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              The objective of this research is to study the effect of weight training of pre - cadet 
quadricep muscles upon 50 metre speed in academic year 2008. An example group 
contains 30 students in the first year, age between 15-17 years, divided 15 students into 
control group and 15 students in test group by specified selection. Control group, has an 
army’s body training while the test group has a quads muscle training program by weight 
training for 8 weeks, 3 times in each week (Monday, Wednesday, Friday) from 05:30 - 
07:00 a.m. in order to collect a data of strength and quickness in 50 metre running of 
quads muscle before and after training .During the 4th and 8th week measure by using back 
Leg Dynamometer and fast 50 metre running test (time in second), analyze data by 
calculating an average, standard deviation, and comparing variations. 
              The effect of the study found that: 
              1. Before training, the control group’s and the test group’s 50 metre running 
average are not different. 
              2. After the 4th week of the training, the control group’s and the test group’s 50 
metre running average are not different. 
              3. After the 8th week of training, the average and standard aviation of the control 
group and test group in 50 metre running and after measuring a quads muscle strength and 
found the significant variation at level .05. 
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              ปริญญานิพนธ์ฉบับน้ีส้าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี เพราะผู้วิจัยได้รับความกรุณาและให้ค้าปรึกษา
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ผู้ช่วยศาสตราจารย์ประเสริฐ ข่ายม่าน กรรมการที่ปรึกษาควบคุมปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์
ไพบูลย ์ศรีชัยสวัสดิ์ อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม กรรมการที่แต่งตั้งเพิ่มเติม ที่กรุณาให้ค้าปรึกษา 
แนะน้า และข้อคิดเห็นตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อผู้วิจัยเป็นอย่างยิ่งกับ
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              ขอกราบขอบพระคุณพันเอก ดร.สมนึก แสงนาค รองศาสตราจารย์ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ 
อาจารย์พันจ่าอากาศอานัต หัตถา ที่รับเป็นผู้เชี่ยวชาญ และ ให้ค้าแนะน้าอย่างละเอียดในการท้า
วิจัย อาจารย์รังษ ีและอาจารย์พิศวง มหาขันธ์ รองศาสตราจารย์วัฒนา สุทธิพันธุ์ รองศาสตราจารย์ 
ดร.วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ ชี้แนะแนวทางการเรียนครั้งนี้ และท่านคณาจารย์คณะพลศึกษาทุกท่าน  
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พัชราภรณ์ ปิ่นวันนา เรืออากาศตรีหญิงวีณา วิชพันธุ์ และอาจารย์สุรศักดิ์ ฐิตะภาส ที่ให้ความ
ช่วยเหลือในการเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยอย่างดียิ่ง 
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ชัยกาญจน์ ทะสุวรรณ และเพื่อน ๆ น้อง ๆ กองพลศึกษาโรงเรียนเตรียมทหาร นครนายกทุกนาย  
ที่มีส่วนเกี่ยวข้องเป็นก้าลังใจให้ความช่วยเหลือผู้วิจัยมาโดยตลอด  
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 บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
              โรงเรียนเตรยีมทหาร เปนสถาบันแหงแรกของชีวิตนักเรียนทหารและตาํรวจ ใชหลักสูตร
การศึกษาเฉพาะทาง ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดสถาบันวชิาการปองกันประเทศ 
กองบัญชาการกองทัพไทย กระทรวงกลาโหม ภารกิจสําคัญ ใหการฝกศึกษาอบรมเยาวชนชาย 
ใหมีลักษณะทหาร ลักษณะผูนํา ทัศนคติ บุคลิกภาพ ตลอดจนมีสมรรถภาพทางกายใหอยูในเกณฑ
มาตรฐาน พรอมศึกษาตอในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา โรงเรียนนายเรือ โรงเรียนนายเรอื
อากาศ และโรงเรียนนายรอยตํารวจ (โรงเรียนเตรยีมทหาร. 2550: 1) 
              การเริ่มตนเปนนักเรียนเตรียมทหาร จากการไดผานการสอบคัดเลือกทางดานสติปญญา 
ดานสมรรถภาพทางกาย ดานทวงทวีาจา และการตรวจรางกายแลว ผูที่ผานเกณฑดังกลาว  
ก็จะรับการแจงผลใหเขารายงานตัวเปนนักเรียนเตรียมทหาร มอบตัวในวนัเปดเรียนวันแรก กเ็ขาสู
ระบบและกระบวนการตาง ๆ ที่โรงเรียนนํามาใชซ่ึงจะเต็มไปดวยความเขมงวดและจะตองอาศัย 
ความอดทนอยางสูง ระบบดังกลาวคือ ระบบนักเรียนใหม ซ่ึงอาจนําการรับนองใหมหรือการซอม 
สถาบันอ่ืนมาเทียบไดเลย เปนแบบเฉพาะกิจ เพ่ือการสรางความคุนเคยและแฝงไวดวย 
ความสนุกสนาน แตที่โรงเรยีนเตรยีมทหารจริงจังกับระบบนักเรียนใหมอยางมากตลอดเวลา 
หน่ึงภาคการศึกษาแรกประมาณหกเดือนเต็มทีท่างโรงเรียนมีภารกิจสําคัญในการปรับเปลี่ยนชีวติ
และวิธีคิดในแบบพลเรือนมาสูระบบทหาร ตองเขาสูกระบวนการดังกลาวอยางเขมงวดตลอดเวลา 
ตั้งแตตื่นนอนจนกระทั่งเขานอน ไมเวนแตขณะนอนหลับไปแลวยังอาจถูกปลุกมาตรวจสอบ 
ความพรอมในบางโอกาสอยูเนือง ๆ ซ่ึงการปลูกฝงความมีระเบยีบวินัยน้ัน เปนหัวใจสําคัญของ
ทหาร ตํารวจ เน่ืองจากความสําเร็จของการปฏิบตัิทางทหารหรือตํารวจก็ตามยอมหมายถึง ความ
ม่ันคงผาสุกของคนในชาติ และก็จะตามมาดวยความมั่นคงในที่สุด (พรพิพัฒน เบญญศรี. 2551: 12) 
เปนการเริ่มตนเขาสูระบบการฝก เปนการปรับสภาพความพรอมเปนนักเรียนทหาร ตามกฎ
ขอบังคับ ระเบียบวินัย ซ่ึงนักเรียนทุกคนมาจากชีวิตพลเรือน มีอิสระในการปฏบิตัิโดยมีความ
แตกตางกันไปตามสภาพภมิูลําเนาของตน ในการปรับสภาพนี้ก็เพ่ือเตรียมความพรอมทางรางกาย 
เพ่ือรับการฝกทางทหาร ขั้นเขมขนอยางตอเน่ืองตลอดป นักเรียนทุกคนจะตองรับการฝกภาค 
วิชาทหารอยางเดียว โดยยังไมมีการเรียนภาควิชาการในชวงนี้ จึงเปนผลใหนักเรยีนสวนใหญ 
มีอาการกลามเนื้ออักเสบ บางรายถึงขั้นระบมกระดูก  ซ่ึงนักเรียนเหลานี้ตองเขารบัการ 
ปฐมพยาบาลโดยแพทย ประมาณรอยละ 7 - 8 จึงตองงดการฝกเพื่อรักษาและฟนฟูสภาพจนกวา
อาการดีขึ้น กลับเขารับการฝกใหม ทําใหความแข็งแรงกลามเนื้อลดลงตามลําดับ บางรายเจ็บ 
ระยะยาว มีผลตอสขุภาพจิตมาก เกิดการทอแท ถึงขัน้ลาออกจากการเปนนักเรยีนเตรยีมทหาร  
ซ่ึงทําใหเกิดการสูญเสียกับทางราชการเปนอยางมาก ทานผูบัญชาการโรงเรียนเตรียมทหาร  
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คิดหาหนทางในการฝกกลามเน้ือใหกับนักเรียนเตรียมทหาร ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดใหเกิดงานวิจัย
ขึ้น เปนหนาที่ของกองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร รับผิดชอบในการสอนวิชาพลศึกษา  
สุขศึกษา และวิทยาศาสตรการกีฬา นอกจากนี้ยังมีหนาที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับ
นักเรียนเตรียมทหาร คือ ทดสอบสมรรถภาพ นักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 ปละ 2 ครั้ง 
รวม 6 ครั้ง ทัง้น้ีไดนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนเตรยีมทหารที่อยูในเกณฑต่ํา 
นํามาฝกเสริมสมรรถภาพเพิ่มเติมในแตละสถานี ซ่ึงในการนี้ผูวิจัยไดนํากลุมนักเรียนเตรยีมทหาร 
ที่มีผลสมรรถภาพทางกายเกณฑต่ําในสถานีวัดกลามเนือ้ขา เปนกลุมตัวอยาง  เพ่ือสรางความ
แข็งแรง และยังเปนการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการฝกดวยน้ําหนักใหพรอมรับการฝก
ทางทหาร และในกิจกรรมอ่ืน ๆ ซ่ึงยังเปนการชวยปองกันการบาดเจ็บกลามเนื้อที่จะเกิดขึ้น และ 
ยังเปนการทําใหสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนเตรยีมทหารดียิ่งขึ้นอีกดวย 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
              1. เพ่ือศึกษาผลการฝกกลามเนือ้ตนขาดวยการใชนํ้าหนัก ที่มีตอความแข็งแรงและ
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตรของนักเรียนเตรียมทหาร ปการศึกษา 2551 
              2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนกั ที่มีตอความแข็งแรงและ 
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร กอนและหลงัการฝก  
 

ความสําคญัของการวิจัย 
              สามารถนําผลจากการวิจัยครั้งน้ี จากผลการฝกดวยน้ําหนัก ทําใหนักเรียนเตรียมทหาร 
นําไปใชฝกความแข็งแรงกลามเนื้อขา และปองกันการบาดเจ็บ อีกทัง้ยังทําใหสมรรถภาพทางกายดี
ขึ้น เพ่ือยังประโยชนตอคร-ูอาจารยของกองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร ตลอดจน 
ผูมีสวนเกี่ยวของ และยังเปนแนวทางในการศึกษาวจัิยเกี่ยวกบักฬีาชนิดอ่ืน โดยการฝกดวยน้ําหนัก 
ไดอีกดวย 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
              ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเกีย่วกบัการรับประทานอาหาร การพักผอน และการฝกทางกีฬา
อ่ืน ๆ ของกลุมตัวอยางในระยะกอนและหลังการฝกในระหวางทดลอง 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
              ประชากรที่ใชในการวิจัย 
              ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1 ที่มีอายุระหวาง 
15 – 17 ป ปการศึกษา 2551 จํานวน 550 นาย 
 



3 
 
 

 

              กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  
              กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1 ทีมี่อายุระหวาง  
15 – 17 ป ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 นาย เลือกกลุมตวัอยางโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) และแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 นาย กลุมควบคุม  
ฝกกายบริหารของกองทัพบก และ กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
              ตัวแปรที่ศึกษา 
              1. ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
              2. ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
              1. กลามเน้ือตนขา (Quadriceps) หมายถึง กลามเนื้อที่ยึดระหวางกระดูกเชิงกรานกับ
กระดูกสะบักหัวเขา     
              2. การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยใชนํ้าหนกัเปนแรงตานทาน ในการวจัิยน้ี ใชอุปกรณการฝกประเภทเครื่องฝกกลามเนื้อเฉพาะ
สวน (Machine Weight) ดัมเบล และบารเบล (Free Weight) 
              3. 1 อารเอ็ม (1-RM = One Repetition Maximum) หมายถึง นํ้าหนักสูงสุดที่สามารถยก
ได 1 ครั้ง 
              4. ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการหดและยืด
ตัวของกลามเนื้อ โดยการเคลื่อนที่ดวยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร เวลา เปน วินาท ี
              5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทําใหเกดิ
แรงกลามเนื้อ ซ่ึงเปนแรงหดตัวของกลามเน้ือสูงสุด 
              6. นักเรียนเตรียมทหาร หมายถึง นักเรียนเตรียมทหาร ปการศึกษา 2551 ในสวนของ 
โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา โรงเรยีนนายเรือ โรงเรียนนายเรอือากาศ และโรงเรียนนายรอย
ตํารวจ 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมติฐานการวิจัย 
              ผลการฝกกลามเนือ้ตนขาดวยน้าํหนัก ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความเร็ว 
ในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แตกตางกัน 
  
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ

- ทดสอบวิ่งเรว็ 50 เมตร (วนิาที) และ
- วัดความแขง็แรงของกลามเนื้อขา กอน
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 

-ความแข็งแรงของกลามเนือ้ตนขา
-ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 

1.กลุมควบคมุ  ฝกกายบรหิารของกองทัพบก
2.กลุมทดลอง   โปรแกรมการฝกกลามเนือ้ตนขา 
                   ดวยน้ําหนัก 

ตัวแปรตาม 



  
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัย คนควาเอกสารที่เกี่ยวของทั้งใน

ประเทศและตางประเทศเพื่อนํามาเปนแนวทางสนับสนุนการวิจัย สรุปไดดังน้ี 
              1. ความหมายของความแข็งแรงของกลามเนือ้ 

   2. ความสําคญัและกลไกการทํางานของกลามเนื้อ 
 3. องคประกอบของความเร็ว 
 4. ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนัก 

   5. รูปแบบการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
   6. หลักการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนัก 
  7. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
      7.1 งานวิจัยตางประเทศ 
      7.2 งานวิจัยในประเทศไทย 

 
ความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
              ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนความสามารถในการหดตัวเพ่ือ
เคลื่อนน้ําหนกัหรือแรงตาน และเปนองคประกอบสําคัญในการเคลือ่นไหวรางกายไดอยางรวดเร็ว 
ซ่ึงมีผูใหความหมายดังตอไปน้ี 
              กรมพลศึกษา (2543: 18) ไดใหความหมาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไววาเปนความ 
สามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือทาํงานอยางใดอยางหนึ่ง หรือกลามเนื้อของรางกายหลาย ๆ 
สวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถ
ในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน 
              พิชิต ภูติจันทร (2547: 26) ไดใหความหมาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไววา กําลงั
สูงสุดของกลามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุมหน่ึงปลอยออกเพ่ือตานกับแรงตานทานเปนที่ยอมรับกันวาการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถสรางไดโดยฝกใหกลามเนือ้ไดออกแรงตอสูกับความ
ตานทานหรือนํ้าหนักที่สูงขึน้ 
              เดวิด (David. 1991: 74) ไดใหความหมาย ความแข็งแรงตามหลักกลศาสตร ไววา  
แรง (Force) จะเทากับมวล (Mass) คูณดวยอัตราเรง (Accelerate) แรง หมายถึง การออกแรง
เอาชนะแรงดึงดูดโลก ซ่ึงแรงที่เกิดขึ้นไดนอยที่สุดจะมีคาเทากับมวลและอัตราเรงของแรงดึงดูดโลก 
ซ่ึงเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว 
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ความสําคญัและกลไกการทํางานของกลามเนื้อ 
              ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวธัน (2528: 15 – 17) ไดกลาวในความสําคัญและ
กลไกการทํางานของกลามเนื้อไววา กลามเนื้อเปนสวนประกอบสวนใหญของรางกายคนเรา ถือวา
เปนระบบที่สาํคัญที่สุดในการออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักรสําคัญที่จะทําใหเกิดความเคลื่อนไหว  
การทํางานของกลามเนื้อ คือการหดตัวและคลายตัวทาํใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว กลามเนือ้แบง
ออกเปน 3 ชนิด คือ กลามเนื้อลาย (Skeletal Muscle) กลามเนื้อเรยีบ (Smooth Muscle) และ
กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) การเคลื่อนไหวของรางกายอาศัยการทํางานของกลามเนื้อลาย 
ซ่ึงในรางกายมีทั้งหมด 792 มัด ลักษณะมีลายตามขวางตลอดความยาว เกาะติดอยูกับกระดูกชวย
ทําใหเปนรูปรางของรางกาย และมีการทาํงานอยูภายใตอํานาจจิตใจ การทํางานของกลามเนื้อลาย
คือ ดึงรั้งกระดูกใหมีการเคลื่อนไหวตามที่ใจตองการ และถือไดวากลามเนื้อลายเปนอวัยวะที่มี
นํ้าหนักมากที่สุดในรางกาย เพราะมีประมาณรอยละ 40 ของน้ําหนักตัว กลามเนื้อทั้งมัดประกอบ 
ดวยหลาย ๆ มัดยอย (Bundle) แตละมัดยอยประกอบดวยเสนใย (Fiber) แตละเสนใยประกอบดวย
เสนเสนใยฝอย (Fibril) และแตละเสนใยฝอยประกอบดวยมัยโอฟลาเมนต (Myofiament) เปนหนวย
ที่เล็กทีสุ่ดของกลามเนื้อ ประกอบดวยโปรตีนแอคติน (Actin) และมัยโอซิน (Myosin) เรียงสลับกัน 
สําหรับเสนใยของกลามเนื้อน้ันไดแบงเปน 2 ชนิด ตามลักษณะทางกายภาพและชีวเคมี คือ 
              1. เสนใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, Aerobic Type, Slow - Twitch, Red; ST) เสนใย
กลามเนื้อชนิดนี้ สามารถออกกําลังกายไดนาน มีความอดทนสูง เสนใยมีขนาดเลก็กวาชนิดสีขาว 
หดตัวชามีแอโรบิคเอนไซม (Aerobic Enzyme) มาก มีมัยโอโกบิล (Myoglobin) มาก มีหลอดเลือด
ฝอยมาก มีไมโตคอนเดรียล (Mitochondria) มาก แหลงพลังงานมาจากไตรกลเีซอรไรดภายใน
กลามเนื้อมากเกิดความเมื่อยลาชา  
              2. เสนใยชนิดที่ 2 สีขาว (Type II, Anaerobic Type, Fast - Twitch, White; FT)  
มีความสามารถทํางานที่มีความหนักมากไดดี แตทํางานไดในระยะสัน้ ๆ เสนใยมีขนาดใหญกวา 
ชนิดที่ 1 หดตวัเร็ว มีมัยโอโกลบิลนอย แหลงพลังงานมาจากไตรกลีเซอรไรดภายในกลามเนื้อต่ํา  
มีหลอดเลือดมาเลี้ยงนอย มีไมโตคอนเดรียลนอย มีแอโรบิคเอนไซมนอย นอกจากนี้เสนใย
กลามเนื้อชนิดที่ 2 ยังแบงออกเปน 
               2.1 เสนใยชนดิที่ 2 เอ (type II A, fast – oxidative - glycolytic, FOG) มีลักษณะ 
การทํางานดี คือ เปนทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค 
 2.2 เสนใยชนดิที่ 2 บี (type II B, fast - glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะ 
แอนแอโรบิคไดดี แตทํางานในลักษณะแอโรบิคไมดี 
 2.3 เสนใยชนดิที่ 2 ซี (type II C, intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิดเอ และบ ี
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องคประกอบของความเร็ว 
              เจริญ กระบวนรตัน (2538: 20) ไดกลาวไววา องคประกอบที่สําคัญอันดับแรกที่ควรไดรับ
การพิจารณาในการปรับปรุงความเรว็ในการวิ่ง คือ นักวิ่งระยะสั้น (Sprinters) จะตองสามารถกาว
เทาไดยาวและเร็วกวานักกฬีาประเภทอื่น ดวยเหตุน้ี จึงควรมุงปรับปรุงองคประกอบ 5 ประการ 
ดังกลาวนี้แกนักวิ่งระยะสั้นเปนสําคัญ สวนนักกีฬาประเภททีม ควรพิจารณาองคประกอบดังตอไปน้ี 
ควบคูกันไปดวย คือ  
              1. ปฏิกริยาตอบสนอง และความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 
              2. การเริ่มอัตราความเร็วจนกระทั่งความเร็วสูงสุด 
              3. ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง 
              4. ความถี่ในอัตราความเรว็ในการกาวเทา 
              5. การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจน 
              ดังน้ัน ในการจัดเตรียมโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเรว็ใหกับนักกีฬา           
จึงตองมีการวิเคราะหองคประกอบที่เกี่ยวกับความเร็ว เพ่ือวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมให
ถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬาแตละบุคคล 

