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งานวิจัยครั งนี  เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลการฝึกความแข็งแรง    

ของกล้ามเนื อขาโดยใช้น ้าหนักตัวและเครื่องยกน ้าหนักของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง และ
เปรียบเทียบการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาระหว่างการฝึกความแข็งแรงด้วยน ้าหนักตัวกับ
การฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน ้าหนัก กลุ่มตัวอย่าง เป็น นักกรีฑาชาย ชั นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ถึง
ชั นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง ซึ่งอาสาสมัครเข้ามาเป็นกลุ่มตัวอย่างจ้านวน            
20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มการฝึกด้วยการฝึกด้วยน ้าหนักตัว และกลุ่มการฝึก
ด้วยการฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า t-test  

ผลการวิจัย พบว่า   
1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ระหว่าง

กลุ่มท่ีฝึกโดยใช่น ้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก ก่อนการฝึกพบว่า ไม่แตกต่างกันทาง
สถิติ 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ระหว่าง
กลุ่มท่ีฝึกโดยใช่น ้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก ภายหลังสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 พบว่า          
ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ของกลุ่มที่
ฝึกโดยใช่น ้าหนักตัว ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ของกลุ่มที่
ฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

  
ค้าส้าคัญ: การฝึกโดยใช้น ้าหนักตัว การฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

ค 
 

Abstract 
 

Thesis Title A Comparative Study of Body Weight and Weighting 
Machine Trainings to Strengthening Athletes’ Leg Muscles 
in Lampang Sports School 

Researcher’s name          Pongsakorn Promsawan 
Degree          Master of Education  
Disciplines, Faculty          Physical Education, Faculty Education 
Year                  2018 
Advisors Committee 
 Assoc. Prof. Peerapong Boonsiri, Ph.D.   
 Asst. Prof.] Siriporn Sattayanurak, Ph.D.  
 
 Based on the experimental research, the purposes of this study, entitled              
“A Comparative Study of Body Weight and Weighting Machines to Strengthening 
Athletes’ Leg Muscles in Lampang Sports School”, aimed to investigate the athletes’ 
strength of leg muscles obtained from their use of body weight and weighting 
machines, as well as to compare the development of the athletes’ strength of their 
leg muscles obtained from their use of body weight and weighting machines. For 
research methodology, 20 athletes studying in Matthayomsueksa 1 – 3 at Lampang 
Sports School were conducted with data collection. These included those with body 
weighting training and those with their weighting machine training. The data were 
statistically analyzed using frequency distribution, percentage, mean, standard 
deviation, and t-test. 

The findings of the study were detailed as follows. 
1). The athletes’ strength of leg muscles obtained from their pre-training on  

body weight and weighting machines, compared with its mean and standard 
deviation, were not significantly different;  

2) The athletes’ strength of leg muscles obtained from their pre-training on  
body weight and weighting machines, compared with its mean and standard 
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deviation, were not significantly different in terms of their training occurred in the 4th, 
6th, and 8th weeks;  

3) The athletes’ strength of leg muscles obtained from their pre-training on  
body weight, compared with its mean and standard deviation, were significantly 
different at 0.05 in terms of their pre-training compared with their training in the  8th 
week, and  

4) The athletes’ strength of leg muscles obtained from their training on 
weighting machines, compared with its mean and standard deviation, were 
significantly different at 0.05 in terms of their pre-training compared with their training 
in the 8th week. 
 
Keywords: Body Weight, Weighting Machine, Strengthening Leg Muscles 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี ส้าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี เนื่องด้วยความเมตตากรุณา และความช่วยเหลือ
อย่างดียิ่งจาก รองศาสตราจารย์ ดร. พีระพงศ์ บุญศิริ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และ               
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร สัตยานุรักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม กรุณาให้ค้าปรึกษา 
ชี แนะแนวทางที่ถูกต้อง และน้าองค์ความรู้ วิธีการ ตลอดจนให้ค้าปรึกษาข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความ
เต็มใจตลอดมา จึงขอกราบขอบคุณเป็นอย่างสูง อีกทั งอาจารย์เอกวิทย์ แสวงผล อาจารย์จิตตริน 
มงคลชัย และอาจารย์อภิรักษ์ ค้าเสนาะ ที่ได้เสียเวลาอันมีค่าให้ค้าปรึกษา และร่วมสร้างเครื่องมือใน
การท้าวิจัยครั งนี ด้วยความเต็มใจ 

 ขอกราบขอบพระคุณผู้อ้านวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง คณะผู้บริหาร บุคลากร
ทางการศึกษา ที่ได้อนุเคราะห์สถานที่ และอุปกรณ์ในการท้าวิจัย และนักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยที่
ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีและขอขอบคุณเพ่ือน ๆ พี ่ๆ นิสิต ระดับบัณฑิตศึกษา สถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตเชียงใหม่ ทุกท่าน ที่ให้ค้าแนะน้าและเป็นก้าลังใจ ตลอดให้ความทรงจ้าและความรู้สึกที่ดี
ตลอดมาท่ีผู้วิจัยได้ศึกษาอยู่ในรั ว เขียว ขาว เหลือง ผู้วิจัยจะจดจ้าประสบการณ์ต่างๆที่ได้เรียนรู้
ตลอดไป 
 ท้ายที่สุดนี  ผู้วิจัยขอกราบขอบคุณบิดามารดาคือ คุณพ่ออรุณ คุณแม่ลัดดาวัลย์ พรหมสวรรค์ 
คุณพ่อทรงเดช คุณแม่คมคาย นันทะชัย ซึ่งคอยอบรมสั่งสอน และให้ความช่วยเหลือตลอดมารวมไป
ถึงอาจารย์จิตตริน มงคลชัย และอาจารย์ศศิธร สังข์เทศ ที่คอยให้ค้าปรึกษา แก้ไขปัญหาต่าง ๆ             
จนท้าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี เสร็จสมบูรณ์ลุล่วงไปด้วยดี                 
 

พงศกร  พรหมสวรรค์ 
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ตาราง                  หน้า 
2.1 ความหนักคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ของ 1 - rm จ้านวนครั งเป้าหมาย 

 และจ้านวนชุดที่ใช้ในการฝึกกล้ามเนื อตามเป้าหมายที่ก้าหนดไว้    19 
2.2 ความหนักคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ของ 1 - rm    20 
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4.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน ้าหนัก  
 และส่วนสูงของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น ้าหนักตัว  
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 ของความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น ้าหนักตัว  
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 ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น ้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก 
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4.4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้น ้าหนักตัว  
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์                                         37 

4.5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ของกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก  
 ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์                                         38 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ปัจจุบันคนไทยให้ความส าคัญกับการเล่นกีฬาและหันมาเล่นกีฬากันมากข้ึน กีฬาจึงมี
บทบาทต่อคุณภาพชีวิตของคนไทย เป็นกิจกรรมการเล่นที่ต้องออกแรงเพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรง
ของร่างกายและจิตใจ ช่วยพัฒนาในด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ช่วยสร้างเสริม
สุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง ช่วยลดการเจ็บป่วย ลดภาระงานด้านสาธารณสุขและงบประมาณ
ด้านค่ารักษาพยาบาล นอกจากนีก้ีฬาถูกน าไปใช้เป็นเครื่องมือเพ่ือสร้างความเข้มแข็งของครอบครัว 
และชุมชน องค์กรต่าง ๆ ทั่วโลก ในประเทศท่ีพัฒนาแล้วจะอาศัยกระบวนการของกีฬา เพ่ือสร้างการ
มีส่วนร่วม สร้างเครือข่ายชุมชน ตลอดจนการสร้างจิตส านึกในการด ารงชีวิตที่มีคุณธรรม มีวินัย และ
มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ เคารพในสิทธิของตนเองและผู้อ่ืนเป็นรากฐานที่ดีของสังคม   
 กรีฑาเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่คนไทยให้ความสนใจและนิยมเล่นกรีฑาอย่างแพร่หลาย มีการ
จัดการแข่งขันในทุกระดับอายุ ทุกเพศ ทุกวัย ทั้งระดับชาติ นานาชาติ และระดับโลก (โอลิมปิก) 
กรีฑานับว่าเป็นกีฬาที่เกิดขึ้นมานานพร้อมมนุษย์ยุคแรก ๆ ที่ต้องกระท าเพ่ือความอยู่รอดของชีวิต
และเผ่าพันธุ์เนื่องจากในสมัยก่อนมนุษย์ต้องอาศัยการวิ่งเร็วเพ่ือให้พ้นจากสัตว์ร้าย วิ่งไล่ล่าสัตว์เอาไว้
เป็นอาหาร การหลบหนีเอาตัวรอด การหนีภัยธรรมชาติ และการต่อสู้กับศัตรูและการที่มนุษย์จะ            
เอาตัวรอดจากสิ่งเหล่านี้ได้ต้องอาศัยร่างกายที่มีความแข็งแรง การมีพลังของกล้ามเนื้อขาที่แข็งแรง 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความว่องไว ซ่ึงเป็นความพร้อมของร่างกาย หรือสมรรถภาพทางกายของ
มนุษยน์ั่นเอง สมรรถภาพทางกายวิ่งเป็นผลรวมแห่งความสามารถของร่างกาย อันประกอบด้วยความ
แข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว และความว่องไว (วิชัย วนดุรงคว์รรณ. 2535) เป็นความสามารถ  
ของบุคคลในการรักษาร่างกายของตนเองให้คงสภาพดีและสามารถท างานหนักได้เป็นเวลานานโดย 
ไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยและไม่ท าให้ประสิทธิภาพของการท างานลดน้อยลง (พีระพงศ์ บุญศิริ. 2546) เป็น
ความสามารถในการที่จะใช้ระบบต่าง ๆ ในการกระท ากิจกรรมอันเกีย่วกับการแสดงออกทางด้าน
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้
ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต ภูติจันทร์. 2547) 
 ในการเล่นกรีฑา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเป็นปัจจัยส าคัญอย่างยิ่งเพราะการวิ่ง
จ าเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นตัวจักรส าคัญในการท างาน นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายท่ี
พร้อมและสมบูรณ์มากกว่า ย่อมมีความได้เปรียบนักกีฬาหรือบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์
น้อยกว่า และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน  
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ความเร็วของกล้ามเนื้อ และปฏิกิริยาตอบสนอง กล้ามเนื้อมีพลัง ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
ยืดหยุ่นตัว และความสามารถในการทรงตัว (เจริญ กระบวนรัตน์. 2543) เมื่อนักกีฬามีความพร้อม
ทางร่างกายสูง การเล่นกรีฑายิ่งมีประสิทธิภาพที่น าไปสู่ผลการแข่งขันมากข้ึนตามไปด้วย ดังนั้น    
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการวิ่งระยะไกล ระยะกลางหรือระยะสั้น การกระโดดสูง กระโดดไกล             
การพุ่งแหลน ขว้างค้อน จะใช้พลังกล้ามเนื้อขาเป็นส่วนประกอบหลักทั้งสิ้น หากกล้ามเนื้อขามีพลัง
มาก การกระโดดและการวิ่งจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน ความสามารถของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อนอกจากท าให้นักกีฬามีทักษะที่ดีสามารถเล่นกรีฑาอย่างมีประสิทธิภาพแล้ว ยังช่วยลดหรือ
ป้องกันการบาดเจ็บได้อีกด้วยและการที่จะท าให้กล้ามเนื้อขามีพลังแข็งแรงจะต้องอาศัยปัจจัย    
หลายประการ รวมทั้งการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่ก าหนดไว้ 
แต่ในขณะเดียวกันในการเสริมสร้างสมรรถภาพการสร้างกล้ามเนื้อต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับกีฬากรีฑา           
พบปัญหา ผู้ฝึกสอนยังขาดความรู้ความเข้าใจในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ใช้ส าหรับการฝึก          
ขาดความรู้ความเข้าใจในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ถูกต้อง รวมทั้งการขาดความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับการฝึกโดยใช้ทฤษฎีตามหลักการฝึกความแข็งแรง  
 จากความส าคัญของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการพัฒนา
กล้ามเนื้อขาท่ีมีความส าคัญ และส่งผลต่อการฝึกซ้อมกรีฑาทุกประเภท ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา โดยใช้โปแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ด้วยการฝึก
โดยใช้น้ าหนักตัว กับการฝึกด้วยเครื่องยกน้ าหนัก เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ            
นักกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปางเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพางกายให้กับนักกรีฑาสูงขึ้น 
 

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 1. เพ่ือทราบผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้น้ าหนักตัวและเครื่อง                 
ยกน้ าหนัก 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างการฝึกความแข็งแรง
ด้วยน้ าหนักตัว กับการฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 
 

ขอบเขตกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรที่ศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ นักกรีฑาชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ถึง ชั้นมัธยมศึกษา            
ปีที่ 3 นักกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง ในปีการศึกษา 2560 จ านวน 40 คน 
  
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

3 

 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกรีฑาชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษา          
ปีที ่3 จ านวน 20 คน ที่อาสาสมัครมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง  
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
  1. ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี้ 
   1.1 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักตัว 
   1.2 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 
  2. ตัวแปรตำม ได้แก่ 
    2.1 ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงโดยน้ าหนักตัว 
   2.2 ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 
   2.3 ผลการเปรียบเทียบระหว่างการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงโดยน้ าหนัก
ตัวกับการใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
นักกรีฑำ หมายถึง นักกีฬากรีฑาชาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง อายุระหว่าง 12 - 15 ปี 

ซึ่งก าลังศึกษาอยู่โรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง ปีการศึกษา 2560 จ านวน 20 คน 
 โปรแกรมกำรฝึก หมายถึง โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ใช้กลุ่มตัวอย่าง 
2 กลุ่ม คือ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยน้ าหนักตัว และโปรแกรมการฝึกความ
แข็งของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 

กำรฝึกควำมแข็งแรงโดยใช้น  ำหนักตัว (body weight) หมายถึง การฝึกโดยใช้น้ าหนัก
ของร่างกายเป็นตัวก าหนดความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเนื้อท่ีต้องการท าการฝึก ออกแรงท างาน
ต้านกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

กำรฝึกควำมแข็งแรงด้วยเครื่องยกน  ำหนัก (matching weight) หมายถึง การฝึกให้
กล้ามเนือ้คอ่ย ๆ ปรับตัวให้สามารถรับน้ าหนัก หรือความต้านทานที่เพ่ิมข้ึน ซึ่งการเพ่ิมแรงต้านทาน
ในการฝึกจะท าให้กล้ามเนื้อที่ได้รบัการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดยการเพ่ิมขนาดของ
เส้นใยกล้ามเนื้อและเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น   

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อขำ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อขาในการออกแรงยก
วัตถุท่ีมีแรงต้านให้วัตถุนั้นสามารถ เคลื่อนที่ไปได้ตามแรงที่บังคับของกล้ามเนื้อนั้นได้สูงสุดเพียง              
ครั้งเดียว เช่น ยกน้ าหนัก การเคลื่อนไหวร่างกายในทุกอิริยาบถ จะสัมพันธ์กับระบบกล้ามเนื้อเสมอ
ขณะเดียวกัน  
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 ผลของการเปรียบเทียบการฝึกโดยใช้น้ าหนักตัวกับการฝึกด้วยเครื่องยกน้ าหนักเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของนักกรีฑาชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง ไม่แตกต่างกัน 
 

ข้อตกลงเบื องต้น 
 1. การวิจัยครั้งนี้ไม่เกี่ยวข้องกับสภาพความเป็นอยู่ การบริโภคอาหารของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องเข้าร่วมฝึกตามโปรแกรมให้ครบตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8                 
ท าในช่วงเวลาเดียวกันและสภาพแวดล้อมเดียวกัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. สามารถน าผลศึกษาวิจัยไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกรีฑา  

2. มีโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สามารถน าไปใช้ในชนิดกีฬาประเภท          
อ่ืนได้ 

3. สามารถน าการจัดสรรโปรแกรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพนักกรีฑาได้หลากหลาย 
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1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
โดยใช้น้ าหนักตัว                                                        
2.โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
โดยใช้เครื่องยกน้ าหนัก 
 

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยเครื่องทดสอบ 
leg dynamometer 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
ของนักกรีฑา โรงเรียนกีฬา                                      

จังหวัดล าปาง 

ตัวแปรตำม ตัวแปรอิสระ 

กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อ
ดังต่อไปนี้ 
  1. สมรรถภาพทางกาย 

  2. การฝึกเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกาย 

  3. การฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักตัว 

  4. การฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 

  5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

   5.1 งานวิจัยในประเทศ 

   5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

 

