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 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลตพีระมิดกับ
แบบดับเบิลพีระมิดที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายุวชนชายจังหวัดลําปาง 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายุวชนชายจังหวดัลําปาง จํานวน 24 คน ไดมาดวยการเลอืกแบบเจาะจง 
แบงกลุมตวัอยางเปน 3 กลุม กลุมละ 8 คน ไดแก เปนกลุมควบคุม ฝกดวยน้ําหนักดวยโปรแกรม
ปกติ  กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักดวยโปรแกรมแฟลตพีระมิด และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวย
น้ําหนักดวยโปรแกรมดับเบิลพีระมิด 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบ
ความสามารถในการยกน้ําหนักกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แลวนําผลท่ีไดไป
หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of 
Variance) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (Univariate Analysis of Variance) 
วิเคราะหความแตกตางรายคูตามวธิีของแอลเอสดี (LSD) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้าํหนักระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 และ
กลุมทดลองที ่2 กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 2.  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้าํหนักของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก  
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  2.1  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมควบคุม กอนการฝก  
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.2  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาห
ที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 3.  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้าํหนักของกลุมทดลองที่ 1  กอนการฝก  
กับหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3.1  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่1 กอนการฝก 
กับหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.2  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่1 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 2 กับหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.3  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่1 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 4.  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้าํหนักของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก  
กับหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
4.1  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก  
กับหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.2  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่2 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 2 กับหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.3  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่2 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.4  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที ่2 หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 กับหลังการฝก สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 The purpose of this study was to investigate the Effects of Flat Pyramid and 
Double Pyramid weight Training Program for Performance in male youth in Lampang 
Province. Subjects were select by Purposive Sampling of 24 male youth Lifter in Lampang 
Province. They were divided into three groups. Each group of eight male youth Weightlifter. 
The control group was trained by manual program while the first experiment group was 
trained by Flat Pyramid Program and the second experiment group was trained by Double 
Pyramid Program. The groups were trained three times a week on Monday, Wednesday 
and Friday from 15.30 – 17.30 pm. Each experimental group was trained for 8 weeks. Data 
was collected by measuring weight lifting performance before and after 2 nd, 4 th, 6 th and 8 th 
week of training. Data was analyzed by calculating mean, standard deviation. One-Way 
Analysis of Variance and Univariate Analysis of Variance and pairing comparison for mean 
differences  by the LSD Method . The result revealed that: 
 1. Mean of weight lifting performance before the training between the control 
group, the first and second experiment group. The three groups showed no difference. After 
the 2 nd,4 th, 6 th and 8 th weeks. The three groups were improved at .05 level of significance. 
 2. Mean of weight lifting performance before the training. The control group  
showed difference. After the 2 nd, 4 th, 6 th and  8 th weeks. The control group was improved 
at .05 level of significance.  
  2.1 Mean of weight lifting performance before the training. The control group 
showed difference. After the 4 th and  8 th weeks. The control group was improved at .05 
level of significance.  
  2.2 Mean of weight lifting performance After the training 2 nd week. The control 
group showed difference. After the 8 th week. The control group was improved at .05 level 
of significance. 
 3. Mean of weight lifting performance before the training. The first experiment  
group showed difference. After the 2 nd, 4 th, 6 th and 8 th weeks. The first experiment group 
was improved at .05 level of significance.  



  3.1 Mean of weight lifting performance before the training. The first experiment 
showed difference. After the 6 th and  8 th weeks. The first experiment group was improved 
at .05 level of significance.  
  3.2 Mean of weight lifting performance After the training 2 nd week. The first 
experiment group showed difference. After the 6 th and 8 th week. The first experiment group 
was improved at .05 level of significance.  
  3.3 Mean of weight lifting performance After the training 4 th week. The first 
experiment group showed difference. After the 6 th and 8 th week. The first experiment group 
was improved at .05 level of significance.  
 4. Mean of weight lifting performance before the training. The second experiment 
group showed difference. After the 2 nd, 4 th, 6 th and 8 th weeks. The second experiment 
group was improved at .05 level of significance.  
  4.1 Mean of weight lifting performance before the training. The second 
experiment showed difference. After the 6 th and  8 th weeks. The second experiment group 
was improved at .05 level of significance.  
  4.2 Mean of weight lifting performance After the training 2 nd week. The second 
experiment showed difference. After the 6 th and 8 th weeks. The second experiment group 
was improved at .05 level of significance.  
  4.3 Mean of weight lifting performance After the training 4 th week. The second 
experiment showed difference. After the 6 th and 8 th weeks. The second experiment group 
was improved at .05 level of significance.  
  4.4 Mean of weight lifting performance After the training 6 th week. The second 
experiment showed difference. After the 8 th week . The second experiment group was 
improved at .05 level of significance.  
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยดี เพราะไดรับความเมตตากรุณาอยางสูงจาก 
อาจารย ดร.พัชรชศักด์ิ ธัญประจันบาน ประธานกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ผูชวย
ศาสตราจารย แผน เจียระนัย กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ที่ใหความรู คําปรึกษา แนะนํา
แนวทางในการปฏิบัตตินใหกับผูวิจัยจนกระทั่งสําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาโท นอกจากนี้ยัง
ชวยแนะนํา แกไข ปรับปรุง ขอบกพรองตางๆ จนทําใหปริญญานิพนธฉบบันี้มีความถูกตองมีคุณคา
ทางวิชาการ ผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงในความเมตตากรุณาของทานที่เสียสละเวลาอันมีคาในการจัดทํา
งานวิจัยทุกขัน้ตอนจึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุอาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรนีครินทร 
วิโรฒ ทุกทานที่ใหความเมตตา ตลอดจนใหคําแนะนาํทําใหไดรับประสบการณในการทําวิจัย และ
รูสึกถึงคุณคาของงานวิจัยทีจ่ะชวยใหการทํางานดานการพัฒนาการกีฬาใหเปนไปอยางมีคุณคา 
มากขึ้น 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุผูเชี่ยวชาญ ทั้ง 3 ทาน ไดแก อาจารยธงชาติ พูเจริญ  
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ที่สนับสนุนอุปกรณการฝกซอมยกน้ําหนัก และผูอํานวยการโรงเรียนสมปราบพิทยาคม ที่เอ้ือเฟอ
สถานที่ฝกซอมกีฬายกนํ้าหนักเพื่อทําวิจัย ตลอดจนนักกีฬายกนํ้าหนักยุวชนชายจังหวัดลําปางทุก
คนที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
 
 คุณคา คุณประโยชน และความดีใดๆ ที่เกิดจากปริญญานิพนธเลมนี้ ผูวิจัยขอมอบให 
คณุพอชวย คณุแมมะนาว แซโลว ที่ใหการสนับสนุน อีกทั้งเปนแรงใจอันยิ่งใหญใหกับผูวิจัย 
ตลอดจนผูที่ใหความชวยเหลือในการทําวิจัยทุกทาน ในการทําปริญญานิพนธเลมนี้สําเร็จลงมิไดถา
ขาดความชวยเหลือและกําลังใจจาก คุณรวีวรรณ แสงศิริรัตน และครอบครัวแสงศริิรัตนทุกคนทีค่อย
ใหกําลังใจ จนทําใหปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จลลุวงดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันไดมีการนําการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) มาใชกันอยางแพรหลายใน
กลุมผูออกกําลังกาย นักกีฬา ผูฝกสอนกีฬา และผูบรหิารศูนยบริการสุขภาพมีความสนใจการฝก
ดวยน้ําหนักมากขึ้น การที่บคุคลตางๆ ใหความสนใจการฝกดวยน้ําหนักมากขึ้นน้ันเพื่อตองการเพ่ิม
ขนาดและความแข็งแรงของกลามเน้ือ (กรวี บุญชัย. 2539: 1) ซึ่งความแข็งแรงของกลามเน้ือจัดเปน
องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ที่จําเปนตอการใชชวีิตประจําวนั
และการเลนกีฬา บุคคลท่ีมีกลามเน้ือแข็งแรงและขนาดใหญ ยอมสามารถเคลื่อนไหวรางกายได
อยางมีประสิทธิภาพ เพราะกลามเน้ือสามารถทําใหเกิดแรง (Force) ในการเคลื่อนไหว 
 กิจกรรมการออกกําลังกายที่ตองการใชความเร็วระยะส้ันๆ มีสวนประกอบสําคัญคือแรง 
(Force) เพ่ือใหสวนประกอบของรางกายเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่ตองการ ซึ่งการฝกโดยให
กลามเน้ือมีการตอตานแรงตานสูงกวาปกติเพ่ือสรางความแข็งแรงและขนาดของกลามเน้ือไดดีและ
เร็วที่สุดไดแก การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) (Bompa. 1999a: 3) 
 การฝกดวยน้าํหนัก (Weight Training) คือ ความสามารถของรางกายที่ทํางานตอตานกับ
แรงตานเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ือเปนสัดสวนกับความกวางของหนาตดักลามเน้ือโดย
ยึดหลักการฝกเกินอัตรา (Overload Training) การทําใหกลามเน้ือแข็งแรงจําเปนตองเพ่ิมขนาดหนา
ตัดกลามเน้ือ (Muscle hypertrophy) โดยการฝกการทํางานตอตานกับแรงตานดวยน้ําหนักสูงสุดซ่ึง
กลามเน้ือสวนนั้นจะสามารถยกไดและน้ําหนักตองเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ (พิชิต ภูติจันทร. 2535: 87-88)  
 เฮวารด (Heyward. 1991: 127) กลาววาการยกน้ําหนักสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือใหเพ่ิมขึ้น เม่ือความแข็งแรงของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นจะสงผลใหความอดทนของกลามเนื้อ
เพ่ิมขึ้นดวย อันเนื่องจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Energy) เพ่ิมขึ้น
ในกลามเน้ือ สามารถลดการบาดเจ็บของขอตอและกลามเน้ือที่เกิดจากการเลนกีฬาหรือเกิด
อุบัติเหตุจากการทํางานในชีวติประจําวัน ความแข็งแรงของกลามเน้ือที่เพ่ิมขึ้นเกดิจากการ
เปลี่ยนแปลงระบบประสาทควบคุมการหดตัวของกลามเน้ือและการเปลี่ยนแปลงในตัวกลามเน้ือเอง 
หลงัจากการฝก 4 - 6 สัปดาห กลามเน้ือจะมีขนาดใหญขึ้นซึ่งเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนใน
กลามเน้ือมากขึ้นโดยมีผลตอการเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือมากขึ้น 
 มอแรน และ แม็คยีนน (Moran; & McGlynn. 2001: 15) กลาววาการฝกยกนํ้าหนักมี
หลายรูปแบบขึ้นอยูกับวตัถปุระสงคของผูฝกเองวาตองการฝกเพื่อความแข็งแรง หรือความอดทน
ของกลามเน้ือ ผูจัดโปรแกรมการฝกยกนํ้าหนักควรเขาใจถึงเปาหมายการฝกยกนํ้าหนักเพื่อให
กลามเน้ือเกิดความแข็งแรง พ้ีนที่หนาตัดกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น ควรเลือกจัดโปรแกรมใหเหมาะสมและ
ตรงตามเปาหมายของการฝก 
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 พอเลตโต (Pauletto. 1991: 50) และ บอมพา (Bompa. 1999a: 25-54) ชี้ใหเห็นวธิีการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือที่นิยมกันอยางแพรหลายและเปนวิธทีี่งายตอการแนะนําเทคนิคของ
การฝก คือ การฝกยกนํ้าหนักดวยพีระมิดสองรูปแบบ (Double Pyramid Weight Training) ซึ่งมีทั้ง
แบบพีระมิดขึน้ (Ascending Pyramid) คือ การฝกในลักษณะที่เพ่ิมน้ําหนักแตละเซตทีฝ่กขึ้นและลด
จํานวนครั้งทีย่กในแตละเซตลง และการฝกแบบพีระมิดลง (Descending Pyramid) คือ การฝกใน
ลักษณะที่เริ่มจากนํ้าหนักที่ใชในการฝกมาก จํานวนที่ยกในแตละเซตนอย จากน้ันลดน้ําหนักที่ใชใน
การฝกลงพรอมกับเพ่ิมจํานวนครั้งที่ยกมากขึ้น  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับรูปแบบการฝกดวยน้ําหนักแบบพีระมิด
ประกอบดวยพีระมิดหลายรูปแบบ ไดแก รูปแบบการยกนํ้าหนักแบบพีระมิด (The Pyramid) สควิ
พีระมิด (The Skewed Pyramid) แฟลตพีระมิด (The Flat Pyramid) และดับเบลิพีระมิด               
(The Double Pyramid) (Bompa. 1999a: 53-54) ซึ่งมีการทําวิจัยเก่ียวกับการฝกดวยน้ําหนักแบบ
พีระมิดหลายรูปแบบ และจากประสบการณตรงของผูวจัิยที่ไดมีโอกาสเขารวมเกบ็ตัวฝกซอมกีฬา
ยกนํ้าหนักตัวแทนทีมชาติไทยกับผูฝกสอนชาวไทยและชาวตางชาตหิลายทาน ซึ่งผูฝกสอนแตละ
ทานมีรูปแบบการฝกที่แตกตางกันทั้งในดานความถี่ของการฝกซอมในรอบสัปดาห และเปอรเซ็นต
ความหนัก (%RM) ในการฝกซอม ทําใหผูวิจัยมีความสนใจเก่ียวกับการฝกดวยน้ําหนักแบบพีระมิด
และสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักโดยใชหลักการเพ่ิมและลดความหนัก (%RM) ในการฝกซอม
แบบดับเบิลพีระมิด (The Double Pyramid) ขึ้นมา เพ่ือศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลต
พีระมิด (The Flat Pyramid) กับแบบดับเบิลพีระมิด (The Double Pyramid) ที่มีตอความ
ความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายุวชนชายจังหวัดลําปาง 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 
 1.เพ่ือศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลตพีระมิดกับแบบดับเบลิพีระมิดที่มีตอ
ความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายุวชนชายจังหวัดลําปาง 
 2.เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลตพีระมิดกับแบบดับเบลิพีระมิดที่มีตอ
ความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายุวชนชายจังหวัดลําปาง 
 
ความสําคญัของการวิจัย 

จากการวิจัยในครั้งนี้ทําใหทราบผลของการฝกดวยน้าํหนักของกลุมควบคุม กลุมฝกดวย
น้ําหนักแบบแฟลตพีระมิด (The Flat Pyramid) และกลุมฝกดวยน้ําหนักแบบดับเบลิพีระมิด (The 
Double Pyramid ) ที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายุวชนชายจังหวัดลําปาง  
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนนักกีฬายกนํ้าหนักยุวชนชาย สังกัดจังหวัด 

ลําปาง มีอายุระหวาง 12-15 ป จํานวน 28 คน จัดเปนนักกีฬาใหมซึ่งมีทักษะต่ํา มีระยะเวลาการฝก 
กีฬายกนํ้าหนักเปนเวลา 6 เดือน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปน นักกีฬายกนํ้าหนักยุวชน จังหวัดลําปาง อายุ
ระหวาง 12 - 15 ป จํานวน 24 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 8 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ทําการแบงกลุมตัวอยางแบบแม็ชชิงกรูพ (Matching Group) 

 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1.ตัวแปรอิสระ ไดแก โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลตพีระมิดและโปรแกรม 
    การฝกดวยน้ําหนักแบบดับเบลิพีระมิด 
  2.ตัวแปรตาม ไดแก ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทาสแนทช 

 
 ขอตกลงเบื้องตน 
  การวิจัยในครัง้นี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเร่ืองอาหาร การพักผอน การ
ออกกําลังกายและการเขารวมกิจกรรมอ่ืนๆ ของกลุมตัวอยางในระยะเวลาที่เขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.การฝกดวยนํ้าหนัก หมายถึง การฝกซอมกีฬายกน้ําหนักของนักกีฬายกนํ้าหนัก
ยุวชนชาย จังหวัดลําปาง   
  2.การฝกดวยนํ้าหนักแบบแฟลตพีระมิด (The Flat Pyramid) หมายถึง รูปแบบฝก
โดยการเพ่ิมนํ้าหนักจากการอบอุนรางกาย (Warm Up) ยกที่ 60 % จากน้ัน ยกที ่80 % ซึ่งเปนเซต
ที่อยูระหวางกลางและคงที ่ที่นํ้าหนัก 90 % ตลอดชวงของการฝก เซตสุดทายลดน้ําหนักลงตํ่าสุด 
ยกที ่80% (Bompa.1999a: 53-54) (ภาคผนวก ก) 
  3.การฝกดวยนํ้าหนักแบบดับเบิลพีระมิด (The Double Pyramid) หมายถึง การ 
ยกน้ําหนักในลักษณะที่ผกผันตรงขามกันอยางตอเน่ือง ประกอบดวยพีระมิด 2 พีระมิด
(Bompa.1999a: 53-54) มีการเพ่ิมนํ้าหนักจากนอยไปหามากตามน้ําหนักที่กําหนดแลวลดน้ําหนัก
ลงตามลําดับ (ภาคผนวก ก ) 
  4.โปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักแบบปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝกของนักกีฬายก
น้ําหนักยุวชนชาย จังหวัดลําปาง ที่ผูฝกสอนสรางขึ้น 
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  5.ความสามารถในการยกน้ําหนัก หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก
ทาสแนทช (Snatch 1RM) 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ 

 

ตัวแปรตาม 

1.โปรแกรมการฝกยกนํ้าหนัก
แบบแฟลตพีระมิด  

 
ความสามารถใน
การยกนํ้าหนัก 2.โปรแกรมการฝกยกนํ้าหนัก

แบบดับเบิลพีระมิด  

 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

 1.การฝกดวยน้ําหนักระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลต
พีระมิด (The Flat Pyramid) และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักแบบดับเบลิพีระมิด (The Double 
Pyramid) ทําใหความสามารถในการยกน้าํหนักกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
แตกตางกัน 
 2.การฝกดวยน้ําหนักของกลุมควบคุม ทาํใหความสามารถในการยกน้ําหนักกอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกัน 
 3.การฝกดวยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลตพีระมิด (The Flat 
Pyramid) ทําใหความสามารถในการยกน้าํหนักกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
แตกตางกัน 
 4.การฝกดวยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักแบบดับเบิลพีระมิด (The 
Double Pyramid) ทําใหความสามารถในการยกน้ําหนักกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 แตกตางกัน 

    



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งและไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
  1.ประวตัคิวามเป็นมาของการฝึกยกน้ําหนกั 
  2.การฝึกดว้ยน้ําหนกั 
  3.การฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีะมดิ 
  4.การออกแบบโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั 
  5.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
  6.งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
 
1.ประวติัความเป็นมาของการฝึกยกน้ําหนัก 
 ในอดตีการฝึกยกน้ําหนกั มคีวามมุง่หมายกเ็พือ่สรา้งคนใหเ้ป็นนกัรบ ทีม่คีวามแขง็แรงใน
การสูร้บแต่เพยีงอยา่งเดยีว ต่อมาระยะสงครามโลกครัง้ที ่2 มกีฬีายกน้ําหนกั (Weightlifting) ขึน้มา
เพือ่การแขง่ขนัเทา่นัน้ บุคคลทีเ่ขา้รว่มการแขง่ขนัจะมรีปูรา่งใหญ่โต แขง็แรงและมกีลา้มเน้ือเป็น
มดัๆ จงึเป็นสาเหตุใหบุ้คคลทัว่ๆ ไปมคีวามเขา้ใจวา่หลงัการฝึกดว้ยน้ําหนกัจะทาํใหม้กีลา้มเน้ือ
ใหญ่ขึน้ แต่แนวคดิดงักล่าวไดถู้กเปลีย่นแปลงโดยปี ค.ศ.1951 เดลอรม์ (De Lorme) ไดนํ้าเสนอ
โปรแกรมการฝึก เรยีกวา่ Progressive Resistance Exercise มแีนวคดิเกีย่วกบัจาํนวนครัง้ทัง้หมด
ของการออกกําลงักาย (Repetition Maximum) และน้ําหนกัสงูสดุทีส่ามารถยกได ้10 ครัง้ (10 RM)
วตัถุประสงคใ์ชส้าํหรบักองทพัเทา่นัน้ จากนัน้ ปี ค.ศ. 1962 เบอเกอร ์(Berger) ไดนํ้าเสนอแบบฝึก 
3 เซต และยกจาํนวน 6 ครัง้ (6 RM) วตัถุประสงคเ์พือ่ปรบัปรงุความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสงูสดุ 
(Maximum Strength) ต่อมา ปี ค.ศ.1979 เวสท์คอทท ์(Westcott) ไดนํ้าเสนอโปรแกรมการฝึก
ยกน้ําหนกั  ทีเ่รยีกวา่ The Pyramid Program แนวคดิใหย้ก 3 เซต โดยเพิม่น้ําหนกัขึน้  แต่ลด
จาํนวนครัง้ในแต่ละเซตลง (วริยิา บุญชยั; และ วรรณา รตันอมราพนิ. 2528: 62-77) ในปจัจุบนั
ทฤษฎกีารฝึกความแขง็แรง (Strength Training Theory) ประกอบดว้ยองคค์วามรู ้(Body of 
Knowledge) ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันาความแขง็แรง ซึง่เป็นทีย่อมรบักนัอยา่งแพรห่ลายของบุคคล
ทัว่ไป โดยมโีครงการวจิยัเชงิวทิยาศาสตร ์(Scientific Research Projects) เป็นตวัสนบัสนุนและ
เขยีนสรปุผลงานวจิยัออกมาเป็นแนวคดิ ซึง่แนวคดิบางอยา่งกย็งัไมไ่ดร้บัทดสอบ  
(Silvester. 1992: 16) 
 การแข่งขนัยกน้ําหนัก (Weight Lifting In Competition)  
  กฬีายกน้ําหนกัไดเ้ริม่มกีารแขง่ขนัครัง้แรกในโลกทีก่รงุลอนดอน ประเทศองักฤษ เมือ่
วนัที ่28 มนีาคม 2534 และต่อนัน้มากไ็ดจ้ดัใหม้กีารแขง่ขนัขึน้ในกฬีาโอลมิปิก ครัง้ที ่1 กรงุเอเธน  
ประเทศกรกีใน พ.ศ. 2439 และนบัแต่นัน้มาการแขง่ขนัยกน้ําหนกักไ็ดเ้ริม่จดัใหม้ใีนกฬีาระดบัชาติ
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ทีน่่าสนใจอยูต่อนหน่ึง คอื ในระหวา่ง พ.ศ.2471 - 2515 สหพนัธย์กน้ําหนกัระหวา่งประเทศได้
กาํหนดทา่การแขง่ขนัทัง้หมด 3 ทา่คอื 
 1.ทา่เพรสสองมอื 
 2.ทา่สแนทชส์องมอื 
 3.ทา่คลนีแอนดเ์จอรค์สองมอื 
และพบวา่มปีญัหาในการแขง่ขนัมาก คอื ทา่เพรส ฉะนัน้ตัง้แต่โอลมิปิกครัง้ที ่20 พ.ศ. 2515 เป็น
ตน้มาจงึมทีา่แขง่ขนัอยูเ่พยีง 2 ทา่ คอื 
 1.ทา่สแนทชส์องมอื 
 2.ทา่คลนีแอนดเ์จอรค์สองมอื 
  ท่าสแนทซ ์  
   เป็นทา่การยกบารเ์บลลจ์ากพืน้ขึน้ไปจนสดุแขนเหนือศรษีะในจงัหวะเดยีวโดยไม่
มกีารหยดุพกัในชว่งใดชว่งหน่ึงของการยก 
  คลีนแอนดเ์จอรค์สองมือ 
   เป็นทา่ทีใ่ชก้ารยกเป็นสองจงัหวะ โดยอนัดบัแรกดงึบารเ์บลลจ์ากพืน้ขึน้มาวางไว้
บนบ่าดา้นหน้าก่อนแลว้กระแทกบารเ์บลลข์ึน้เหนือศรษีะอกีครัง้ (โสภณ อรณุรตัน์; และ ชาญชยั  
โพธิค์ลงั. 2534: 94) 