 
ความสําคญัของการฝกดวยน้ําหนัก 
              การฝกดวยน้ําหนกั (Weight Training) เปนการฝกใหกลามเน้ือคอย ๆ ปรับตวั ใหสามารถ
รับนํ้าหนัก หรือความตานทานที่เพ่ิมขึ้น (Overload) ซ่ึงการเพิ่มแรงตานทานในการฝกจะทําให
กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทาน โดยการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 
และเพิ่มประสทิธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อใหสูงขึ้น ในปจจุบนัผูฝกสอนกฬีาจากหลาย
ประเทศ ในประเทศแถบอเมริกา รัสเซีย และเยอรมัน เปนตน ไดหันมาสนใจและนาํเอาการฝกดวย
นํ้าหนักบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวาง เพราะการฝกทักษะกฬีาควบคูกบัการฝกดวย
แรงตานทานจะทําใหสถติกิารแขงขันกฬีาทุกประเภทดีขึ้น ถาจะใหเกิดผลที่ดีทีสุ่ดควรจะให
กลามเนื้อของนักกีฬาไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใชการฝกดวยน้ําหนักในลักษณะ
เดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใชในกีฬาประเภทนั้น ๆ ซ่ึงมีผูแนะนําถึงหลักการฝกดวยน้ําหนักไวดังน้ี 
              เจริญ กระบวนรตัน (2538) ไดกลาวถึงการใชแรงในการยกน้ําหนักวา ในการเคลื่อนไหว
รางกายจําเปนตองอาศัยกลามเนื้อหลายมัด ทําหนาที่ประสานงานรวมกัน เพ่ือใหการเคลื่อนไหวน้ัน
บรรลุผลสําเรจ็ไดอยางมีประสิทธิภาพ การยกน้ําหนักก็เชนกัน กลามเน้ือจะทํางานเพื่อการ
เคลื่อนไหวโดยใชแรง 2 ลักษณะดวยกันดังน้ี คือ 
              1. แรงขับเคลื่อน (Positive Force) ไดแก แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ  
โดยสามารถเอาชนะความตานทาน ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวในทศิทางตรงกันขามกับความ
ตานทาน เปนแรงที่ใชในการยก ผลัก ดัน นํ้าหนักใหเคลื่อนที่ไปในทศิทางทีต่องการ ลักษณะ
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ดังกลาวนี้ เสนใยของกลามเน้ือที่ทําหนาที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวจะหดตวัสั้นเขา และหนาขึน้
เปนการหดตวัของกลามเนือ้แบบหดตวัสัน้เขา (Concentric Contraction)  
              2. แรงตานทาน (Negative Force) ไดแก แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อที่ไม
สามารถเอาชนะความตานทาน หรือในอีกลักษณะหนึง่พยายามตานทานความเคลื่อนไหว ซ่ึงในการ
ยกน้ําหนักจะเปนจังหวะทีผู่ยกคอย ๆ ลดหรือวางน้ําหนักลง ลักษณะดังกลาวนี้ เสนใยของ
กลามเนื้อจะเหยียดตัวยาวออกเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบยดืยาวออก (Eccentric 
Contraction) 
              ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536: 9 - 12) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนัก หมายถึง  
การฝกที่ชวยเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) ไดโดยการใชนํ้าหนักเปนแรง
ตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล หลักการฝกดวยน้ําหนัก มีขอปฏิบัติดังน้ี 
              1. ฝกกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ที่ตองการใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา ขา หลัง อก ทอง
และแขน 
              2. ฝกปฏิบตัิ สัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 30 นาที ตอวันเพ่ือใหกลามเนื้อที่ใชใน
การออกกําลังไดรับการพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 
              3. ฝกปฏิบตัิจากน้ําหนักที่เริ่มตนจากนัอยไปหามากตามลาํดับ โดยคิดคํานวณจากน้ําหนัก 
60 – 70% ของนํ้าหนักสูงสุดที่ทําไดเปนน้ําหนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝก 
              4. กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรปฏบิัติ ใชเวลาอยางนอยติดตอกัน 60 – 90 วินาที ดวย
นํ้าหนักที่มาก ทําซ้ํา ๆ 10 – 12 ครั้ง 
              5. ระดับความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพ่ือใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซ้ํา ๆ กันใน
การยกใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนทีล่งใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
              6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การปรับตวัของสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื้อ
เกิดขึ้นอยางชา ๆ การเพิ่มนํ้าหนกัควรเพิ่มนํ้าหนักประมาณ 5%ของน้ําหนักที่ในขณะนั้น เม่ือปฏิบตัิ
ซํ้า 8 - 12 ครั้ง หรือจะเพ่ิมนํ้าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 
              7. ความตอเน่ืองของการฝก ควรใชเวลาประมาณ 20 นาท ีใหมีชวงของการพักระหวาง
สถานีนอยที่สดุ ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต
เพียงเล็กนอย 
              เฮริค (Hedrick. 1995: 22 - 29) ไดใหความหมายวา ในการฝกเพื่อพัฒนาขนาดของเสนใย
กลามเนื้อน้ัน เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะพัฒนาไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชา  
โดยการฝกดวยน้ําหนักที่สามารถยกได 6 - 12 ครั้ง และใชเวลาพักนอย 
              เจริญ กระบวนรตัน (2545: 67 - 68) ไดกลาวไววา ในยุคปจจุบันบทบาทความกาวหนา
ของวิทยาศาสตรการกีฬา ไดเขามามีสวนชวยในการพัฒนารูปแบบวธิีการฝกของกีฬาประเภท 
ตาง ๆ อยางมาก ขอคนพบที่ไดจากการศึกษาคนควา ไดมีการนํามาปรับปรุงและประยุกตใชในการ
กีฬาอยางไมหยุดยั้ง ไมวาจะเปนในดานการฝกซอม หรือการแขงขันก็ตาม วธิีการอีกรูปแบบหน่ึงที่
มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการชวยพัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให
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ถึงพรอมซ่ึงความสมบูรณแข็งแรงสูงสุดไดรวดเร็วยิ่งขึน้และเปนที่ยอมรับนิยมแพรหลายใน
ตางประเทศโดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมริกา ซ่ึงแตเดิมผูฝกสอนกีฬาและนักกฬีามีทัศนคติและ
ความเขาใจผดิเกี่ยวกับเรื่องของการฝกยกน้ําหนักอยางมาก โดยคิดไปวาการฝกดวยน้ําหนักเปนสิ่ง
ที่ตองหามมิใหบรรดานักกีฬาปฏิบตัิกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งกับบรรดานักกีฬาที่ตองการเคลื่อนที่
อยางรวดเร็ว อาทิเชน วิ่งระยะสั้น (Sprinter) นักกีฬาวายน้ําระยะสั้น เปนตน โดยเชื่อวาการฝกยก
นํ้าหนักจะมีผลทําให ความรวดเรว็ วองไวในการเคลื่อนที่ลดลง จนกระทั่งตอมาไดมีการคนควาวิจัย 
และทดลองพิสูจน หาขอเท็จจริงดังกลาว ผลการวิจัยพบวา การฝกยกน้ําหนักทําใหมสรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ้น ไมวาจะเปนดานของกําลัง ความแข็งแรง ความเรว็ หรือแมแตในดาน
ความอดทนกต็าม นักกีฬาในทุกประเภท รวมทั้งนักกีฬาในประเภทลูและลานที่มีชือ่เสียงเปน
เจาของสถิตทิัง้ในอดีตและปจจุบันลวนแตยอมรับวาไดใชวธิีการยกน้าํหนักควบคูกบัการฝกซอม
เทคนิคทักษะในประเภทกฬีาที่ตนเองรวมการแขงขันทั้งสิ้น การบรหิารรางกายดวยการยกน้ําหนัก 
(Weight Lifting Exercise) เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย  
มีหลักและวิธกีารปฏิบตัิที่สาํคัญ 2 ประการดวยกัน คือ 
              ประการแรก ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรง (Power Strength) ใหกับ
กลุมกลามเนือ้มัดใหญ (Large Muscle Group) ซ่ึงทําหนาที่ในการออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหว
โดยตรง (Mover) วิธปีฏิบตัิเพ่ือบริหารกลุมกลามเนือ้ดังกลาวนี้ จะตองยกน้ําหนักในแตละทาที่
กําหนดดวยความรวดเรว็ ทําใหกลามเนือ้และขอตอทีเ่กี่ยวของกับการเคลื่อนไหวโดยตรงตองออก
แรงทํางานพรอมกันอยางเต็มที่ กอใหเกิดประสิทธิภาพทางดานกําลังความแข็งแรงแกกลามเนื้อ 
              ประการที่สอง ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนือ้มัด
ยอย (Synergist) ซ่ึงทําหนาที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวของกลุมกลามเน้ือมัดใหญใหสามารถทํา
หนาที่สมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในการฝกดวยน้าํหนัก ผูฝกสอนและนักกีฬาจะตอง
เรียนรูและทําความเขาใจในหลักการตาง ๆ ที่สําคัญในการทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญและแขง็แรง
ขึ้น อยางเปนระบบ คือ หลกัการใชความหนักในการฝกเกินปกติ (Principle of Overload) และการ
จัดชวงเวลาพกั (Recovery) ไดอยางเหมาะสม โดยจะตองคํานึงถึงความเมื่อยลาและความตึงตัวที่จะ
เกิดกับกลามเนื้อเปนสําคัญ ซ่ึงเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวามีความสาํคัญในการพฒันาความ
เจริญเตบิโตและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น โดยไมกอใหเกิดอันตรายหรือปญหาตามมา  
ซ่ึงหลักการปฏิบัตใินการฝกที่สําคัญมีดังน้ี 
              1. นํ้าหนักที่ยกในแตละทา ควรฝก 3 - 5 ชุด 
              2. นํ้าหนักที่ใชฝกความแข็งแรง คือ นํ้าหนักที่นักกีฬาสามารถยก ไดติดตอกัน 6 - 8 ครั้ง 
ตอชุด 
              3. การยกน้ําหนักแตละทาทีฝ่กควรยกดวยความเร็วปานกลาง 
              4. การฝกกลามเนือ้ในแตละสวนไมควรเกิน 3 ครั้งตอสัปดาห 
              จากการศึกษาสรปุไดวา ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกที่ตองการ
คุณภาพขึ้นสงูสุดตอกลามเนื้อน้ัน จะตองเตรียมรางกายขั้นพ้ืนฐานใหถูกตองตามขั้นตอนของหลัก
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วิธีการฝกซึ่งเริ่มฝกจากเบาไปหาหนัก โดยคอย ๆ เพ่ิมปริมาณหรือความหนักขึ้นทลีะนอย ๆ ตาม
พ้ืนฐานของระดับความสามารถที่คอย ๆ ไดรับการพฒันากาวหนาขึ้นตามลําดับโดยอาศัยพ้ืนฐาน
ดวยการกําหนดความหนักที่จะทําการฝกใหสัมพันธกบัจํานวนครั้ง (Repetition) และจํานวนชดุ 
(Set) จึงจําเปนตองอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงขั้นพ้ืนฐานของนกักีฬาแตละคน ขณะเดียวกนั                
ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวา ตองการกําลงัความแข็งแรง (Explosive Strength) หรือ
ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength Endurance) ดวยเหตุน้ี การทีจ่ะกําหนดปริมาณความหนัก 
จํานวนครั้ง จํานวนชุด จึงควรจะไดพิจารณาใหสัมพันธกัน เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอนักกีฬา
และตัวนักกฬีาเอง จึงสมควรอยางยิ่งที่ตองศึกษาหาความรูในรายละเอียดเกี่ยวกับขอมูลหลักและ
วิธีการฝกใหเปนที่เขาใจถูกตองกอนที่จะลงมือปฏิบัติ เพ่ือปองกันการผิดพลาดและอันตรายที่จะเกิด
ขึ้นกับอวยัวะภายในรางกายและกลามเนือ้ตาง ๆ 
              ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539: 153) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนกั
เปนแรงตานทานตองกําหนดแผนการฝกตามลําดับจากกลามเนื้อมัดใหญไปสูกลามเนื้อมัดเล็ก 
เพราะกลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเร็วกวามัดใหญและมีขดีจํากัดความสามารถรับนํ้าหนักไดนอยกวา 
แผนการฝกตองจัดโดยไมใหกลามเนื้อมัดเดิมถูกใชงานอยางตอเน่ืองกัน จึงควรเรยีงลําดับดังน้ี คือ 
ขาสวนบนและสะโพก สวนอกและแขนสวนหลัง หลังและขาดานหลัง ขาสวนลางและขอเทา หัวไหล
และแขนสวนบน ดานหลังหนาทองแขนสวนบนและดานหนา การฝกกลามเนื้อตองศึกษาวามัด
กลามเนื้อมัดใดที่จะนําไปใชประโยชนในการเคลื่อนทีข่องกิจกรรมการออกกําลังน้ัน เน่ืองจาก
นักกีฬาทุกประเภทใชกลามเน้ือมัดสําคัญ ๆ แตกตางกนั ควรฝกเฉพาะเจาะจง หรือใกลเคียงกบัการ
นําไปใชจริงใหมากที่สุด เน่ืองจากกิจกรรมทางกีฬาทุกชนิดตองการความเรว็และกําลังในขณะรวม
กิจกรรมกลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่ทั้งสิ้น ฉะนัน้การฝกกลามเน้ือของนักกีฬาประเภทที่
กลามเนื้อตองทํางานแบบเคลื่อนที่จึงตองฝกแบบเคลื่อนที่ 
              สนธยา สีละมาด (2547: 223 - 224) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงอาจจะปรับปรุงไดโดย
การใชแรงตานทานภายใน เชน ความพยายามที่จะงอแขนขณะที่ใชแขนอีกขางหนึ่งตานไว หรือแรง
ตานทานภายนอกรางกาย เชน นํ้าหนักของรางกาย (การดนัพ้ืน) ลูกบอลน้ําหนัก (Medicine Ball) 
ยางหรือผายืด หรือเครื่องมือออกกําลังกาย อยางไรก็ตาม การพัฒนาความแข็งแรงถึงจะสามารถ
กระทําไดหลากหลายวธีี แตก็ขึ้นอยูกับคณุลักษณะที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬา บางชนิดกีฬา
ตองการพลัง (Power) ขณะที่บางชนิดกีฬาตองการความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) 
เพราะมีระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะนั้น การพัฒนาความแข็งแรงให
เหมาะสมกับชนิดกีฬาจะตองใชวธิีการฝกซอมที่แตกตางกันตามความตองการที่เฉพาะเจาะจงของ
แตละชนิดกฬีา 
              จากการศึกษาสรปุไดวา ความสําคัญของการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกที่ชวยเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) โดยการฝกใชแรงตานทานทั้งภายในและภายนอก
ทั้งน้ีจะตองเลอืกใหเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ ดวยและยังตองคํานึงถึงแผนการฝกตามลําดบัมัด
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กลามเนื้อใหญไปสูกลามเนื้อเล็กเพื่อลดการเกิดการบาดเจ็บเพราะกลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเรว็กวา
มัดใหญและไมควรฝกกลามเน้ือมัดเดิมตอเน่ืองกัน 
 

รูปแบบการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  
              เจริญ กระบวนรตัน (2545: 84 - 85) ไดกลาวไววา ปจจุบันโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนัก
ไดถูกบรรจุเขาเปนสวนหนึง่ของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและการฝกซอมกีฬาเพื่อความเปน
เลิศในการแขงขัน ซ่ึงเปนผลของการฝกที่ไดมีการเตรยีมการอยางถูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนา
รางกายใหบรรลุเปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น การฝกยกน้ําหนักกับเครื่องมือ หรือ
อุปกรณประกอบการฝก ไดแก ดัมเบลล หรือเครื่องฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน สิ่งสําคัญประการแรก 
ตองการฝกเพือ่อะไร จากนั้นจึงเริ่มศึกษาวิธีการฝก ฝกทําไม ซ่ึงเปนเปาหมาย หรือผลลัพธที่
ตองการ หากขาดทิศทางทีเ่ปนเปาหมายอยางชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุงม่ันใน
การฝก ดังน้ันควรจะตองทราบวาจะฝกอะไร มีโปรแกรมการฝกแบบใดที่เหมาะสม ซ่ึงไดกลาวถงึ
รายละเอียดพืน้ฐานการฝก 4 แบบ เพ่ือเปนแนวทางประกอบการฝก ดังน้ี 
              โปรแกรมการฝกแบบที่ 1 เนนการพัฒนาความอดทน และความตึงตวัของกลามเนื้อชวย 
รักษาทรวดทรง และทําใหกลามเนื้อกระชับไดรูปรางสดัสวนสวยงาม โดยไมใหกลามเนื้อมีขนาด
เปลี่ยนแปลง หรือใหญขึ้นมากนัก 
              โปรแกรมการฝกแบบที่ 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง หรือสรางกลามเนื้อใหมีขนาดใหญ
ขึ้น เปนการฝกที่จําเปนตองอาศัยเทคนคิและวิธีหลายขั้นตอน เพ่ือใหไดมาซึ่งความแข็งแรงสมบูรณ
สูงสุด 
              โปรแกรมการฝกแบบที่ 3 เนนการพัฒนากําลังกลามเนื้อ เพ่ือไปใชประโยชน ทางดาน
กิจกรรมกีฬา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหไดคุณสมบัตเิหมาะสมกับชนิดและประเภทกฬีา 
การฝกโปรแกรมนี้จะชวยเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อและความเร็วในการเคลื่อนไหว 
              โปรแกรมการฝกแบบที่ 4 เนนการพัฒนาระบบการทํางานของกลามเนือ้แบบใชออกซิเจน 
หรือพัฒนาระบบไหลเวยีนเลือด ตลอดจนเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ เหมาะสําหรับผูที่ขาด
การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ 
              การสรางโปรแกรมการฝกยกน้าํหนักควรคํานึงถึงปจจัยตอไปน้ี (เจริญ กระบวนรัตน. 
2545: 264) 
              1. นํ้าหนักที่ใชไมควรเปนน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 1 ครั้ง (1 - RM) 
              2. ทาที่ใชฝกควรมีอยางนอย 6 ทา และไมควรเกิน 14 ทา แตละทาควรฝก 3 เซท 
              3. จํานวนครั้งทีย่กตอเซท จะมากหรือนอยขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการฝก 
              4. ควรฝกวันเวนวนัหรือ 3 วันตอสัปดาห 
              5. ในการฝกแตละครั้งควรใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 
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              6. โปรแกรมการฝกยกน้ําหนักแตละโปรแกรม ถาใหไดผลดี ควรใชเวลาในการฝกประมาณ 
8 - 12 สัปดาห 
              ชนินทรชัย อินทริาภรณ (2544: 44 - 45) ไดสรุปความสมัพันธระหวางจํานวนครั้งของการ
ยกน้ําหนักกับนํ้าหนักที่คิดเปนเปอรเซ็นต (%) ของหนึ่ง อารเอ็ม ไวดังน้ี 
 
ตาราง 1 ความหนักคิดเปนเปอรเซ็นต (%) ของหนึ่ง อารเอ็ม จํานวนครั้งเปาหมายและจํานวนชุดที่ 
     ใชในการฝกกลามเนื้อตามเปาหมายที่กาํหนดไว 
            

ความหนัก 70 % - 80 % (ของหนึ่งอารเอ็ม) 
จํานวนครั้ง 
จํานวนชุด 
เวลาพัก 

6 - 12 (ครั้ง) 
4 - 6 (ชุด) 
3 - 5 (นาที) 

 
              บอมพา (Bompa. 1993: 75 - 78) ไดเสนอแนะวธิีการฝกเพือ่พัฒนาขนาดของเสนใย
กลามเนื้อโดยการฝกดวยน้าํหนัก ใชระยะเวลาของการฝก 4 - 6 สัปดาห 
 
ตาราง 2 ความหนักคิดเปนเปอรเซ็นต (%) ของหนึ่ง อารเอ็ม 
 

เปาหมายของการฝก ความหนัก 
(% ของหนึ่งอารเอ็ม) 

จํานวนครั้งของ
เปาหมาย 

จํานวนชุด 

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว 
กีฬาที่ใชความพยายามซ้ํา ๆ กัน 
พัฒนาเสนใยขนาดของกลามเนื้อ 
พัฒนาความอดทนของกลามเน้ือ 

ตั้งแต 85% ขึน้ไป 
85 - 90 % 
75 - 85 % 
65 - 85 % 

ตั้งแต 65 % ลงมา 

ไมเกิน 6 ครั้ง 
1 - 2 ครั้ง 
3 - 5 ครั้ง 
6 - 12 ครั้ง 

ตั้งแต 12 ครั้ง ขึ้นไป 

2 - 6 
3 - 5 
3 - 5 
3 - 6 
2 - 3 

 
              จากการศึกษาสรปุไดวา รูปแบบการสรางโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก มีพ้ืนฐานในการฝก
หลัก ๆ อยู 4 รูปแบบดวยกนั คือ เนนการพัฒนาความอดทน เนนการพัฒนาความแข็งแรง เนนการ
พัฒนากําลังกลามเนื้อ และเนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน และยังตอง
คํานึงถึงนํ้าหนักที่ใช ทาที่ใช จํานวนครั้งที่ใชตอเซต ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห และในการฝก
แตละครั้ง ดังน้ันผูฝกสอนตองรูขีดความสามารถของนักกีฬาและรปูแบบของการฝกซอมให
เหมาะสมกับนักกีฬา และผูวิจัยไดนําหลักการฝกยกน้ําหนักจากตารางขางตนนํามาเปนแนวทางใน
การจัดโปรแกรมในการฝกในครั้งน้ี 
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หลักการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  
              สิ่งสําคัญในการฝกนักกีฬา ผูฝกสอนจะตองมีความรูความเขาใจอยางยิ่ง เพ่ือผลที่จะเกิด
ตอตวันักกีฬา และเพ่ือผลทีจ่ะเกิดจากการฝกซอม ก็คือหลักการสรางโปรแกรมการฝก เพ่ือพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาใหบรรลตุามจุดมุงหมาย จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬา
เปนสําคัญ อาทิเชน อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะน้ันการกําหนด
โปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะตองวางแผน ใหตรงตามสภาพของ
นักกีฬาในแตละประเภท เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสดุในการฝกซอม 
              เจริญ กระบวนรตัน (2545: 94 - 100) ไดกลาวไววา ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึน้มา
ถูกตามหลักของการฝกและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการนํา
โปรแกรมดังกลาวไปใชเปนสิ่งที่จําเปนทีจ่ะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายที่ตองการ  
ซ่ึงขั้นตอนในการนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกฬีา มีทั้งหมด 8 ขัน้ตอน คือ 
              1. การอบอุนรางกาย (Warm - up) การอบอุนรางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (General) และ
แบบเฉพาะของทักษะกีฬา (Special Exercise) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของ
รางกายเพิ่มขึน้ใหถึงจุดที่นักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากทีสุ่ด และพยายามใหจุดความ
พรอมดังกลาวอยูกอนการแขงขันประมาณ 5 นาทีจากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep 
Warm) จนถึงเวลาแขงขัน โดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลือ่นไหวรางกายเบา ๆ ระยะเวลาของการ
อบอุนรางกายของนักกีฬาจะตองขึ้นอยูกบัความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนด
ระยะเวลาในการอบอุนรางกายใหนักกีฬาแตละคน แตควรใหนักกฬีาอบอุนรางกายจนถึงจุดที่
นักกีฬามีความพรอมตอการฝกหรือแขงขันมากที่สุด 
              2. การยืดกลามเนือ้ (Stretch Exercise) ภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวงการอบอุน
รางกายจําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชในการทํางาน ซ่ึงมีประโยชน ในการปองกัน
การบาดเจ็บทีอ่าจจะเกิดขึ้น หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังจากการฝกซึ่งวธิียดืกลามเนื้อน้ัน 
จะตองจัดทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ 5 - 20 วินาที หรือทําซ้ํา ๆ หลายครั้ง 
การยืดกลามเนื้อจะเร่ิมจากอยูกับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬา เปนผลให
การประสานสมัพันธระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อดีขึ้น สําหรับการแขงขันหากไมมีเวลา
มากพอการยืดอยูกับที่อาจไมจําเปน แตการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจําเปนอยางมาก 
              3. การฝกทักษะพืน้ฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานทีเ่หมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เชน 
การวิ่งสลบัขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวม การฝก 
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทสั่งงานไดดีขึ้น เพ่ือเตรียมพรอมในการฝกขั้นตอไป 
              4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เปนการฝกทกัษะใหตอเน่ืองและสมบูรณ เชน 
การทําทาทุมเฉพาะทาในกฬีายูโด เปนตน 
              5. โปรแกรมการฝกซอม ในขัน้นี้จะดําเนินการไดเม่ือไดดําเนินการตามขอ 1 - 4 มาแลว  
การฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ 
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                  5.1. แอโรบิค (Aerobic) คือการออกกําลังที่กระตุนใหรางกายตองสรางพลังงาน 
แบบใชออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval Training) หรือการฝกการวิง่ในสภาพภูมิ
ประเทศที่แตกตางกัน (Fartlek) เปนตน 

   5.2. แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงสั้น ๆ นักกีฬาจะใชพลังงานที่มี
สํารองในกลามเน้ืออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit Training) เปนตน 

   5.3. สปด (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ขึ้นอยูกบัพลัง
กลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพ่ิมกําลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใช
ความเรว็สูงสดุ เชน การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเรว็สงูสุด 
 5.4. ทักษะ (Skill) การฝกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกีฬารูจักประยุกตใชทักษะ 
ในทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน โดยเริ่มจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทกัษะ
รวม และควรทําซ้ําบอย ๆ ในทาทีใ่หผลดีที่สุด ในการฝกกีฬานั้นหากการฝกหลายแบบผูฝกสอน
ควรจัดลําดับขั้นตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลา 
ทําใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นควรฝกความเรว็ ดังน้ันลําดับขั้นตอนของการฝกจึงเปนสิ่งที่ผู
ฝกสอนควรคาํนึง 
              6. การฝกความเรว็แบบอดทน (Speed Endurance) การฝกความเรว็แบบอดทนทําให
รางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนั้น ๆ ไดนานที่สดุ เชน สามารถทําเวลาในการ
วิ่ง 400 เมตร เปนตน ขอควรคํานึงถึง ลกัษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
              7. การฝกความแข็งแรง (Strength Training) การสรางเสริมความแข็งแรงของกลามเนือ้
เฉพาะสวนโดยใชมือเปลา หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้ําหนัก (Weight Training) 
เปนตน  
              8. การคลายอุน (Cool Down) เปนขั้นตอนทีจํ่าเปน เพ่ือชวยใหระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจของรางกายเปนเปาหมาย หรือผลลัพธทีต่องการกลับสูสภาวะปกติเรว็ขึ้น 
              เพียรสัน (Pearson.  2000: 14 - 27) ไดกลาวถึง การฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬา                
ไวดังน้ี 
              1. ในการกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองคํานึงถึงลักษณะพื้นฐาน คือ การ
ฝกเกินพิกัดทีมี่การเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ (Progressive Overload) โดยมุงไปสูการพัฒนาประสิทธิภาพ
ของระบบประสาทและกลามเน้ือ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
              2. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ถูกกําหนดขึน้มา
น้ันจะตองยึดหลักเฉพาะเจาะจง (Principle of Training Specificity) เพ่ือที่จะฝกนกักีฬาไดตรงกับ
ความตองการของกีฬาแตละชนิด 
              3. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาที่ดี ควรจะม ี
การวางแผนในการฝกระยะยาว เพ่ือที่จะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของ
ภาวะการณซอมเกิน 
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              4. โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานทานที่มีการฝกซอมหลาย ๆ ชุด จะใหผลดีกวาการ
ฝกซอมชุดเดียว 
              5. จะตองใชความระมัดระวังเม่ือจะกําหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานสําหรับเด็กและ
ผูสูงอายุ จะตองมีการปรับปริมาณของการฝก ความหนักของการฝก และเวลาพกัใหเหมาะสมกับแต
ละบคุคล 
              ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539: 153) ไดกําหนดองคประกอบทีเ่ปนพ้ืนฐานในการสรางโปรแกรม
การฝกไวดังน้ี 
              1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของ 
การฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงกับจุดประสงคที่จะตองสราง เชน การสรางโปรแกรม 
การฝกความเร็ว ที่จะตองเปนโปรแกรมพัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตอง
เปนโปรแกรมที่พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 
              2. ระยะการฝกในแตละวันสําหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประลูและลานควรฝก 1 - 2 
ชั่วโมง แตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงถึงระดับความพรอมของนักกีฬาเปนสิ่งสําคญั ถาฝกมากหรือ
ฝกนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรม เกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอ็น ขอตอ และเกิดความเบื่อ
หนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝก ก็สามารถพัฒนาทักษะทีฝ่กนั้น
ไดดียิ่งขึ้น 
              3. ชวงเวลาในการฝกใน 1 สัปดาหการฝกแตละสัปดาหน้ันขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแต
ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วนั ตอสัปดาห หรือ
ฝกใหมากขึ้นเปน 4 วัน ตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลาเสียมากกวาผลด ี
              4. ความหนัก - เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก - เบาของกิจกรรมที่จะตอง
คํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบคุคลนั้น ๆ ดวย เพราะกลามเน้ืออาจลาถาไดรับการฝก
การยกน้ําหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นในการปรับปรงุสมรรถภาพที่ดีควรฝกแบบเปนชวง ๆ 
(Interval Training) โดยใชความหนักที่ใกลเคียงกบัความสามารถสูงสุดแลวพักหรอื การฝก
แบบตอเน่ือง(Continuous Training) ใหฝกดวยความหนัก 60 % - 80 % ของความสามารถสูงสุด
ดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชา ๆ และนอกจากนี้จะตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหา
หนัก และจากสวนยอยไปหาสวนรวม 
              5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกบั
ธรรมชาตขิองคน ๆ น้ัน และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเรา ให
นักกีฬาทําสถติิใหดีขึ้นเร็วเกินไป และจะตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละคนใชระยะ
ไมเทากัน โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้น 
              6. ระดับความสามารถของรางกายกอนการฝก จะเปนสิ่งชี้ใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงได
เปนอยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวา
ดีขึ้นมากนอยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนัจําเปนตองมีการทดสอบกอนการเขียนโปรแกรมวา 
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ความสามารถของนักกีฬาอยูในระดับใดนอกจากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหที่ 2, 3 หรือ 4 
สัปดาห ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกฬีา ในแตละชวงของ
การฝกก็จะเปนสิ่งจําเปนเชนเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรมการฝกใหมี
ความเหมาะสมกับการเปลีย่นแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิง่ขึ้นตอไป 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ       
              งานวิจัยตางประเทศ 
              เพ็นนี (Penny. 1971: 3937 A) ไดศึกษาแบบตานทาน (Resistance Running) ที่มีตอ
ความเรว็ ความแข็งแรง กําลังกลามเนื้อขา ความอดทน และความคลองแคลววองไว ซ่ึงกระทํากบั
กลุมตวัอยางที่เปนนักศึกษาระดับอุดมศึกษา โปรแกรมพลศึกษา จํานวน 12 คน แบงเปน 4 กลุม ๆ
ละ 3 คน โดยมีกลุมทดลองสามกลุมทําการฝกดังน้ี 
              กลุมที่ 1.ฝกแบบตานทานกับการออกกําลังขาแบบไอโซเมตริก (Isomatric Leg Exercise) 
              กลุมที่ 2.ฝกวิ่งแบบตานทานกับการออกกําลังขาแบบไอโซโทนิก (Isotonic Leg Exercise) 
              กลุมที่ 3.ฝกวิ่งแบบตานทานกับการวิ่งดวยความเร็วคงที่ซํ้ากัน (Repetitive Sprinting) 
              กลุมที่ 4.กลุมควบคุม ฝกเฉพาะการวิ่งแบบตานทาน 
              ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม ฝกติดตอกันเปนเวลา 6 สปัดาห สัปดาหละ 4 วัน วันละ 
50 นาที แลวทําการทดสอบเกี่ยวกับความเร็ว ความแข็งแรง กําลงัของกลามเนือ้ ความอดทน และ
ความคลองแคลววองไว ทาํการทดสอบสามระยะ คือ เม่ือสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 