สมรรถภาพทางกาย 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 พีระพงศ์ บุญศิริ (2546: 139) ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย (physical fitness)  
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษาร่างกายของตนเองให้คงสภาพดีและสามารถท างาน
หนักได้เป็นเวลานานโดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยและไม่ท าให้ประสิทธิภาพของการท างานลดน้อยลง 

 มงคล แฝงสาเคน (2547: 74) ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย (physical fitness)  
หมายถึงความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวันด้วยความกระชับกระเฉงว่องไว ปราศจาก
ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า และมีพลังเหลือที่จะใช้ในในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง และ
เตรียมที่พร้อมจะเผชิญภาวะฉุกเฉินได้ดี 
 กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2551: 171) ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย   
หมายถึงความสามารถในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่น สามารถประกอบกิจกรรม เล่นกีฬา 
หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าและกลับสู่ภาวะ
ปกติได้อย่างรวดเร็ว 

 ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557: 9) ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  
ความสามารถทางด้านร่างกายที่มีความพร้อมในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพทั้งใน
การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันและกิจกรรมเสริมต่าง ๆ ด้วยความคล่องตัวปราศจากความเมื่อยล้า 
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 สรุป สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางด้านร่างกายของบุคคลที่สามารถ
ท างานและกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างไม่เหน็ดเหนื่อยง่าย และประกอบกิจกรรมได้เป็นเวลานาน           
ไม่มีอาการปวดเมื่อยล้า 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 มีนักพลศึกษาหลายท่านได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ดังนี้ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพหรือสุขสมรรถนะมีองค์ประกอบที่ส าคัญ
องค์ประกอบ ดังนี้  
 1. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) ตามปกติในร่างกายมนุษย์จะ
ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และอ่ืน ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายจะหมายถึง
สัดส่วนของปริมาณไขมันภายในร่างกายกับมวลของร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็น
ดัชนีมวลภายหรือวัดเป็นค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่องมือวัดทางวิทยาศาสตร์ซึ่งมีหลายชนิด 
 2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (cardio respiratory 
endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติการของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และ
ระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อต่าง ๆ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะ
ท างานหรือออกก าลังกายที่ต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลานานได้ 
 3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (flexibility) หมายถึง ความสามารถของการเคลื่อนไหว
ที่สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

  3.1 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลานาน 

  3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ สามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 

 พีระพงศ ์บุญศิร ิ(2546: 139-140) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย
ประกอบด้วยสิ่งต่อไปนี้ 
 1. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ (strength & endurance) โดยมี
ค าอธิบายดังนี้ ความทนทานนั้น หมายถึง ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อที่สามารถหดตัวได้หลาย ๆ 
ครั้งหรือนานกว่าปกต ิส่วนความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงมากท่ีสุดในการหดตัวแต่ละครั้ง 
ซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 
  1.1 แบบไอโซเมทริค (isometric) เป็นการออกแรงกระท าต่อวัตถุท่ีอยู่กับที่ โดยการ
เกร็งกล้ามเนื้อ ความยาวของกล้ามเนื้อคงท่ี 
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  1.2 แบบไอโซโทนิค (isotonic) เป็นการออกแรงกระท าต่อวัตถุหรือสิ่งต้านทานที่
สามารถเคลื่อนที่ได้โดยที่กล้ามเนื้อมีการหดสั้นและเหยียดออก 
 2. ความเร็วของกล้ามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (speed and reaction time) หมายถึง 
ความสามารถที่จะเคลื่อนที่เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้อย่างคล่องตัว รวดเร็ว ซึ่งขึ้นอยู่กับ
ความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง และอ านาจการควบคุมของระบบประสาทอย่างดี
ประสาทกับกล้ามเนื้อ 
 3. กล้ามเนื้อมีพลังหรืออ านาจบังคับตัวดี (muscular power) หมายถึง ความสามารถใน
การใช้แรงให้รวดเร็วที่สุดมีพลังสูงสุด เช่น กีฬาเกี่ยวกับการขว้าง พุ่ง ทุ่ม วิ่งเร็ว เป็นต้น ซ่ึงพลังมา
จากความแข็งแรงคูณด้วยความเร็วหรือการค านวณหาพลังโดยมีสัดส่วนระหว่างแรงคูณระยะทาง/
เวลา 
 4. มีความยืดหยุ่น (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อตลอด
ช่วงการเคลื่อนไหวซึ่งสัมพันธ์กับกระดูกโครงร่าง เอ็น ข้อต่อ มัดกล้ามเนื้อและความสามารถในการยืด
ตัวของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นมีผลต่อการกีฬามาก 
 5. มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (cardiovascular endurance) หมายถึง  
ความสามารถหรือประสิทธิภาพในการขนถ่ายออกซิเจนไปใช้ในการท างานของกล้ามเนื้อ ยิ่งระบบ
ไหลเวียนมีความทนทานแข็งแรงมากเท่าใด สมรรถภาพทางกายยิ่งสูงมาก 
 6. การท างานระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อประสานกันได้ดี (neuromuscularco-
ordination) 
 7. มีความคล่องตัวว่องไว (agility) 
 8. มีความสมดุลของร่างกาย (balance) 
 มงคล แฝงสาเคน (2547: 66) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายทั่วไป มีองค์ประกอบที่
ส าคัญ 7 ประเภท คือ 
 1. ความเร็ว (speed) 
 2. พลังกล้ามเนื้อ (muscle power) 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) 
 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance anaerobic capacity) 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) 
 6. ความอ่อนตัว (flexibility) 
 7. ความอดทนของระบบหัวใจ (circulatory endurance) 
 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมนุษย์ ที่
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ คนที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีย่อมสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิต 
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ประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง ไม่เหนื่อยล้าเกินไป และยังมีพลังเพียงพอในการเข้าร่วมกิจกรรม  
อ่ืน ๆ ได้อีกด้วย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
   ความหมายของความแข็งแรง 
   ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2534) ให้ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง            
แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกล้ามเนื้อทีใ่ช้ในการออกแรงควบคุมการเคลื่อนไหว 
   สมชาย ไกรสังข์ (2540) ได้กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความ 
สามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ อย่างเต็มที่โดยไม่จ ากัดเวลา ซึ่ง
การหดตัวของกล้ามเนื้ออาจเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรอืหลายส่วนเพื่อท างานร่วมกัน 
   สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดจาการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งความแข็งแรงจะเกิดข้ึนได้ ในภาวะที่กล้ามเนื้อท างาน (หดตัว) ในรูปแบบที่แตกต่างกัน
ดังนั้นการฝึกหรือออกก าลังกายเพื่อให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงต้องอาศัยหลักการท างานของ
กล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (isometric) เป็นการพัฒนาความตึงในกล้ามเนื้อ แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกล้ามเนื้อ การท างานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซนทริก (concentric) ความยาวของ
กล้ามเนื้อมีการหดสั้นลง เช่น การงอแขนขณะยกดัมเบลล์ กล้ามเนื้อท างานแบบเอกเซนทริก
ถือดัมเบลล์ การท างานของกล้ามเนื้อแบบนี้เป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อมากที่สุด 
นอกจากนั้นกล้ามเนื้อยังสามารถท างานแบบไอโซคิเนติก (isokinetics) กล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็ว
คงท่ีในมุมต่าง ๆ กัน) โดยอาศัยเครื่องมือและอุปกรณ์พิเศษ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่าง ๆ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ และช่วยท าใหร้่างกายสามารถ
ทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกได้ท าให้ไมล่้มได้ง่าย 
   กรมพลศึกษา (2543: 18) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไวว่า เป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนื้อของร่างกาย
หลาย ๆ สวนท างานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน้ าหนัก 
ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นต้น 
   พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 26) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไววา ก าลัง
สูงสุดของกล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพ่ือต้านกับแรงต้านทานเป็นที่ยอมรับกันว่าการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถสร้างได้โดยฝึกให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงต้อสู้กับความ
ต้านทานหรือน้ าหนักท่ีสูงขึ้น 
   Davis (1991: 74) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงตามหลักกลศาสตร์ไวว่า แรง (force) 
จะเท่ากับมวล (mass) คูณด้วยอัตราเร่ง (accelerate) แรง หมายถึง การออกแรงเอาชนะแรงดึงดูด
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ของโลก ซึ่งแรงที่เกิดข้ึนได้น้อยที่สุดจะมีค่าเท่ากับมวลและอัตราเร่งของแรงดึงดูดโลกซึ่งเกิดข้ึนอย่าง
รวดเร็ว  
 ความส าคัญและกลไกการท างานของกล้ามเนื้อ 
 ชูศกัดิ์ เวชแพศย์; และกันยา ปาละวิวัธน (2528: 15 - 17) ได้กล่าวในความส าคัญและ
กลไกการท างานของกล้ามเนื้อไววา กล้ามเนื้อเป็นส่วนประกอบส่วนใหญ่ ของร่างกายคนเรา ถือว่า
เป็นระบบที่ส าคัญที่สุดในการออกก าลังกาย เพราะเป็นตัวจักรส าคัญที่จะท าให้เกิดความเคลื่อนไหว
การท างานของกล้ามเนื้อคือ การหดตัวและคลายตัวท าให้รางกายเกิดการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแบง 
ออกเป็น 3 ชนิด คือ กล้ามเนื้อลาย (skeletal muscle) กล้ามเนื้อเรียบ (smooth muscle) และ
กล้ามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) การเคลื่อนไหวของร่างกายอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อลาย  
ซึ่งในร่างกายมีทั้งหมด 792 มัด ลักษณะมีลายตามขวางตลอดความยาวเกาะติดอยู่กับกระดูกช่วยท า
ให้เป็นรูปร่างของร่างกาย และมีการท างานอยู่ภายใต้อ านาจจิตใจ การท างานของกล้ามเนื้อลาย คือ 
ดึงรั้งกระดูกให้มีการเคลื่อนไหวตามท่ีใจต้องการและถือได้ว่า กล้ามเนื้อลายเป็นอวัยวะที่มีน้ าหนักมาก
ที่สุดในร่างกาย เพราะมีประมาณร้อยละ 40 ของน้ าหนักตัว กล้ามเนื้อทั้งมัดประกอบด้วยหลาย ๆ 
มัดยอ่ย (bundle) แต่ละมัดย่อยประกอบด้วยเส้นใย (fiber) และเส้นใยประกอบด้วยเส้นเส้นใยฝอย
(Fibril) และแต่ละเส้นใยฝอยประกอบด้วยมัยอิฟลาเมนต์ (myofiament) เป็นหน่วยที่เล็กที่สุดของ
กล้ามเนื้อ ประกอบด้วยแอคติน (actin) และมัยโอซิน (myosin) เรียงสลับกันส าหรับเส้นใยของ
กล้ามเนื้อนั้นได้แบ่งเป็น 2 ชนิด ตามลักษณะทางกายภาพและชีวเคมี คือ 
 1. เส้นใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, aerobic type, slow - twitch, red; st) เส้นใย
กล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถออกก าลังกายได้นาน มีความอดทนสูง เส้นใยมีขนาดเล็กกว่าชนิดสีขาวหด
ตัวช้ามีแอโรบิคเอนไซมมาก มีมัยโอโกบิลมาก มีหลอดเลือดฝอยมาก มีไมโตคอนเดรียลมาก               
แหล่งพลังงานมาจากไตรกลีเซอรไรดภายในกล้ามเนื้อมากเกิดความเมื่อยล้าช้า 
 2. เส้นใยชนิดที่ 2 สีขาว (type II, anaerobic type, fast - twitch, white; ft) มี
ความสามารถท างานที่มีความหนักมากได้ดี แต่ท างานได้ในระยะสั้น ๆ เส้นใยมีขนาดใหญ่กว่า     
ชนิดที่ 1 หดตัวเร็ว มีมัยโอโกลบิลน้อย แหล่งพลังงานมาจากไตรกลีเซอรไรดภายในกล้ามเนื้อต่ า มี
หลอดเลือดมาเลี้ยงน้อย มีไมโตคอนเดรียลน้อย  มีแอโรบิคเอนไซมน์้อย นอกจากนี้เส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิดที ่2 ยังแบงออกเป็น 
  2.1 เส้นใยชนิดที ่2 เอ (type II a, fast - oxidative - glycolytic, fog) มีลักษณะการ
ท างานดี คือ เป็นทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค 
  2.2 เส้นใยชนิดที ่2 บี (type II b, fast - glycolytic, fg) สามารถท างานในลักษณะ
แอนแอโรบิคไดดี แต่ท างานในลักษณะแอโรบิคไมดี 
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 2.3 เส้นใยชนิดที ่2 ซี (type II c, intermediate) มีคุณลักษณะอยู่ในระหว่างชนิดเอ            
และบ ี7 
 

การฝึกเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2551) ได้กล่าวว่า ปัญหาส าคัญประการหนึ่งในการฝึกเพ่ือ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายก็คือ จะจัดความหนักของงานได้อย่างไร ในเรื่องนี้อาจกล่าวโดยสรุปได้
ว่า ความหนักของงานขึ้นอยู่กับกฎเกณฑ์ของการเปลี่ยนแปลง ระหว่างการฝึกและการพักฟ้ืนที่
ก าหนด ซึ่งสัมพันธ์กับความหนักของท่าฝึกและจ านวนเท่าใด 
 ก่อนที่จะกล่าวถึงวิธีจัดความหนักของการฝึก (งาน) จะได้เสนอกฎเกณฑ์เบื้องต้นบางอย่าง 
ซึ่งเก่ียวข้องกับล าดับของท่าฝึก การจัดเตรียมพ้ืนที่วางอุปกรณ์และการอุปกรณ์ต่าง ๆ ตลอดจนการ
เลือกท่าฝึก ซึ่งนับว่ามีความส าคัญอย่างยิ่ง ดังนี้ 
 2.1 การใช้ท่าฝึกหลาย ๆ ท่า มีผลต่ออวัยวะการเคลื่อนไหว และร่างกายส่วนต่าง ๆ ได้มาก 
(ยิ่งฝึกหลายท่ายิ่งให้ผลต่อร่างกายหลายส่วน) การใช้ท่าฝึกต่าง ๆ กันในการเคลื่อนไหว ยิ่งท าให้มีผล
ต่อร่างกายและกลไกต่าง ๆ เพราะสมรรถภาพทางกายเป็นผลรวมจากสมรรถภาพของระบบอวัยวะ
ของร่างกายแต่ละส่วน รวมทั้งระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การฝึกย่อย ๆ ยังเป็นการส่งเสริม
ให้มีการฝึกตามทฤษฎีโดยเฉพาะในโรงเรียนซึ่งจัดให้มีการฝึกสมรรถภาพทางกายทั่ว ๆ ไป เป็นส่วน
หนึ่งของการส่งเสริมในชั่วโมงเรียน ข้อส าคัญต้องค านึงถึงการเน้นหนักการฝึกในโปรแกรมตอนใดก็ได้ 
หรือจะฝึกให้ตอนใดนานออกไปก็ได้แล้วแต่ครูหรือผู้น าการฝึกจะเห็นสมควร 
 2.2 ค่อยเพ่ิมความหนักข้ึนอย่างมีระบบตามหลักการฝึกเพ่ิมน้ าหนัก จากความรู้เบื้องต้น
ทางชีววิทยา ซึ่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักสรีรศาสตร์อีกหลายคนกล่าวว่า “การฝึกท่ีหนัก
เกินไปท าให้การท าหน้าที่ของเซลล์ถูกท าลาย การฝึกหนักพอควรท าให้ดีขึ้น การฝึกในระดับกลางช่วย
ในด้านประคับประคอง การขาดการฝึกท าให้การท าหน้าที่ของเซลล์เสื่อม” กฎนี้เป็นหลักส าคัญในการ
พิจารณาถึง ความหนัก ปริมาณ ความถี่และความนานของการฝึก และต้องค านึงถึงว่าต้องไม่เพ่ิม
ความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงให้เห็นว่าต้องเพ่ิมความหนักของงานติดต่อกัน 
โดยให้สอดคล้องกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของร่างกายของผู้รับการฝึกการเพิ่มงาน นอกจาก
จะต้องค านึงถึงความสามารถของกลุ่มอายุแล้ว ยังต้องค านึงถึงสมรรถภาพทางกายเดิมของกลุ่มหรือ
ชั้นด้วย การที่จะเพ่ิมปริมาณการฝึกซ้อมเพียงใด สามารถอาศัยวิธีสังเกตทั่ว ๆ ไป (วิธีวัดซึ่งได้จาก
ต าราวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจับชีพจรและอ่ืน ๆ ใช้ได้เพียงบางกรณีกับคนกลุ่มใหญ่) จากการ
สังเกตจะสามารถก าหนดความแตกต่างของแต่ละคนได้ หลักการเพ่ิมความหนักของงาน ไม่เพียงแต่ใช้
ส าหรับการฝึกระยะยาวเท่านั้น แต่ยังใช้ได้กับการฝึกซ้อมแต่ละชั่วโมงด้วย 
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 2.3 การเลือกแบบฝึกและการจัดล าดับการเคลื่อนไหว ต้องให้ง่ายเท่าทีจ่ะท าได้ดังได้กล่าว
แล้วว่าการฝึกสมรรถภาพทางกายเพียงในด้านทั่ว ๆ ไป และการเคลื่อนไหวแบบง่าย ๆ ความมุ่งหมาย
ก็เพ่ือให้มีการออกก าลังกาย (งาน) และมีการพักฟ้ืน ดังนั้นจึงต้องมีความรู้ความช านาญในแบบฝึกแต่
ละแบบ มิฉะนั้นการควบคุมการฝึกจะท าได้ล าบาก (โดยเฉพาะเมื่อต้องค านึงถึงองค์ประกอบด้าน
เวลา) เมื่อการฝึกซ้อมนั้นเป็นชั้นหรือกลุ่มใหญ่ 
 2.4 ควรจัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยทั่วไป และแผนการฝึกแต่ละชั่วโมงอย่างมี
ความหมายตามล าดับ การฝึกสมรรถภาพทางกาย ไม่จ าเป็นต้องต่อเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากได้รับ
การจัดเรียงล าดับ (วางแผน) ระยะยาวและการวางแผนแต่ละชั่วโมงแล้ว อุปกรณ์การฝึกควรจัดเน้น
บางอย่าง โดยเฉพาะในแต่ละชั่วโมง ควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกันทั้งต้องค านึงถึงให้มีการ             
ออกก าลังกายและการพักฟ้ืน ขณะเดียวกันก็ต้องเน้นจุดประสงค์ใหญ่หรือหัวข้อส าคัญท่ีวางไว้ในแต่
ละชั่วโมงด้วยวิธีการฝึกเช่นไร จึงจะให้ผลได้เต็มที่ ซ่ึงหมายความว่า จะเพ่ิมความหนักของการฝึก
อย่างไรนั่นเอง มีวิธีในการปฏิบัติดังนี้ 
  2.4.1 ฝึกแบบไหลเวียน และท าซ้ าในท่าฝึกเก่าด้วยอัตราเร็วคงท่ี (สม่ าเสมอ) ฝึกด้วย
อุปกรณ์ที่อธิบายท่าทางการฝึกไว้ตามล าดับ ด าเนินการดังนี้คือ การไหลเวียนในขณะฝึกต้องไม่มีการ
ชะงัก (รบกวน) ในแต่ละจุดฝึก แต่อาจเป็นการลดความเร็วลงเพื่อผ่อนคลายหรืออาจให้มีการพักฟ้ืน
ระยะสั้น เพื่อทีจ่ะสามารถท าได้เต็มที่ในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกที่จัดก่อนเป็นเพราะอุปกรณ์ค่อนข้าง
สูงหรือท่าของการเคลื่อนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟ้ืนระยะสั้น ซึ่งเป็นการใช้แบบการฝึกแบบ
เป็นช่วง (Interval) โดยให้มีระยะพักฟ้ืนเป็นขั้นตอน เพ่ือให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้ (การท างาน
แบบเป็นช่วงคือ การสับเปลี่ยนกันระหว่างการท างานและการพักฟ้ืน) 
  2.4.2 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า (ช้าสลับเร็ว) โดยเพิ่มจังหวะให้เร็วขึ้น การฝึกเริ่ม
ด้วยวิธีแบบข้อหนึ่ง ผู้น าการฝึกจะเป็นผู้ก าหนดจังหวะ (ความเร็ว) อาจเปลี่ยนจังหวะแต่ละตอนได้ 
เช่น เร็ว - ช้า - เร็ว หรืออาจเพ่ิมจังหวะความเร็วขึ้นเป็นขั้น ๆ ก็ได้ 
  2.4.3 การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกัน และเวลาเท่ากันหากการฝึก
เป็นกลุ่มหรือชั้น ต้องให้ระยะพักสั้นเข้า เพ่ือเพ่ิมความหนักของงาน ความหนักของงานในลักษณะนี้ 
อาจท าได้โดยใช้อุปกรณ์แบบสองแถว อาจสร้างโดยใช้ม้ายาวหรือหีบกระโดดก็ได้ 
  2.4.4 การเปลี่ยนท่าจากวิ่ง และกระโดดท่าการออกก าลังจะหนักขึ้น หากวางอุปกรณ์
ให้ห่างกันจาก 3 ถึง 5 ก้าว เป็น 2 ก้าว หรือก้าวเดียว เช่น การวิ่งกระโดดข้ามหีบกระโดด ซึ่งวางห่าง
กันเป็นระยะเท่า ๆ กัน และแตะพักบนหีบกระโดด 1 จังหวะ 
  2.4.5 เพ่ิมความหนักของงาน โดยใช้น้ าหนักและอุปกรณ์ที่ใช้มือการเพ่ิมความหนักของ
งานด้วยวิธีนี้อาจใช้กับการวิ่งและกระโดด เช่น การใช้ลูกบอล น้ าหนัก และถุงทราย หากเป็นการ 
ออกก าลังกายแบบการทรงตัว ควรใช้ท่าฝึกเป็นคู่ เช่น การแบกคู่ โดยเปลี่ยนท่าต่าง ๆ กัน 
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 2.5 เปลี่ยนท่าในขณะเคลื่อนที่ วิธีนี้นอกจากจะใช้ผลดีต่อการเพิ่มความหนักของงานแล้ว 
ยังช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น เช่น วิ่งก้าวยาว และกระโดดข้าม
ม้ายาวตามขวางสลับไปมาพร้อมกับการกระโดดสลับเท้า โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้า กระโดดด้วย 
เท้าเดียว โดยสลับเท้าและไม่สลับเท้า การฝึกแบบนี้อาจท าให้ข้อต่อที่ใช้ในการกระโดดต้องรับน้ าหนัก
มาก จึงต้องระมัดระวังเรื่องความหนักของงานด้วย 
 2.6 เปลี่ยนเงื่อนไขของอุปกรณ์ และสถานที่ฝึก อุปกรณ์การฝึกท่ีใช้นอกจากเรื่องความสูง
และความยาวแล้วควรจัดให้ได้ใช้อุปกรณ์ท่ีไม่เคยใช้เลยเพิ่มเติมบ้าง 
 2.7 เปลี่ยนท่าการเริ่มต้น โดยเฉพาะการฝึกแบบหมุนเวียน (circuit training) ซึ่งให้โอกาส
หลายอย่างในการเพ่ิมความหนักของงาน เช่น ความหนักของงานจะต่างกันหากเริ่มต้นจากท่าโหนตัว
ทีร่าวข้างฝา ด้วยการยกเท้าเอียงลาดแล้วเกร็งไว้กับท่าห้อยเท้าเหยียดตรงแล้วพยายามงอยกขึ้น
ทางด้านหลัง เป็นต้น 
 2.8 ใช้จังหวะกับแบบฝึกที่ต้องท าติดต่อกัน การวางอุปกรณ์แนวตรง (และทแยง) และเป็น
รูปวงกลม สามารถใช้แบบฝึกติดต่อกันเป็นจังหวะ ดังตัวอย่างคือ วางหีบกระโดด 3 ใบ ขนานกันตาม
แนวขวางในแนวเดียวกัน เว้นช่วงห่างกันประมาณ 5 เมตร ให้วิ่งเตะเท้าข้ามหีบกระโดดแต่ละหีบสลับ
ไปมา 5 เทีย่วหากท าที่หีบแรกเสร็จแล้ว จึงจะวิ่งไปท าที่หีบต่อ ๆ ไปได้อาจเพิ่มความหนักของงาน
ด้วยการใช้อุปกรณ์ท่ีแตกต่างกันก็ได้ 
 หลักการออกก าลังกาย (principle of exercise) (headquarters department of the 
army. 1998)  
 1. ความสม่ าเสมอ (regularity) เพ่ือให้ผลของการฝึกประสบผลส าเร็จต้องพยายามฝึกให้ได้ 
10 ครั้ง/สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ซึ่งความสม่ าเสมอนี้รวมถึงการพักผ่อน
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 
 2. ความก้าวหน้า (progression) ความหนักและความนานของการฝึกค่อย ๆ เพ่ิมข้ึนทีละ
น้อย เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น 
 3. ความสมดุล (balance) โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ ควรมีองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมทั้งหมด 
 4. มีความหลากหลาย (variety) เพ่ือไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย และเป็นการเพ่ิมแรงจูงใจใน
การพัฒนา 
 5. การฝึกเฉพาะ (specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายที่ตั้งไว้ตัวอย่างได้แก่ ทหาร
ต้องการจะเป็นนักวิ่งที่ดีต้องเน้นการฝึกเป็นการวิ่งทั้ง ๆ ที่การว่ายน้ าเป็นการออกก าลังกายท่ีดี แต่ก็
ไม่สามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล์ได้ดีเท่ากับการฝึกวิ่ง 
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 6. การคืนสู่สภาพปกติ (recovery) ควรมีวันที่มีการฝึกแบบสบาย ๆ หรือวันหยุดหลังจาก
วันฝึกหนัก เพ่ือให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อได้ฟ้ืนตัว หรือคืนสู่สภาพปกติ 
 7. หลักการฝึกเพ่ิม (overload) ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ต้องเพ่ิมการฝึกให้หนักกว่า
ปกติเพ่ือส่งผลให้มีการพัฒนา 
 องค์ประกอบที่ส าคัญในโปรแกรมการฝึกเพ่ือให้ประสบผลส าเร็จ คือ 
 1. ความถี่ในการฝึก (frequency)  
 2. ความหนัก (intensity)  
 3. ความนาน (time) 
 4. ชนิดของกิจกรรม (type) 
 

การฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักตัว 
ความหมายของการฝึกด้วยน้ าหนักตัว 

 การฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย หมายถึง การฝึกโดยใช้น้ าหนักของร่างกายเป็นตัวก าหนด
ความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเนื้อท่ีต้องการท าการฝึกในการออกแรงท างานต้านกับแรงดึงดูด          
ของโลก เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูมิ. (2538: เอกสาร) 
กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการท างานของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่ 
สูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยท าสามารถช่วยเสริมสร้างก าลังความแข็งแรง และความอดทนของ
กล้ามเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จากน้ าหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียวกับ
การฝึกด้วยน้ าหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบล เป็นต้น 
 นุดี วรมหาภูมิ (2538: เอกสาร) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านเป็นการท างาน
ของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยท า สามารถช่วยเสริมสร้างก าลัง
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จากน้ าหนักของร่างกายเป็นแรง
ต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน้ าหนักทีใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบล บาร์เบล และ
เครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติกส์   
 การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกที่ต้องมีการวางแผนเช่นเดียวกับการฝึกด้วย
น้ าหนักอ่ืน ๆ ดังที่ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) ได้กล่าวไว้ คือค่อย ๆ เพ่ิมความต้านทาน (น้ าหนัก) 
จนกระท่ังสมรรถภาพทางร่างกายพัฒนาขึ้นในระยะท่ีเหมาะสม คือ  
 1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ท างานหนัก เช่น กล้ามเนื้อต้นขา ขา ท้อง หลัง ล าตัว  
และแขน 
 2. ท าให้สม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที 
 3. ใช้น้ าหนักจากน้อยไปหามาก 
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 4. กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มควรท างานติดต่อกัน 60 - 90 วินาที     
 5. ความเร็วของการฝึกด้วยน้ าหนัก เพื่อให้เกิดความแข็งแรงควรกระท าซ้ า ๆ 
 6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใย
กล้ามเนื้อเกิดข้ึนอย่างช้า ๆ น้ าหนักไม่ควรเพิ่มอย่างรวดเร็ว หรือเพ่ิมน้ าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ 
 7. ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้ เวลาประมาณ 20 นาที 
 ในการเพิ่มน้ าหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถท าได้ด้วยการเพิ่มน้ าหนัก 
ของการเคลื่อนไหว เช่น ข้อศอก หัวไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคันโยกที่ยาวและสั้นหรือทั้งยาวและสั้น
ก็ได้ ซึ่งความยาวของคันโยกจะสัมพันธ์กับความหนักเบาและความกดดันบนกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังมี
การเคลื่อนไหวในระดับสูงและต่ า และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช้าล้วนแล้วแต่เป็นผล            
ความหนักเบาของการฝึกทั้งสิ้น การฝึกแต่ละท่าสามารถก าหนดจ านวนครั้ง (repetition)                  
จ านวนครั้ง (set) และจ านวนวันที่ฝึกซ้อม (frequency) ให้เหมาะสมกับความสามารถของแต่ละ
บุคคลได้ 
 

