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��F��%�กก��$�8
ก���$%�B%� (Purposive 
Sampling) 
������ $�9� 3 ก�)�	 V �B 10 !� !8
 ก�)�	�����ก�����������ก������������������������
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�ก����ก +������ก����ก
������3��� 4 ��B 8 
�����%�ก������	8
 ���$��������� ��B���$�����"� ��B���!��$Y����	����
ก�����
�����Z'�'���� !��	����������$���� 
   ��ก��(:ก4����ก[���  
               1. %�กก��$�����$����!��	�"#����ก���	$�8�
 
�����%�ก������	8
 ���$���������  
��B���$�����"� "
����� 3 ก�)�	 ก�
�ก����ก F	�	�!��	��ก���� 
               2. +������ก����ก������3��� 4 &���� ก�)�	�����ก�����������ก������������������������$�'�
ก�������  ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!����  ��Bก�)�	!��!)	 	�!��	�"#����
ก���	$�8�
 
�����%�ก������	8
 ���$��������� ��B���$�����"� ��ก����ก�� 
����	�������!�1
����Z'�'����B��� .05  
 ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����"
�ก���	$�8�
 
��
���%�ก������	8
 ��ก����ก��ก�)�	!��!)	 
����	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	
��ก������ก��$�����$����!,�
8��V   

   ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����"
�ก���	$�8�
 
��
���%�ก���$��������� ��ก����ก��ก�)�	!��!)	 
����	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	
��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  

   ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����"
�ก���	$�8�
 
��
���%�ก$��������� ��ก����ก�� ก�)�	�����ก�����������ก������������������������$�'�ก������� 
����	�
������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  

   ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����"
�ก���	$�8�
 
��
���%�ก���$�����"� ��ก����ก�� ก�)�	!��!)	 
����	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	
��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  



   ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����"
�ก���	$�8�
 
��
���%�ก���$�����"� ��ก����ก�� ก�)�	�����ก�����������ก������������������������$�'�ก������� 
����
	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	��ก������ก��$�����$����!,�
8��V 
   3. +������ก����ก������3��� 8 &���� ก�)�	�����ก�����������ก������������������������$�'�
ก�������  ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!����  ��Bก�)�	!��!)	 	�!��	�"#����
ก���	$�8�
 
�����%�ก������	8
 ���$��������� ��B���$�����"� ��ก����ก�� 
����	�������!�1
����Z'�'����B��� .05  
  ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����ก���	$�8�
 
�����
%�ก������	8
 ��ก����ก��ก�)�	!��!)	 
����	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	
��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  
    ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����ก���	$�8�
 
�����
%�ก���$��������� ��ก����ก��ก�)�	!��!)	 
����	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	
��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  
    ก�)�	�����ก�����������ก������������������������!���� 	�!��	�"#����ก���	$�8�
 
�����
%�ก���$��������� ��ก����ก�� ก�)�	�����ก�����������ก������������������������$�'�ก������� 
����
	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  
  ก�)�	�����ก�����������ก������������������������ก!���� 	�!��	�"#����ก���	$�8�
 
�����
%�ก���$�����"� ��ก����ก��ก�)�	!��!)	 
����	�������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	
��ก������ก��$�����$����!,�
8��V  
  ก�)�	�����ก�����������ก������������������������ก!���� 	�!��	�"#����ก���	$�8�
 
�����
%�ก���$�����"� ��ก����ก��ก�)�	 �����ก�����������ก������������������������$�'�ก������� 
����	�
������!�1����Z'�'����B��� .05 ���F	�&�!��	��ก������ก��$�����$����!,�
8��V 
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



EFFECT OF SPLIT SYSTEM WEIGHT TRAINING PROGRAM ON STRENGTH   
OF FIRE FIGHTER STAFF AT SUVARNABHUMI AIRPORT IN 2008 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN ABSTRACT 
BY 

NORASET CHANWIRUT 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented  in  Partial  Fulfillment of the Requirements for the 
Master Degree of Education in Physical Education 

at Srinakharinwirot University 
MAY 2010 



Noraset Chanwirut. (2010). Effect  of Split System Weight Training Program on Strength of  
   Fire Fighter  Staff  at  Suvarnabhumi  Airport   in  2008.  Master  thesis, M.Ed.  
   (Physical Education). Bangkok: Graduate School, Srinakharinwirot University.  
   Prof Advisor Committee: Assoc. Prof. Tawate  Piriyapoen,  
   Assist. Prof. Thawuth  Pluemsamran. 
 

 The purpose of this study was to investigate and compare the Effect of Split 
System Weight Training Program on Strength of Fire  Fighter Staff  at  Suvarnabhumi  
Airport  in 2008. Subjects were 30 young Fire Fight Staff at suvarnabhumi airport. They 
were purposive samples were divided into three groups,10 young per group; an Split 
System Weight  Training Program  with progressive resistance, an Split System Weight 
Training Program with fix weight and control group. Muscular strength tests were done 
before training and after training on 4 week and 8 week by using the hand grip and back 
and leg dynamometer tests. The muscular strength data was analyzed in term of means, 
standard deviations  and One D way ANOVA 

  The results were as follows; 
  1. There is no significant difference of the muscular strength of three groups before 
training 

 2. Means of muscular strength including grip, back and leg strength after training 
for 4 weeks among the groups that trained by the Split System Weight Training Program 
with progressive resistance, the Split System Weight Training Program with fix weight, and 
the control group were significantly different at the level of .05. 
  Means of grip strength between the groups that trained by the Split System Weight 
Training Program with fix weight, and the control group were significantly different at the 
level of .05, but the differences were not found between other pairs of comparison. 
  Means of back strength between the groups that trained by the Split System 
Weight Training Program with progressive resistance and the Split System Weight Training 
Program with fix weight were significantly different at the level of .05, but the differences 
were not found between other pairs of comparison. 

  Means of back strength between the groups that trained by the Split System 
Weight Training Program with progressive resistance and the Split System Weight Training 
Program with fix weight were significantly different at the level of .05, but the differences 
were not found between other pairs of comparison.  



 Means of leg strength between the groups that trained by the Split System Weight 
Training Program with fix weight, and the control group were significantly different at the 
level of .05, but the differences were not found between other pairs of comparison. 

 Means of leg strength between the groups that trained by the Split System Weight 
Training Program with progressive resistance and the Split System Weight 
Training Program with fix weight were significantly different at the level of .05, but the 
differences were not found between other pairs of comparison. 

3. Means of muscular strength including grip, back and leg strength after training for 
8 weeks among the groups that trained by the Split System Weight Training Program with 
progressive resistance, the Split System Weight Training Program with fix weight, and the 
control group were significantly different at the level of .05. 
  Means of grip strength between the groups that trained by the Split System Weight 
Training Program with fix weight, and the control group were significantly different at the 
level of .05, but the differences were not found between other pairs of comparison. 
  Means of back strength between the groups that trained by the Split System 
Weight Training Program with progressive resistance and the Split System Weight Training 
Program with fix weight were significantly different at the level of .05, but the differences 
were not found between other pairs of comparison. 

  Means of back strength between the groups that trained by the Split System 
Weight Training Program with progressive resistance and the Split System Weight Training 
Program with fix weight were significantly different at the level of .05, but the differences 
were not found between other pairs of comparison.  

 Means of leg strength between the groups that trained by the Split System Weight 
Training Program with fix weight, and the control group were significantly different at the 
level of .05, but the differences were not found between other pairs of comparison. 

 Means of leg strength between the groups that trained by the Split System Weight 
Training Program with progressive resistance and the Split System Weight Training 
Program with fix weight were significantly different at the level of .05, but the differences 
were not found between other pairs of comparison. 
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั       
 การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัโดยอาศยัแรงตา้นนั �นเป็นการออกกําลงักายที�หนกัมาก
สาํหรบัผูท้ี�ไมเ่คยออกกําลงักายมาก่อนและทาํใหผู้ฝึ้กใหม่ๆ  อาจไดร้บับาดเจบ็จากการออก 
กําลงักายได ้ดงันั �นผูท้ี�จะฝึกออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัจะตอ้งมคีวามรูแ้ละมโีปรแกรมการฝึกเพื�อ
เป็นการกําหนดเป้าหมายในการฝึกเพื�อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของตนเอง
ไดอ้ยา่งถูกวธิ ี
 ซึ�งการฝึกดว้ยนํ�าหนกัตามวธิกีารอาศยัแรงตา้น (Resistance) เป็นวธิกีารฝึกอยา่งค่อย
เป็นค่อยไปตามความแขง็แรงที�เพิ�มขึ�นจากการฝึก จงึเป็นหลกัประกนัที�ช่วยใหร้า่งกายของผูฝึ้ก 
อ่อนลา้เกนิไป หรอืไดร้บับาดเจบ็ โดยหลกัการเพิ�มแรงตา้นนี�มเีป้าหมายอยู่ที�การเพิ�มความแขง็แรง 
เพิ�มกําลงั และเพิ�มขนาดของกลา้มเนื�อ วตัถุประสงคเ์หล่านี�จะเกดิขึ�นเป็นรปูธรรมกต่็อเมื�อกลา้มเนื�อ
ถูกใชง้านหนกักว่าเดมิ แต่ตอ้งเป็นขั �นตอนหลงัจากกลา้มเนื�อที�ฝึกไดป้รบัตวัจนเคยชนิต่อการฝึกที�
คงความเขม้ขน้และปรมิาณในระดบัเก่าเสยีก่อน การออกกําลงักายแบบอาศยัแรงต้านเชงิก้าวหน้า
จงึเป็นสิ�งจาํเป็นในกรณีที�ผูฝึ้กตอ้งการสรา้งความแขง็แรง แต่ถา้รา่งกายของผูฝึ้กมคีวามแขง็แรงขึ�น
แลว้ ผูฝึ้กไมไ่ดเ้พิ�มความเขม้ขน้และปรมิาณของการฝึกใหม้ปีรมิาณที�สงูขึ�นกว่าเดมิ คอืผูฝึ้กยงัคง
ฝึกแบบเดมิความแขง็แรงตรงนี�กจ็ะไมเ่พิ�มขึ�นอกีต่อไป รวมทั �งขนาดของกลา้มเนื�อกไ็มส่ามารถ
เพิ�มขึ�นอกีดว้ย กลา้มเนื�อจะออกกําลงักายไดห้นกัขึ�นและพฒันาไปไดเ้รื�อย ๆ  กด็ว้ยการเพิ�มแรง
ตา้นหรอืแรงกดดนัจากอุปกรณ์ฝึก (นํ�าหนกัของอุปกรณ์ฝึก) เพิ�มปรมิาณของการฝึก หรอืใชเ้วลาพกั
ระหว่างเซต และระหว่างท่าฝึก เรยีงลาํดบักนัมาสั �นกว่าเดมิ นั �นคอืความกา้วหน้าของผูฝึ้กจะบงัเกดิ
ผลอยา่งต่อเนื�องเมื�อความเขม้ขน้ของการฝึกเพิ�มขึ�นตามเปอรเ์ซน็ตข์อง นํ�าหนกัสงูสุดที�ยกไดR้M 
(นพคุณ วนัแต่ง; และ David J.Brown. 2546: 6-7) 

 ในสภาวการณ์ปจัจบุนั การฝึกหนกัอยา่งเดยีวยงัไมเ่ป็นการเพยีงพอ ผูฝึ้กตอ้งฝึกอยา่งผูรู้้
ดว้ย ผูฝึ้กตอ้งรูจ้กันําเทคนิคและระบบการแบ่งส่วนฝึกมาพฒันาร่างกายใหเ้ตบิโต อยา่งสมส่วน และ
สมบรูณ์ เพราะความสมส่วน และความสมบรูณ์ เป็นปจัจยัที�จาํเป็นมาก
(http://www.tuvayanon.net/6git.html) 
 การฝึกดว้ยนํ�าหนกั(Weight Training) ปจัจุบนันี� ไดม้กีารนํามาใชก้นัอย่างแพรห่ลายและ
เป็นกจิกรรมการออกกําลงักายอย่างหนึ�งที�บุคคลทั �วไป นกักฬีา ผูฝึ้กสอนกฬีา และผูบ้รหิารศูนย ์
สุขภาพใหค้วามสนใจเพิ�มมากขึ�น การที�บุคคลเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกดว้ยนํ�าหนกันั �นเพื�อตอ้งการ
ใหก้ลา้มเนื�อแขง็แรงและมขีนาดเพิ�มมากขึ�น (กรรว ีบุญชยั. 2539: 1)  

 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อซึ�งเป็นองคป์ระกอบอย่างหนึ�งของสมรรถภาพทางกายเป็น
สิ�งจาํเป็นสาํหรบัชวีติของคนทุกคน ทุกเพศ ทุกวยั ทั �งคนทั �วไปและนกักฬีา สาํหรบัคนทั �วไปการมี
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กลา้มเนื�อที�แขง็แรงหรอือาจเรยีกรวม ๆ ว่ารา่งกายแขง็แรงเปรยีบเสมอืนการมเีครื�องยนตท์ี�มี
ศกัยภาพในการทํางานสงู กลา้มเนื�อที�แขง็แรงจะชกันําใหอ้วยัวะอื�นๆ ของรา่งกายมปีระสทิธภิาพใน
การทํางานสงูขึ�น มคีวามแขง็แกรง่ขึ�น เช่น กลา้มเนื�อที�แขง็แรงจะช่วยใหม้แีรธ่าตุมาสะสมที�กระดกู
ซึ�งกลา้มเนื�อนั �นเกาะอยู่มากขึ�น กลา้มเนื�อที�แขง็แรงจะช่วยบบีเลอืดกลบัสู่หวัใจไดด้กีว่ากลา้มเนื�อที�
ไมแ่ขง็แรง   

 นอกจากนี� แมทธวิส ์(จรวย แก่นวงษ์คาํ; และ อุดม พมิพา. 2516: 5; อา้งองิจาก Mathew. 
1968; 53 – 63) ไดก้ล่าวไวว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อเป็นรากฐานที�สาํคญัของปจัจยัหลาย
อยา่ง เช่น 
   1. บุคลกิภาพและรปูรา่ง 
  2. รากฐานในการปฏบิตัทิกัษะ 
  3. รากฐานอนัสาํคญัในเรื�องสมรรถภาพทางกาย 
 ดงันั �นความแขง็แรงจงึเป็นสิ�งจาํเป็นสําหรบัทุกคน การจะจดัโปรแกรมการฝึกรา่งกาย 
สาํหรบับุคคลทั �วไปกด็ ีหรอืสาํหรบันกักฬีาประเภทต่าง ๆ กด็ ีหากไมบ่รรจกุารฝึกเพื�อพฒันาหรอื
รกัษาความแขง็แรงไวด้ว้ยกย็งัถอืว่าโปรแกรมไมเ่หมาะสมขาดความสมบูรณ์ และจากการศกึษาของ 
คารโ์ปวชิ และเมอรเ์รย ์(Karpovich; & Murrey. 1962: 33) พบว่า การฝึกกลา้มเนื�อมผีลต่อการ
เปลี�ยนแปลงกลา้มเนื�อที�เพิ�มขนาดโตขึ�น และเสน้เลอืดฝอยภายในกลา้มเนื�อเพิ�มจาํนวนมากขึ�น ซึ�ง
สอดคลอ้งกบัคลาฟล ์และอารน์เอม็  (Klafs; & Arnheim. 1973: 277) ที�กล่าวว่า เมื�อกลา้มเนื�อมกีาร
เพิ�มขนาดขึ�น จะส่งผลต่อการเพิ�มความแขง็แรงและความเรว็ และเมื�อความแขง็แรงเพิ�มขึ�นถงึขดี
สงูสุด ความสามารถทางทกัษะและความอดทนกจ็ะตามมาดว้ยที�เป็นเช่นนี�เพราะ ความแขง็แรงเป็น
ความสามารถของร่างกายในการทาํงานต่อตา้นกบัแรงตา้นทาน และความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ จะ
แปรผนัโดยตรงกบัพื�นที�หน้าตดัของกลา้มเนื�อ  ดงันั �นหากตอ้งการใหก้ลา้มเนื�อแขง็แรงขึ�น กต็อ้ง
เพิ�มขนาดของกลา้มเนื�อขึ�นดว้ย  ซึ�งสามารถทําไดด้ว้ยการทํางานต่อตา้นกบัแรงตา้นทาน ที�เกอืบ
เท่านํ�าหนกัสงูสุดที�กลา้มเนื�อส่วนนั �นสามารถยกได ้และตอ้งเพิ�มนํ�าหนกัขึ�นเรื�อย ๆ (วริยิา บุญชยั. 
2528: 27)   
  จากความจรงิที�ทุกคนตอ้งใชก้ลา้มเนื�อในการประกอบภารกจิประจาํวนั เช่น การเดนิทาง 
การโหนรถเมล ์การยกของ และการทาํกจิกรรมการเคลื�อนไหวต่าง ๆ ลว้นตอ้งใชก้ลา้มเนื�อทั �งสิ�น  
ดงันั �นการที�จะทาํใหก้ลา้มเนื�อมคีวามแขง็แรงเพิ�มมากขึ�นกว่าเดมิจงึเป็นเรื�องที�จาํเป็นสาํหรบัทุกคน 
โดยเฉพาะอย่างยิ�งบุคคลที�ทาํงานดา้นการดบัเพลงิและกูภ้ยั ที�ตอ้งฝึกฝนตนเองอย่างสมํ�าเสมอ โดย
อาศยัการออกกําลงักาย และ การฝึกดว้ยนํ�าหนกัเพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ ใหม้คีวาม
พรอ้มที�จะเขา้ปฏบิตัหิน้าที�ไดท้นัทเีมื�อเกดิเหตุเพลงิไหม ้รวมทั �งการเขา้ช่วยเหลอืประสบภยัอยา่ง
รวดเรว็   

  ซึ�งการเขา้ระงบัเหตุดงักล่าวเจา้หน้าที�ดบัเพลงิตอ้งมกีารเตรยีมความพรอ้มดา้นร่างกาย 
มาเป็นอย่างด ี เพราะอุปกรณ์ป้องกนัส่วนบุคคลมนํี�าหนักมาก รวมทั �งการแบกสายนํ�าดบัเพลงิที�มี
นํ�าเตม็สาย มแีรงดนัสงูพรอ้มที�จะฉีดนํ�าไดทุ้กเมื�อ ทาํใหส้ายมนํี�าหนกัเพิ�มมากขึ�น เจา้หน้าที�
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ดบัเพลงิจงึตอ้งใชค้วามแขง็แรง ใชก้ําลงัและพลงังานเป็นอยา่งมาก ในการปฏบิตัหิน้าที�   
  ดงันั �น การที�เจา้หน้าที�ดบัเพลงิจะทํางานไดด้ ีและมคีวามอดทนต่อการทํางานหนกัไดม้าก
ขึ�น และสามารถเพิ�มระยะเวลาที�จะเกดิความเมื�อยลา้ใหย้ดืยาวออกไปไดอ้กี จงึมคีวามจาํเป็นที�
จะตอ้งฝึกรา่งกายใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ และผูว้จิยัมคีวามเชื�อว่าการฝึกดว้ยนํ�าหนกัจะเป็นทางเลอืกที�ดี
อกีประการหนึ�ง จงึไดด้ําเนินโครงการวจิยันี�ขึ�น 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

1.  เพื�อศกึษาผลการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้าที�มี
ต่อความแขง็แรงกลา้มเนื�อ 

2.  เพื�อศกึษาผลการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� ที�มต่ีอความ
แขง็แรงกลา้มเนื�อ 

3.  เพื�อเปรยีบเทยีบผลการฝึกตามโปรแกรมออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใช้
แรงตา้นเชงิกา้วหน้าและที�ใชนํ้�าหนกัคงที�และการฝึกกายบรหิารที�มต่ีอความแขง็แรงกลา้มเนื�อ 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
 สามารถนําโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยการฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วน (Split 
System) ที�ใชแ้รงตา้น (Resistance) ไปใชใ้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะอยา่งยิ�ง
ดา้นความแขง็แรงของเจา้หน้าที�ดบัเพลงิ และเพื�อใหเ้กดิเขา้ใจเกี�ยวกบัหลกัการออกกําลงักายเพื�อ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของตนเองและปฏบิตัไิดถู้กตอ้งตามหลกัการออกกําลงักายและความ
ปลอดภยัในการฝึกดว้ยนํ�าหนกั และเพื�อพฒันาการจดัโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัที�
เหมาะสมในระดบัที�สงูขึ�นต่อไป  
 
ขอบเขตของการวิจยั 
  ประชากรที�ใช้ในการวิจยั 
     ประชากรที�ใชใ้นการศกึษาครั �งนี�เป็นเจา้หน้าที�ดบัเพลงิท่าอากาศยานสุวรรณภมู ิ 
เพศชาย อาย ุ20 – 30 ปี จาํนวน 200 คน  
   กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั 

   การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งเป็นการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
จาํนวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน  
 ตวัแปรที�ศึกษา 

   ตวัแปรอสิระ (Independent Variable) ดงันี�  
- โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า 
- โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� (10RM) 
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- โปรแกรมการออกกําลงักายแบบกายบรหิารของเจา้หน้าที�ดบัเพลงิ 
   ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คอื ความแขง็แรงของเจา้หน้าที�ดบัเพลงิ 

ท่าอากาศยานสุวรรณภูม ิ
 
นิยามคาํศพัทเ์ฉพาะ 
   การออกกาํลงักายด้วยนํ-าหนักที�ใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้า (Progressive Resistance) 
หมายถงึ การออกกําลงักายที�มกีารเพิ�มความเขม้ขน้ (Intensity) และปรมิาณ (Volume) ของการฝึก
อยา่งค่อยเป็นค่อยไปตามความแขง็แรงที�เพิ�มขึ�นของการฝึกที�ผูฝึ้กนั �นไดม้กีารพฒันาจนร่างกาย
สามารถปรบัตวัไดใ้นความเขม้ขน้และปรมิาณของการฝึกเดมิโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ชุดแต่ละ
ชุดทาํซํ�า10 ครั �งโดยไมม่กีารหยดุพกั ชุดแรกใชนํ้�าหนกั ½ 10RM ชุดที�สอง ¾ 10RM ชุดที�สาม 
10RM โดยใชอุ้ปกรณ์ประเภทดมัเบลล,์ บาเบลล,์ แมชชนิเวท     
   การออกกาํลงักายด้วยนํ-าหนักแบบแบ่งส่วนที�ใช้นํ-าหนักคงที� หมายถงึ การออก
กําลงักาย ที�ใชอุ้ปกรณ์ประเภทดมัเบลล,์ บาเบลล,์ แมชชนิเวท ในการฝึก โดยใชนํ้�าหนกัที� 10 RM 
และทาํการฝึกจาํนวน 3 ชุด ชุดที�หนึ�งใชนํ้�าหนกั 10 RM ชุดที�สอง 10 RM ชุดที�สาม 10 RM และมี
การพกัระหว่างชุด 1 นาท ีและระหว่างท่า 1-2 นาท ี
   การฝึกแบบแบ่งส่วน (Split System) หมายถงึ ระบบการแบ่งช่วงการออกกําลงักาย
ตามโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วงคอื วนัจนัทร,์ พฤหสั ฝึกอก 
หลงัและแขน, วนัองัคาร, ศุกร ์ฝึกขา ไหล่ และทอ้ง โดยวนัพุธ, เสาร,์ อาทติย ์เป็นวนัพกั 
  RM (Repetition Maximum) หมายถงึ นํ�าหนกัสงูสุดที�ยกได ้เป็นจาํนวนครั �ง 
   - 1 RM  หมายถงึ นํ�าหนกัสูงสุดที�ยกได ้1 ครั �ง และครั �งท ี2 ไมส่ามารถยกได ้  
   - 10 RM หมายถงึ นํ�าหนกัสงูสุดที�ยกได ้10 ครั �ง และครั �งท ี11 ไมส่ามารถยกได ้
  ความแขง็แรง หมายถงึ กลา้มเนื�อที�ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกดว้ยนํ�าหนกั และมกีาร
พฒันาเพิ�มขึ�นจากเดมิ โดยใชก้ารทดสอบดว้ยวธิทีางวทิยาศาสตร ์เช่น แรงบบีมอื, แรงเหยยีดหลงั, 
แรงเหยยีดขา 
   โปรแกรมการฝึกออกกาํลงักายแบบกายบริหารของเจ้าหน้าที�ดบัเพลิง หมายถงึ 
โปรแกรมการฝึกกายบรหิารที�ส่วนงานควบคุมมาตรฐานกําหนดขึ�นมา ใหเ้จา้หน้าที�ดบัเพลงิ 
ท่าอากาศยานสุวรรณภูมฝึิกสมรรถภาพทางกายในทุกวนัทาํการ 
 
ข้อตกลงเบื-องต้น 

 1. ในการวจิยัครั �งนี�ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมพฤตกิรรมของกลุ่มตวัอยา่งดา้นการ
รบัประทานอาหาร การพกัผ่อน และการเขา้รว่มกจิกรรมอื�น ๆ ในช่วงการทดลอง 

 2. ผูว้จิยัทําการหาค่า 10 RM ในแต่ละแบบฝึกเพื�อคาํนวณหาค่าความหนกัในการฝึก 
แต่ละเซตตามที�ตอ้งการตามโปรแกรมก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2, 4, 8 
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 3. ผูว้จิยัทําการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4, 8 
 4. ผูว้จิยัชี�แจงและแนะนําวธิกีารฝึกแต่ละท่าเป็นรายบุคคลตามความหนกัของงานจากของ

แต่ละคน 
 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
สมมติฐานในการวิจยั 
             การฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า, 
แบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และการออกกําลงักายแบบกายบรหิารมคีวามแตกต่างกนั 

 
 
 
 
 
 
 

 

1. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใช้
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า  

2. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใช้
นํ�าหนกัคงที� (10RM) 

3. โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายแบบกายบรหิารของ
เจา้หน้าที�ดบัเพลงิ 

สมรรถภาพทางกายของ
เจา้หน้าที�ดบัเพลงิ 

ตวัแปรอสิระ ตวัแปรตาม 

เครื�องมอืวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ 
- แรงบบีมอื (Grip Strength) 
- วดัแรงเหยยีดหลงั (Back Dynamometer) 
- วดัแรงเหยยีดขา (Leg Dynamometer) 



บทที� 2 
เอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

 
 การวจิยัในครั 
งนี
 มวีตัถุประสงคเ์พื�อศกึษาโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัแบบ

แบ่งส่วนฝึก (Split System) โดยใชว้ธิฝึีกแบบอาศยัแรงตา้นเชงิก้าวหน้า (Progressive 
Resistance) เพื�อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายโดยในการศกึษาครั 
งนี
ผูว้จิยัไดร้วบรวมเอกสาร
งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งนําเสนอดงัต่อไปนี
 

 1. ความหมายของการออกกําลงักาย 
 2. ประเภทของการออกกําลงักาย 

 3. ประโยชน์ของการออกกําลงักาย 
 4. ขอ้ควรระวงัในการออกกําลงักาย 
 5. ความถี�ของการออกกําลงักาย   
 6. การฝึกนํ
าหนกั 
 7. ประโยชน์ของการฝึกดว้ยนํ
าหนกั 
 8. โปรแกรมการฝึกดว้ยนํ
าหนกั 
 9. การแบ่งส่วนฝึก 
                10. แรงตา้นเชงิกา้วหน้า  
                11. เทคนิคการฝึก 
                12. ผลของการฝึก 
                13. กฎพื
นฐาน 5 ประการในการฝึกความแขง็แรง 
                14. หลกัการฝึกเพื�อพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรง 
                15. การออกแบบโปรแกรมการฝึก 
                16. งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง 