 ผลการวิจัยพบวา 
  1. วิธีการฝกทั้งสามวิธตีางก็เพ่ิมความเรว็ ความแข็งแรงของขา กําลังของกลามเนื้อความ
อดทน และความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
              2. ตลอดระยะเวลาหกสัปดาหของการฝก ทําใหพัฒนาการของความเรว็ ความแข็งแรงของ
ขา กําลังกลามเน้ือ ความอดทน และความแคลวคลองวองไวดีขึ้นเปนลําดับ 
              วิลคอกซ (ไชยรัตน พรกระแส.  2541: 22; อางอิงจาก Wilcox. 1971: 1908 A) ได
ศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบวิธีการฝกยกน้ําหนัก ที่มีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของขา กลุม
ตัวอยางเปนนกัศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัย ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกยกน้ําหนัก กอนการฝก
ทุกคนผานการทดสอบความแข็งแรงของขาทั้งหมด การกระโดดขีดฝาผนัง (Vertical Jump) การงอ
งุมฝาเทา (Plantar Flexion) การเหยียดของเขา การเหยียดสะโพก การงอของตะโพก แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ฝกติดตอกัน เปนเวลา 8 สปัดาห ๆ ละ 2 วัน โดยปฏบิัติดังน้ี 
               กลุมที่ 1 ฝกเวลา 13.00 - 1500 น. โดยใชเลค เพรส แมชชิน (Leg Press Machine) 
               กลุมที่ 2 ฝกเวลา 10.00 - 12.00 น. โดยใชเบนช สควอทส (Bench Squats) 
              ทั้งสองกลุมฝกยกน้ําหนักรวม 5 ทา ฝกวันละ 3 ชุด ๆ ละไมเกิน 10 ครั้ง หลังจากฝกครบ  
8 สัปดาห ทดสอบเหมือนกับกอนการฝก ผลการศึกษาปรากฏวา  
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              1. วธิีฝกโดยใช เลค เพรส แมชชิน มีการพัฒนาความแข็งแรงของขาและการกระโดดขีดฝา
ผนังอยางมีนัยสําคัญ  
              2. การฝกทั้งสองแบบมีผลในระยะเวลาอันสั้นตอการงองุมของฝาเทา การเหยียดของเขา 
การงอของตะโพก อยางมีนัยสําคัญ  
              3. ความแข็งแรงของขาทั้งหมด มีความสัมพันธต่ํากบัความสามารถในการกระโดดขีดฝา
ผนัง 
              เฮย (ไชยรตัน พรกระแส. 2541: 23; อางอิงจาก Hey.  1972: 606 A) ไดศึกษาการ 
ยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับอุดมศึกษา จํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนทดสอบความแขง็แรงและความแมนยําในการยิง
ประตู โดยการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล กําหนดระยะทาง 12 ฟุต และ 20 ฟุต อยางละ 50 ครั้ง 
ทดสอบความแข็งแรงโดย เคเบลิ เทนชั่น (Cable Tension) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ  
ความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอขอมือ การเหยียดขอศอกและการเหยียดของไหล แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน ฝกติดตอกัน 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน โดยจัดโปรแกรม
การฝกดังตอไปน้ี 
              กลุมที่ 1 ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว ในระยะทาง 12 ฟุต จํานวน 100 ครั้ง 
กระทําติดตอกัน โดยมีคนสงลูกใหอยางสมํ่าเสมอไมขาดระยะ 
              กลุมที่ 2 ฝกโดยการใหยกน้ําหนักกอนแลวฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ระยะ 12 ฟุต 
จํานวน 100 ครั้ง 
              กลุมที่ 3 ใหกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอยางเดียวระยะทาง 20 ฟุต จํานวน 100 ครั้ง 
              เม่ือฝกครบ 4 สัปดาหแลว ทําการทดสอบเหมือนกอนการฝก ผลการศึกษาพบวา การฝก 
ยกน้ําหนักที่มีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มขึ้น แตไมมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ สวนความแข็งแรงของการงอนิ้วมือเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การฝกยกน้ําหนัก 
ทําใหความแข็งแรงประการอื่น ๆ เพ่ิมขึ้น แตไมมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
              เวสทคอรท (Westcott. 1979: 31 - 33) ไดศึกษาการตอบสนองของเพศหญิงจากการฝก
ดวยน้ําหนัก วัตถุประสงค เพ่ือเปรียบเทยีบวธิีการฝก 3 วิธีที่มีการพฒันาความแขง็แรงในเพศหญิง
และเปรยีบเทยีบอัตราการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิงที่มีอายุแตกตางกัน กลุมตัวอยางเปนเพศ
หญิงจํานวน 14 คน อายุระหวาง 8 - 27 ป ใชโปรแกรมการฝก 3 โปรแกรม คือ Delorme System, 
Berger System และ Pyramid System การวิจัยครั้งน้ีใช Bench Press ในการทดสอบความ
แข็งแรง ระยะเวลาในการฝก 3 สัปดาห (ฝก 10 ครั้ง) ผลการวิจัยปรากฏวา เพศหญิงที่เขารวม
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั สามารถเพิ่มความแข็งแรงในทา Bench Press ประมาณ 3.3 - 4.3 
เปอรเซ็นตตอสัปดาห เม่ือเปรียบเทียบอัตราการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิงที่มีอายุแตกตางกัน
พบวาอายุ 8 – 13 ป จะมีอัตราความแข็งแรงเพิ่มขึ้นประมาณ 7.7 เปอรเซ็นตตอสัปดาห อายุ  
13 – 19 ป มีอัตราความแขง็แรงเพ่ิมขึ้น 4.3 เปอรเซ็นตตอสัปดาห และอายุ 19 – 27 ป จะมีอัตรา
เพ่ิมเพ่ิมเปน 2.7 เปอรเซ็นต จะเห็นไดวาการเพิ่มความแข็งแรงจะลดลงเมื่อมีอายุมากขึ้นอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติและเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมกอนวัยรุนกบัวัยผูใหญ พบวา แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ เพศหญิงในชวงอายุ 8 -13 ป มีแนวโนมในการเพิ่มความแข็งแรงเร็วกวาอายุ 
19 – 27 ป การฝกดวย Berger System มีการเพิ่มความแข็งแรงเปน 3.3 เปอรเซ็นตตอสัปดาห 
สวนการฝกดวย Delorme System มีการเพิ่มความแขง็แรงเปน 3.7 เปอรเซ็นตตอสัปดาหและ 
การฝกดวย Pyramid System มีการเพิ่มความแข็งแรงเปน 4.3 เปอรเซ็นตตอสัปดาห จะเห็นวา 
การฝกดวย Pyramid System มีเปอรเซ็นตความแข็งแรงเพ่ิมมากที่สุด แตไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ สรปุไดวา การฝกดวยน้ําหนักโดยใช Delorme System, Berger System และ Pyramid 
System ในเพศหญิงสามารถเพิ่มความแข็งแรงได แตไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ 
              ออยสเตอร (Oyster. 1979: 79 – 83) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักมากใน
นักกีฬาหญิงระดับมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครกฬีาเทนนิสหญิงของมหาวิทยาลยั 
แหงมลรัฐโอไฮโอ จํานวน 14 คน การทดสอบจะกระทําในชวงภาคการศึกษาปลาย เปนเวลา  
7 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง โปรแกรมการฝกเปนโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนักที่ใชนํ้าหนักมาก อุปกรณ 
Nautilus Machines ในการฝกทําการทดสอบกอนการฝก และอยูในชวงเริ่มฤดูการแขงขันเทนนิส 
วัดความหนาของไขมันใตผวิหนังตามวิธขีอง Fels Research Institute 4 จุด  คือ Iliac crest, Sub 
scapular, Triceps และ Medial calf การวัดที่บรเิวณ Iliac Crest และ Triceps ใชปริมาณจาํนวน
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายจากตารางของ Sloan – Weir Monogram การวัดสวนรอบของรางกาย
จะวัดบริเวณกลามเนื้อ Biceps แขนทอนลาง อก กลามเนื้อ Deltoids ตนขา นอง การวัดความ
แข็งแรงใชวิธขีอง Clark Cable Tension วัดแรงบีบมือดวย Manometer ผลการวจัิยพบวาในทาการ
ฝก 9 ทา มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 9 ทา ยกเวนแขนทอนลาง คือ Elbow Flexion และ Extention  
มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด คือ บริเวณขา ผลรวมของความแข็งแรงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ความแข็งแรงจะเพ่ิมขึ้น โดยมีสวนรอบของรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญในจุดตาง ๆ ดังน้ี คือ  
ปลายแขน รอบอก และนอง สวนความหนาของไขมันใตผิวหนัง 3 ใน 4 จุดลดลงแตไมมีนัยสําคัญ  
สรุปไดวา โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักมากสามารถเพิม่ความแข็งแรงได โดยที่สวนรอบของ
รางกายลดลง สวนความหนาของไขมันใตผิวหนังลดลงแตไมมีนัยสาํคัญ 
              เบอรดฮารท (คมสัน เพ็ญภู. 2549: 27; อางอิงจาก Polhemus; & Burdhurt 1980)  
ไดเปรียบเทียบผลของการฝกตามแบบทีนิ่ยมใชกันทัว่ไปของการฝกดวยน้ําหนักกบัพลัยโอเมตรกิ
และการฝกดวยน้ําหนักอยางเดียวกับการทํา เบนชเพรส (Bench Press) พาวเวอร คลีน (Power 
Clean) ฮาลฟ สควอต (Half Squat) และมิลิทารี เพรส (Military Press) มีกลุมทดลอง 3 กลุม  
ใหกลุมที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักที่นิยมใชทั่วไป กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนักแบบที่นิยมใชกับพลัยโอเมตริก 
และกลุมที่ 3 ฝกดัวยน้ําหนกัเชนกันแตเพ่ิมนํ้าหนักระหวางการทําพลัยโอเมตริก ผลการวิจัยพบวา 
การเพิ่มดวยน้ําหนักตามแบบฝกที่นิยมทั่วไป การเพิม่นํ้าหนักระหวางการฝกพลยัโอเมตริก จะเพ่ิม
ความแข็งแรงมากกวาเมื่อเปรียบเทียบกบัอีก 2 กลุม  
              ไฟวเจนแบม (Faigenbaum. 1993: 2735 A) ไดคนควาผลของการฝกดวยน้ําหนักเพื่อ
ความแข็งแรงของเด็ก โดยประเมินโปรแกรมการฝก 2 ครั้งตอสัปดาห กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร 
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23 คน แบงเปนกลุมฝกอายุเฉลี่ย 10.8 ป เปนชาย 10 คน เปนหญงิ 4 คน และกลุมควบคุมอายุ
เฉลี่ย 9.9 ป เปนชาย 5 คน และหญิง 4 คน โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใชเวลา 45 นาที ฝก 2 
ครั้งตอสัปดาห ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ใชเครื่องฝกดวยน้ําหนัก Heartline ขนาดของเด็กทําการยก 
10 - 15 ครั้ง’ จํานวน 3 ชุด มีความหนักเปน 50 %, 75 % และ 100 % ของ 10 - RM และมีการ
ออกกําลังกายโดยการยืดเหยียดกลามเนือ้และบริหารกาย ทําการทดสอบกอนและหลังฝกโดยวดั
ความแข็งแรงโดยใช 10-RM ความออนตัวใชการนั่งงอตัวไปขางหนา วัดกําลัง ใชการยืนกระโดด
แตะฝา และการนั่งขวางลูกบอล วัดความดันโลหิตขณะพัก สวนประกอบของรางกาย ใชการวัด
ไขมันใตผิวหนัง 7 ตําแหนง และวัดเสนรอบวงของรางกาย 4 ตําแหนง ผูปกครองใหการรับรองเร่ือง
สุขภาพของเด็กและใหความรวมมือในการประเมินผล โดยตอบแบบสอบถามกอนและหลังการฝก 
ปรากฏวากลุมฝกมีอัตราความตั้งใจฝกเปน 97.4% มีการเพิ่มความแข็งแรงโดยการวัด 10 - RM ใน 
5 ทา คือ Leg Extension = 64.5 %, Leg Curl = 787.6 %, Chest Press = 64.1 %, Overhead 
Press = 87.0 % และ Biceps Curl = 78.1 % ซ่ึงคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมเพ่ิมขึ้น 13 % ผลรวมของ
ไขมันใตผิวหนังของกลุมฝกลดลง 2.3 % และกลุมควบคุมเพ่ิม 1.7 % ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลการประเมินจากผูปกครองเด็กมีดังน้ี คือ มีการพัฒนาความแข็งแรงขึ้นใน
เด็กทั้ง 2 กลุม ผลการฝกในตัวแปรอ่ืน ๆ ไมมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และไมมีการบาดเจ็บเนื่องจาก
โปรแกรมการฝกโดยตรง สรุปการฝก 2 ครั้งตอสัปดาห ในการฝกความแข็งแรงโดยการดูแลอยาง
ใกลชิดสามารถเพิ่มความแข็งแรง และพัฒนาสวนประกอบของรางกายไดทั้งเด็กชายและเด็กหญิง 
สรุปการฝกโดยใชนํ้าหนักสามารถเพิ่มความแข็งแรง และผลรวมของไขมันใตผิวหนังลดลงทั้ง
เด็กชายและเด็กหญิง 
              งานวิจัยในประเทศ 
              เรือเอกหญิง เกษราภรณ สุตา (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักควบคูกับ
การฝกดวยน้าํหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช กลุมตวัอยางเปนเยาวชนชาย 
อายุไมเกิน 18 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสมัครใจ จากนั้นทําการทดสอบยกน้ําหนักในทา 
สแนทชเพ่ือนําผลการทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบออกเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 
15 คน คือ กลุมควบคุมทําการฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีม 
ศรีสะเกษ สวนกลุมทดลองฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ 
และฝกดวยน้าํหนกัตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น นําผลที่ไดมาวเิคราะหขอมูลทางสถิติโดยหา
คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงมาตรฐานและหาคาที (T - Test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ 
วัดซ้ําผลการวจัิยสรุปไดวา  
              1. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของทั้งสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ อยางไรก็ตามความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของ 

กลุมทดลอง (ซ่ึงยกน้ําหนักทาสแนทชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก) หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 
เพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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              2. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในทํานองเดียวกันความสามารถในการยก
นํ้าหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
              3. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในทํานองเดียวกันความสามารถในการยก
นํ้าหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 
              คมสัน เพ็ญภู (2548: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกพลังระเบิดของกลามเน้ือ ดวยวธิ ี
พลัยโอเมตริกที่มีตอความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งและแนวนอน กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชาย จํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน อายุ 17 - 18 ป โดยไดมา
จากการเลือกแบบเจาะจง กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่สรางขึ้น 2 ครั้งตอสัปดาห  
เปนเวลา 8 สปัดาห ทดสอบเพื่อเก็บขอมูลความสามารถในการใชพลังระเบิดของกลามเนื้อ 
ทุก ๆ 2 วัน โดยใชเครื่องมือทดสอบมาตรฐานคือ ยืนกระโดดไกลและยืนกระโดดสงู วิเคราะหขอมูล
ดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาความแตกตางทางเดียว  
              ผลการวิจัยพบวา  
              1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง และ
แนวนอนของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ8  
มีดังน้ี 
                  1.1 คาเฉลีย่และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง  
ของกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย 60.7 60.4 60.2 
63.7 และ 66.5 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.39 5.44 6.28 5.07 และ4.97 
ตามลําดับ 
               1.2 คาเฉลี่ยและ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดดในแนวนอน  
ของกลมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ย 254.3 254.7 251.1 
252 และ 255.2 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 9.53 11.22 12.58 10.96 และ 
12.09 ตามลําดับ 
 1.3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดด ในแนวดิ่ง  
ของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ8 มีคาเฉลีย่ 59.7 61.1 63 63.8 
และ 63.2 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.74 4.88 4.71 4.58 และ 4.63 
ตามลําดับ 
 