การฝึกความแข็งแรงด้วยเคร่ืองยกน้ าหนัก 
 ความหมายและความส าคัญของการฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้ าหนัก 
 ความส าคัญของการฝึกด้วยน้ าหนักการฝึกดว้ยน้ าหนัก (weight training) เป็นการฝึกให้
กล้ามเนื้อคอ่ย ๆ ปรับตัวให้สามารถรับน้ าหนัก หรือความต้านทานที่เพ่ิมข้ึน (overload) ซึ่งการเพ่ิม
แรงตา้นทานในการฝึกจะท าให้กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกตอบสนองต่อแรงตา้นทาน โดยการเพิ่มขนาด
ของเส้นใยกล้ามเนื้อและเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น ในปัจจุบันผู้ฝึกสอน
กีฬาจากหลายประเทศ ในประเทศแถบอเมริกา รัสเซีย และเยอรมัน เป็นต้น ได้หนัมาสนใจและ
น าเอาการฝึกด้วยน้ าหนักบรรจุไวในโปรแกรมการฝึกกีฬากันอย่างกว้าง เพราะการฝึกทักษะกีฬา  
ควบคูกับการฝึกด้วยแรงต้านทานจะท าให้สถิติการแข่งขันกฬีาทุกประเภทดีข้ึน ถ้าจะให้เกิดผลที่ดี
ที่สุดควรจะให้กล้ามเนื้อของนักกีฬาได้ใช้และถูกระตุน้มากที่สุด โดยอาจจะใช้การฝึกด้วยน้ าหนักใน
ลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใช้ในกีฬาประเภทนั้น ๆ ซ่ึงมีผู้แนะน าถึงหลักการฝึกด้วยน้ าหนักไว้
ดังนี้ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ได้กล่าวถึงการใช้แรงในการยกน้ าหนักว่า ในการเคลื่อนไหว
รา่งกายจ าเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื้อหลายมัด ท าหนา้ทีป่ระสานงานร่วมกัน เพ่ือให้การเคลื่อนไหวนั้น
บรรลุผลส าเร็จไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การยกน้ าหนักก็เช่นกัน กล้ามเนื้อจะท างานเพ่ือการเคลื่อนไหว
โดยใช้แรง 2 ลักษณะด้วยกันดังนี้คือ 
 1. แรงขับเคลื่อน (positive force) ได้แก ่แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโดย
สามารถเอาชนะความต้านทาน ท าให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกันข้ามกับความ
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ต้านทานเป็นแรงที่ใช้ในการยก ผลัก ดันน้ าหนักให้เคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ตอ้งการ ลักษณะดังกล่าวนี้
เส้นใยของกล้ามเนื้อที่ท าหนา้ทีอ่อกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวจะหดตัวสั้นเขาและหนาขึ้น เป็นการหดตัว
ของกล้ามเนื้อแบบหดตัวสั้นเข้า (concentric contraction)  
 2. แรงตา้นทาน (negative force) ได้แก ่แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ไม่
สามารถเอาชนะความต้านทาน หรือในอีกลักษณะหนึ่งพยายามต้านทานความเคลื่อนไหว ซึ่งในการ
ยกน้ าหนักจะเป็นจังหวะที่ผู้ยกค่อย ๆ ลดหรือวางน้ าหนักลง ลักษณะดังกล่าวนี้เส้นใยของกล้ามเนื้อ
จะเหยียดตัวยาวออกเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบยืดยาวออก (eccentric contraction) 
 Hedrick, A. (1994: 22 - 29) ได้ให้ความหมายว่า ในการฝึกเพ่ือพัฒนาขนาดของ         
เส้นใยกล้ามเนื้อนั้น เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วจะพัฒนาได้มากกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้า
โดยการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีสามารถยกได้ 6 - 12 ครั้ง และใช้เวลาพักน้อย 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 67 - 68) ได้กล่าวไววา ปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้เข้ามามีส่วนในการพัฒนารูปแบบวิธีการฝึกของกีฬาประเภทต่าง ๆ อย่างมาก 
ข้อค้นพบที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า ได้มีการน ามาปรับปรุงและประยุกต์ใช้ในการกีฬาอย่างไม่หยุดยั้ง 
ไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตาม วิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความส าคัญและจ าเป็น
อย่างยิ่งต่อการช่วยพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้พรอมและแข็งแรงสูงสุด
ได้รวดเร็วยิ่งขึ้น และเป็นที่ยอมรับนิยมแพรหลายในต่างประเทศโดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมริกา            
ซ่ึงแตเ่ดิมผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬามีทัศนคติและความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องของการฝึกยกน้ าหนัก
อย่างมาก โดยคิดไปว่าการฝึกด้วยน้ าหนักเป็นสิ่งที่ต้องห้ามมิให้บรรดานักกีฬาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกับบรรดานักกีฬาที่ต้องการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว อาทเิช่น วิ่งระยะสั้น (sprinter) นักกีฬา
ว่ายน้ าระยะสั้น เป็นต้น โดยเชื่อว่าการฝึกยกน้ าหนักจะมีผลท าให้ความรวดเร็ว วองไวในการเคลื่อนที่
ลดลง จนกระทั่งต่อมาได้มีการค้นคว้าวิจัยและทดลองพิสูจน์หาข้อเท็จจริงดังกล่าว ผลการวิจัยพบว่า 
การฝึกยกน้ าหนักท าให้สรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นด้านก าลัง ความแข็งแรง 
ความเร็ว หรือแม้แต่ในด้านความอดทนก็ตาม นักกีฬาในทุกประเภทรวมทั้งนักกีฬาในประเภทลู่และ
ลานที่มีชื่อเสียงเป็นเจาของสถิติ ทั้งในอดีตและปัจจุบันล้วนแต่ยอมรับว่าได้ใช้วิธีการยกน้ าหนักควบคู
กับการฝึกซ้อมเทคนิคทักษะในประเภทกีฬาที่ตนเองร่วมการแข่งขันทั้งสิ้น การบริหารร่างกายด้วย
การยกน้ าหนัก (weight lifting exercise) เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายมีหลักและวิธีการปฏิบัติที่ส าคัญ 2 ประการด้วยกัน คือ 
 ประการแรก ได้แก การบริหารเพื่อเสริมสร้างก าลังความแข็งแรง (power strength) ให้กับ
กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (large muscle group) ซึ่งท าหน้าที่ในการออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวโดยตรง 
(mover) วิธีปฏิบัติเพื่อบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อดังกล่าวนี้ จะต้องยกน้ าหนักในแต่ละท่าที่ก าหนดด้วย
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ความรวดเร็ว ท าให้กล้ามเนื้อและข้อต่อที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวโดยตรงต้องออกแรงท างาน
พร้อมกันอย่างเต็มที่ ก่อให้เกิดประสิทธิภาพทางด้านก าลังความแข็งแรงแกกล้ามเนื้อ 
 ประการที่สอง ได้แก การบริหารเพื่อเสริมสร้างก าลังความแข็งแรงให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อมัด
ย่อย (synergist) ซึ่งท าหน้าที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวของกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ให้สามารถท าหน้าที่
สมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนในการฝึกด้วยน้ าหนัก ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะต้องเรียนรู
และท าความเขา้ใจในหลักการต่าง ๆ และทีส่ าคัญในการท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้น
อย่างเป็นระบบ คือ หลักการใช่ความหนักในการฝึกเกินปกติ (principle of overload) และการจัด
ช่วงเวลาพัก (recovery) ได้อย่างเหมาะสม โดยจะต้องค านึงถึงความเมื่อยล้าและความตึงตัวที่จะเกิด
กับกล้ามเนื้อเป็นส าคัญ ซึ่งเป็นทีย่อมรับกันโดยทั่วไปว่ามีความส าคัญในการพัฒนาความเจริญเติบโต
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน โดยไม่ให้เกิดอันตรายหรือปัญหาตามมาซึ่งหลักการปฏิบัติใน
การฝึกที่ส าคัญมีดังนี้ 
 1. น้ าหนักท่ียกในแต่ละท่า ควรฝึก 3 - 5 ชุด 
 2. น้ าหนักที่ใช้ฝึกความแข็งแรง คือ น้ าหนักที่นักกีฬาสามารถยก ได้ติดต่อ 6 - 8 ครั้งต่อชุด 
 3. การยกน้ าหนักแต่ละท่าที่ฝึกควรความเร็วปานกลาง 
 4. การฝึกกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนไมค่วรเกิน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความส าคัญของการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นการฝึกที่ต้องการคุณภาพ
อย่างสูงสุดต่อกล้ามเนื้อ โดยต้องเตรียมร่างกายให้ถูกต้องตามข้ันตอนของหลักวิธีการฝึก ซึ่งเริ่มฝึก
จากเบาไปหาหนัก และค่อย ๆ เพ่ิมปริมาณหรือความหนักขึ้นทีละน้อย ๆ ตามระดับความ สามารถที่
ค่อย ๆ ได้รับการพัฒนาความก้าวหน้าขึ้นตามล าดับ โดยอาศัยพ้ืนฐานด้วยการก าหนด ความหนักท่ีท า
การฝึกให้สัมพันธ์กับจ านวนครั้ง (repetition) และจ านวนชุด (set) จึงจ าเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพ
ความแข็งแรงขั้นพ้ืนฐานของนักกีฬาแต่ละคน ขณะเดียวกันควรค านึงถึงเป้าหมายของการฝึกด้วยว่า 
ตองการก าลังความแข็งแรง (explosive strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน (strength 
endurance) ด้วยเหตุนี้ การที่จะก าหนดปริมาณความหนักจ านวนครั้ง จ านวนชุด จึงควรจะพิจารณา
ให้สัมพันธ์กัน เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อตัวนักกีฬาเอง ดังนั้น ต้องศึกษาหาความรูในเกี่ยวกับ
ข้อมูลหลักและวิธีการฝึกให้เป็นที่เข้าใจถูกต้องก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ เพื่อป้องกันการผิดพลาดและ
อันตรายที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายในร่างกายและกล้ามเนื้อต่าง ๆ 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539: 153) ได้กล่าวไววา การออกก าลังกายกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนัก
เป็นแรงต้านทานต้องก าหนดแผนการฝึกตามล าดับจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่ไปสู่กล้ามเนื้อมัดเล็กเพราะ
กล้ามเนื้อมัดเล็กจะล้าได้เร็วกว่ามัดใหญ่และมีขีดจ ากัดความสามารถรับน้ าหนักได้น้อยกว่าในแผนการ
ฝึกต้องจัดไมใ่ห้กล้ามเนื้อมัดเดิมถูกใช้งานอย่างต่อเนื่องกัน จึงควรเรียงล าดับดังนี้ คือ ขาส่วนบน และ
สะโพก สวนอก และแขนส่วนหลัง หลัง และขาด้านหลัง ขาส่วนล่าง และข้อเทา หัวไหลและแขน
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ส่วนบน ด้านหลังหน้าท้องแขนส่วนบนและด้านหนา การฝึกกล้ามเนื้อต้องศึกษาว่า กล้ามเนื้อมัดใดที่
จะน าไปใช้ประโยชน ในการเคลื่อนที่ของกิจกรรมการออกก าลังนั้น เนื่องจากนักกีฬาทุกประเภท    
ใช้กล้ามเนื้อมัดส าคัญ ๆ แตกต่างกัน ควรฝึกเฉพาะเจาะจงหรือใกล้เคียงกับการน าไปใช้จริงให้มาก
ที่สุด เนื่องจากกิจกรรมทางกีฬาทุกชนิดต้องการความเร็วและก าลังในขณะร่วมกิจกรรมกล้ามเนื้อจะ
ท างานแบบเคลื่อนที่ทั้งสิ้น ฉะนั้นการฝึกกล้ามเนื้อของนักกีฬาประเภทที่กล้ามเนื้อต้องท างานแบบ
เคลื่อนที่จึงต้องฝึกแบบเคลื่อนที่ 
 สนธยา สีละมาด (2547: 223 - 224) ได้กล่าวไววา ความแข็งแรงอาจจะปรับปรุงได้โดย
การใช้แรงต้านทานภายใน เช่น ความพยายามที่จะงอแขนขณะที่ใช้แขนอีกข้างหนึ่งต้านไว หรือแรง
ต้านทานภายนอกร่างกาย เช่น น้ าหนักของร่างกาย (การดันพื้น) ลูกบอลน้ าหนัก (medicine ball) 
ยางหรือผ้ายืด หรือเครื่องมือออกก าลังกาย อย่างไรก็ตาม การพัฒนาความแข็งแรงถึงจะสามารถ
กระท าได้หลากหลายวิธีแต่ขึ้นอยู่กับคุณลักษณะที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬาบางชนิดกีฬาต้องการ
พลัง (power) ขณะที่บางชนิดกีฬาต้องการความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เพราะ
มีระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะนั้นการพัฒนาความแข็งแรงให้เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาจะต้องใช้วิธีการฝึกซ้อมที่แตกต่างกันตามความต้องการที่เฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกีฬา 
 กล่าวโดยสรุปความส าคัญของการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นการฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (muscle strength) โดยการฝึกใช้แรงต้านทานทั้งภายในและภายนอก ทั้งนี้จะต้อง
เลือกให้เหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ ด้วยและยังต้องค านึงถึงแผนการฝึกตามล าดับมดักล้ามเนื้อใหญ่
ไปสู่กล้ามเนื้อเล็ก เพ่ือลดการเกิดการบาดเจ็บเพราะกล้ามเนื้อมัดเล็กจะล้าได้เร็วกว่า มัดใหญ่และไม่
ควรฝึกกล้ามเนื้อมัดเดิมต่อเนื่องกัน 
 รูปแบบการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 84 - 85) ได้กล่าวไววา ปัจจุบันโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก 
ได้ถูกบรรจุเข้าเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ
ในการแข่งขัน ซ่ึงเป็นผลของการฝึกที่ได้มีการเตรียมอย่างถูกต้องเหมาะสมทีจ่ะช่วยพัฒนาร่างกายให้
บรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝึกยกน้ าหนักกับเครื่องมือมีอุปกรณ์
ประกอบการฝึก ได้แก ดัมเบลล์ หรือเครื่องฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน สิ่งส าคัญประการแรกต้อง
ค านึงถึงการฝึกเพ่ืออะไร จากนั้นจึงเริ่มศึกษาวิธีการฝึก ฝึกท าไม ซึ่งเป็นเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่
ต้องการ หากขาดทิศทางท่ีเป็นเป้าหมายอย่างชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุ่งมั่นใน 
การฝึก ดังนั้นควรจะต้องทราบว่าจะฝึกอะไร มีโปรแกรมการฝึกแบบใดที่เหมาะสม ซึ่งได้กล่าวถงึ
รายละเอียดพ้ืนฐานการฝึก 4 แบบ เพื่อเป็นแนวทางประกอบการฝึก ดังนี้ 
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 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 1 เน้นการพัฒนาความอดทน และความตึงตัวของกล้ามเนื้อช่วย
รักษาทรวดทรง และท าให้กล้ามเนื้อกระชับได้รูปร่างสัดส่วนสวยงาม โดยไม่ให้กล้ามเนื้อมีขนาด
เปลี่ยนแปลง หรือใหญ่ขึ้นมากนัก 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 2 เน้นการพัฒนาความแข็งแรง หรือสร้างกล้ามเนื้อให้มีขนาด           
ใหญ่ขึ้น เป็นการฝึกท่ีจ าเป็นต้องอาศัยเทคนิคและวิธีหลายขั้นตอน เพ่ือให้ได้มาซึ่งความแข็งแรงสม
บูรณสูงสุด 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 3 เน้นการพัฒนาก าลังกล้ามเนื้อ เพ่ือไปใช้ประโยชน ทางด้าน  
กิจกรรมกีฬา และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้คุณสมบัติ เหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬา
การฝึกโปรแกรมนี้จะช่วยเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อและความเร็วในการเคลื่อนไหว  
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 4 เน้นการพัฒนาระบบการท างานของกล้ามเนื้อแบบใช้ออกซิเจน
หรือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ เหมาะส าหรับผู้ที่ขาด
การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกยกน้ าหนัก ควรค านึงถึงปัจจัยต่อไปนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์. 
2545: 264)  
 3.1 น้ าหนักที่ใช้ไม่ควรเป็นหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง (1 - rm)  
 3.2 ท่าท่ีใช้ฝึกควรมีอย่างน้อย 6 ทา และไม่ควรเกิน 14 ทา แต่ละท่าควรฝึก 3 เซท 
 3.3 จ านวนครั้งที่ยกต่อเซท จะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก 
 3.4 ควรฝึกวันเว้นวันหรือ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 3.5 ในการฝึกแต่ละครั้งควรใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง  
 3.6 โปรแกรมการฝึกยกน้ าหนักแต่ละโปรแกรม ถ้าให้ได้ผลดี ควรใช้เวลาในการฝึก
ประมาณ 8 - 12 สัปดาห ์
  
ตาราง 2.1  ความหนักคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ของ 1 - rm จ านวนครั้งเป้าหมายและจ านวนชุดที่ใช้ใน 
  การฝึกกล้ามเนื้อตามเป้าหมายที่ก าหนดไว 
 

ความหนัก 70 % - 80 % (1 - rm) 
จ านวนครั้ง 6 - 12 (ครั้ง) 
จ านวนชุด 4 - 6 (ชุด) 
เวลาพัก 3 - 5 (นาที) 
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Bompa (1993: 75 - 78) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อโดย
การฝึกด้วยน้ าหนัก ใช้ระยะเวลาของการฝึก 4 - 6 สัปดาห์ 
 
ตาราง 2.2  ความหนักคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ของ 1 - rm 
 

 

เป้าหมายของการฝึก 
ความหนัก 
(1 - rm) 

จ านวนครั้ง          
ของเป้าหมาย 

จ านวนชุด 

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตั้งแต่ 85% ขึ้นไป ไมเกิน 6 ครั้ง 2 - 6 
กีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว 85 - 90 % 1 - 2 ครั้ง 3 - 5 
กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ า ๆ กัน 75 - 85 % 3 - 5 ครั้ง 3 - 5 
พัฒนาเส้นใยขนาดของกล้ามเนื้อ 65 - 85 % 6 - 12 ครั้ง 3 - 6 
พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ตั้งแต่ 65 % ลงมา ตั้งแต่ 12 ครั้ง 

ขึ้นไป 
2 - 3 

 
 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์; และจรูญ มีสิน (2536: 9 - 12) ได้กล่าวถึงความหมายของการ          

ฝึกด้วยน้ าหนัก (weight training) หมายถึง การฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(muscular strength) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (power endurance) และยังสามารถฝึกเพ่ือ
เสริมสร้างพลังของกล้ามเนื้อ (power training) ได้โดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดัมเบล           
บาร์เบล และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติกส์ นอกจากนี้ในการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนัก
มีข้อปฏิบัติดังนี้ 

 1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ที่ต้องใช้ท างานหนัก เช่น กล้ามเนื้อต้นขา ท้อง หลัง ล าตัวแขน 
 2. ฝึกปฏิบัติ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาทีต่อวัน เพ่ือให้กล้ามเนื้อที่ใช้ใน

การออกก าลังกายได้รับการพักฟ้ืนประมาณ 48 ชั่วโมง 
 3. ฝึกปฏิบัติเริ่มต้นที่น้ าหนักจากน้อยไปหามากตามล าดับ โดยการคิดค านวณจากน้ าหนัก

60 - 70 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักสูงสุดที่ท าได้เป็นน้ าหนักท่ีเหมาะสมในการเริ่มฝึก 
 4. กลุ่มกล้ามเนื้อในแต่ละกลุ่มควรฝึกปฏิบัติ ใช้เวลาติดกันอย่างน้อย 60 - 90 วินาทีด้วย

น้ าหนักท่ีมาก ท าซ้ า 8 - 12 ครั้ง 
 5. ระดับความเร็วของการฝึกด้วยน้ าหนัก การปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื้อ

เกิดข้ึนอย่างช้า ๆ การเพ่ิมน้ าหนักควรเพิ่มประมาณ 5 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่ใช้ในขณะนั้น        
เมื่อปฏิบัติซ้ า ๆ 8 - 12 ครั้ง ได้อย่างถูกต้องและง่ายดาย หรืออาจเพ่ิมน้ าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ 