     16.1. งานวจิยัในต่างประเทศ 
     16.2. งานวจิยัในประเทศ 

 
ความหมายของการออกกาํลงักาย 
   การออกกําลงักายหมายถงึ การกระทําใดๆ ที�ทาํใหม้กีารเคลื�อนไหวส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายเพื�อเสรมิสรา้งสุขภาพ เพื�อความสนุกสนาน เพื�อสงัคม โดยใชก้จิกรรมง่ายๆ หรอืมกีฎกตกิา  
การแขง่ขนัง่ายๆ เช่น เดนิ วิ�ง การบรหิารรา่งกาย เป็นตน้ (ยกเวน้ การออกกําลงักายในอาชพี และ
การเคลื�อนไหวในชวีติประจาํวนั) ส่วนการเล่นกฬีาหมายถงึการกระทาํใดๆ ที�ทําใหม้กีารเคลื�อนไหว
ส่วนต่างๆ ของรา่งกาย โดยมวีตัถุประสงคเ์พื�อเสรมิสรา้งสุขภาพใหค้วามสนุกสนานเพื�อสงัคมและ
เพื�อการแขง่ขนั  โดยจะเคร่งครดัต่อกฎเกณฑก์ตกิาของการแข่งขนัหรอืไมเ่คร่งครดักไ็ดเ้ช่น  การ
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เล่นฟุตบอล รกับี
 บาสเกตบอล เป็นตน้ ยกเวน้หมากกระดาน บรดิส ์(การกฬีาแห่งประเทศไทย; 
ม.ป.ป; อา้งองิจาก สมชาย ลี�ทองอนิ. 2542) 
  การออกกําลงักายคอื  การใชก้ลา้มเนื
อและอวยัวะส่วนอื�นๆ ของรา่งกายทํางานมากกว่า
การเคลื�อนไหวในอริยิาบถต่างๆ ในชวีติประจาํวนั (ศริริตัน์ หริญัรตัน์. 2539) ซึ�งการที�ร่างกายมกีาร
เคลื�อนไหวทาํใหก้ลา้มเนื
อต่างๆ  หดตวั โดยการแปรสภาพของอะดโีนซนี ไตรฟอสเฟส 
(Adenosine Triphosphate) ซึ�งเป็นสารที�ใชพ้ลงังานตามปกตกิลา้มเนื
อสามารถเกบ็สารนี
ไดเ้พยีง
เลก็น้อยใชเ้พยีงไมก่ี�นาทกีจ็ะหมดไปจาํเป็นที�เซลของกลา้มเนื
อจะตอ้งสงัเคราะหส์ารที�ใชพ้ลงังาน
ขึ
นมาเพื�อเตมิหากตอ้งจะออกกําลงักายต่อไป โดยในตอนแรกของการออกกําลงักายนั 
นรา่งกาย
จะสงัเคาระหส์ารที�ใหพ้ลงังานจากกรดไขมนัและกลโูคสที�เกบ็สะสมไวใ้นกลา้มเนื
อ นั 
นจะใช ้
กรดไขมนัและกลโูคสจากเลอืดและกลา้มเนื
อ ซึ�งจะสรา้งสารพลงังานชนิดที�ตอ้งใชอ้อกซเิจนเป็น
หลกัคอื แอโรบกิ (Aerobic) เมื�อตอ้งออกกําลงัต่อเนื�องกนันานๆ เนื�องจากร่างกายต้องการสงวนสาร
พวกแป้งเอาไวส้าํหรบัระบบประสาท ซึ�งไมส่ามารถที�จะใชไ้ขมนัมาเป็นพลงังานได ้ 
(จารวุรรณ  ริ
วไพบลูย;์ และคนอื�นๆ. 2541) 
 
ประเภทของการออกกาํลงักาย 
  การออกกําลงักายมหีลายตวัดว้ยกนัซึ�งขึ
นอยูก่บัเป้าหมายของการฝึกนั 
นว่าตอ้งการ
สมรรถภาพในดา้นใดบา้งต้องการจะยดึหลกัการใชแ้รงอะไร เช่น หลกัการใชแ้รงของกลา้มเนื
อหรอื
หลกัการใชพ้ลงังานของรา่งกายเมื�อออกแรง โดยเฉพาะอยา่งยิ�งระบบโครงสรา้งระบบไหลเวยีน
เลอืดระบบหายใจและระบบประสาท ซึ�งจะตอ้งทํางานความสมัพนัธก์นัดว้ยความเหมาะสม ดงันั 
น
การออกกําลงักายจงึแบ่งออกไดด้งันี
 (มนู วาทสิุนทร. 2542; และ วุฒพิงษ์  อารปีรมตัถากร. 2539)   
แบ่งตามลกัษณะการทาํงานของกล้ามเนื$อ 
  1. การออกกาํลงัแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise or  Static  Exercise)  
หมายถงึการออกกําลงักายแบบมกีารหดตวัของกลา้มเนื
อ ชนิดที�ความยาวของกลา้มเนื
อคงที� แต่มี
การเกรง็หรอืตงึตวั (Tension) ของกลา้มเนื
อเพื�อตา้นกบัแรงตา้นทาน ฉะนั 
นจะไม่มกีารเคลื�อนไหว
ของขอ้ต่อทาํใหก้ลา้มเนื
อแขง็แรง แต่ไม่มคีวามอดทนของกลา้มเนื
อรวมทั 
งหวัใจและปอด และอาจมี
อนัตรายได ้คอืมกัจะเกรง็กลา้มเนื
อรว่มกบัการเบ่ง เป็นเหตุใหเ้กดิภาวะความดนัเลอืดสงูอยา่ง
รวดเรว็ซึ�งเป็นขอ้ควรระวงัสาํหรบัคนที�มคีวามดนัเลอืดสงูและผูส้งูอายุ 
  2. การออกกาํลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or  Dynamic  Exercise)  
หมายถงึ การออกกําลงักายแบบมกีารหดตวัของกลา้มเนื
อชนิดที�ความยาวของกลา้มเนื
อมกีาร
เปลี�ยนแปลงโดยขอ้ต่อและอวยัวะมกีารเคลื�อนไหวเป็นการบรหิารกลา้มเนื
อตามส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายโดยตรงซึ�งสามารถแบ่งการทาํงานของกลา้มเนื
อออกเป็น 2 ลกัษณะคอื 
    1. คอนเซนตรกิ (Concentric) คอื การหดตวัของกลา้มเนื
อชนิดที�ความยาวของ
กลา้มเนื
อหดสั 
นเขา้ทาํใหนํ้
าหนกัเคลื�อนเขา้หาลาํตวั 
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    2. เอคเซนตรกิ (Eccentric) คอืการหดตวัของกลา้มเนื
อชนิดที�มกีารเกรง็กลา้มเนื
อ
และความยาวของกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
น 
   3.  ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) หมายถงึ การออกกําลงัชนิดที�การทํางานของ
กลา้มเนื
อเป็นไปอย่างสมํ�าเสมอตลอดช่วงเวลาของการเคลื�อนไหว แบ่งตามลกัษณะการใช้
ออกซเิจน 
   1. การออกกําลงักายแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic Exercise) หมายถงึ การออก
กําลงักายแบบไมต่อ้งใชอ้อกซเิจน  หรอืในขณะที�ออกกําลงักายแทบไมต่อ้งหายใจเอาอากาศเขา้สู่
ปอดเลยใชพ้ลงังานที�สะสมอยูใ่นตบัและกลา้มเนื
อในรปูของแป้งไกลโคเจน (Glycogen) สลาย
ออกมาเป็นพลงังานในรปู ATP (Adenosine –TriPhosphate) โดยไม่มกีารใชอ้อกซเิจนช่วยสนัดาป 
(Oxidation) ทาํใหอ้อกแรงไดท้นัทอีย่างรวดเรว็และไดอ้ยา่งหนกั แต่มขีอ้เสยีคอืพลงังานนี
จะหมดไป
อยา่งรวดเรว็เช่นกนัภายในไมก่ี�นาทแีละเกดิกรดแลคตคิ (Lactic Acid) ซึ�งเป็นตน้เหตุทาํใหเ้กดิ
อาการเมื�อยลา้ของกลา้มเนื
อ (Fatigue) ซึ�งผลจากการออกกําลงัแบบแอนแอโรบกิซึ�งคลา้ยกบัการ
ออกกําลงักายแบบไอโซเมตรกิ 
   2. การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise) หมายถงึ การออกกําลงักาย
ชนิดที�ตอ้งใชอ้อกซเิจนหรอืมกีารหายใจในขณะออกกําลงักาย โดยเผาผลาญพลงังานทั 
งจากแป้ง 
(Glycogen) และไขมนัใชอ้อกซเิจนจากการหายใจช่วยสนัดาปเกดิเป็นพลงังานในรปูของ ATP มาก
เป็น 18 เท่าของการออกกําลงักายแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ทั 
งยงัไมเ่กดิกรดแลคตคิ ที�ทําใหเ้กดิความ
เมื�อยลา้เป็นการบรหิารใหร้่างกายเพิ�มความสามารถสงูสุดในการรบัออกซเิจน 
  การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ มสีถาบนัและผูท้ี�เชี�ยวชาญดา้นการออกกําลงักายไดใ้ห้
ความหมายไวด้งันี
 
  คเูปอร ์(Cooper. 1960) เป็นการออกกําลงักายที�ร่างกายตอ้งใชอ้อกซเิจนจาํนวนมากและ
ตอ้งทาํตดิต่อกนัเป็นเวลาค่อนชา้นาน ซึ�งจะมผีลใหร้ะบบการทาํงานของหวัใจ ปอด หลอดเลอืด และ
การไหลเวยีนของเลอืดทั �วรา่งกายแขง็แรงขึ
นและมปีระสทิธภิาพการทํางานดกีว่าเดมิอยา่งชดัเจน
ซึ�งเรยีกผลดทีี�เกดิขึ
นนี
ว่า เทรนนิ�ง เอฟเฟ็กต ์(Training Effect) หรอืผลจากการฝึก 
  วทิยาลยัแพทยเ์วชศาสตรก์ารกฬีาอเมรกินั (American College of Sport 
Medicine.(ACSM). 1998) กจิกรรมใดๆที�มกีารใชก้ลุ่มมดักลา้มเนื
อใหญ่อยา่งต่อเนื�องตลอดและเป็น
จงัหวะตามธรรมชาตซิึ�งชนิดของกจิกรรมตอ้งหนกัและนานพอที�จะทาํใหห้วัใจและปอดทาํงานหนกั
มากกว่าขณะพกั 
  การกฬีาแห่งประเทศไทย (ม.ป.ป.) การออกกําลงักายแบบใชอ้อกซเิจนคอื กจิกรมการ
เคลื�อนไหวรา่งกายที�ใชอ้อกซเิจนเป็นปจัจยัหลกั โดยใชเ้วลาตดิต่อกนัตั 
งแต่ 2 นาทขีึ
นไป 
  ยทุธสทิธิ n  ธนพงศพ์พิฒัน์ (2542) การออกกําลงักายแบบแอโรบกิเป็นการออกกําลงักาย
อะไรกไ็ด ้ที�สามารถทาํซํ
าๆ กนัต่อเนื�องไดน้านพอ หนักพอและบ่อยพอ ในทางการแพทยพ์บว่าการ
ออกกําลงักายอยา่งต่อเนื�องตดิต่อกนัอยา่งน้อย15 -20 นาท ีจะไดป้ระโยชน์ต่อระบบหวัใจและปอด 
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มากที�สุดการวดัความหนกันั 
นไมไ่ดว้ดัจากแรงตา้นทานที�กระทาํต่อเราขณะออกกําลงักายแต่จะวดั
จากปรมิาณออกซเิจนที�ร่างกายใชใ้นขณะออกกําลงักาย 
  ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร (2544)  เป็นกระบวนการใชพ้ลงังานของกลา้มเนื
อ ซึ�งตอ้งใช้
ออกซเิจนช่วยในการสนัดาป การออกกําลงักายแบบนี
จงึเป็นการฝึกที�ใชร้ะยะเวลานานตดิต่อกนั
พอสมควรอยา่งน้อย 20 นาทแีละความหนกัปานกลาง เพื�อใหร้า่งกายไดเ้พิ�มการใชป้รมิาณ
ออกซเิจนที�หายใจเขา้ไปมากขึ
นและกระตุน้การทํางานของหวัใจและปอด 
  กองสุขศกึษา กระทรวงสาธารณสุข (2547)  เป็นการออกกําลงักายโดยใชอ้อกซเิจนจาก
การหายใจช่วยสนัดาปใหเ้กดิเป็นพลงังานโดยการเผาผลาญพลงังานจากไกลโคเจน (Glycogen) 
และไขมนัใหเ้ป็นพลงังาน  ซึ�งทาํใหไ้มเ่กดิกรดแลคตคิที�จะทาํใหเ้กดิความเมื�อยลา้จงึสามารถออก
กําลงักายไดน้านเป็นชั �วโมงและไดแ้นะหลกัการกําลงักายแบบแอโรบกิซึ�งมขี ั 
นตอนในการปฏบิตัิ
ดงันี
 
  ขั 
นตอนที� 1 อบอุ่นรา่งกาย เพื�อทาํใหอุ้ณหภูมขิองร่างกายสงูขึ
นทลีะน้อยเป็นการค่อยๆ
ปรบัรา่งกายใหท้าํงานเพิ�มขึ
น โดยการออกกําลงักายเบาๆ จะเป็นการเดนิ กายบรหิารหรอืใชท้กัษะ
พื
นฐานของกจิกรรมที�จะฝึกอยา่งเบาๆ ประมาณ 3-5 นาท ี
  ขั 
นตอนที� 2  ฝึกปฏบิตัเิพื�อเพิ�มความสามารถของรา่งกายใหท้าํงานหนกัขึ
น โดยฝึกครั 
งละ 
 20 – 30 นาทเีพื�อใหเ้กดิความอดทนของปอด หวัใจ และระบบไหลเวยีนเลอืด โดยแต่ละกลุ่มอายจุะ
ฝึกหนกัไมเ่ท่ากนัและความแขง็แรงแรงแต่ละคนกไ็มเ่ท่ากนั โดยยดึหลกัความเหนื�อยตามความเรว็
ของการเตน้ของหวัใจ คอื 
     ระดบัที� 1 คนที�ไมเ่คยออกกําลงักายหรอืผูท้ี�จะเริ�มตน้ออกกําลงักายควรออกกําลงักาย
ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี� 150 – อาย ุ= ครั 
ง/นาท ี(ความเหนื�อยที� 60% ของความสามารถ
สงูสุด) 
    ระดบัที�  2 สาํหรบัผูท้ี�ไดม้กีารออกกําลงักายและร่างกายเริ�มปรบัตวัไดแ้ลว้พฒันา
ความเหนื�อยขึ
นไปอกีโดยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ที� 170 – อาย ุ= ครั 
ง/นาท ี(ความเหนื�อยที� 
70% ของความสามารถสงูสุด) 
     ระดบัที� 3 สาํหรบัผูท้ี�แขง็แรงและตอ้งการพฒันาความอดทน ความแขง็แรงของปอด 
หวัใจและระบบไหลเวยีนเลอืดใหส้งูขึ
นไปอกีแต่ไมค่วรจะสงูกว่านี
ในทางสุขภาพ โดยใหอ้อกกําลงั
กายอตัราการเตน้หวัใจเพิ�มขึ
นที� 190 – อาย ุ= ครั 
ง/นาท ี(ความเหนื�อยที� 80% ของความสามารถ
สงูสุด) 
   ขั 
นตอนที� 3 ผ่อนคลายร่างกายหลงัจากที�ฝึกออกกําลงักายหนกัแลว้ ไมค่วรหยดุทนัที
เพราะอาจทําใหเ้ลอืดไหลกลบัไปเลี
ยงหวัใจไม่ทนัอาจทําใหช้อ็ค หรอืเสยีชวีติทนัทคีวรออกกําลงั
กายใหช้า้โดยการเดนิ หรอืกายบรหิารเพื�อปรบัอุณหภูมใินร่างกายใหเ้ขา้สู่สภาวะเกอืบปกตคิวรใช้
เวลาประมาณ 3-5 นาท ี(ศุภชยั จนัทรค์าํ. 2549: 7-9) 
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ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
 สรปุประโยชน์ของการออกกําลงักายไดด้งัต่อไปนี
 (ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรว์โิวฒ. 2547; อุดมศลิป์ ศรแีสงนาม. 2548) 
 1. ช่วยทาํใหก้ลา้มเนื
อแขง็แรงและอดทนยิ�งขึ
นกลา้มเนื
อไดก้ารออกกําลงักายเสมอ

กลา้มเนื
อนั 
นจะมกีารพฒันาและแขง็แรงยิ�งขึ
น 
 2. การทรงตวัและรปูร่างดขีึ
น รา่งกายมคีวามกระฉับกระเฉงว่องไว ทรงตวัดแีละรปูทรง

ของรา่งกายสมส่วน 
 3. ชะลอความเสื�อมของอวยัวะต่างๆ ของรา่งกาย การออกกําลงักายที�ถูกตอ้งเหมาะสมจะ

ทาํใหอ้วยัวะต่างๆ ลดการเสื�อมโทรมลง รา่งกายไมเ่หมอืนเครื�องจกัรที�ใชม้ากเสื�อมโทรมเรว็หากแต่
รา่งกายของมนุษยถ์้ามกีารเคลื�อนไหวออกกําลงักายอยูเ่สมอนอกจากจะแขง็แรงขึ
นแลว้ยงัสามารถ
ซ่อมแซมส่วนที�ชาํรดุเสยีหายไปไดด้ว้ย 

 4. ทาํใหสุ้ขภาพจติดขีึ
น ในการออกกําลงักายในขนาดที�เหมาะสมรา่งกายจะขบัเอนโดฟิน 
(endorphins) ออกมาสารนี
จะช่วยความเจบ็ปวดของรา่งกาย และทําใหจ้ติใจสดชื�น มรีายงานว่าการ
ออกกําลงักายดว้ยการวิ�งเพยีงวนัละ 15 – 20 นาท ีสปัดาหล์ะ 3 วนั จะสามารถลดความเศรา้ซมึ
ของคนโรคจติลงได ้

 5. ทาํใหร้ะบบทางเดนิอาหารทาํงานดขีึ
น 
 6. ทาํใหน้อนหลบัดขีึ
นจะสงัเกตเหน็ว่าในผูท้ี�นอนหลบัยากหรอืนอนไมค่่อยหลบั พอไดม้ี

การออกกําลงักาย จะหลบัไดส้นิทและสบายขึ
นโดยไมอ้งใชย้าเขา้ช่วยแต่ประการใด 
 7. ทาํใหร้ะบบหวัใจและปอดแขง็แรงขึ
น มรีายงานผลว่าผูป้ว่ยที�มกีราฟหวัใจไฟฟ้าผดิปกติ

บางอย่าง สามารถหายไปไดจ้ากการออกกําลงักาย 
 8. ช่วยรกัษาโรคบางชนิดได ้พบว่าผูป้ว่ยโรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลอืดสงู สามารถลด

ระดบันํ
าตาลและไขมนัลงไดจ้ากการออกกําลงักาย อาการปวดขดัตามขอ้ต่างๆ จะหายไปได ้ถา้หาก
ไดร้บัการออกกําลงักายที�เหมาะสม 

 9. ทาํใหพ้ลงัทางเพศดขีึ
น เชื�อว่าการออกกําลงักายที�เหมาะสมพอดจีะทําใหร้ะดบัฮอรโ์มน
เพศออกมามากขึ
นทั 
งชายและหญงิทาํใหพ้ลงังานทางเพศดขีึ
น แต่ทั 
งนี
จะตอ้งไมอ่อกกําลงักายจน
เกนิขนาดไป ซึ�งจะใหผ้ลในตรงกนัขา้มได ้

 10. ทาํใหไ้มอ่ยากสบูหรี�และไมอ่ยากดื�มเหลา้ดื�มเบยีร ์
 11. มคีวามเชื�อมั �นในตวัเองเพิ�มมากขึ
น 
 12. ช่วยฟื
นฟูสภาพหวัใจที�ผดิปกต ิเช่น หลอดเลอืดโคโรนารใีนหวัใจตบีตนั 
 

ข้อควรระวงัในการออกกาํลงักาย 
1. เจบ็ปว่ย ไมส่บาย ควรงดออกกําลงักายชั �วคราว 
2. หลงัการฟื
นจากไขใ้หม่ๆ  ไม่ควรออกกําลงักาย 
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3. หลงัจากรบัประทานอาหารที�อิ�มมากใหม่ๆ  
4. อากาศรอ้นจดัและอบอา้วมาก 

  ผูท้ี�เป็นโรคหวัใจ ความดนัเลอืดสงู โรคเบาหวาน ก่อนออกกําลงักาย ควรปรกึษาแพทย์
และปฏบิตัติามคาํสั �งของแพทยอ์ยา่งเครง่ครดั 

  ในขณะออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีา หากรา่งกายเกดิการผดิปกตคิวรตอ้งหยดุออกกําลงั
กายสิ�งที�บ่งชี
ถงึความผดิปกตทิี�เกดิขึ
นมดีงันี
 

1. ความรูส้กึเหนื�อยผดิปกต ิ
2. มอีาการใจสั �น 
3. หายใจขดัไมส่มํ�าเสมอ 
4. วงิเวยีนศรีษะ หน้ามดื 
5. คลื�นไส ้
6. มอีตัราชพีจรสงู (เกนิกว่า 140 ครั 
ง/นาที� สําหรบัผูส้งูวยัและเกนิกว่า 160 ครั 
ง/นาท ี

สาํหรบัวยัหนุ่มสาว) หากมอีาการอยา่งใดอย่างหนึ�งดงักล่าวตอ้งหยดุออกกําลงักายทนัท ีและพกั
จนกว่าจะหายเหนื�อย 
ข้อปฏิบติั 10 ประการสาํหรบัการเล่นกีฬาและออกกาํลงักาย 

1.  การรูจ้กัประมาณตน การกฬีาและออกกําลงักายตอ้งใหเ้หมาะสมกบัรา่งกายของตนเอง 
ไมค่วรเล่นหรอืออกกําลงักายจนมากเกนิไป 

2.  การแต่งกาย เครื�องแต่งกายที�เหมาะสมกบัการเล่นกฬีาประเภทนั 
นๆ จะทําใหก้าร
เคลื�อนไหวมปีระสทิธภิาพที�ดกีว่า และยงัช่วยป้องกนัอนัตรายดว้ย 

3.  การเลอืกเวลาดนิฟ้าอากาศ กําหนดเวลาฝึกซอ้มหรอืออกกําลงักายที�แน่นอนควรเป็น
เวลาเดยีวกนัทุกวนั เพรามผีลต่อการปรบัตวัของร่างกาย การฝึกซอ้ม ตามสะดวกโดยไม่มกีาร
กําหนดเวลาแน่นอนทาํใหเ้หนื�อยเรว็ไดป้รมิาณน้อย ในการฝึกซอ้มเพื�อการแขง่ขนัควรคาํนึงถงึเวลา
ที�ใชใ้นการแขง่ขนัจรงิดว้ย 

4.  สภาพของกระเพาะอาหาร ก่อนการแขง่ขนัหรอืออกกําลงักาย 3 ชั �วโมง ควรงดกนิ
อาหารเพราะจะทาํใหเ้ลอืดส่งไปยงักลา้มเนื
อที�ทาํงานน้อยลง ปอดขยายตวัไดไ้มด่ ี

5.  การดื�มนํ
า รา่งกายที�สญูเสยีนํ
าไปมากจะทําใหส้มรรถภาพทางกายลดตํ�าลง นํ
าใน
รา่งกายมปีระมาณ 2% ของนํ
าหนกัตวั การใหนํ้
าชดเชยในประมาณที�เท่ากบัสญูเสยีในการออก
กําลงักายหรอืเล่นกฬีา จะทําใหส้มรรถภาพดทีี�สุด แต่จะตอ้งแบ่งการชดเชยออกเป็น 25% ใน  
1 ชั �วโมงก่อนเล่น และอกี 75% เฉลี�ยออกไปตามการเล่นการและการออกกําลงักาย 

6.  ความเจบ็ปว่ยทําใหส้มรรถภาพทางกายลดลง ตอ้งการพกัผ่อนเพื�อการฟื
นตวัจงึควรงด
เล่นกฬีาและออกกําลงักายชั �วคราว 

7.  ความเจบ็ปว่ยระหว่างออกกําลงักาย ขณะที�การออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีา หากมสีิ�ง
ผดิปกตเิกดิขึ
นต่อรา่งกาย ควรหยดุเล่นเพราะอาจเป็นอนัตรายต่อชวีติได ้
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8.  ดา้นจติใจควรทาํจติใจใหป้ลอดโปรง่ มสีมาธแิน่วแน่ ตั 
งใจปฏบิตัติามท่าทางและ
เทคนิคที�ถูกตอ้ง 

9.  ความสมํ�าเสมอ รกัษาความสมํ�าเสมอของการปฏบิตั ินกักฬีาควรมกีารฝึกตลอดปีเน้น
การซอ้มที�เหมาะสม ในการออกกําลงักายควรประมาณ 3-5 วนั/สปัดาห ์ 

10. การพกัผ่อน หลงัการฝึกซอ้มกฬีาและออกกําลงักายอย่างหนกั ควรตอ้งพกัผ่อนให้
เพยีงพอตอ้งมเีวลาพกัผ่อนอยา่งน้อย 24 ชั �วโมง ก่อนการฝึกหรอืออกกําลงักายต่อไป 
(มณเทยีร บุญกลา้. 2546 ; อา้งองิจาก ศูนยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา 2528, 40-45) 
 
ความถี�ของการออกกาํลงักาย 

 ความถี�ในการออกกําลงักายจะขึ
นอยูก่บัระดบัของสุขภาพระดบัสมรรถภาพของผูท้ี�จะออก
กําลงักายอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาหใ์นระยะเริ�มตน้เพื�อจะเกดิผลต่อการพฒันาความทนทานของ
ระบบหวัใจ ระบบหายใจและเพื�อเป็นการพฒันาความทนทานของระบบหวัใจและระบบหายใจ
เพิ�มขึ
นควรเพิ�มความบ่อยเป็น 5 ครั 
งต่อสปัดาห ์ขณะเดยีวกนัตอ้งมกีารพกัผ่อนอยา่งเพยีงพอ เพื�อ
การฟื
นฟูสภาพร่างกายและป้องกนัการฝึกเกนิ (Over Training)  สาํหรบัผูท้ี�มรีะดบัสมรรถภาพที�ไม่
ฟิตควรแบ่งเวลาอกกําลงักายเป็นช่วงๆ โดยใชเ้วลาไม่มากแต่หลายครั 
งในหนึ�งวนัและเพื�อรกัษา
ระดบัสมรรถภาพไว ้โดยใชค้วามถี� 2 – 4 วนัต่อสปัดาหท์ี�ระดบัความหนกัระดบัเดมิที�เคยทาํ        
(ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา มศว. 2547; และ เจรญิ  กระบวนรตัน์. 2544) 
  จากการศกึษาอกสารและงานวจิยัที�ผ่านมาทําใหท้ราบว่าระยะเวลาและความถี�ในการฝึกที�
จะทําใหเ้ปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายเกดิการเปลี�ยนแปลงอยา่งชดัเจนตอ้งฝึกตั 
งแต่ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 
3 วนัขึ
นไป โดยทําครั 
งละ 40 – 45 นาทต่ีอวนัขึ
นไป ในการออกกําลงักายแบบเบาส่วนการออก
กําลงักายแบบหนกัพบว่าความถี�ที�ทําใหเ้ปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกายมกีารเปลี�ยนแปลงอยา่งชดัเจน
ตอ้งฝึกอยา่งน้อยตั 
งแต่ 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 25 นาทขีึ
นไปซึ�งทั 
งนี
กต็อ้งขึ
นอยูก่บัระดบัความ
หนกัในการออกกําลงักายนั 
นดว้ย จากการทบทวนเอกสารงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งจึ�งไดก้ําหนดระดบั
ความหนกัของงานในการทดลอง เพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกายและ
นํ
าหนกัตวัดงันี
  การออกกําลงักายแบบเบา (Low intensity exercise)  ฝึกที�ระดบัความหนกั 55 – 
60% MHR  และการออกกําลงักายแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training exercise) ที�ระดบัความ
หนกั 70 – 85% MHR และกําหนดเวลาในการทดลองครั 
งนี
ที� 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3วนั ๆ 50 นาท ีซึ�ง
ระยะเวลาที�ใชท้ดลองทั 
งหมดอยูใ่นเกณฑก์ารฝึกที�ทําใหไ้ขมนัรา่งกายมกีารเปลี�ยนทั 
งการดว้ยความ
หนกัแบบเบาและแบบหนกัสลบัเบา 
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การฝึกนํ$าหนัก (Weight Training) 
  คนทั �วไปมกัเกดิความสบัสนอยูเ่สมอระหว่างคําว่า “การฝึกยกนํ
าหนกั”  
(Weight Training) กบัคาํว่า “การยกนํ
าหนกั (Weight Lifting) ทั 
งนี
เป็นเพราะการฝึกทั 
งสองอยา่งนี