 

2.การฝึกด้วยน้ําหนัก 
 ความหมายของ Weightlifting Training กบั Resistance Training  
การฝึกยกน้ําหนกั (Weightlifting Training) กบัการฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance Training) 
บุคคลทัว่ไปมกัเขา้ใจสบัสนกนัระหวา่งสองคาํน้ี  เพราะวา่การฝึกทัง้สองแบบจะมลีกัษณะการใช ้
เครือ่งมอือยา่งเดยีวกนัคอื น้ําหนกั เชน่ บารเ์บลล ์ดมัเบลล ์สวงิเบลล ์และ Multiple Weight 
Machines (โสภณ อรณุรตัน์; และ ชาญชยั โพธิค์ลงั. 2534: 1) ซึง่ เอเบริก์ (Aaberg. 1999: 4) 
ชีใ้หเ้หน็วา่ การฝึกยกน้ําหนกักบัการฝึกดว้ยแรงตา้น มคีวามเหมอืน ความแตกต่างและจุดเน้น ดงัน้ี 
 2.1. การฝึกยกน้ําหนกั ตามรากศพัทส์ามารถแยกออกเป็น 2 คาํ ประกอบดว้ย 
  2.1.1 น้ําหนกั (Weight) หมายถงึ ความหนกัของสิง่ของทีม่น้ํีาหนกั หรอื จาํนวน   
ของน้ําหนกับางสิง่บางอยา่ง 
  2.1.2 การยก (Llift) หมายถงึ การยกขึน้ หรอื การออกแรงของตนเองในการยกของ
บางสิง่บางอยา่งได ้จุดเน้นจะอยทูีน้ํ่าหนกัและการทีจ่ะยกน้ําหนกัใหไ้ดม้ากทีส่ดุเทา่ทีส่ามารถทาํได ้
 2.2 การฝึกดว้ยแรงตา้น ตามรากศพัทส์ามารถแยกออกเป็น 2 คาํ ประกอบดว้ย 
  2.2.1 การฝึก (Training) หมายถงึ การปฏบิตัทิีเ่ป็นระบบของการออกกาํลงักาย 
  2.2.2 การตา้นทาน (Resistance) หมายถงึ ความพยามยามหรอืความสาํเรจ็ในการ 
ต่อตา้นจุดเน้น จะรวมเอาจาํนวนครัง้ทีย่กหลายๆ ครัง้ และน้ําหนกัทีใ่ชจ้ะตอ้งสามารถเพิม่ 
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ความสามารถดา้นความเรว็ พลงั ความอดทน ความออ่นตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือได ้
(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2540) ปจัจุบนับทบาทความกา้วหน้าของวทิยาศาสตรก์ารกฬีาไดเ้ขา้มามสีว่น
ชว่ยในการพฒันารปูแบบวธิกีารฝึกของกฬีาประเภทต่างๆ ไมว่า่จะเป็นในดา้นของการฝึกซอ้มหรอื
การแขง่ขนักต็าม ความเปลีย่นแปลงดงักล่าวน้ีเป็นทีย่อมรบัอยา่งแพรห่ลายในบรรดากลุ่มประเทศ
ผูนํ้าทางการกฬีาทัว่โลก ซึง่ยงัผลใหส้ถติกิฬีาหลายประเภทถูกพฒันากา้วหน้าขึน้เป็นลาํดบั 
 การฝึกยกน้ําหนกั (Weight Training) นบัเป็นวธิกีารฝึกอกีรปูแบบหน่ึงทีจ่ะชว่ยพฒันา 
เสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายของนกักฬีาใหถ้งึพรอ้มซึง่ความสมบรูณ์แขง็แรงสงูสดุไดร้วดเรว็ยิง่ขึน้
เป็นทีย่อมรบัและนิยมแพรห่ลายในต่างประเทศ โดยเฉพาะแถบยโุรปและอเมรกิา โดยยเฉพาะอยา่ง
ยิง่กบับรรดานกักฬีาทีต่อ้งการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็ อาทเิชน่ นกัวิง่ระยะสัน้ (Sprinter) และนกั
วา่ยน้ําระยะสัน้ เป็นตน้ โดยเชื่อวา่การฝึกยกน้ําหนกัจะมผีลทาํใหค้วามรวดเรว็ ความวอ่งไวในการ
เคลื่อนไหวลดลง จนกระทัง่ต่อมาไดม้กีารศกึษาคน้ควา้วจิยั และทดลองเพือ่พสิจูน์หาขอ้เทจ็จรงิ
ดงักล่าว ผลการวจิยัพบวา่การฝึกยกน้ําหนกัทาํใหส้มรรถภาพของนกักฬีาเพิม่สงูขึน้ ไมว่า่จะเป็น
ดา้นของกาํลงั ความแขง็แรง ความเรว็ หรอืแมแ้ต่ในดา้นความอดทนกต็าม (Masley;& others. 
1953; Lears.1973) นกักฬีาแทบทุกประเภท ลว้นแต่ยอมรบัวา่ไดใ้ชว้ธิกีารยกน้ําหนกัควบคูก่บัการ
ฝึกซอ้มเทคนิคทกัษะในประเภทกฬีาทีต่นเขา้รว่มแขง่ขนัแทบทัง้สิน้ การบรหิารรา่งกายดว้ยการยก
น้ําหนกั (Weight Lifting Exercises) เพือ่เสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือสว่นต่างๆ ของ
รา่งกาย มหีลกัและวธิกีารปฏบิตัทิีส่าํคญั 2 ประการดว้ยกนั โอเชยี (O Shea. 1979) คอื 
  ประการแรก ไดแ้ก่ การบรหิารเพือ่เสรมิสรา้งกาํลงัความแขง็แรง (Power Strength) 
ใหก้ลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Large Muscle Group) ซึง่ทาํหน้าทีใ่นการออกแรงเพือ่การเคลื่อนไหว
โดย (Movers) วธิกีาารปฏบิตัเิพือ่บรหิารกลุ่มกลา้มเน้ือดงักล่าวน้ี จะตอ้งยกน้ําหนกัในแต่ละทา่ที่
กาํหนดดว้ยความรวดเรว็ การปฏบิตัใินลกัษณะเชน่น้ี จะทาํใหก้ลา้มเน้ือตลอดจนขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัการเคลื่อนไหวนัน้โดยตรงตอ้งออกแรงทาํงานพรอ้มกนัอยา่งรวดเรว็เตม็ทีเ่ป็นการบรหิารที่
ก่อใหเ้กดิประสทิธภิาพในดา้นของกาํลงัความแขง็แรงแก่กลา้มเน้ือทีค่อ่นขา้งสมบรูณ์แบบมากทีส่ดุ
วธิหีน่ึงสาํหรบัทา่ยกน้ําหนกัทีใ่ชใ้นการฝึกบรหิารกลา้มเน้ือนัน้สว่นใหญ่ไดแ้ก่ทา่ผลกั ดนั ดงึ ยก 
และทา่แบก ลุก-นัง่ ทา่ Bench Press Shoulder Press Power Snatch Power Clean High Pull 
Upright Rowing Dead Lift Lunge และ Squats เป็นตน้ 
  ประการทีส่อง ไดแ้ก่การบรหิารเพือ่เสรมิสรา้งกาํลงัความแขง็แรงใหก้บักลุ่มกลา้มเน้ือ
มดัยอ่ย (Synergists) ซึง่ทาํหน้าทีส่นบัสนุนการเคลื่อนไหวของกลุม่กลา้มเน้ือมดัใหญ่ใหส้ามารถทาํ
หน้าทีไ่ดส้มบรูณ์แบบและมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ สาํหรบัวธิปีฏบิตับิริหิารกลา้มเน้ือมดัยอ่ยน้ี   
แต่ละทา่ทีท่าํการยกจะตอ้งปฏบิตัอิยา่งชา้ๆ หรอือาจจะยกแลว้หยดุน่ิงเกรง็กลา้มเน้ือไวช้ว่ง
ระยะเวลาสัน้ๆ สลบักนัไปกไ็ด ้ซึง่ในหลกัการปฏบิตัทิีส่าํคญัคอื ถา้ตอ้งการบรหิารกลา้มเน้ือสว่นใด   
กใ็หเ้คลื่อนไหวรา่งกายสว่นทีร่บัน้ําหนกันัน้ชา้ๆ หรอืใหก้ลา้มเน้ือทีต่อ้งการฝึกนัน้ทาํหน้าทีร่บั
น้ําหนกัดว้ยการหดตวัเกรง็ไวช้ว่งเวลาระยะสัน้ๆ ประมาณ 3-5 วนิาท ีขนาดของน้ําหนกัทีใ่ชใ้นการ
ฝึกจะตอ้งมน้ํีาหนกัมากพอ (Heavy Loads) สว่นทา่ทีใ่ชใ้นการบรหิารกเ็หมอืนกบัการฝึกดว้ยวธิ ี
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แรก แต่อาจแตกต่างกนัออกไปบา้งทัง้น้ีขึน้อยูก่บัประเภทกฬีาและจุดมุง่หมายของการฝึก 
 ในการฝึกคุณภาพความแขง็แรงขัน้สงูสดุใหบ้งัเกดิผลดต่ีอกลา้มเน้ือ จาํเป็นอยา่งยิง่ทีต่อ้ง
อาศยัการเตรยีมรา่งกายขัน้พืน้ฐานอยา่งถูกตอ้งตามขัน้ตอนของหลกัและวธิกีารฝึก ซึง่เริม่ฝึกจาก
เบาไปหาหนกั โดยคอ่ยๆ เพิม่ปรมิาณงานหรอืความหนกั (lntensity) ขึน้ทลีะน้อยๆ ตามพืน้ฐาน
ของระดบัความสามารถทีค่อ่ยๆ ไดร้บัการพฒันาความกา้วหน้าใหส้งูขึน้ตามลาํดบั ซึง่ในการฝึกยก
น้ําหนกั เพือ่เสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือเชน่กนั จาํเป็นตอ้งอาศยัการวางพืน้ฐานดว้ย
การกาํหนดความหนกัหรอืสดัสว่นของขนาดความหนกัทีจ่ะทาํการฝึก ใหส้มัพนัธก์บัจาํนวนครัง้ 
(Repetitons) และจาํนวนเซต (Sets) ทีก่าํหนดใหป้ฏบิตัใินการฝึกและเพือ่ใหบ้งัเกดิประสทิธภิาพ
หรอืผลดต่ีอกลา้มเน้ือรา่งกายมากทีส่ดุ ขณะเดยีวกนักค็วรคาํนึงถงึเป้าหมายของการฝึกดว้ยวา่
ตอ้งการฝึกใหก้ลา้มเน้ือเกดิความสมบรูณ์แขง็แรงแบบใด อาทเิชน่ แขง็แรงฉบัไว (Endurance) เป็น
ตน้ดว้ยเหตุน้ีการทีจ่ะกาํหนดปรมิาณความหนกั จาํนวนครัง้และจาํนวนเซตทีจ่ะทาํการยกจงึควรจะ
ไดพ้จิารณาใหส้มัพนัธก์นัเพือ่ใหบ้งัเกดิผลสมบรูณ์แบบจากการฝึกมากทีส่ดุซึง่หลกัเกณฑใ์นการ
ปฏบิตั ิมดีงัน้ี 
 1.การกาํหนดความหนกั (Intensity) ของการปฏบิตัใินการยกน้ําหนกัแต่ละทา่ขึน้อยูก่บั
ระดบัความแขง็แรงของนกักฬีาในขณะเขา้รบัโปรแกรมการฝึกและจุดมุง่หมายของการฝึกเฉพาะใน
แต่ละประเภทกฬีา 
 2.การกาํหนดจาํนวนครัง้ (Repetition) ของการปฏบิตัใินการยกน้ําหนกัแต่ละทา่ ขึน้อยูก่บั
จุดมุง่หมายของการฝึกวา่ตอ้งการฝึกกาํลงั ความแขง็แรงหรอืความอดทน หรอืวา่ตอ้งการฝึกควบคู่
กบัไปทัง้สองดา้น ซึง่จะตอ้งกาํหนดใหเ้หมาะสมกบัความหนกั (lntensity) ทีจ่ะทาํการฝึกและ
ลกัษณะความตอ้งการเฉพาะดา้นของประเภทกฬีาดว้ย 
 3.การกาํหนดจาํนวนเซต (Sets) ของการปฏบิตัใินการยกน้ําหนกัแต่ละทา่กเ็ชน่กนัจะเป็น
จะตอ้งใหส้อดคลอ้งกบัจุดมุง่หมาย และองคป์ระกอบของการฝึกทีต่อ้งการในแต่ละประเภทกฬีาเป็น
สาํคญั 
 4.การเปลีย่นแปลงปรมิาณความหนกั (lntensity) จาํนวนครัง้ (Repetitions) และจาํนวน
เซต(sets) ในแต่ละทา่ของการฝึก ควรปรบัใหเ้หมาะสมกบัสภาพความแขง็แรงและความอดทนของ
รา่งกายทีไ่ดร้บัการพฒันาเปลีย่นแปลงใหด้ขีึน้ในแต่ละชว่งของการฝึกตามลาํดบั ดว้ยการยดึ
เป้าหมายของการฝึกเป็นหลกั 
 5.การกาํหนดปรมิาณความหนกัของงานเป็นเปอรเ์ซน็ตใ์นการฝึก ขึน้อยูก่บัจุดมุง่หมายที่
ตอ้งการเน้นใหเ้กดิสมรรถภาพทางดา้นใดมากทีส่ดุแก่นกักฬีา และดา้นใดทีต่อ้งการเป็นอนัดบัรอง
ลงไป ทัง้น้ีและทัง้นัน้จะตอ้งใหส้อดคลอ้งสมัพนัธก์นักบัการกาํหนดจาํนวนครัง้และจาํนวนเซตทีจ่ะ
ใหน้กักฬีาทาํการฝึกดว้ย โดยจะตอ้งไมล่มืจุดมุง่หมายหลกัของการฝึก 
 โปรเเกรมการฝึกยกน้ําหนกัเพือ่พฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บันกักฬีา หากจะให้
เกดิผลดกีบันกักฬีาทีเ่ริม่ฝึกใหม ่(Beginner) หรอืยงัไมม่ปีระสบการณ์ในการยกน้ําหนกัมาก่อน  
ควรเริม่ดว้ยเปอรเ์ซน็ตค์วามหนกัขัน้ตํ่า และควรฝึกผสมผสานกนัไประหวา่งความแขง็แรงกบัความ 
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อดทนของกลา้มเน้ือในระยะเริม่แรก เมือ่นกักฬีามพีืน้ฐานความแขง็แรงดขีึน้แลว้จงึเปลีย่นมาฝึก
ผสมผสานกนัระหวา่งความแขง็แรงกบักาํลงั โดยฝึกดา้นความแขง็แรงในอตัราสว่นทีม่ากกวา่กาํลงั 
ตวัอยา่งเชน่ ปรมิาณการฝึกทัง้หมดคดิเป็น 100% ควรจะทาํการฝึกดา้นความแขง็แรง 70%-80% 
และดา้นกาํลงั 20%-30% เป็นตน้ ขณะเดยีวกนั อาจจะฝึกความอดทนเสรมิดว้ยหรอืไมก่ไ็ด ้ทัง้น้ี
ขึน้อยูก่บัลกัษณะความตอ้งการของแต่ละประเภทกฬีา หรอืความบกพรอ่งของกลา้มเน้ือทีต่อ้งการ
จะสง่เสรมิสรา้งใหส้มบรูณ์แขง็แรงมากยิง่ขึน้ 
 
3.การฝึกยกน้ําหนักแบบพีระมิด 
 การฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีะมดิ เป็นการฝึกดว้ยน้ําหนกัทีนิ่ยมกนัมาก ในการฝึกความ
แขง็แรงกลา้มเน้ือ ความหนกัของการฝึกเพือ่เพิม่กาํลงัใหส้งูสดุตอ้งใช ้น้ําหนกัตัง้แต่ 60-100 % ของ
กาํลงัสงูสดุ ถา้ฝึกในน้ําหนกัน้อยจาํนวนครัง้ในการทาํซํ้ามาก ถา้ฝึกในน้ําหนกัมากจาํนวนครัง้ใน
การซํ้าน้อยลง จาํนวนครัง้ของการทาํซํ้าในการฝึกควรอยูใ่นระหวา่ง 1-10 ครัง้ต่อเซต จาํนวนชดุ
ของการฝึกทีเ่หมาะสม คอื 3-6 ชุดต่อวนั ระหวา่งชุดควรพกัประมาณ 3-5 นาท ีความบ่อยของการ
ฝึกทีเ่หมาะสม 3 วนัต่อสปัดาห ์ดงัปรมิาณงานของการฝึก (ดงัภาพประกอบ 1) 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 รปูพรีะมดิแสดงปรมิาณงานของการฝึก (การกฬีาแหง่ประเทศไทย มปป. 25) 
  

100%

95% 

90% 

 85% 

1 1 

2 2 

3 3 

5 5 

7 7  75% -80% 
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 จอรส์ แมคยนีน์ (George McGlynn. 1996: 156) กล่าววา่ ในการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบ
พรีะมดิเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยจะเริม่การฝึกจากน้ําหนกัมากขึน้ถงึน้ําหนกัสงูสดุ 
และจาํนวนครัง้ในการทาํซํ้าจะลดลง ขณะเดยีวกนัถา้ฝึกทีน้ํ่าหนกัน้อยจาํนวนทีท่าํซํ้าจะเพิม่จาํนวน
ขึน้ ดงัตวัอยา่งโปรแกรมแบบฝึกดงัน้ี  
 
ตาราง 1 ตวัอยา่งโปรแกรมการฝึกดน้ําหนกัแบบพรีะมดิ จอรส์ แมคยนีน์ (George McGlynn 1996) 
 

เซต จาํนวนทาํซํ้า น้ําหนกั (ปอนด)์ 

1 14 100 
1 10 130 
1 6 160 
1 4 200 
1 2 230 
1 1 275 

 
 เพค (ชชัฎาพร พทิกัษ์เสถยีรกุล. 2542: 10; อา้งองิจาก Pyke. 1991: 260) ไดร้ายงานวา่ 
การฝึกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ เป็นวธิทีีเ่พิม่น้ําหนกัในการฝึกขึน้ในขณะทีล่ดจาํนวนครัง้ในการยกลง 
การฝึกแบบพรีะมดิทีใ่ชก้บันกักฬีาทีม่รีะดบัความสามารถสงู จะใชค้วามหนกัในการฝึก 80 -100% 
ของน้ําหนกัสงูสดุทีส่ามารถยกได ้สว่นการฝึกทีใ่ชก้บันกักฬัาทีม่รีะดบัความสามารถรองลงมา หรอื
ใชส้าํหรบัการฝึกทีเ่ฉพาะเจาะจงจะใชค้วามหนกัในการฝึกชว่งกวา้งกวา่ 80-100% ของความหนกั
สงูสดุทีส่ามารถยกได ้ซึง่คราวทิซ ์และไคซาร ์(Kravitz; & Cisar . 1990: 33-35) ไดร้ายงานวา่การ
ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีะมดิ มกีารฝึกทัง้แบบพรีะมดิขึน้ (Ascending Pyramid) และพรีะมดิลง 
(Descending Pyramid) การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้ จะเริม่จากเซตแรกใชน้ํ้าหนกัทีเ่บาทาํ 10 
ครัง้ เซตต่อๆ ไปเพิม่น้ําหนกัขึน้ทีล่ะน้อยจนถงึน้ําหนกัสงูสดุทีต่อ้งการฝึก ดงัตวัอยา่งทีแ่สดงใน
ตาราง 2  
 
ตาราง 2 ลกัษณะการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้   
 

เซต จาํนวนครัง้ทีย่ก/เซต น้ําหนกัทีย่ก (ปอนด)์ 

1 10 20 
2 8 25 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

เซต จาํนวนครัง้ทีย่ก/เซต น้ําหนกัทีย่ก (ปอนด)์ 

3 6 30 
4 4 35 
5 2-3 40 

 
 ทีม่า: Kravitz; & Cisar (1993). Resistance – Training Techniques. 
 
 การยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิลง โดยเริม่จากเซตใชน้ํ้าหนกัในการยกมากจาํนวนครัง้ทีท่าํต่อ
เซตน้อย แลว้คอ่ยๆ ลดน้ําหนกัทีใ่ชฝึ้กลง และเพิม่จาํนวนครัง้ในการยกขึน้ ซึง่เป็นการฝึกยก
น้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้โดยจะเริม่เซตแรกใชน้ํ้าหนกัทีเ่บาเซตต่อๆ ไปเพิม่น้ําหนกัขึน้ ซึง่สอดคลอ้ง
กบัเฟลค และ แครเมอร ์(Fleck; & Kraemer. 1987: 90) กล่าววา่ โปรแกรมแบบ Triangle หรอืแบบ
พรีะมดิ (Pyramid) เป็นทีนิ่ยมฝึกกนัในกลุ่มนกักฬีายกน้ําหนกัแบบเพาเวอร ์ลฟิเตอร ์(Power 
Lifter) ซึง่จะเริม่ยกโดยใชน้ํ้าหนกัน้อย จาํนวนครัง้ทีย่ก 10-12 ครัง้ ชดุต่อไปเพิม่น้ําหนกัใหม้ากขึน้ 
และจาํนวนครัง้ทีย่กใหน้้อยลง จนกระทัง่ครัง้สดุทา้ยเหลอืเพยีงครัง้เดยีว และน้ําหนกัทีใ่ชเ้ทา่กบั
น้ําหนกัสงูสดุทีส่ามารถยกได ้1 ครัง้ (1RM) และจะปฎบิตัใินทางกลบักนัคอื เริม่ดว้ยน้ําหนกัทีม่าก
และลดลงเรือ่ยๆ จากน้ําหนกัมากไปหาน้ําหนกัเบา (ดงัภาพประกอบ 2) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
         ภาพประกอบ 2 โปรแกรมยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ 

ทีม่า: Fleck; & Kraemre. (1987). Designing Resistance Training Programs. p.90 

1RM 

2RM

4RM 

6RM

8RM

10RM 
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 คราวทิซ ์และ ไคซาร ์(Kravitz; & Cisar. 1993 : 78) กล่าววา่ การฝึกยกน้ําหนกัแบบ
พรีะมดิ เป็นวธิกีารฝึกทีไ่ดร้บัความนิยมมากวธิหีน่ึง และเป็นวธิทีีง่า่ยต่อการแนะนํา เทคนิคการฝึก 
การฝึกมทีัง้แบบพรีะมดิขึน้และพรีะมดิลง การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้นัน้ คอืการฝึกจะเริม่จาก
เซตแรกใชน้ํ้าหนกัในระดบัเบา ทาํ 10 ครัง้ เซตต่อไปเพิม่น้ําหนกัทีย่กขึน้ทลีะน้อยจนถงึน้ําหนกั
สงูสดุทีต่อ้งการฝึก สว่นการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิลง เป็นการฝึกทีต่รงขา้มกบัการฝึกยกน้ําหนกั
แบบพรีะมดิขึน้ วธิฝึีกเริม่จากใชน้ํ้าหนกัทีย่กในระดบัหนกัมาก จาํนวนครัง้ทีย่ก (Repetition) ต่อ
เซตน้อย แลว้คอ่ย ๆ ลดน้ําหนกัทีใ่ชฝึ้กลง และเพิม่จาํนวนครัง้ในการฝึก (ยก) ขึน้ เฟลค และ  
แครเมอร ์(Fleck; & Kraemer 1987: 90) กล่าววา่ โปรแกรมแบบพรีะมดิ เป็นทีนิ่ยมฝึกกนัในกลุ่ม
นกักฬีายกน้ําหนกั (Power Lifters) จะเริม่ยกในน้ําหนกัทีน้่อย จาํนวนครัง้ทีย่กประมาณ  
10 -12 ครัง้ ชุดต่อไปเพิม่น้ําหนกัใหม้ากขึน้และจาํนวนครัง้ทีย่กใหน้้อยลงจนกระทัง่ ครัง้สดุทา้ย
เหลอืเพยีงครัง้เดยีว และน้ําหนกัทีใ่ชเ้ทา่กบัน้ําหนกัสงูสดุทีส่ามารถยกได ้1 ครัง้ (1 RM) สามารถจะ
ปฏบิตัใินทางกลบักนัได ้คอื เริม่ตน้ดว้ยน้ําหนกัมากและลดลงเรือ่ยๆ จากหนกัไปหาเบาอยา่งเป็น
สดัสว่น บอมพา และ โคแมคเชยี (Bompa; & Comacchia. 1998: 36-37) กล่าววา่ การฝึกยกน้ํา
หนกัแบบพรีะมดิ เป็นรปูแบบทีนิ่ยมใชก้นัมากทีส่ดุรปูแบบหน่ึง ในการฝึกเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ และการฝึกเพือ่การเพาะกาย (Body Building) โดยจะเพิม่ความหนกัของงานในการฝึก
มากขึน้ จนถงึความหนกัสงูสดุตามวตัถุประสงคท์ีต่อ้งการ โดยทีจ่าํนวนในการทาํซํ้า (Repetition) 
ต่อเซตจะลดลง ประโยชน์ทางดา้นสรรีวทิยาของการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ คอื กระตุน้ 
(Activation) หรอื ระดม (Recruitment) หน่วยยนตใ์นกลา้มเน้ือไดเ้ป็นจาํนวนมาก นอกจากน้ียงั
พฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงและขนาดของกลา้มเน้ือไดอ้กีประการหน่ึง  
 การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ คอื รปูแบบการเพิม่งานทีนิ่ยมกนัอยา่งแพรห่ลายทีม่ี
โครงสรา้งแสดงถงึความสาํคญัในการเพิม่งานถงึจุดสงูสดุ และเป็นเทคนิคทีง่า่ยต่อการฝึก การฝึก
ยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ เป็นวธิกีารหน่ึงทีไ่ดร้บัความนิยมกนัอยา่งแพรห่ลายมากในการฝึกเพือ่ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นระบบโครงสรา้งทีแ่สดงลกัษณะการเพิม่งานถงึจุดสงูสดุ (Peak) มี
ลกัษณะพืน้ฐานของการฝึกแบบพรีะมดิคอืการทาํหลายๆ เซต (Multiple Sets) ต่อการออกกาํลงั 1 
ทา่ เมือ่เพิม่น้ําหนกัในการฝึกขึน้ จาํนวนครัง้ทีท่าํซํ้า (Repetitions) ต่อเซต (Set) ลดลงและจะเพิม่
น้ําหนกัไปจนถงึน้ําหนกัทีก่าํหนดตามวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไวก่้อนการฝึก อยา่งไรกต็าม จาํนวนครัง้ที่
ทาํซํ้าต่อเซตลดลงอยา่งเป็นสดัสว่นกบัปรมิาณงานทีเ่พิม่ขึน้ บอมพา (Bompa. 1999a: 52-54) 
นอกจากน้ี การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ เป็นวธิกีารทีเ่พิม่น้ําหนกัการฝึกขึน้ในขณะทีล่ดจาํนวน
ครัง้ในการยกลง โดยสามารถใชน้ํ้าหนกัสงูสดุทีบุ่คคลนัน้สามารถยกไดม้าคาํนวณหาความหนกัทีใ่ช้
ในการฝึก การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิทีใ่ชก้บันกักฬีาทีม่รีะดบัความสามารถสงู จะใชค้วามหนกัที ่
80-100% ของความหนกัสงูสดุทีส่ามารถยกได ้1 ครัง้ (1RM) พอเลตโต (Pauletto. 1991: 50) 
 รปูแบบการโหลดงานของพรีะมดิ (Pyramid Loading Pattern) คอื โปรมแกรมการฝึกเริม่
จากฐาน (Base) ของพรีะมดิและเพิม่งานจนถงึจุดสงูสดุ (Peak) หรอืจากล่างสดุ (Bottom) จนถงึ
ปลายสดุ (Top) ซึง่ลกัษณะการยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิประกอบดว้ย พรีะมดิ (Pyramid) สควิพรีะมดิ 
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(Skewed Pyramid) แฟลตพรีะมดิ (Flat Pyramid) และ ดบัเบลิพรีะมดิ (Double Pyramid) บอมพา 
(Bompa. 1999a: 53-54) ดงัน้ี 
 1. พรีะมดิ (The Pyramid) เป็นรปูแบบการเพิม่งานทีนิ่ยมกนัอยา่งแพรห่ลายของบุคคล 
ทัว่ๆ ไปโครงสรา้งแสดงถงึการเพิม่งานสงูสดุ ขณะทีจ่าํนวนการยกน้อยลงอยา่งเป็นสดัสว่น 
(ดงัภาพประกอบ 3) 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 รปูแบบการยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิ (The Pyramid) 
 
 2. สควิพรีะมดิ (The Skewed Pyramid) เป็นการนําเสนอรปูแบบโครงสรา้งการเพิม่งาน 
(Load) ทีพ่ฒันามาจากพรีะมดิสองรปูแบบ (Double Pyramid) โดยมกีารเพิม่งานอยา่งสมํ่าเสมอ 
ตลอดชว่งระยะเวลาการฝึก จนกระทัง่เซตสดุทา้ยของการยกจะมกีารลดน้ําหนกัทีใ่ชใ้นการยกลง 
จุดประสงคเ์พือ่ใหเ้กดิความหลากหลาย (Variation) และเป็นแรงจงูใจ (Motivation) จาํนวนครัง้ของ
การยก (Repetition) ต่อเซต (Set) ขัน้ตํ่า ประมาณ 4- 6 ครัง้ต่อเซต (ดงัภาพประกอบ 4) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 รปูแบบการยกน้ําหนกัแบบสควิพรีะมดิ (The Skewed Pyramid) 
  

95% 
  90 %                                                   
  85 %    
  80 %                  80 % 
 
 
       

 
   100 % 
 
   95 % 
 
   90 % 
 
   85 %  

  1x 
 
 2-3x 
 
 3-4x 
 
 6x 
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 3. แฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid) เป็นรปูแบบการเพิม่งานทีจ่ะทาํใหเ้กดิผลดทีีส่ดุ 
เมือ่เปรยีบเทยีบกบัการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิทีใ่ชก้นัทัว่ๆไป (Tradition Pyramid) เน่ืองจาก
การยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิทัว่ไป ระดบัของความหนกัทีใ่ชย้กอยูร่ะหวา่ง 70-100 % ของ  
1 RM แบ่ง เป็น 3 ระดบั คอืระดบัปานกลาง (Medium) ระดบัหนกั (Heavy) ระดบัสงูสดุ 
(Maximum) สว่นการยกน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid) จะเป็นรปูแบบการเพิม่งาน
เริม่จากการอบอุน่รา่งกาย (Warm Up) ยกที ่60 % จากนัน้ ยกที ่80 % ซึง่เป็นเซตทีอ่ยูร่ะหวา่ง
กลาง และคงที ่ทีน้ํ่าหนกั 90 % ตลอดชว่งของการฝึกเซตสดุทา้ยลดน้ําหนกัลงตํ่าสดุ ยกที ่80 % 
(ดงัภาพประกอบ 5) 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 รปูแบบการยกน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid ) 
 
 4. ดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) เป็นการยกน้ําหนกัในลกัษณะทีผ่กผนัตรงขา้ม
กนัอยา่งต่อเน่ือง ประกอบดว้ยพรีะมดิ 2 พรีะมดิ (ดงัภาพประกอบ 6) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 รปูแบบการยกน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) 

 
   90 % 90 % 90 % 90 % 90 % 
 
         80 %                                                                                               80 % 
 
Warm Up 60% 

 
80 % 
85 % 
90 % 
95 % 
 
 
 
95 % 
90 % 
85 % 
80 % 

 
 
 
 
 

5x 
4x 
3x 
2x 

2x 
3x 
4x 
5x



 15 

 ขอ้ควรระวงัและขอ้เสนอแนะการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิสองรปูแบบ 
  1. ก่อนฝึกยกน้ําหนกั ควรอบอุน่รา่งกาย (Warm Up) และ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
(Stretching) ทุกครัง้ เพือ่ป้องกนัอาการบาดเจบ็จากการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ 
  2. ขณะฝึกยกน้ําหนกั ควรปฏบิตัติามขัน้ตอนอยา่งจรงิจงั ไมค่วรมกีารหยอกลอ้หรอื 
ลอ้เล่นกนั เพราะอาจเกดิอนัตรายจากอุปกรณ์การฝึกได ้
  3. หลงัฝึกยกน้ําหนกั ควรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เพือ่ไมใ่หก้ลา้มเน้ือเกดิการตงึหรอืเกดิ
ความเมือ่ยลา้ ชชัฎาพร พทิกัษ์เสถยีรกุล. (2542: 6; อา้งองิจาก Stone; & O. Bryant. 1987)  
กล่าววา่ องคป์ระกอบทีม่ผีลต่อการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือประกอบดว้ย 
   3.1 อายุ (Age) สาํหรบัผูท้ีไ่มไ่ดร้บัการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ รา่งกายจะ 
มกีารพฒันาระดบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสงูสดุทีอ่ายปุระมาณ 18 ปี ในเพศหญงิ และอาย ุ20 ปี 
ใน เพศชายหลงัจากนัน้เมือ่อายเุพิม่มากขึน้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะลดลง เป็นผลสบืน่ืองมา
จากเสน้ใยกลา้มเน้ือ (Muscle Fiber) มขีนาดลดลง ซึง่สอดคลอ้งกบั ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์และ กนัยา 
ปาละววิธัน์ (2536: 379) กล่าววา่ เดก็ทีม่สีภาวะการเจรญิเตบิโตปกต ิ(Normal Condition) จะมี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้อยา่งสมํ่าเสมอจนถงึอาย ุ20 ปี หลงัจากนัน้อตัราความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือจะเพิม่ขึน้ในอตัราทีช่า้ลง จนกระทัง่อาย ุ25 ปี หลงัจากนัน้ ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแต่ละบุคคลจะลดลง 1% ในแต่ละปี สาํหรบัเพศหญงิจะอยูใ่นชว่งอายไุมเ่กนิ 21 ปี 
   3.2 เพศ (Sex) เพศชายจะมคีวามแขง็แรงมากกวา่เพศหญงิ เน่ืองจากมรีะดบั 
ของฮอรโ์มนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ต่างกนั ทาํใหเ้พศชายมขีนาดเสน้ใยกลา้มเน้ือใหญ่
กวา่เพศหญงิ ซึง่ทาํใหม้วลกลา้มเน้ือมากกวา่เพศหญงิดว้ย (Muscle Mass) ซึง่ เฟลค และ  
แครเมอร ์(Fleck; & Kraemer. 1987: 189 -190) ชีใ้หเ้หน็วา่ความแขง็แรงของรา่งกายเพศหญงิ คอื 
63.5% ของความแขง็แรงรา่งกายเพศชาย ซึง่จากผลการศกึษาพบวา่ รา่งกายสว่นบน (Upper 
Body) เพศหญงิ มคีวามแขง็แรงอยูร่ะหวา่ง 35% - 79% โดยเฉลีย่ คอื 58.8% และ รา่งกายสว่นล่าง 
(Lower Body) เพศหญงิ มคีวามแขง็แรงอยูร่ะหวา่ง 57% - 86% โดยเฉลีย่ คอื 71.9% ของเพศชาย 
องคป์ระกอบทีม่ผีลต่อการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญงิ มคีวาม
แตกต่างกนั สาเหตุจากการเปลีย่นแปลงภายในมวลกลา้มเน้ือ มกีารกระจายและมคีุณภาพของ
เน้ือเยือ่กลา้มเน้ือ (Muscle Tissue) ทีต่่างกนั ทาํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือมคีวามสมัพนัธก์บั
อายแุละเพศ ซึง่ มอแรน และ แมคยนีน์ (Moran; & McGlynn. 2001: 107) ชีใ้หเ้หน็วา่ โดยเฉลีย่
เพศชายจะมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือมากกวา่ 2 - 3 เทา่ ของเพศหญงิ 
 ชว่งระยะเวลาของการฝึก คอื การกาํหนดระบบแบบแผนทีเ่หมาะสมกบัตวัแปรของ
โปรแกรมซึง่มวีตัถุประสงคเ์พือ่ความกา้วหน้าในขัน้ตอนการพฒันาสมรรถภาพ มาตรฐานรปูแบบ
ของชว่งระยะเวลาการฝึก ประกอบดว้ยเวลาทีเ่พยีงพอใหนํ้าไปใชไ้ด ้ ประสบการณ์ของการฝึก 
แรงจงูใจและความต่อเน่ืองระดบัของสมรรถภาพ เอเบริก์ (Aaberg. 1999: 57-59) ประกอบดว้ย 4 
ขัน้ตอน คอื 
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  1. ขัน้การเปลีย่นแปลงการเรยีนรู ้(Transitional Learning Phase) คอื การประเมนิ
ความกา้วหน้า การทบทวนเป้าหมาย การเริม่ตน้โปรแกรมการฝึกและการเปลีย่นลาํดบัของการฝึก 
ซึง่ระดบัของความเขม้ขน้การฝึกตํ่า จาํนวนการยก 12-17 ครัง้ จาํนวนเซต 1-2 เซต พกัระหวา่งเซต  
2-3 นาท ีใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือระหวา่งพกั 
  2. ขัน้ความหนกัของงานตํ่าและความอดทน (Low Intensity/Endurance Phase) คอื
เทคนิคความต่อเน่ืองของการปรบัปรงุและการสรา้งความคุน้เคยกบัโปรแกรมการฝึก จาํนวนการยก 
21 - 28 ครัง้ จาํนวนเซต 2 - 3 เซต พกัระหวา่งเซต 30-90 วนิาท ี
  3. ขัน้ความอดทนของเสน้ใยกลา้มเน้ือ และการเพิม่ขนาด (High Intensity 
Endurance/Hypertrophy Phase) คอื เป็นเทคนิคการปรบัปรงุความต่อเน่ืองมมุการเคลื่อนไหว 
เปลีย่นลาํดบัของการฝึกและลดจงัหวะการฝึก จาํนวนการยก 8-12 ครัง้ต่อเซต จาํนวนเซต 3-5 เซต 
พกัระหวา่งเซต 1-3 นาท ี
  4. ขัน้การเพิม่ขนาด ความแขง็แรง และพลงัของกลา้มเน้ือ (Hypertrophy/Strength 
and Power Phase) คอื เป็นเทคนิคความต่อเน่ืองของมมุการเคลื่อนไหวใหญ่ๆ เปลีย่นลาํดบัการฝึก 
และรกัษาจงัหวะการฝึกใหช้า้ จาํนวนการยก 3-6 ครัง้ต่อเซต จาํนวนเซต 3-5 เซต หรอืจาํนวนการ
ยก 8-12 ครัง้ต่อเซต จาํนวนเซต 4-6 เซต พกัระหวา่งเซต 5 นาท ี(ดงัภาพประกอบ 7) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          ภาพประกอบ 7 รปูแบบของชว่งระยะเวลาการฝึกยกน้ําหนกั 

ทีม่า: Aaberg. (1999): Developmental Conditioning for Women and Men. p. 58 
 
 รปูแบบของงานมคีวามสาํคญัต่อผูร้บัการฝึก สงัเกตไดจ้ากสมรรถภาพทัว่ๆ ไป ความ
แขง็แรงทีไ่ดร้บั การเพิม่ขนาดของกลา้มเน้ือ ไขมนัของรา่งกายทีล่ดลง ซึง่การกาํหนดชว่งเวลา

1-week transitional learning phase 

2-week low intensity/endurance phase 

2-week high intensity endurance/hypertrophy phase 

2-week hypertrophy/strength and power phase 

7-week mesocycles 
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สามารถปรบัเปลีย่นเป้าหมายของการฝึกไดอ้ยา่งมากมาย การจดัโปรแกรมสาํหรบัรา่งกายมนุษย ์
(Whole-Body) สามารถจดัเป็นสองโปรแกรม คอื สาํหรบัรา่งกายสว่นบน (Upper-Body) และ
รา่งกายสว่นลา่ง (Lower-Body) ซึง่การออกแบบควรมคีวามเหมาะสมเฉพาะบุคคล 
 
4.การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนัก 
 การพฒันารปูแบบโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั ตอ้งกาํหนดใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกมกีาร
พฒันาดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ โดยการเพิม่แรงตา้นใหผู้เ้ขา้รบัการฝึก
เฉพาะบุคคลอยา่งเป็นขัน้ตอนของการเพิม่งาน เฮวารด์ (Heyward. 1991: 127) การเลอืกทา่ฝึก 
(Exercise Selection) เป็นสว่นทีส่าํคญัของโปรแกรม เน่ืองจากทา่ฝึกทีใ่ชข้ึน้อยูก่บักลุ่มของ
กลา้มเน้ือทีต่อ้งการเสรมิสรา้งและขึน้อยูก่บัวตัถุประสงคข์องโปรแกรมนัน้ๆ องคป์ระกอบทีส่าํคญั
ทีส่ดุในการสรา้งโปรแกรมการฝึก คอืเป้าหมายในการฝึก เชน่ ตอ้งการเพิม่ขนาดพืน้ทีห่น้าตดัของ
กลา้มเน้ือ ความแขง็แรง ความอดทน และกาํลงัของกลา้มเน้ือ หรอืเพือ่การฟ้ืนฟูจากการบาดเจบ็ จะ
ดว้ยเหตุผลใดกต็าม สิง่ทีค่วรเน้น คอื พจิารณากลุ่มกลา้มเน้ือทีต่อ้งการพฒันาและเลอืกทา่ฝึกทีใ่ห้
ประโยชน์สาํหรบักลา้มเน้ือแต่ละมดั นอกจากน้ีควรเลอืกทา่ฝึกสาํหรบักลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํงานตรงกนั
ขา้ม เพือ่ใหเ้กดิดุลยภาพและลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ (กรรว ีบุญชยั. 2539: 10-15) เกณฑใ์น
การพจิารณาความหนกัในการฝึกและจุดมุง่หมายของการฝึก (ดงัตาราง 3) 
 
ตาราง 3 จุดมุง่หมายและเกณฑก์ารพจิารณาความหนกัในการฝึก 
 

จุดมุง่หมาย เปอรเ์ซน็ตข์องความหนกั จาํนวนครัง้ จาํนวนเซต 

   90% -100%  สงูสดุ 1 - 3 4 - 6 
เสรมิสรา้งความแขง็แรง    80% - 89%   ปานกลาง 3 - 5 3 - 5 
   70% - 79%   ตํ่า 5 -10 3 - 4 

เสรมิสรา้งกาํลงัความเรว็ 
(จงัหวะการยกเรว็) 

  80% - 90%   สงูสดุ  1 - 3 4 - 5 
  70% - 79%   ปานกลาง 3 - 5 3 - 4 
  60% - 69%   ตํ่า 5 - 8 2 - 3 

   60% - 70%   สงูสดุ 10 -15 3 - 5 
เสรมิสรา้งความอดทน   50% - 59%   ปานกลาง 15 -20 3 - 4 
   40% - 49%   ตํ่า   20 -25 2 - 3 
  