 Pauletto (1991: 108) ได้อธิบายเพิ่มถึงการฝึกยกน้ าหนัก สามารถสรุปได้ ดังนี้ คือ 
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 1. ควรก าหนดปริมาณของน้ าหนักที่มากเพียงพอที่ สามารถยกได้ ประมาณ 7 - 9 ครั้ง 
 2. ให้ปฏิบัติ 3 เซต โดยปฏิบตัิ เซตละ 7 - 10 ครั้งต่อการฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อแต่ละมัด 
 3. จะต้องเพ่ิมน้ าหนักหรือแรงต้านทานขึ้นเมื่อนักกีฬาสามารถปฏิบัติได้มากกว่า 10 ครั้งใน

แต่ละเซต 
 4. ให้ฝึกยกน้ าหนักวันเว้นวัน หรือ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 นอกจากนี้ Amheim; & Prentice (1993: 35 - 36) ไดก้ล่าวถึงหลักของการฝึกพอสรุปได้ 

ดังนี้คือ 
 1. ควรให้มีการอบอุ่นร่างกายและคลายกล้ามเนื้อด้วยทุกครั้งอยู่เสมอ ก่อนที่จะเริ่มปฏิบัติ

กิจกรรมและหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ เพ่ือช่วยลดการบาดเจ็บจากการฝึกที่หนักได้ 
 2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจให้มากขึ้นในการฝึกกิจกรรมที่หนักข้ึน และควรที่จะมีการผ่อน

คลายบ้าง เพราะจะช่วยลดความเบื่อหน่ายในการฝึกได้   
 3. ควรมีการเพ่ิมน้ าหนักมากขึ้น เพื่อเกิดผลต่อปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา 
 4. ควรมีการฝึกทีเ่ป็นประจ าสม่ าเสมอ โดยก าหนดเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถปฏิบัติได้ 

แบบปกติบนพ้ืนฐานของประสิทธิภาพ 
 5. ระดับความเข้มข้นในการฝึกเน้นคุณภาพมากกว่าปริมาณ 
 6. ควรมีการพัฒนาในขั้นก้าวหน้าตามล าดับ เช่น มีการเพ่ิมงานมากข้ึน 
 7. มีความเป็นเฉพาะเจาะจงให้สอดคล้องกับเป้าหมายในการฝึก เช่น เน้นในด้าน

สมรรถภาพความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทาน หรือมีผลต่อระบบไหลเวียนโดยให้มีความ
เหมาะสมต่อกีฬานั้น ๆ 

 8. ค านึงถึงผลที่เกิดข้ึนในด้านความแตกต่างในแต่ละบุคคล 
 9. จะต้องช่วยลดความเครียดที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติได้หรือไม่ฝึกหนักเกินไป 
 10. ค านึงถึงเรื่องความปลอดภัย เช่น ในด้านสิ่งแวดล้อม วิธีการปฏิบัติได้ถูกต้องอุปกรณ์

อยู่ในสภาพเรียบร้อยปลอดภัย เป็นต้น 
 ส าหรับในการฝึกท่ีต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้เกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อนั้น จ าเป็นอย่างยิ่งที่

ต้องอาศัยการเตรียมร่างกาย ขั้นพ้ืนฐานให้ถูกต้องตามข้ันตอนของหลักและวิธีการฝึก ซึ่งเริ่มฝึกจาก
เบาไปหาหนัก (intensity) โดยค่อย ๆ เพ่ิมปริมาณหรือความหนักขึ้นทีละน้อย ๆ ตามพ้ืนฐานของ
ระดับความสามารถท่ีค่อย ๆ ได้รับการพัฒนาก้าวหน้าขึ้นตามล าดับ ซึ่งในการฝึกยกน้ าหนักเพ่ือ
เสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน จ าเป็นต้องอาศัยพ้ืนฐานด้วยการก าหนดความ
หนักที่จะท าการฝึกให้สัมพันธ์กับจ านวนครั้ง (repetition) และจ านวนเซต (set) ที่ก าหนดให้ปฏิบัติ 
ในการฝึกและเพ่ือให้บังเกิดประสิทธิภาพหรือเป็นผลดีต่อกล้ามเนื้อและร่างกายมากที่สุด จึงจ าเป็น 
ต้องอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงพ้ืนฐานของแต่ละบุคคลขณะเดียวกัน ควรค านึงถึงเป้าหมายการ
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ฝึกด้วยว่าต้องการให้กล้ามเนื้อเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงแบบใด อาทิเช่น ก าลังความแข็งแรง
(explosive strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน (strength endurance) เป็นต้น ด้วยเหตุนี้การ
ทีจ่ะก าหนดปริมาณความหนัก จ านวนครั้ง จ านวนเซต ที่จะท าการยก จึงควรพิจารณาให้สัมพันธ์กัน
เพ่ือให้บังเกิดผลที่สมบูรณ์แบบกับการฝึกมากที่สุด ผู้น าการฝึกและคนที่ฝึกเอง จึงสมควรอย่างยิ่งท่ี
ต้องศึกษาหาความรู้ในรายละเอียดเกี่ยวกับข้อมูลหลักและวิธีการฝึก โดยเป็นที่เข้าใจให้ถูกต้องก่อนที่
จะลงมือปฏิบัติ เพ่ือป้องกันความผิดพลาดและอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายในร่างกายและ
กล้ามเนื้อต่าง ๆ ซึ่ง ได้ก าหนดหลักเกณฑ์ในการปฏิบัติโดยย่อดังต่อไปนี้ 

 1. การก าหนดความหนัก (intensity) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับระดับความ
แข็งแรงของผู้ฝึกท่ีรับโปรแกรมการฝึกและจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะ 

 2. การก าหนดจ านวนครั้ง (repetition) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมาย
การฝึกว่าต้องการฝึกก าลัง ความแข็งแรงหรือความทนทาน หรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปทั้งสองด้าน 
ซึ่งต้องก าหนดให้ เหมาะสมกับระดับความหนัก (intensity) ที่ใช้ในการฝึก 

 3. การก าหนดจ านวนเซต (set) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่ากเ็ช่นเดียวกัน จ าเป็นจะต้อง
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายและองค์ประกอบของการฝึกที่ต้องการ  

 4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก (intensity) จ านวนครั้ง (repetition) และจ านวน
เซต (set) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าของการฝึก ควรปรับให้เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและ
อดทนของร่างกายที่ได้รับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นในแต่ละช่วงของการฝึกตามล าดับ 

 5. การก าหนดปริมาณความหนักของการฝึกเป็นเปอร์เซ็นต์ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายที่ต้องการ
เน้นให้เกิดสมรรถภาพทางกายด้านใดมากท่ีสุด และด้านใดที่ต้องการเป็นอันดับรองลงไปทั้งนี้ทั้งนั้น
จะต้องให้สอดคล้องสัมพันธ์กันกับการก าหนดจ านวนครั้ง และจ านวนเซตที่จะให้นักกีฬาท าการฝึก
ด้วย โดยจะต้องไม่ลืมจุดมุ่งหมายหลักการฝึกเป็นอันขาด ดังข้อมูลรายละเอียดที่น ามาแสดงประกอบ
เป็นแนวทางหรือเกณฑ์ในการปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 

 
ตาราง 2.3  แสดงจุดมุ่งหมายและเกณฑ์ การพิจารณาความหนักในการฝึก 
 
 

จุดมุ่งหมาย             
ในการฝึก 

%ของความหนัก
สูงสุด 

จ านวนครั้ง จ านวนเซต 

ความอดทน 
ความแข็งแรง 
ก าลังความเร็ว 

ระบบไหลเวียนโลหิต 

30 - 50 
70 - 90 
50 - 70 
20 - 30 

12 - 15 
6 - 8 
8 - 10 
15 - 20 

3 - 5 
4 - 5 
3 - 4 
3 - 5 
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 โปรแกรมพ้ืนฐานของการฝึกด้วยน้ าหนักควรจัดให้เป็นระบบเพื่อที่จะท าให้กลุ่มกล้ามเนื้อ

ได้รับการเสริมสร้างได้ทุกส่วน การฝึกด้วยน้ าหนักอย่างถูกต้องจะช่วยพัฒนาไม่เพียงแต่ความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อเท่านั้น แต่จะท าให้ร่างกายเกิดความยืดหยุ่นและเสริมสร้างความ
อดทนของระบบหายใจไหลเวียน อย่างไรก็ตามยังสามารถที่จะเสริมสร้างได้โดยกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น  
วิ่งเหยาะ ๆ ถีบจักรยาน หรือว่ายน้ า เป็นต้น 

 การที่จะประสบความส าเร็จในการประกอบกิจกรรมการออกก าลังกายหรือการฝึกด้วย
น้ าหนักจะต้องมีการจัดระบบการฝึกเป็นล าดับอย่างเหมาะสม ซึ่งโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักที่มี
ประสิทธิภาพจะต้องค านึงถึงสิ่งต่าง ๆ ต่อไปนี้ 

 1. น้ าหนักท่ีใช้ไม่ควรเป็นน้ าหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง (1 - rm) ประมาณ 80% 
 2. ท่าท่ีใช้ฝึกควรจะมีอย่างน้อย 6 ท่า และไม่ควรเกิน 14 ท่า ในแต่ละท่าควรจะฝึก 3 ชุด 

(sets)  
 3. จ านวนครั้งในการยกจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ในการฝึกกล่าวคือ ถ้าฝึก เพ่ือ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะใช้น้ าหนักค่อนข้างมาก และยกเพียง 5 - 8 ครั้งต่อชุด           
แต่ถ้าเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ควรจะยก 9 - 15 ครั้งต่อชุด 

 4. ควรฝึก 2 - 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ถ้าจะให้ดีควรฝึกวันเว้นวันหรือ 3 วันต่อสัปดาห์ 
 5. ในการฝึกแต่ละครั้ง ควรใช้เวลาฝึกประมาณ 30 นาที หรือ 1 ชั่วโมง 
 6. ในการฝึกด้วยน้ าหนักแต่ละโปรแกรม ควรใช้ เวลาในการฝึก 8 - 12 สัปดาห์ เพราะถ้า