จะมกีารใชเ้ครื�องมอืบางอย่างที�เหมอืนกนั คอื บารเ์บลล ์(Barbell) ดมับเ์บลล ์(Dumbbell) สวงิเบลล ์
(Swing bell) และเครื�องออกกําลงักายที�มหีลายสถานี ที�เรยีกว่า “Multiple weight machine” เป็นตน้ 
โดยพจิารณาถงึความเขม้ (Intensity) หรอืความหนกัของงาน จาํนวนเซต (Set) หรอืยก และจาํนวน
ครั 
งจาํนวนครั 
งหรอืเที�ยว (Repetition) ที�กระทําในแต่ละเซต 
  ส่วนการยกนํ
าหนกัจดุเน้นจะอยูท่ี�นํ
าหนกัที�ใชแ้ละการยกนํ
าหนกัในแต่ละครั 
งใหไ้ดม้าก
ที�สุด ส่วนใหญ่จะใชบ้ารเ์บลล ์หรอืดมับเ์บลลเ์ป็นหลกั แต่การฝึกนํ
าหนกัจะรวมเอาทั 
งจาํนวนครั 
งที�
ยกและจะตอ้งทาํหลายๆ ครั 
ง และนํ
าหนกัที�ใชจ้ะตอ้งช่วยเพิ�มความสามารถในดา้นความแขง็แรง 
ความอดทน พลงั ความเรว็ ความยดืหยุน่ตวั ดงันั 
น เครื�องมอืที�ใช ้ไดแ้ก่ ดมับเ์บลล ์บารเ์บลล ์สวงิ
เบลล ์รอกถ่วงนํ
าหนกั เสื
อถ่วงนํ
าหนกั รองเทา้เหลก็ ตุม้เหลก็ ซนัดาวน์ สปรงิกรพิสาํหรบับบี แผ่น
นํ
าหนกัที�ใชพ้บัรอบขา ลอ้ยางที�ใชว้ิ�งลาก หรอืแมก้ระทั 
งการแบกคู่แลว้ยอ่นั �ง-ยนื หรอืพาเดนิไปยงั
จดุต่างๆ ดงันั 
นอาจกล่าวไดว้่าการยกนํ
าหนกัเป็นส่วนหนึ�งของการฝึกนํ
าหนกันั �งเอง 
 ความหมายของคาํว่า “การฝึกนํ$าหนัก” 
  การฝึกนํ
าหนกั หมายถงึ เป็นการออกกําลงักายหรอืฝึกใหอ้วยัวะส่วนต่างๆ ของรา่งกาย
ไดต่้อสูก้บันํ
าหนกัหรอืแรงต้านทาน เพื�อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงใหก้บั
รา่งกาย โดยใชเ้ครื�องมอืที�หลากหลายชนิด เช่น ยนิูเวอรแ์ซล ยมิ (Universal Gym) บารเ์บลล ์ดมับ์
เบลล ์สปรงิกรพิ รอกถ่วงนํ
าหนกั เสื
อถ่วงนํ
าหนกั รองเทา้เหลก็ ตุม้เหลก็ ซนัดาวน์  
  นกัวชิาการไทยอาจจะเรยีกการฝึกนํ
าหนกัเป็นอย่างอื�น เช่น การฝึกโดยใชนํ้
าหนกั การฝึก
โดยใชนํ้
าหนกับรรทุก เป็นตน้ ส่วนคาํในภาษาองักฤษกม็กีารเรยีกชื�อกนัแตกต่างกนัออกไป    
เช่น Power Training , Physical Conditioning , Physical Culture , Body Building ซึ�งคาํดงักล่าว
นี
ต่างกใ็ชเ้ครื�องมอืในการฝึกที�เหมอืนๆ กนั โดยเฉพาะบารเ์บลล ์ดมับเ์บลล ์ซึ�งเป็นเครื�องมอืหลกัใน
การฝึกหรอืออกกําลงักาย จะต่างอยูบ่า้งกเ็พราะเทคนิคและวธิเีท่านั 
น  
  สาํหรบัในประเทศไทยกไ็ดนํ้าเอาวธิฝึีกนํ
าหนกัมาใชบ้า้ง แต่ยงัไมค่่อยแพรห่ลายนกั คงอยู่
ในวงจาํกดัหรอืหากมกีารนํามาใชบ้า้งกค็งมอียูเ่ฉพาะในหมูน่กักฬีาที�เคยแขง่ขนัระดบัชาตมิาแลว้
แมว้่าในสถาบนัต่างๆ หรอืหอ้งออกกําลงักายตามโรงแรมใหญ่ๆ ที�มเีครื�องมอืฝึกนํ
าหนกัอยูแ่ลว้ก็
ตาม แต่อุปสรรคกค็อื การขาดความรูเ้รื�องของการฝึกดว้ยนํ
าหนกั ขาดผูใ้หค้ําแนะนําที�ถูกตอ้งหรอื
ดแูลอยา่งใกลช้ดิ ผูฝึ้กนํ
าหนกัส่วนใหญ่มกัจะเล่นเองตามอําเภอใจ ดงันั 
นในหอ้งออกกําลงักาย หรอื
ฟิตเนสรมู (Fitness Room) ที�ไดม้าตรฐาน จงึจาํเป็นตอ้งมเีจา้หน้าที�ประจาํคอยดแูลและให้
คาํแนะนําต่างๆ แก่ผูใ้ชบ้รกิาร ส่วนผูฝึ้กสอนและโคช้กจ็าํเป็นอย่างยิ�งที�จะตอ้งมคีวามรูแ้ละนํา
เทคนิควธิกีารฝึกนํ
าหนกัไปใชก้บันกักฬีาที�ตนเองรบัผดิชอบอยูต่ามความเหมาะสม 
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ประโยชน์ของการฝึกด้วยนํ$าหนัก 
  การฝึกนํ
าหนกัใหป้ระโยชน์มากอาท ิการมรีปูร่างที�สง่างาม เพิ�มความแขง็แรงและพลงั
ช่วยปรบัปรงุสมรรถนะทางการกฬีา เพิ�มพนูภาพลกัษณ์ตนเอง การไดร้ะบายอารมณ์ออกมา ทุกคน
สามารถที�จาํฝึกใหส้ําเรจ็ได ้อนัจะช่วยปรบัปรงุตนเองใหด้ขีึ
น 
  การฝึกนํ
าหนกัช่วยใหท่้านบรรลุถงึความมสีุภาพด ีซึ�งเป็นสิ�งที�ทุกคนปรารถนา ท่านไดล้ด
นํ
าหนกัและสดัส่วนที�เกนิ มรีปูร่างที�สง่างาม และมกีลา้มเนื
อที�แขง็แรง เพยีงการควบคุมอาหาร หรอื
ออกกําลงักายแบบอื�นๆ จะเป็นไปไดย้าก ดงันั 
นการฝึกนํ
าหนกัคอืทางเลอืกที�ดทีี�สุดที�จะทาํให้
กลา้มเนื
อแขง็แรงขึ
น ไมต่อ้งมกีารฝึกกจิกรรมอยา่งอื�นเสรมิ การฝึกนํ
าหนกัจะทําใหส้ดัส่วนต่างๆ ดี
ขึ
น เช่น แขนที�แขง็แรงสมบูรณ์ หน้าอกที�กํายาํ กลา้มเนื
อทอ้งเป็นระลอกคลื�นและขาที�มพีละกําลงั 
   แน่นอนว่าผลจากการฝึกนํ
าหนกัจะไมเ่ป็นไปตามที�มุง่หวงัทั 
งหมด เพราะมอุีปสรรคหลาย
อยา่งที�ทําใหผ้ลการฝึกแปรเปลี�ยนไปได ้เช่น อาหารที�รบัประทานเขา้ไปจะถูกใชห้มดดว้ยการออก
กําลงักายที�ทรหดอดทน (ดุลพลงังาน) และตอ้งควบคุมอาหารอย่างถูกตอ้ง อนัมสี่วนช่วยเพิ�มพนู
ความแขง็แรงใหก้บัร่างกายได ้
  1. เพิ�มความแขง็แรงและพลงั การเพิ�มความแขง็แรงและพลงัเป็นขอ้ดใีนชวีติประจาํวนั 
การกระทํากจิกรรมต่างๆ หลายชนิดที�ตอ้งใชค้วามแขง็แรงในแต่ละวนั กจิกรรมเล่านั 
นจะง่ายขึ
นถา้
รา่งกายมคีวามแขง็แรง 
  ความแขง็แรงและพลงัมผีลอยา่งมากต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ�งการเพิ�มความดนัเลอืด
ใหส้งูขึ
นในระหว่างการออกกําลงักาย โครงสรา้งเสน้ใยกลา้มเนื
อที�หนาแน่นจะบบีหลอดเลอืดใหห้ด
ตวั ทาํใหค้วามดนัเลอืดสงูขึ
น ดงันั 
นผูท้ี�เป็นโรคความดนัโลหติสงู (Hypertension) หากจะออกกําลงั
กายโดยการฝึกนํ
าหนกั ควรไดร้บัการปรกึษาแนะนําและการตรวจจากแพทยก่์อนทั 
งนี
เพื�อความ
ปลอดภยัต่อชวีตินั �นเอง เพราะทุกๆ ปีมผีูเ้สยีชวีติมากมายจากผลของความดนัเลอืดสงู 
  การฝึกความแขง็แรงยงัช่วยใหก้ลา้มเนื
อ เอน็กลา้มเนื
อ เอน็ยดึขอ้ต่อแขง็แรงขึ
นดว้ยและ
ลดความรูส้กึไวต่อการบาดเจบ็ ในขณะเดยีวกนัการฝึกความแขง็แรงยงัเป็นประโยชน์ต่อการกฬีา 
การฝึกจะช่วยป้องกนัการบาดเจบ็หรอืความพกิาร เพิ�มพนูสมรรถนะ จากการศกึษาพบว่าผูท้ี�มี
ความแขง็แรงมากกว่าค่าเฉลี�ย จะช่วยลดความรูส้กึไวต่ออาการปวดหลงั 
  2. เพิ�มสมรรถนะทางกฬีา คนที�มรีา่งกายไมแ่ขง็แรง เมื�อเล่นกฬีาจะมอีาการหอบเหนื�อย
เรว็มาก อกีทั 
งประสทิธภิาพที�แสดงออกในกฬีานั 
นๆ กม็น้ีอย คนที�มกีลา้มเนื
อแขง็แรงยอ่มมี
ประสทิธภิาพในการแสดงออกในทกัษะแต่ละอยา่งสงูกว่าคนที�มกีลา้มเนื
อไมแ่ขง็แรงแน่นอน 
นกักฬีาแต่ละคนยอ่มรูด้วี่าการฝึกความแขง็แรงจะช่วยเพิ�มสมรรถนะ โดยเฉพาะในกฬีาที�ตอ้งใช้
ความแขง็แรงและความเรว็ 
  การฝึกนํ
าหนกัยงัช่วยเพิ�มพูนสมรรถนะในกฬีาที�ตอ้งใชค้วามอดทนดว้ย เช่น วิ�งระยะไกล 
และว่ายนํ
า ในกฬีาที�ตอ้งใชค้วามอดทน ผูค้นมกัใหค้วามสาํคญักบัหวัใจและปอดที�แขง็แรง อยา่งไร
กต็าม ความสําเรจ็ในกฬีาที�ตอ้งใชค้วามอดทนกค็อื ตอ้งใหว้ิ�งหรอืว่ายนํ
าเรว็ และความเรว็ที�คงที�ซึ�ง
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แน่นอนว่าจะตอ้งมกีลา้มเนื
อที�แขง็แรงจงึจะทําเช่นนั 
นได ้วธิทีี�ดทีี�สุดที�จะช่วยเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงในการเล่นกฬีาเหล่านี
กค็อื การฝึกนํ
าหนกั  
  ไมว่่าจะเป็นนกักฬีาหรอืคนทั �วไปกต็ามที�เพยีงแค่อยากเล่นกฬีา การเพิ�มความแขง็แรง
สามารถทําใหก้ารเล่นเกดิความสนุกสนาน การเล่นกฬีาทาํใหม้รีปูรา่งดสีมส่วนมากกว่าการออก
กําลงักายประจาํวนัที�หวงัผลเพยีงเพื�อความมสีุขภาพด ีการฝึกนํ
าหนกัช่วยทําใหส้นุกกบัการเล่น 
และประสบความสําเรจ็ไดม้ากกว่า และยงัช่วยใหส้ามารถฝึกทกัษะขั 
นสงูไดด้กีว่า 
  3. ช่วยยกระดบัภาพลกัษณ์ตนเอง ทุกๆ คนชอบที�จะมคีวามรูส้กึพเิศษและเป็นเอกลกัษณ์ 
บางสิ�งช่วยปรบัปรงุใหม้ภีาพลกัษณ์ไดม้ากกว่าการมแีค่รปูร่าง หรอืการมองถงึสุขภาพ กจิกรรม
บางอย่างมผีลต่อรา่งกายอย่างรวดเรว็มากและแน่นอน โดยเฉพาะการฝึกนํ
าหนกั ซึ�งให้
คุณประโยชน์ที�ทุกๆ คนเหน็ไดใ้นเวลาอนัสั 
น 
  คนที�พฒันารา่งกายไดส้ดัส่วน จะมคีวามรูส้กึที�ด ีดงึดดูความสนใจผูอ้ื�น ผูค้นมากมายที�ได้
ฝึกนํ
าหนกัพบว่า เกดิผลดต่ีอการบําบดับุคลกิภาพที�ไม่ด ีและสรา้งความเชื�อมั �นใหก้บัตนเองมากขึ
น 

5. เป็นทางออกสู่การแข่งขนั การฝึกนํ
าหนกัจะช่วยใหจ้ดัหานกักฬีาเพื�อเขา้สู่การแขง่ขนั
ได ้บางคนใชก้ารฝึกนํ
าหนกัจนทําใหเ้ขาไดเ้ขา้แขง่ขนัซึ�งเป็นกฬีาที�เขาโปรดปรานที�สุด บางคนใช้
การฝึกนํ
าหนกัเพื�อเสรมิสรา้งรา่งกายและเขา้แขง่ขนัการยกนํ
าหนกั แมบ้างคนไปสนใจการฝึก
นํ
าหนกัโดยบงัเอญิ กย็งัไดค้วามพงึพอใจจากกจิกรรมการแขง่ขนันี
 การยกนํ
าหนักเป็นการแขง่ขนั
กบัตวัเองเพื�อบนัทกึสถติทิี�ตนเองทาํได ้และตอ้งพยายามยกนํ
าหนกัที�เพิ�มสงูขึ
นเรื�อยๆ โดยอาศยั
หลกัการทําซํ
า จนรปูรา่งไดส้ดัส่วนสวยงาม ไมม่อีะไรสําคญัมากไปกว่าการที�ท่านไดแ้ขง่ขนักบั
ตวัเอง (พชิติ ภตูจินัทร.์ 2547: 1-4) 
 
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ$าหนัก 
 โปรแกรมการฝึกขั $นพื$นฐาน 

  โปรแกรมการฝึกขั 
นพื
นฐาน ในที�นี
จะหมายถงึรปูแบบโปรแกรมการฝึกที�ออกแบบมา
เพื�อใหผู้เ้ร ิ�มตน้การฝึกไดใ้ชเ้ป็นแนวทางปฏบิตั ิและเมื�อเกดิความชํานาญแลว้กส็ามารถจดัโปรแกรม
การฝึกซอ้มใหก้บัตนเองได ้วตัถุประสงคข์องการมโีปรแกรมพื
นฐานใหป้ฏบิตักิเ็นื�องจากผูเ้ริ�มตน้
การฝึกใหม่ๆ  ยงัไมเ่ขา้ใจว่าจะตอ้งฝึกดว้ยจาํนวนครั 
ง จาํนวนชุดการฝึกเท่าไร หรอืแมก้ระทั �งจะตอ้ง
ฝึกนํ
าหนกัในช่วงนํ
าหนกัในช่วงไหนและปรบันํ
าหนกัอย่างไร ซึ�งโปรแกรมพื
นฐานนี
จดัใหโ้ดย
คาํนึงถงึความสมดุลในเรื�องความหนกั ระยะเวลาพกั รวมถงึความถี�ของการฝึกไวใ้นตวั ผูนํ้าไปใช้
เพยีงแต่ปฏบิตัติามโปรแกรมใหค้รบ 6 สปัดาห ์(18 วนั) เท่านั 
น โดยมวีตัถุประสงคเ์พื�อใหม้กีาร
พฒันาความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื
ออยา่งเป็นลาํดบั  และมช่ีวงเวลาที�เหมาะสม
สาํหรบัการปรบัตวัเพื�อรบัการฝึกใหมต่่อไปได ้ รายละเอยีดของโปรแกรมการฝึกขึ
นพื
นฐานมดีงันี
 
   1. ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์และมวีนัพกัระหว่างวนัฝึก 1 วนั เช่น จนัทร ์– พุธ – ศุกร ์หรอื 
องัคาร – พฤหสับด ี– เสาร ์แต่ถา้มเีวลาฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์เช่น จนัทร ์– พฤหสับด,ี  
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องัคาร – เสาร ์หรอื พุธ – เสาร ์เป็นต้น สาํหรบัการพกัระหว่างวนัฝึกนั 
นไมค่วรมากกว่า 3 วนั 
   2. กําหนดจาํนวนครั 
งของการปฏบิตัอิยูร่ะหว่าง 12 -15 ครั 
ง ดงันั 
นนํ
าหนกัที�ใชจ้ะต้อง
เป็นนํ
าหนกัที�สามารถยกไดไ้มน้่อยกว่า 12 ครั 
ง และไมเ่กนิ 15 ครั 
ง 
   3. วนัแรกของการฝึก จะฝึก 1 ชุด วนัที� 2  ถงึวนัที� 4 จะฝึก 2 ชุด และวนัที� 5 ถงึวนัที� 
18 ของการฝึกจะฝึก 3 ชุด (การฝึกในวนัที� 1 ถงึวนัที� 4 เป็นช่วงของเตรยีมความพรอ้มใหก้บั
รา่งกาย) 
   4. การพกัระหว่างชุด วนัแรกของการฝึกจนกระทั �งถงึวนัฝึกที� 5 จะพกัประมาณ 1 
นาท ีหลงัจากนั 
นช่วงของการพกัจะสั 
นลงคอื อยูร่ะหว่าง 1 นาท ีถงึ 45 นาท ีหรอื 30 นาท ีแต่ทั 
งนี

ขึ
นอยูก่บัสมรรถภาพทางกายของผูฝึ้ก หากเวลาพกัน้อยเกนิไปจะทาํใหร้่างกายมกีารฟื
นตวัไม่
เพยีงพอต่อการฝึกในชุดต่อไป 
   5. หากจาํนวนครั 
งของการปฏบิตัใินชุดสุดทา้ยมากกว่า จาํนวนครั 
งที�กําหนดไว ้2 ครั 
ง
ขึ
นไป และเป็นการปฏบิตัไิดต่้อเนื�องกนั 2 วนั จะตอ้งทาํการเพิ�มนํ
าหนกัของการฝึกขึ
น เช่น กําหนด
จาํนวนครั 
งของการปฏบิตัเิท่ากบั 15 ครั 
ง ปรากฏว่าใน ชุดสุดทา้ยของการฝึกวนัที� 6 และวนัที� 7 
ปฏบิตัไิด ้17 ครั 
ง ดงันั 
นจะตอ้งทาํการปรบันํ
าหนกัที�ใชใ้นการปฏบิตัเิพิ�มขึ
นเพื�อใหจ้าํนวนครั 
งของ
การปฏบิตัไิมเ่กนิ 15 ครั 
ง  ในทางกลบักนัหากจาํนวนครั 
งของการปฏบิตัใินชุดสุดทา้ยทาํไดน้้อยกว่า 
2 ครั 
ง จากจาํนวนครั 
งที�กําหนดไว ้จะตอ้งทาํการลดนํ
าหนกัที�ใชฝึ้กลง 
 6. ระลกึไวใ้นใจเสมอถงึขอ้สาํคญัของการฝึก 2 ประการ คอื 
   6.1. การปฏบิตัแิต่ละครั 
งจะตอ้งปฏบิตัดิว้ยเทคนิคที�ถูกตอ้ง มากกว่าจะเพิ�มคุณภาพ
ของการฝึกดว้ยเพิ�มจาํนวนครั 
งของการปฏบิตั ิ
   6.2. หากจาํนวนครั 
งของการฝึกไมไ่ดอ้ยูใ่นช่วงที�กําหนดตอ้งมกีารปรบันํ
าหนกัไดต้าม
กําหนด (12 – 15 ครั 
ง) 
ตวัอยา่งโปรแกรมการฝึกขึ
นพื
นฐาน 
 วนัที� 5 เป็นตน้ไปจะเริ�มฝึก 3 ชุด จาํนวนครั 
งของการปฏบิตัอิยูร่ะหว่าง 12 – 15 ครั 
ง 
หากจาํนวนครั 
งของการปฏบิตัไิมไ่ดอ้ยูใ่นช่วงที�กําหนด ใหท้าํการปรบันํ
าหนกัตามวธิกีารที�ไดก้ล่าว
แลว้ นอกจากนี
ควรคาํนึงถงึจงัหวะของการหายใจ และการควบคุมความเรว็ในการปฏบิตัใิหต้ลอด
ช่วงชองการเคลื�อนไหว ส่วนระยะเวลาของการพกัสามรปรบัลดลงมาได ้คอื ไมเ่กนิ 45 วนิาท ีหรอื 
30 วนิาท ีทั 
งนี
ขึ
นอยูก่บัสมรรถภาพทางกายของผูฝึ้กเป็นสาํคญัของการพกัสามารถปรบัลดมาไดค้อื 
ไมเ่กนิ 45 วนิาท ีหรอื 30 วนิาท ีทั 
งนี
ขึ
นอยูก่บัสมรรถภาพทางกายของผูฝึ้กเป็นสําคญั 
(อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. 2549: 189.) 
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ตาราง 1  สรุปความหนกัของงานในการฝึกตามโปรแกรมขั 
นพื
นฐาน 
 

ตวัแปร วนัฝึกที� 1 วนัฝึกที� 2 – 4 วนัฝึกที�  5 -18 
จาํนวนครั 
ง 
จาํนวนชุด 
ระยะเวลาพกัระหว่างชุด 

12 – 15 
1 

1 นาท ี

12 – 15 
2 

1 นาท ี

12 – 15 
3 

30 วนิาท ี ถงึ 1 นาท ี
นํ
าหนกั นํ
าหนกัที�ใชจ้ะตอ้งเป็นนํ
าหนกัที�สามารถปฏบิตัไิด ้12 – 15 ครั 
ง 

 
   ที�มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้: 192. 
 
การแบง่ส่วนฝึก (Split System) 
 การแบ่งส่วนต่าง ๆ ขององคาพยพ ใหบ้รรจลุงในแต่ละคาบฝึก เป็นสิ�งที�จาํเป็นของผูฝึ้ก
เพาะกายทุกท่าน ผูฝึ้กไมม่ทีางฝึกอยา่งเขม้ขน้เตม็ที�ถา้หากฝึกนานเกนิไปในแต่ละคาบฝึก หรอืฝึก
บ่อยเกนิไปในแต่ละสปัดาห ์ในอดตี สมยัที�วทิยาการเพาะกายยงัไมเ่จรญิ นกัเพาะกายเคยฝึก
สปัดาหล์ะ 6 วนั วนัละ 2 คาบ เชา้-เยน็ กลา้มเนื
อแต่ละส่วนไดร้บัการฝึกซํ
าสปัดาหล์ะ 3 ครั 
งขึ
นไป 
แต่ในปจัจบุนั นกัเพาะกายใชก้ําหนดการฝึกแบบวงจร 3 วนัหรอื 4 วนั แลว้หยดุ 1 วนั หรอื 2 วนั 
และแต่ละคาบฝึก นกัเพาะกายจะฝึกกลา้มเนื
อมดัใหญ่ เพยีงส่วนเดยีว เพราะว่าถา้ผูฝึ้กมี
กําหนดการฝึกกลา้มเนื
อมดัใหญ่อยา่งเช่นกลา้มหลงั เป็นตน้ ผูฝึ้กจะสามารถ ฝึกกลา้มหลงัไดอ้ย่าง
เขม้ขน้ แต่จะไมส่ามารถฝึกกลา้มเนื
อมดัใหญ่อื�น ๆ (เช่น อก และตน้ขา) ไดอ้ยา่งเขม้ขน้ ในคาบฝึก
เดยีวกนั การแบ่งตารางฝึกออกเป็นส่วนๆ มจีดุประสงคเ์พื�อหลกีเลี�ยงการฝึกกลา้มเนื
อทุกชิ
นใน
คราวเดยีวกนั ซึ�งอาจแบ่งกลา้มเนื
อทั 
งรา่งกายออกเป็น 3 ส่วนแลว้แยกบรหิารคราวละส่วน เช่น 
วนัที� 1 บรหิารหน้าอก ไบเซบ, วนัที� 2 บรหิารปีก ไทรเซบ, วนัที� 3 บรหิารตน้ขาและบ่า เป็นต้น 
หรอือาจแบ่งออกเป็น กลา้มเนื
อของรา่งกายออกเป็น 2 ส่วน แลว้แยกบรหิารคราวละส่วน เช่น –  
วนัที� 1และวนัที� 4 บรหิารกลา้มเนื
อส่วนบนเหนือสะดอืขึ
นไป, วนัที� 2 และวนัที�5 บรหิารกลา้มเนื
อ
ส่วนล่างใตส้ะดอืลงมา ซึ�งหลกัเกณฑท์ี�ใชพ้จิารณาว่าจะแบ่งส่วนฝึกแบบใดนั 
น ขึ
นอยูก่บัจดุประสงค์
ที�ตั 
งไวใ้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย (สบืคน้เมื�อ 6 กนัยายน 2551, จาก 
http://www.tuvayanon.net/6spt.html) 
 โปรแกรมการฝึกแบบแยกท่าฝึก 
 โปรแกรมการฝึกแบบแยกท่าฝึกนี
จะมคีวามไดเ้ปรยีบในการพฒันาสมรรถภาพกลา้มเนื
อ
มากกว่าแบบ 3 วนัต่อสปัดาห ์ทั 
งนี
สามารถกําหนดท่าฝึกและจาํนวนชุดไดม้ากกว่า รวมถงึสามารถ
ฝึกได ้4 วนัต่อสปัดาห ์โดยโปรแกรมการฝึกแบบนี
จะแยกท่าฝึกออกเป็นชุดๆ เช่น แยกท่าฝึกเป็น
กลา้มเนื
อส่วนบนและกลา้มเนื
อส่วนล่าง โดยวนัจนัทรแ์ละวนัพฤหสับดฝึีกกลา้มเนื
อส่วนบน  
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วนัองัคารและวนัศุกรท์าํการฝึกกลา้มเนื
อส่วนล่างหรอือาจจะแยกท่าฝึกตามกลุ่มกลา้มเนื
อ เช่น วนั
จนัทรแ์ละวนัพฤหสับดทีาํการฝึกกลุ่มกลา้มเนื
ออก กลุ่มกลา้มเนื
อไหล่และกลุ่มกลา้มเนื
อแขน  
ส่วนวนัองัคารและวนัศุกรท์ําการฝึกกลุ่มกลา้มเนื
อขาและกลุ่มกลา้มเนื
อหลงัเป็นต้น 
 
แรงต้านเชิงก้าวหน้า (Progressive resistance) 
 โปรแกรมการยกนํ
าหนกั โดยทั �วๆ ไป จะตอ้งเพิ�มความหนกัของงาน (Work Load) อยา่ง
ต่อเนื�องตลอดช่วงระยะเวลาของการฝึก การเพิ�มแรงตา้นในการฝึกจะสามารถพฒันาความแขง็แรง
และความอดทน การเพิ�มอย่างต่อเนื�องสามารถลดการบาดเจบ็เกี�ยวกบัองคป์ระกอบของกลา้มเนื
อ
ลาย (Muscle Skeleton) ได ้การเพิ�มแรงตา้นในการฝึกดว้ยนํ
าหนกัเพื�อพฒันาความแขง็แรงของ
กลา้มเนื
อ จะใชแ้รงต้านที�หนกัมาก เพื�อใหก้ลา้มเนื
อออกแรงเกอืบถงึแรงสงูสุดที�สามารถทาํได ้
(Pauletto. 1991: 49) จาํนวนครั 
งที�กระทําต่อเซตเป็นองคป์ระกอบรองลงมาในการพจิารณาจดั
โปรแกรมการฝึกดว้ยนํ
าหนัก เป้าหมายเพื�อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ สาํหรบัระดบัความ
หนกัของงานที�ใชใ้นการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ดงัตาราง 
 
ตาราง 2 ระดบัความหนกัของงานในการฝึกความแขง็แรง 
 

ระดบัความหนกัของงาน เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 RM 
ระดบัหนกั (heavy) 
ระดบัปานกลาง (medium) 
ระดบัเบา (light) 

90 – 100 
80 – 89 
60 – 79 

  
   ที�มา: Pauletto. 1991: 52. 
 