 ทีม่า: เจรญิ กระบวนรตัน์. (2545): Speed Training. หน้า. 68 
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 แอนนารโิน (Annarino. 1976: 6-7) กล่าววา่ องคป์ระกอบทีส่าํคญัของโปรแกรมการฝึก
ยกน้ําหนกั มคีวามเกีย่วขอ้งกบัลาํดบัขัน้ของความแตกต่างระหวา่งตวัแปรทีใ่ชใ้นการฝึก คอื 
  1. ความหนกัของการฝึก (Intensity) คอื องคป์ระกอบความสามารถของกลา้มเน้ือ 
(Muscle) ทีย่กน้ําหนกัตามทีโ่ปรแกรมการฝึกไดก้าํหนดไว ้ซึง่แสดงใหเ้หน็ถงึเปอรเ์ซน็ตข์องงาน 
(Load) หรอืน้ําหนกั1 RM เพือ่กระตุน้ใหเ้กดิการพฒันา ปรมิาณของน้ําหนกัทีเ่หมาะสม สามารถ
แบ่งออกเป็น3 ระดบั คอื ความหนกัของการฝึกมาก (Heavy) ความหนกัการฝึกปานกลาง 
(Medium) และความหนกัการฝึกเบา (Low) 
  2. ระยะเวลาของการฝึก (Duration) คอื องคป์ระกอบทีม่คีวามสมัพนัธก์บัความหนกั
ของการฝึก ความหนกัของการฝึกทีม่ากจะทาํ ไดใ้นระยะเวลาสัน้ๆ และเมือ่ระยะเวลาในการฝึก
ยาวนานระดบัความหนกัของการฝึกจะลดลง ซึง่ชว่งระยะเวลาของการฝึกมสีว่นสาํคญัทีท่าํใหก้าร
พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ดว้ย 
  3. ความถีข่องการฝึก (Frequency) คอื องคป์ระกอบทีส่าํคญั สาํหรบับุคคลทีย่งัไม่
เคยไดร้บัการฝึกยกน้ําหนกัมาก่อน ควรเริม่การฝึกทีค่วามหนกัของงานระดบัตํ่า เพือ่ลดอนัตรายที่
จะเกดิกบักลา้มเน้ือและเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกแต่ละสปัดาหอ์ยา่งสมํ่าเสมอ (วนัจนัทร ์วนัพธุ และ
วนัศุกร)์ เวลา 16.00 - 18.00 น. ตวัแปรการฝึก (Training Variable) เพือ่เสรมิสรา้งความแขง็แรง
และกาํลงัใหก้บักลา้มเน้ือ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2538: 97-102) มดีงัน้ี คอื 
   1.จาํนวนครัง้ทีย่ก (Repetitions) ในแต่ละครัง้ของการยกน้ําหนกั จะตอ้งกระทาํ
อยา่งต่อเน่ืองนบัตัง้แต่เริม่ตน้จนกระทัง่สิน้สดุการเคลื่อนไหว โดยไมม่กีารหยดุชะงกัหรอืหยดุพกัใน
จงัหวะของการเคลื่อนไหวระหวา่งการปฏบิตั ิจาํนวนครัง้ทีย่กควรน้อย ประมาณ 1-5 ครัง้ต่อเซต 
   2.จาํนวนเซตทีฝึ่ก (Sets) การยกน้ําหนกัเพือ่พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
จาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัหิรอืยกตดิต่อกนัในการฝึกชุดหน่ึงๆ เรยีกวา่ เซต (Set) แต่ละทา่ควรฝึก 3 ถงึ  
5 เซต  
   3.การพกัระหวา่งชว่งฝึก (Rest Interval) จากทา่หน่ึงไปสูอ่กีทา่หน่ึงควรใชเ้วลา
พกัน้อยทีส่ดุ ซึง่เวลาทีใ่ชใ้นการฝึกจรงิๆ จะอยูใ่นชว่ง 30-40 นาท ีเป็นชว่งเวลาทีม่คีวามหมายทีส่ดุ
สาํหรบัการฝึกยกน้ําหนกัแต่ละครัง้ (Workouts) 
   4.ความเรว็ในการยกน้ําหนกั (Speed of Contraction) การยกแต่ละครัง้ควร
กระทาํอยา่งรวดเรว็ฉบัพลนั โดยเฉพาะในจงัหวะทีอ่อกแรงยก (Positive Phase) สว่นจงัหวะทีล่ด
น้ําหนกักลบัลงสูท่า่ เริม่ตน้ (Negative Phase) ควรกระทาํอยา่งชา้ๆ เพือ่ใหก้ลา้มเน้ือทีท่าํหน้าที่
ตรงกนัขา้มกบักลุ่มกลา้มเน้ือทีอ่อกแรงไดร้บัการฝึกไปดว้ยในตวั 
   5.เทคนิคการยกน้ําหนกั (Lifting Techniques) ประกอบดว้ยหลกัและวธิกีารฝึก 
ถูกนํามาประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนกั เพือ่ใหเ้กดิประสทิธภิาพในการฝึกสงูสดุตามทีไ่ด้
ตัง้เป้าหมายไว ้(ดงัตาราง 4) 
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ตาราง 4 ชว่งระยะเวลาพกัระหวา่งเซตของความหนกัของงานต่างๆ และประโยชน์ทีไ่ดร้บั 
 

ความหนกั (%) ความเรว็ในการยก ชว่งเวลาพกั (นาท)ี ประโยชน์ 

> 105 ชา้ 4 - 5 ความแขง็แรง 
 80 – 100  ชา้ ถงึ กลาง 3 - 5 ความแขง็แรง 
60 – 80  ชา้ ถงึ กลาง 2 ขนาด 
50 – 80  เรว็ 4 - 5 กาํลงั 
30 – 50  ชา้ ถงึ กลาง 1 - 2 ความอดทน 

 
 ทีม่า: Bompa. (1999) : Periodization Training for Sports. p. 50 
  
 โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนัก 
  หลกัการฝึกดว้ยน้ําหนกั (Weight Training Principle) เป็นวธิกีารฝึกเพือ่เสรมิสรา้ง
สมรรถภาพของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ ความแขง็แรง กาํลงั และความอดทน ซึง่มผีลต่อการเปลีย่นแปลง
ดา้นสรรีวทิยาดงันัน้ การฝึกดว้ยน้ําหนกัตอ้งประยกุตก์ารออกแบบ (Designing) และการสรา้ง 
(Constructing) โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั โดยคาํนึงถงึความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและยดึ
หลกัการฝึก เฮวารด์ (Heyward. 1991: 20) ดงัน้ี 
  1.หลกัการฝึกทีเ่ฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) หมายถงึ การสรา้งความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือใหม้ปีระสทิธภิาพในการทาํงานหรอืเล่นกฬีา จาํเป็นตอ้งการเลอืกวธิกีารฝึก
และโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงใหก้บักลุ่มกลา้มเน้ือทีจ่ะฝึกใหถ้กูตอ้ง ซึง่จะก่อใหเ้กดิทกัษะการ 
เคลื่อนไหวเฉพาะดา้น นอกจากน้ี มอแรน และ แมคยนีน์ (Moran; & McGlynn. 2001: 22)  
กล่าววา่ การฝึกยกน้ําหนกัเพือ่ใหบ้งัเกดิผลทีด่อียา่งแทจ้รงินัน้ จาํเป็นตอ้งยดึหลกัการฝึก
เฉพาะเจาะจงเพือ่เพิม่ความแขง็แรงและขนาดของกลา้มเน้ือ ซึง่ตอ้งคาํนึงถงึกลุ่มกลา้มเน้ือที่
ตอ้งการเสรมิสรา้ง ชนิดของกจิกรรมการฝึก ความหนกัของการฝึกและปรมิาณของการฝึกที่
สอดคลอ้งกบัจุดมุง่หมายของการฝึกมากทีส่ดุ 
  2.หลกัการฝึกเกนิ (Overload Principle) หมายถงึ การเพิม่ความเครยีด (Stress) 
ใหก้บักลา้มเน้ือโดยวธิกีารใหค้วามหนกัของงานมากขึน้จากภาวะปกตใินขณะทาํการฝึก ซึง่วธิกีาร
ฝึกเกนิ (Overload) จะก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อระบบพลงังาน และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
นอกจากน้ี การหดตวัของกลา้มเน้ือทีม่รีะดบัความตงึสงูสดุจะทาํใหส้รรีวทิยาของกลา้มเน้ือ
เปลีย่นแปลงไป ถา้กลา้มเน้ือไมไ่ดร้บัการฝึกในระดบัทีเ่กนิกวา่ปกตจิะไมส่ามารถเพิม่ความแขง็แรง 
(Strength) และขนาด (Size) ของกลา้มเน้ือได ้แมคยนีน์ (McGlynn. 1999: 96) 
  3.การเพิม่แรงตา้นในการฝึก (Progressive Resistance) โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนกั  
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โดยทัว่ๆ ไปจะตอ้งเพิม่ความหนกัของงาน (Work Load) อยา่งต่อเน่ืองตลอดชว่งระยะเวลาของการ 
ฝึก การเพิม่แรงตา้นในการฝึกจะสามารถพฒันาความแขง็แรงและความอดทน การเพิม่งานอยา่ง
ต่อเน่ืองสามารถลดการบาดเจบ็เกีย่วกบัองคป์ระกอบของกลา้มเน้ือลาย (Musculoskeletal) ได ้การ
เพิม่แรงตา้นในการฝึกดว้ยน้ําหนกัเพือ่พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะใชแ้รงตา้นทานทีห่นกั
มากเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือออกแรงเกอืบถงึแรงสงูสดุทีส่ามารถทาํได ้พอเลตโต (Pauletto. 1991: 49) 
จาํนวนครัง้ทีก่ระทาํต่อเซตเป็นองคป์ระกอบรองลงมาในการพจิารณาจดัโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนกั 
ทีม่เีป้าหมายเพือ่พฒันาความแขง็ของกลา้มเน้ือ สาํหรบัระดบัความหนกัของงานทีใ่ชใ้นการฝึกความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดงัตาราง 3 และ 4 
 
ตาราง 5 ระดบัความหนกัของงานในการฝึกความแขง็แรง 
 

ระดบัความหนกัของงาน เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 RM 

            ระดบัหนกั (Heavy)  90 -100  
            ระดบัปานกลาง (Medium) 80 - 89 
            ระดบัเบา (Light) 60 - 79 
 
 ทีม่า: Pauletto. (1991): Strength Training for Coaches. p.52 
 
ตาราง 6 ระดบัความหนกัและงานทีใ่ชใ้นการฝึกความแขง็แรง 
 

ระดบัความหนกั (Load) เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 RM ประเภทของการหดตวั 

  1. Supermaximum > 105 Eccentric / isometric 
  2. Maximum 90 - 100 Concentric 
  3. Heavy 80 -  90 Concentric 
  4. Medium 50 -  80 Concentric 
  5. Low 30 -  50 Concentric 
 
 ทีม่า: Bompa. (1999): Periodization Training for Sports. p. 45 

 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538: 94 - 95) กล่าววา่ การใชแ้รงในการฝึกดว้ยน้ําหนกั (Positive 
and Negative Work) ในการเคลื่อนไหวของรา่งกาย จาํเป็นตอ้งอาศยักลา้มเน้ือหลายมดัทาํหน้าที่
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ประสานงานรว่มกนั เพือ่ใหก้ารเคลื่อนไหวนัน้บรรลุผลสาํเรจ็ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ การฝึกดว้ยน้ํา
หนกักเ็ชน่กนั คอื กลา้มเน้ือจะทาํงานเพือ่ใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหวโดยใชแ้รง 2 ลกัษณะ คอื 

1. แรงขบัเคลื่อน (Positive Force) ไดแ้ก่ แรงทีเ่กดิจากการหดตวัของกลา้มเน 
(Contraction) โดยสามารถเอาชนะความตา้นทานทาํใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหวในทศิทางตรง
ขา้มกบัความตา้นทาน เป็นแรงทีใ่ชใ้นการยก ผลกั ดนัน้ําหนกัใหเ้คลื่อนทีไ่ปในทศิทางทีต่อ้งการ 
(Positive Phase) ลกัษณะดงักล่าวน้ี เสน้ใยกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีอ่อกแรงเพือ่ใหเ้กดิการเคลื่อนไหว 
จะหดตวัสัน้เขา้และหนาขึน้ เป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบ คอนเซนตรคิ คอนเทรคชัน่
(Concentric Contraction) 
 2. แรงตา้นทาน (Negative Force) ไดแ้ก่ แรงทีเ่กดิจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
(Contraction) โดยไมส่ามารถเอาชนะความตา้นทาน หรอืในอกีลกัษณะหน่ึง คอื การพยายามตา้น
การเคลื่อนไหว ซึง่ในลกัษณะการฝึกดว้ยน้ําหนกั จะเป็นจงัหวะทีผู่ท้าํการฝึกคอ่ยๆ ลด หรอืวางน้ํา
หนกัลง (Negative Phase) ลกัษณะดงักล่าวน้ี เสน้ใยกลา้มเน้ือจะยดืเหยยีดตวัยาวออก เป็นการหด
ตวัของกลา้มเน้ือแบบ เอคเซนตรคิ คอนเทรคชัน่ (Eccentric Contraction) ในการฝึกดว้ยน้ําหนกัแต่
ละครัง้ กลุ่มกลา้มเน้ือทีไ่ดร้บัการฝึกจะทาํหน้าทีเ่ป็นตวัออกแรง เพือ่การเคลื่อนไหวทัง้สองลกัษณะ
ดงักล่าวขา้งตน้น้ี สลบัเป็นจงัหวะควบคูก่นัไปทุกครัง้ ซึง่ในแต่ละครัง้ของจงัหวะไมว่า่จะเป็นการยก 
(Positive Phase) หรอืการวางน้ําหนกัลง (Negative Phase) จะสง่ผลต่อการพฒันาเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงและกาํลงัใหก้บักลา้มเน้ือทัง้สองลกัษณะ แมว้า่ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเน้ือทีเ่กดิขึน้อยา่ง
รวดเรว็ในจงัหวะยก มากกวา่ในจงัหวะทีว่างน้ําหนกัลงกต็าม หากปฏบิตัใินชว่งการวางน้ําหนกักลบั
สูท่า่เริม่ตน้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ประโยชน์ทีก่ลา้มเน้ือจะไดร้บัจากการฝึก จะมคีา่แตกต่างกนัไมม่ากนกั 
ซึง่ทุกจงัหวะของการปฏบิตัใินการฝึกยกน้ําหนกั สามารถพฒันากลา้มเน้ือไดท้ัง้สิน้ หากมคีวาม
เขา้ใจและปฏบิตัเิป็นไปอยา่งถูกตอ้งตามหลกัของวธิกีารฝึกอยา่งแทจ้รงิ 
 ช่วงระยะเวลาของการฝึกความแขง็แรง 
  วตัถุประสงค ์เน้ือหาและวธิกีารฝึกของขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงชว่งระยะเวลาของการ
ฝึกความแขง็แรง ซึง่การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้จากการปรบัปรงุความแขง็แรงของกฬีาแต่ละประเภท 
หรอืความตอ้งการเฉพาะบุคคลของนกักฬีา เพือ่เพิม่การปฏบิตัใิหไ้ดผ้ลเป็นทีน่่าพอใจมากทีส่ดุ 
บอมพา(Bompa. 1999a: 24 และ1999b: 209-210) ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน 
  1. ขัน้การปรบัปรงุดา้นกายวภิาค (Anatomical) คอื การเริม่ตน้โปรแกรมการฝึกความ
แขง็แรงเพือ่ปรบัปรงุกลา้มเน้ือ พงัผดื เสน้เอน็ และขอ้ต่อกระดกู 
  2. ขัน้การปรบัปรงุการขยายตวั (Hypertrophy) คอื การเพิม่ขนาดของกลา้มเน้ือ ซึง่
เกดิจากการ Short-term Hypertrophy คอื การสะสมของเหลว (อาการบวมน้ํา) หลงัการฝึกประเภท 
Bodybuilding โดยเพิม่น้ํา และ Constant Hypertrophy คอื การเปลีย่นแปลงโครงสรา้ง โดยการเพิม่
จาํนวน หรอืขนาดของเสน้ใยกลา้มเน้ือ 
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  3. ขัน้การปรบัปรงุความแขง็แรงสงูสดุ (Maximum Strength) คอื การรวมกนัระหวา่ง 
พลงัและความอดทนของกลา้มเน้ือ โดยมผีลกบัระดบัของความแขง็แรงสงูสดุ 
  4. ขัน้การปรบัการเปลีย่นแปลง (Conversion) คอื การเปลีย่นความแขง็แรงไปสูพ่ลงั
หรอืความอดทนของกลา้มเน้ือหรอืทัง้คูต่ามความตอ้งการและลกัษณะของการปฏบิตังิาน 
 

5.ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
 ความแขง็แรง (Strength) คอื ความสามารถของกลา้มเน้ือในการเพิม่แรงกระทาํมากทีส่ดุ 
(Maximum Force) วดัไดจ้ากความสามารถในการปฏบิตั ิ1 ครัง้ ของการออกกาํลงักายทีแ่รง
ตา้นทานสงูสดุ (1 RM) มอแรน และ แมคยนีน์ (Moran; & McGlynn. 2001: 9) ความแขง็แรงเป็น
ปจัจยัทีส่าํคญัของนกักฬีาทกุๆ ประเภท ประกอบดว้ย การฝึกความแขง็แรงและความอดทน  
แต่ไมไ่ดม้ผีลต่อการปรบัปรงุระบบ แอโรบคิ เพาเวอร ์หรอื ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ บอมพา 
(Bompa. 1999a: 8) 
 ประเภทของความแขง็แรง 
  การฝึกความแขง็แรง (Strength Training) มคีวามเกีย่วพนักบัความแขง็แรงหลายๆ 
ประเภท บอมพา (Bompa. 1999a: 23) ดงัน้ี 
  1. ความแขง็แรงทัว่ๆ ไป (General Strength) คอื พืน้ฐานโดยรวมของโปรแกรมการ
ฝึกความแขง็แรง เพือ่ปรบัปรงุดา้นกายวภิาค 
  2. ความแขง็แรงเฉพาะ (Specific Strength) คอื การเจาะจงการฝึกความแขง็แรง
ใหก้บักลา้มเน้ือเฉพาะสว่น เพือ่การเคลื่อนไหวของกฬีาแต่ละประเภท 
  3. ความแขง็แรงสงูสดุ (Maximum Strength) คอื ความสามารถในการปฏบิตัขิอง
ระบบประสาทของกลา้มเน้ือ ระหวา่งการหดตวัสงูสดุ 
 ประเภทของกล้ามเน้ือ 
  ประเภทของเสน้ใยกลา้มเน้ือ การจาํแนกชนิดและลกัษณะการทาํงานของเสน้ใย
กลา้มเน้ือสามารถจาํแนกไดเ้ป็น 2 ชนิดใหญ่ๆ (กรรว ีบุญชยั. 2540: 79) คอื 
  1. เสน้ใยกลา้มเน้ือสแีดง (Type I, Aerobic type, Slow twitch) เสน้ใยชนิดน้ีจะมสีี
แดงมากเพราะมเีสน้เลอืดฝอย Myoglobin, Mitochondria และ Aerobic Enzyme จาํนวนมาก การ
หดตวัของเสน้ใยกลา้มเน้ือ จงึหดตวัไดไ้มเ่รว็และไมร่นุแรงเทา่กบัเสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว ทัง้น้ี
เน่ืองมาจากลกัษณะของเสน้ใยกลา้มเน้ือมขีนาดเลก็กวา่ แต่การหดตวัสามารถหดตวัไดเ้ป็นระยะ
เวลานานๆ ตดิต่อกนัดกีวา่เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว 
  2. เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว (Type II, Anaerobic type, Fast twitch) เสน้ใยกลา้มเน้ือ
ชนิดน้ีจะมขีนาดใหญ่ สามารถหดตวัไดอ้ยา่งรวดเรว็และรนุแรงในระยะเวลาสัน้ๆ มคีวามสามารถใน
การทาํงานทีม่คีวามหนกัมากไดด้ ีแต่เกดิความเมือ่ยลา้เรว็ เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดน้ียงัแบ่งออกเป็น 
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   2.1 เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว ชนิด เอ (Type II A, Fast Twitch Oxidative  
Glycolytic) เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดน้ีจะมลีกัษณะของการทาํงานทัง้ Aerobic และ Anaerobic สามารถ
หดตวัไดเ้รว็และทนความเมือ่ยลา้ได ้
   2.2 เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว ชนิด บ ี(Type II B, Fast Twitch Glycolytic) เสน้ใย 
กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะมลีกัษณะของการทาํงานแบบ Anaerobic สามารถหดตวัเรว็ เกดิความเมือ่ยลา้เรว็ 
ทาํงานแบบ Aerobic ไดไ้มด่กีลา้มเน้ือมดัต่างๆ ของรา่งกายประกอบดว้ยเสน้ใยกลา้มเน้ือสแีดงและ
เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาวถงึแมว้า่กลา้มเน้ือบางมดัจะมเีสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาวมากกวา่ หรอืกลา้มเน้ือสี
แดงมากกวา่ลกัษณะเชน่น้ี รหสัยนี (Genetic Code) เป็นตวักาํหนดซึง่ไดร้บัมาตัง้แต่เกดิ 
(กรรว ี บุญชยั. 2540:79) ซึง่สอดคลอ้งกบับอมพา(Bompa.1999a:8-9)กล่าววา่เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว
จะมคีวามสามารถในการหดตวัไดเ้รว็และรนุแรงจงึเหมาะสมกบัการทาํงานของกลา้มเน้ือทีต่อ้งใช้
กาํลงัและความแขง็แรงในเวลาสัน้ๆ สว่นเสน้ใยกลา้มเน้ือสแีดงจะมคีวามสามารถในการหดตวัชา้จงึ
เหมาะสมกบัการทาํงานของกลา้มเน้ือทีต่อ้งใชค้วามอดทนในระยะเวลานานๆ 
 
ตาราง 7 ประเภทของเสน้ใยและความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
 

Slow Intermediate Fast 

  
  Type I 

 
   Type II A 

  
  Type II B 

   Slow Oxidative (SO)    Fast Oxidative Glycolytic (FOG)    Fast Glycolytic (FG) 
   Slow Twitch (ST)    Fast Twitch (FT)    Fast Twitch (FT) 

 
  เสน้ใยกลา้มเน้ือสแีดงเขม้      เสน้ใยกลา้มเน้ือสแีดง    เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว 
 
 ทีม่า: Silvester. (1992): Weight Training for Strength and Fitness. p.20 
 
 ชีวกลศาสตรข์องการฝึกความแขง็แรง 
  หน้าทีห่ลกัของกลา้มเน้ือ คอื การหดตวั (Contraction) และการคลายตวั (Relaxation) 
ทีบ่่งบอกถงึลกัษณะการเคลื่อนไหว (Silvester. 1992: 21) การหดตวัของกลา้มเน้ือภายในรา่งกาย
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด (วุฒพิงษ ์ปรมตัภากร; และ อาร ีปรมตัภากร. 2542:19-20) คอื 
  1.ไดนามคิ คอนเทรกชัน่ (Dynamic Contraction) หรอื ไอโซโทนิค (Isotonic) เป็น
การหดตวัของกลา้มเน้ือทีท่าํใหค้วามยาวของกลา้มเน้ือ (Length) และความตงึตวัของกลา้มเน้ือ 
(Tension) เกดิการเปลีย่นแปลง การหดตวัชนิดน้ี ยงัแบ่งออกเป็น 2 แบบ คอื 