ใช้เวลาน้อยเกินไปก็จะไม่เกิดประโยชน์เท่าที่ควรและถ้าใช้เวลาในการฝึกมากเกินไป (over training) 
ก็จะท าให้เกิดโทษ 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 พวงผกา มนตรี (2550: บทคัดย่อ) ท าการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านที่มี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มท่ีท าการฝึกด้วยการฝึก
โดยใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคุมท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ขา แขน 
หน้าท้อง) และความเร็วก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวัดจากแรงเหยียดขา 
งอแขนห้อยตัว ลุก - นั่ง 30 วนิาที และวิ่ง 50 เมตร ผลที่ได้พบว่า มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขา 
แขน หน้าท้อง เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ .05 
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 เรวดี วงศจ์ันทร์ (2544: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักซึ่งมีช่วง 
ระยะห่างของการฝึกต่างกันที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการ
สุ่มอย่างง่าย จ านวน 40 คน เป็นนักศึกษาชายชั้นปีที่ 1 อายุ 18 - 20 ปี และชั้นปีที่ 2 วทิยาลัย
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยมหิดล แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม คือ          
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึก 2 วันติดต่อกัน คือวันจันทร์และวันอังคาร ระยะห่างของการ
ฝึก 24 ชั่วโมง กลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกวันเว้นวัน คือ วันจันทร์ และวันพุธ ระยะห่างของการฝึก                 
48 ชั่วโมง กลุ่มทดลองที่ 3 ท าการฝึกวันเว้นสองวัน คือ วันจันทร์ และวันพฤหัสบดี ระยะห่างของ       
การฝึก 72 ชั่วโมง ตั้งแต่เวลา 17.00 - 19.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดก่อนการฝึกภายหลังสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 
และ 8 ตามล าดับ น าค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่มไป
วิเคราะห์ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคู่แบบระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใช้วิธีของตูกีย์ 
(tukey) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในช่วงระหว่างก่อนการฝึกภายหลังสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 
กลุ่มทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ส่วนภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6 มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าเพ่ิมขึ้นไม่แตกต่างกัน กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในช่วงระหว่างภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 และสัปดาห์ที่ 2, 8 ส่วนภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าเพ่ิมขึ้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 
4 และ 6 และก่อนการฝึกตามล าดับ ส่วนกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8          
มีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2 มีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ส่วนกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าเพ่ิมข้ึนไม่แตกต่างกัน 
 อับดุลฮาดี อูเซ็ง (2542: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกยกน้ าหนักในระดับความหนัก
ต่างกันที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
ยะลา ชั้น ปวช. โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหว่าง 15 - 17 ป จ านวน 40 คน ได้มาจากการ
เลือกแบบเจาะจง (purposive random sampling) แบงกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน 
คือ กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกยกน้ าหนักที่ระดับ 60 % ของ 1 - rm กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยก
น้ าหนักท่ีระดับ 70 % ของ 1 - rm กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกยกน้ าหนักท่ีระดับ 80 % ของ 1 - rm ทั้งนี้
กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ท าการฝึกยกน้ าหนัก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ ระยะเวลา  
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9 สัปดาห์ สถิติที่ใช้ในการวิจัย คือ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทดลอง แบบวัดซ้ ามิติเดียว รวมทั้งการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูภายหลัง
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดยใช้วิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1           
กลุ่มทดลองที ่2 และกลุ่มทดลองที ่3 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 9 มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยังพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับ              
กลุ่มทดลองที ่3 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 9 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
ไมม่ีความแตกต่างกันทาสถิติที่ระดับ .05 
 ประวิทย์ ประมาน (2547: บทคัดย่อ) ท าการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกยกน้ าหนักด้วยพีรา
มิดสองรูปแบบที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลการ
ฝึกยกน้ าหนักด้วยพีรามิด 2 รูปแบบ ที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระหว่างก่อน
การฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ของกลุ่มควบคุม การฝึกยกน้ าหนักแบบพีรามิดข้ึน และ
กลุ่มการฝึกยกน้ าหนักแบบพีรามิด ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระหว่าง
กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกยกน้ าหนักแบบพีรามิดข้ึน และกลุ่มการฝึกยกน้ าหนักแบบพีรามิดลง หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา ภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ภายในกลุ่มการฝึกด้วยน้ าหนักแบบพีรามิดขึ้น แบบพีรามิดลง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 จารุวรรณ คันธวงศ์ (2547: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการยกน้ าหนักด้วยโปรแกรมการฝึกของ
สโมสรกีฬายกน้ าหนัก กรุงเทพมหานคร ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อหลัง 
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ าหนัก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาระดับเยาวชนของสโมสรกีฬายกน้ าหนัก 
จ านวน 10 คน สุ่มแบบเจาะจง และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อหลัง 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
แล้วน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างโดยใช้
สถิติทีผ่ลการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อขา หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนรับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Penny (1971: 3937 A) ได้ศึกษาแบบต้านทานที่มีต่อความเร็ว ความแข็งแรง ก าลัง
กล้ามเนือ้ขา ความอดทน และความคลองแคล่วว่องไว ซึ่งกระท ากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษา
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ระดับอุดมศึกษา โปรแกรมพลศึกษา จ านวน 12 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดยมีกลุ่มทดลอง          
3 กลุ่ม ท าการฝึกดังนี้ 
 กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบบต้านทานกับการออกก าลังขาแบบไอโซเมตริก (isomatric leg exercise) 
 กลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งแบบต้านทานกับการออกก าลังขาแบบไอโซโทนิก (isotonic leg exercise) 
 กลุ่มท่ี 3 ฝึกวิ่งแบบต้านทานกับการวิ่งด้วยความเร็วคงที่ซ้ ากัน (repetitive sprinting) 
 กลุ่มท่ี 4 กลุ่มควบคุม ฝึกเฉพาะการวิ่งแบบต้านทาน 
 ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์สัปดาห์ละ 4 วัน วันละ  
50 นาที แล้วท าการทดสอบเกี่ยวกับความเร็ว ความแข็งแรง ก าลังของกล้ามเนื้อ ความอดทน และ
ความคลองแคล่วว่องไวท าการทดสอบ 3 ระยะ คือ เมื่อสิ้นสุดการฝึกสัปดาห์ที ่2, 4 และ 6  
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. วิธีการฝึกทั้ง 3 วิธีต่างก็เพ่ิมความเร็ว ความแข็งแรงของขา ก าลังของกล้ามเนื้อ             
ความอดทน และความคลองแคล่วว่องไวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 2. ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ของการฝึก ท าให้พัฒนาการของความเร็ว ความแข็งแรงของ
ขา ก าลังกล้ามเนื้อ ความอดทน และความแคล่วคล่องว่องไวดีขึ้นเป็นล าดับ 
 Wilcox (1972: 1908 A) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบวิธีการฝึกการยกน้ าหนักที่มีผล
ต่อการพัฒนาความแข็งแรงของขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่ลงทะเบียน
เรียนวิชาการฝึกยกน้ าหนัก ก่อนการฝึกทุกคนผ่านการทดสอบความแข็งแรงของขาทั้งหมด การ
กระโดดขีดฝาผนัง (vertical jump) การงองุ้มฝ่าเท้า (plantar flexion) การเหยียดของเขา           
การเหยียดสะโพก การงอของตะโพก แบงกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มฝึกติดต่อกัน เป็นเวลา          
8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน โดยปฏิบัติดังนี้ กลุ่มท่ี 1 ฝึกเวลา 13.00 - 1500 น. โดยใช้ Leg press 
machine กลุ่มที ่2 ฝึกเวลา 10.00 - 12.00 น. โดยใช้ Bench squats ทั้งสองกลุ่มฝึกยกน้ าหนักรวม 
5 ทา ฝึกวันละ 3 ชุด ๆ ละไมเกิน 10 ครั้ง หลังจากฝึกครบ 8 สัปดาห์ ทดสอบเหมือนกับก่อนการฝึก 
ผลการศึกษาปรากฏว่า 
 1. วิธีฝึกโดยใช้ Leg press machine มีการพัฒนาความแข็งแรงของขาและการกระโดดขีด
ฝาผนังอย่างมีนัยส าคัญ 
 2. การฝึกทั้งสองแบบมีผลในระยะเวลาอันสั้นต่อการงองุ้มของฝ่าเทา การเหยียดของเขา
การงอของตะโพก อย่างมีนัยส าคัญ 
 3. ความแข็งแรงของขาทั้งหมด มีความสัมพันธ์ต่ ากับความสามารถในการกระโดดขีด          
ฝาผนัง 
 Hey John Philip (1972: 606 A) ได้ศึกษาการยกน้ าหนักที่มีต่อความแม่นย าในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จ านวน 40 คน ก่อน
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การฝึกทุกคนทดสอบความแข็งแรงและความแม่นย าในการยิงประตู โดยการกระโดดยิงประตู 
บาสเกตบอลก าหนดระยะทาง 12 ฟุต และ 20 ฟุต อย่างละ 50 ครั้ง ทดสอบความแข็งแรงโดย 
Cable tension ซึ่งประกอบด้วยรายการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอข้อมือ การ
เหยียดข้อศอก และการเหยียดของไหล แบงกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ10 คน ฝึกติดต่อกัน 
4 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน โดยจัดโปรแกรมการฝึกดังต่อไปนี้ 
 กลุ่มที ่1 ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอย่างเดียว ระยะทาง 12 ฟุต จ านวน 100 ครั้ง 
กระท าติดต่อกัน โดยมีคนส่งลูกให้อย่างสม่ าเสมอไม่ขาดระยะ 
 กลุ่มที ่2 ฝึกโดยการให้ยกน้ าหนักก่อนแล้วฝึกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ระยะ 12 ฟุต
จ านวน 100 ครั้ง 
 กลุ่มที ่3 ให้กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอย่างเดียวระยะทาง 20 ฟุต จ านวน 100 ครั้ง
เมื่อฝึกครบ 4 สัปดาห์แล้วท าการทดสอบเหมือนก่อนการฝึกผลการศึกษาพบว่า การฝึกยกน้ าหนักท่ีมี
ผลต่อความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพ่ิมขึ้น แต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ สวนความ
แข็งแรงของการงอนิ้วมือเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติการฝึกยกน้ าหนักท าให้ความแข็งแรง
ประการอ่ืน ๆ เพ่ิมข้ึนแต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
 Westcott W.L. (1994: 31 - 33) ได้ศึกษาการตอบสนองของเพศหญิงจากการฝึกด้วย
น้ าหนัก วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบวิธีการฝึก 3 วิธีที่มีการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิงและ
เปรียบเทียบอัตราการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิงที่มีอายุแตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง
จ านวน 14 คน อายุระหว่าง 8 - 27 ป ใช้โปรแกรมการฝึก 3 โปรแกรม คือ Delorme system, 
Berger system และ Pyramid system การวิจัยครั้งนี้ใช้ Bench press ในการทดสอบความ
แข็งแรงระยะเวลาในการฝึก 3 สัปดาห์ (ฝก10 ครั้ง) ผลการวิจัยปรากฏว่า เพศหญิงที่เข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก สามารถเพ่ิมความแข็งแรงในท่า Bench press ประมาณ 3.3 - 4.3% 
ต่อสัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบอัตราการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิงที่มีอายุแตกต่างกันพบว่า อายุ 
8 - 13 ป จะมีอัตราความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นประมาณ 7.7% ต่อสัปดาห์ อายุ 13 - 19 ป มีอัตราความ
แข็งแรงเพ่ิมขึ้น 4.3% ต่อสัปดาห์ และอายุ 19 - 27 ป จะมีอัตราเพ่ิมเป็น 2.7% จะเห็นได้ว่าการเพ่ิม
ความแข็งแรงจะลดลงเมื่อมีอายุมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ก่อนวัยรุ่นกับวัยผู้ใหญ่พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เพศหญิงในช่วงอายุ 8 - 13 ป        
มีแนวโน้มในการเพ่ิมความแข็งแรงเร็วกว่าอายุ 19 - 27 ป การฝึกด้วย Berger system มีการเพ่ิม
ความแข็งแรงเป็น 3.3% ต่อสัปดาห์ สวนการฝึกด้วย Delorme system มีการเพ่ิมความแข็งแรงเป็น 
3.7% ต่อสัปดาห์ และการฝึกด้วย Pyramid system มีการเพิ่มความแข็งแรงเป็น 4.3% ต่อสัปดาห์ 
จะเห็นว่าการฝึกด้วย Pyramid system มีเปอร์เซ็นต์ความแข็งแรงเพ่ิมมากที่สุดแต่ไม่แตกต่างกัน
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อย่างมีนัยส าคัญ สรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้ าหนักโดยใช้ Delorme system, Berger system และ 
Pyramid system ในเพศหญิงสามารถเพ่ิมความแข็งแรงได้แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
 Oyster N. (1979: 79 – 83) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักมากในนักกีฬา
หญิงระดับมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครกีฬาเทนนิสหญิงของมหาวิทยาลัยแห่งมลรัฐ
โอไฮโอ จ านวน 14 คน การทดสอบจะกระท าในช่วงภาคการศึกษาปลาย เป็นเวลา 7 สัปดาห์ ๆ ละ  
2 ครั้ง ผลการวิจัยพบว่า ในท่าการฝึก 9 ทา มีความแข็งแรง เพ่ิมข้ึน 9 ทา ยกเว้นแขนท่อนล่าง คือ 
Elbow flexion และ Extention มีการเปลี่ยนแปลงมากท่ีสุด คือ บริเวณขา ผลรวมของความ
แข็งแรงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญความแข็งแรงจะเพ่ิมข้ึน โดยมีส่วนรอบของร่างกายลดลงอย่างมี
นัยส าคัญในจุดต่าง ๆ ดังนี้ คือปลายแขน รอบอก และน่อง ส่วนความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 3 ใน 
4 จุดลดลงแต่ไม่มีนัยส าคัญสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักมากสามารถเพ่ิมความแข็งแรงได้
โดยที่ส่วนรอบของร่างกายลดลง สวนความหนาของไขมันใต้ผิวหนังลดลงแต่ไม่มีนัยส าคัญ 
 Faigenbum A.D. (1993: 2735 A) ได้ค้นคว้า ผลของการฝึกด้วยน้ าหนักเพ่ือความ
แข็งแรงของเด็ก โดยประเมินโปรแกรมการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร 23 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มฝึกอายุเฉลี่ย 10.8 ป เป็นชาย 10 คน เป็นหญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอายุเฉลี่ย 9.9 ป
เป็นชาย 5 คน และหญิง 4 คน โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงใช้เวลา 45 นาที ฝก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ฝึกเปน็เวลา 8 สัปดาห์ ใช้เครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก Heartline ขนาดของเด็กท าการยก 10 - 15 ครั้ง
จ านวน 3 ชุด มีความหนักเป็น 50%, 75% และ 100% ของ 10 - RM และมีการออกก าลังกายโดย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและบริหารกาย ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึกโดยวัดความแข็งแรงโดย
ใช้ 10-RM ความอ่อนตัวใช้การนั่งงอตัวไปข้างหนา วัดก าลังใช้การยืนกระโดดและแตะฝา และการ            
นั่งขว้างลูกบอล วัดความดันโลหิตขณะพัก และส่วนประกอบของร่างกาย ใช้การวัดไขมันใต้ผิวหนัง        
7 ต าแหนง และวัดเส้นรอบวงของร่างกาย 4 ต าแหนง ผู้ปกครองให้การรับรองเรื่องสุขภาพของเด็ก
และให้ความร่วมมือในการประเมินผล โดยตอบแบบสอบถามก่อนและหลังการฝึกปรากฏว่ากลุ่มฝึกมี
อัตราความตั้งใจฝึกเป็น 97.4% มีการเพิ่มความแข็งแรงโดยการวัด 10 - rm ใน 5 ทา คือ Leg 
extension = 64.5 % Leg curl = 787.6 % Chest press = 64.1 % Overhead press = 87.0 
% และ Biceps curl = 78.1 % ซึ่งค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ้น 13 % ผลรวมของไขมันใต้
ผิวหนังของกลุ่มฝึกลดลง 2.3 % และกลุ่มควบคุมเพ่ิม 1.7 % ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ี
ระดับ .05 ผลการประเมินจากผู้ปกครองเด็กมีดังนี้ คือ มีการพัฒนาความแข็งแรงขึ้นในเด็กท้ัง 2 กลุ่ม 
ผลการฝึกในตัวแปรอื่น ๆ ไม่มีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และไม่มีการบาดเจ็บเนื่องจากโปรแกรมการฝึก
โดยตรง สรุปการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ในการฝึกความแข็งแรงโดยการดูแลอย่างใกล้ชิดสามารถเพ่ิม
ความแข็งแรง และพัฒนาส่วนประกอบของร่างกายได้ทั้งเด็กชายและเด็กหญิงสรุปการฝึกโดยใช้
น้ าหนักสามารถเพ่ิมความแข็งแรง และผลรวมของไขมันใต้ผิวหนังลดลงทั้งเด็กชายและเด็กหญิง 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพ่ือเปรียบเทียบผล
การฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวกับการฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
ของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬา จังหวัดล้าปาง โดยผู้วิจัยได้ด้าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกรีฑาชายที่ก้าลังอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นปีที่ 1 - 3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 และเป็นนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬา จังหวัดล้าปาง 
จ้านวน 40 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกรีฑาชายที่ก้าลังอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นปีที่ 1 - 3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 และเป็นนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง 
ซึ่งมีอายุระหว่าง 13 - 15 ปี อาสาสมัครจ้านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้แก่ 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักตัว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก โดยวิธีการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 1. น้านักกรีฑาชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง ภาคเรียนที่ 2  
ปีการศึกษา 2560 ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดมาทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้เครื่อง
ทดสอบ Leg dynamometer 
 2. น้าผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท้ังหมดมาเรียงล้าดับจากสูงไปหาต่้า 
เมื่อเรียงผลการทดสอบเรียบร้อยแล้วจึงน้ามาเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ 
 3. น้ากลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 20 คน ที่เรียงล้าดับคะแนนไว้แล้ว มาจัดเข้ากลุ่ม 2 กลุ่ม          
กลุ่มละ10 คน โดยการเรียงล้าดับแบบสลับล้าดับที่ (randomly assignment) ดังนี้ 
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   กลุ่มท่ี 1 (10คน)    กลุ่มท่ี 2 (10 คน) 
ล้าดับที่  1     2 

   4     3 
   ”     ” 
   ”     ” 
            20             19 
 4. ผู้วิจัยน้ากลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่ม มาก้าหนดเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 คือ กลุ่มที่ฝึกด้วย
น้้าหนักตัว จ้านวน 10 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 จ้านวน 10 คือกลุ่มทีฝ่ึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักโดย
วิธีการจับฉลาก 
 5. ท้าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2) 
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ผู้วิจัยใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1. โปรแกรมการฝึกได้แก่ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้น้้าหนักตัว 
และโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้เครื่องยกน้้าหนัก โดยมีวิธีการสร้าง
เครื่องมือ ดังนี้ 
  1.1 ศึกษาทฤษฎีหลักการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาโดยใช้น้้าหนักตัวกับโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้เครื่องยกน้้าหนักเพ่ือ
น้ามาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
  1.2 น้าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้น้้าหนักตัวกับโปรแกรมการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้เครื่องยกน้้าหนัก ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา 
เพ่ือตรวจสอบและแก้ไขส่วนที่บกพร่อง 
  1.3 น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาไปทดลอง
ใช้ (try - out) กลุ่มอาสาสมัครที่เป็นนักศึกษาชายที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 5 คน 
เพ่ือหาข้อบกพร่องและแก้ไขโปรแกรมการฝึก 
  1.4 น้าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้น้้าหนักตัวกับโปรแกรมการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้เครื่องยกน้้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นที่ผ่านการทดลองใช้       
(try - out) และปรับปรุงแก้ไขแล้วให้ผู้เชี่ยวชาญจ้านวน 3 ท่าน ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม 
  1.5 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกจากผู้เชี่ยวชาญ และน้าโปรแกรมท่ีผ่านการ
ตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
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 2. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้เครื่องทดสอบวัดแรงเยียดขา Leg 
dynamometer 
 วิธีการ  1. ให้นักกีฬายืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ 
   2. ย่อเข่าลงและแยกขาออก หลัง และแขนตรง เข่างอประมาณ 90 องศา 
   3. จับที่ดึงในท่ามือคว่้าเหนือระหว่างเข่าทั้งสองข้างจัดสายให้พอเหมาะ 
   4. ออกแรงเหยียดขาให้เต็มที่ 
   5. ท้า 2 ครั้ง บันทึกครั้งที่มากท่ีสุด (กิโลกรัม) 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในกำรวิจัย 
 1. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้เครื่องทดสอบวัดแรงเหยียดขา Leg 
dynamometer 
 2. นาฬิกาจับเวลา 
 3. นกหวีด 
 4. เครื่อง Leg extension 
 5. เครื่อง Leg car 
 6. เครื่อง Squat 
 7. แบบบันทึกผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ท้าหนังสือจาก โครงการจัดตั้งบัณฑิตวิทยาลัย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
ส้าหรับติดต่อโรงเรียนกีฬา จังหวัดล้าปาง เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการใช้สถานที่ อุปกรณ์ และ 
กลุ่มตัวอย่างในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2. ผู้วิจัยแนะน้าตนเอง ท้าความรู้จักกับกลุ่มตัวอย่าง ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย 
ระยะเวลาในการวิจัย โปรแกรมการฝึกแต่ละกลุ่มที่ท้าการฝึกของตนเองทราบ เพื่อปฏิบัติตาม
ค้าแนะน้าและข้อก้าหนดอย่างเคร่งครัดตลอดจนระยะเวลาในการด้าเนินการวิจัยและสิทธิประโยชน์
ของผู้เข้าร่วมวิจัย  
 3. เมื่อกลุ่มตัวอย่างได้รับทราบรายละเอียดต่างๆ ของวิธีการปฏิบัติในการทดสอบ และการ
เก็บข้อมูลในการวิจัยแล้วนั้น ผู้วิจัยจึงท้าการชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการเข้าร่วมวิจัยพร้อมทั้งให้
กลุ่มตัวอย่างลงชื่อในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 4. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้เครื่อง Leg dynamometer ก่อนการฝึก 
(pre - test) กับกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม 
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 5. ท้าการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันอังคาร วันพฤหัส 
และวันเสาร์) วันละ 2 ชั่วโมง ตั้งแต่เวลา 17.00 - 19.00 น. ณ อาคารศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา และ
สนามกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปางโดยก้าหนดดังนี้ 
  5.1 กลุ่มทดลองที่ 1 คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยน้้าหนักตัวตัวอย่างโปรแกรมการฝึก 
   5.1.1 ท่าที่ใช้ฝึก Body weight leg extension โดยใช้ความหนักในการฝึก
ระยะเวลา 3 นาทีต่อการฝึก 1 ชุด ท้าการฝึกจ้านวน 4 ชุด และมีการพักระหว่างชุด 3 นาที 
   5.1.2 ท่าที่ใช้ฝึก คุกเข่าโล้ตัว โดยใช้ความหนักในการฝึกระยะเวลา 3 นาทีต่อการ
ฝึก 1 ชุด ท้าการฝึกจ้านวน 4 ชุด และมีการพักระหว่างชุด 3 นาที 
   5.1.3 ท่าที่ใช้ฝึก Body weight step up โดยใช้ความหนักในการฝึกระยะเวลา 3 
นาทีต่อการฝึก 1 ชุด ท้าการฝึกจ้านวน 4 ชุด และมีการพักระหว่างชุด 3 นาที 
   5.1.4 หมายเหตุ ในแต่ละท่าอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 
  5.2 กลุ่มทดลองที่ 2 คือ กลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ตัวอย่างโปรแกรมการฝึก 
   5.2.1 ท่าที่ใช้ฝึก Leg extension ใช้ความหนักในการฝึก โดยใช้น้้าหนัก 80 ของ
ความสามารถสูงสุด ท้าการฝึกจ้านวน 8 ครั้ง/ชุด จ้านวน 4 ชุด พักระหว่างชุด 3 นาท ี
   5.2.2 ท่าที่ใช้ฝึก Leg curl ใช้ความหนักในการฝึก โดยใช้น้้าหนัก 80 ของ
ความสามารถสูงสุด ท้าการฝึกจ้านวน 8 ครั้ง/ชุด จ้านวน 4 ชุด พักระหว่างชุด 3 นาท ี
   5.2.3 ท่าที่ใช้ฝึก Squat ใช้ความหนักในการฝึก โดยใช้น้้าหนัก 80 ของ
ความสามารถสูงสุด ท้าการฝึกจ้านวน 8 ครั้ง/ชุด จ้านวน 4 ชุด พักระหว่างชุด 3 นาท ี
 6. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ซึ่งมีวิธีการทดสอบเหมือนกันกับก่อนการฝึกทุกครั้ง 
 7. น้าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 8. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการใช้เครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึก  
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึก
ด้วยโปรแกรมการใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการใช้เครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติที (t - test independent)  
 3. ทดสอบนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเรื่อง เปรียบเทียบผลการฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวกับการฝึกด้วยเครื่อง             
ยกน้้าหนัก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง             
ผู้วิจัยน้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง ดังต่อไปนี้ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท้า
การก้าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 n  หมายถึง ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