ตาราง 3 ระดบัความหนกัในการฝึกความหนกัและงานที�ใชก้ารฝึกความแขง็แรง 
 

ระดบัความหนกั Load Percent of 1 RM ประเภทของการหดตวั 
1 
2 
3 
4 
5 

Super maximum 
Maximum 

Heavy 
Medium 

Low 

>105 
90 – 100 
80 – 90 
50 – 80 
30 – 50 

Eccentric/Isometric 
Concentric 
Concentric 
Concentric 
Concentric 

 
    ที�มา: Bompa.1999a: 45. 
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   เทคนิคของการฝึก Progressive Resistance Exercise หรอื Pre เป็นการประยกุต์
โดยใชห้ลกัการเพิ�มนํ
าหนกัที�มากเกนิความสามารถที�จะออกแรงยกนํ
าหนกัได ้และรปูแบบการฝึก
ดว้ยแรงตา้น 
 การทํางานในการฟื
นฟูสมรรถภาพทางกายภายหลงัจากสงครามโลกครั 
งที� 2 นกัวจิยัคดิ
วธิกีารฝึก Weight Training เพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อแขนขาส่วนที�ไดร้บับาดเจบ็  
วธิเีหล่านี
เกี�ยวขอ้งกบัการออกกําลงักายเป็น 3 ชุด แต่ละชุดจะทําซํ
าเป็นจาํนวน 10 ครั 
ง หรอื  
½ 10-RM ชุดที� 2 จะใชแ้รงตา้น ¾ 10-RM และชุดสุดทา้ยใชแ้รงตา้นสงูสุด 10-RM และใหท้าํเป็น
จาํนวน 10 ครั 
ง (10-RM) ขณะที�คนไขไ้ดร้บัการฝึกกลา้มเนื
อแขนขาที�ออกกําลงักายจะแขง็แรงขึ
น 
ดงันั 
นจงึมคีวามจาํเป็นที�จะตอ้งเพิ�มจาํนวนครั 
งในการออกกําลงักายเพื�อที�จะรกัษาความแขง็แรงของ
กลา้มเนื
อที�เพิ�มขึ
นใหค้งอยู ่การเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อเกดิขึ
นไดโ้ดยสลบัและเพิ�มระดบั
ความหนกัของงาน โดยเริ�มแรกใหใ้ชแ้รงตา้นทานสงูสุดและทาํซํ
าจาํนวน 10 ครั 
ง (10-RM)  
 การเปลี�ยนแปลง PRE สาํหรบัการฝึก Weight Training ไดม้กีารศกึษาจาํนวนชุดและ
จาํนวนครั 
งที�มากที�สุด ความถี� (กี�วนั/สปัดาห)์ และความหนกัของงาน (Intensity) ที�ใชใ้นการฝึก
เพื�อที�จะเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ซึ�งวธิกีารฝึก PRE ไดส้รปุไวด้งันี
  
   - ออกกําลงักายโดยใชนํ้
าหนกัที�อยูร่ะหว่าง 3-RM และ 12-RM เพื�อใหไ้ดจ้าํนวนที�มี
ประสทิธภิาพมากที�สุดในการเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
   - การฝึก PRE สปัดาหล์ะ 1 ครั 
ง โดยใชนํ้
าหนกั 1-RM เป็นจาํนวน 1 ชุด เพื�อเพิ�ม
ความแขง็แรงของกลา้มเนื
ออยา่งมนียัสําคญัทางสถติ ิภายในสปัดาหท์ี� 1 ของการฝึกและฝึกต่อเนื�อง
ทุกสปัดาหเ์ป็นเวลาอย่างน้อย 6 สปัดาห ์เพื�อเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
   - ไมม่ลีาํดบัการทาํที�เป็นขั 
นตอนที�แน่นอนของการฝึก PRE โดยใชเ้ปอรเ์ซน็ตท์ี�
แตกต่างกนั 1-RM เป็นวธิทีี�มปีระสทิธภิาพที�สุดในการเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ตราบเท่าที�
ไดร้บัการฝึกดว้ยนํ
าหนกั 10-RM ในแต่ละช่วงของการฝึก 1 ชุด 
   - ออกกําลงักาย จาํนวน 1 ชุด ที�มปีระสทิธภิาพในการเพิ�มความแขง็แรงของ
กลา้มเนื
อน้อยกว่าการออกกําลงักายเป็นจาํนวน 2 หรอื 3 ชุด และมขีอ้บ่งชี
บางประการที�บอกว่า
การออกกําลงักายเป็นจาํนวน 3 ชุด มปีระสทิธภิาพมากกว่า จาํนวน 2 ชุด 
   - จาํนวนสูงสุดของวนัต่อสปัดาหท์ี�ทําใหก้ารฝึก PRE มปีระสทิธภิาพมากที�สุดยงัไม่
ทราบแน่ชดั พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
นเพยีงเลก็น้อยอยา่งมนียัสําคญัทางสถติ ิถา้ทาํ
การฝึกเป็นจาํนวน 1 วนั/สปัดาห ์สาํหรบัผูเ้ริ�มตน้ 
   - การฝึก PRE นี
 รวมทั 
งรปูแบบต่างๆ ของการออกกําลงักาย การฝึกเป็นเวลา วนั/
สปัดาห ์อาจมปีระสทิธภิาพน้อยกว่าการฝึก วนั/สปัดาห ์การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื
อกลุ่มเดมิ
อาจจะช่วยป้องกนัการการฟื
นตวัระหว่างการฝึกแต่ละช่วงและอาจทําใหก้ารปรบัตวัของระบบ
ประสาทที�มาเลี
ยงกลา้มเนื
อ (Neuromuscular) และการเพิ�มความแขง็แรงของกลา้มเนื
อชา้ลง 
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   - การยกนํ
าหนกัดว้ยอตัราเรว็สงูขณะที�มแีรงตา้นทานหรอืนํ
าหนกัดว้ย จะทําใหค้วาม
แขง็แรงของกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
นไดด้กีว่าการยกนํ
าหนกัดว้ยความเรว็ที�ตํ�ากว่า อยา่งไรกต็ามพบว่าทั 
ง 
Free weight (Barbell, Weight Plates หรอื Dumbbell) และเครื�องฝึกที�ใชก้ารออกกําลงักายแบบ 
นั 
นไมม่คีวามแตกต่างในการเพิ�มและพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ  
(ภนาร ีพานเพยีรศลิป์. 2541: 88-89) 
 
เทคนิคการฝึกโดยใช้นํ$าหนัก 
 - เทคนิคของเดอโลรม์และวตักินส ์(Delome and Watkins Technique) เทคนิคการ
ฝึกของเดอโลรม์และวตักนิสนี์
 มวีตัถุประสงคท์ี�จะใชนํ้
าหนกัหรอืใชร้ะบบรอกรว่มกบันํ
าหนกักไ็ด ้
วธิกีารที�ใชค้อื 10 RM (RM=Repetition Maximum) ซึ�งเป็นนํ
าหนกัที�มากที�สุดที�สามารถยกได ้10 
ครั 
งเท่านั 
น กําหนดใหย้ก 3 ชุด (Set) คอื 
   ชุดที�หนึ�ง ยก 10 ครั 
ง ความหนกัเป็น ½ ของ 10 RM 
   ชุดที�สอง ยก 10 ครั 
ง ความหนกัเป็น ¾ ของ 10 RM 
   ชุดที�สาม ยก 10 ครั 
ง ความหนกัเป็น 10 RM 
 พกัระหว่างชุด – นาท ียกนํ
าหนกั ครั 
ง/วนั ฝึก วนั/สปัดาหแ์ต่ละสปัดาหใ์หห้าค่า 10 RM 
ใหม ่และใชค้่า 10 RM ใหม่นี
ตลอดสปัดาหน์ั 
น เทคนิคนี
มขีอ้ควรระวงั คอื การประเมนิค่า 10 RM 
ขอ้แนะนําคอื ใหป้ระเมนิค่า 1 RM ก่อนดว้ยการยกนํ
าหนยกัที�สามารถยกได ้1 ครั 
งสงูสุด แลว้ค่อย
ยกนํ
าหนกัลงมาเลก็น้อยเพื�อใหส้ามารถยกได ้10 ครั 
ง 
 - เทคนิคของแมคควีน (McQueen Technique) เทคนิคนี
ไมต่อ้งมกีารเปลี�ยนแปลง
ระหว่างชุด คอื ใชแ้รงตา้น 10 RM ใหท้าํ 4 ชุด จงึเป็นการฝึกยกนํ
าหนกั 40 ครั 
ง/วนั ฝึก 3 วนัต่อ
สปัดาห ์ และหาค่า 10 RM ใหมทุ่ก 1 หรอื 2 สปัดาห ์และใชค้่า 10 RM ดว้ย 
(ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณ.ี 2547: 230-231) 
 วิธีการออกกาํลงักายในโปรแกรมการฝึก 
 เนื�องจากการออกกําลงักายมหีลายรปูแบบ ทาํให้มคีาํถามว่าการออกกําลงักายชนิดใดจะ
ทาํใหม้คีวามแขง็แรงเพิ�มขึ
นไดม้ากที�สุด ในการตอบคาํถามนี
จะตอ้งพจิารณาปจัจยั 2 ประการ คอื 

    1. ความบ่อย ระยะเวลา และความหนกัของโปรแกรมการฝึก 
   2. ความเฉพาะของการฝึก 

   ดงันั 
นเมื�อคาํนึงถงึปจัจยัต่างๆ เหล่านี
แลว้ แมจ้ะใหอ้อกกําลงักายโดยวธิใีดกต็ามก็
ยอ่มจะสามารถทําใหส้มรรถภาพเพิ�มขึ
นมากที�สุดได ้
 การฝึก (Training) 
 การฝึก คอื การทําใหส้่วนของรา่งกายที�ใชใ้นการเคลื�อนไหว มกีารทํางานมากกว่าภาวะ
ปกตอิยา่งเป็นระบบ เป็นผลใหส้่วนของรา่งกายนั 
นๆ และอวยัวะที�เกี�ยวขอ้งมกีารเปลี�ยนแปลงใน
ดา้นรปูรา่ง และการทํางานเพื�อใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของกฬีาที�ฝึก 
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 การฝึกซอ้มมไิด ้หมายถงึ การใหน้กักฬีาฝึกปฏบิตักิจิกรรมรปูแบบใดรปูแบบหนึ�งซํ
าๆ  
กนัเท่านั 
น แต่ยงัรวมถงึการควบคุมความหนกัเบาในการฝึกซอ้มใหเ้ป็นไปตามตารางฝึกที�วางไว้
อยา่งเป็นระบบต่อเนื�องกนั การเปลี�ยนแปลงของรา่งกายอนัเป็นผลเนื�องมาจากการฝึกนั 
นจะ
สามารถสงัเกตเหน็ไดห้รอืทดสอบได ้

 การฝึกที�มกีารกําหนดความหนกัเบาที�เหมาะสมจะช่วยพฒันาการเคลื�อนไหว และระบบ
การทํางานของอวยัวะต่างๆ ใหม้ปีระสทิธภิาพเพิ�มขึ
น  ส่วนการฝึกที�ขาดความต่อเนื�อง หรอืเบา
เกนิไปจะไมก่่อใหเ้กดิการพฒันาหรอืเปลี�ยนแปลงในทางที�ดขี ึ
นแต่ประการใด 

 การฝึกเพื�อพฒันาความสามารถของนกักฬีานั 
น มใิช่เพยีงแต่ผูฝึ้กเท่านั 
นที�ตอ้งการมี
ความรูค้วามเขา้ใจ นกักฬีาเองกค็วรทาํความเขา้ใจใหถู้กตอ้ง เพื�อใหไ้ดป้ระโยชน์จากการฝึกอยา่ง
แทจ้รงิระดบัของการฝึกจาํแนกไดเ้ป็น 3 ระดบัคอื 
    1. การฝึกขั $นพื$นฐาน (Basic Training)  

   การฝึกในขั 
นนี
เป็นเสรมิสรา้งสมรรถภาพพื
นฐานของรา่งกายที�สําคญั และจาํเป็นต่อ
การเคลื�อนไหวการฝึกจะมกีารเตรยีมรา่งกายในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ความอดทนหรอื
ความทนทาน ความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว เพื�อใหพ้รอ้มที�จะรบัการฝึกในขั 
นต่อไป การฝึก
ในขึ
นพื
นฐานจดัว่าเป็นจดุเริ�มตน้ของระบบการฝึกซอ้ม 

 2. ฝึกขั $นก้าวหน้า (Advanced Training) 
    การฝึกในขั 
นนี
จะมุง่เน้นที�การพฒันาสมรรถภาพความสามารถของรา่งกายโดย

เฉพาะเจาะจงหลงัจากที�ไดร้บัการฝึกขั 
นพื
นฐานมาเป็นอยา่งดแีลว้ ทั 
งนี
จะตอ้งพจิารณาทกัษะการ
เคลื�อนไหวที�เป็นองคป์ระกอบสาํคญัของกฬีาแต่ละประเภท และมุง่เน้นการฝึกไปในดา้นเทคนิค และ
ทกัษะเฉพาะดา้นเพื�อพฒันาศกัยภาพในการเล่นกฬีาประเภทนั 
นๆ 
  3. การฝึกเพื�อพฒันาความสามารถขั $นสงูสดุ (Training to Build up Performance)  

   การฝึกจะเป็นทางดา้นเทคนิค ทกัษะเฉพาะตวัใหเ้กดิความชํานาญสงูสุด โดยจะมุง่
พฒันาทางดา้นความสามารถของแต่ละบุคคลในแต่ละประเภทกฬีา ใหม้กีารพฒันาไปถงึขดีสงูสุด 

   สิ�งสาํคญัอกีประการหนึ�งในการฝึกซอ้มกฬีา คอื ช่วงการพกั ช่วงเวลาของการพกัที�
นานเกนิไป หรอืน้อยเกนิไปมผีลต่อรา่งกายของผูซ้อ้ม เพราะขณะที�ฝึกซอ้มรา่งกายใชพ้ลงังาน
มากกว่าภาวะปกต ิ พลงังานสาํรองที�ร่างกายเกบ็สะสมไวจ้ะถูกนํามาใชม้ากน้อยเพยีงใดนั 
นขึ
นอยู่
กบัสภาพการฝึกว่ามคีวามหนกัเพยีงใด ในช่วงเวลาพกัขบวนการผลติพลงังานในรา่งกายจะทํา
หน้าที�ผลติพลงังานขึ
นมาทดแทนพลงังานที�ใชไ้ปในช่วงฝึก ทาํใหร้า่งกายฟื
นจากสภาพเหน็ดเหนื�อย 
สามารถทําการฝึกต่อไปไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ดงันั 
น ช่วงเวลาพกัควรเป็นเวลาที�แน่นอน ไมส่ั 
น
หรอืยาวเกนิไป เพราะถา้พกัยาวนานเกนิไปอาจเกดิปญัหาในการปรบัตวัใหอ้ยูส่ภาพที�พรอ้มไดช้า้ 
ขาดการต่อเนื�อง หรอืถา้สั 
นเกนิไปร่างกายอาจฟื
นตวัไม่ทนั 

 
 



 22

กฎพื$นฐาน 5 ประการในการฝึกความแขง็แรง 
 การจดัโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงนั 
น ควรมกีารประยกุตก์ฎพื
นฐาน 5 ขอ้นี
เขา้ไปดว้ย 
เพื�อใหม้ั �นใจว่ารา่งกายไดร้บัการพฒันาหรอืเกดิการปรบัตวั ขณะเดยีวกนัยงัช่วยลดและป้องกนั
ปญัหาที�จะนําไปสู่การบาดเจบ็ของนกักฬีาดว้ย นอกจากยงัเป็นสิ�งสําคญัสาํหรบันกักฬีารุน่เยาวซ์ึ�ง
โครงสรา้งของกระดกูและกลา้มเนื
อยงัพฒันาไมส่มบรูณ์เตม็ที� กฎพื
นฐาน 5 ขอ้มดีงันี
 
  กฎข้อที� 1 : การพฒันาความยืดหยุ่นของข้อต่อ (Develop Joint Flexibility)  
   กายบรหิารที�นํามาใชใ้นการออกกําลงักายเพื�อฝึกความแขง็แรงส่วนใหญ่ ควรใหข้อ้ต่อ
ทุกขอ้ต่อของรา่งกายไดม้กีารเคลื�อนไหวจนสุดมุมการเคลื�อนไหว โดยเฉพาะอยา่งยิ�งขอ้ต่อขอ้เขา่  
ขอ้เทา้ และขอ้สะโพก นกักฬีาทุกคนควรพจิารณาถงึความยดืหยุน่ของขอ้ต่อเป็นสําคญั โดยเฉพาะ
นกักฬีาที�ฝึกหดัใหม ่นกักฬีาที�อยูใ่นช่วงก่อนเขา้สู่วยัรุน่ (Prepubescence) และช่วงวยัรุน่ 
(Pubescence) ควรเริ�มมกีารพฒันาความยดืหยุน่ของขอ้เทา้ และเมื�อรูว้ธิกีารและต่อไปควรให้
นกักฬีาฝึกเพื�อรกัษาความยดืหยุน่ของขอ้ต่อส่วนต่างๆ ใหค้งไว ้การที�ขอ้ต่อมคีวามยดืหยุ่นด ี
นอกจากจะช่วยเพิ�มขดีความสามารถในการเคลื�อนไหวของรา่งกายแลว้ยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็
ไดเ้ป็นอย่างดอีกีดว้ย 
  กฎข้อที� 2 : การพฒันาความแขง็แรงของเอน็กล้ามเนื$อ (Develop Tendon 
Strength)  ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อจะพฒันาไดเ้รว็กว่าความแขง็แรงของเอน็กลา้มเนื
อ และ
เอน็ขอ้ต่อ การใชห้ลกัการฝึกเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity)ที�ผดิพลาดหรอืนกักฬีาไดร้บั
การฝึกซอ้มหรอืขาดการฝึกซอ้มเป็นเวลานาน จะเป็นสาเหตุใหผู้ฝึ้กสอนกฬีาละเลยไมค่าํนึงถงึการ
เสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บัเอน็กลา้มเนื
อ ซึ�งเอน็กลา้มเนื
อและเอน็ขอ้ต่อจะเจรญิเตบิโตและ
แขง็แรงขึ
นตามสภาพการปรบัตวัทางกายวภิาคของร่างกาย (Anatomical Adaptation) ถา้ขาดการ
ปรบัตวัทางกายวภิาคที�เหมาะสม การฝึกความแขง็แรงอาจจะก่อใหเ้กดิปญัหาการบาดเจบ็ต่อเอน็
กลา้มเนื
อและขอ้ต่อได ้การฝึกความแขง็แรงของเอน็กลา้มเนื
อและเอน็ขอ้ต่อ จะทาํให้
เสน้ผ่าศูนยก์ลางของเอน็ทั 
งสองประเภทมขีนาดใหญ่ขึ
น ทาํใหเ้พิ�มความสามารถทนต่อการรบัแรง
ดงึหรอืแรงกระชาก อนัเกดิจากการหดตวัของกลา้มเนื
อ (Tension) และป้องกนัการฉีกขาด 
(Tearing) ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพเพิ�มขึ
น 
  กฎข้อที� 3 : การพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื$อลาํตวั (Develop Core Strength) 
   ความแขง็แรงของแขนและขาทั 
งสองขา้งรวมกนัแลว้ จะมคีวามแขง็แรงใกลเ้คยีงกนั
กบัลาํตวั ถา้ความแขง็แรงของลาํตวัไมไ่ดร้บัการพฒันาดแูลเอาใจใส่เป็นอย่างด ีจะส่งผลใหเ้กดิ
จดุอ่อนในการทรงตวัขณะที�มกีารทํางานของแขนหรอืขาอยา่งรวดเรว็ดงันั 
นการจดัโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรง จงึควรมใีหม้กีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื
อลาํตวัเป็นอนัดบัแรกก่อนที�จะมุง่เน้น
ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื
อแขนและขา ทั 
งนี
 เนื�องจากกลา้มเนื
อลาํตวัจะทาํหน้าที�สาํคญั ดงันี
คอื 
   - เป็นส่วนที�ช่วยรบัแรงกระแทก (Shock Absorbers) เมื�อมกีารกระโดดขึ
นลง หรอื
การเคลื�อนที�ดว้ยการกระโดดในรปูแบบต่างๆ กนั หรอืในกรณเีกดิการปะทะกนั 
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   - เป็นส่วนที�ช่วยสรา้งความมั �นคงและความสมดุลในการเคลื�อนไหวใหร้า่งกาย 
(Stabilize the Body) 
   - เป็นส่วนที�เชื�อมต่อระหว่างแขนและขา ช่วยใหเ้กดิความสมัพนัธแ์ละประสทิธภิาพใน
การเคลื�อนไหว 
 ถา้กลา้มเนื
อลาํตวัไมแ่ขง็แรง จะทําใหค้วามสามารถในการทําหน้าที�ดงักล่าวขา้งต้นลดลง  
และไมส่ามารถเพิ�มขดีความสามารถทางดา้นกฬีาใหก้้าวหน้าไดเ้ตม็ที� กลา้มเนื
อลาํตวัส่วนใหญ่จะ
เป็นกลา้มเนื
อชนิดหดตวัชา้ (ST Fiber) เพราะเป็นกลา้มเนื
อส่วนที�รองรบัการเคลื�อนไหวของแขน
และขา กลา้มเนื
อลาํตวัจะมกีารหดตวัอยา่งสมํ�าเสมอ เพื�อใหเ้กดิการรองรบัที�ม ั �นคงต่อการ
เคลื�อนไหวของกลา้มเนื
อกลุ่มอื�นของร่างกาย การป้องกนัปญัหาการปวดหลงัส่วนล่างที�ดทีี�สุด คอื 
การฝึกพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื
อหลงัและกลา้มเนื
อทอ้งผูฝึ้กสอนกฬีาควรใหค้วามสาํคญั
และสนใจกบัการเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื
อกลุ่มนี
ดว้ย 
 กฎข้อที� 4 : การพฒันากลุ่มกล้ามเนื$อที�ช่วยให้ความมั �นคงกบัร่างกาย (Develop the 
Stabilizers)  กลุ่มกลา้มเนื
อหลกัที�ออกแรงเพื�อการเคลื�อนไหว (Prime Movers) จะทาํการหดตวัได้
อยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสุด เมื�อกลุ่มกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �นคงกบัรา่งกาย (Stabilizer or  
Fixator Muscles) มคีวามแขง็แรงมาก โดยกลุ่มกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �งคงกบัร่างกายจะทาํ
หน้าที�หดตวัแบบอยูนิ่�ง (Isometric) เพื�อยดึส่วนแขนหรอืขาไมใ่หม้กีารเคลื�อนไหว ในขณะที�มกีาร
เคลื�อนไหวของขอ้ต่อสว่นอื�นๆ ของรา่งกาย เช่น กลุ่มกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �นคงกบัรา่งกายหด
ตวัยดึหวัไหล่ใหอ้ยูนิ่�งในขณะที�การงอขอ้ศอก หรอืการพายเรอืพาย กลุ่มกลา้มเนื
อของลาํตวัจะทาํ
หน้าที�เป็นกลุ่มกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �งคงกบัร่างกาย และถ่ายโยงกําลงักลา้มเนื
อขามาสู่แขน 
ในขณะที�ออกแรงเคลื�อนไมพ้ายผ่านนํ
า ถา้กลุ่มกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �งคงกบัร่างกายไมแ่ขง็แรง
จะไปยบัยั 
งความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนื
อหลกัทาํใหป้ระสทิธภิาพในการเคลื�อนไหวลดลง 
ในการฝึกซอ้มกฬีาหรอืการทาํกจิกรรมใดที�ทาํใหเ้กดิความเครยีดหรอืความกดดนัต่อกลา้มเนื
อ 
(Stress) เป็นเวลานาน จะทําใหเ้กดิการเกรง็ตวัของกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �นคงกบัรา่งกาย ส่งผล
ใหก้ลุ่มกลา้มเนื
อหลกัที�ทาํหน้าที�หดตวัออกแรงไมเ่ตม็ที� ความสามารถทางการกฬีาของนกักฬีาจะ
ลดลง การฝึกเพื�อพฒันากลุ่มกลา้มเนื
อที�ช่วยใหค้วามมั �งคงกบัรา่งกาย 
 กฎข้อที� 5 : การฝึกกล้ามเนื$อตามรปูแบบการเคลื�อนไหวของกีฬา (Train 
Movement)  จดุมุง่หมายในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื
อในการเล่นกฬีา เพื�อการเลยีนแบบ
การทํางานของกลา้มเนื
อตามทกัษะการเคลื�อนไหวทางกฬีา ส่วนการฝึกกลา้มเนื
อแต่ละส่วนนั 
นจะใช้
มากในนกัเพาะกาย สาํหรบัทกัษะในการเล่นกฬีานั 
น เป็นการเคลื�อนไหวรา่งกายโดยใชข้อ้ต่อหลาย
ส่วนต่อเนื�องกนัเป็นลาํดบัที�แน่นอน เรยีกว่า การเคลื�อนไหวแบบลกูโซ่ (Kinetic Chain or 
Movement Chain) เช่น การกระโดดรบัลกูบอล มลีกัษณะการเคลื�อนไหวแบบลกูโซ่ ดงันี
 เริ�มดว้ย
การเหยยีดขอ้สะโพก จากนั 
นเหยยีดเขา่แลว้ถบีปลายเทา้ เพื�อใหเ้กดิแรงในการยกตวัขึ
นเป็นต้น 
ตามหลกัของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) ตําแหน่งของรา่งกายและมมุขอ้
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ต่อของแขนและขา ควรคลา้ยหรอืใกลเ้คยีงกบัทกัษะการเคลื�อนไหวของนกักฬีาประเภทนั 
น เมื�อ
นกักฬีาฝึกการเคลื�อนไหวในลกัษณะนี
แลว้ กลา้มเนื
อจะแขง็แรงขึ
นทาํใหส้ามารถแสดงทกัษะ
ความสามารถทางกฬีาไดด้ว้ยกําลงัของกลา้มเนื
อที�มากขึ
น ดงันั 
น นกักฬีาจงึไมค่วรฝึกยกนํ
าหนกั
เพยีงอยา่งเดยีว แต่ควรใชอุ้ปกรณ์อื�นรว่มกบัการยกนํ
าหนกัเพื�อเสรมิสรา้งความแขง็แรงที�ทําอยูเ่ป็น
ประจาํดว้ย เช่น เมดซินิบอล (Medicine Ball), สายยางยดื (Rubber Cords), ลกูนํ
าหนกั (Shots), 
และ Plyometic Equipment เป็นตน้ ซึ�งการฝึกรว่มกบัอุปกรณ์เหล่านี
และจะช่วยกระตุน้ใหน้กักฬีา
เรยีนรูท้กัษะไดอ้ย่างง่ายขึ
น ทาํใหเ้กดิการพฒันาความสามารถและทกัษะเฉพาะดา้นไดอ้ยา่งดยีิ�งขึ
น 
(กญัญกมล บวัแกว้. 2549: 16-19) 
 
หลกัการฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรง 
 การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อหวัไหล่ (Shoulders) 
 กลุ่มกลา้มที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อหวัไหล่ (Deltoid)   
ดา้นหน้า กลาง และดา้นหลงั 
 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights   
 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อไหล่ ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Lateral Raise มอืแต่ละขา้ง
ถอืดมัเบลเหยยีดแขนลงขา้งลาํตวั ยกแขนทั 
งสองกางออกทางดา้นขา้งชเูหนือศรีษะ พรอ้มกนั ลด
แขนลงขา้งลาํตวักลบัสู่ท่าเริ�มตน้ ในขณะฝึกปฏบิตัใิหแ้ขนทั 
งสองเหยยีดตงึตลอดเวลาที�ยกขึ
น – ลง  
 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อไหล่ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Upright Rowing ใชม้อืทั 
ง
สองจบัที�บรเิวณกึ�งกลางคานของบารเ์บล ยกบารเ์บลขึ
นในลกัษณะชดิลําตวัดา้นหน้างอศอกกางตน้
แขนยกบารเ์บลขึ
นจนมอืที�ถอืบารเ์บลเกอืบชดิคาง พยาม ใหข้อ้ศอกที�ยกกางออกทางดา้นขา้งนั 
นสงู
กว่าไหล่ ลดบารเ์บลเหยยีดแขนกลบัลงสู่ท่าเริ�มตน้ ปฏบิตัใินลกัษณะ ดงักล่าวนี
ต่อเนื�องกนัไปจน
ครบตามจาํนวนครั 
งที�ตอ้งการ 
 ท่าฝึกทั 
ง 2 นี
 เป็นที�นิยมมากในบรรดานกัเพาะกายและนกักฬีาประเภทต่างๆ ที�ตอ้งการ
เสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื
อหวัไหล่ ในกรณทีี�ตอ้งการเน้นความแขง็แรงของกลา้มเนื
อหวัไหล่
ดา้นหน้า ใหย้กดมัเบลหรอืบารเ์บลในลกัษณะเหยยีดแขนขึ
นทางดา้นหน้าสงูระดบัไหล่ และถา้หาก
ตอ้งการสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื
อหวัไหล่ดา้นหลงั ใหย้กนํ
าหนกัในท่า Inverted FIyes หรอื
ท่า Bent Over Lateral Raise โดยกม้ตวัลงไปทางดา้นหน้าพยายามใหห้ลงัเหยยีดตรงขนานกบัพื
น 
จากนั 
นยกดมัเบลในลกัษณะกางแขนขึ
นระดบัไหล่  
  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อต้นแขน (Upper Arms)  

 กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อตน้แขนดา้นหน้า                
(Bicep) กลา้มเนื
อตน้แขนดา้นหลงั (Tricep)  

 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  
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 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อตน้แขนดา้นหน้า ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Bicep Curis 
จบัดมัเบลหรอืบารเ์บล ในลกัษณะหงายฝ่ามอืแขนเหยยีดลง ตน้แขนแนบชดิกบัลาํตวังอศอก
ยกดมัเบลหรอืบารเ์บลขึ
นทางดา้นหน้าระดบัไหล่ ลดดมัเบลหรอืบารเ์บล เหยยีดแขนลงสู่ท่าเริ�มตน้ 
ทาํในลกัษณะดงักล่าวนี
ต่อเนื�องกนัไปจนครบตามจาํนวนที�กําหนด 

 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อตน้แขนดา้นหลงั ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Triceps  
Extension จบัดมัเบลหรอืบารเ์บลในท่ายนืหรอืนอนหงาย ยกตน้แขนขึ
นเหนือศรีษะ งอศอกลงทาง
ดา้นหลงั จากนั 
น ยกดมัเบลขึ
นเหนือศรีษะ จนกระทั �งศอกเหยยีดตรง งอศอกลงกลบัสู่ท่าเริ�มตน้ 
ปฏบิตัเิช่นนี
ต่อเนื�องกนัไปจนครบตามจาํนวนที�กําหนด 

 ท่าฝึกทั 
ง 2 นี
 จะช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื
อแขนไดเ้ป็นอยา่งด ีขณะเดยีวกนั
ยงัส่งผลไปถงึกลา้มเนื
อหวัไหล่ (Deltoid) ดว้ย นบัว่าเป็นประโยชน์อย่างยิ�ง สําหรบันกักฬีาและผู้
เขา้รบัการฝึก นอกจากนี
 ยงัสามารถนําท่าฝึกอื�นๆ มาดดัแปลงใชร้ว่มกบัท่าฝึกดงักล่าวนี
ไดอ้กีดว้ย 

  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อปลายแขน (Forearms) 
 กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อปลายแขนซึ�งประกอบดว้ย 
Radio – Uinar Pronator และ Supinator MuscIe ซึ�งทาํหน้าที�ในการบดิหมุนปลายแขนเพื�อควํ�ามอื 
หงายมอื กลุ่มกลา้มเนื
อ Finger FIexors, Wrist FIexors และ Extensor MuscIes ซึ�งทาํหน้าที�ใน
การงอ – เหยยีดนิ
วมอืและขอ้มอื 
 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights 
 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อปลายแขนดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Wrist FIexors ผูเ้ขา้รบั
การฝึกวางแขนท่อนล่างบนโต๊ะหรอืมา้นั �งในลกัษณะหงายฝา่มอื ใหข้อ้มอืพน้เลยขอบโต๊ะหรอืมา้นั �ง
ออกไปเลก็น้อย ออกแรงงอขอ้มอืยกดมัเบลหรอืบารเ์บลขึ
น – ลงสลบัต่อเนื�องกนัไปจนครบตาม
จาํนวนที�ตอ้งการ  
 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อปลายแขน ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Wrist Extensors ผู้
เขา้รบัการฝึกวางแขนท่อนล่างบนโต๊ะหรอืมา้นั �งในลกัษณะควํ�าฝา่มอื ใหข้อ้มอืพน้เลยขอบ 
โต๊ะหรอืมา้นั �งออกไปเลก็น้อย ออกแรงกะดกขอ้มอืยกดมัเบลหรอืบารเ์บลขึ
น – ลงสลบัต่อเนื�องกนั
ไปจนครบตามจาํนวนที�ตอ้งการ แมจ้ะใชนํ้
าหนกัเพยีงเลก็น้อย แต่ความรูส้กึของแรงตา้นทานที�
กระทําต่อกลา้มเนื
อมคี่อนขา้งมาก อนัเป็นการบ่งบอกถงึผลที�เกดิขึ
นกบักลา้มเนื
อส่วนนั 
น  
 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อปลายแขนดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Forearm Pronation ผู้
เขา้รบัการฝึกวางแขนท่อนบนไวบ้นโต๊ะหรอืมา้นั �งเหยยีดปลายแขนใหพ้น้เลยโต๊ะออกไปในลกัษณะ
ควํ�าฝา่มอื ถอืดมัเบลบดิปลายแขนหงายฝา่มอืขึ
น – ควํ�าฝา่มอืลงสลบัต่อเนื�องกนัไป จนครบตาม
จาํนวนครั 
งที�ตอ้งการ 
   การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อหลงัส่วนบน (Upper Back)  
 กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อ  Latissimus Dorsi, 
Rhomboids และ Trapezius  
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 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  
 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อ Latissimus Dorsi ดว้ยการดงึขอ้ (Chin – Up) โดยอาศยั
นํ
าหนกัตวัเป็นแรงต้านทาน นบัเป็นท่ากายบรหิารที�ไดร้บัความนิยมมากที�สุดท่าหนึ�งในกรณทีี�       
ผูเ้ขา้รบัการฝึกตอ้งการเพิ�มความตา้นทานมากขึ
น สามารถกระทําไดด้ว้ยการถ่วงนํ
าหนกัไวท้ี�เอว
หรอืขาของนกักฬีาในระหว่างการปฏบิตักิารฝึก 

 การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อ Rhomboids ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Bent – Over 
Barbell Rowing โดยกม้ตวัไปขา้งหน้าใหล้ําตวัทาํมมุขนานกบัพื
น มอืทั 
งสองจบับารเ์บลแยกห่างกนั
ประมาณช่วงไหล่ ยกบารเ์บลขึ
นชดิอกหรอืจนกระทั �งศอกงอเป็นมุมฉาก ลดบารเ์บลลงสู่ท่าเริ�มตน้ 
ทาํในลกัษณะดงักล่าวนี
ต่อเนื�องกนัไป ในกรณทีี�กลา้มเนื
อหวัไหล่ดา้นหน้าของผูเ้ขา้รบัการฝึกไมม่ี
ความแขง็แรงเพยีงพอที�จะช่วยสนบัสนุนการฝึกในท่า Bent Over Barbell Rowing ควรใหฝึ้กในท่า 
Inverted FIyes แทน  
  การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อ Trapezius ดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Shrugs ยนืถอืบาร์
เบลไวท้ี�บรเิวณ ตน้ขาดา้นหน้าในลกัษณะที�แขนทั 
งสองเหยยีดตงึและแยกห่างกนัประมาณช่วงไหล่ 
พยายามยกไหล่ทั 
งสองขึ
นใหไ้ดส้งูที�สุดหรอืจนกระทั �งถงึระดบัใบห ูจากนั 
น ลดไหล่ลงสู่ท่าปกต ิทาํ
ในลกัษณะดงักล่าวนี
ต่อเนื�องกนัไปจนครบตามจาํนวนครั 
งที�ตอ้งการ 
  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อหลงัส่วนล่าง (Lower Back)  
 กลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลุ่มกลา้มเนื
อ Erector Spinae ซึ�งทอดอยู่
ตามแนวยาว 2 ขา้งของกระดกูสนัหลงัช่วงเอว  
 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  
 ในการเสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื
อหลงัส่วนล่าง ท่าฝึกที�ไดร้บัความนิยมมากที�สุด
ส่วนหนึ�ง ไดแ้ก่ ท่า Back Extension และท่า Dead Lifts   
 สาํหรบัท่าฝึก Back Extension ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกนอนควํ�าบนมา้ยาวหรอืบนโต๊ะโดยให้
ลาํตวัตั 
งแต่บรเิวณเอวขึ
นไปอยูพ่น้ขอบมา้หรอืโต๊ะนั 
น งอตวักม้ศรีษะลงสู่พื
นแลว้ยกลาํตวัแตะขึ
น 
มอืทั 
งสองจบัถอืแผ่นนํ
าหนักไวท้ี�บรเิวณตน้คอดา้นหลงัศรีษะในขณะก้มลาํตวัลงและยกลาํตวัขึ
นทั 
งนี

เพื�อช่วยเพิ�มความต้านทานในการฝึกใหบ้งัเกดิผลเรว็ยิ�งขึ
น 
 ส่วนการฝึกในท่า Dead Lifts มอืทั 
งสองจบับารเ์บลห่างกนัประมาณช่วงไหล่ ถอืไว ้ที�
บรเิวณตน้ขาดา้นหน้า กม้ตวัลงไปขา้งหน้าพรอ้มทั 
งค่อยๆ ลดบารเ์บลลงสู่พื
นจนกระทั �งลําตวัทาํมุม
ขนานกบัพื
น ยกลาํตวัขึ
นกลบัสู่ท่ายนืตรง ขณะปฏบิตักิารเคลื�อนไหวมอืทั 
งสองยงัคงถอืบารเ์บลไว้
ตลอดเวลา และจะตอ้งพยายามควบคุมใหห้ลงัเหยยีดตรงไวเ้สมอ การฝึกท่านี
จะต้องระมดัระวงัใหใ้ช้
นํ
าหนกัในการฝึกหนกัมากเกนิไป เพราะอาจจะเป็นอนัตรายต่อกระดกูสนัหลงัได ้
  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อลาํตวัด้านข้าง (Sides)  
 กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อ Internal Obliques, 
External Oblique, Quadratus Lamborums  
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 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  
 การฝึกดว้ยการยกนํ
าหนกัในท่า Side Bend ถอืว่าเป็นท่ากายบรหิารลาํตวัดา้นขา้งที�มี
ประสทิธภิาพมากที�สุด นอกจากนี
ยงัช่วยเสรมิสรา้งใหก้ลา้มเนื
อ Lumbar Vertebrae ซึ�งทําหน้าที�ใน
การควบคุมลําตวัส่วนบนใหต้ั 
งตรงและมั �นคงอยูไ่ด ้เป็นผลดต่ีอรา่งกาย 

วธิกีารฝึก ถอืดมัเบลไวด้ว้ยมอืขา้งใดขา้งหนึ�ง เหยยีดแขนลงทางดา้นขา้งลาํตวัเอยีงตวัไป
ทางดา้นมอืขา้งที�ถอืดมัเบลใหม้ากที�สุด เหยยีดตวักลบัสู่ท่ายนืตรงตามปกต ิปฏบิตัใินลกัษณะ
ดงักล่าวซํ
าๆ กนัหลายครั 
ง การบรหิารในท่านี
จะช่วยพฒันากลา้มเนื
อ Oblique ทั 
งดา้นในและดา้น
นอกของลาํตวัดา้นที�อยูต่รงกนัขา้มกบัมอืที�ถอืดมัเบลใหพ้ฒันาแขง็แรงมากขึ
น 
  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อท้อง (Abdominals) 
            กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อ Abdominals   
    การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  

     การบรหิารร่างกายเพื�อพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื
อทอ้งดว้ยท่าลุก – นั �ง (Sit 
– Up) นั 
น ดเูหมอืนจะเป็นท่ากายบรหิารที�ทุกคนคุน้เคยและรูจ้กัด ีแต่มเีพยีงน้อยคนเท่านั 
นที�จะ
ทราบว่า ท่านี
อนัตรายอยูใ่นตวัเองไมน้่อยทเีดยีว ส่วนใหญ่มกัจะใชท่้านี
บรหิารเพื�อลดไขมนัหน้า
ทอ้ง เพราะเชื�อกนัว่าจะช่วยทาํใหห้น้าทอ้งแบนราบและดสูวยงามไดร้ปูทรง แต่ลมืคดิไปว่าขั 
นตอน
ในขณะปฏบิตันิั 
นอาจมผีลกระทบที�เป็นอนัตรายต่อกระดกูสนัหลงัช่วงเอว (Lumbar Spine) ได ้ถา้
หากแรงกระชากในการหดตวัของกลา้มเนื
อที�ทําหน้าที�ในการงอสะโพก (lliopsoas Muscle) มคีวาม
รนุแรงมาก นอกจากนี
 ตามความเป็นจรงิแลว้ กลา้มเนื
อที�ทาํหน้าที�ออกแรง เพื�อการเคลื�อนไหวใน
การลุก – นั �ง (Sit – Up) ไดแ้ก่ กลา้มเนื
องอสะโพก (lliopsoas) ส่วนหนึ�งมใิช่กลา้มเนื
อทอ้ง 
(Abdominals) เพยีงอยา่งเดยีวอยา่งที�เขา้ใจกนั 
  ส่วนท่ากายบรหิารกลา้มเนื
อทอ้ง (Abdominals) ที�ไดผ้ลดทีี�สุด คอื ท่างอตวั (Crunch) ซึ�ง
มลีกัษณะในการปฏบิตัคิลา้ยคลงึกบัท่าลุก – นั �ง โดยผูเ้ขา้รบัการฝึกนอนหงายราบลงกบัพื
น  
ยกเทา้ทั 
ง 2 ขึ
นพาดวางไวท้ี�ตน้คอดา้นหลงัศรีษะ ยกลาํตวัขึ
นแลว้กม้ศรีษะลงไปทางดา้นหน้าให้
มากที�สุด เอนตวักลบัลงนอนราบกบัพื
นในท่าเริ�มตน้ ในกรณทีี�ตอ้งการปรบัเพิ�มความหนกัใน การ
ฝึกใหม้ากขึ
น ใชม้อืทั 
งสองจบัถอืแผ่นนํ
าหนกัตามที�ตอ้งการไวท้ี�บรเิวณตน้คอดา้นหลงัศรีษะใน
ระหว่างที�ปฏบิตั ิการฝึกวธินีี
จะช่วยพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื
อทอ้งไดเ้ป็นอย่างดแีละ มี
ประสทิธภิาพมากที�สุด 
   การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อสะโพก (Hips) 
  กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลุ่มกลา้มเนื
อ Gluteus Muscles  
   การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights   
  การฝึกความแขง็แรงดว้ยการยกนํ
าหนกัท่า Stiff – Legged Dead lift และทาํ Squat จะ
ช่วยใหบ้งัเกดิผลการพฒันาต่อกลุ่มกลา้มเนื
อ Gluteus Muscles ขณะเดยีวกนัยงัช่วยใหก้ลา้มเนื
อ
ตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) กลา้มเนื
อตน้ขาดา้นหลงั (Hamstrings)  และกลา้มเนื
อตน้ดา้นหลงั
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ส่วนล่าง (Erector Spinae) ไดร้บัการพฒันาความแขง็แรงตามไปดว้ย และถงึแมว้่าท่าฝึกดงักล่าวนี

จะไมส่ามารถส่งผลเฉพาะใหก้ลุ่มกลา้มเนื
อส่วนใดส่วนหนึ�งโดยตรงกต็าม แต่นบัว่าเป็นท่าบรหิารที�
ช่วยในการพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัไดเ้ป็นอย่างดซีึ�ง
โดยความเป็นจรงิแลว้ ยงัไม่มท่ีาฝึกกบัอุปกรณ์ Free Weights หรอืเครื�องมอืฝึกใดจะใหผ้ลโดยตรง
กบักลุ่มกลา้มเนื
อสะโพกไดด้เีท่ากบัการยกนํ
าหนกัในท่า Squat และท่า Stiff – Legged Dead lift 
เพราะการฝึกจะไดผ้ลดต่ีอเมื�อกลา้มเนื
อสะโพกไดม้โีอกาสยดืตวัออกเตม็ที�ก่อนที�จะหดตวั ดงันั 
นใน
การฝึกจงึควรพถิพีถินัและปฏบิตัใิหถู้กตอ้ง เพื�อใหบ้งัเกดิผลและประโยชน์ต่อกลา้มเนื
อสงูสุด 
  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อต้นขา (Thighs) 
 กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อตน้ขาดา้นหน้า 
(Quadriceps) กลา้มเนื
อตน้ขาดา้นหลงั (Hamstrings) กลา้มเนื
อตน้ขาดา้นใน (Adductors) 
กลา้มเนื
อตน้ขาดา้นนอก (Abductors)  
  การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  
 ดงัที�ไดก้ล่าวไวใ้นการฝึกกลา้มเนื
อสะโพกแลว้ว่า การยกนํ
าหนกัในท่า Squat นอกจาก
ช่วยพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื
อสะโพกแลว้ ยงัช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บั
กลา้มเนื
อตน้ขาดา้นหน้าและดา้นหลงัไดเ้ป็นอย่างด ีรวมทั 
งกลุ่มกลา้มเนื
อตน้ขาดา้นนอกและดา้นใน
ดว้ย ซึ�งถา้หากผูเ้ขา้รบัการฝึกไดป้ฏบิตัอิยา่งถูกตอ้งแลว้ ท่า Squat จะเป็นท่าบรหิารความแขง็แรง
ใหก้บักลา้มเนื
อขาไดด้ทีี�สุด โดยที�ยงัไม่มเีครื�องมอืฝึกชนิดใดสามารถเทยีบไดเ้ลย แต่สิ�งที�ควร
ระมดัระวงัมากที�สุดกค็อื อนัตรายที�อาจจะเกดิขึ
นกบักระดกูสนัหลงัช่วงเอว (Lumbar) จากการฝึกใน
ท่านี
 หากนกักฬีาหรอืผูเ้ขา้รบัการฝึกปฏบิตัไิมถู่กตอ้งหรอืใชนํ้
าหนกัมากเกนิไป 
  การฝึกเพื�อพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกล้ามเนื$อปลายขา (Lower Legs)  
 กลุ่มกลา้มเนื
อที�เป็นเป้าหมายหลกัในการฝึก ไดแ้ก่ กลา้มเนื
อน่อง Gastrocnemius หรอื Calf   

 การฝึกโดยใชอุ้ปกรณ์ Free Weights  
 ท่าฝึก Toe Raises หรอืท่าเขยง่ยกสนัเทา้ขึ
น – ลง โดยแบกนํ
าหนกัไวบ้นบ่านบัเป็นท่า

ฝึกที�สามารถพฒันาความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื
อน่อง (Calves) ไดเ้ป็นอยา่งด ีแต่เนื�องจาก
กลา้มเนื
อกลุ่มนี
โดยทั �วไปมคีวามแขง็แรงอยูแ่ลว้โดยธรรมชาต ิดงันั 
น การที�จะฝึกใหก้ลา้มเนื
อกลุ่มนี

มคีวามแขง็แรงเพิ�มมากยิ�งขึ
น จงึจาํเป็นตอ้งใชนํ้
าหนกัหรอืความตา้นทานในการฝึกมากกว่าปกต ิ
ซึ�งอาจจะเป็นปญัหาและก่อใหเ้กดิอนัตรายแก่นกักฬีาหรอืผูเ้ขา้รบัการฝึกมากกว่าปกต ิซึ�งอาจจะ
เป็นปญัหาและก่อใหเ้กดิอนัตรายแก่นกักฬีาหรอืผูร้บัการฝึกไดง้า่ย ดงันั 
น การฝึกกบัเครื�องฝึก
กลา้มเนื
อเฉพาะส่วนจงึใหผ้ลดแีละความปลอดภยัสงูกว่า 

 สรปุ อุปกรณ์และเครื�องมอืฝึกต่างๆ ที�ถูกสรา้งขึ
นเพื�ออํานวยความสะดวกในการออกกําลงั
กาย ไมว่่าจะเป็น Free Weights หรอืเครื�องฝึกกลา้มเนื
อเฉพาะส่วนกต็ามลว้นแต่มจีดุมุง่หมายเพื�อ
ใชป้ระโยชน์ในการพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื
อส่วนต่างๆ ของร่างกายใหไ้ดม้าก
ที�สุดเท่าที�จะสามารถกระทาํได ้รปูแบบของเครื�องมอืและอุปกรณ์การฝึกจงึถูกดดัแปลงปรบัปรงุอยู่



 29

ตลอดเวลา เพื�อความเหมาะสมและประสทิธภิาพในการใชง้าน นอกจากนี
  ท่าบรหิารกายบางท่าที�
นํามาใชฝึ้กเพื�อพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื
อ อาจจะใหค้วามรูส้กึแก่ผูเ้ขา้รบัการฝึก
แตกต่างไปจากผลที�เกดิขึ
นในความเป็นจรงิ เช่น การฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื
อตน้ขา ในท่า Squat 
ผูเ้ขา้รบัการฝึกอาจจะมคีวามรูส้กึต่อปฏกิริยิาของนํ
าหนักหรอืความตา้นทานที�กระทําอยูบ่นบ่า
ในขณะแบก แทนที�จะมคีวามรูส้กึอยูท่ี�กลา้มเนื
อตน้ขา ซึ�งเป็นส่วนที�เกี�ยวขอ้งและไดร้บัผลจากการ
ฝึกโดยตรง ดว้ยเหตุนี
จงึใครข่อแนะนําว่าไมค่วรพะวงหรอืวติกกงัวลจนก่อใหเ้กดิความรูส้กึยุง่ยาก
ทอ้แทใ้จในการฝึกหรอืการออกกําลงักาย เพราะเมื�อท่านปฏบิตักิารฝึกหรอืบรหิารกายในท่าต่างๆ 
อยา่งถูกตอ้ง ท่านจะสามารถรูไ้ดด้ว้ยตนเองว่ากลุ่มกลา้มเนื
อตามส่วนต่างๆ ของร่างกายที�ถูกฝึกจะ
ไดร้บัการพฒันาในดา้นความแขง็แรง กําลงัและความอดทนตรงตามเป้าหมายหรอืวตัถุประสงคท์ี�
ตอ้งการ รวมทั 
งกลุ่มกลา้มเนื
อที�ทาํหน้าที�คอยช่วยเหลอืประสานงานในระหว่างการฝึกกจ็ะไดร้บัการ
พฒันาใหม้ปีระสทิธภิาพเพิ�มขึ
นดว้ย ที�สาํคญัคอื ไมค่วรเขนิอายหรอืวติกกงัวลต่อการที�จะเขา้รว่ม
กจิกรรมการออกกําลงักาย แมใ้นบางท่าของการฝึกหรอืการบรหิารร่างกายอาจจะใหม ่และไมเ่ป็นที�
รูจ้กัคุน้เคยกบับางท่านกต็าม หากประโยชน์อนัพงึไดร้บัหรอืเกดิขึ
นกบัร่างกายนั 
นมคีุณค่าบางทท่ีา
กายบรหิารและวธิกีารออกกําลงักายเหล่านี
 อาจจะกลายเป็นสิ�งที�เหมาะสมกบัตวัท่านเองมากที�สุด
และดทีี�สุดกเ็ป็นได ้

 การพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื$อ (Muscle Strength Development) โดยการ
ฝึกซ้อมแบบสถานี (Circuit Training)  
   สนธยา สลีะมาด (2547: 250) การฝึกซอ้มแบบสถานี (Circuit Training) การฝึกซอ้ม
แบบสถานีถูกนํามาใชโ้ดยมอรแ์กนและอดมัสนัแห่ง มหาวทิยาลยัลดีในปี ค.ศ. 1959 เพื�อพฒันา
สมรรถภาพทั �วไป การฝึกซอ้มเป็นการจดัสถานีโดยสลบักลุ่มกลา้มเนื
อจาก สถานีหนึ�งซึ�งในหนึ�ง
รอบการฝึกจะประกอบดว้ยการออกกําลงัน้อยสุด 6 – 9 สถานี ปานกลาง 9 – 12 สถานี หรอืมากสุด 
12 – 15 สถานี และนกักฬีาอาจจะทําซํ
าหลายเที�ยวโดยขึ
นอยูก่บัจาํนวนของการออกกําลงักาย การ
พจิารณาจาํนวนสถานี จาํนวนครั 
งต่อสถานี และความหนกัจะขึ
นอยูก่บัความอดทนต่อการทาํงาน
และระดบัสมรรถภาพของนักกฬีา อยา่งไรกต็าม ในช่วงการฝึกซอ้มเพื�อการพฒันาโครงสรา้ง
รา่งกายไมค่วรที�จะมกีารทํางานมากจนทาํใหน้กักฬีามรีะดบัของการเจบ็ปวดหรอืไม่สบายของ
กลา้มเนื
อ การฝึกซอ้มแบบสถานีควรเลอืกการออกกําลงักายใหม้กีารสลบักลุ่มกลา้มเนื
อเพราะจะได้
มกีารฟื
นสภาพที�เรว็กว่า ดกีว่า ช่วงเวลาพกัระหว่างสถานีสามารถใชเ้วลาระหว่าง 60 – 90 วนิาท ี
และ 1 – 3 นาท ีระหว่างรอบการฝึกซอ้ม ดงันั 
น ในหอ้งออกกําลงัซึ�งปกตจิะมคีวามแตกต่างของ
อุปกรณ์ สถานีการทํางาน และเครื�องมอืฝึกซอ้มความแขง็แรง ความหลากหลายของสถานีจะช่วย
เพิ�มความทา้ทา้ยในการปฏบิตัขิองนกักฬีา ขณะเดยีวกนักเ็พิ�มความสนใจของนกักฬีาใหค้งอยู่
ตลอด การฝึกซอ้มแบบสถานีไมค่วรใชเ้ป็นเครื�องทดสอบ หรอืเป็นเครื�องเปรยีบเทยีบระหว่าง
นกักฬีาเพราะแต่ละคนจะมคีวามแตกต่างกนัทางดา้นนํ
าหนกัรา่งกาย และความยาวของแขนขา การ
เปรยีบเทยีบระหว่างนกักฬีาจะเป็นสิ�งที�ไมย่ตุธิรรมเพราะความเรว็ของการปฏบิตัแิละระดบัของการ
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งอ การเหยยีดสามารถมคีวามแตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามผูฝึ้กสอนสามารถใชก้ารฝึกซอ้มแบบสถานี
เป็นเครื�องมอืในการทดสอบความสมบรูณ์ของนกักฬีาแต่ละคนว่ามพีฒันาการมากขึ
นน้อยลง
เพยีงใด (กญัญกมล บวัแกว้. 2549: 21 -27) 
 
การออกแบบโปรแกรมการฝึก 
 โปรแกรมการฝึกขั 
นพื
นฐานเป็นสิ�งที�จะช่วยใหผู้เ้ร ิ�มตน้การฝึกไดใ้ชเ้ป็นแนวทาง 
ในการปฏบิตั ิทั 
งนี
เนื�องจากผูเ้ริ�มตน้การฝึกอาจขาดประสบการณ์ และความเขา้ใจในเรื�องการ
กําหนดความหนกั ระยะเวลาพกั  และปรบันํ
าหนกั รวมถงึเทคนิคชองการปฏบิตัทิี�ถูกตอ้ง แต่เมื�อมี
ประสบการณ์ในการฝึกที�ดพีอแลว้กย็อ่มตอ้งการปรบัโปรแกรมการฝึกใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการ 
ดงันั 
นในส่วนต่อไปนี
จะไดก้ล่าวถงึแนวทางในการกําหนดโปรแกรมการฝึกซอ้ม ใหก้บัตวัท่านหรอื
บุคคลอื�นๆ โดยมรีายละเอยีดในการออกแบบโปรแกรมการฝึกดงันี
 