 24 

   1.1 คอนเซนตรคิ คอนเทรคชัน่ (Concentric Contraction) เป็นการหดตวัของ 
กลา้มเน้ือทีท่าํใหก้ลา้มเน้ือหดตวัสัน้เขา้และมกีารตงึตวัสงูขึน้ เพือ่ต่อตา้นกบัแรงตา้นทาน และสง่ผล
ใหจุ้ดยดึเกาะตน้ (Origin) และจุดยดึเกาะปลาย (Insertion) เคลื่อนใกลเ้ขา้หากนั ซึง่มรีปูแบบการ
หดตวัทีไ่มแ่น่นอน เชน่ การทาํงานของกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหน้า (Biceps brachii) ขณะยกดมัเบล 
(Dumbbell) ขึน้ทาํใหเ้กดิการงอทีข่อ้ศอก สง่ผลใหเ้สน้ใยกลา้มเน้ือเกดิการหดตวั เป็นตน้ 
   1.2 เอคเซนตรคิ คอนเทรคชัน่ (Eccentric Contraction) เป็นการยดืตวัออกของ 
กลา้มเน้ือขณะทีค่วามตงึตวัสงูขึน้เพือ่ต่อตา้นกบัแรงตา้นทาน และสง่ผลใหจุ้ดยดึเกาะตน้ (Origin) 
และจุดยดึเกาะปลาย (Insertion) เคลื่อนทีอ่อกหา่งจากกนั ซึง่มรีปูแบบการหดตวัทีไ่มแ่น่นอน เชน่ 
การทาํงานของกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (Triceps) ขณะเหยยีดวางดมัเบลลง (Dumbell) ทาํใหม้มุ
ของขอ้ศอกเหยยีดตรง สง่ผลใหเ้สน้ใยกลา้มเน้ือเกดิการยดืตวัยาวออกจากกนั เป็นตน้ 
  2.สแตตคิ คอนเทรคชัน่ (Static Contraction) หรอื ไอโซเมตรคิ (Isometric) เป็นการ
หดตวัของกลา้มเน้ือโดยทีค่วามยาวของกลา้มเน้ือไมเ่ปลีย่นแปลง แต่มคีวามตงึตวัเพิม่ขึน้ตามลาํดบั
และไมส่ามารถเคลื่อนไหวน้ําหนกั (Load) หรอื วตัถุใหเ้คลื่อนทีไ่ปได ้เชน่ การทาํงานของกลา้มเน้ือ 
(Elbow flexor) ในการดงึขอ้ (Pull-up) ขณะโหนตวัอยูน่ิ่งๆ สง่ผลใหเ้สน้ใยกลา้มเน้ือไมเ่ปลีย่นแปลง 
 การประสานงานของกลา้มเน้ือในการเคลื่อนไหวรา่งกาย จาํเป็นตอ้งอาศยักลา้มเน้ือหลาย
มดัทาํหน้าทีป่ระสานงานรว่มกนั เพือ่ใหก้ารเคลื่อนไหวนัน้สามารถออกแรงต่อตา้นแรงตา้นภายนอก
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพในการทาํงานสงูสดุ ซึง่สามารถแบ่งหน้าทีก่ารประสานงานของกลุ่มกลา้มเน้ือ 
(ชศูกัดิ ์เวชแพศย;์ และ กนัยา ปาละววิธัน์. 2536: 302; และกรรว ีบุญชยั. 2540: 80 - 81) ไดด้งัน้ี 
  1.กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีร่ว่มกนัเพือ่ใหร้า่งกายเคลื่อนไหวไปในแนวใดแนวหน่ึง 
(Mover หรอื Agonist) ประกอบดว้ย Principal mover หรอื Prime mover เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือที ่
ทาํหน้าทีโ่ดยตรงในการเคลื่อนไหว และ Assistant mover หรอื Secondary mover เป็นกลุ่ม
กลา้มเน้ือทีช่ว่ยสนบัสนุนการเคลื่อนไหว 
  2. Principal mover หรอื Prime mover และ Assistant mover หรอื Secondary 
mover เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าที ่คอื ถา้กลา้มเน้ือมดัใดทีท่าํใหข้อ้ต่อเคลื่อนที ่เรยีกวา่ 
Principal mover หรอืPrime mover สว่นกลา้มเน้ือทีม่สีว่นชว่ยสนบัสนุนการเคลื่อนไหวโดยทาํงาน
น้อยกวา่ เรยีกวา่ Assistant mover หรอื Secondary mover 
  3.กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํงานตรงกนัขา้มกบัการเคลื่อนไหว (Antagonist) คอื เมือ่
กลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีเ่คลื่อนไหว (agonists) หดตวักลุม่กลา้มเน้ือทีท่าํงานตรงกนัขา้มกบัการ
เคลื่อนไหว (Antagonist) จะคลายตวัออก 
  4.กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีช่ว่ยในการยดึกระดกูในสว่นต่างๆ ของรา่งกายใหค้งสภาพ
อยูน่ิ่งกบัที ่(Stabilizer, Fixator, Supportor) ในขณะทีส่ว่นอื่นๆ เกดิการเคลื่อนไหว 
  5.กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีช่ว่ยป้องกนัไมใ่หเ้กดิการเคลื่อนไหวทีไ่มต่อ้งการหรอืเป็น
กลุ่มทีท่าํหน้าทีร่กัษาสมดุลในการเคลื่อนไหว (Neutralizer) 
  6.กลุ่มกลา้มเน้ือทีไ่มไ่ดท้าํหน้าทีเ่คลื่อนไหวโดยตรง (Synergist) แต่จะเป็นตวัชว่ยให ้
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กลา้มเน้ืออื่นๆ เคลื่อนไหวไดเ้ตม็ที ่
 การเปล่ียนแปลงแรงต้านทาน 
  ปรมิาณ หรอื จาํนวนของแรงตา้น (Resistance) ทีใ่ชใ้นการฝึกยกน้ําหนกั (Weight 
Training) สามารถคาํนวณไดจ้ากเปอรเ์ซน็ตค์วามสามารถสงูสดุทีย่กได ้1 ครัง้ (1RM) จากการออก
กาํลงักายแต่ละแบบฝึกในโปรแกรมของแต่ละบุคคล ซึง่ชีใ้หเ้หน็วา่ ความแขง็แรงแต่ละบุคคลมคีวาม
แตกต่างกนัความสมดุลในการเปลีย่นแปลงแรงตา้นโดยตรงของอุปกรณ์การฝึกยกน้ําหนกัจะนําไปสู่
แนวคดิ ซึง่เป็นสากลทัว่ไป ซลิเวสเตอร ์(Silvester.1992: 23) 
 ขัน้ตอนการเพ่ิมงาน 
  โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนกัโดยทัว่ๆ ไปจะตอ้งเพิม่ความหนกัของงาน (Work Load) 
อยา่งต่อเน่ืองตลอดชว่งระยะเวลาของการฝึก การเพิม่แรงตา้นในการฝึกจะสามารถพฒันาความ
แขง็แรงและความอดทน การเพิม่งานอยา่งต่อเน่ืองสามารถลดการบาดเจบ็เกีย่วกบัองคป์ระกอบของ
กลา้มเน้ือลาย (Musculoskeletal) ได ้การเพิม่แรงตา้นในการฝึกดว้ยน้ําหนกัเพือ่พฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือจะใชค้วามตา้นทานทีห่นกัมาก เพือ่ใหก้ลา้มเน้ือออกแรงเกอืบถงึแรงสงูสดุที่
สามารถทาํได ้พอเลตโต (Pauletto.1991: 49) จาํนวนครัง้ทีก่ระทาํต่อเซต เป็นองคป์ระกอบ 
รองลงมาในการพจิารณาจดัโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนกั ทีม่เีป้าหมายเพือ่พฒันาความแขง็ของ
กลา้มเน้ือสาํหรบัระดบัความหนกัของงานทีใ่ชใ้นการฝึกความแขง็แรง ดงัตาราง 5,6 และ 8 
 
ตาราง 8 งานของการฝึกยกน้ําหนกั 
 

  
จาํนวนครัง้ 

ทีย่ก 
เปอรเ์ซน็ต ์
ของ 1RM 

พกัระหวา่ง 
เซต 

ความบ่อย 
ต่อ สปัดาห ์

วตัถุประสงคข์องโปรแกรม จาํนวนเซต 
  

Strength fitness 3 - 4 8 - 12 3 - 6 1 - 2 min 3 
Body building  4 - 8 8 - 20 65 - 85 30 sec 4 - 14 
Maximum strength 3 - 6 1 - 6 80 -100 3 - 6 min 2 - 4 
  
 ทีม่า: Silvester (1992): Weight Training for Strength and Fitness. p. 29 
 
 โสภณ อรณุรตัน์ และ ชาญชยั โพธิค์ลงั (2534: 3-4) กล่าววา่ ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ 
(Muscular Strength) มคีวามสาํคญัต่อการดาํเนินชวีติประจาํวนั รวมถงึกจิกรรมการเล่นกฬีา ซึง่ 
ถอืวา่ความแขง็แรงเป็นตวัการทีส่าํคญัและเป็นพืน้ฐานในการทีจ่ะพฒันาความสามารถ มสีว่นในการ
ป้องกนัและลดโอกาสการบาดเจบ็ของรา่งกาย ซึง่ อนนัต ์อตัช ู(2527: 11) กล่าววา่ บุคคลใดทีม่ี
กลา้มเน้ือแขง็แรงและขนาดใหญ่กวา่ ยอ่มมแีนวโน้มวา่ จะสามารถเคลื่อนไหวรา่งกายไดอ้ยา่งมี
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ประสทิธภิาพสงูกวา่ เน่ืองจากกลา้มเน้ือสามารถทาํใหเ้กดิแรง (Force) หรอืพลงัทีใ่ชใ้นการ
เคลื่อนไหวกบัสว่นต่างๆ ของรา่งกาย ซึง่เรือ่งของความแขง็แรงกลา้มเน้ือนัน้จะขึน้อยูก่บั
พืน้ทีห่น้าตดั (Area of Cross Section) ของกลา้มเน้ือแต่ละมดั ถา้กลา้มเน้ือมดัใดมพีืน้ทีห่น้าตดั
มาก กลา้มเน้ือนัน้จะมคีวามแขง็แรงมาก นอกจากน้ี มอแรน และ แมคยนีน์ (Moran; และ McGynn 
2001: 15) กลา่ววา่ ความแขง็แรงและขนาดของกลา้มเน้ือมคีวามสาํคญักบัทกัษะของกฬีาหลายๆ 
ประเภท ทีต่อ้งใชค้วามสามารถในระยะสัน้ๆ เชน่ การขวา้งลกูซอฟทบ์อล การขวา้งจกัร การเสริฟ์
ลกูเทนนิส เป็นตน้ 
 ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 10) และ ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 47) 
กล่าววา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) เกดิจากปจัจยัต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
 1. ผลรวมของแรงจากการหดตวัของกลา้มเน้ือหลายๆ มดัทีท่าํหน้าทีใ่นการเคลื่อนไหว 
 2. ความสมัพนัธข์องกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีใ่นการเคลื่อนไหวกบักลา้มเน้ือทีอ่ยูต่รงกนัขา้ม 
 3. อตัราสว่นทางกลไกการทาํงานของระบบคานระหวา่งกระดกูกบักลา้มเน้ือทีเ่กีย่วขอ้ง 
ทัง้น้ีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะตอ้งทาํงานประสานสมัพนัธก์นัในทุกๆ ดา้น จงึจะสามารถเพิม่
ประสทิธภิาพความแขง็แรงของกลา้มเน้ือใหส้งูขึน้ได ้ดงันัน้ ในการสรา้งความสมดุลควรเลอืกแบบ
ฝึกเพือ่ฝึกกลา้มเน้ือมดัทีท่าํงานตรงกนัขา้มดว้ย เชน่ การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นหน้า (Quadriceps) โดยใชแ้บบฝึก Leg Extension กค็วรพฒันากลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
(Hamstrings) โดยใชแ้บบฝึก Leg Curl ไปพรอ้มๆ กนั เป็นตน้ หากขาดความสมดุลอาจก่อใหเ้กดิ
การบาดเจบ็ได ้(กรรว ีบุญชยั. 2539: 10) 
 กล้ามเน้ือขาท่ีได้รบัการฝึกความแขง็แรง 
  กจิกรรมใดๆ กต็ามทีท่าํใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหว เชน่ ทาํใหเ้ราสามารถเดนิ วิง่ 
กระโดด การเล่นกฬีาและการประกอบกจิวตัรประจาํวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ มคีวามเกีย่วขอ้งกบั
กลา้มเน้ือสว่นต่างๆ ของรา่งกายทัง้สิน้ กลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีห่ลกั คอื กลา้มเน้ือขาเป็นสว่นทีม่ี
ความสาํคญัมากทีส่ดุ เน่ืองจากมดักลา้มเน้ือมขีนาดใหญ่และเป็นสว่นรบัน้ําหนกัทัง้หมดของรา่งกาย 
(ศริริตัน์ หริญัรตัน์. 2539: 122) ซึง่กลุ่มกลา้มเน้ือของขาทีส่าํคญั (ประวทิย ์สทุรสมีะ. 2526: 
160 -165) ประกอบดว้ย 
  1.กลา้มเน้ือสะโพก (Gluteus maximus) เป็นกลา้มเน้ือขนาดใหญ่และหนกัทีส่ดุของ
รา่งกาย ทาํหน้าทีเ่หยยีดขอ้สะโพกใหล้าํตวัตรง สามารถใชเ้ป็นทีส่าํหรบัฉีดยาเขา้กลา้มเน้ือ 
  2.กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps Femoris) เป็นกลา้มเน้ือขนาดใหญ่ 
ประกอบดว้ยสีส่ว่น คอื Rectus Femoris, Vastus Lateralis, Vastus Medialis และ Vastus 
Intermedius ทาํหน้าทีใ่นการเคลื่อนไหวตน้ขาและเหยยีดขาใหต้รง 
  3. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring muscles) เป็นมดักลา้มเน้ือขนาดใหญ่ 
ประกอบดว้ย Biceps Femoris, Semitendinosus และ Semimembranosus ทาํหน้าทีง่อขา งอหวั
เขา่และชว่ยในการเหยยีดสะโพก 
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  4. กลา้มเน้ือน่อง (Gastrocnemius และ Soleus) เป็นมดักลา้มเน้ือขนาดใหญ่ทีท่าํให้
เกดิสว่นนูนของน่องขึน้กลา้มเน้ือมดัน้ีมคีวามแขง็แรงมากทาํหน้าทีเ่หยยีดเทา้และงอหวัเขา่ 
  5. กลา้มเน้ือหน้าแขง้ (Tibialis Anterior) เป็นกลา้มเน้ือทีม่ลีกัษณะรปูรา่งยาวๆ อยู่
ดา้นหน้าของขา บรเิวณหน้าแขง้ ทาํหน้าทีก่ระดกหรอืงอเทา้และหมนุฝา่เทา้เขา้ดา้นในอกีดว้ย 
 
6. สถิติยอดเย่ียมกีฬายกน้ําหนัก (สมาคมยกน้ําหนกัสมคัรเล่นแหง่ประเทศไทย. 2551) 
 
ตาราง 9 สถติยิอดเยีย่มกฬีายกน้ําหนกั กฬีาโรงเรยีนกฬีาแหง่ประเทศไทย ชาย (อายไุมเ่กนิ 14 ปี)  
 

รุ่น 
(กก.) 

สถิติ 
(กก.) 

 
ช่ือเจ้าของสถิติ 

  
สถานท่ี 
แข่งขนั 

สงักดั เม่ือ 
   

 Snatch   75 พงศกร แดงสนัน่ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 25/08/50 ลาํปาง 
47 Jerk   93 อรณุ กอ้นเงนิ รร.กฬ.ชลบุร ี 30/07/51 ขอนแก่น 
 Total 167 พงศกร แดงสนัน่ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 25/08/50 ลาํปาง 
 Snatch   82 มาโนชญ ์กิง่สดีา รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 25/08/50 ลาํปาง 
50 Jerk 106 มาโนชญ ์กิง่สดีา รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 25/08/50 ลาํปาง 
 Total 188 มาโนชญ ์กิง่สดีา รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 25/08/50 ลาํปาง 
 Snatch   83 ชศูกัดิ ์ศรพีฒุ รร.กฬ.นครสวรรค ์ 30/07/51 ขอนแก่น 
56 Jerk 110 พชัรพล ทพิยส์นัเทยีะ เขต กฬ. 2 ชลบุร ี 26/08/50 ลาํปาง 
 Total 192 พชัรพล ทพิยส์นัเทยีะ เขต กฬ. 2 ชลบุร ี 26/08/50 ลาํปาง 
 Snatch   95 จตุภมู ิชนิวงค ์ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
62 Jerk 115 จตุภมู ิชนิวงค ์ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
 Total 210 จตุภมู ิชนิวงค ์ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
 Snatch   93 จกัรกฤษ เพยีรสวสัดิ ์ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
69 Jerk 112 จกัรกฤษ เพยีรสวสัดิ ์ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
 Total 205 จกัรกฤษ เพยีรสวสัดิ ์ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
 Snatch 110 ดษินนัท ์ธงภกัด ี รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 

 69+ Jerk 122 ดษินนัท ์ธงภกัด ี รร.กฬ.นครสวรรค ์ 31/07/51 ขอนแก่น 
 Total 220 ดษินนัท ์ธงภกัด ี รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 26/08/50 ลาํปาง 
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ตาราง 10 สถติยิอดเยีย่มกฬีายกน้ําหนกั กฬีาโรงเรยีนกฬีาแหง่ประเทศไทย ชาย 
     (อายไุมเ่กนิ 16 ปี)  
 

รุ่น 
(กก.) 

สถิติ 
(กก.) 

 
ช่ือเจ้าของสถิติ 

  
สถานท่ี 
แข่งขนั 

สงักดั เม่ือ 
   

 Snatch   76 อนุวฒัน์ ชาววนัเยน็ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 31/07/51 ขอนแก่น 
47 Jerk   98 วนัชยั เหมอืนนึก รร.กฬ.นครสวรรค ์ 31/07/51 ขอนแก่น 
 Total 173 วนัชยั เหมอืนนึก รร.กฬ.นครสวรรค ์ 31/07/51 ขอนแก่น 
 Snatch   85 บณัฑติ ลาภมาก รร.กฬ.นครสวรรค ์ 31/07/51 ขอนแก่น 
50 Jerk 106 ณฐัพล การเมอืง รร.กฬ.ศรษีะเกษ 31/07/51 ขอนแก่น 
 Total 189 พงศกร แดงสนัน่ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 31/07/51 ขอนแก่น 
 Snatch 100 Mr.Mohamad Hafifi Mansor รร.บกูจิ จาลลี มาเลเซยี 10/08/49 ชลบุร ี
56 Jerk 126 Mr.Mohamad Hafifi Mansor รร.บกูจิ จาลลี มาเลเซยี 10/08/49 ชลบุร ี
 Total 226 Mr.Mohamad Hafifi Mansor รร.บกูจิ จาลลี มาเลเซยี 10/08/49 ชลบุร ี
 Snatch 107 Mr.Arrico Jumitih รร.บกูจิ จาลลี มาเลเซยี 11/08/49 ชลบุร ี
62 Jerk 141 Mr.Arrico Jumitih รร.บกูจิ จาลลี มาเลเซยี 11/08/49 ชลบุร ี
 Total 248 Mr.Arrico Jumitih รร.บกูจิ จาลลี มาเลเซยี 11/08/49 ชลบุร ี
 Snatch 120 ณฐัพล ใจศลี รร.กฬ.กรงุเทพฯ 28/08/50 ลาํปาง 
69 Jerk 150 ณฐัพล ใจศลี รร.กฬ.กรงุเทพฯ 28/08/50 ลาํปาง 
 Total 270 ณฐัพล ใจศลี รร.กฬ.กรงุเทพฯ 28/08/50 ลาํปาง 
 Snatch 116 พรชยั ลบศร ี รร.กฬ.ชลบุร ี 11/08/49 ชลบุร ี

 77 Jerk 143 อนุวฒัน์ วสิาชยั รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา   2/08/51 ขอนแก่น 
 Total 253 อนุวฒัน์ วสิาชยั รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา   2/08/51 ขอนแก่น 
 Snatch 125 วทิยย์า โล่งสวา่ง รร.กฬ.นครสวรรค ์ 28/08/50 ลาํปาง 

 77+ Jerk 155 วทิยย์า โล่งสวา่ง รร.กฬ.นครสวรรค ์ 28/08/50 ลาํปาง 
 Total 280 วทิยย์า โล่งสวา่ง รร.กฬ.นครสวรรค ์ 28/08/50 ลาํปาง 
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ตาราง 11 สถติยิอดเยีย่มกฬีายกน้ําหนกั กฬีาโรงเรยีนกฬีาแหง่ประเทศไทย หญงิ 
     (อายไุมเ่กนิ 14 ปี)  
 

รุ่น 
(กก.) 

สถิติ 
(กก.) 

 
ช่ือเจ้าของสถิติ 

  
สถานท่ี 
แข่งขนั 

สงักดั เม่ือ 
   

 Snatch   52  วภิาดา ศริมิงคล      รร.กฬ.กรุงเทพฯ 9/08/49 ชลบุร ี
44 Jerk   72  วภิาดา ศริมิงคล      รร.กฬ.กรุงเทพฯ 9/08/49 ชลบุร ี
 Total 124  วภิาดา ศริมิงคล      รร.กฬ.กรุงเทพฯ 9/08/49 ชลบุร ี
 Snatch   65  สริวิมิล ประมงคล      รร.กฬ.ชลบุร ี 30/07/51 ขอนแก่น 

48 Jerk   85  สริวิมิล ประมงคล      รร.กฬ.ชลบุร ี 30/07/51 ขอนแก่น 
 Total 150  สริวิมิล ประมงคล      รร.กฬ.ชลบุร ี 30/07/51 ขอนแก่น 
 Snatch   70  ดารารตัน์ ศรสีวุรรณ      รร.กฬ.ชลบุร ี  9/08/49 ชลบุร ี

53 Jerk   95  ดารารตัน์ ศรสีวุรรณ      รร.กฬ.ชลบุร ี  9/08/49 ชลบุร ี
 Total 165  ดารารตัน์ ศรสีวุรรณ      รร.กฬ.ชลบุร ี  9/08/49 ชลบุร ี
 Snatch   66  ยภุาวรรณ กลัน่เขยีว      รร.กฬ.ชลบุร ี 31/07/51 ขอนแก่น 

58 Jerk   90  วริญิา สวุรรณรตัน์      รร.กฬ.ชลบุร ี 10/08/49 ชลบุร ี
 Total 153  วริญิา สวุรรณรตัน์      รร.กฬ.ชลบุร ี 10/08/49 ชลบุร ี
 Snatch   95  วรรณษิา ผลงาม      รร.กฬ.ชลบุร ี 26/08/51 ลาํปาง 

 58+ Jerk 105  วรรณษิา ผลงาม      รร.กฬ.ชลบุร ี 26/08/51 ลาํปาง 
 Total 200  วรรณษิา ผลงาม      รร.กฬ.ชลบุร ี 26/08/51 ลาํปาง 
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ตาราง 12 สถติยิอดเยีย่มกฬีายกน้ําหนกั กฬีาโรงเรยีนกฬีาแหง่ประเทศไทย หญงิ  
     (อายไุมเ่กนิ 16 ปี)  
 

รุ่น 
(กก.) 