 



21 

 1.4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการกระโดดในแนวนอน  
ของกลุมควบคุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 มีคาเฉลี่ย 254.7 249.2 249.7 
250.4 และ 250.3 เซนตเิมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 9.68 10.41 9.03 9.32 และ 9.87 
ตามลําดับ 
              2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง 
และแนวนอนของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีดังน้ี 
 2.1. ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลีย่ความสามารถในการกระโดด  
ในแนวดิ่ง ของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 (T = 0.90 0.19 0.21) ไมมี
ความแตกตาง แตพบวาหลังสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
(T = 7.96) 
 2.2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลีย่ความสามารถในการกระโดดใน 
แนวนอน ของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 (T = 0.83 -1.78 -1.14 
1.16) ไมมีความแตกตาง  
              3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง 
และแนวนอนระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  
มีดังน้ี 
 3.1. ผลการเปรยีบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลีย่ความสามารถในการกระโดดใน 
แนวดิ่ง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 (T = 0.61 
0.74 0.67 0.19)  
 3.2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉลีย่ความสามารถในการกระโดด 
 ในแนวนอน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 (T = 0.46 1.0 0.41 0.05) ไมมีความแตกตาง  
              ไชยรัตน พรกระแส (2541: บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกกําลังดวผ
นํ้าหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย 
โรงเรียนสุโขทัยวทิยาคม จํานวน 54 คน ซ่ึงเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียน ไดมาจาก
การเลือกแบบเจาะจง กอนเร่ิมตนการฝก ผูเขารับการฝกไดทําการทดสอบความแมนยําใน 
การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลของ สมรรถชัย นอยศริิ แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
27 คน คือ  กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมฝกความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว สวนกลุมทดลองฝกความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล
ควบคูกับฝกดวยน้ําหนัก ทาํการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ทดสอบ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอีกครัง้ วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคา  
ผลการศึกษาพบวา  
               1. เม่ือสิ้นสุดการฝก ความแมนยําในการกระโดดยิงประตขูองแตละกลุมเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
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               2. ความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวาง 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกนั 
              ดนัย ดวงภุมเมศร (2545: บทคดัยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกยกน้ําหนัก  
6 RM การฝกยกน้ําหนัก 12 - RM และการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกาํลังของกลามเน้ือขา กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชาย โรงเรียนไชยฉิมพลวีิทยาคม 
กรุงเทพมหานคร โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 60 คน แบงกลุมตวัอยางแบบสุมออกเปน 
3 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมการฝกยกน้ําหนัก 6 RM กลุมการฝกยกน้ําหนัก 12 - RM และ 
กลุมการฝกพลัยโอเมตริก ทั้ง 3 กลุม ไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 10 สัปดาห  
กลุมตวัอยางไดรับการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4, 6, 8 
และ 10 โดยการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ของ Johnson และ Nelson 
(1979) Vertical Power Jump Test วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยโปรแกรมสําเรจ็รูป (SPSS for 
Window Version 7.5) การวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลีย่ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  
และการเปรยีบเทียบความตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey สรุปไดวา  
              1. คาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อขาระหวางกลุมการฝกยกน้ําหนัก 6 RM กลุมการฝก 
ยกน้ําหนัก 12- RM และกลุมการฝกพลยัโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, 8 และ 10  
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05   
              2. คาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อขา ภายในกลุมการฝกยกน้ําหนัก 6 RM กลุมการฝกยก
นํ้าหนัก 12- RM และกลุมการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, 8 และ 10 เพ่ิมขึน้
มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
              ทวีชยั พัฒนราช (2541: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดินและ 
พ้ืนทราย ที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล กลุมตวัอยางที่ใชในครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 60 คน ไดมาโดยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม กลุมหน่ึงทําการฝกบนพื้นดิน และอีกกลุมหน่ึงทําการฝกบนพื้นทราย เปนเวลา  
8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดไกลหลังการฝกสัปดาหที่ 4,  
6 และ 8 ผลการวิจัยพบวา  
              1. ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถติิที มีความแตกตางจากกอนการฝกอยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
               2. ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นทราย นําผลที่ไดมาทาํ 
การวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลีย่โดยใชสถติิที มีความแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  



23 

              3. ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กับผลการกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นทรายสัปดาหที่ 4 ทําการวิเคราะหทาง
สถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติ
ทีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
              4. ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน หลังการฝกสัปดาหที่ 6 
และ8 กับผลการกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนือ้ขาบนพื้นทรายสัปดาหที่ 6 และ 8 มาทาํ 
การวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลีย่โดยใชสถติิที ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
              นิพนธ พจนสุวรรณชัย (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกกําลังดวยวิธีพลัยโอเมตริก
และน้ําหนักทีมี่ตอความสามารถในการกระโดดและเพือ่เปรียบเทียบผลของการฝกกําลังดวยวิธพีลัย
โอเมตริกและน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการกระโดด กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย อายุ 18 ป 
โรงเรียนวชริธรรมสาธิต ปการศึกษา 2546 จํานวน 60 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจงทํา 
การทดสอบกอนการฝกโดยการกระโดดแตะฝาผนังแลวนําผลที่ไดจากการทดสอบมาเรียงลําดับ  
เกง ออน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมฝกดวยวธิีพลยัโอเมตริก และกลุมฝกดวย
นํ้าหนักโดยฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใชในการคนควาเปนโปรแกรมการฝก
กําลังดวยวิธพีลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝกกําลังดวยน้ําหนัก การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  
โดยหาคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่ทั้งสามกลุมโดย
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ถาพบวามีความแตกตางกันจะทําการวิเคราะหเปนรายคูโดยวิธี 
ของ Turky ผลการศึกษาพบวา  
              1. กลุมฝกดวยวธิพีลัยโอเมตริก และกลุมฝกดวยน้ําหนักมีความสามารถในการกระโดด
พัฒนาขึ้นทุกสัปดาห  
              2. หลังการฝก 8 สัปดาห. ความสามารถในการกระโดดของทั้งสามกลุม มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
              ปติรักษ จันทรหอม (2541: บทคัดยอ) ไดสรางและศึกษาโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั  
3 โปรแกรม ที่มีผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา และกลามเนื้อแขนของนิสิตชายและนิสติหญิง  
              กลุมตัวอยางเปนนสิิตชาย และนสิิตหญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 90 คน  
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนัก แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 30 คน  
เปนชาย 15 คน และหญิง 15 คน กลุมที ่1 ฝกดวยโปรแกรม KU 1 กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรม  
KU 2 กลุมที่ 3 ฝกดวยโปรแกรม KU 3 ซ่ึงโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ทั้ง 3 โปรแกรมผูวิจัยเปน 
คนสราง ประกอบดวยทาการฝก 13 ทา เหมือนกัน แตปริมาณจํานวนครั้ง ในการยกของแตละทา 
ในแตละโปรแกรมแตกตางกัน ซ่ึงไดผานการตรวจสอบและแกไขจากผูเชี่ยวชาญจาํนวน 5 ทาน 
โปรแกรมการฝกแตละโปรแกรมทําการฝก สัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 60 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห 
ทดสอบพลังกลามเนื้อขา และแขน ในชวงกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 12 วิเคราะหขอมูล  
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ดวยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว ทดสอบคา”ที”และวิเคราะหการถดถอย ผลการวิจัย
พบวา  
              1. เม่ือสิ้นสุดการฝก 12 สัปดาห พลังกลามเนื้อขาและพลงักลามเนื้อแขน ของนิสิตชาย  
ในแตละโปรแกรมการฝกเพิม่ขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
              2. พลังกลามเนื้อแขนของนิสิตหญิง ในแตละโปรแกรมการฝก เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และพลังกลามเนือ้ขาของนิสิตหญิง ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝก KU 1 และ KU 2 เพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อขาของนิสิตหญิง ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝก KU 3 
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
              3. การพัฒนาพลังกลามเนื้อขา และพลังกลามเน้ือแขน ของนิสิตชายและนิสิตหญิง ระหวาง
โปรแกรมการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
              เรืออากาศเอกหญิงสุทิศา ไกรสินธุ (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาความแตกตางผลของ 
การฝกดวยน้าํหนักแบบสถานีรูปแบบเซตเดียว และรปูแบบสองเซตตอเน่ือง ที่มีตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตวัอยางจํานวน 30 คน ที่ไดมาจาก 
การสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) จากนักศึกษาชาย วิทยาลยัพลศึกษาจังหวัด
สุพรรณบุรี อายุระหวาง 19 – 20 ป แบงกลุมตวัอยาง ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม  
กลุมทดลองที ่1 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานรูีปแบบเซตเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยกน้ําหนัก 
แบบสถานีรูปแบบสองเซตตอเน่ือง ทั้งน้ีทุก ๆ กลุมจะทําการฝก 3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร  
วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.30 - 18.30 น. และทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ของ
กลุมตวัอยางทั้งหมดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 นําผลทีไ่ดมาวิเคราะห
ขอมูล โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที ่8 กลุมควบคมุ มีความแข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานรูีปแบบเซตเดียว  
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเซตตอเน่ือง หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที ่8 มีความแขง็แรงของกลามเนื้อมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาวสถิตทิี่ระดับ 
.05 อน่ึง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานรูีปแบบ
เซตเดียว และกลุมทดลองที ่2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานรูีปแบบสองเซตตอเน่ืองมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 กับ 
กลุมทดลองที ่2 มีความแขง็แรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นไมตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
              สยาม ใจมา (นิพนธ พจนสุวรรณชัย. 2547: 19; อางอิงจาก สยาม ใจมา. 2542) ไดศกึษา
ผลการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริกกบัการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงและกําลังขา  
กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายที่ไมไดเปนนักกีฬา ชั้นปที่ 1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัย 
พลศึกษา กรุงเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดลองกอนการฝกโดยใชเคร่ืองวัดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา ซ่ึงแบง กลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงายกลุมละ 25 คน กําหนดให 
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กลุมทดลองที ่1 โดยการฝกกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตริก กลุมทดลองที่ 2 กําหนดใหฝกกลามเน้ือ
ดวยน้ําหนัก ทั้ง 2 กลุม ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความ
แข็งแรงและกาํลังขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ 
โดยหาคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่โดยใชสถติทิี  
ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลยัโอเมตรกิ กับการฝกดวยน้ําหนักทีมี่ตอความแขง็แรง
และกําลังขา ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
              บุญรวม แทนสูงเนิน (2546: บทคัดยอ) ไดศกึษาผลการฝกดวยวธิีใชรางกายเปนแรงตาน 
ที่มีตอความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และเพ่ือทราบความแตกตางของความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อระหวางกลุมที่ไดรับการฝกดวยวิธใีชรางกายเปนแรงตานกับ 
กลุมที่ไมไดรับการฝก กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบุรารักษ จํานวน 60 คน โดยแบงเปนกลุมที่ฝกดวยวิธใีชรางกาย 
เปนแรงตานจาํนวน 30 คน และกลุมทีไ่มไดรับการฝกจํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบ
เจาะจง การวเิคราะหขอมูลทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ 
ความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถติิที ผลการศึกษาพบวา  
              1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
              2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง หลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ไมแตกตางกัน  
แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
              3. ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทอง หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
              4. ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
              พัฒนะ เผาพงศเจริญ (2546: บทคัดยอ) ไดศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อแบบไดนามิคโดยใชหลักการฝกกลามเนื้อของเดอลอรมและวัตกินส กบัของแม็คควนีที่
มีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง ไดมาดวยการเลือกแบบ
เจาะจง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ใหฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อแบบไดนามิคโดยใชหลักการฝกกลามเนื้อของเดอลอรมและวัตกินส กบัของแม็คควนี
รวมกับโปรแกรมฝกซอมวายน้ํา กลุมทดลองที่ 2 ใหฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไดนามิค
โดยใชหลักการฝกกลามเนื้อของแม็คควีนรวมกับโปรแกรมฝกซอมวายน้ํา เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวม
ขอมูลแบงออกเปน 2 สวน ประกอบดวยสวนแรก คือโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แบบไดนามิคโดยใชหลักการฝกกลามเนื้อของเดอลอรมและวัตกินส กบัของแม็คควนี สวนที่สอง คือ
โปรแกรมฝกซอมวายน้ําทีผู่วิจัยสรางขึ้น นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหทางสถติิ โดยหาคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถติิที ผลการศึกษาพบวา      
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              1. การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชหลักการฝกกลามเนื้อของเดอลอรมและ 
วัตกินส กับของแม็คควีน ควบคูกบัโปรแกรมฝกซอมวายน้ํา มีผลตอความเรว็ในการวายน้ํา 
ทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร ทําใหความเร็วเพ่ิมขึ้น โดยมีคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ
เวลา และความเร็ว กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และ 8  
              2. เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่ของเวลาในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 
ดังน้ี  
              2.1 ความเรว็ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
 2.2 ความเรว็ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
               3. ความเรว็ในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6  
และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน  
              ศาศวัต ทพินาค (2549: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนักโดยเทคนิคประมิดสอง
รูปแบบที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตวัอยางเปน นักเรียนชายสถาบนัสอนศิลปะการตอสู
และปองกันตวั ฟต แอนดไฟต จํานวน 30 คน ที่มีอายุระหวาง 17 - 20 ป มีประสบการณในการยก 
นํ้าหนักแลวอยางนอย 6 เดือน ไดมาจากการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) โดยแบง  
กลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คนโดยวิธีการกําหนดเขากลุม คือ กลุมควบคุม ใหปฏบิัติ
กิจกรรมกีฬาตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักโดยใชเทคนิคประมิดขึ้น กลุมทดลองที่ 2  
ฝกยกน้ําหนักโดยใชเทคนิคประมิดลง ทั้งน้ี กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทําการฝกยกน้าํหนัก 3 วันตอ
สัปดาห คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปนระยะเวลา 12 สัปดาห สถิตทิี่ใชวิจัย คือ การวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) และการวิเคราะหความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําแบบสองมิติ (Repeated Measure in two Dimensional Design)  
โดยวิธขีอง Turky ทดสอบความแตกตางเปนรายคู ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิตไิวที่ระดับ 
.05 ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมควบคุม ไมมีการเปลีย่นแปลงของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่3, 6, 9 และ 12 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตพบวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงของ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในกลุมที่ 1 เพ่ิมขึ้นดีกวากลุมที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6, 9 และ
12 ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ขณะเดียวกันยังพบวากลุมทดลองที่ 2 มีแนวโนม
การเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นของมวลกลามเนื้อ และขนาดกลามเนื้อไดดีกวากลุมทดลองที่ 1 
              อับดุลหาดี อูเซ็ง (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนัก
ตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดยะลาชัน้ ปวช. โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหวาง 15 - 17 ป จํานวน 40 คน ไดมาจาก
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Random Sampling) แบงกลุมตวัอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ  
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10 คน คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของ 1 - RM กลุมทดลองที่ 2 
ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 % ของ 1 - RM กลุมทดลองที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของ 1 - RM  
ทั้งน้ีกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทําการฝกยกน้ําหนัก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร พุธ และศุกร  
เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สถิติทีใ่ชในการวิจัย คือ การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
และการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทดลองแบบวัดซ้าํมิติเดียว รวมทั้งการเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว โดยใชวธิีของ Turky ซ่ึงกําหนด
ความมีนัยสําคัญทางสถติิไวที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา ความแขง็แรงของกลามเนื้อขาภายใน
กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 9 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ยงัพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 9 มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ในขณะที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม
กับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันทางสถิตทิี่ระดับ .05  
              จากการศึกษางานวิจัย สรุปไดวา การฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก เปนการฝกที่ชวย
พัฒนาความแข็งแรง ความอดทน พลังกลามเนื้อ และยังพัฒนาระบบของกลามเนือ้โดยใชออกซิเจน
จากการฝกใชแรงตานภายใน และภายนอก โดยจะตองคํานึงถึงนํ้าหนักที่ใช ความหนักที่ใชตอเซต 
ทาที่ใช ระยะเวลาการฝกตอสัปดาห โปรแกรมการฝกจากมัดกลามเนื้อใหญไปสูมัดกลามเนื้อเล็ก 
เพ่ือปองกันการบาดเจ็บจากการฝก จากการลาของกลามเนื้อ และไมควรฝกกลามเน้ือมัดเดิม 
อยางตอเน่ือง 
  