1. การเลอืกและจดัลําดบัท่าฝึก 
2.  การกําหนดรายละเอยีดของการฝึก 

      - ความหนกัของการฝึก 
      - จาํนวนครั 
งและจาํนวนชุดของการฝึก 
      - เวลาพกัระหว่างการฝึก 

3.  ความถี�ของโปรแกรมการฝึก 
 
การเลือกและการจดัลาํดบัท่าฝึก 
 การเรยีนรูเ้กี�ยวกบัการเลอืกและการจดัลาํดบัท่าฝึกถอืว่าเป็นส่วนสําคญัที�ตอ้งทาํความ
เขา้ใจ ทั 
งนี
เพราะมคีวามเกี�ยวขอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการฝึกที�ตั 
งไว ้ หากตอ้งการฝึกเพื�อพฒันา
ความแขง็แรง (Strength)  แต่การจดัลําดบัถ้าฝึกไมเ่หมาะสมทาํใหก้ลา้มเนื
อกลุ่มเดมิไดท้ํางานซํ
า
กนัในท่าฝึกถดัไปยอ่มส่งผลใหก้ลา้มเนื
อเกดิการลา้  การปฏบิตัอิาจทําไดไ้มส่มบรูณ์เหมอืนในชุด
แรก ผลการฝึกยอ่มไมต่รงตามวตัถุประสงคท์ี�ตั 
งไว ้ การฝึกความอดทน (Endurance)  หรอื การฝึก
ใหก้ลา้มเนื
อมขีนาดใหญ่ขึ
น  (Muscle  Hypertrophy) กเ็ช่นกนั  โดยรายละเอยีดของการเลอืกและ
การจดัลาํดบัท่าฝึกมดีงัต่อไปนี
 
  การเลือกท่าฝึก 
   สาํหรบัโปรแกรมการฝึกชั 
นสงูนั 
น จะประกอบดว้ยปลายท่าฝึกซึ�งอาจจะมากกว่า 20  
ท่าฝึกเป็นไปไดแ้ต่อยา่งไรกต็ามสาํหรบัผูเ้ริ�มตน้การเรยีนรู ้และเริ�มการตน้การฝึก ควรจะประกอบ
ไปดว้ยท่าฝึกที�พฒันากลา้มเนื
อมดัใหญ่เป็นหลกั เช่น กลา้มเนื
ออก (Pectoralis  Major และ Minor) 
กลุ่มกลา้มเนื
อตน้แขนดา้นหน้า (Latissimus Dorsi, Trapezius, และ  Rhomboids) กลา้มเนื
อตน้ขา 
(Quadriceps และ Hamstrings)  และกลุ่มกลา้มเนื
อทอ้ง (Rectus  Abdominis, Internal Oblique, 
และ External Oblique) เป็นตน้ 
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   เมื�อการเรยีนรูแ้ละการเริ�มต้นผ่านไป สิ�งจาํเป็นอยา่งหนึ�งคอื จะตอ้งมกีารเพิ�มท่าฝึกที�
พฒันากลา้มเนื
อมดัเลก็ๆ ทั 
งนี
เพื�อเป็นการสรา้งสมดุลในการเคลื�อนไหว เนื�องจากกลา้มเนื
อมดัใหญ่
จะมกีารทาํงานและเคลื�อนไหวได ้ตอ้งอาศยัการทาํงานของกลา้มเนื
อมดัเลก็เป็นส่วนสนบัสนุน 
นอกจากนี
ยงัมเีหตุผลบางประการ เกี�ยวกบัโปรแกรมการฝึก เช่น ช่วยเพิ�มท่าฝึกในโปรแกรมการฝึก
ที�มกีารจดัแบบสถานี (Circuit) หรอืช่วยในการจดัลาํดบัท่าฝึกที�ตอ้งมกีารออกแรงดงึและดนั เป็นต้น 
ความสาํคญัของการเพิ�มท่าฝึกที�พฒันากลา้มเนื
อมดัเลก็ๆ จะมากยิ�งขึ
นหากตอ้งจดัโปรแกรมการฝึก
ใหก้บันกักฬีา เนื�องจากการเคลื�อนไหวทางการกฬีาจะมคีวามเกี�ยวขอ้งกบัการปฏบิตัทิกัษะซึ�งตอ้ง
อาศยัสมดุลของการเคลื�อนไหว และมกีารประสานงานกนัที�ดใีนกลา้มเนื
อแต่ละกลุ่ม ตวัอยา่ง เช่น 
การยกตนัขาของนกักรฑีา ตอ้งอาศยักลา้มเนื
อ Iliopsoas และ Rectus Femoris เป็นหลกั แต่การ
บงัคบัทศิทางของตน้ขาไมใ่หเ้บนออกดา้นนอกหรอืเขา้ดา้นในมากเกนิไปตอ้งอาศยักลุ่มกลา้มเนื
อ
ตน้ขาดา้นนอกและดา้นในเขา้มามสี่วนช่วยดงันั 
นการฝึกเพื�อพฒันากลา้มเนื
อ Iliopsoas และRectus 
Femoris อยา่งเดยีวจงึไมพ่อ  ตอ้งมกีารฝึกกลา้มเนื
อต้นขาดา้นในแลว้ดา้นนอกควบคู่ดว้ย หรอืใน
ตวัอยา่ง กฬีาประเภทอื�น เช่นนกักฬีามวยปลํ
า และนกักฬีาอเมรกินัฟุตบอล จาํเป็นตอ้งเพิ�มท่าฝึกที�
พฒันากลา้มเนื
อคอในโปรแกรมการฝึกดว้ยเป็นตน้ 
    ในส่วนสุดทา้ยของการเลอืกท่าฝึก นอกจากจะตอ้งคาํนึงถงึกลา้มเนื
อมดัใหญ่  
กลา้มเนื
อมดัเลก็ และกลา้มเนื
อที�มสี่วนช่วยการเคลื�อนไหวแลว้ ยงัตอ้งคาํนึงถงึบรเิวณกลุ่ม
กลา้มเนื
อที�มคีวามอ่อนแอ (Weak) หรอืตอ้งมกีารพฒันามากเป็นพเิศษประกอบในโปรแกรมการฝึก
ดว้ย ซึ�งจากที�กล่าวทั 
งหมดเป็นหลกัการกวา้งๆ ในการเลอืกท่าฝึกแต่เมื�อถงึขั 
นตอนของการลง
รายละเอยีดแลว้ จาํเป็นที�จะตอ้งมขี ั 
นตอนยอ่ยๆ เพิ�มเตมิอกี ดงัต่อไปนี
 
  ประยกุต์หลกัเฉพาะเจาะจง 
    หลกัชองความเฉพาะเจาะจงนี
เป็นสิ�งสําคญัอยา่งมากในการฝึกซอ้มกฬีาและเป็นหลกั
ที�ประยกุตใ์ชก้บัการเสรมิสรา้งสมรรถภาพของกลา้มเนื
ออยา่งเดยีว ในความเฉพาะเจาะจงนั 
นจะ
เกี�ยวกบัผลที�เกดิขึ
น  กล่าวคอืใหโ้ปรแกรมการฝึกแบบใดผลที�ไดก้เ็ป็นแบบนั 
น  เช่น ตอ้งการฝึก
เพื�อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื
ออกโดยใชท่้า Barbell Chest Press ผลที�เกดิขึ
น คอื
กลา้มเนื
ออกมคีวามแขง็แรงขึ
น นอกจากนี
การประยกุต์หลกัของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงสําหรบัท่า
ฝึกยกนํ
าหนกันั 
นจะมคีวามเกี�ยวขอ้งกบั 2 ส่วนใหญ่ ดว้ยกนั คอื 
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 1. มมุการเคลื�อนไหว กล่าวคอืการฝึกท่าเดยีวกนั มุมการฝึกเปลี�ยนไปกลุ่มกลา้มเนื
อ 
ที�ตอ้งการฝึกกเ็ปลี�ยนไป ตวัอยา่งเช่น การฝึกในท่า Barbell Chest Press หากจดัท่าฝึกเป็นแบบ 
Horizontal Position (รปู ข) กลุ่มกลา้มเนื
ออกที�จะถูกพฒันาคอื กลา้มเนื
ออกส่วนกลาง 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ท่าแสดง ท่าฝึกกลา้มเนื
ออก 
 

 จากภาพประกอบ 2 (ก) incline barbell chest press (ข) Flat barbell chest press  
(ค) decline barbell chest press และ (ง) การแบ่งส่วนของกลุ่มกลา้มเนื
ออก  
 หากจดัท่าฝึกแบบ Incline Position (รปูที� 1 ก) กลุ่มกลา้มเนื
ออกส่วนบนและไหล่
ดา้นหน้าจะถูกพฒันาเป็นหลกัและหากจดัท่าฝึกแบบ Decline Position (รปูที� 1 ค) กลุ่มกลา้มเนื
อ
อกส่วนกลางจะถูกพฒันาเป็นหลกั ดงันั 
นความเฉพาะในมมุของท่าที�ฝึกจงึมคีวามเกี�ยวขอ้งกบักลุ่ม
กลา้มเนื
อที�ตอ้งการพฒันา 
   2. ความกวา้งในการจบับาร ์จดัอยูใ่นหลกัความเฉพาะเจาะจงดว้ย เช่นกนั เนื�องจาก 
ลกัษณะของการจบัแบบกวา้ง หรอืการจบัแบบแคบจะทําใหมุ้มของการฝึกเปลี�ยนไป และมผีลต่อ
กลา้มเนื
อที�ตอ้งการ เช่น การจบัแบบกวา้งในท่า Barbell Chest Press กลา้มเนื
ออกจะถูกพฒันา
มากกว่าการจบัแบบแคบ และตอ้งอาศยัความแขง็แรงมากกว่าในการปฏบิตั ิ
(อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. 2549: 194-195) 
  ความสมดลุ 
 การฝึกเพื�อเสรมิสรา้งสมรรถภาพของกลา้มเนื
อนั 
นไมค่วรมุง่เน้นท่าฝึกความแขง็แรงใน
กลุ่มกลา้มเนื
อกลุ่มเดยีวหรอืกลุ่มกลา้มเนื
อที�ตอ้งการเป็นหลกั (Agonist) แต่ตอ้งคาํนึงถงึกลุ่ม
กลา้มเนื
อทํางานตรงกนัขา้มดว้ย (Antagonist) มฉิะนั 
นจะทาํใหเ้สยีสมดุลของการเคลื�อนไหวและ
บางครั 
งลกัษณะทางรา่งกายกจ็ะไมม่คีวามสงา่งาม เช่น ทาํการฝึกกลา้มเนื
อประจาํ แต่ขาดการฝึก
ในกลา้มเนื
อหลงัส่วนบน สิ�งที�เกดิขึ
น คอื กลา้มเนื
อดา้นหน้ามคีวามแขง็แรงมากกว่า ทาํใหด้งึส่วน
ของไหล่มาดา้นหน้า  ลกัษณะที�เหน็คอื จะเดนิหลงัค่อม หรอืแมแ้ต่นกักฬีาที�มกีารฝึกแต่กลา้มเนื
อ



บทที� 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครั 
งนี
 ผูว้จิยัไดด้ําเนินการตามขั 
นตอนดงันี
 

1. การกําหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัยา่ง 
2. การสรา้งเครื(องมอืที(ใชใ้นการวจิยั 
3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัย่าง 
 ประชากร  
   ประชากรที(ใชใ้นการวจิยั คอื เจา้หน้าที(ดบัเพลงิและกู้ภยัท่าอากาศยานสุวรรณภมูทิี(
ปฏบิตัหิน้าที(เวรดบัเพลงิ เพศชาย อายุระหว่าง 20 – 30 ปี จาํนวน 200 คน 
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
   กลุ่มตวัอยา่งที(ใชใ้นการศกึษาครั 
งนี
 เป็นเจา้หน้าที(ดบัเพลงิท่าอากาศยานสุวรรณภูม ิ
เพศชาย อายุระหว่าง 20 – 30 ปี จาํนวน 30 คน โดยไดจ้ากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยการสมคัรเขา้รว่มการทดสอบเพื(อใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่งที(มคีวามตั 
งใจในการฝึกโดยแบ่ง 
เป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ดงันี
  

   - กลุ่มทดลองที( 1 คอื กลุ่มที(ออกกําลงักายตามโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ย
นํ
าหนกัแบบแบ่งส่วน (Split System) ที(ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า (Progressive Resistance) ที(มต่ีอ
การเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง 

   - กลุ่มทดลองที( 2 คอื กลุ่มที(ออกกําลงักายตามโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ย
นํ
าหนกัแบบแบ่งส่วนที(ใชนํ้
าหนกัคงที( (10RM) 

   - กลุ่มควบคุม  คอื กลุ่มที(ออกกําลงักายตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบกาย
บรหิารของเจา้หน้าที(ดบัเพลงิ 

 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
  1. โปรแกรมการออกกําลงักายที(ผูว้จิยัสรา้งเอง ประกอบดว้ย 
    - โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัแบบแบ่งส่วน (Split System) ที(ใชแ้รงตา้น
เชงิกา้วหน้า (Progressive Resistance)  
    - โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัแบบแบ่งส่วนที(ใชนํ้
าหนกัคงที( (10RM) 
    - โปรแกรมการออกกําลงักายแบบกายบรหิารของเจา้หน้าที(ดบัเพลงิ 
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  2. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
  3. อุปกรณ์การฝึกดว้ยนํ
าหนกัไดแ้ก่ ดมับเ์บลล(์Dumbbell), บารเ์บลล(์Barbell),  
เวทแมชชนิ (Weight Machine) 
 4. เครื(องวดัความแขง็แรงกลา้มเนื
อ 

- เครื(องวดัแรงบบีมอื 
- เครื(องวดัแรงเหยยีดหลงัและขา 

   
การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
  เครื(องมอืที(ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูในการวจิยัครั 
งนี
 ผูว้จิยัไดใ้ชโ้ปรแกรมการออก
กําลงักายดว้ยนํ
าหนกัแบบแบ่งส่วน (Split System) ที(ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า (Progressive 
Resistance) และที(ใชนํ้
าหนักคงที( ที(มต่ีอการเสรมิสรา้งสมรรมภาพทางกายของเจา้หน้าที(ดบัเพลงิ 
 ขั &นตอนในการสร้างเครื�องมือ 
    1. ศกึษาคน้ควา้จากหนังสอืและเอกสารและงานวจิยัที(เกี(ยวขอ้งกบัโปรแกรมการออก
กําลงักายดว้ยนํ
าหนกัเพื(อเป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัแบบแบ่ง
ส่วน(Split System) ที(ใชแ้รงตา้น (Resistance) 
     2. ดาํเนินการสรา้งโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัโปรแกรมการออกกําลงั
กายดว้ยนํ
าหนกัแบบแบ่งส่วน (Split System) ที(ใชแ้รงตา้น (Resistance) 
    3. นําโปรแกรมการออกกําลงักายที(ผูว้จิยัสรา้งขึ
นไปปรกึษาคณะกรรมการควบคุม
ปรญิญานิพนธ ์เพื(อนํามาปรบัปรงุแกไ้ขตามคําแนะนําของคณะกรรมการ 
    4. นําโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัไปใหผู้เ้ชี(ยวชาญ จาํนวน 3 คน 
ตรวจสอบความถูกตอ้ง 
    5. นําโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ
าหนกัที(ผูเ้ชี(ยวชาญ ตรวจสอบมาปรบัปรงุ
แกไ้ขแลว้นําเสนอคณะกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธเ์หน็ชอบ 
    6. นําโปรแกรมการออกกําลงักาย ที(ไดร้บัการตรวจสอบแกไ้ขความถูกตอ้งแลว้ไป
ดาํเนินการเกบ็ขอ้มลูต่อไป 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกที(สรา้ง ตามลําดบัดงันี
 

1. ขอหนงัสอืจากสํานกับณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒประสานมติร  
ถงึผูอ้ํานวยการฝา่ยดบัเพลงิและกูภ้ยัท่าอากาศยานสุวรรณภมูแิละส่วนงานที(เกี(ยวขอ้ง เพื(อขอความ
รว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานที( อุปกรณ์ และนัดหมายวนัเวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  



 44

  2. ศกึษารายละเอยีดของเครื(องมอื อุปกรณ์ สถานที( การบนัทกึขอ้มลู การเตรยีมการ
ตลอดจนสิ(งอํานวยความสะดวกอื(นๆเลอืกผูช่้วยในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู อธบิาย ทําความเขา้ใจ
เกี(ยวรายละเอยีดของโปรแกรมในการฝึก 
  3. หาค่า 10 RM ของแต่ละท่าฝึกในแต่ละคนและทาํการบนัทกึเป็นประวตักิารฝึกของผูเ้ขา้
รบัการฝึก 
  4. กําหนดความหนกัของการฝึกหลงัจากไดค้่า 10 RM แต่ละท่าในแต่ละคนทาํการทดสอบ
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยฝึกตามตารางที(เขา้ปฏบิตัหิน้าที(เวร ตั 
งแต่เวลา 15.00 – 16.00 น.ของ
แต่ละวนัเป็นเวลา 30-60 นาท ี
  5. ในการเกบ็ขอ้มลูไดท้าํการเกบ็ขอ้มลูเจา้หน้าที(ดบัเพลงิและกูภ้ยั ผลดัที( 1 กบั ผลดัที( 3 
  6. ทาํการฝึกหนึ(งวนั พกัสองวนั เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ตามตารางการปฏบิตังิานเวร 
  7. ทาํการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื
อก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 4, 8 เพื(อหาค่า
ความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 4, 8 
  8. นําผลและค่าคะแนนที(ไดม้าทําการสรุปวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ
  9. นําผลการสรุปที(ไดม้าอภปิราย 
  
การจดักระทาํข้อมลูและวิเคราะหข้์อมลู 

 1. หาค่าเฉลี(ย (X) และส่วนเบี(ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแขง็แรงขอกลา้มเนื
อของ
กลุ่มควบคุม กลุ่มที(ฝึกดว้ยนํ
าหนกัเเบบแบ่งส่วนที(ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที(ฝึกดว้ยนํ
าหนกั
ที(ใชแ้รงตา้นคงที(ก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี( 4, 8 

 2. วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-Way Analysis of Variance - ANOVA) และ
เปรยีบเทยีบรายคู่ภายหลงัตามวธิ ีBonferroni หากพบว่ามคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ
  3. กําหนดความแตกต่างอย่างมนียัสําคญัทางสถติ ิที(ระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที� 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
สญัลกัษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลูครั �งนี� ไดใ้ชส้ญัลกัษณ์ที เกี ยวขอ้งดงันี� 

 X    แทน ค่าเฉลี ยของคะแนน 
 n     แทน  จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งที ใชใ้นการทดลอง 
 S.D.   แทน  ค่าส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน 
 F     แทน  ค่าสถติทิี ใชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F – distribution) 
 df    แทน ชั �นแห่งความเป็นอสิระ (Degree of freedom) 
 P     แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
 SS   แทน  ผลบวกของคะแนนเบี ยงเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 
 MS   แทน ค่าเฉลี ยของผลบวกของคะแนนเบี ยงเบนยกกําลงัสอง (Mean of square) 
 *     แทน มนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
 
วิธีที�ใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 1. หาค่าเฉลี ยของความแขง็แรงกลา้มเนื�อที ไดจ้ากการทดสอบแรงบบีมอื, แรงเหยยีดหลงั 
และแรงเหยยีดขา  
 2. หาค่าส่วนเบี ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงกลา้มเนื�อที ไดจ้ากการทดสอบแรงบบีมอื, 
แรงเหยยีดหลงัและแรงเหยยีดขา 
 3. วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-Way Analysis of Variance - ANOVA)  
 4. เปรยีบเทยีบผลของความแขง็แรงกลา้มเนื�อที ไดจ้ากการทดสอบแรงบบีมอื, แรงเหยยีด
หลงั และแรงเหยยีดขา ดว้ยการเปรยีบเทยีบรายคู่ภายหลงัตามวธิ ีBonferroni 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 
ตาราง 6 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื  
      ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที    
      ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 และหลงัฝึก 
      สปัดาหท์ี  8 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n X  S.D. 
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 10 89.42 5.43 
 แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 94.91 6.47 
 แรงตา้นคงที  10 94.71 5.11 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 กลุ่มควบคุม 10 95.46 5.18 
 แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 99.73 6.54 
 แรงตา้นคงที  10 102.68 6.74 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 กลุ่มควบคุม 10 99.62 5.14 
 แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 101.32 8.82 
 แรงตา้นคงที  10 108.50 6.45 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
       จากตาราง 6 พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รง
ตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคี่าเฉลี ยความแขง็แรง
กลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื เท่ากบั 89.42 (S.D.=5.43), 94.91 (S.D.=6.47) และ 94.71 
(S.D.=5.11) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี ย เท่ากบั 95.46 
(S.D.=5.18), 99.73 (S.D.=6.54) และ 102.68 (S.D.=6.74) ตามลําดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8 
ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี ย เท่ากบั 99.62 (S.D.=5.14),101.32 (S.D.=8.82) และ 108.50 (S.D.=6.45) 
ตามลาํดบั 
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ตาราง 7  เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ระหว่างกลุ่มควบคุม  
       กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ  
      แบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  ก่อนการฝึก 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 193.881 96.940 2.986 .067 
Within Groups 27 876.434 32.461 - - 
Total 29 1070.315 - - - 

 
        จากตาราง 7 พบว่า ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วน
ที ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรง
ของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
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ตาราง 8 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ระหว่างกลุ่มควบคุม  
  กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ 
  แบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 263.546 131.773 3.437* .047 
Within Groups 27 1035.241 38.342 - - 
Total 29 1298.787 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
       จากตาราง 8 พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื มคีวามแตกต่างกนั อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั 
.05 ดงันั �นจงึทาํการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni ดงัแสดงในตาราง 9 
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ตาราง 9 การทดสอบรายคู่ ค่าเฉลี ย ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ระหว่าง 
  กลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ย 
  นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 
 

ระยะเวลาในการฝึก X  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้น

เชงิกา้วหน้า 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นคงที  
กลุ่มควบคุม 95.46 - 4.27 7.22* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นเชงิก้าวหน้า 99.73 - - 2.95 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นคงที  102.68 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
        จากตาราง 9 ผลการทดสอบรายคู่ พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ

แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื แตกต่างจาก  
กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 แต่คู่อื นไมพ่บความแตกต่าง 
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ตาราง 10 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ระหว่างกลุ่มควบคุม  
  กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ 
  แบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 444.323 222.161 4.571* .020 
Within Groups 27 1312.392 48.607 - - 
Total 29 1756.715 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
         จากตาราง 10 พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื แตกต่างกนั อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
ดงันั �นจงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni ดงัแสดงในตาราง 11 
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ตาราง 11 การทดสอบรายคู่ ค่าเฉลี ย ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ระหว่าง 
  กลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ย 
  นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

ระยะเวลาในการฝึก X  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้น

เชงิกา้วหน้า 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นคงที  
กลุ่มควบคุม 99.62 - 1.70 8.88* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นเชงิก้าวหน้า 101.32 - - 7.18 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นคงที  108.50 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
        จากตาราง 11 ผลการทดสอบรายคู่ พบว่าหลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ

แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื แตกต่างจาก 
กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 แต่คู่อื นไมพ่บความแตกต่าง 
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ตาราง 12 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรง 
  เหยยีดหลงั ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนักแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า  
  และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชนํ้�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที   
  ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n X  S.D. 
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 10 118.15 9.75 
 แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 121.20 17.05 
 แรงตา้นคงที  10 130.50 17.58 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 กลุ่มควบคุม 10 126.52 14.88 
 แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 127.05 15.48 
 แรงตา้นคงที  10 148.80 20.44 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 กลุ่มควบคุม 10 136.64 10.65 
 แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 138.45 17.74 
 แรงตา้นคงที  10 164.35 17.97 

 
  จากตาราง 12 พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รง
ตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคี่าเฉลี ยความแขง็แรง
กลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั เท่ากบั 118.15 (S.D.=9.75), 121.20 (S.D.=17.05) และ 
130.50 (S.D.=17.58) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี ย เท่ากบั 
126.52 (S.D.=14.88), 127.05 (S.D.=15.48) และ 148.80 (S.D.=20.44) ตามลาํดบั และ หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี  8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี ย เท่ากบั 136.64 (S.D.=10.65),138.45 (S.D.=17.74) และ 
164.35 (S.D.=17.97) ตามลาํดบั 
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ตาราง 13 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั ระหว่างกลุ่มควบคุม  
  กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ 
  แบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  ก่อนการฝึก 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 827.717 413.858 1.787 .187 
Within Groups 27 6253.125 231.597 - - 
Total 29 7080.842 - - - 

 
        จากตาราง 13 พบว่า ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่ง
ส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั ไม่มคีวามแตกต่างกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 54

ตาราง 14 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั ระหว่างกลุ่มควบคุม  
  กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ 
  แบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 3232.473 1616.236 5.516* .010 
Within Groups 27 7910.961 292.999 - - 
Total 29 11143.434 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
             จากตาราง 14 พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั แตกต่างกนั อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
ดงันั �นจงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni ดงัแสดงในตาราง 15 
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ตาราง 15 การทดสอบรายคู่ ค่าเฉลี ย ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั 
  ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที  
  ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 
 

ระยะเวลาในการฝึก X  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้น

เชงิกา้วหน้า 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นคงที  
กลุ่มควบคุม 126.52 - .53 22.28* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นเชงิก้าวหน้า 127.05 - - 21.75* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นคงที  148.80 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
 จากตาราง 15 ผลการทดสอบรายคู่ พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ

แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั แตกต่างจาก 
กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 นอกจากนั �นยงัพบว่า กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคง มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั แตกต่างจาก 
กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05  
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ตาราง 16 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั ระหว่างกลุ่ม 
  ควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงัแรงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ย    
    นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงัแรงตา้นคงที   
      หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 5776.101 2888.050 11.534* .000 
Within Groups 27 6760.614 250.393   
Total 29 12536.715    

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 16 พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนักแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั แตกต่างกนั อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
ดงันั �นจงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni ดงัแสดงในตาราง 17 
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ตาราง 17 การทดสอบรายคู่ ค่าเฉลี ย ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั 
  ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที  
  ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

ระยะเวลาในการฝึก X  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นเชงิก้าวหน้า 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นคงที  
กลุ่มควบคุม 136.64 - 3.19 27.71* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นเชงิก้าวหน้า 133.45 - - 30.90* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นคงที  164.35 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
  จากตาราง 17 ผลการทดสอบรายคู่ พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ

แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั แตกต่างจาก 
กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 นอกจากนี�ยงัพบว่า กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจาแรงเหยยีดหลงั แตกต่างจาก 
กลุ่มที ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า อย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั 
.05 แต่คู่อื นไมพ่บความแตกต่าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 58

ตาราง 18 ค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา  
  ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่ม 
  ที ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 และ   
      หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n X  S.D. 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มควบคุม 10 152.70 19.64 
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 159.15 24.19 
แรงตา้นคงที  10 163.78 27.36 

ระหว่างฝึกสปัดาหท์ี  4 
กลุ่มควบคุม 10 167.25 22.54 
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 170.00 19.77 
แรงตา้นคงที  10 201.60 35.08 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
กลุ่มควบคุม 10 176.35 23.91 
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า 10 178.35 19.12 
แรงตา้นคงที  10 225.30 38.74 

 
  จากตาราง 18 พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที 
ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคี่าเฉลี ย
ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา เท่ากบั 152.70 (S.D.=19.64), 159.15 
(S.D.=24.19) และ 163.78 (S.D.=27.36) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  4 ของทั �ง 3 กลุ่มมี
ค่าเฉลี ย เท่ากบั 167.25 (S.D.=22.54), 170.00 (S.D.=19.77) และ 201.60 (S.D.=35.08) 
ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี ย เท่ากบั 176.35 (S.D.=23.91), 
178.35 (S.D.=19.12) และ 225.30 (S.D.=38.74) ตามลาํดบั 
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ตาราง 19 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ระหว่างกลุ่ม 
      ควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
      แบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  ก่อนการฝึก 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 619.353 309.676 .540 .589 
Within Groups 27 15474.581 573.133 - - 
Total 29 16093.934 - - - 