สถิติ 
(กก.) 

 
ช่ือเจ้าของสถิติ 

  
สถานท่ี 
แข่งขนั 

สงักดั เม่ือ 
   

 Snatch   60 รชัดาภรณ์ หล่อแหลม รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 31/07/51 ขอนแก่น 
44 Jerk   70 รชัดาภรณ์ หล่อแหลม รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 31/07/51 ขอนแก่น 
 Total 130 รชัดาภรณ์ หล่อแหลม รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 31/07/51 ขอนแก่น 
 Snatch   69 วภิาวรรณ นาคพงศ ์ รร.กฬ.ชลบุร ี 31/07/51 ขอนแก่น 
48 Jerk   95 วภิาวรรณ นาคพงศ ์ รร.กฬ.ชลบุร ี 31/07/51 ขอนแก่น 
 Total 164 วภิาวรรณ นาคพงศ ์ รร.กฬ.ชลบุร ี 31/07/51 ขอนแก่น 
 Snatch   80 ดวงฤทยั เดื่อดนิ รร.กฬ.ชลบุร ี 27/08/50 ลาํปาง 
53 Jerk   95 อรนุช จนัทรโ์ท รร.กฬ.ชลบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
 Total 171 ดวงฤทยั เดื่อดนิ รร.กฬ.ชลบุร ี 27/08/50 ลาํปาง 
 Snatch   95 ดารตัน์ ศรสีวุรรณ รร.กฬ.ชลบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
58 Jerk 115 ดารตัน์ ศรสีวุรรณ รร.กฬ.ชลบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
 Total 210 ดารตัน์ ศรสีวุรรณ รร.กฬ.ชลบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
 Snatch   86 วริญิา สวุรรณรตัน์ รร.กฬ.ชลบุร ี 29/08/50 ลาํปาง 
63 Jerk 110 วริญิา สวุรรณรตัน์ รร.กฬ.ชลบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
 Total 190 วริญิา สวุรรณรตัน์ รร.กฬ.ชลบุร ี 29/08/50 ลาํปาง 
 Snatch 112 แพรวนภา เคนจนัทกึ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 

 63+ Jerk 140 แพรวนภา เคนจนัทกึ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
 Total 252 แพรวนภา เคนจนัทกึ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี  1/08/51 ขอนแก่น 
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ตาราง 13 สถติยิอดเยีย่มกฬีายกน้ําหนกั ยวุชนประเทศไทย ชาย (อาย ุ13 -17 ปี)  
 

รุ่น 
(กก.) 

สถิติ 
(กก.) 

 
ช่ือเจ้าของสถิติ 

  
สถานท่ี 
แข่งขนั 

สงักดั เม่ือ 
   

 Snatch  95 สมยศ เก่งกวา่สงิห ์ รร.กฬ.ชลบุร ี 28/08/50 ลาํปาง 
50 Jerk 125 สมยศ เก่งกวา่สงิห ์ รร.กฬ.ชลบุร ี 28/08/50 ลาํปาง 
 Total 220 สมยศ เก่งกวา่สงิห ์ รร.กฬ.ชลบุร ี 28/08/50 ลาํปาง 
 Snatch 106 TAWA Standard    1/10/48  
56 Jerk 132 TAWA Standard    1/10/48  
 Total 238 TAWA Standard    1/10/48  
 Snatch 115 สชุาต ิสมบรูณ์ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี   4/05/51 ขอนแก่น 
62 Jerk 143 ชนิรตัน์ แกว้รกั รร.กฬ.ชลบุร ี 21/10/48 ลาํปาง 
 Total 255 สชุาต ิสมบรูณ์ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี   4/05/51 อุบลฯ 
 Snatch 128 ณฐัพล ใจศลี ราชนาว ี 8/05/51 นครศรฯี 
69 Jerk 160 อคัรพล แดงจนัทกึ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 29/08/50 สรุาษฎรฯ์ 
 Total 286 ณฐัพล ใจศลี กรงุเทพฯ 21/03/51 สรุาษฎรฯ์ 
 Snatch 128 พรชยั ลบศร ี จ.ชลบุร ี 22/09/50 นครศรฯี 
77 Jerk 166 พรชยั ลบศร ี จ.ชลบุร ี 22/09/50 สรุาษฎรฯ์ 
 Total 293 พรชยั ลบศร ี จ.ชลบุร ี 22/09/50 สรุาษฎรฯ์ 
 Snatch 141 จกัรพนัธุ ์เหลก็กลา้ จ.นครราชสมีา 22/09/50 นครศรฯี 
85 Jerk 166 พทิยา ตบีนอก สโมสรถาวรฟารม์ 25/10/49 นครศรฯี 
 Total 298 พทิยา ตบีนอก สโมสรถาวรฟารม์ 25/10/49 นครศรฯี 
 Snatch 130 จกัรพนัธุ ์เหลก็กลา้ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 30/04/50 ชลบุร ี
94 Jerk 170 จกัรพนัธุ ์เหลก็กลา้ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 30/04/50 ชลบุร ี
 Total 300 จกัรพนัธุ ์เหลก็กลา้ รร.กฬ.ทน.นครราชสมีา 30/04/50 ชลบุร ี
 Snatch 130 วราวุฒ ิแจง้ไธสง จ.นครราชสมีา 24/09/50 นครศรฯี 
94+ Jerk 160 อานนท ์สาถงั จ.ชลบุร ี 24/09/50 นครศรฯี 

 Total 290 วราวุฒ ิแจง้ไธสง จ.นครราชสมีา 24/09/50 นครศรฯี 
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ตาราง 14 สถติยิอดเยีย่มกฬีายกน้ําหนกั ยวุชนประเทศไทย หญงิ (อาย ุ13 -17 ปี)  
 

รุ่น 
(กก.) 

สถิติ 
(กก.) 

 
   ช่ือเจ้าของสถิติ 

  
สถานท่ี 
แข่งขนั 

สงักดั เม่ือ 
   

 Snatch  70 ทพิอมร ภปูริม้ รร.กฬ.ชลบุร ี 20/10/48 ขอนแก่น 
44 Jerk  89 ทพิอมร ภปูริม้ รร.กฬ.ชลบุร ี 20/10/48 ขอนแก่น 
 Total 159 ทพิอมร ภปูริม้ รร.กฬ.ชลบุร ี 20/10/48 ขอนแก่น 
 Snatch  79 TAWA Standard   1/10/48  

48 Jerk 102 ทพิอมร ภปูริม้ WWC 2006  1/10/49 โดมนิิกนั 
 Total 180 TAWA Standard   1/10/48  
 Snatch  84 อรนุช จนัทรโ์ต จ.ชลบุร ี 21/03/51 อุบลฯ 

53 Jerk 107 ดวงฤทยั เดอืดนิ รร.กฬ.ชลบุร ี   4/05/51 ขอนแก่น 
 Total 185 องัศุมาลนิ สายเลศิ จ.ชลบุร ี 21/09/50 นครศรฯี 
 Snatch  97 ปทัมา คณูทว ี รร.กฬ.ชลบุร ี 29/08/50 ลาํปาง 

58 Jerk 125 ปทัมา คณูทว ี จ.ชลบุร ี 21/09/50 นครศรฯี 
 Total 216 ปทัมา คณูทว ี จ.ชลบุร ี 21/09/50 นครศรฯี 
 Snatch  95 พมิศริ ิศริแิกว้ รร.กฬ.ชลบุร ี 29/04/50 ชลบุร ี

63 Jerk 120 พมิศริ ิศริแิกว้ รร.กฬ.ชลบุร ี 29/08/50 ลาํปาง 
 Total 207 พมิศริ ิศริแิกว้ รร.กฬ.ชลบุร ี 29/08/50 ลาํปาง 
 Snatch  96 วริยิา สวุรรณรตัน์ รร.กฬ.ชลบุร ี   6/06/51 ขอนแก่น 

69 Jerk 121 วริยิา สวุรรณรตัน์ จ.ชลบุร ี 18/12/51 พษิณุโลก 
 Total 214 วริยิา สวุรรณรตัน์ จ.ชลบุร ี 18/12/51 พษิณุโลก 
 Snatch 112 แพรวนภา เคนจนัทกึ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี   1/08/51 ขอนแก่น 

69+ Jerk 140 แพรวนภา เคนจนัทกึ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี   1/08/51 ขอนแก่น 
 Total 252 แพรวนภา เคนจนัทกึ รร.กฬ.สพุรรณบุร ี   1/08/51 ขอนแก่น 
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7.งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจยัต่างประเทศ 
 ลอเบอร.์ (Lauber. 1993: บทคดัยอ่) ไดท้าํงานวจิยัเรือ่ง เปรยีบเทยีบผลการฝึกพลยัโอ
เมตรกิ การฝึกดว้ยน้ําหนกัและการฝึกดว้ยน้ําหนกัควบคูก่บัการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความ
แขง็แรงของขา (The Effects of Plyometric Training on Selected Measures of Leg Strength 
and Power When Compared to Weight Training and CombinationWeight Training and 
Plyometric Training) มวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ การฝึก
ยกน้ําหนกั และการฝึกยกน้ําหนกัรว่มกบัการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความแขง็แรงและกาํลงัของ
กลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษา เพศหญงิ จาํนวน 39 คน ของมหาวทิยาลยัมชิแิกน 
แบ่งเป็น 4 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกพลยัโอเมตรกิ กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนกั 
และกลุ่มทดลองที ่3 ฝึกดว้ยน้ําหนกัรว่มกบัพลยัโอเมตรกิ ระยะเวลา 8 สปัดาห ์ทาํการทดสอบวดั
ความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดยใชแ้บบทดสอบวดั
ความสามารถการกระโดดในแนวดิง่ สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั คอื สถติทิดสอบคา่ท ี(t-test) การวเิคราะห์
ความแปรปรวนสองทาง และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง Scheffe 
ผลการวจิยัพบวา่ ความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเน้ือ ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลองทัง้ 3 
กลุ่ม แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยมแีนวโน้มวา่ กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกั
รว่มกบัพลยัโอเมตรกิ มคีา่เฉลีย่ความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเน้ือเพิม่มากกวา่กลุ่มอื่นๆ และ
ภายในกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
พบวา่ ความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเน้ือ แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 โดยมี
แนวโน้มวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงและกาํลงักลา้มของกลา้มเน้ือเพิม่มากขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
 แวน และ พาทรเิซยี (Van; & Patricia. 1997: บทคดัยอ่ ) ไดท้าํงานวจิยัเรือ่ง ผลการฝึก
ความแขง็แรงทีม่ต่ีอความแขง็แรงของขา ความหนาแน่นของขาและสมรรถภาพระบบหวัใจของ
ผูห้ญงิ (Strength Training Effects on Leg Strength, Leg Density, and Cardiorespiratory 
Fitness of Females) มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั 8 สปัดาห ์ทีม่ี
ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความหนาแน่นของกลา้มเน้ือขาและสมรรถภาพของระบบหายใจ
และไหลเวยีนเลอืดของกลุ่มผูห้ญงิทีไ่มเ่คยไดร้บัการฝึกดว้ยน้ําหนกัมาก่อน กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศ
หญงิ จาํนวน 40 คน อาย ุ10-33 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คอื กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองทีฝึ่กความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ฝึกความหนาแน่นของกลา้มเน้ือ และฝึกสมรรถภาพของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืด โดยใช ้Astrand Cycle Ergometer Protocol และ Balke Treadmill 
Protocol เป็นแบบทดสอบประเมนิผลก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั 
คอื การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวและการวเิคราะหค์วามแปรปรวนสามทางแบบวดัซํ้า 
ผลการวจิยัพบวา่ ความแขง็แรงของขา ความหนาแน่นของขาและสมรรถภาพของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนเลอืด กลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง
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สถติทิีร่ะดบั .01 และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 โรเบริท์ และ คณะ. (Robert; etal. 2002: บทคดัยอ่) ไดท้าํงานวจิยั เรือ่งวทิยศาสตร์
การแพทยใ์นการออกกาํลงักายและเล่นกฬีา (Medicine and Science in Sports and Exercise) มี
วตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาผลของวธิกีารฝึกดว้ยแรงตา้นสงูสดุทีม่ต่ีอการเพิม่กาํลงั (power) และความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือในวยัหนุ่มและผูส้งูวยั เพศชาย กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชเ้ป็นวยัรุน่และผูส้งูวยัเพศ
ชาย จาํนวน 18 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มผูช้ายหนุ่ม จาํนวน 8 คน เฉลีย่อาย ุ30±5 ปี ฝึก
โปรแกรม Isometric Squat ทีร่ะดบัความหนกั 30% 60% 90% และ 100% ของ 1RM และกลุ่มผูส้งู
วยั จาํนวน 10 คน เฉลีย่อาย ุ61±4 ปี ฝึกโปรแกรม Squat Jump ทีร่ะดบัความหนกั 30% และ 60% 
ของ 1RM ทดสอบกาํลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาสปัดาหท์ี ่-3 0 +3 +6 และ +10 โดย
เครือ่ง Omnikinetic Dynamometer สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั คอื สถติทิดสอบท ี(t-test) การวเิคราะห์
ความแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซํ้าสองมติ ิและการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดย
วธิขีอง Scheffe ผลการวจิยัพบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกลุ่มผูช้ายหนุ่มเพิม่ขึน้เฉลีย่ 
23+15% และกลุ่ม ผูส้งูวยัเพิม่ขึน้เฉลีย่ 40+42% แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
โดยมแีนวโน้มวา่คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลุ่มผูส้งูวยัเพิม่ขึน้มากกวา่กลุ่มผูช้ายหนุ่ม กาํลงัของ
กลา้มเน้ือกลุม่ผูช้ายหนุ่ม  เพิม่ขึน้เฉลีย่  15+14% 33+16% และ 26+12% และกลุ่มผูส้งูวยัเพิม่ขึน้
เฉลีย่  7+5% 36%+23% และ 25+16% ซึง่คา่เฉลีย่กาํลงัของกลา้มเน้ือในการเปรยีบเทยีบภายหลงั 
สปัดาหท์ี ่3 กลุ่มชายหนุ่ม เพิม่ขึน้สงูกวา่กลุ่มผูส้งูวยั แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.01 แต่สปัดาหท์ี ่+6 และ +10 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 งานวิจยัในประเทศ 
 ชชัฎาพร พทิกัษ์เสถยีรกุล (2542: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการฝึกยกน้ําหนกัแบบ
พรีะมดิสองรปูแบบทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผล
ของการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิสองรปูแบบ ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกัเรยีนจา่พรรคนาวนิเหล่าทหารสญัญาณ ชัน้ปีที ่1 โรงเรยีนสือ่สารทหารเรอื จงัหวดัสมทุรปราการ 
อายรุะหวา่ง 18 - 20 ปี จาํนวน 45 คน ไดจ้ากแบบแผนการสุม่ในบลอ็ก (Randomized Block 
Design) แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกโปรแกรมการยก
น้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้ กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกโปรแกรมการยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิลง ทดสอบความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยเครือ่งฝึกกลา้มเน้ือเฉพาะสว่น (Machine Weight) ในทา่ เบนช ์เพรส 
(Bench Press)หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั คอื การวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีว รปูแบบการทดลองแบบวดัซํ้าแบบมติเิดยีว รปูแบบการทดลองแบบวดัซํ้าแบบสองมติแิละ
การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง Tukey ผลการวจิยั พบวา่ ภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 กลุ่มควบคุม มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือไมแ่ตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ขณะทีก่ลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือแตกต่างกบั
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ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และกลุ่มทดลองที ่1 และ 2 มคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแตกต่างกบักลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่กลุ่มทดลองที ่1 และ 2 
ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ถาวร กมทุศร ี(2542: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการฝึกยกน้ําหนกัในระดบัความหนกั
ต่างกนั ทีม่ต่ีอกาํลงักลา้มเน้ือขา มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาและหาคา่ความแตกต่างของการฝึกยกน้ํา
หนกัในระดบัความหนกัต่างกนัทีม่ต่ีอกาํลงักลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชาย  สาขา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีาอายรุะหวา่ง 18-20 ปี จาํนวน 40 คน ไดม้าจากการสุม่แบบงา่ย (Simple 
Random Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คอื กลุ่มควบคุม กลุ่ม
ทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 และกลุ่มทดลองที ่3  ฝึกยกน้ําหนกั ทีร่ะดบัความหนกั 60%, 70% และ 
80% ตามลาํดบั ทาํการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 9 สปัดาห ์ทาํการทดสอบกาํลงักลา้มเน้ือ
ขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 ดว้ยเครือ่งไอโซไคเนตคิ ไดนาโมมเิตอร ์สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั 
คอื การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองแบบ
วดัซํ้าทีม่มีติเิดยีวและการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง Tukey ผลการวจิยั พบวา่ 
กลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดฝึ้กยกน้ําหนกั กบักลุม่ทดลองที ่1 ฝึกทีร่ะดบัความหนกั 60% กลุ่มทดลองที ่2 
ฝึกทีร่ะดบัความหนกั 70% และกลุ่มทดลองที ่3 ฝึกทีร่ะดบัความหนกั 80% มกีาํลงักลา้มเน้ือขา
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่9 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ไมพ่บความ
แตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม 
 สทุศิา ไกรสนิธุ ์(2542: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาความแตกต่างผลของการฝึกยกน้ําหนกัแบบ
สถานีรปูเซตเดยีว  และรปูแบบสองเซตต่อเน่ือง ทีม่คีวามแขง็แรงกลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
และสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 30 คน ทีไ่ดม้าจากการสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย  (Simple 
Random Samping) จากนกัศกึษาชาย วทิยาลยัพลศกึษาจวัหวดัสพุรรณบุร ีอายรุะหวา่ง 19-20 ปี 
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานี
รปูแบบเซตเดยีว และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบทีส่องเซตต่อเน่ือง ทัง้น้ีทุกๆ 
กลุ่มจะทาํการฝึก 3 วนั ต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์ตัง้แต่เวลา 16.30 – 18.30 น. 
และทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้หมดก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดยีว ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มควบคุมมคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือไมแ่ตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่นกลุ่มทดลองที ่1 ฝึก
ยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบเซตเดยีว และกลุ่มที ่2 ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบสองเซต
ต่อเน่ืองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือมากกวา่ก่อนการฝึก
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่ม
ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบเซตเดยีว และกลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบ
สองเซตต่อเน่ือง มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้มากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
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ทีร่ะดบั .05 แต่กลุ่มทดลองที ่1 กบักลุ่มทดลองที ่2 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ไมแ่ตกต่าง
กนัอยง่มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 อบัดุลหาด ีอุเซง็ (2542: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการฝึกยกน้ําหนกัในระดบัความหนกั
ต่างกนัทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาผลของการฝึกยกน้ําหนกัใน
ระดบัความหนกัต่างกนั ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นศกึษาชายวทิยาลยั
พลศกึษาจงัหวดัยะลา อายรุะหวา่ง 15-17 ปี จาํนวน 40 คน ไดจ้ากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกยกน้ํา
หนกัทีร่ะดบั 60% ของ 1RM กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนกัทีร่ะดบั 70% ของ 1RM กลุ่มทดลองที ่
3 ฝึกยกน้ําหนกัทีร่ะดบั 80% ของ 1RM ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา โดยใช ้Back and 
Leg Dynamometer ก่อนการฝึกและหลงัการ ฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั คอื การ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองซํ้าทีม่มีติเิดยีว 
และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใช ้วธิขีอง Tukey ผลการวจิยัพบวา่ ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือขาภายในกลุม่ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1, 2  และ 3 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
9 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุม่ทดลองที ่3 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่9 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ขณะทีก่ลุ่มทดลองที ่1 
กบั 2 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ดนยั ดวงภุมเมศร ์(2545: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการฝึกยกน้ําหนกั 6RM การฝึก
ยกน้ําหนกั 12 RMและการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอกาํลงัของกลา้มเน้ือขา มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษา
เปรยีบเทยีบผลของการฝึกยกน้ําหนกั 6RM การฝึกยกน้ําหนกั 12RM และการฝึกพลยัโอเมตรกิ ทีม่ี
ต่อกาํลงัของกลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย เพศชาย โรงเรยีน
ไชยฉิมพลวีทิยาคม กรงุเทพมหานคร ไดจ้ากการสุม่แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน  
60 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คอื กลุ่มการฝึกยกน้ําหนกั 6RM กลุ่มการฝึกยกน้ําหนกั 
12RM และกลุ่มการฝึกพลยัโอเมตรกิ ทัง้ 3 กลุ่มไดร้บัการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นระยะเวลา 10 
สปัดาห ์ทดสอบความสามารถของกาํลงัขา โดยใชก้ารยนืกระโดดแตะฝาผนงั (Vertical Power 
Jump) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6, 8 และ 10 สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยั คอื การวเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดยีวการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองแบบวดัซํ้าทีม่มีติเิดยีว 
และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง Tukey ผลการวจิยัพบวา่ คา่เฉลีย่กาํลงัของ
กลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่มทัง้ 3 กลุ่มภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6, 8 และ 10 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และคา่เฉลีย่กาํลงัของกลา้มเน้ือขาภายในกลุ่มทัง้ 3 กลุ่ม เพิม่ขึน้
มากกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ประวทิย ์ประมาณ (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาเรือ่ง การเปรยีบเทยีบการฝึกยกน้ําหนกั
ดว้ยพรีะมดิสองรปูแบบ โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ทีจ่ะเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยกน้ําหนกัดว้ย
พรีะมดิสองรปูแบบ ทีม่ต่ีอการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและเปรยีบเทยีบความแตกต่าง
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 ของกลุ่ม
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ควบคุม กลุ่มการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้และกลุม่การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิลง กลุ่ม
ตวัอยา่งของการวจิยัครัง้น้ี คอื นกัเรยีนนายรอ้ย เพศชาย อาย ุ18 -24 ปี โรงเรยีนนายรอ้ยพระ
จุลจอมเกลา้ จงัหวดันครนายก โดยการสุม่ตวัอยา่งแบบะเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 60 
คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน ประกอบดว้ย กลุ่มควบคุม ทีไ่มไ่ดร้บั
โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนกั  กลุ่มทดลองที ่1 การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้ และกลุ่มทดลองที ่2 
การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิลง เป็นระยะเวลา 9 สปัดาห ์ตลอดชว่งระยะเวลาของโปรแกรมการ
ฝึก ทัง้ 3 กลุ่มไดร้บัการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา โดยใชเ้ครือ่ง Back and Leg 
Dynamometer ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 การวเิคราหข์อ้มลูใชโ้ปรแกรม
คอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู เพือ่หาคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดยีว การวเิคราหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็น
รายงานคูโ่ดยวธิขีอง  Tukey 
 ผลการวจิยัพบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มการ
ฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้ และกลุ่มการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิลง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6  
และ 9 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา   
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ภายในกลุ่มการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีะมดิขึน้และกลุ่มการฝึกยก
น้ําหนกัแบบพรีะมดิลง แตกต่างกนัอยา่งนยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 จารวุฒัน์ ยอดช ู(2544: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาเรือ่ง ผลของการฝึกยกน้ําหนกัแบบปิระมดิ 2 
รปูแบบทีม่ต่ีอวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบ
ผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบปิระมดิ 2 รปูแบบทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขากลุ่มตวัอยา่งเป็น
พลทหารหน่วยฝึกทหารปืนใหญ่ที ่103 คา่ยสรุนารกีองทพัภาคที ่2 จงัหวดันครราชสมีา จาํนวน 45  
คน จากการวางแผนทดลองแบบสุม่ในบลอ็ก โดยใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาเป็นเกณฑใ์นการ
จดับลอ็ค จากนัน้แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน คอืกลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกดว้ย
น้ําหนกัแบบปิระมดิขึน้และกลุ่มฝึกน้ําหนกัแบบปิระมดิลง ทาํการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เอง ใชเ้วลาในการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื จนัทร ์พธุ 
และศุกร ์รวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์แลว้ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาคา่เฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานวเิคราะห์
ความแปรปรวนรปูแบบทดลองแบบวดัซํ้าแบบ 2 มติ ิวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบทดลองแบบ
วดัซํ้ามติเิดยีวและทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง Tukey ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  ของกลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบปิระมดิขึน้และ
กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบปิระมดิลง หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ไมม่คีวามแตกต่างทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  
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 2. คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของกลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบปิระมดิขึน้และกลุ่ม 
ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบปิระมดิลงหลงัจากฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกบั 
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัความสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ถวลัย ์แตงไทย (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาเรือ่งการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัแบบการเพิม่
น้ําหนกักา้วหน้าทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษา และ
เปรยีบเทยีบผลการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัแบบการเพิม่น้ําหนกักา้วหน้าทีม่ต่ีอความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาชาย ระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีขัน้สงูปีที ่1 โรงเรยีน
กรงุเทพการบญัชวีทิยาลยั จาํนวน 40 คน ทีไ่ดม้าจากการสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน กลุ่ม
ตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 โดยกลุ่มทดลองที ่1 ทาํการฝึกโดยใช้
น้ําหนกัตามโปรแกรมของ  DeLorme-Watkins กลุ่มทดลองที ่2 ทาํการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัตาม
โปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั นําผลการทดสอบความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ มาเปรยีบเทยีบกนัโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู หาคา่เฉลีย่ (Mean)สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
(S.D.) วเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่มสองทางแบบวดัซํ้า (Two way analysis of co-variance with  
repeated measure)วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวกบัวดัซํ้า  (One-way analysis of variance 
repeated with measure) การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่มทางเดยีว (One-way analysis of  
co-variance ) และหาความแตกต่างเป็นรายคูว่ธิขีอง Tukey 
 ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการวจิยัสปัดาหท์ี ่8 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจากการฝึกทา่ lat 
pull down,lateral flexion,tricep extension และ leg extension พบความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยกลุ่มทดลองที ่2 ซึง่ฝึกดว้ยแบบฝึกทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้มคีวาม
แขง็แรงมากกวา่  สว่นความแขง็แรงทีไ่ดร้บัจากการฝึกทา่ bench press, leg curl และ incline 
 sit–up ไมพ่บความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 จากการศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัรปูแบบและวธิกีารฝึกดว้ยน้ําหนกัทีม่ต่ีอ
การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือซึง่แสดงใหเ้หน็วา่การฝึกดว้ยน้ําหนกัสามารถพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือได ้ทาํใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจเกีย่วกบัรปูแบบการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีะมดิ 
ซึง่ประกอบดว้ยการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีะมดิ (Pyramid) สควิพรีะมดิ (Skewed Pyramid) แฟลต
พรีะมดิ (Flat Pyramid) และ ดบัเบลิพรีะมดิ (Double Pyramid) บอมพา (Bompa.1999a: 53-54) 
ดงันัน้ผูว้จิยัจงึนําหลกัการแบบแฟลตพรีะมดิ (Flat Pyramid) และ ดบัเบลิพรีะมดิ (Double 
Pyramid) มาสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัเพือ่พฒันาความสามารถในการยกน้ําหนกัของ
นกักฬีา 