 



  

บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยดําเนินการตามขัน้ตอนดังน้ี 
              1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
              2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
              3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
              4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
              ประชากร 
              ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1 ที่มีอายุระหวาง 
15 – 17 ป ปการศึกษา 2551 จํานวน 550 นาย 
              การเลือกกลุมตวัอยาง 
              กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1 ทีมี่อายุระหวาง  
15 – 17 ป ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 นาย เลือกกลุมตวัอยาง โดยวธิีการเลอืกแบบเจาะจง  
(Purposive Sampling) และแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 นาย  
 

การจัดแบบแมชชิ่งกรุป 

 
 
 
 
 
 
 
     
ในแตละกลุมจะฝกตามโปรแกรม ดังน้ี 
              1. กลุมควบคุม ฝกกายบริหารของกองทัพบก 
              2. กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
      

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
1 
4 
5 
8 
“ 
“ 

29 

2 
3 
6 
7 
“ 
“ 

30 



29                     

   

   

   

   

  

 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
              เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
              1. โปรแกรมฝกกายบริหารของกองทัพบก  
              2. โปรแกรมการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
              3. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
              4. เครื่องวัดความแข็งแรงกลามเนื้อขา (Back and Leg Dynamometer) 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
              ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ ดังน้ี 
              1. ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
              2. สรางโปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก  
              3. นําโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  
เพ่ือตรวจสอบความถูกตอง 
              4. นําโปรแกรมที่สรางขึ้นใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน ตรวจสอบความเที่ยงตรง 
เชิงประจักษ (Fact validity) 
              5. ปรับปรุงแกไขตามที่ผูเชี่ยวชาญ 3 ทานไดตรวจสอบ 
              6. นําโปรแกรมที่สรางขึ้นทดลองใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 นาย 
              7. นําโปรแกรมที่สมบูรณไปใชกับกลุมตัวอยางจริง 
 

การรวบรวบขอมูล 
              ผูวิจัยไดดําเนินการรวบรวมขอมูลดังตอไปน้ี 
              1. ศกึษารายละเอยีดเอกสารที่เกี่ยวกับ วิธีการ อุปกรณ และสถานทีท่ี่ใชในการทดสอบ 
              2. ตดิตอผูชวยในการทดสอบ จํานวน 3 คน พรอมอธิบาย ซักซอม เพ่ือความเขาใจถงึ
รายละเอียดตาง ๆ ของการทดสอบ เก็บขอมูล และวิธกีารปฏิบตัิใหถูกตองตรงกนั 
              3. ประสานงานเพือ่ขอหนังสอืจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ                
ประสานมิตร เพ่ือติดตอขออนุญาตถึง ผูบัญชาการ โรงเรียนเตรียมทหาร เพ่ือขอความอนุเคราะหใช
กลุมตวัอยาง สถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ ทีใ่ชในการวิจัย พรอมทั้งนัดหมาย 
วัน และเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
              4. ชี้แจงกลุมตัวอยางเรื่องระเบยีบปฏบิัติ ในระหวางเวลาของการเก็บรวบรวมขอมูล 
              5. กอนลงมือทาํการทดสอบผูวจัิยและผูชวย ชี้แจงจุดประสงคของการทดสอบการฝก
กลามเนื้อตนขา (Quadriceps) ดวยน้ําหนักโดยใช Machine Weight และ Free Weight โดยสาธิต
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วิธทีําการทดสอบแตละรายการใหผูเขารับการทดสอบเขาใจ 
              6. ทดสอบการวิ่งระยะทาง 50 เมตรกับกลุมตวัอยางทั้ง 30 นาย และนําผลเวลาจากการ
ทดสอบมาแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 นาย  
              7. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามวัน และเวลาที่กําหนด ฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุม 
คือ กลุมควบคุม ฝกกายบริหารของกองทัพบก และ กลุมทดลอง โปรแกรมฝกกลามเนื้อตันขา 
ดวยน้ําหนัก จํานวน 3 วันตอสัปดาห ไดแก จันทร พุธ และศุกร รวมระยะเวลา 8 สัปดาห ดังน้ี 
 7.1. กลุมควบคุม ฝกกายบริหารของกองทัพบก ในวันจันทร พุธ และศุกร เวลา  
05.30 – 07.00 น. 
 7.2. กลุมทดลอง โปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก ในวันจันทร พุธ  
และศุกร เวลา 05.30 – 07.00 น.  
              8. ทดสอบเวลาในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 
              9. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 
              10. บันทึก และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหเพ่ือหาคาทางสถิต ิ
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
              ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากผลทดสอบความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร มาวิเคราะห
สถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Window Version 16 ประกอบดวย 
              1. หาคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพ่ือแสดงลักษณะการแจกแจงของ
ผลความแข็งแรงกลามเนื้อขาและความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
              2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เม่ือพบคาความแตกตาง  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทําการทดสอบหาคาที (T - Test)  
              3. ทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
   แทน คาเฉลีย่  

S.D.  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
T  แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (T – distribution)  

 N  แทน กลุมตวัอยาง 
  *         แทน มีนัยที่สําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

P        แทน ความนาจะเปนที่โปรแกรมคํานวณเพื่อเปรียบเทียบคาที่กําหนดใน 
การทดสอบแทนคา t 

 กลุมควบคุม แทน   กลุมฝกกายบริหารของกองทัพบก 
 กลุมทดลอง แทน   กลุมโปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
1. หาคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมควบคมุในการทดสอบ

ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาที่ทําการทดสอบ กอนและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

2. หาคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมทดลองในการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาที่ทําการทดสอบ กอนและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

3. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคมุในการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร หลังสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถติิ (T – Test) 

4. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคมุในการทดสอบวัดความ
แข็งแรงกลามเน้ือตนขา หลงัสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติ (T – Test) 
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ตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ของ 
     กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 

ชวงเวลา 
การฝก 

 

กลุมที่ศึกษา 
คาเฉลีย่ 

 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
S.D. 

 

T 
 

     P 

 

กอนการฝก 
ควบคุม 
ทดลอง 

9.49 
9.53 

0.65 
0.48 

 

-0.188 
 

.852 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

ควบคุม 
ทดลอง 

9.21 
9.22 

0.79 
0.42 

 

-0.089 
 

.929 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

ควบคุม 
ทดลอง 

8.84 
8.11 

0.86 
0.31 

 

3.10* 
 

.004 

 
* ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ

      
ผลจากตาราง แสดงวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถ 

ในการวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 9.49 0.65, 9.21 0.79  
และ 8.84 0.86 ตามลําดับ กลุมทดลอง มีคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถใน
การวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 9.53 0.48, 9.22 0.42  
และ 8.11  0.31  ตามลําดับ 

จากตาราง 3 แสดงวา กอนการฝกและหลงัการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุม และกลุมทดลอง   
มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน แตหลงัการฝกสัปดาหที่ 8  
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
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ตาราง 4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา ของ 
     กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 
 

ชวงเวลา 
การฝก 

 

กลุมที่ศึกษา 
คาเฉลีย่ 

 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
S.D. 

 

T 
 

    P     

 

กอนการฝก 
ควบคุม 
ทดลอง 

129.97 
131.75 

27.67 
30.78 

-0.167 .868 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

ควบคุม 
ทดลอง 

133.10 
139.07 

26.67 
31.56 

-0.559 .580 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

ควบคุม 
ทดลอง 

136.79 
174.07 

28.90 
31.72 

-3.364* .002 

 
                                   * ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
     

ผลจากตาราง แสดงวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 129.97 27.67, 133.10  
26.67 และ 136.79  28.90  ตามลาํดับ กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 131.75 30.75, 
139.07 31.56 และ 174.07 31.72 ตามลําดับ 

ตาราง 4 แสดงวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมควบคุมและกลุมทดลอง   
มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 โดยเมื่อดูจากคาเฉลี่ยแลวพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
มีความแข็งแรงสูงกวากลุมควบคุม   
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กราฟแสดงคาเฉลี่ยในการวิ่ง 50 เมตร ของ 2 กลุม
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ทดลอง

 
ภาพประกอบ 1 แสดงคาเฉลี่ยของในการวิ่ง 50 เมตร 
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กราฟแสดงคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
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ทดลอง

 
ภาพประกอบ 2 แสดงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 



บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะการวิจัย 

 
บทยอ 
              การวิจัยครั้งน้ีเปน ผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก ที่มีตอความแข็งแรงและ
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร ขั้นตอนการวิจัยสรุปไดดังน้ี 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
              1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อตนขาดวยการใชนํ้าหนัก ที่มีตอความแข็งแรงและ
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร 
              2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนกั ที่มีตอความแข็งแรงและ
ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
              กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย ไดแก นักเรียนเตรียมทหารชั้นปที่ 1 ที่มีอายุ 15 - 17 ป  
ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 นาย ไดมาโดยใชวิธกีารเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  
โดยแบงออกเปนกลุมควบคมุและกลุมทดลอง กลุมละ 15 นาย ซ่ึงกลุมควบคุม คือ ฝกกายบริหารของ
กองทัพบก และกลุมทดลอง คือ โปรแกรมฝกกลามเน้ือตนขาดวยน้ําหนัก 
 

สมมติฐานการวิจัย 
              1. ผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก ทีมี่ตอความแขง็แรงของกลามเนื้อขาของ
นักเรียนเตรียมทหาร กอนและหลังการฝกแตกตางกัน 
              2. ผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก ทีมี่ตอความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ของ
นักเรียนเตรียมทหาร กอนและหลังการฝกแตกตางกัน 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
              เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 
              1. โปรแกรมฝกกายบริหารของกองทัพบกและโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตนขาดวย
นํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นเพ่ือใชในการฝก
ความเร็วในการวิ่ง 
              2. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
              3. เครื่องวัดความแข็งแรงกลามเนื้อขา (Back and Leg Dynamometer) 
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การจัดทําและการวิเคราะหขอมูล 

              ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยดําเนินการดวยวิธีทางสถิติ ดังน้ีคือ 
              1. หาคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมควบคุมในการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาที่ทําการทดสอบ กอนและหลัง
สัปดาหที่ 4 และ 8 
              2. หาคาเฉลี่ย ( ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมทดลองในการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาที่ทําการทดสอบ กอนและหลัง
สัปดาหที่ 4 และ 8 
              3. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8  
              4. หาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการทดสอบวดัความ
แข็งแรงกลามเน้ือตนขา หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  

 

สรุปผลการวิจัย 
1. คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และวัด 

ความแข็งแรงกลาม เน้ือตนขาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และ8 มีดังน้ี คือ 

1.1 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร  
ของกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 9.49, 9.21 และ 8.84 วินาที 
ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.65, 0.79 และ 0.86 ตามลําดบั 
 1.2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา  
ของกลุมควบคุม กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 129.97, 33.10 และ 136.79 
ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 27.67, 26.67 และ 28.90 ตามลําดับ 

1.3 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร  
ของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 9.53, 9.22 และ 8.11 วินาท ี
ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48, 0.42 และ 0.31 ตามลําดับ 
 1.4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา  
ของกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 มีคาเฉลี่ย 131.75, 139.07 และ 174.07 
ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 30.78, 31.56 และ 31.72 ตามลําดับ 
              2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการวิง่ 50 เมตร  
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 พบวาผลการทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลีย่ตามความสามารถในการวิ่งของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝกมีคา 
T เปน -0.188 และคา Sig (2–tailed) เปน .852 มีคามากกวา 0.05 น้ันคือ ความสามารถในการวิ่ง
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ของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคา T 
เทากับ 3.10* ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญคา Sig (2–tailed) เปน 0.004 ซ่ึงมีคานอยกวา 
0.05 น้ันคือ ความสามารถในการวิ่งของทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
              3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ความแขง็แรงของกลามเนื้อตนขาของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 พบวา ผลการทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลีย่ ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง                    
กอนการฝกมีคา T เปน -.167 และคา Sig(2–tailed) เปน .868 มีคามากกวา 0.05 น้ันคือ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อตนขาของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 สวนหลงั
การฝกสัปดาหที่ 8 คา T เปน -3.364 มีคา Sig(2–tailed) เปน .002 ซ่ึงมีคานอยกวา 0.05 น่ันคือ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขามีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
              จากการศึกษาผลการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก ที่มีตอความแข็งแรงและความเรว็ใน
การวิ่ง 50 เมตร ของนักเรยีนเตรยีมทหาร ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2551 พบวา ความสามารถใน 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โคมิ (Knuttgen; & Komi. 1992: 5) ไดกลาววา ความแข็งแรง
ของกลามเนื้ออาจบางทีตองแยกสวนของกลามเนื้อ เปรียบเทยีบกบัการเคลื่อนไหวของมนุษยตาม
ชนิดการทํางาน ความเรว็ของการทํางานและความยาวของกลามเนื้อ แทจริงแลวความแข็งแรงไมใช
สิ่งที่สามารถวดัไดดวยการยกน้ําหนักหนึ่งเซต เพราะวาจํานวนการเปลี่ยนแปลงหรือความแข็งแรงที่
เพ่ิมขึ้น สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อจะเปนตวัชีว้ัดผลรวมของกําลัง
ในแตละความเจาะจงหรือเปนตัวชี้ความเรว็ เชนเดียวกบั เชอรตัน (Roberts; & Shetton. 2002: 5)
กลาววา วธิีฝกหลายชนิดทีแ่ตกตางกันจะใหผลที่ตางกนัตามชนิดของการฝกความแข็งแรง  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเน้ือ หรือกลุมของกลามเนื้อในการใชกําลัง
สูงสุดตานทานน้ําหนัก ถากลามเนื้อแข็งแรงจะสามารถเคลื่อนที่ไดดีหรือยกของหนักที่หนักมากดวย
จํานวนครั้งนอย ความทนทานของกลามเน้ือสามารถวัดไดดวยจํานวนครั้งทีส่ามารถยกน้ําหนักได
โดยไมหยุดพัก การฝกความทนทานมักจะใชนํ้าหนักเบาแตจํานวนครั้งที่ทํามาก พลังของกลามเนื้อ 
คือ ความสามารถของกลามเน้ือในการใชผลรวมของกําลังสูงสุดดวยความเรว็ ถามีการพัฒนาพลัง
ของกลามเนื้อดี ก็จะสามารถวิ่งไดเรว็ขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ (เจริญ กระบวนรัตน. 2538: 24) กลาววา 
การฝกยกน้ําหนักทําใหสมรรถภาพของนักกีฬายิ่งสูงขึ้นไมวาจะเปนดานกําลังความแข็งแรง
ความเรว็ หรือแมแตในแงความอดทนกต็ามการบริหารรางกายดวยการยกน้ําหนัก เพ่ือเสริมสราง
ความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้สวนตาง ๆ ของรางกาย เม่ือเปรียบเทยีบ ผลคาเฉลี่ยระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง พบวา กอนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของทั้งสองกลุม 
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 แตเม่ือไดฝกดวยน้ําหนกั ซ่ึงสอดคลองกับ วิลคอกซ  
(วิริยา บุญชัย. 2517: 15; อางอิงจาก Wilcox. 1971: 1908 A) ไดศึกษาวิจัยเรื่องเปรียบเทียบวธิ ี
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การฝกยกน้ําหนัก ที่มีตอการพัฒนาความแข็งแรงของขา และผลการศึกษาพบวา มีการพัฒนาความ
แข็งแรงของขาและการกระโดดขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับ เวสคอท  
(กรรวี บุญชัย. 2539: 7 – 8; อางอิงจาก Westcott. 1983: 41) ไดศกึษาความสัมพันธระหวาง
จํานวนครั้งในการยก (Repetition) และจํานวนครั้งของการฝกตอ ผลการฝกพบวา มีการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพบความสัมพันธระหวางเวลาของการฝก และชวงเวลาของการ
กลับคืนสูสภาพปกติ เปนองคประกอบทีส่ําคัญตอการปรับปรงุความแข็งแรงซึ่งพอสรุปไดวา การ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาห 8 คา T เปน -.167 คา Sig (2–tailed) เปน .868 ซ่ึงมีคานอยกวา 0.05 
น้ันคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา มีคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลการฝก
ที่ใชนํ้าหนักผลจะแสดงออกถึงความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นเม่ือฝกถึงสัปดาหที่ 8 เปนตนไป และผลของการ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่ตามความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ของทั้งสองกลุมพบวา กอน
การฝกความสามารถในการวิ่งของทั้งสองกลุมไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลัง
การฝก สัปดาหที่ 8 มีคา T เทากับ 3.10* ซ่ึง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ คา Sig (2–tailed) 
เปน 0.004 ซ่ึงมีคานอยกวา 0.05 น้ันคือ ความสามารถในการวิ่งของทั้งสองกลุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ในสัปดาหที ่8 ซ่ึงสอดคลองกับนิวตนัและเครเมอร กลาววา พลังระเบิด
ของกลามเนื้อมีผลกบัการเคลื่อนไหวการพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อที่สาํคัญสองประการ  
1.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซ่ึงเรียกวา อัตราการพัฒนาแรง 
(Rate Of Force Development) 2.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเน่ือง 
ในขณะที่ความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น ซ่ึงคุณสมบัตอัินสําคัญทั้งสองประการนี้เอง 
เปนแนวทางในการหาวิธีสรางโปรแกรมการฝก เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด จะเห็นไดวาการที่
ผูเชี่ยวชาญในการฝกความแข็งแรง และสมรรถภาพทางกายหลายทานเชื่อวาในขณะที่ความแข็งแรง
สูงสุดของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น จะทําใหพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นน้ัน
เปนเรื่องที่ถูกตอง 
              ถึงแมวาการปรับตัวของกลามเนื้อจะเกิดขึ้นจากการฝกดวยอัตราความเร็วใด ๆ น้ัน
ความสามารถที่เปลีย่นไปก็ใชวาจะเปนไปตามหลักการนี้เสมอไป ทั้งน้ีเน่ืองมาจากลักษณะทาง
ธรรมชาตทิี่สลับซับซอนของการทํางานแบบพลังระเบดิของกลามเนื้อ และการรวมกันระหวาง
ความสามารถในการออกแรงที่ชาและเร็วภายในความสมบูรณของการเคลื่อนไหวแตละครั้ง และย่ิง
ไปกวานั้นก็ยากที่จะสังเกตผลของการปรบัตวัในผูที่ไมไดรับการฝก เน่ืองจากมีตัวแปรแทรกซอน
ตาง ๆ ที่สงผลกระทบตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนือ้ การวิ่งระยะสั้นตองใชพลงั
กลามเนื้อจะตองอาศัยความเร็วและความสัมพันธ ระหวางประสาทกบักลามเนื้อในการฝกทักษะกีฬา
บางประเภท เพราะตองอาศยัการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง (Speed - Strength) 
ดังเชน สโตน (Stone. 1993) เตือนวาในการฝกจะตองเนนไปที่การพฒันาพลังกลามเน้ือ และ
ความเรว็ในระยะสุดทายของการฝก ซ่ึงในการฝกนั้นจะตองใชความเร็วเฉพาะและเหมาะสมกับ
ความเรว็ในการแขงขันยิ่งไปกวานั้นการฝกความแข็งแรงโดยใชนํ้าหนักมากแตเพียงอยางเดียวจะทํา
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ใหความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อเพ่ิมขึน้ในระยะเริ่มแรกของการฝกแตจะมีผลทาํใหลดการพฒันา
พลังกลามเนือ้ในระยะหลัง ๆ ได  
 