 
 จากตาราง 19 พบว่า ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่ง

ส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
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ตาราง 20 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ระหว่างกลุ่ม 
      ควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกั  
      แบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 
 

Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 7286.817 3643.408 5.132* .013 
Within Groups 27 19167.025 709.890 - - 
Total 29 26453.842 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
 จากตาราง 20 พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนักแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที   
มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา มคีวามแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิี ระดบั .05 ดงันั �นจงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni ดงัแสดงใน
ตาราง 21 
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ตาราง 21 การทดสอบรายคู่ ค่าเฉลี ย ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา 
      ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที  
      ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 
 

ระยะเวลาในการฝึก X  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้น

เชงิกา้วหน้า 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นคงที  
กลุ่มควบคุม 167.25 - 2.75 34.35* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นเชงิก้าวหน้า 170.00 - - 31.60* 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้นคงที  201.60 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
 จากตาราง 21 ผลการทดสอบรายคู่ พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  4 กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ

แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา แตกต่างจาก 
กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 นอกจากนี�ยงัพบว่า กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นคงที  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา  แตกต่างจาก 
กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 
แต่คู่อื นไมพ่บความแตกต่าง 
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ตาราง 22 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ระหว่างกลุ่ม 
      ควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกั   
      แบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 
Source of variation df Sum of Squares Mean Square F p 
Between Groups 2 15348.017 7674.008 9.444* .001 
Within Groups 27 21940.650 812.617 - - 
Total 29 37288.667 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
 จากตาราง 22 พบว่า หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนักแบบ
แบ่งส่วนที ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา มคีวามแตกต่างกนั อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี 
ระดบั .05 ดงันั �นจงึทาํการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni ดงัแสดงในตาราง 23 
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ตาราง 23 การทดสอบรายคู่ ค่าเฉลี ย ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา 
      ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที    
      ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  หลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 
 

ระยะเวลาในการฝึก X  กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที ฝึกแรงตา้น

เชงิกา้วหน้า 
กลุ่มที ฝึกแรง

ตา้นคงที  
กลุ่มควบคุม 176.35 - 2.00 48.95* 
กลุ่มที ฝึกดว้ยแรงต้านเชงิกา้วหน้า 178.35 - - 46.95* 
กลุ่มที ฝึกดว้ยแรงต้านคงที  225.30 - - - 

 
* มนียัสําคญัทางสถติทิี ระดบั .05 

 
 จากตาราง 23 ผลการทดสอบรายคู่ พบว่าหลงัฝึกสปัดาหท์ี  8 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ

โดยวดัจากแรงเหยยีดขา กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเนื�อสงูกว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที ใชแ้รงต้านคงที  มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา แตกต่างจาก กลุ่มที ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที 
ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี ระดบั .05 แต่คู่อื นไมพ่บความแตกต่าง 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



บทที� 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื�อศกึษาผลการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้าที�ม ี
ต่อความแขง็แรงกลา้มเนื�อ 

  2. เพื�อศกึษาผลการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� ที�มต่ีอความ 
แขง็แรงกลา้มเนื�อ 

3. เพื�อเปรยีบเทยีบผลการฝึกตามโปรแกรมออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใช ้
แรงตา้นเชงิกา้วหน้าและที�ใชนํ้�าหนกัคงที�และการฝึกกายบรหิารที�มต่ีอความแขง็แรงกลา้มเนื�อ 
 
วิธีดาํเนินการวิจยั 
    ประชากรที�ใช้ในการวิจยั 
       ประชากรที�ใชใ้นการศกึษาครั �งนี�เป็นเจา้หน้าที�ดบัเพลงิและกูภ้ยัท่าอากาศยาน
สุวรรณภูม ิเพศชาย อายรุะหว่าง 20 – 30 ปี จาํนวน 200 คน  
     กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั 
     กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาครั �งนี� เป็นเจา้หน้าที�ดบัเพลงิและกูภ้ยัท่าอากาศ
ยานสุวรรณภมู ิเพศชาย อายรุะหว่าง 20 – 30 ปี จาํนวน 30 คน โดยไดจ้ากการเลอืกแบบเจาะจง
(Purposive Sampling) โดยการสมคัรเขา้รว่มการทดสอบเพื�อใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่งที�มคีวามตั �งใจใน
การฝึกโดยแบ่ง เป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ดงันี�  
 
สมมติฐานในการวิจยั 
    การฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้า, 
แบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และการออกกําลงักายแบบกายบรหิารมคีวามแตกต่างกนั 
   
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
 1. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนฝึกที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า  
(ดรูายระเอยีดในภาคผนวก) 
 2. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� (ดรูายระเอยีด
ในภาคผนวก) 
 3. เครื�องมอืวดัแรงบบีมอื ความแขง็แรงกลา้มเนื�อขาและหลงั (ดรูายระเอยีดใน 
ภาคผนวก) 
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การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําขอ้มลูที�ไดม้าวเิคราะหโ์ดยใชข้อ้มลูสาํเรจ็รปูดงันี� 
 1. หาค่าเฉลี�ย (Mean) และหาค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ความแขง็แรงกลา้มเนื�อของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึก
ดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และกลุ่มควบคุม 
 2. เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใช ้
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และกลุ่มควบคุม โดยการ 
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One – Way analysis of variance) 
 3. ภายหลงัการวเิคราะหค์วามแปรปรวน หากพบว่าแตกต่างอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติ ิจะ
ทาํการทดสอบค่าความแตกต่างรายคู่ของแต่ละกลุ่ม โดยวธิขีอง (◌Bฺonferroni) ที�มนียัสาํคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 
 
สรปุผลการวิจยั 
  1. ค่าเฉลี�ยคะแนนการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ก่อนการฝึก 
ระหว่าง กลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� มคี่าเฉลี�ย
ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงบบีมอื เท่ากบั 89.42 , 94.91  และ 94.71 ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 95.46, 99.73 และ 102.68 ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 99.62, 101.32 และ 108.50 ตามลาํดบั 
  2. ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจาก
แรงบบีมอื ก่อนการฝึก ระหว่าง กลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�ฝึกดว้ย
แรงตา้นคงที� มคี่าความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงบบีมอื เท่ากบั 5.43, 6.47 และ 5.11 
ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่า เท่ากบั 5.18, 6.54 และ 6.74 ตามลาํดบั 
และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่า เท่ากบั 5.14, 8.82 และ 6.45 ตามลาํดบั 
  3. ค่าเฉลี�ยคะแนนการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั  
ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� 
มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั เท่ากบั 118.15, 121.20 และ 130.50 
ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 126.52, 127.05 และ 
148.80 ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 136.64 ,133.45 
และ 164.35  ตามลาํดบั 
    4. ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดั
จากแรงเหยยีดหลงั ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงต้านเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�
ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� มคี่าความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั เท่ากบั 5.43, 6.47 และ 
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5.11 ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่า เท่ากบั 5.18, 6.54 และ 6.74 
ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่า เท่ากบั 5.14, 8.82 และ 6.45 ตามลาํดบั 
  5. ค่าเฉลี�ยคะแนนการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหขา  
ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� 
มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั เท่ากบั 152.70, 159.15 และ 163.78 
ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 167.25, 170.00 และ 
201.60 ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 176.35, 178.35 
และ 225.30 ตามลาํดบั 
  6. ค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจาก 
แรงเหยยีดขา  ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�ฝึก
ดว้ยแรงตา้นคงที� มคี่าความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา เท่ากบั 19.64, 24.19 และ 
27.36 ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่า เท่ากบั 22.54, 19.77 และ 35.08 
ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่า เท่ากบั 23.91, 19.12 และ 38.74 
ตามลาํดบั 
  7. ผลการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนัก 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� 
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 พบว่า 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงบบีมอืของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมพ่บความแตกต่าง 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ของกลุม่ที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 แตกต่างกนั อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
และพบว่ากลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่าง
กบักลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บความแตกต่าง 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
และพบว่ากลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที�ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั 
กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บความแตกต่าง 
 8. ผลการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงัของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� 
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 พบว่า 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงัของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
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แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมพ่บความแตกต่าง 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงัของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่าง
กบักลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที�มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ 
แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้าอยา่งมนีัยสําคญัทางสถติทิี� 
ระดบั .05  
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงัของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่าง
กบักลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที�มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ 
แตกต่าง กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้าอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี� 
ระดบั .05  
  9. ผลการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� 
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 พบว่า 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมพ่บความแตกต่าง 
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่าง
กบักลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที�มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ 
แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า อย่างมนียัสาํคญัทางสถติิ
ที�ระดบั .05  
    - ความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั 
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� และ
กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่าง
กบักลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที�มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ 



 68

แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้าอยา่งมนีัยสําคญัทางสถติทิี� 
ระดบั .05  
  
อภิปรายผล 
  จากการศกึษาคน้ควา้ เรื�องผลการฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบ 
แบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้าที�มต่ีอความแขง็แรงของเจา้หน้าที�ดบัเพลงิท่าอากาศยานสุวรรณ
ภมู ิพ.ศ. 2551 โดยใชร้ะยะเวลาฝึก 8 สปัดาห ์และทาํการทดสอบโดยวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเนื�อ จากแรงบบีมอื, แรงเหยยีดหลงัและแรงเหยยีดขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 
และ 8 แลว้นําผลมาวเิคราะห ์ขอ้มลูทางสถติ ิผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึก ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ
ของกลุ่มควบคุม ของกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า กลุ่มที�ฝึกดว้ย
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� ไมแ่ตกต่างกนั มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจาก
แรงบบีมอื เท่ากบั 89.42 (S.D.=5.43), 94.91 (S.D.=6.47) และ 94.71 (S.D.=5.11) ตามลาํดบั และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 95.46 (S.D.=5.18), 99.73 (S.D.=6.54) 
และ 102.68 (S.D.=6.74) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 
99.62 (S.D.=5.14),101.32 (S.D.=8.82) และ 108.50 (S.D.=6.45) ตามลาํดบั  
 วดัแรงเหยยีดหลงั ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�
ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั เท่ากบั 118.15 
(S.D.=9.75), 121.20 (S.D.=17.05) และ 130.50 (S.D.=17.58) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาห์
ที� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 126.52 (S.D.=14.88), 127.05 (S.D.=15.48) และ 148.80 
(S.D.=20.44) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 136.64 
(S.D.=10.65),138.45 (S.D.=17.74) และ 164.35 (S.D.=17.97) ตามลําดบั 
 วดัแรงเหยยีดขา ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที�ฝึก
ดว้ยแรงตา้นคงที� มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา เท่ากบั 152.70 
(S.D.=19.64), 159.15 (S.D.=24.19) และ 163.78 (S.D.=27.36) ตามลาํดบั และ หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี� 4 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 167.25 (S.D.=22.54), 170.00 (S.D.=19.77) และ 
201.60 (SD=35.08) ตามลําดบั และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ของทั �ง 3 กลุ่มมคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 
176.35 (S.D.=23.91), 178.35 (S.D.=19.12) และ 225.30 (S.D.=38.74) ตามลาํดบั 
  จากสมมตฐิานการวจิยั ผลการดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนฝึกที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า แบบ
แบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� ที�มต่ีอความแขง็แรงกลา้มเนื�อ และการฝึกแบบกายบรหิาร มคีวาม
แตกต่างกนั ตรงตามสมมตฐิาน 

  1. จากการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื ของทั �ง 3 กลุ่ม 
คอืกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า และกลุ่มที�ฝึกดว้ย
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� ก่อนการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื�อ ไมแ่ตกต่างกนั หลงัฝึก
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สปัดาหท์ี� 4 แตกต่าง อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และพบว่ากลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบ
แบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที�ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม อย่างมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไม่พบความแตกต่าง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่าง อยา่งมนียัสําคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 และพบว่ากลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที�ความแขง็แรง
กลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บความ
แตกต่าง  
 2. จากการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั  
ของทั �ง 3 กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า และ
กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� ก่อนการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื�อ ไม่
แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 แตกต่าง อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และพบว่า กลุ่ม
ที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม 
และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที�มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่ม
ที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิก้าวหน้าอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่าง อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกั
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึก
ดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ย
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
 3. จากการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา  
ของทั �ง 3 กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุม กลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นเชงิกา้วหน้า และกลุ่มที�ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� 
ก่อนการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื�อ ไมแ่ตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 แตกต่าง อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� มี
ความแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รง
ตา้นคงที�มคีวามแขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิ
กา้วหน้าอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 แตกต่าง อยา่งมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 และพบว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรง
กลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที�มคีวาม
แขง็แรงกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้าอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั . 05  

 4. ผลการทดสอบรายคู่ ระหว่างฝึกสปัดาหท์ี� 4 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจาก
แรงบบีมอื กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ 
แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บความแตกต่าง 

 หลงัฝึกสปัดาหท์ี� 8 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงบบีมอื กลุ่มที�ฝึกดว้ย
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม 
อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บความแตกต่าง 
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 หลงัฝึกสปัดาหท์ี� 4 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั กลุ่มที�ฝึกดว้ย
แรงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกั
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที�มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกั
แบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บความ
แตกต่าง 
 พบว่าหลงัฝึกสปัดาหท์ี� 8 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดหลงั กลุ่มที�
ฝึกดว้ยแรงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ย
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที�มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ย
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไมพ่บ
ความแตกต่าง 

พบว่าหลงัฝึกสปัดาหท์ี� 4 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา กลุม่ที�ฝึก
ดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ 
แตกต่างกบั กลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า อย่างมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิี�ระดบั .05 แต่คู่อื�นไม่พบความแตกต่าง 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี� 8 ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อโดยวดัจากแรงเหยยีดขา กลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ย 
นํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั กลุ่มควบคุม และ
กลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านคงที� มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื�อ แตกต่างกบั 
กลุ่มที�ฝึกดว้ยดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเชงิกา้วหน้า อย่างมนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 
.05 แต่คู่อื�นไมพ่บความแตกต่าง 
 จากผลการวจิยัจะเหน็ว่า กลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชนํ้�าหนกัคงที� มคีวาม
แขง็แรงกลา้มเนื�อ โดยวดัจากแรงบบีมอื แรงเหยยีดหลงั และแรงเหยยีดขา แตกต่างกบั กลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มที�ฝึกดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้า เนื�องจาก การเพิ�มความ
แขง็แรงของกลา้มเนื�อส่วนใหญ่ขึ�นอยูก่บัระดบัความหนักของการออกกําลงักาย (level of tension 
placed on muscle) และแรงการหดตวัของกลา้มเนื�อมคีวามสมัพนัธก์บัพื�นที�หน้าตดัของกลา้มเนื�อ 
เมื�อพลงัของกลา้มเนื�อเพิ�มขึ�น พื�นที�หน้าตดัของใยกลา้มเนื�อแต่ละใยกเ็พิ�มขึ�นดว้ย เป็นผลให้
พื�นที�หน้าตดัของกลา้มเนื�อทั �งมดัโตขึ�น และการฝึกกลา้มเนื�อยงัมผีลต่อการเจรญิเตบิโตของเนื�อเยื�อ
เกี�ยวพนัดว้ย การออกกําลงักายจะเพิ�มขนาดของ tendon, ligament และเนื�อเยื�อเกี�ยวพนัอยา่งอื�น 
ตามความจรงิแลว้ เอน็อาจมขีนาดโตขึ�นไดม้าก เช่นเดยีวกบั กลา้มเนื�อ กระดกูอ่อนที�ทําหน้าที�หุม้
ขอ้ต่อกจ็ะมกีารเปลี�ยนแปลงเช่นเดยีวกนั นอกจากนั �นยงัมหีลกัฐานว่าการฝึกหนกัเป็นระยะ
เวลานานจะทาํใหก้ระดกูโต และแขง็แรงขึ�น (ชศูกัดิ d เวชแพศย.์ 2527: 79)    
 
 



 71

ข้อเสนอแนะที�ได้จากการวิจยั 
 ในการวจิยัครั �งนี�การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนกัแบบแบ่งส่วนที�ใชแ้รงต้านเป็นการฝึกที�
ช่วยใหส้ามารถฝึกกลา้มเนื�อไดค้รบทุกส่วนตามการแบ่งส่วนการฝึกของกลา้มเนื�อและเป็นการลด
การบาดเจบ็ที�เกดิจากการฝึกกลา้มเนื�อส่วนที�ไดร้บัการฝึกแลว้ ใหม้ช่ีวงของการพกัฟื�นไดเ้ตม็ที� และ
นําไปใชฝึ้กสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง กบัเจา้หน้าที�ดบัเพลงิไดเ้ป็นอย่างด ีและเหมาะ
กบัผูท้ี�เริ�มตน้ฝึกใหมด่ว้ย 
 
ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครั ,งต่อไป 
 ในการวจิยัครั �งต่อไปควรแบ่งส่วนฝึกกลา้มเนื�อใหส้ามารถฝึกไดม้ากกว่านี� และเน้น
กลา้มเนื�อส่วนนั �นๆ เป็นวนัไปอาจฝึกไดต่้อเนื�องถงึ 4 วนัต่อสปัดาห ์เป็นต้น ซึ�งการฝึกแบบแบ่งส่วน
นี�สามารถทาํใหก้ลา้มเนื�อที�ไดร้บัการฝึกไปแลว้มเีวลาในการพกัฟื�นอยา่งเตม็ที�อยูแ่ลว้ จงึตอ้งจาํเป็น
ที�จะเน้นกลุ่มกลา้มเนื�อที�ฝึกไดม้ากขึ�น 
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ภาคผนวก ก 
 

 - ตารางการปฏิบติังานของเจ้าหน้าที�ดบัเพลิงและกู้ภยัในการจดัตารางการฝึก 
 - โปรแกรมออกกาํลงักายด้วยนํ(าหนักแบบแบ่งส่วนที�ใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้า 
 - โปรแกรมการออกกาํลงักายด้วยนํ(าหนักแบบแบ่งส่วนที�ใช้นํ(าหนักคงที� (10RM) 
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ตารางการปฏิบติังานของเจ้าหน้าที�ดบัเพลิงและกู้ภยัในการจดัตารางการฝึก 
ผลดัที� 1, และ ผลดัที� 3  ประจาํ เดือนกมุภาพนัธ ์พ.ศ. 2552 และ เดือนมีนาคม 

พ.ศ. 2552 
เดอืน กุมภาพนัธ ์พ.ศ. 2552 

อาทติย ์ จนัทร ์ องัคาร พุธ พฤหสับด ี ศุกร ์ เสาร ์
1    2   ผลดั 3 3    ผลดั 1 4     5    ผลดั 3 6   ผลดั 1 7    
8   ผลดั 3 9   ผลดั 1 10   11  ผลดั 3 12  ผลดั 1 13   14  ผลดั 3 
15 ผลดั 1 16  17  ผลดั 3 18  ผลดั 1 19   20  ผลดั 3 21  ผลดั 1 
22  23 ผลดั 3 24  ผลดั 1 25   26  ผลดั 3 27  ผลดั 1 28  

 
เดอืน มนีาคม พ.ศ. 2552 

อาทติย ์ จนัทร ์ องัคาร พุธ พฤหสับด ี ศุกร ์ เสาร ์
1   ผลดั 3 2   ผลดั 1 3     4    ผลดั 3 5    ผลดั 1 6    7   ผลดั 3 
8   ผลดั 1 9     10  ผลดั 3 11  ผลดั 1 12 13  ผลดั 3 14 ผลดั 1 
15 16 ผลดั 3 17  ผลดั 1 18 19  ผลดั 3 20  ผลดั 1 21 
22 ผลดั 3 23 ผลดั 1 24 25  ผลดั 3 26  ผลดั 1 27 28 ผลดั 3 
29 30 ผลดั 3 31  ผลดั 1     

 
คาํอธิบายโปรแกรมฝึก 
  การวจิยัในครั +งนี+ผูว้จิยัไดจ้ดัสรา้งโปรแกรมการฝึกเพื5อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของรา่งกาย  
ประกอบดว้ย 
  1. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยนํ+าหนกัดว้ยนํ+าหนกัแบบแบ่งส่วนที5ใชแ้รงต้านเชงิ
กา้วหน้าและที5ใชนํ้+าหนกัคงที5 เป็นเวลา 8 สปัดาห ์คอื จดัตามตารางการเขา้เวร โดยฝึก 1 วนั 
พกั 2 วนั ช่วง 15.00 – 16.00 น. ใชเ้วลา 30–60 นาท ี
  2. การฝึกดว้ยนํ+าหนกัตอ้งหาค่าที5สามารถยกไดม้ากที5สุดของแต่ละคน (10RM) แลว้นํามา
หาค่าความหนกัแต่ละท่าของแต่ละคน 
  3. นําค่า 10RM ที5ไดม้าใชก้บัการฝึกดว้ยนํ+าหนกัแบบแบ่งส่วนที5ใชแ้รงตา้นเชงิกา้วหน้า 
โดย เซตที51 ใชนํ้+าหนกัที5 ½ 10RM, เซตที52 ใชนํ้+าหนกัที5 ¾ 10RM, เซตที53 ใชนํ้+าหนกัที5 10RM  
  4. นําค่า 10RM ที5ไดม้าใชก้บัการฝึกดว้ยนํ+าหนกัแบบที5ใชนํ้+าหนกัคงที5 
โดย เซตที51ถงึ เซตที53 ใชนํ้+าหนกัที5 10RM เท่ากนั 
  5. การฝึกดว้ยนํ+าหนกัจะปรบันํ+าหนกัในการฝึกเมื5อครบ 2 สปัดาห ์ 
  6. ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื+อก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี5 4, 8 
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  7. ในการฝึกดว้ยนํ+าหนกัที5ใชแ้รงตา้นเชงิก้าวหน้าและที5ใชนํ้+าหนกัคงที5ใชท่้าฝึกเหมอืนกนั
ทุกท่า จาํนวน 10 ท่า ดงันี+ 
    7.1. ท่า Barbell chest press 
    7.2. ท่า Barbell bicep curl 
    7.3. ท่า Cable triceps extension 
    7.4. ท่า Machine shoulder press 
     7.5. ท่า Rotary torso machine 
    7.6. ท่า Machine leg press 
    7.7. ท่า Barbell bent over row 
    7.8. ท่า Barbell standing calf raise 
    7.9. ท่า Rotary Torso Machine 
     7.10. ท่า Exercise ball trunk extension 
   

โปรแกรมการออกกาํลงักายแบบแบง่ส่วนฝึกที�ใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้า 
สปัดาหที์� 1-8 ตามตารางการปฏิบติัหน้าทีเวร 

 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเนื+อ เพื5อป้องกนัการบาดเจบ็
กลา้มเนื+อ เอน็ และขอ้ต่อ เพราะจะทาํใหก้ลา้มเนื+อมมีุมในการเคลื5อนไหวไดม้ากขึ+น  
 2. การออกกาํลงักาย (Exercise) เป็นการออกกําลงักายดว้ยนํ+าหนกัแบบแบ่งส่วนที5ใช้
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า ตามตารางการฝึกดงันี+ 
 
วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 3 วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 1 
2/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 3/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
5/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 6/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
8/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 9/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
11/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 12/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
14/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 15/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
17/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 18/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
20/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 21/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
23/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 24/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
26/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 27/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
1/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 2/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
4/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 5/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
7/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 8/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
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วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 3 วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 1 
10/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 11/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
13/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 14/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และหลงั 
16/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 17/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
19/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 20/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
22/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 23/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
25/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 26/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
28/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 29/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
 
ตารางส่วนฝึกที� 1 ฝึกกล้ามเนื(อ อก, ไหล่ และ แขน  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าฝึก 
นํ+าหนกัที5ใช ้(10RM) 

จาํนวน
(ครั +ง) 

เวลา
พกัต่อ

ท่า 

เวลาพกั
ต่อชุด
(นาท)ี 

การ
ปฏบิตั ิชุด 1 ชุด 2 ชุด 3 

- Barbell Chest press 
- Barbell Bicep curl 
- Cable Triceps 
extension 
- Machine Shoulder 
press 
- Rotary Torso 
Machine 

½ 10RM 
½ 10RM 

 
½ 10RM 

 
½ 10RM 
½ 10RM 

¾ 10RM 
¾ 10RM 

 
¾ 10RM 

 
¾ 10RM 
¾ 10RM 

10RM 
10RM 

 
10RM 

 
10RM 
10RM 

10 
10 
 

10 
 

10 
10 

ไมพ่กั 
ไมพ่กั 

 
ไมพ่กั 

 
ไมพ่กั 
ไมพ่กั 

1-2 
1-2 

 
1-2 

 
1-2 
1-2 

เรว็ 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
เรว็ 
เรว็ 
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ตารางส่วนฝึกที� 2 ฝึกกล้ามเนื(อท้อง, ขา และ หลงั 
 

ท่าฝึก 
นํ+าหนกัที5ใช ้(10RM) 

จาํนวน
(ครั +ง) 

เวลา
พกัต่อ

ท่า 

เวลาพกั
ต่อชุด
(นาท)ี 

การ
ปฏบิตั ิชุด1 ชุด2 ชุด3 

- Machine Leg press 
- Barbell Bent over 
row 
- Barbell Standing 
calf raise 
- Exercise ball trunk    
extension   
- Reverse Beetles 

½ 10RM 
 

½ 10RM 
 

½ 10RM 
 

½ 10RM 
- 

¾ 10RM 
 

¾ 10RM 
 

¾ 10RM 
 

¾ 10RM 
- 

10RM 
 

10RM 
 

10RM 
 

10RM 
- 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
20 

ไมพ่กั 
 

ไมพ่กั 
 

ไมพ่กั 
 

ไมพ่กั 
ไมพ่กั 

1-2 
 

1-2 
 

1-2 
 

1-2 
1-2 

เรว็ 
 

เรว็ 
 

เรว็ 
 

เรว็ 
เรว็ 

 
โปรแกรมฝึกด้วยนํ(าหนักแบบแบง่ส่วนที�ใช้นํ(าหนักคงที� (10RM) 

สปัดาหที์� 1-8 ตามตารางเข้าเวร 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเนื+อ เพื5อป้องกนัการบาดเจบ็
กลา้มเนื+อ เอน็ และขอ้ต่อ เพราะจะทาํใหก้ลา้มเนื+อมมีุมในการเคลื5อนไหวไดม้ากขึ+น  
 2. การออกกาํลงักาย (Exercise) เป็นการออกกําลงักายดว้ยนํ+าหนกัแบบแบ่งส่วนที5ใช้
แรงตา้นเชงิกา้วหน้า ตามตารางการฝึกดงันี+ 
 
วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 3 วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 1 
2/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 3/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
5/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 6/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
8/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 9/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
11/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 12/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
14/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 15/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
17/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 18/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
20/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 21/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
23/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 24/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
26/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 27/ก.พ./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
1/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 2/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
4/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 5/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
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วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 3 วนั/เดอืน/ปี ผลดัที5 1 
7/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 8/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
10/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 11/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
13/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 14/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
16/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 17/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
19/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 20/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
22/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 23/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
25/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 26/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ ทอ้ง, ขา และ หลงั 
28/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 29/ม.ีค./52 ฝึกกลา้มเนื+อ อก, ไหล่ และ แขน 
 
ตารางส่วนฝึกที� 1 ฝึกกล้ามเนื(อ อก, ไหล่ และ แขน  
  

ท่าฝึก 
ความ
หนกั 
(RM) 

จาํนวน 
(ชุด) 

จาํนวน 
(ครั +ง) 

เวลาพกัต่อ
ท่า(นาท)ี 

เวลาพกัต่อ
ชุด(นาท)ี 

การ
ปฏบิตั ิ

- Barbell chest press 
- Barbell bicep curl 
- Cable triceps extension 
- Machine shoulder press 
- Rotary Torso Machine 

10RM 
10RM 
10RM 
10RM 
10RM 

3 
3 
3 
3 
3 

10 
10 
10 
10 
10 

1 
1 
1 
1 
1 

2 
2 
2 
2 
2 

เรว็ 
เรว็ 
เรว็ 
เรว็ 
เรว็ 
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ตารางส่วนฝึกที� 2 ฝึกกล้ามเนื(อท้อง, ขา และ หลงั 
 