     



บทท่ี 3 
วิธีการดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิทดลอง เพือ่ศกึษาผลของการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลต
พรีะมดิ (The Flat Pyramid) กบัการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) ทีม่ี
ผลต่อความสามารถในการยกน้ําหนกัของนกักฬีายวุชนชาย จงัหวดัลาํปาง เปรยีบเทยีบความ
แตกต่างระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 และเปรยีบเทยีบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่
1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
ผูว้จิยัไดด้าํเนินตามขัน้ตอนดงัน้ี 
 1. การกาํหนดกลุ่มประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 4. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 5. การจดักระทาํขอ้มลูและการวเิคราะหผ์ลขอ้มลู  
 

การกาํหนดกลุ่มประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากร 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้น้ี เป็นนกักฬีายกน้ําหนกัยวุชนชาย สงักดัจงัหวดั 

ลาํปาง มอีายรุะหวา่ง 12-15 ปี จาํนวน 28 คน จดัเป็นนกักฬีาใหมซ่ึง่มทีกัษะตํ่า มรีะยะเวลาการฝึก 
กฬีายกน้ําหนกัเป็นเวลา 6 เดอืน 
 
 กลุ่มตวัอย่าง 
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีไดแ้ก่ นกักฬีายกน้ําหนกัยวุชนชาย จงัหวดัลาํปาง 
อายรุะหวา่ง 12-15 ปี จาํนวน 24 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จากนัน้ ทดสอบความสามารถสงูสดุในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์(Snatch 1RM ) เรยีงลาํดบัสถติิ
จากมากไปหาน้อย ( 1-24 ) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งแบบ Matching Group ออกเป็นออกเป็น 3 กลุ่ม ดงั
ตาราง 15 
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ตาราง 15 การแบ่งกลุ่มตวัอยา่งแบบแมช็ชงิกรพู (Matching Group) 
 

กลุ่มควบคุม 
(หมายเลข) 

กลุ่มทดลองที ่1 
(หมายเลข) 

กลุ่มทดลองที ่2 
(หมายเลข) 

1 2 3 
6 5 4 
7 8 9 
12 11 10 
13 14 15 
18 17 16 
19 20 21 
24 23 22 

 
 หลงัจากไดก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่มแลว้ นําสถติสิงูสดุในทา่สแนทช ์(Snatch 1RM) ของ
นกักฬีาทุกคนของทัง้ 3 กลุ่มไปจดักระทาํขอ้มลูทางสถติเิพือ่ใหท้ัง้ 3 กลุ่ม ไมแ่ตกต่างกนัทีร่ะดบั
นยัสาํคญั .05 ดงัน้ี 
  1.คาํนวณหาคา่เฉลีย่เลขคณติ (Mean)   
  2.หาคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  3.ใชส้ถติ ิF-test เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งทัง้ 3 กลุ่ม 
 
เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid)   
 2. โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) 
 3. แบบทดสอบความสามารถสงูสดุในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์(Snatch 1RM) 
 

การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 ขัน้ตอนการสร้างเครื่องมือ 
  1. ขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัประกอบดว้ย 
   1.1 ศกึษาเอกสาร ตําราและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั 
   1.2 นําผลการศกึษาทีไ่ด ้มาสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ 
(The Flat Pyramid) และโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) 
   1.3 นําโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid)  
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และโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) ใหผู้เ้ชีย่วชาญ 
จาํนวน 3 ทา่น แกไ้ข ปรบัปรงุ 
   1.4 ทาํการปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The 
Flat Pyramid) และโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) ที่
ผูเ้ชีย่วชาญไดป้รบัปรงุแกไ้ข แลว้นํามาใหป้ะธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบหา
ขอ้บกพรอ่งอกีครัง้ 
 การหาคณุภาพเครื่องมือ 
  นําโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid) และ
โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) ใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจเพือ่
หาความเทีย่งตรงเชงิประจกัษ์ (Face Validity) จากประธานและผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน 3 ทา่น 
 อปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั 
  1.ฟลอรฝึ์กซอ้ม (Plat form) 
  2.บารเ์บลล(์Barbell) 
  3.แผน่เหลก็ยกน้ําหนกั(Disc) 
  4.เขม็ขดัยกน้ําหนกั (Weiglifter belt) 
  5.รองเทา้ยกน้ําหนกั (Weiglifter Shoe) 
  6.แทน่รองรบัน้ําหนกัสาํหรบัประกอบการฝึกความแขง็แรงของขา (Back Squat) 
  7.แบบบนัทกึการทดสอบความสามารถสงูสดุในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์ 
  (Snatch 1RM) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  โดยมขี ัน้ตอนและวธิกีารดงัน้ี 
  1. ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
ประสานมติร ถงึผูอ้าํนวยการโรงเรยีนสบปราบพทิยาคม (สถานทีฝึ่กซอ้มของนกักฬีายกน้ําหนกั
จงัหวดัลาํปาง) เพือ่ขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานที ่ตลอดจนสิง่อาํนวยความสะดวก
ต่างๆ  
  2. ศกึษารายละเอยีดของอุปกรณ์ และเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  3. นดัประชุมกลุ่มตวัอยา่งเพือ่ชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการวจิยัและใหก้ลุ่มตวัอยา่งลง 
ชื่อรบัทราบการเขา้รว่มการฝึกซอ้มกฬีายกน้ําหนกัตามโปรแกรมทีก่าํหนด 
  4. ดาํเนินการทดสอบความสามารถสงูสดุในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์(Snatch 1RM) 
ของนกักฬีาทกุคน  
  5. นําสถติทิีไ่ดจ้ากการทดสอบความสามารถสงูสดุในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์ 
(Snatch 1RM) ไปจดักระทาํขอ้มลูทางสถติเิพือ่แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
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  6.กลุ่มควบคมุ ฝึกซอ้มตามโปรแกรมปกต ิกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกซอ้มตามโปรแกรม 
แบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid) กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกซอ้มตามโปรแกรมแบบดบัเบลิพรีะมดิ 
(The Double Pyramid) 
  7. กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 ทาํการฝึกทุกวนัจนัทร ์วนัพธุ 
และวนัศุกร ์เวลา 15.30 – 17.30 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห ์
  8. ดาํเนินการทดสอบความสามารถสงูสดุในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์(Snatch1RM  
หลงัการฝึกซอ้ม สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
  9. จดักระทาํขอ้มลู วเิคราะหข์อ้มลู สรปุผล และอภปิรายผล 
 
การจดักระทาํข้อมลู และการวิเคราะหข้์อมลู 
 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความสามารถในการยกน้ําหนกั ดว้ยการทดสอบความสามารถสงูสดุ
ในการยกน้ําหนกัทา่สแนทช ์ 
 1.หาคา่เฉลีย่เลขคณติ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 
 2.เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ระหวา่งกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดย
ใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 
 3.เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ของกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดย
ใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (Univariate Analysis of Variance) และ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิขีอง LSD 
 4.นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตาราง และกราฟ 
 5.กาํหนดคา่ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 N                     แทน    จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง  

                      แทน    คา่เฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 S.D.                 แทน    คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 F                      แทน    สถติทิีใ่ชใ้นการพจิารณาความแตกต่าง 
                ( F – test ) 
 กลุ่มควบคุม            แทน    กลุ่มฝึกน้ําหนกัดว้ยโปรแกรมปกตทิีผู่ฝึ้กสอนสรา้งขึน้ 
 กลุ่มทดลองที ่1       แทน    กลุ่มฝึกยกน้ําหนกัดว้ยโปรแกรมแฟลตพรีะมดิ 
 กลุ่มทดลองที ่2       แทน    กลุ่มฝึกยกน้ําหนกัดว้ยโปรแกรมดบัเบลิพรีะมดิ 
 
วิธีจดักระทาํข้อมลู 
 1.หาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ 
สามารถในการยกน้ําหนกั ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก 
 2.เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ระหวา่ง 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
โดยใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-way Analysis of Variance : ANOVA ) 
 3.เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ของกลุ่ม 
ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดย 
ใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (Univariate Analysis of Variance) และ 
เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิขีอง LSD 
 4.นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีงและกราฟเสน้ 
 5.กาํหนดคา่ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 
ตาราง 16 คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถ 
     ในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2  ก่อนการฝึก 
 

 กลุ่มทีศ่กึษา N X S.D. 

     
 ความสามารถใน    กลุ่มควบคมุ 8 38.38 4.21 

   การยกน้ําหนกั    กลุ่มทดลองที ่1 8 38.50 3.93 
(กก.)    กลุ่มทดลองที ่2 8 38.13 4.29 

        
 ตาราง 16 แสดงวา่ กลุ่มควบคุมมคีวามสามารถในการยกน้ําหนกัเฉลีย่ 38.38 กโิลกรมั  
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.21 กลุ่มทดลองที ่1 มคีวามสามารถในการยกน้ําหนกัเฉลีย่ 38.50  
กโิลกรมั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.93 กลุ่มทดลองที ่2 มคีวามสามารถในการยกน้ําหนกัเฉลีย่  
38.13 กโิลกรมั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.29  
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ตาราง 17 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่     
     ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 
     ก่อนการฝึก  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 2      .583    .292 .017 .983 
      
ภายในกลุ่ม 21 360.750 17.179   
      
รวม 23 361.333 17.471   

 
* P ≤ .05 

  
ตาราง 17 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

46

ตาราง 18 คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถ 
     ในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการฝึก  
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
 

ชว่งเวลาการทดสอบ กลุ่มทีศ่กึษา N X S.D. 

  กลุ่มควบคุม 8 38.38 4.21 
ก่อนการฝึก  กลุ่มทดลองที ่1 8 38.50 3.93 
  กลุ่มทดลองที ่2 8 38.13 4.29 
  กลุ่มควบคุม 8 38.75 3.81 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2  กลุ่มทดลองที ่1 8 37.38 3.78 
  กลุ่มทดลองที ่2 8 37.38 4.07 
  กลุ่มควบคุม 8 39.38 3.89 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  กลุ่มทดลองที ่1 8 37.38 5.69 
  กลุ่มทดลองที ่2 8 37.63 3.85 
  กลุ่มควบคุม 8 39.25 3.69 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  กลุ่มทดลองที ่1 8 40.75 3.99 
  กลุ่มทดลองที ่2 8 40.00 4.47 
  กลุ่มควบคุม 8 39.88 3.48 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  กลุ่มทดลองที ่1 8 41.88 3.87 
  กลุ่มทดลองที ่2 8 41.88 3.87 
 
 ตาราง 18 แสดงวา่ จากการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึก หลงัการ 
ฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 กลุ่มควบคุมมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 38.38, 38.75, 39.38, 39.25 และ 39.88  
กโิลกรมั ตามลาํดบั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.21, 3.81, 3.89, 3.69 และ 3.48 ตามลาํดบั  
กลุ่มทดลองที ่1 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 38.50, 37.38, 37.38, 40.75 และ 41.88 กโิลกรมั ตามลาํดบั  
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.93, 3.78, 5.69, 3.99 และ 3.87 ตามลาํดบั กลุ่มทดลองที ่2 มคีา่เฉลีย่ 
เทา่กบั 38.13, 37.38, 37.63, 40.00 และ 41.88 กโิลกรมั ตามลาํดบั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.29  
4.07, 3.85, 4.47 และ 3.87 ตามลาํดบั 
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ตาราง 19 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่     
     ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 2   10.083   5.042 0.334 0.720 
      
ภายในกลุ่ม 21 317.250 15.107   
      
รวม 23 327.333 20.149   

 
* P ≤ .05 

 
จากตาราง 19 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
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ตาราง 20 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่     
     ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 2  19.000   9.500 0.458 0.639 
      
ภายในกลุ่ม 21 435.625 15.107   
      
รวม 23 454.625 24.607   

 
* P ≤ .05 

 
จากตาราง 20 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
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ตาราง 21 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่     
     ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 2    9.000   4.500 0.272 0.764 
      
ภายในกลุ่ม 21 347.000 16.524   
      
รวม 23 356.000 21.024   

 
* P ≤ .05 

 
จากตาราง 21 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
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ตาราง 22 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ 
     ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 2   21.333 10.667 0.760 0.480 
      
ภายในกลุ่ม 21 294.625 14.030   
      
รวม 23 315.958 24.697   

 
* P ≤ .05 

 
จากตาราง 22 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
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ตาราง 23 คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถ 
     ในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
 

ชว่งเวลาการทดสอบ N  X S.D. 

  ก่อนการฝึก 8 
 

38.38 4.21 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 8 
 

38.75 3.81 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 8 
 

39.38 3.89 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 8 
 

39.25 3.69 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
 

8 39.88 3.48 

 
 ตาราง 23 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 38.38, 38.75, 39.38, 39.25 และ 39.88 
กโิลกรมั ตามลาํดบั คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.21, 3.81, 3.89, 3.69 และ 3.48 ตามลาํดบั 
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ตาราง 24 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่        
     เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6    
     และ 8  
      

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 11    498.725     45.339 53.678* 0.000 
      
ภายในกลุ่ม 1 61230.625 61230.625   
      
รวม 12 61729.350 61275.964   

 
* P ≤ .05 

 
 จากตาราง 24 แสดงวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุม่ควบคุม  
มคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 25 ผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกั                   
     ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยวธิขีอง  
     แอลเอสด ี(LSD) 
 

 
ชว่งเวลาที่
ทดสอบ 

 

 
 
 
X 

 
ก่อนการฝึก 

38.38 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

38.75 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

39.38 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี6่ 

39.25 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

39.88 
ก่อนการฝึก 

 
38.38 - 0.37 1.00* 

(P =.038) 
0.87 1.50* 

(P =.003) 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

38.75  - 0.63 0.50 1.13* 
(P =.021) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

39.38   - -0.13 0.50 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

39.25    - 0.63 

  หลงัการฝึก 
  สปัดาหท์ี ่8 

39.88     - 

 
* P ≤ .05 

  
ตาราง 25 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และคา่เฉลีย่
ความสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 แตกต่างกบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 26 คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถ 
     ในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
 

ชว่งเวลาการทดสอบ N X S.D. 

  ก่อนการฝึก 8 
 

38.50 3.93 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 8 
 

37.38 3.78 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 8 
 

37.38 5.69 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 8 
 

40.75 3.99 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 8 41.88 
 

3.87 

 
* P ≤ .05 

 ตาราง 26 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการ 
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 38.50, 37.38, 37.38, 40.75 และ 41.88  
กโิลกรมั ตามลาํดบั คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.93, 3.78, 5.69, 3.99 และ 3.87 ตามลาํดบั  
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ตาราง 27 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่        
     เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 
     2, 4, 6 และ 8 โดยวธิขีองแอลเอสด ี(LSD) 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      
ระหวา่งกลุ่ม 11    691.425      62.857 19.058* .000 
      
ภายในกลุ่ม 1 61387.225 61387.225   
      
รวม 12 62078.650 61450.082   

 
* P ≤ .05 

 จากตาราง 27 แสดงวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลอง 
ที ่1 มคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 28 ผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกั                   
     ของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยวธิขีองแอลเอสด ี   
     (LSD) 
 

 
ชว่งเวลาที่
ทดสอบ 

 
  
  X  

 
ก่อนการฝึก 

38.50 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

37.38 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

37.38 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 
40.75 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 
41.88 

ก่อนการฝึก 
 

38.50 - -1.12 -1.12 2.25* 
(P =.020) 

3.38* 
(P =.001) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

37.38  -   0.00 3.37* 
(P=.001) 

4.5* 
(P =.000) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

37.38   - 3.37* 
(P =.001) 

4.5* 
(P =.000) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

40.75    - 1.33 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

41.88     - 

 
* P ≤ .05 

 
 ตาราง 28 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการยกน้ําหนักก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ค่าเฉลีย่ความสามารถใน
การยกน้ําหนกัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และค่าเฉลี่ยความสามารถในการยกน้ําหนักหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 29 คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถ 
     ในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
 

ชว่งเวลาการทดสอบ N xxX S.D. 