ขอเสนอแนะ 
              1. การวิจัยครั้งน้ีใชกลุมตวัอยาง เปนนักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2551  
ที่ไดมาจากวิธแีบบเจาะจง (Purposive Sampling) เทานั้น จึงนามีการศึกษาจากกลุมตวัอยางที่เปน
นักเรียนเตรียมทหาร ชั้นปที่ 3 เพ่ือเตรียมความพรอมสมรรถภาพทางกาย กอนการสงตัวใหกับ
โรงเรียนนายพระจุลจอมเกลา โรงเรียนนายเรือ โรงเรียนนายเรืออากาศ และโรงเรยีนนายรอยตาํรวจ
ตอไป 
              2. ชวงเวลาการฝก ควรเปนชวงเวลาที่เหมาะสม ไดแก ควรไดประกอบกิจกรรมทางกาย
มาบางแลว นาจะเปนชวงเวลาเย็น 
              3. ควรเนนย้ําเรื่อง การปองกันการบาดเจ็บจากการฝกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาตาง ๆ  
ควรมีการเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching) กอน และมีการคลายอุน (Cool Down) หลังการฝกหรือ
ประกอบกิจกรรมกีฬานั้น ๆ ทุกครั้ง 
              4. ควรระวังการบาดเจ็บจากการฝกดวยน้ําหนัก โดยใช Free Weight  ในการฝกแบบ  
1 RM (ควรใหผูฝกใชนํ้าหนักประเภท Dumbell กอนจนมีความคุนเคยแลวจึงพัฒนาไปใช Barbell  
ในการปฏิบตัิใหยืดหลังตึงหรือควรมีอุปกรณเสริมคือ เข็มขัดรัดเอว เพ่ือปองกันการบาดเจ็บบรเิวณ
กระดูกสันหลงั และที่สําคัญตองอยูในการดูแลและใหคําแนะนําจากผูวิจัยโดยตลอด) 
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
                1. ควรศึกษาวิจัย ผลของการฝกกลามเนื้ออกดวยน้ําหนักที่มีผลตอการดึงขอของนักเรียน
เตรียมทหาร 
              2. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝกที่มีระยะเวลาใหนานขึน้ เชน 10 หรือ 12 สัปดาห  
เพ่ือหาแนวโนมการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อในการฝกของทั้ง 2 กลุมในระยะเวลาตาง ๆ 
กัน 
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การประเมินผลกิจกรรมและโปรแกรมการฝกโดยผูเชี่ยวชาญ 
 

ตาราง 5 การประเมินผลกิจกรรมฝกกายบริหารของกองทัพบกโดยผูเชี่ยวชาญ ครัง้ที่ 1 
 

พ.อ.ดร.สมนึก ฯ พ.อ.อ.อานัต ฯ รศ.ไพบูลย ฯ กิจกรรม 
เห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

% 

1. ทากระโดดทิ้งยอ       100 

2. ทาฟาดแขนลอดชองขา       100 

3. ทากระโดดแยกเทาหลัง
มือชนกัน 

      100 

4. ทาเอนตัวทางขาง       33.33 

5. ทาพุงหลัง       100 

6. ทายึดพ้ืน       33.33 

7. ทากมตัวตีศอก       33.33 

8. ทางอเขาครึ่งนั่ง       100 

9. ทานอนบิดลําตัว       33.33 

10 .ทาดัดหลัง       0 

11. ทาลุก-นั่ง       33.33 

12. ว่ิง 1,000 เมตร       33.33 

 
ขอแนะนํา 
1. พ.อ.ดร.สมนึก แสงนาค ใหคําแนะนํา ดังน้ี 
  - ทากายบรหิารของกองทัพบก ทั้ง 12 ทา ควรลําดบัปฏิบตัิกอนหลัง เปนดังน้ี ทายืดเหยียด
กลามเนื้อ 5 ทา, วิ่ง 1,000 เมตร เพ่ือสรางอุณหภูมิในกลามเนื้อ ตอดวยทากายบริหาร 6 ทา และ
ควรตองระมดระวังการบาดเจ็บกลามเนื้อที่จะเกิดขึ้นดวย 
2. พ.อ.อ.อานัต หัตถา ใหคาํแนะนํา ดังน้ี 
  - ทากายบรหิารของกองทัพบก ทั้ง 12 ทา พิจารณาใชเฉพาะทากายบริหารที่เกีย่วของกับการใช
กลามเนื้อตนขาตามความมุงหมายของการวิจัย จึงเห็นชอบเฉพาะทาที่เกี่ยวของเพียง 5 ทา  
3. รศ.ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์ ใหคําแนะนํา ดังน้ี 
  - ทากายบรหิารของกองทัพบก ทั้ง 12 ทา ควรพิจารณาใชเฉพาะทากายบริหารที่เกี่ยวของกบัการ
ใชกลามเนื้อตนขา ที่ตองการของการวิจัย จึงเห็นชอบทาที่เกี่ยวของ 5 ทา  
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ตาราง 6 การประเมินผลโปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนักโดยผูเชี่ยวชาญ ครั้งที่ 1 
 

พ.อ.ดร.สมนึก ฯ พ.อ.อ.อานัต ฯ รศ.ไพบูลย ฯ โปรแกรมฝก 
เห็น 
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

เห็น 
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

% 

1. ทามือสลับวาง
น้ําหนักบนบายอตัว 

      100 

2. ทานอนคว่ําพับขา       33.33 
3. ทาแบกบารเบลกาว
ขึ้น-ลง 

      100 

4. ทายืนยอเขาพับเอว       100 
5. ทานอนดันเทา       66.66 
6. ทายืนกาวเทายอเขา       100 

 
ขอแนะนํา 
1. พ.อ.ดร.สมนึก แสงนาค ใหคําแนะนํา ดังน้ี 
  - ควรลําดับทาปฏิบตัิกอนหลัง เนนระวงัการบาดเจ็บกลามเนื้อ สําหรับโปรแกรมฝกไมเห็นดวย  
1 ทา เพราะกลามเนื้อที่รับนํ้าหนักไมไดออกแรงเต็มที่ และเพิ่ม 1 ทา รวมเปน 6 ทา  
2. พ.อ.อ.อานัต หัตถา ใหคาํแนะนํา ดังน้ี 
  - ทาฝก 6 ทา ควรเปนทาฝกกลามเนื้อตนขาเทานั้น ตามความมุงหมายของการวิจัย การฝกดวย
นํ้าหนักควรใช 10 RM.ปองกันการบาดเจ็บ สําหรับทาฝกไมเห็นดวย 1 ทา เหลือ 5 ทา (เพ่ือให
ปริมาณเทากับกลุมควบคุม) 
3. รศ.ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์ ใหคําแนะนํา ดังน้ี 
  - ทาฝก 6 ทา ควรเปนทาฝกกลามเนื้อตนขาเทานั้น ตามความมุงหมายของการวิจัย สําหรับทาฝก
ไมเห็นดวย 1 ทา เหลือ 5 ทา (เพ่ือใหปริมาณเทากับกลุมควบคุม) 
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ตาราง 7 การประเมินผลกิจกรรมฝกกายบริหารของกองทัพบกโดยผูเชี่ยวชาญ ครัง้ที่ 2 
 

พ.อ.ดร.สมนึก ฯ พ.อ.อ.อานัต ฯ รศ.ไพบูลย ฯ กิจกรรม 
เห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

% 

1. ทากระโดดทิ้งยอ       100 

2. ทาฟาดแขนลอดชองขา       100 

3. ทากระโดดแยกเทาหลัง
มือชนกัน 

      100 

4. ทาพุงหลัง       100 

5. ทางอเขาครึ่งนั่ง       100 

 
ตาราง 8 การประเมินผลโปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนักโดยผูเชี่ยวชาญ ครั้งที่ 2 

 
พ.อ.ดร.สมนึก ฯ พ.อ.อ.อานัต ฯ รศ.ไพบูลย ฯ โปรแกรมฝก 
เห็น 
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

เห็น 
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

% 

1. ทามือสลับวางน้ําหนัก
บนบายอตัว 

      100 

2. ทาแบกบารเบลกาวขึ้น-
ลง 

      100 

3. ทาแบกบารเบลยอเขา       100 
4. ทายืนกาวเทาดานหนา
ยอเขา 

      100 

5. ทานอนดันเทา       100 
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ภาคผนวก ข 
ตารางกิจกรรมฝกกายบริหารของกองทัพบก 
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ตารางกิจกรรมฝกกายบริหารของกองทัพบก 
 

ตาราง 9 กลุมควบคุม กิจกรรมฝกกายบริหารของกองทัพบกใชทาการฝก 5 ทา ดังน้ี 
    1.ทาฟาดแขนลอดชองขา 
    2.ทางอเขาครึ่งน่ัง 
    3.ทากระโดดแยกเทาหลังมือชนกัน 
    4.ทากระโดดทิ้งยอ 
    5.ทาพุงหลัง 
 

สัปดาห วัน จํานวนตอทา 
(ครั้ง) 

จํานวน 
(ชุด) 

หมายเหต ุ

1 จ 
พ 
ศ 

14 
16 
16 

2 
2 
3 

 

2 จ 
พ 
ศ 

18 
18 
18 

3 
3 
3 

 

3 จ 
พ 
ศ 

20 
20 
20 

3 
3 
3 

 

4 จ 
พ 
ศ 

22 
22 
20 

3 
3 
3 

*ทดสอบวิ่ง 50 ม./ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา 

5 จ 
พ 
ศ 

22 
22 
22 

2 
3 
3 

 

6 จ 
พ 
ศ 

24 
24 
24 

3 
3 
3 

 

7 จ 
พ 
ศ 

24 
24 
24 

3 
3 
3 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

สัปดาห วัน จํานวนตอทา 
(ครั้ง) 

จํานวน 
(ชุด) 

หมายเหต ุ

8 จ 
พ 
ศ 

22 
20 
18 

3 
3 
2 

*ทดสอบวิ่ง 50 ม./ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา 
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ภาคผนวก ค 
ตารางโปรแกรมการฝกกลามเน้ือตนขาดวยน้ําหนัก 
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ตารางโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 
 

ตาราง 10 โปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก (Weight training) 
 

สัปดาห วัน ความเรว็ จํานวน 
(ครั้ง) 

จํานวน 
(ชุด) 

ความหนัก 
(%) 

พักตอทา 
(นาที) 

พักระหวางชดุ
(นาที) 

1 จ  
พ 
ศ 

ชา 
ชา 
ชา 

12 
14 
14 

2 
2 
3 

60 
60 
60 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

2 จ 
พ 
ศ 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

12 
12 
12 

3 
3 
3 

70 
70 
70 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

3 จ 
พ 
ศ 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

10 
10 
10 

3 
3 
3 

80 
80 
80 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

4 จ 
พ 
ศ 

เร็ว 
เร็ว 
เร็ว 

7 
7 
7 

3 
3 
3 

80 
80 
80 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

5 จ 
พ 
ศ 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

7 
7 
7 

2 
3 
3 

85 
85 
85 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

6 จ 
พ 
ศ 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

4 
4 
4 

3 
3 
3 

90 
90 
90 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

7 จ 
พ 
ศ 

เร็ว 
เร็ว 
เร็ว 

6 
6 
6 

3 
3 
3 

80 
80 
80 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

8 จ 
พ 
ศ 

เร็ว 
เร็ว 
เร็ว 

7 
7 
7 

3 
3 
2 

75 
75 
75 

1 
1 
1 

3 
3 
3 

 
หมายเหต ุสัปดาหที่ 1, 3 และ 5 = ทดสอบหา 1 RM, สัปดาหที่ 4 และ8 = ทดสอบวิ่ง 50 ม. 
        /ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา 
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กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนกั การฝกของวันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร ดังน้ี 

ทาการฝกประกอบดวย 
1. ทามือสลับวางน้ําหนักบนบายอตวั (Flat-Foot Wide-Stance Barbell Front Half-Squat) 

เพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา 
2. ทาแบกบารกาวขึ้นลง (Step up with Barbell) เพ่ือสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อตน

ขาสวนบน 
3. ทายืนยอเขาพับเอว (Olympic Bar Squats) เพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา

ดานหลังสวนลาง 
4. ทายืนกาวเทาหนายอเขา (Barbell Lunges) เพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้ตนขา

ดานหนา ดานหลัง สะโพก และขา 
5. ทานอนดันเทา (Leg Press) เพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา 

ดานหลัง สะโพก และขา 
กอนการฝกผูวิจัยไดอธิบาย และสาธติ ในการฝกแตละสวน ใหกลุมตวัอยางไดเขาใจและ

ปฏิบตัิตามไดอยางถูกตอง 
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ภาคผนวก  ง 
การยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 
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การยืดเหยยีดกลามเนือ้(Stretching) 
 

เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายกอนการฝกดวยน้ําหนักโดยทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ขอตอ และคลายอุน (Cool down) หลังการฝก ดังตอไปน้ี (Anderson. 1980: 146-147) 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 

 
 

 
นองและเอ็นรอยหวาย 

 

 
ขางละ 10 วินาที 

 

 
ภาพประกอบ 3 ทาเหยียดขาหลัง 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 

 
 

 
ตนขาดานหลงั 

 

 
30 วินาท ี

 

 
ภาพประกอบ 4 ทากมแตะ 
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 
 

 
 

 
ตนขาดานหลงัและหลังสวนลาง 

 

 
ขางละ 25 วินาที 

 

 
ภาพประกอบ 5 ทานั่งเหยียดขา 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 
 

 

 
ตนขาดานใน และหลังสวนลาง 
 

 
30 วินาท ี

 

 
ภาพประกอบ 6 ทาแยกขากมตัว 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 

 
 

 
ตนขาดานใน 

 

 
20 วินาท ี

 

 
ภาพประกอบ 7 ทาแยกเขา 
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 
 

 
 

 
สะโพกและตนขาดานลาง 

 

 
ขางละ 25 วินาที 

 

 
ภาพประกอบ 8 ทานอนไขวขา 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 

 
 

 
ไหล ปกหลังและตนขาดานหลัง 

 

 
15 วินาท ี

 