ท่าฝึก 
ความหนกั 

(RM) 
จาํนวน 
(ชุด) 

จาํนวน 
(ครั +ง) 

เวลาพกั
ต่อท่า
(นาท)ี 

เวลาพกั
ต่อชุด
(นาท)ี 

การ
ปฏบิตั ิ

- Machine leg press 
- Barbell bent over row 
- Barbell standing calf 
raise 
- Exercise ball trunk 
extension 
- Reverse Beetles 

10RM 
10RM 

 
10RM 

 
10RM 

- 

3 
3 
 
3 
 
3 
3 

10 
10 
 

10 
 

10 
20 

1 
1 
 
1 
 
1 
1 

2 
2 
 
2 
 
2 
2 

เรว็ 
เรว็ 

 
เรว็ 

 
เรว็ 
เรว็ 
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รายละเอียดท่าฝึกกล้ามเนื(อด้วยนํ(าหนักแบบแบง่ส่วนที�ใช้แรงต้านเชิงก้าวหน้า
และที�ใช้นํ(าหนักคงที� 

 
1. ชื�อท่าฝึก Barbell Chest Press 
  กล้ามเนื(อที�ฝึก Pectoralis major, Anterior Deltoid, Triceps 
  
              
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 87 - 88 
 
การปฏิบติัของผู้ฝึก 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม ศรีษะ ไหล่ กน้ อยูบ่นมา้ส่วนของขาคล่อมกบัมา้โดยฝา่เทา้วางราบ
กบัพื+นจบับาเบลลแ์บบควํ5ามอื โดยใหก้วา้งประมาณช่วงไหล่ระดบัของสายตาจะอยู่ตํ5ากว่าขอบของ
ที5วางบารพ์ดูว่า “พรอ้ม” กบัผูช่้วยฝึกเมื5อจะเริ5มปฏบิตัเิคลื5อนบารอ์อกจากที5ตั +งบารแ์ขนเหยยีดตรง
อยูแ่นวเดยีวกบัอก 
  จงัหวะที� 2 การผอ่นบารล์ง ขอ้มอืตรง ผ่อนบารล์งชา้ๆจนกระทั +งบารห์่างอก ประมาณ 
1-2 นิ+วและหยดุนิ5งประมาณ 1-2 นาท ีหายใจออกขณะผ่อนบารล์ง 
  จงัหวะที� 3 การดนับารขึ์(น ดนับารข์ึ+นจนแขนเหยยีดตรงพรอ้มกบัหายใจ ออกในขณะ
ดนับารข์ึ+นปฏบิตัซิํ+าจนครบจาํนวน 10 ครั +ง แลว้บอกผูช่้วยว่า “ครบ” ในการปฏบิตัคิรั +งสุดทา้ย 
  จงัหวะที� 4 การเคลื�อนบารก์ลบัที�ตั (ง แขนเหยยีดตรง เคลื5อนบารไ์ปสู่ที5วางจบับารไ์ว้
จนกว่าจะถงึที5วางและไดย้นิคาํว่า “ปล่อย” จากผูช่้วยฝึก 

การเคลื5อนบารก์ลบัที5ตั +ง 

การผ่อนบารล์ง ท่าเตรยีม 

การดนับารข์ึ+น 
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การปฏิบติัของผูช่้วยฝึก 
  จงัหวะที� 1 ยนืห่างจากมา้ประมาณ 2-6 นิ+ว แยกเทา้ ประมาณช่วงไหล่ เขา่งอเลก็น้อย 
หลงัตรงจบับารอ์ยูร่ะหว่างมอืของผูฝึ้กเตรยีมพรอ้มในการตอบสนองเมื5อไดย้นิคําว่า พรอ้ม ช่วย
เคลื5อนบารอ์อกจากที5จบับาร ์ดลูกัษณะการจบับารแ์ละมมุของขอ้ศอกจะตอ้งเหยยีดตรง ค่อยๆ ผ่อน
แรงในการจบับาร ์
  จงัหวะที� 2  ใชม้อืประคองในขณะผ่อนบารล์ง ช่วยจบับารเ์มื5อจาํเป็น      
  จงัหวะที� 3 ใชม้อืช่วยประคองขณะดนับารข์ึ+นช่วยออกแรงดงึเมื5อผูฝึ้กไมส่ามารถดนับาร์
ขึ+นได ้หรอืในขณะดนับารข์ึ+นมกีารแกว่งของแขนทําให ้ลกัษณะการดนัไมเ่ป็นแนวตรง ดกูารปฏบิตัิ
จนกระทั +งดนับารข์ึ+นมาจนสุดช่วงการเคลื5อนไหว (แขนเหยยีดตรง)    
  จงัหวะที� 4 ดรูะดบัของบารใ์หต้รงกบัแนวที5จะวางแนะนําผูฝึ้กหากระดบัของบารไ์ม่ตรง
แนวที5จะวางพดูว่า “ปล่อย” เมื5อเคลื5อนบารอ์ยูใ่นตําแหน่งที5วาง 
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Barbell Chest Press 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ เบาะมา้สาํหรบันอนยกท่า Barbell -    ภาพ อุปกรณ์ Barbell (Olympic Bar) 
Chest Press         - ยาว 7 ฟุต 
 - นํ+าหนกั 55 ปอนด ์(รวมปลอกลอ็ก) 
 
 
 
 
     
 
 
2. ชื�อท่าฝึก Barbell Bent Over Row 
  กล้ามเนื(อที�ฝึก Latissimus dorsi, Upper Trapezius, Mid Trapezius, Teres major, 
Rhomboids, Posterior Deltoid, Bicepts brachi 
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   ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 101 
 
การปฏิบติัของผู้ฝึก 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม จบับารแ์บบควํ5ามอื โดยใหค้วามกวา้งของการจบัประมาณช่วงไหล่ 
แขนเหยยีดงอศอกเลก็น้อย แอ่นส่วนหลงัเลก็น้อย งอเขา่เลก็น้อย เงยศรีษะขึ+นมองตรงไปขา้งหน้า 
  จงัหวะที� 2 ดงึบารข์ึ+นใหเ้ป็นแนวตรงอย่างชา้ๆ จนกระทั +งบารส์มัผสัอก (ใตร้าวนม)  
และหยดุนิ5งไวป้ระมาณ 1-2 วนิาท ี(ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
  จงัหวะที� 3 ผ่อนบารก์ลบัสู่ท่าเตรยีม (ขณะปฏบิตัหิายใจเขา้) ปฏบิตัจินจาํนวน  
10 ครั +ง 
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Barbell Bent Over Row 
 
 
 
 
 
 
 
      ภาพ อุปกรณ์ Barbell (Olympic Bar)  
       - ยาว 7 ฟุต 
     - นํ+าหนกั 55 ปอนด ์(รวมปลอกลอ็ก) 
 
3. ชื�อท่าฝึก Barbell Biceps Curl  
  กล้ามเนื(อที�ฝึก Biceps bachii, Brachialis, Brachioradialis 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารข์ึ+น 
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    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 135 
 
การปฏิบติัของผู้ฝึก 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม จบับารเ์บลลแ์บบหงายมอื กวา้งประมาณช่วงไหล่ ศรีษะและลาํตวั
ตั +งตรง ตามองตรงไปขา้งหน้า แขนเหยยีดตรง (แขนท่อนบนชดิลําตวั)บารเ์บลล ์สมัผสับรเิวณตน้ขา
ดา้นหน้า    
  จงัหวะที� 2 ออกแรงดงึบารเ์บลลข์ึ+น แขนท่อนบนตดิลําตวัตลอดเวลา  
(ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
  จงัหวะที� 3 ผ่อนแรงเพื5อกลบัสู่ท่าเตรยีม (ขณะปฏบิตัหิายใจเขา้) ปฏบิตัซิํ+าจน 
จาํนวน10 ครั +ง 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Barbell Biceps Curl 
 
 
 
 
 
 
       
 ภาพ อุปกรณ์ Barbell (Olympic Bar)   ภาพ Bicep curl Machine 
 - ยาว 7 ฟุต นํ+าหนกั 55 ปอนด ์(รวมปลอกลอ็ก) 
 
4. ชื�อท่าฝึก Cable triceps extension 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารข์ึ+น 
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  กล้ามเนื(อที�ฝึก Triceps Long Head, Triceps Medial Head, Triceps Lateral Head, 
Anconeus 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 150 – 151.  
 
 การปฏิบติัของผู้ฝึก 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ งอเขา่แลโน้มตวัไปขา้งหน้า
เลก็น้อย 
  จงัหวะที� 2 จบับาร ์แขนท่อนบนแนบชดิลาํตวั ขอ้ศอกงอ 90 องศา 
  จงัหวะที� 3 ออกแรงในการกดบารล์ง จนกระทั +งบารถ์งึตน้ขา และหยดุนิ5งไวป้ระมาณ 1-2 
วนิาท ี(ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
  จงัหวะที� 4 ผ่อนบารก์ลบัสู่ท่าเริ5มตน้ (ขณะปฏบิตัหิายใจเขา้) ปฏบิตัซิํ+าจาํนวน 10 ครั +ง 
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Cable triceps extension   
 
 
 
 
 
 
       ภาพ เครื5องออกกําลงักาย Cable triceps 
 
 
 
5. ชื�อท่าฝึก Machine shoulder press 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารล์ง 
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  กล้ามเนื(อที�ฝึก Anterior Deltoid, Upper Trapezius      
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 128. 
 
 การปฏิบติัของผู้ฝึก 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม นั 5งตวัตรง หลงัพงิเบาะ 
  จงัหวะที� 2 จบัดา้มจบั โดยฝา่มอืหนัเขา้ดา้นในลําตวั 
  จงัหวะที� 3 ออกแรงดนัจนแขนเหยยีดตรง เมื5อสุดช่วงของการเคลื5อนไหวหยดุนิ5งไว ้
ประมาณ 1-2 วนิาท ี(ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
  จงัหวะที� 4 ผ่อนแรงกลบัสู่ท่าเริ5มตน้ (ขณะปฏบิตัหิายใจเขา้)ปฏบิตัซิํ+าจาํนวน 10 ครั +ง 
   
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Machine shoulder press 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ภาพ เครื5องออกกําลงักาย Machine shoulder press 
 
6. ชื�อท่าฝึก Machine Leg Press 

ท่าเตรยีม ท่าดนับารข์ึ+น 
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  กล้ามเนื(อที�ฝึก Quadriceps, Gluteus, Hamstrings 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 164. 
 
 การปฏิบติัของผู้ฝึก 
   จงัหวะที� 1 ร่างกายส่วนบนตั +งตรง หลงัพงิกบัเบาะ มุมเขา่และสะโพกงอประมาณ 90 
องศา หรอืน้อยกว่านี+ 
   จงัหวะที� 2 ขาสองขา้งขนานกนั โดยฝ่าเทา้วางราบบนที5วางเทา้ แขนเหยยีดตรงขา้ง
ลาํตวั 
  จงัหวะที� 3 ออกแรงในการดนัเทา้เพื5อใหเ้ขา่เหยยีดตรง หา้มลอ็กเขา่ (เข่าบดิเขา้ดา้นใน) 
และมกีารบดิรา่งกายออกดา้นนอกขณะออกแรงดนั (ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
   จงัหวะที� 4 ผ่อนแรงเพื5อกลบัสู่ท่าเริ5มตน้ แลหยดุนิ5งประมาณ 1-2 วนิาท ี(ขณะปฏบิตัิ
หายใจเขา้) ปฏบิตัซิํ+าตามจาํนวน 10 ครั +ง  
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Machine Leg Press 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
     ภาพ เครื5องออกกําลงักาย Machine Leg Press 
 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารข์ึ+น 
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7. ชื�อท่าฝึก Barbell Standing Calf Raise 
  กล้ามเนื(อที�ฝึก Gastrocnemius, Soleus   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 179. 
 
 การปฏิบติั 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม ยนืใหส้่วนของโคนนิ+วเทา้อยูบ่นกล่องที5มคีวามสงูประมาณ  
30 เซนตเิมตร ปลายเทา้ชี+ไปดา้นหน้า สน้เทา้สมัผสัพื+น 
  จงัหวะที� 2 แบกบารเ์บลลไ์วบ้นบ่า ลาํตวัตั +งตรงหลงัส่วนล่างแอ่นเลก็น้อย เหยยีดขอ้เทา้
ขึ+นใหสุ้ด และหยดุนิ5งไว ้ประมาณ 1-2 วนิาท ี(ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
  จงัหวะที� 3 กลบัสู่ท่าเรมิตน้ แต่สน้เทา้ไมส่มัผสัพื+น (ขณะปฏบิตัหิายใจเขา้) ปฏบิตัซิํ+า
จาํนวน 10 ครั +ง  
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Barbell Standing Calf Raise 
 
 
 
 
 
 
 
    
     ภาพ เครื5องออกกําลงักาย Machine Standing Calf Raise 
 
 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารข์ึ+น 
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8. ชื�อท่าฝึก  Exercise Ball Trunk Extension 
  กล้ามเนื(อที�ฝึก   Erector Spinae 
 
 
 
 
 
 
 
    ที5มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้.117. 
 
 การปฏิบติั 
  จงัหวะที� 1 ท่าเตรียม นอนควํ5าบนลกูบอล โดยใหส้่วนของอกจนถงึ ศรีษะอยูน่อกลกูบอล 
  จงัหวะที� 2 ขาเหยยีดตรง แยกกวา้งประมาณช่วงไหล่ ปลายเทา้สมัผสัพื+นแขนอยู่นอก
ลาํตวั 
  จงัหวะที� 3 ยกตวัขึ+นดา้นบนชา้ๆ แต่ไมใ่หห้ลงัแอ่นมากเกนิไป และหยดุนิ5งไวประมาณ  
1-2 วนิาท ี(ขณะปฏบิตัหิายใจออก) 
  จงัหวะที� 4 ลดลาํตวัลง กลบัสู่ท่าเริ5มตน้ (ขณะปฏบิตัหิายใจเขา้) ปฏบิตัซิํ+าจาํนวน 20 ครั +ง 
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Exercise Ball Trunk Extension 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ภาพ ลกู Swiss Ball ขนาดเสน้ผ่าศูนยก์ลางประมาณ 55 - 65 เซนตเิมตร 
 
 
 
 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารข์ึ+น 
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9. ชื�อท่าฝึก Rotary Torso Machine 
  กล้ามเนื(อที�ฝึก  Rectus abdominis, Obliqies 
  
การปฏิบติั 
  จงัหวะที� 1 ปรบัเบาะและที5วางแขนใหเ้หมาะสม แขนวางบนที5วางแขน นั 5งบนเครื5องออก
กําลงักาย เทา้วางบนที5วางเทา้ เขา่หนีบเบาะสําหรบัวางขา ลาํตวัตรงแนบพนกัพงิ 
  จงัหวะที� 2 บดิลําตวัไปทางขวาและซา้ยสลบักนั โดยเกรงกลา้มเนื+อบรเิวณทอ้งบดิไป
ทางขวาและซา้ย  
  จงัหวะที� 3 ปฏบิตัจินครบจาํนวน 10 ครั +ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ที5มา: พชิติ ภตูจินัทร.์ (2547). การฝึกดว้ยนํ�าหนกัเบื�องตน้.102. 
 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการฝึก ท่า Rotary Torso Machine 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       ภาพ เครื5องออกกําลงักาย Rotary Torso Machine 
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10. ชื�อท่าฝึก Reverse Beetles 
  กล้ามเนื(อที�ฝึก Rectus abdominis, lliopsoas, Quadriceps 
 
 
 
 
 
 
        
 การปฏิบติั 
   จงัหวะที� 1 นั 5งบนมา้นั 5ง  
   จงัหวะที� 2 งอเขา่เขา้หาไหล่ แลว้เหยยีดขากลบัสู่ท่าเตรยีม 
  จงัหวะที� 3 ทําซํ+าจนครบตามจาํนวน 20 ครั +ง 
 
    ที5มา: พชิติ ภตูจินัทร.์ (2547). การฝึกดว้ยนํ�าหนกัเบื�องตน้.100 
 
 

ท่าเตรยีม ท่าดงึบารข์ึ+น 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ท่าฝึกโปรแกรมออกกาํลงักายแบบทั �วไป 
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ท่าฝึกโปรแกรมออกกาํลงักายแบบกายบริหาร 
ท่าที� 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม ยนืตรงมอืทา้วสะเอว พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 เขย่งเทา้ทั  งสองขา้งขึ น พรอ้มกบัพูดว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 งอเขา่ลงนั �งบนสน้เทา้ พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 ลุกขึ นยนืเขยง่สน้เทา้ พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 ลดสน้เทา้ลงกลบัสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพดูนับจาํนวนชุดที�ทําอยูข่ณะนั  น เช่น 
ทาํเสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง)  และพดูว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบ
จาํนวนที�กําหนด 
   
 หมายเหต ุ 
  เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 

 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม ยนืตรงมอืทา้วสะเอว พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปทางซา้ย งอ่เขา่ชา้ย ขาหลงัตงึ พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2  ชกัเทา้ซา้ยกลบัยนือยูใ่นท่าตรง พรอ้มกบัพูดว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 กา้วเทา้ขวาเฉียงไปทางขวา งอ่เขา่ขวา ขาหลงัตงึ พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 ชกัเทา้ซา้ยกลบัเตรยีม พรอ้มกบัพดูนบัจาํนวนชุดที�ทาํอยู่ขณะนั  น เช่น ทํา
เสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง)  และพดูว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบ
จาํนวนที�กําหนด 
  
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม ยนืตรงเทา้ชดิมอืทา้วสะเอว พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 ค่อยๆ กม้ตวัลงขา้งหน้า ยกเทา้ซา้ยขึ นขา้งหลงัจนสุดแลว้ลดกลบัที�เดมิ 
พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 ค่อยๆ เอนตวัไปขา้งหลงั ยกเทา้ซา้ยขึ นขา้งหน้าพรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 ค่อยๆ กม้ตวัลงขา้งหน้า ยกเทา้ขวาขึ นขา้งหลงัจนสุดแลว้ลดกลบัที�เดมิ พรอ้ม
กบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 ค่อยๆ เอนตวัไปขา้งหลงั ยกเทา้ขวาขึ นขา้งหน้า พรอ้มกบัพดูนับจาํนวนชุดที�
ทาํอยูข่ณะนั  น เช่น ทําเสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้ับว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง) (ทาํสลบัขา้ง
จนครบจาํนวนที�กําหนด) 
 จงัหวะสุดทา้ยเสรจ็ กลบัสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพูดว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบจาํนวนที�กําหนด 
 
 หมายเหต ุ 

ท่าฝึก 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 
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  เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
ท่าที� 4 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม ยนืตรงมอืทา้วสะเอว พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 ยกเทา้ซา้ยไปขา้งหน้าเกอืบเป็นมมุฉาก พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 ใชก้ําลงัของเทา้ขวาดนัตวัขึ นชา้ๆ จนเข่าขวาเหยยีดแลว้ลดเทา้ซา้ยชดิเทา้
ขวา พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 ยกเทา้ขวาไปขา้งหน้าเกอืบเป็นมมุฉาก พรอ้มกบัพดูว่า ”สาม” 
 จงัหวะที� 4 ดนัตวัดว้ยเทา้ซา้ยแลว้เอาเทา้ขวาชดิเทา้ซา้ย พรอ้มกบัพดูนบัจาํนวนชุดที�ทาํ
อยูข่ณะนั  น เช่น ทําเสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง) (ทาํสลบัขา้งจน
ครบจาํนวนที�กําหนด) 
 จงัหวะสุดทา้ยเสรจ็ กลบัสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพูดว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบจาํนวนที�กําหนด 
 
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบติั 
  ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้กางเขน พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 เอยีงตวัไปทางซา้ยลงจนสุดมอืแตะขอ้เทา้ซา้ย พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 ยกตวัขึ นตั  งตรงเหมอืนท่าเตรยีม พรอ้มกบัพูดว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 เอยีงตวัลงทางขวาจนสุดมอืแตะขอ้เทา้ขวา พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 ยกตวัตั  งขึ นสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพดูนบัจาํนวนชุดที�ทําอยูข่ณะนั  น เช่น ทาํ
เสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง)  และพดูว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบ
จาํนวนที�กําหนด 
   
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม ยนืแยกเทา้กางแขน พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 กม้บดิลาํตวัเอาปลายมอืซา้ยแตะปลายเทา้ขวา แขนขวาตงึ พรอ้มกบัพูดว่า 
“หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 เหวี�ยงแขนขึ นสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 กม้บดิตวัเอาปลายมอืขวาแตะปลายเทา้ซํ า พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 เหวี�ยงแขนขึ นสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพดูนับจาํนวนชุดที�ทําอยูข่ณะนั  น เช่น ทาํ
เสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง) และพดูว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบ
จาํนวนที�กําหนด 
   
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 7 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 กาปฏิบติั 
 ท่าเตรียม ยนืตรงมอืทา้วสะเอว พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 นั �งเขา่งอมอืยนัพื น พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 พุ่งเข่าซา้ยไปขา้งหลงั พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 สปรงิเทา้ซา้ยเขา้ที�เดมิ พรอ้มกบัพุ่งเทา้ขวาออก พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 สปรงิตวัชกัเทา้ขวาเขา้ พุ่งเทา้ซา้ยออก พรอ้มกบัพดูนบัจาํนวนชุดที�ทาํอยู่
ขณะนั  น  เช่น ทาํเสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง) และพดูว่า “หยดุ” 
เมื�อทาํครบจาํนวนที�กําหนด 
 
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
(ทาํจงัหวะที� 3-4 ต่อไปจนครบจาํนวนที�กําหนด) 

 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม นั �งตวัตรงวางมอืบนพื น เทา้เหยยีดไปขา้งหน้า พรอ้มพูดว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 ดงึขาทั  งสองเขา้มาใหช้ดิลาํตวัใหม้ากที�สุด พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
  จงัหวะที� 2 ใหนํ้ าหนกัตวัอยู่ที�มอืและเทา้เท่าๆ กนั ยกลําตวัและขาใหส้งูขึ นมากที�สุด 
พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 ดงึขาทั  งสองเขา้มาใหช้ดิลาํตวัใหม้ากที�สุด พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 กลบัสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพดูนบัจาํนวนชุดที�ทาํอยูข่ณะนั  น เช่น ทําเสรจ็ชุดที� 
หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง) และพดูว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบจาํนวนที�กําหนด 
 
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
 

 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 
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ท่าที� 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม นอนหงายมอืยนัพื น พรอ้มกบัพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 ยกเข่าซา้ยขึ นตรงใหม้ากที�สุด พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 ลดขาลงแต่เทา้ไมแ่ตะพื น พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 แยกเทา้ซา้ยไปทางซา้ย ใหไ้กลที�สุด พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 กลบัมาสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพดูนับจาํนวนชุดที�ทําอยูข่ณะนั  น เช่น ทาํเสรจ็ชุด
ที� หนึ�ง ใหน้บัว่าลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง)  และพดูว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบจาํนวนที�
กําหนด (แลว้จงึเปลี�ยนขา้งเป็นเทา้ขวา) 
 
หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
  
 

ท่าฝึก 

ท่าเตรยีม 
จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 
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ท่าที� 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบติั 
 ท่าเตรียม นอนหงาย เทา้ชดิกนั กางแขนควํ�าฝา่มอื พรอ้มพดูว่า “เตรยีม” 
 จงัหวะที� 1 ยกเทา้สองขึ นตั  งฉาก พรอ้มกบัพดูว่า “หนึ�ง” 
 จงัหวะที� 2 วางเทา้ทั  งสองไปทางขวา ขนานกบัแขนขวา พรอ้มกบัพดูว่า “สอง” 
 จงัหวะที� 3 ยกขาทั  งสองขึ นตั  งตรง พรอ้มกบัพดูว่า “สาม” 
 จงัหวะที� 4 วางเทา้ลงไปทางซา้ยขนานกบัแขนซา้ย จงัหวะที� 4 ดนัตวัดว้ยเทา้ซา้ยแลว้
เอาเทา้ขวาชดิเทา้ซา้ย พรอ้มกบัพดูนบัจาํนวนชุดที�ทาํอยูข่ณะนั  น เช่น ทาํเสรจ็ชุดที� หนึ�ง ใหน้บัว่า
ลงทา้ยว่าหนึ�ง (หนึ�ง, สอง, สาม, หนึ�ง) (ทาํสลบัขา้งจนครบจาํนวนที�กําหนด) 
 จงัหวะสุดทา้ยเสรจ็ กลบัสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัพูดว่า “หยดุ” เมื�อทาํครบจาํนวนที�กําหนด 
 
  หมายเหต ุ 
   เมื�อทาํถงึจงัหวะที� 4 ถอืว่าเป็นหนึ�งชุด ทําซํ าจนครบจาํนวน 10 ชุด 
 
 
  
 

ท่าเตรยีม 

จงัหวะที� 1 จงัหวะที� 2 

จงัหวะที� 3 จงัหวะที� 4 

ท่าฝึก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

เครื�องมือวดัความแขง็แรงกล้ามเนื�อ 
         - แรงบีบมือ (Grip Strength) 
         - แรงเหยียดหลงั (Back Dynamometer) 
         - แรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ 
 
 วิธีวดัแรงบบีมือ (Grip Strength) 

1. จดัระดบัที�จบัของเครื�องมอืใหเ้หมาะสมกบัมอืของผูร้บัการทดสอบ 
(ประมาณขอ้ที�สองของขอ้มอื) 

2. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืปล่อยแขนตามสบายลงขา้งลาํตวั แลว้ใชม้อืกําที�จบัของ
เครื�องมอืใหถ้นดั หา้มแนบลําตวั 

3. ออกแรงบบีมอืกบัเครื�องมอืทดสอบใหเ้ตม็ที�ที�สุดเพยีงจงัหวะเดยีวและใหป้ฏบิตัทิลีะ
ขา้ง ๆ ละ 2 ครั 2ง สลบักนั 

4. อ่านค่าทลีะขา้ง บนัทกึค่าที�ทาํไดม้ากที�สุด 
 
  การบนัทึกผล 
    บนัทกึผลการวดัเป็นกโิลกรมั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนกัเบื�องตน้. 207 
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 วิธีวดัแรงเหยียดหลงั (Back Dynamometer) 
1.  ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบ ยนืบนที�วางเทา้ของเครื�องมอื 
2.  กม้ลาํตวัใหข้าเหยยีดตงึ ใหป้ลายนิ2วมอือยูห่่างประมาณ ระดบัหวัเขา่ 
3.  จบัที�ดงึในท่าควํ�ามอื จดัระดบัสายตาใหพ้อเหมาะ 
4.  ออกแรงดงึขึ2นใหเ้ตม็ที�โดยเหยยีดหลงัขึ2น (ใชแ้รงดงึจากหลงั) 
5.  ใหท้ดสอบ 2 ครั 2ง บนัทกึค่าที�ทําไดม้ากที�สุด 

 
  การบนัทึกผล 
    บนัทกึผลการวดัเป็นกโิลกรมั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ที�มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 210 
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 วิธีวดัแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 
1. ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืบนที�วางเทา้ของเครื�องมอื 
2. ยอ่เขา่ลงพรอ้มกบัแยกออกพอเหมาะ ส่วนหลงัและแขนตอ้งเหยยีดตรง 
3. จบัที�ดงึในท่าควํ�ามอืระหว่างเขา่ทั 2งสอง จดัระดบัสายตาใหพ้อเหมาะ 
4. ออกแรงดงึขึ2นใหเ้ตม็ที� โดยใชก้ําลงัเหยยีดจากขาทั 2งสอง 
5. ใหท้ดสอบ 2 ครั 2ง บนัทกึค่าที�ทาํไดม้ากที�สุด 

  
  การบนัทึกผล 
    บนัทกึผลการวดัเป็นกโิลกรมั 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    ที�มา: อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. (2549). การฝึกดว้ยนํ�าหนักเบื�องตน้. 209 
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ภาคผนวก ง 
 

รายนามผูเ้ชี�ยวชาญในการตรวจพิจารณา  
โปรแกรมออกกาํลงักายแบบแบ่งส่วนที�ใช้แรงต้าน 
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รายนามผูเ้ชี�ยวชาญในการตรวจพิจารณา  

โปรแกรมออกกาํลงักายแบบแบง่ส่วนที�ใช้แรงต้าน 
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