  ก่อนการฝึก 8 
 

38.13 4.29 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 8 
 

37.38 4.07 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 8 
 

37.63 3.85 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 8 
 

40.00 4.47 

  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 8 41.88 
 

3.87 

 
 ตาราง 29 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการ 
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 38.13, 37.38, 37.63, 40.00 และ 41.88  
กโิลกรมั ตามลาํดบั คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.29, 4.07, 3.85, 4.47 และ 3.87 ตามลาํดบั  
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ตาราง 30 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่        
     เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,     
     4, 6 และ 8   โดยวธิขีองแอลเอสด ี(LSD) 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งกลุ่ม 11    672.100     61.100 45.140* .000 
      
ภายในกลุ่ม 1 60840.000 60840.000   
      
รวม 12 61512.100 60901.100   
      

 
* P ≤ .05 

 
 จากตาราง 30 พบวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลอง 
ที ่2 มคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 31 ผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉลี่ยความสามารถในการยกนํา้หนกั                   
     ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที ่2 โดยวธิขีอง  
     แอลเอสด ี(LSD) 
 

 
ชว่งเวลาที่
ทดสอบ 

 
 
   
    X 

ก่อนการฝึก 
38.13 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

37.38 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

37.63 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 
40.00 

 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 
41.88 

ก่อนการฝึก 
 

38.13 - -0.75 -0.5 1.87* 
(P =.003) 

3.75* 
(P =.000) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

37.38  - 0.25 2.62* 
(P =.000) 

4.5* 
(P =.000) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

37.63   - 2.37* 
(P =.000) 

4.25* 
(P =.000) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

40.00    - 1.88* 
(P =.003) 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

41.88     - 

 
* P ≤ .05 

  
ตาราง 31 แสดงวา่ คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความสามารถในการยก
น้ําหนกัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความสามารถในการยกน้ําหนกัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 แตกต่างกบั
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ สปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และความสามารถใน
การยกน้ําหนกัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 
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39.88

37.38

40.75

41.88

40.00

39.25
38.38

38.75 39.38
38.5

37.38

41.88

37.6338.38
38.13

35

36

37

38

39

40

41

42

43

ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8

กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2

ค่า
เฉ
ลี่ย

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รย

กนํ้
าห

นัก
(กิ
โล
กร

มั)

 
 
ภาพประกอบ 9 แสดงการเปรยีบเทยีบความสามารถในการยกน้ําหนกั ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่ม 
     ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6, และ 8 แสดงเป็น   
     กราฟเสน้ 
  
 จากภาพประกอบ 1 แสดงวา่ กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการ 
ฝึกมคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัใกลเ้คยีงกนั แต่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัมากกวา่
ก่อนการฝึก โดยกลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 มคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั
มากกวา่กลุ่มควบคุม จะเหน็ไดจ้ากกราฟเสน้ 

 
 
 



บทท่ี 5 
บทย่อ สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1.เพือ่ศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิกบัแบบดบัเบลิพรีะมดิทีม่ต่ีอ
ความสามารถในการยกน้ําหนกัของนกักฬีายวุชนชายจงัหวดัลาํปาง 
 2.เพือ่เปรยีบเทยีบผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิกบัแบบดบัเบลิพรีะมดิทีม่ต่ีอ
ความสามารถในการยกน้ําหนกัของนกักฬีายวุชนชายจงัหวดัลาํปาง 
 

สมมติฐานของการวิจยั 
 1.การฝึกดว้ยน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลต
พรีะมดิ (The Flat Pyramid) และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ  
(The Double Pyramid) ทาํใหค้วามสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 
4, 6 และ 8 แตกต่างกนั 
 2.การฝึกดว้ยน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ทาํใหค้วามสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึก
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนั 
 3.การฝึกดว้ยน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ  
(The Flat Pyramid) ทาํใหค้วามสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 
และ 8 แตกต่างกนั 
 4.การฝึกดว้ยน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ  
(The Double Pyramid) ทาํใหค้วามสามารถในการยกน้ําหนกัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 
4, 6 และ 8 แตกต่างกนั 
 
วิธีดาํเนินการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีายกน้ําหนกัยวุชนชายจงัหวดัลาํปาง จาํนวน 
24 คน ไดม้าโดยวธิเีลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยทดสอบความสามารถในการยก
น้ําหนกั นําผลการทดสอบมาเรยีงลาํดบัจากมากไปหาน้อย เพือ่ใหก้ลุ่มตวัอยา่งมคีวามสามารถก่อน
การฝึกใกลเ้คยีงกนั จากนัน้ทาํการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยกลุ่มควบคุม 
ฝึกยกน้ําหนกัดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบปกต ิกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกยกน้ําหนกัดว้ยโปรแกรมการฝึก
แบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid ) และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนกัดว้ยโปรแกรมการฝึก
แบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid) 
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เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ประกอบดว้ย 
 1. โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ (The Flat Pyramid) (ภาคผนวก ก)   
 2. โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ (The Double Pyramid)  

    (ภาคผนวก ก) 
 3. แบบทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนกั (ภาคผนวก ข) 
 
การจดักระทาํข้อมลู และการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู ดงัต่อไปน้ี 
 1.หาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ 
สามารถในการยกน้ําหนกั ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก 
 2.เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ระหวา่ง 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
โดยใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) 
 3.เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกั ของกลุ่ม 
ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดย 
ใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (Univariate Analysis of Variance) 
และเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิขีอง LSD 
 4.นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีงและกราฟเสน้ 
 5.กาํหนดคา่ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
สรปุผลการวิจยั 
 1. คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และ
กลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2. คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก  
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.1 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.2 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 3. คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1  ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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3.1 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3.2 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3.3 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4. คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  4.1 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4.2 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4.3 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4.4 คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
อภิปรายผล 
 ผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิกบัแบบดบัเบลิพรีะมดิทีม่ต่ีอความสามารถใน 
0Bการยกน้ําหนกัของนกักฬีายวุชนชายจงัหวดัลาํปาง จาํนวน 24 คน เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ  
3 วนั โดยฝึกทุกวนัจนัทร ์วนัพธุและวนัศุกร ์วนัละประมาณ 2 ชัว่โมง โดยกลุ่มควบคุม ฝึกดว้ย 
น้ําหนกัตามโปรแกรมปกต ิกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ และกลุ่มทดลองที ่2 
ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิ ทาํการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนกั ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
 ผลการวจิยัพบวา่  
 (1) คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกั ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัหลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 มากกวา่ก่อนการฝึกเทา่กบั 1.50, 3.38 และ 3.75 กโิลกรมั ตามลาํดบั ทัง้ 3 กลุ่ม 
มคีา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกั ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไม ่
เป็นไปตามสมมตฐิานทีผู่ว้จิยัตัง้ไว ้เพราะทัง้ 3 กลุ่ม ทาํการฝึกดว้ยน้ําหนกัซึง่สามารถพฒันา 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือใหเ้พิม่ขึน้ เมือ่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้จะสง่ผลใหค้วาม 
อดทนของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ดว้ย อนัเน่ืองจากรา่งกายมแีหล่งพลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน  
(Anaerobic Energy) เพิม่ขึน้ในกลา้มเน้ือ สามารถลดการบาดเจบ็ของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือทีเ่กดิจาก 
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การเล่นกฬีาหรอืเกดิอุบตัเิหตุจากการทาํงานในชวีติประจาํวนั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทีเ่พิม่ขึน้ 
เกดิจากการเปลีย่นแปลงระบบประสาทควบคุมการหดตวัของกลา้มเน้ือและการเปลีย่นแปลงในตวั 
กลา้มเน้ือเอง หลงัจากการฝึก 4 - 6 สปัดาห ์กลา้มเน้ือจะมขีนาดใหญ่ขึน้ซึง่เกดิจากการสงัเคราะห ์
โปรตนีในกลา้มเน้ือมากขึน้โดยมผีลต่อการเพิม่ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือมากขึน้  
เฮวารด์ (Heyward.1991: 127)  
 (2) คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึก  
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยคา่เฉลีย่ของ
ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 (3) คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยคา่เฉลีย่ของ
ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 
และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 (4) คา่เฉลีย่ของความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยคา่เฉลีย่ของ
ความสามารถในการยกน้ําหนกัของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 และ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 
และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่ความสามารถในการ
ยกน้ําหนกัของทัง้ 3 กลุ่ม หลงัการฝึกแตกต่างกบักบัการฝึก เป็นไปตามสมมตฐิานทีผู่ว้จิยัตัง้ไว ้
สอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกเกนิ (Overload Principle) ซึง่เป็นการเพิม่ความเครยีด (Stress) ใหก้บั
กลา้มเน้ือโดยวธิกีารใหค้วามหนกัของงานมากขึน้จากภาวะปกตใินขณะทาํการฝึก ซึง่วธิกีารฝึกเกนิ 
(Overload) จะก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อระบบพลงังาน และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ นอกจากน้ี 
การหดตวัของกลา้มเน้ือทีม่รีะดบัความตงึสงูสดุจะทาํใหส้รรีวทิยาของกลา้มเน้ือเปลีย่นแปลงไป ถา้
กลา้มเน้ือไมไ่ดร้บัการฝึกในระดบัทีเ่กนิกวา่ปกตจิะไมส่ามารถเพิม่ความแขง็แรง (Strength) และ
ขนาด (Size) ของกลา้มเน้ือได ้แมคยนีน์ (McGlynn. 1999: 96) จากภาพประกอบ 9 (หน้า 56) จะ
เหน็วา่ผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัของกลุ่มควบคุมมกีารพฒันาคา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกั
มากกวา่ก่อนการฝึกทุกสปัดาห ์เพราะกลุ่มควบคุมใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบปกตทิีใ่ชฝึ้กเป็นประจาํ 
นกักฬีาจงึมคีวามเคยชนิในการออกแรงตา้นกบัน้ําหนกัและไมรู่ส้กึเมือ่ยลา้จนเกนิไป กลุ่มทดลองที ่
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1 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิ และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบดบัเบลิพรีะมดิหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 4 มคีา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัน้อยกวา่ก่อนการฝึกและพฒันา
คา่เฉลีย่ความสามารถในการยกน้ําหนกัมากกวา่ก่อนการฝึก ในสปัดาหท์ี ่6 และ 8 ทัง้ 2 กลุ่ม
ทดลองมกีารฝึกทีห่นกักวา่กลุ่มควบคุมในดา้นจาํนวนครัง้และจาํนวนเซท นกักฬีาจงึเกดิความ
เมือ่ยลา้จากการฝึกทีห่นกัมากขึน้จงึทาํใหไ้มส่ามารถทีจ่ะยกน้ําหนกัไดม้ากกวา่ก่อนการฝึก เมือ่
ทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนกัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8 นกักฬีาทัง้ 2 กลุ่ม มคีา่เฉลีย่
ความสามารถในการยกน้ําหนกัมากกวา่ก่อนการฝึกและมากกวา่กลุม่ควบคุม สอดคลอ้งกบั เฮวารด์ 
(Heyward.1991: 127)หลงัจากการฝึก 4 - 6 สปัดาห ์กลา้มเน้ือจะมขีนาดใหญ่ขึน้ซึง่เกดิจากการ
สงัเคราะหโ์ปรตนีในกลา้มเน้ือมากขึน้โดยมผีลต่อการเพิม่ความแขง็แรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือมากขึน้  
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการศกึษาวจิยัในครัง้น้ีพบวา่ การฝึกดว้ยน้ําหนกัสามารถพฒันาความสามารถในการ 
ยกน้ําหนกัได ้โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิหรอืดบัเบลิพรีะมดิควรใชใ้นชว่งการ 
ฝึกทีต่อ้งการพฒันาความสามารถในการยกน้ําหนกัใหม้ากขึน้ โดยตอ้งเป็นชว่งเวลาทีห่า่งจากการ 
แขง่ขนั สว่นชว่งเวลาก่อนการแขง่ขนั 2 – 4 สปัดาห ์ควรใชโ้ปรแกรมปกต ิเพราะเป็นโปรแกรมที ่
ไมห่นกัมาก นกักฬีาจงึจะสามารถทาํสถติไิดด้ใีนวนัแขง่ขนั 
 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 

1.ควรศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีะมดิกบักลุม่นกักฬีาทีม่ทีกัษะสงู เชน่ นกักฬีาที ่        
   มผีลงาน อนัดบั 1 – 5 ในการแขง่ขนักฬีาเยาวชนแหง่ชาต ิหรอืกฬีาแหง่ชาต ิ

 2.ควรศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบแฟลตพรีะมดิหรอืดบัเบลิพรีะมดิทีม่กีารเพิม่ 
    น้ําหนกัสงูสดุที ่80%ของ 1RMกบัการเพิม่น้ําหนกัสงูสดุที ่90% ของ 1RM ของกลุ่ม 
    นกักฬีาทีม่ทีกัษะสงู 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  
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ตาราง 32 โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักของกลุมควบคมุ  
 

วัน      ทาที่ฝก 
ความหนัก 
(%RM) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

วันจันทร สแนทช (Snatch) 60 4 3 
  70 3 3 
  80 2 2 
 คลีนพูล (Clean Pull) 70 3 4 
  80  2 3 
  90 1 2 
 แบกหลัง (Back Squat) 70 3 4 
  80  2 3 
  90 1 2 
 ลุกน่ัง (Sit – up) - 10 6 
 แบ็คอัพ (Back up)   - 10 6 

วันพุธ คลีนแอนดเจอรค  60 3 4 
 (Clean and Jerk) 70 3 3 
  80 2 2 
 สแนทชพูล (Snatch  Pull) 70 4 4 
  80  3 3 
  90 2 3 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 4 3 
  70 4 3 
  80 3 2 
 ดันไหล (Shoulder Press) 60 7 6 

วันศุกร สแนทช (Snatch) 70 3 3 
  80  2 2 

  90 2 2 
 คลีนพูล (Clean Pull) 60 4 3 
  70 3 3 
  80 2 3 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 4 3 
  70 4 3 
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ตาราง 32 (ตอ) 
 

วัน      ทาที่ฝก 
ความหนัก 
(%RM) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

  80 3 3 
 สะบัดหลัง  60 7 6 
 (Good morning)      

 
ตาราง 33 โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 ฝกแบบแฟลตพีระมิด  
 

วัน      ทาที่ฝก 
ความหนัก 
(%RM) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

วันจันทร สแนทช (Snatch) 60 3 1 
  70 3 2 
  80 2 5 
  70 3 2 
  60 3 1 
 คลีนพูล (Clean Pull) 70 3 2 
  80  3 2 
  90 2 5 
  80 3 2 
  70 3 2 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 3 1 

  70 3 2 
  80 2 5 
  70 3 2 
  60 3 1 
 ลุกน่ัง (Sit – up) - 10 6 
 แบ็คอัพ (Back up)   - 10 6 

วันพุธ คลีนแอนดเจอรค  60 3 2 
 (Clean and Jerk) 70 3 2 
  80 2 5 
  70 3 2 
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ตาราง 33 (ตอ) 
 

วัน      ทาที่ฝก 
ความหนัก 
(%RM) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

  60 3 2 
 สแนทชพูล (Snatch  Pull) 70 3 2 
  80 3 2 
  90 2 5 
  80 3 2 
  70 3 2 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 3 2 
  70 3 2 

  80 2 5 
  70 3 2 
  60 3 2 
 ดันไหล (Shoulder Press) 60 7 6 

วันศุกร สแนทช (Snatch) 70 3 2 
  80  3 2 

  90 2 5 
  80 3 2 
  70 3 2 
 คลีนพูล (Clean Pull) 60 3 2 
  70 3 2 
  80 2 5 
  70 3 2 

  60 3 2 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 3 2 
  70 3 2 
  80 2 5 
  70 3 2 
  60 3 2 

 สะบัดหลัง  60 7 6 
 (Good morning)      
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ตาราง 34 โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบดับเบิลพีระมิด 
 

วัน ทาที่ฝก 
ความหนัก 
(%RM) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

วันจันทร สแนทช (Snatch) 60 3 3 
  70 3 2 
  80 2 1 
  70 3 2 
  60 3 3 
 คลีนพูล (Clean Pull) 70 3 3 
  80  3 2 
  90 2 1 
  80 3 2 
  70 3 3 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 3 3 

  70 3 2 
  80 2 1 
  70 3 2 
  60 3 3 
 ลุกน่ัง (Sit – up) - 10 6 
 แบ็คอัพ (Back up)   - 10 6 

วันพุธ คลีนแอนดเจอรค  60 3 3 
 (Clean and Jerk) 70 3 2 
  80 2 1 
  70 3 2 

  60 3 3 
 สแนทชพูล (Snatch  Pull) 70 3 3 
  80 3 2 
  90 2 1 
  80 3 2 
  70 3 3 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 3 3 
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ตาราง 34 (ตอ) 
 

วัน ทาที่ฝก 
ความหนัก 
(%RM) 

จํานวนครั้ง จํานวนเซต 

  70 3 2 
  80 2 1 
  70 3 2 
  60 3 3 
 ดันไหล (Shoulder Press) 60 7 6 

วันศุกร สแนทช (Snatch) 70 3 3 
  80  3 2 

  90 2 1 
  80 3 2 
  70 3 3 
 คลีนพูล (Clean Pull) 60 3 3 
  70 3 2 
  80 2 1 
  70 3 2 

  60 3 3 
 แบกหลัง (Back Squat) 60 3 3 
  70 3 2 
  80 2 1 
  70 3 2 
  60 3 3 

 สะบัดหลัง  60 7 6 
 (Good morning)      

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนัก  
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แบบทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนัก 
 

แบบทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช (Snatch 1RM) โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
   
 1. นักกีฬายืดเหยียดกลามเน้ือและอบอุนรางกาย 8-10 นาท ี

 
 

 2. เริ่มตนยกทาสแนทชดวยไมพลอง     5 คร้ัง 
 

3 เซต 
 

 3. ยกทาสแนทชดวยคานเปลา   3 คร้ัง 
 

3 เซต 
 

 4. ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก      50%RM   3 คร้ัง 
 

2 เซต 
 

 5. ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก      70%RM    2 คร้ัง 
 

2 เซต 
 

 6. ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก      80%RM 1 คร้ัง 
 

2 เซต 
 

 7. ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก      90%RM  1 คร้ัง 
 

1 เซต 
 

 8. ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก      95%RM 1 คร้ัง 
 

1 เซต 
 

 9. ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก     100%RM 1 คร้ัง 
 

1 เซต 
 

10.ยกทาสแนทชที่น้ําหนัก    +100%RM 1 คร้ัง 1 เซต 
 



            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั 

และแบบทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนัก 
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รายนามผูเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัและแบบทดสอบ 
           ความสามารถในการยกน้ําหนัก 

 
 อาจารยธงชาต ิพูเจริญ  ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 วาที่รอยตรีศกัด์ิชัย ธิตะจารี  ผูฝกสอนกีฬายกน้ําหนัก 
     โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุร ี
 
 จาสิบเอกอรัญ บุญลือ  ผูฝกสอนกีฬายกน้ําหนัก 
     โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
อุปกรณในการฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก 
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  อุปกรณในการฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก 
        

              
              
       ฟลอร (Plat Form) คาน (Bar Bell)                         แผนเหล็กยกนํ้าหนัก (Disc) 
                         
          

                                     
                              
                  แทน (Box)                                     เข็มขัดยกนํ้าหนัก (Weightlifter Belt) 
 
                                                                                                                                               

                                  
 
                                    รองเทายกนํ้าหนัก (Weightlifter Shoe)  



            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก จ 
ภาพประกอบการฝกดวยน้ําหนกั 
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาแบกหลัง (Back Squat) 
 

         1.                    

         2.                    

         3.                                             

         4.                     

         5.                    
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาสแนทช (Snatch) 
                 

        1.                    

        2.                    

         3.                     

         4.                     

         5.                      
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean & Jerk ) 
 

      1.                       
 

      2.                       
    

      3.                            
           

      4.                       
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนักทาคลีนแอนดเจอรค (Clean & Jerk) 
    (ตอ) 
 

      5.                       
 

      6.                       
      

      7.                       
   

      8.                       
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนักทาคลีนแอนดเจอรค (Clean & Jerk) 
 (ตอ) 
 

      9.                       
      

    10.                       
 

 

ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาสแนทชพูล (Snatch Pull) 
 

     1.                      
        

     2.                      
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาสแนทชพูล (Snatch Pull) (ตอ) 
 

    3                           
 
                   

ภาพประกอบ  การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาคลีนพูล (Clean Pull) 
                

    1.                          
             

    2.                          
            

    3.                          
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ภาพประกอบ การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาดันไหล (Shoulder  Press) 
 

1.               
    

2.               
 

3.                  
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ภาพประกอบ  การฝกซอมกีฬายกน้ําหนัก ทาสะบัดหลัง (Good morning) 
 

1.               
 

2.            
  

3.               
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ภาพประกอบ การบริหารรางกาย ทา ลุก - นั่ง  (Sit-Up) 
 

1.           2.  
 

ภาพประกอบ การบริหารรางกาย ทา แบค-อัพ  ( Back-Up ) 
 

1.           2.  
 
 
 
 
 
 
 
 



            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
ภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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ภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       
 
 

1.ทาบริหารคอ ใชเวลา 5 วนิาทีในแตละทิศทาง 
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3. ทาบริหารตนแขนดานในหัวไหล  ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        
                     4. ทาบริหารสวนลาง  ใชเวลา  20 วนิาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         
 
                         5. ทาบริหารขาหนีบ ใชเวลา 30 วนิาที 
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           6. ทาบริหารตนคอดานหลัง 3 คร้ัง ใชเวลาครั้งละ 5 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 

                              
                              
                           7. ทาบริหารตนขาดานหลัง ใชเวลา 20วินาที ในแตละขาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
              
           8. ทาบริหารกลามเนื้อสะโพก ใชเวลา 20 วินาที ในแตละขาง 
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    9. ทาบริหารกลามเน้ือขาดานหนา ใชเวลา 20 วินาที ในแตละขาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   10. ทาบริหารขาหนีบ สะโพก  ใชเวลา 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               
                  11. ทาบริหาร ขา ขอเทา เทา  15  คร้ัง ในแตละทิศทาง 
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                               12. ทาบริหารแขน ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ช 
บันทึกผลการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนัก 
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บันทึกการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนัก 
 
ตาราง 35 บันทึกการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมควบคุม 
 

 สถิติทาสแนทช (กก.) (Snatch) 
เลขที ่ กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที ่4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

 5 ม.ค. 52 16 ม.ค. 52 30 ม.ค. 52 13 ก.พ. 52 27 ก.พ. 52 
1 45 44 45 45 44 
2 42 42 42 43 44 
3 41 42 43 40 41 
4 39 40 41 40 40 
5 38 38 38 40 42 
6 35 35 35 36 36 
7 34 35 35 35 36 
8 33 34 36 35 36 

 
ตาราง 36 บันทึกการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 1 
 

 สถิติทาสแนทช (กก.) (Snatch) 
เลขที ่ กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

 5 ม.ค. 52 16 ม.ค. 52 30 ม.ค. 52 13 ก.พ. 52 27 ก.พ. 52 
1 44 42 40 46 48 
2 42 41 40 45 46 
3 41 40 40 43 43 
4 40 40 48 43 43 
5 38 35 32 39 39 
6 36 35 35 38 41 
7 34 34 32 36 37 
8 33 32 32 36 38 
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ตาราง 37 บันทึกการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักของกลุมทดลองที่ 2 
 

 สถิติทาสแนทช (กก.) (Snatch) 
เลขที ่ กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

 5 ม.ค. 52 16 ม.ค. 52 30 ม.ค. 52 13 ก.พ. 52 27 ก.พ. 52 
1 43 42 41 45 47 
2 43 42 43 45 47 
3 41 40 40 44 45 
4 40 40 40 42 41 
5 37 35 32 38 40 
6 36 35 35 36 39 
7 33 33 35 35 38 
8 32 32 35 35 38 
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