 
ภาพประกอบ 9 ทากมเหยียดขา 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 

 
 

 
เหยียดหลังแขนและหัวไหล 

 
ขางละ 15 วินาที 

 
ภาพประกอบ 10 ทาพับศอกดึง 
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 
 
 

 

 
เหยียดหลังแขนและหัวไหล 

 
ขางละ15 วินาที 

 
ภาพประกอบ 11 ทาพับแขนดึงไหล 

 
ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 

 

 
 

 
ตนขาดานหนา 

 

 
ขางละ 30 วินาที 

 

 
ภาพประกอบ 12 ทาพับเขาจับปลายเทา 
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาฝก 
 

 

 
ตนขาดานหนาและดานหลัง 

 

 
ขางละ 25 วินาที 

 

 
ภาพประกอบ 13 ทาเหยียดขาหลังยาว 
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ภาคผนวก  จ 

ทาการฝกกายบริหารของกองทัพบก 
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ทาการฝกกายบริหารของกองทัพบก 
                                                 

                  
                                1                                                        2                                                   

                
3                                                   4 

ภาพประกอบ 14 ทากระโดดทิ้งยอ 
 

วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรยีม   กระโดดแยกเทาหางกันประมาณ 1 ฟุต เขายอเล็กนอย โนมตัวไปขางหนา 

     15 องศา แขนเหยียดตรงไปขางหลัง หันฝามือเขาหากัน 
จังหวะ 1    กระโดดเหวี่ยงแขนแขนไปขางหนาเสมอแนวไหล เขางอเล็กนอย 
จังหวะ 2    กระโดดเหวี่ยงแขนมาอยูในทาเตรยีม 
จังหวะ 3    กระโดดเหวี่ยงแขนไปขางหนาและเหนือศรีษะ หันฝามือเขาหากัน   

     แขนชิดเขางอเล็กนอย 
จังหวะ 4    กระโดดเหวี่ยงแขนมาอยูในทาเตรยีม 
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1                                                                                        2 

 
ภาพประกอบ 15 ทาฟาดแขนลอดชองขา 

 
วิธีปฏิบตั ิ

ทาเตรยีม   กระโดดแยกเทาหางกันประมาณ 1 ฟุต พรอมกับเหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ   
                         หันฝามือเขาหากัน แขนชิดหู 

จังหวะ 1    กมตัวฟาดแขนไปขางหนาใหลอดชองขาไปขางหลังใหปลายนิ้วแตะพ้ืน 
                         หลังสนเทาพรอมกับงอเขา 

จังหวะ 2    ชักแขนเหวีย่งขึ้นมาอยูในทาเตรียม 
จังหวะ 3    ทําเหมือนจังหวะ 1 
จังหวะ 4    ชักแขนเหวีย่งขึ้นมาอยูในทาเตรียม เหมือนจังหวะที่ 2 
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1                                                2 

 
ภาพประกอบ 16 ทากระโดดแยกเทาหลังมือชนกัน 

 
วิธีปฏิบตั ิ

ทาเตรยีม   คือทาตรง 
          จังหวะ 1    กระโดดแยกเทาหางกันประมาณ 1 ฟุต พรอมกับเหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ  

     บิดหลังมือมาชนกันในลักษณะแขนตึง 
          จังหวะ 2    กระโดดชิดเทา เหวีย่งแขนลงทางขางมาอยูในทาตรง 
          จังหวะ 3    เหมือนจังหวะ 1 
          จังหวะ 4    เหมือนจังหวะ 2 
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                1                                         2                                              3 

                                                                                 

                     
                                     4                                               5 
 

ภาพประกอบ 17 ทาพุงหลัง 
 
วิธีปฏิบตั ิ

ทาเตรยีม   คือทาตรง           
          จังหวะ 1    ลดตัวลงน่ังปลายเทาแบะเขาออก มือทั้งสองวางบนพื้นตรงแนวไหล 
                         ศอกอยูในเขา 
          จังหวะ 2    พุงเทาทั้งสองไปขางหลังพรอมกัน ในลักษณะนอนคว่ํา เทาชดิเขาตึง 
                         มือทั้งสองยันพ้ืนไว 
          จังหวะ 3    กระโดดชักเทา พรอมกันกับมาที่เดิม เหมือนจังหวะ 1 

จังหวะ 4    ลุกขึ้นยืนอยูในทาตรง 
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1                                                 2 

   

ภาพประกอบ 18  ทางอเขาครึ่งน่ัง 
 

วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรยีม   กระโดดแยกเทาหางกันพอสมควร  พรอมกับยกมือทั้งสองจับเอว ใน 

                         ลักษณะคลีบน้ิวทั้งสีเ่รียงชิดติดกันอยูดานหนา  น้ิวหัวแมมืออยู 
                         ดานหลัง ลําตวัตั้งตรง         
          จังหวะ 1   งอเขาลงนั่งหางจากพื้นดินประมาณ 1 คืบ  พรอมกับลดมือทั้งสองลง 
                        ปลายนิ้วแตะพื้นระหวางปลายเทาทั้งสอง ลําตวัตรง 
          จังหวะ 2   ยืดเขาลกุขึ้นยืน พรอมกับดึงมือทั้งสองมาคลีบที่เอว เหมือนกับทา 
                        เตรียม 
          จังหวะ 3   เหมือนจังหวะ 1 
          จังหวะ 4   เหมือนจังหวะ 2 
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ภาคผนวก  ฉ 
โปรแกรมการฝกกลามเน้ือตนขาดวยน้ําหนัก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



70                     

 

     โปรแกรมการฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้าํหนัก 
 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 19 ทามือสลับวางน้ําหนักบนบายอตัว  
(Flat-Foot Wide-Stance Barbell Front Half-Squat) 

 
ใชอุปกรณ Machine Weight 
ทาเริ่มตน ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล หลังเหยียดตรง มือทั้งสองไขวสลับ ศอกกาง  

กําจับบารทีว่างบนไหล  
วิธีปฏิบตัิ   -  ยืนลําตวัตรง เทาวางราบบนพื้น หางกันประมาณชวงไหล 
          -  แบกบารเบลไวบนไหลสวนหนาและหนาอกสวนบน คว่ํามือขวาไวบนไหลซาย 
               และคว่ํามือซายไวบนไหลขวา แขนทอนบนขนานพืน้ 
          -  ยอตัวลงตรง ๆ ครึ่ง squat จนกระทั่งตนขาทํามุม 45 องศา 
          -  หายใจเขาเม่ือลง หายใจออกเมื่อขึ้น 
กลามเนื้อที่ฝก  กลามเนื้อตนขาดานใน 
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ภาพประกอบ 20 ทาแบกบารเบลกาวขึ้นลง (Step up with Barbell)  
 

ใชอุปกรณ Free Weight 
ทาเริ่มตน ยืนแบกบารเบลไวบนบา หลังตรง มือทัง้สองกําจับบาร หางประมาณชวงไหล  

ตามองตรง  
วิธีปฏิบตัิ   -  ยืนตัวตรง เทาหางกัน 1 ฟุต 
     -  แบกบารเบลไวบนบา 
              -  กาวเทาซายขึ้นมา แลวกาวเทาขวาตามคูกัน จึงกาวเทาซายลงตามดวยเทาขวา 
              - หายใจเขาเม่ือลงหายใจออกเมื่อขึ้น 
กลามเนื้อที่ฝก   ตนขาสวนบน 
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ภาพประกอบ 21 ทายืนยอเขา (Olympic Bar Squats) 
 

ใชอุปกรณ  Machine Weight 
ทาเริ่มตน   ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล หลังเหยียดตรง รับนํ้าหนักจาก Barbell หนามองตรง  

    แขนทั้งสองกางกําจับบารทีว่างบนไหล 
วิธีปฏิบตัิ   - ยืนแบกน้ําหนักหลังตรง พับเขาประมาณ 90 องศา เขาตึง เกร็งเขา 
               - กลับสูทาเริม่ตน 
              - หายใจออกเมื่อกมตัว 
              - หายใจเขาเม่ือหลังเหยียดตรง 
กลามเนื้อที่ฝก  ตนขาดานหลงัสวนลาง 
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 ภาพประกอบ 22 ทายืนกาวเทาหนายอเขา (Barbell Lunges) 
 
ใชอุปกรณ   Machine Weight 
ทาเริ่มตน   ยืนเทานําเทาตาม เทาหนาและหลังหางกาวครึ่ง แบกบารเบล หลังเหยียดตรง  
          หนามองตรง 
วิธีปฏิบตัิ   - ยอตัวลง เขาหนาลงประมาณ 90 องศา เขาหลังขนานพื้น เกร็งเขา ตัวตรง 
    - ดึงตัวตรงกลับสูทาเริ่มตน 
         - หายใจออกเมื่อยอตัวลง 
         - หายใจเขาเม่ือดึงตัวหลังเหยียดตรง 
กลามเนื้อที่ฝก  ตนขาดานหนา ตนขาดานหลัง สะโพก และขา 
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ภาพประกอบ 23 ทานอนดันเทา (Leg Press) 
 
ใชอุปกรณ  Machine Weight 
ทาเริ่มตน   นอนหงายบนเบาะ มือทั้งสองจับดามจับ เทาทั้งสองวางบนแผนยันเทาชิดกน 
วิธีปฏิบตัิ   - เทาทั้งสองยนัแผนเหล็ก เหยียดใหขาทัง้สองตึง  
    - คอย ๆ ผอนดึงเทาทั้งสองกับสนเทาชดิกน 
         - หายใจออกเมื่อยันแผนเหล็ก 
         - หายใจเขาเม่ือดึงเทาชิดกน 
กลามเนื้อที่ฝก  ตนขาดานหนา ตนขาดานหลัง สะโพก และขา 
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ภาคผนวก  ช 
ตารางผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ความแขง็แรงกลามเน้ือขา กอนและหลังการฝก สปัดาหที่  4 และ 8 
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ตารางผลการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 

ความแข็งแรงกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝก สัปดาหที่ 4และ8 
 
ทดสอบกอนการแบงกลุม จัดแบบ Maching group (แบบเกงสลับออน) เปน 2 กลุม ๆ ละ 15 นาย  
และผลการทดสอบหลังสัปดาหที่ 4 และ8 

 
ตาราง 11 กลุมควบคุม กิจกรรมฝกกายบริหารของกองทัพบก 
 

ว่ิง 50 ม./ เวลา(วินาที) ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขา(กก.)  
ลําดับ 

 
ช่ือ-สกุล กอน สัปดาห 4 สัปดาห 8 กอน สัปดาห 4 สัปดาห 8 

1. นตท.ชยพล   สทอนดี 08.33 08.30 08.27 167.5 167.5 167.40 
2. นตท.อัครเดช   กัมพูสิร ิ 08.88 08.87 08.86 111.00 112 113.00 
3. นตท.เสฏฐวุฒ ิ  ล้ีเกษร 08.81 08.30 08.11 176.50 177.10 183.00 
4. นตท.กฤษฎิ์   มนูญญา 09.10 09.00 08.89 117.50 117.70 118.50 
5. นตท.วิภู    อินธกิมลกุล 09.08 09.06 09.01 81.00 82.00 82.00 
6. นตท.ธัญพีรสิษฐ   จุลพิภพ 08.96 08.00 07.74 162.00 163.00 172.00 
7. นตท.พันธยศ   ขวัญบุญจันทร 09.18 08.19 08.20 142.50 143.10 158.00 
8. นตท.ชัยรัตน   ทองใส 09.42 09.21 08.17 104.50 141.20 150.00 
9. นตท.ภูมิวงศ    ออพงษ 09.54 09.53 09.10 102 104.00 104.00 
10. นตท.ศักดิ์ธัช   ขวัญใจธัญญา 09.73 09.73 09.39 116.50 116.70 116.80 
11 นตท.วรวัชธ   วิสุทธิทรัพย 10.25 09.10 08.11 124.50 125.50 132.00 
12. นตท.ลินทร   วณิชกิจ 10.10 10.10 10.09 133.50 134.10 134.50 
13. นตท.ชวัลรัฐ   จันทรเุบกษา 10.20 10.22 10.21 161.50 162.10 163.10 
14. นตท.ธนพล   ยิ่งงามแกว 10.26 10.00 08.12 137.50 138.40 145.10 
15. นตท.วรพล   สมประสงค 10.48 10.47 10.45 111.5 112.10 112.50 
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 ตาราง 12 กลุมทดลอง โปรแกรมฝกกลามเนื้อตนขาดวยน้ําหนัก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ว่ิง 50 ม./ เวลา(วินาที) ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขา (กก.)  
ลําดับ 

 
ช่ือ-สกุล กอน สัปดาห 4 สัปดาห 8 กอน สัปดาห 4 สัปดาห 8 

1. นตท.วัชรพล   พรรณา 08.94 08.90 08.90 118.50 128 150 
2. นตท.สุรภทัร   รตันตรัยวงศ 08.86 08.80 07.64 136.50 140 152 
3. นตท.กิตติศักดิ ์  มีสุข 08.96 08.70 08.00 84.50 90 130 
4. นตท.กานตธีรา   ชาญพนา 09.19 09.15 09.10 106.00 112.5 150 
5. นตท.ปยะณัฐ   จันทรเปลง 09.10 09.00 08.00 202.50 210 250 
6. นตท.เปตอง   ดานปรีดา 09.26 09.25 09.23 167 174 205 
7. นตท.พงศกร   ขวัญเมือง 09.41 09.20 09.10 101.00 110 145 
8. นตท.เจตพล   อินทรโฆษิต 09.54 09.54 09.52 155.50 170 200 
9. นตท.ธนจิต   อยูสุขี 09.56 09.50 08.44 163.00 172 214 
10. นตท.พงศพล   โคตะโน 09.65 09.20 08.14 116.50 120 160 
11 นตท.นครนิทร   ตัณฑบุญม ี 09.95 09.00 08.24 147.00 155 189 
12. นตท.ธนวัฒน   คูณขุนทด 09.99 08.89 08.19 135.50 140 164 
13. นตท.โกวิท   สดใส 09.93 09.93 09.91 109 119 168 
14. นตท.วศิน   เกื้อมณ ี 10.30 10.22 10.21 117.5 125.5 165 
15. นตท.ณัฐพล   เจียมเรือน 10.27 09.11 08.22 116.30 120 169 
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ภาคผนวก ซ 
หนังสือขอความอนุเคราะหเพื่อการวจิัย 

               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



79                     

 

 



80                     

 

 



81                     

 

 



82                     

 

 
 



83                     

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



84                     

 

ผูเชี่ยวชาญที่ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
                                1.  พันเอก ดร. สมนึก    แสงนาค 
                                       ผูอํานวยการกองพลศกึษา  โรงเรียนเตรียมทหาร 
                                       สถาบันปองกันประเทศ  กองบัญชาการกองทัพไทย 
 
                                2.  รองศาสตราจารย ไพบูลย    ศรีชัยสวสัดิ์ 
                                       หัวหนาภาควิชาพลศึกษา คณะพลศกึษา 
                                       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
                                3.  อาจารย พันจาอากาศเอก อานัต    หัตถา 
                                       อดีตผูฝกสอนกรีฑา ทีมชาติไทย 
                                       เทคนิคและพัฒนากีฬา สมาคมกีฬาจังหวดัสมุทรสาคร 
                                       อนุกรรมาธิการกีฬาเพื่อมวลชน  กีฬาพื้นฐาน 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล    นาวาเอกวิฑูรย  ยมะสมิต 
วันเดือนปเกิด    6  พฤษภาคม  2502 
สถานที่เกิด    อําเภอเมือง  จังหวัดสมุทรสงคราม 
สถานที่อยูปจจุบัน   318  ซอยออนนุช 46  ถนนสุขุมวิท 77  แขวงสวนหลวง   

เขตสวนหลวง  กรุงเทพมหานคร   
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน           รองผูอํานวยการกองพลศึกษา   
สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนเตรียมทหาร  สถาบันวิชาการปองกันประเทศ 
              กองบัญชาการกองทัพไทย  จังหวัดนครนายก 
 
ประวตัิการศึกษา 
            พ.ศ.  2511          ประถมศึกษาตอนตน   

จาก โรงเรียนวัดปอมแกว  อําเภอเมือง   
จังหวัดสมุทรสงคราม 

            พ.ศ.  2514          ประถมศึกษาตอนปลาย   
จาก โรงเรียนเมืองสมุทรสงคราม  อําเภอเมือง   

     จังหวัดสมุทรสงคราม   
            พ.ศ.  2520                        มัธยมศึกษาตอนปลาย   

จาก โรงเรียนศรัทธาสมุทร อําเภอเมือง   
จังหวัดสมุทรสงคราม 

            พ.ศ.  2522                        ประกาศนียบตัรวชิาการชั้นสูง (พลศึกษา) 
                                        จาก วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสมุทรสาคร  

            พ.ศ.  2529                       การศึกษาบัณฑิต (เอกพลศกึษา)  
                                        จาก มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ วิทยาเขตพลศึกษา 

            พ.ศ.  2552                        การศึกษามหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศกึษา)  
                                        จาก มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
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