 𝑥̅  หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง 
 s.d.  หมายถึง  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 t  หมายถึง  ค่าสถิตทิี่ใช้พิจารณาการการกระจายของค่า t 
 F  หมายถึง ค่าสถิตทิี่ใช้พิจารณาการการกระจายของค่า F   
 p  หมายถึง ค่าความน่าจะเป็น 
 *  หมายถึง มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 น้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตาราง และความเรียง ดังต่อไปนี้ 
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ตาราง 4.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้้าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มทีฝ่ึก 
 โดยใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มท่ีฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึก 
 

ลักษณะทาง
กายภาพ 

กลุ่มทดลอง 𝑥̅ s.d. t p 

น้้าหนัก(กก.) 
ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 51.68 5.72 

1.969 0.069 
ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 59.10 10.54 

ส่วนสูง(ซม.) 
ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 164.60 8.34 

1.419 1.173 
ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 170.20 9.28 

 
จากตาราง 4.1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้้าหนักและส่วนสูงของ             

กลุ่มท่ี 1 การฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว น้้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 51.68 ± 5.72 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย
เท่ากับ 164.60 ± 8.34 เซนติเมตร และกลุ่มที่ 2 การฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักน้้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 
59.10 ± 10.54กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 170.20 ± 9.28 เซนติเมตร ผลการเปรียบเทียบ
น้้าหนักและส่วนสูงก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัวและกลุ่มทีก่ารฝึกด้วยเครื่อง              
ยกน้้าหนักไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
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ตาราง 4.2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
 ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึก 
 

กลุ่มทดลอง 𝑥̅ s.d. t p 

ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 182.18 44.33 
5.77 0.571 

ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 192.60 36.05 

*p< 0.05 
 

จากตาราง 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัว และ กลุ่มท่ีฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักก่อนการฝึก
พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
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ตาราง 4.3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
 ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักภายหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8  
 

กลุ่มทดลอง 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

F p 
𝑥̅ s.d. 

ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 174.40 18.76 
8.84 0.19 

ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 165.70 7.78 

กลุ่มทดลอง 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

F p 
𝑥̅ s.d. 

ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 177.90 10.38 
0.47 0.81 

ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 179.10 11.92 

กลุ่มทดลอง 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

F p 
𝑥̅ s.d. 

ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 197.60 37.11 
0.00 0.60 

ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 206.20 31.47 
*p< 0.05 
 
 จากตาราง 4.3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 สามารถอธิบายได้ดังนี้ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว
เท่ากับ 174.40 กิโลกรัม และกลุ่มท่ีฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักเท่ากับ 165.70 กิโลกรัมแสดงให้เห็นว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว
เท่ากับ 177.90 กิโลกรัม และกลุ่มท่ีฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักเท่ากับ 179.10 กิโลกรัม แสดงให้เห็นว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว
เท่ากับ 197.60 กิโลกรัม และกลุ่มท่ีฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักเท่ากับ 206.20 กิโลกรัม แสดงให้เห็นว่า 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
 ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

t p 
𝒙̅ s.d. 𝒙̅ s.d. 

ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว 182.18 44.33 197.00 37.11 4.03 0.00* 

*p< 0.05 
 

 จากตาราง 4.4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์
พบว่า ก่อนฝึก เท่ากับ 182.18 กิโลกรัม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 197.00 กิโลกรัม แสดงให้เห็น
ว่ากลุ่มฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ที่ฝึกตามโปรแกรมมีพัฒนาการด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.5  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ของกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

t p 
𝒙̅ s.d. 𝒙̅ s.d. 

ฝึกด้วยเครื่อง 
ยกน้้าหนัก 

192.60 36.05 206.20 206.20 3.88 0.00* 

*p< 0.05 
 

จากตาราง 4.5 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก                  
8 สัปดาห์พบว่าก่อนฝึก เท่ากับ 192.60 กิโลกรัม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 206.20 กิโลกรัม 
แสดงให้เห็นว่ากลุ่มฝึกโดยด้วยเครื่องยกน้้าหนักภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ที่ฝึกตามโปรแกรมมี
พัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวกับการฝึกด้วย
เครื่องยกน้้าหนัก เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง
กลุ่มตัวอย่างเป็น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกรีฑาชายที่ก้าลังอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1 - 3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 และเป็นนักกรีฑาของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดล้าปาง ซึ่งมีอายุระหว่าง 13 - 15 ปี จ้านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 
ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักตัว และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก โดย
วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ใช้เวลาในการฝึกจ้านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ 
วันอังคาร วันพฤหัสบดี และเสาร์ วันละ 2 ตั้งแต่เวลา 17.00 - 19.00 น. ณ อาคารศูนย์วิทยาศาสตร์
การกีฬา และสนามกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง ท้าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 น้าข้อมูลมาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
สถิติส้าเร็จรูป โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มทีฝ่ึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักตัว และกลุ่มที่
ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก น้าผลที่ได้มาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทีฝ่ึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักตัว และกลุ่มทีฝ่ึกด้วย
เครื่องยกน้้าหนักโดยใช้ค่า “ที” (t-test independent) ก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้้าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มการ
ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว น้้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 51.68±5.72 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 164.60±8.34

เซนติเมตร และกลุ่มการฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก น้้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 59.10±10.54 กิโลกรัม และ
ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 170.20±9.28 เซนติเมตร ผลการเปรียบเทียบน้้าหนัก และส่วนสูง ก่อนการฝึก
ระหว่าง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัว และ กลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึกพบว่า               
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
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 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ระหว่างของกลุ่มทีฝ่ึกโดยใช้น้้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ภายหลังการฝึกสัปดาห์           
ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 สามารถอธิบายได้ดังนี้ 
  3.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มท่ีฝึกโดยใช้
น้้าหนักตัว เท่ากับ 174.40 กิโลกรัม และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักเท่ากับ 165.70 กิโลกรัม 
แสดงให้เห็นว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่อง 
ยกน้้าหนัก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้
น้้าหนักตัว เท่ากับ 177.90 กิโลกรัม และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักเท่ากับ 179.10 กิโลกรัม 
แสดงให้เห็นว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่อง 
ยกน้้าหนัก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มท่ีฝึกโดยใช้
น้้าหนักตัว เท่ากับ 197.60 กิโลกรัม และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนักเท่ากับ 206.20 กิโลกรัม 
แสดงให้เห็นว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มท่ีฝึกด้วยน้้าหนักตัวและกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่อง 
ยกน้้าหนัก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ
กลุ่มที่ฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่าก่อนฝึก เท่ากับ 182.18 
กิโลกรัม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 197.00 กิโลกรัม แสดงให้เห็นว่ากลุ่มฝึกโดยใช้น้้าหนักตัว
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ที่ฝึกตามโปรแกรมมีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากข้ึน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา         
ของกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่องยกน้้าหนัก ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ก่อนฝึก เท่ากับ 
192.60 กิโลกรัม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ เท่ากับ 206.20 กิโลกรัม แสดงให้เห็นว่ากลุ่มฝึกโดยด้วย
เครื่องยกน้้าหนักภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ที่ฝึกตามโปรแกรมมีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขามากข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 เปรียบเทียบผลการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างการฝึกความแข็งแรงด้วย
น้้าหนักตัว และการฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้้าหนักของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง 
 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทีฝึกด้วยน้้าหนักตัว และกลุ่มท่ีฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่อง       
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ยกน้้าหนักไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของทั้งสองกลุ่มแตกต่างกัน 
มีพัฒนาการที่ดีขึ้นมากขึ้นกว่าก่อนการฝึก ซึ่ง ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) และพิชิต ภูติจันทร์ (2537) 
กล่าวว่า การฝึกด้วยน้้าหนัก (weight training) เป็นการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรง โดยให้
กล้ามเนื้อออกแรงต้านทานกับแรงต้านทานอุปกรณ์ท่ีใช้ ส้าหรับฝึกน้้าหนัก ได้แก่ บาร์เบลล์  
ดรัมเบลล์ การฝึกด้วยน้้าหนัก (weight training) จึงเป็นการฝึกกล้ามเนื้อให้ท้างานต่อต้านกับ     
แรงต้านทานทีสู่งกว่าปกติที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยท้าการฝึกซึ่งช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อความอดทนของกล้ามเนื้อ และยังสามารถฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อได้โดยใช้น้้าหนัก
เป็นแรงต้าน เช่น ดัมเบลล์ (dumbbell) บาร์เบลล์ (barbell) อุปกรณ์แบบสถานี (stationary 
machine) และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) เป็นต้น Fleck; & Kraemer. 
(1987) ได้กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วยน้้าหนักหรือการยกน้้าหนักช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรงอีกด้วยและยังกล่าวได้อีกคือ กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ท้างานหนักขึ้น
ท้าให้เกิดการพัฒนาการระบบกลไกของเส้นใยกล้ามเนื้อและท้าให้พ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน
กว่าปกติซึ่งแสดงให้เห็นว่าการท้างานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพดีขึ้นปริมาณความหนักมากขึ้น
กว่าเดิม สอดคล้องกับ พวงผกา มนตรี (2550) ท้าการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวเป็นแรงต้านที่
มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยา จ้านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มท่ีท้าการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกโดยใช้น้้าหนักตัวเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคุมท้าการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (ขา แขน หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
โดยวัดจากแรงเหยียดขา งอแขนห้อยตัว ลุก - นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร ผลที่ได้พบว่า มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขา แขน หน้าท้อง เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญ .05 สอดคล้องกับ Penny (1971) 
ได้ศึกษาแบบต้านทาน (resistance running) ที่มีต่อความเร็ว ความแข็งแรง ก้าลังกล้ามเนื้อขา 
ความอดทน และความคล่องแคล่วไว ซึ่งกระท้ากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
โปรแกรมพลศึกษา จ้านวน 12 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 3 คน โดยมีกลุ่มทดลองสามกลุ่มท้าการฝึก
ดังนี้ กลุ่มที ่1. ฝึกแบบต้านทานกับการออกก้าลังขาแบบไอโซเมตริก (isomatric leg exercise) กลุ่ม
ที ่2 ฝึกวิ่งแบบต้านทานกับการออกก้าลังขาแบบไอโซโทนิก (isotonic leg exercise) กลุ่มที ่3 ฝึกวิ่ง
แบบต้านทานกับการวิ่งด้วยความเร็วคงที่ ซ้้ากัน (repetitive sprinting) กลุ่มที ่4 กลุ่มควบคุมฝึก
เฉพาะการวิ่งแบบต้านทานทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท้าการฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที แล้วท้าการทดสอบเกี่ยวกับความเร็ว ความแข็งแรง ก้าลังของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนและความคล่องแคล่วไว ท้าการทดสอบสามระยะคือ เมื่อสิ้นสุดการฝึกสัปดาห์ 
2, 4 และ 6 ผลการวิจัยพบว่า วิธีการฝึกทั้งสามวิธีต่างก็เพ่ิมความเร็ว ความแข็งแรงของขา ก้าลังของ
กล้ามเนื้อความอดทน และความคล่องแคล่วไวอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติและ ตลอดระยะเวลา           
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6 สัปดาห์ของการฝึก ท้าใหพั้ฒนาการของความเร็ว ความแข็งแรงของขา ก้าลังกล้ามเนื้อ ความอดทน 
และความคล่องแคล่วไวดีขึ้นเป็นล้าดับ และเม่ือท้าการเปรียบเทียบ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกความแข็งแรงด้วยน้้าหนักตัว และกลุ่มที่ฝึกความแข็งแรงด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 
พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึง 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ได้กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นจ้าเป็นต้อง
กระตุ้นเร้ากล้ามเนื้อให้ท้างานหนักและมากข้ึนกว่าเดิมจึงจะได้ผลการพัฒนาขีดความสามารถในการ
ท้างานของกล้ามเนื้อระดับสูงสุดสามารถกระท้าได้ด้วยการฝึกให้กล้ามเนื้อต้องออกแรงเต็มที่ในแต่ละ
ช่วงของการฝึกหรือการเคลื่อนไหว การฝึกกับอุปกรณ์ยกน้้าหนักหรือเครื่องมือฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะ
ส่วนในลักษณะต่างๆกันควรใช้ความหนัก 70 - 85 % ของความหนักสูงสุดซึ่งเป็นระดับความหนักที่
ช่วยพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อได้มากท่ีสุด นอกจากนี้การค่อยๆ ปรับเพ่ิมความหนักขึ้นตามล้าดับ
ในช่วงระดับ 50 - 85 % ของความหนักสูงสุดก็เป็นอีกวิธีหนึ่งทีใ่ช้ได้ ผลดีการกระตุ้นการเจริญเติบโต
ของกล้ามเนื้อโดยใช้หลักการเพ่ิมความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (overload principle) ซ่ึงเป็น
หลักการฝึกท่ีท้าให้ร่างกายหรือกล้ามเนื้อต้องท้างานเกินกว่าอัตราปกติในลักษณะของการเพิ่มแรง
ต้านทานมากขึ้นเรื่อย ๆ สอดคล้องกับ อับดุลฮาดี อูเซ็ง (2542) ไดศึกษาผลการฝึกยกน้้าหนักใน
ระดับความหนักต่างกันที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาชายวิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดยะลาชั้น กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่
1 ฝึกยกน้้าหนักที่ระดับ 60% ของ 1 - rm กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยกน้้าหนักที่ระดับ 70% ของ 1 - rm 
กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกยกน้้าหนักท่ีระดับ 80% ของ 1 - rm ท้าการฝึกยกน้้าหนัก 3 วันต่อระยะเวลา             
9 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ไมมีความแตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05 และ Westcott W.L. (1994) ได
ศึกษาการตอบสนองของเพศหญิงจากการฝึกด้วยน้้าหนัก วัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบวิธีการฝึก 3 
วิธีที่มีการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิงและเปรียบเทียบอัตราการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญิง
ที่มีอายุแตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงจ้านวน 14 คน อายุระหว่าง 8 - 27 ป ใช้โปรแกรม 
การฝึก 3 โปรแกรม คือ Delorme system, Berger system และ Pyramid system การวิจัยครั้งนี้
ใช้ Bench press ในการทดสอบความแข็งแรงระยะเวลาในการฝึก 3 สัปดาห์ (ฝก 10 ครั้ง) 
ผลการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้้าหนักโดยใช้ Delorme system, Berger system และ Pyramid 
system ในเพศหญิงสามารถเพ่ิมความแข็งแรงไดแต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ 

จากการวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า จากการเปรียบเทียบการฝึกโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา โดยการฝึกด้วยน้้าหนักตัวและการฝึกเครื่องยกน้้าหนักท้าให้มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาเพ่ิมมากข้ึนกว่าก่อนการฝึก สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2538: 24) กล่าวว่า การ
ฝึกยกน้้าหนักท้าใหส้มรรถภาพของนักกีฬายิ่งสูงขึ้นไมว่าจะเป็นด้านก้าลังความแข็งแรงความเร็ว หรือ
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แม้แตใ่นแง ความอดทนก็ตามการบริหารร่างกายด้วยการยกน้้าหนัก เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง
ใหก้ับกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแต่เมื่อภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ซึ่ง Stone M.H. (1993) เตือนว่าในการฝึก
จะตอ้งเน้นไปที่การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และความเร็วในระยะสุดท้ายของการฝึก ซึ่งในการฝึกนั้น
จะตอ้งใช้ ความเร็วเฉพาะและเหมาะสมกับ ความเร็วในการแข่งขันยิ่งไปกว่านั้นการฝึกความแข็งแรง
โดยใช้น้้าหนักมากแต่เพียงอย่างเดียวจะท้าให้ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนในระยะ
เริ่มแรกของการฝึกแต่จะมีผลท้าใหล้ดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในระยะหลัง ๆ ได้ 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยในครั้งนี้ 
 1. การวิจัยในครั้งนี้เป็นการเตรียมความพร้อมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เพ่ือน้าไปใช้ใน
การวางโปรแกรมฝึกในครั้งต่อไป เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกรีฑา 

2. ควรเน้นย้้าเรื่องการป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ควร
มีการเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) ก่อนและมีการคลายอุน (cool down) หลังการฝึกหรือประกอบ
กิจกรรมกีฬานั้น ๆ ทุกครั้ง 
 ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรเพ่ิมความหนักในการฝึก ในแต่ละช่วงของการฝึก 
2. ควรศึกษาวิจัย ผลของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้้าหนักด้วยโปรแกรมอ่ืนๆ 
3. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝึกระหว่างกลุ่มผู้เรียนเพื่อหาแนวโน้มการพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อในการฝึกของกลุ่มในระยะเวลาต่าง ๆ กัน 
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ประวัติผู้วิจัย 
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ที่อยู่ปัจจุบัน  132/2  หมู่ 4  ต าบลวังผาง  อ าเภอเวียงหนองล่อง จังหวัดล าพูน 51120 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2547  ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  

จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง 
พ.ศ. 2550  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง 
   พ.ศ. 2555  ศึกษาศาสตรบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)  
     คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตสุโขทัย 
   พ.ศ. 2561  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)  
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วิทยาเขตเชียงใหม่   



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

47 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

48 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมฝึก 
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1. อาจารย์เอกวิทย์  แสวงผล             อาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

                                              หัวหน้าผู้ฝึกสอนกรีฑา ประเภทลาน ทีมชาติไทย 

2. อาจารย์จิตตริน  มงคลชัย             หัวหน้าผู้ฝึกสอนกรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง 

 ผู้ฝึกสอนเยาวชนทีมชาติไทย  

3. อาจารย์อภิรักษ์  ค าเสนาะ             อาจารย์ประจ าสาขาวิชาพลศึกษา  

  คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 

  อดีตนักกรีฑาทีมชาติไทย ชุดเยาวชนเอเชีย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยน้้าหนักตัว  

และโปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 
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ท่าการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยน้้าหนักตัว 

1. ท่า Body weight leg extension 
การฝึกท่า Body weight leg extension นั่งโดยเท้าเหยียดตรงไปด้านหน้า มือทั้งสองข้าง

ยกล าตัวขึ้น พร้อมกับยกขาขึ้น 45 องศา พับสนเท้าติดกับสะโพกให้มากที่สุด แล้วกลับไปท่าเหยียด
ขานับเป็น 1 ครั้ง ท าต่อเนื่องในระยะเวลาที่ก าหนด 

 

                      
 
2. ท่าคุกเข่าโล้ตัว 

การฝึกท่าคุกเข่าโล้ตัว นั่งคุกเข่าโดยยกตัวตั้งฉากกับพ้ืนในมุม 90 องศา โดยมีผู้ช่วยคอยจับ
บริเวณข้อเท้า โดยเป็นการทรงตัวในท่าเตรียม โดยการโล้ตัวไปข้างหน้าแบบช้า แล้วกับมาท่าตั้งตัว
ฉากกับพ้ืน นับเป็น 1 ครั้ง ท าต่อเนื่องในระยะเวลาที่ก าหนด 
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3. ท่า Body weight step up 

การฝึกท่า Body weight step up ยืนหันหน้าเข้าท่ีอุปกรณ์ยกพ้ืนสูง โดยยืนตรงไปเท้าชี้ไป
ด้านหน้า เก้าเท้าซ้ายขึ้นอุปกรณ์ยกพ้ืนสูง แล้วขึ้นไปยืนตรงบนอุปกรณ์ยกพ้ืนสูง แล้วเก้าเท้าซ้ายลง
มาในท่ายืนตรงไปเท้าชี้ไปด้านหน้า นับเป็น 1 ครั้ง ท าต่อเนื่องในระยะเวลาที่ก าหนด โดยท าทั้งสอง
ข้างสลับกัน 
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ท่าการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 
1. ท่า Leg extension 

การฝึกด้วยท่า Leg extension เริ่มต้นจากการ นั่งลงบนเครื่อง โดยให้หลังและก้นนาบสนิท
ติดกับเบาะ สอดเท้าทั้งสองข้าง ล็อคเข้าไว้กับเบาะรอง มือทั้งสองข้างก าด้ามจับเอาไว้ เพ่ือไม่ให้ตัว
ลอยขึ้นจากเบาะ ระหว่างการฝึก เป็นท่าเตรียมฝึกท่า Leg extension 

1. เริ่มต้นจากการสูดลมหายใจเข้าจนสุด จากนั้นออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าขา เพ่ือยกปลาย
เท้าข้ึนจนสุดพิสัย พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด 

2. ค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อหน้าขาออก ลดปลายเท้าลง เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับสูดลม
หายใจเข้าจนสุด นับเป็น 1 ครั้ง 
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2. ท่า Leg curl 
การฝึกด้วยท่า Leg curl เริ่มต้นจากการ นอนคว่ าหน้าลงบนเบาะ โดยให้บริเวณของข้อเท้า อยู่ใต้

เบาะรอง มือทั้งสองข้างก าด้ามจับเอาไว้ เพ่ือไม่ให้ล าตัวลอยขึ้นระหว่างการฝึก เป็นท่าเตรียมฝึกท่า 
Leg curl 

1. เริ่มต้นจากการสูดลมหายใจเข้าจนสุด จากนั้นออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหลังขา เพื่อยกขา
ท่อนปลายพับเข้าหาต้นขาให้มากที่สุด พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด 

2. ค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อหลังขาออก ลดปลายเท้าลง เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับ สูดลม
หายใจเข้าจนสุด นับเป็น 1 ครั้ง 
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3. ท่า Squat   
Squat  เป็นท่าที่ดีที่สุดในการท าให้ต้นขาและสะโพกกระชับ อีกทั้งยังเป็นท่าทีใ่ช้กล้ามเนื้อเกือบ

ทุกส่วนของร่ากายในการฝึกนอกจากนั้นการฝึกท่านี้ยังส่งผลดีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด 
เนื่องจาก ท าให้ช่องอกเกิดการขยายออก ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจ 

1. วิธีการวางเท้าจะวางเท้าขนานกันหรือปลายเท้าชี้ออกด้านนอก นั้นขึ้นกับว่าการวางเท้า
จะต้องเป็นแนวเดียวกับเข่าหรือสังเกตจากการเดินของผู้ฝึก ถ้าขณะที่ผู้ฝึกเดินปลายเท้าชี้ออก             
ด้านนอก วิธีการวางเท้าในการฝึก แนะน าให้วางปลายเท้าชี้ออก เช่นเดียวกัน 

2. หลังจะต้องตั้งตรงตลอดการฝึกห้ามงอหลังเพ่ือป้องกันอาการหมอนรองกระดูกทับ
เส้นประสาทจากการฝึก 

3. ในการฝึกท่า Squat ส าหรับผู้ฝึกที่มีความยืดหยุ่นของข้อเท้าดี รวมถึง กระดูกขาท่ีสั้น 
สามารถย่อเข่าลงไปมากกว่าต าแหน่งที่ต้นขาขนานกับพ้ืนได้ จะเป็นการเพ่ิม Intensity ในการฝึก
กล้ามเนื้อสะโพกมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามจะต้องระมัดระวังในการท าท่านี้เป็นอย่างมากเพ่ือป้องกับ
อาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับหลังได้ 
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โปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยน้้าหนักตัว 
 

สัปดาห์ที ่ วัน รายการฝึก 
ความหนัก 
(intensity) 

 
 
 
 
 

1-8 

 
 
 
 

วันอังคาร 
วันพฤหัสบดี 

วันเสาร์ 

1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) ใช้
เวลาประมาณ 10-15 นาท ี

 
 
 
 
 

น้ าหนักตัวของ
นักกีฬา 

 

2. ช่ วงการฝึก พัฒ นาความแข็งแรง
กล้ามเนื้ อขาด้วยน้ าหนักตัวใช้ เวลา
ประมาณ 1 ชั่วโมง 
ท่าท่ี 1-3 ปฏิบัติ จ านวน  

- ท่าท่ี 1 Body weight  leg 
extension 

- ท่าท่ี 2 คุกเข่าโล้ตัว 
- ท่าท่ี 3 Body weight step 

up 
3. ช่วงผ่อนคลาย (cool down) ใช้เวลา
ประมาณ 10-15 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

\  
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รายละเอียดการใช้โปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

 
 
 
 
 
 

 
 

             ท่าฝึก ความหนัก ปริมาณ เวลาพัก หมายเหตุ 

Body weight 
leg 

extension 

ฝึกระยะเวลา 
3 นาทีต่อ 

การฝึก 1 ชุด 

สัปดาห์ที่ 1 - 4 
จ านวน 4 ชุด 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
จ านวน 6 ชุด 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 
จ านวน 8 ชุด 

 
 

พักระหว่าง 
ชุด 3 นาท ี

 
เพ่ิมจ านวนเซ็ตใน

สัปดาห์ที่ 6 
และ 8 

คุกเข่าโล้ตัว 
ฝึกระยะเวลา 

3 นาทีต่อ 
การฝึก 1 ชุด 

สัปดาห์ที่ 1 - 4 
จ านวน 4 ชุด 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
จ านวน 6 ชุด 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 
จ านวน 8 ชุด 

 
 

พักระหว่าง 
ชุด 3 นาท ี

 
เพ่ิมจ านวนเซ็ตใน

สัปดาห์ที่ 6 
และ 8 

Body weight 
step up 

ฝึกระยะเวลา 
3 นาทีต่อ 

การฝึก 1 ชุด 

สัปดาห์ที่ 1 - 4 
จ านวน 4 ชุด 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
จ านวน 6 ชุด 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 
จ านวน 8 ชุด 

 
 

พักระหว่าง 
ชุด 3 นาท ี

 
เพ่ิมจ านวนเซ็ตใน

สัปดาห์ที่ 6 
และ 8 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

58 
 

แบบบันทึกผลการพัฒนาความแข็งแรง(ด้วยน้้าหนักตัว) 
 

ล้าดับ 
ที ่

ชื่อ-สกุล 
ความแข็งแรง

ก่อนฝึก 
ความแข็งแรง

หลังฝึก 
ความต่าง หมายเหตุ 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      

 

(                               ) 

                      ผู้วิจัย 
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โปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 

สัปดาห์ที ่ วัน รายการฝึก 
ความหนัก 
(intensity) 

 
 
 
 
 

1-8 

 
 
 
 

วันอังคาร 
วันพฤหัสบดี 

วันเสาร์ 

1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) ใช้
เวลาประมาณ 10-15 นาท ี

 
 
 

น้ าหนักการยก 80 % 
ของความสามารถ

สูงสุด 
 
 

 

2. ช่วงการฝึกพัฒนาความแข็งแรง
กล้ามเนื้อขาด้วยน้ าหนักตัวใช้เวลา
ประมาณ 1 ชั่วโมง 
ท่ าที่  1-3 ป ฏิ บั ติ  จ าน วน  8 ค รั้ ง 
จ านวน 4 ชุด 

- ท่าท่ี 1 Leg extension 
- ท่าท่ี 2 Leg curl 
- ท่าท่ี 3 Squat 

3. ช่วงผ่อนคลาย (cool down) ใช้
เวลาประมาณ 10-15 นาท ี
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รายละเอียดการใช้โปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องยกน้้าหนัก 

 

 

 

 

 

ท่าฝึก ความหนัก ปริมาณ เวลาพัก หมายเหตุ 
Leg extension น้ าหนัก 80 ของ

ความสามารถ
สูงสุด 

จ านวน 8 ครั้ง/ชุด 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 
จ านวน 4 ชุด 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
จ านวน 6 ชุด 

สัปดาห์ที่ 7 – 8 
จ านวน 8 ชุด 

 
 

พักระหว่าง 
ชุด 3 นาท ี

 
 

เพ่ิมจ านวน
เซ็ตในสัปดาห์

ที่ 6  
และ 8 

Leg curl น้ าหนัก 80 ของ
ความสามารถ

สูงสุด 

จ านวน 8 ครั้ง/ชุด 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 
จ านวน 4 ชุด 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
จ านวน 6 ชุด 

สัปดาห์ที่ 7 – 8 
จ านวน 8 ชุด 

 
 

พักระหว่าง 
ชุด 3 นาท ี

 
 

เพ่ิมจ านวน
เซ็ตในสัปดาห์

ที่ 6  
และ 8 

Squat น้ าหนัก 80 ของ
ความสามารถ

สูงสุด 

จ านวน 8 ครั้ง/ชุด 
สัปดาห์ที่ 1 - 4 
จ านวน 4 ชุด 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 
จ านวน 6 ชุด 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 
จ านวน 8 ชุด 

 
 

พักระหว่าง 
ชุด 3 นาท ี

 
 

เพ่ิมจ านวน
เซ็ตในสัปดาห์

ที่ 6  
และ 8 
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แบบบันทึกผลการพัฒนาความแข็งแรง (ด้วยเคร่ืองยกน้้าหนัก) 
 

ล้าดับ 
ที ่

ชื่อ-สกุล ความแข็งแรง
ก่อนฝึก 

ความแข็งแรง
หลังฝึก 

ความต่าง หมายเหตุ 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      

 

(                               ) 

                      ผู้วิจัย 
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เปรยีบเทียบผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวกับการฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก               

เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาของนกักรีฑา 
โรงเรยีนกีฬาจังหวัดลา้ปาง 

 
 
 
 
 

พงศกร  พรหมสวรรค ์
 

 
 

 
 

วิทยานพินธ์นี เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม ่
พ.ศ. 2561 
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เปรียบเทียบผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวกับการฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก 
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาของนักกรีฑา 

โรงเรียนกีฬาจังหวัดล้าปาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

พงศกร  พรหมสวรรค์ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์นี เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 

ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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ชื่อวิทยานิพนธ์   เปรียบเทียบผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวกับการฝึกด้วยเครื่องยกน ้าหนัก               
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬา           
จังหวัดล้าปาง 

ชื่อ สกุลผู้วิจัย  นายพงศกร  พรหมสวรรค์ 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 
 ………………………………………………………….ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
 (รองศาสตราจารย์ ดร. พีระพงศ์  บุญศิริ) 

   
  ………………………………………………………….ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร  สัตยานุรักษ์) 
              คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่  
อนุมัติให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี  เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา 
 
  …………………………………………………………. 
 (รองศาสตราจารย์สุดยอด  ชมสะห้าย) 
                รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ประจ้าวิทยาเขตเชียงใหม่ 
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
   
  ………………………………………………………….ประธานกรรมการ 
 (รองศาสตราจารย์สุดยอด  ชมสะห้าย) 
 
  ………………………………………………………….กรรมการ 
 (รองศาสตราจารย์ ดร. ไพบูลย์  ศรีชัยสวัสดิ์) 
  
 ………………………………………………………….กรรมการ 
 (รองศาสตราจารย์ ดร. พีระพงศ์  บุญศิริ) 
 
  ………………………………………………………….กรรมการ 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร  สัตยานุรักษ์ 
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