนทอนบน

แนบขางศีรษะไว 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 27  ทาเหยยีดศอก 

 

 

 

 

 

 

 



78 

 

 

78 

 

ทาที่ 13. ทายกลาํตัว  (Hyperextension) (ดูภาพประกอบ 28) 
 จุดประสงค 
  เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อหลงัสวนลาง (Lover Back) 
 วิธีปฏิบัติ 
  นอนคว่าํหนาบนมา สอดเทาทัง้สองที่ตัวยดึ มือประสานที่ทายทอยหามใชศอก

กดทายทอย  กมตัวลงต่าํกวาเอว แลวยกตวัขึ้นจนลําตัวขนานกับพืน้แลวกลับสูทาเริม่ตน หายใจ

เขาขณะยกตัวขึ้น หายใจออกขณะกมลง ถาตองการเพิม่แรงตานทานใหถือแผนน้ําหนกัดวยมือทัง้

สองที่ดานหลงัตนคอ 

 

 

 

ภาพประกอบ 28  ทายกลาํตัว 
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ทาที่ 14. ลุก-นั่ง (Sit  Up) (ดูภาพประกอบ 29) 
จุดประสงค 
 เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง (Abdominal) 
วิธีปฏิบัติ 

นอนราบลงบนพืน้เอียง งอเขา สอดเทาไวใตตัวยึด มือประสานไวหลังศีรษะหาม 

ใชมือกดศีรษะ เกร็งทองยกลําตัวขึ้นใหศีรษะชิดกับเขาทัง้สองแลว นอนราบลงกับสูทาเริ่มตน 

ทําซ้าํตามจาํนวนครั้งที่ตองการ 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 29  ทาลกุ -นั่ง 
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ภาคผนวก ง 

รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
 

1.     รองศาสตราจารย เจริญ  กระบวนรตัน  ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 

        มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

2. อาจารย  ดร. พิชิต  เมืองนาโพธิ ์   ผูเชี่ยวชาญดานจิตวทิยาการกีฬา 

        มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. อาจารย  สมนกึ  สมนาค    ผูฝกสอนชมรมกรีฑา   

        มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

4. อาจารย  สิทธพิร   นิม้เจริญ   ผูฝกสอนยกน้าํหนัก 

        ทีมสโมสรกรุงเทพมหานคร 

5. วาที่รอยตรี  ศักดิ์ชัย  ธิตะจารี   ผูฝกสอนยกน้าํหนักทีมชาติ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวจิัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล                                    เรือเอกหญิงเกษราภรณ  สุตา 

วันเดือนปเกิด      12  ธนัวาคม  2514 

สถานที่เกิด      อําเภองาว  จังหวัดลําปาง 

สถานที่อยูปจจุบัน     74 หมู 9 ต.ปงเตา อ.งาว  จ.ลําปาง  52110 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ.2530     มัธยมศึกษาปที่ 3   จากโรงเรียนประชารฐัธรรมคุณ   

                 อําเภองาว จงัหวัดลําปาง 

 พ.ศ.2533     มัธยมศึกษาปที่ 6  จากโรงเรียนประชารัฐธรรมคุณ 

      อําเภองาว  จงัหวัดลําปาง 

 พ.ศ.2537         วท.บ. (วทิยาศาสตรสุขภาพ) จากวทิยาลัยพลศึกษาเชียงใหม  

                                                              อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

พ.ศ.2547     วท.ม. (วิทยาศาสตรการกฬีา : การเปนผูฝกกีฬา)            

                                                 จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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