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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลท 
พูลดาวน์ กับการดึงข้อ ที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็ว ของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วยนักกีฬาปีนหน้าผาชาย โครงการดาวรุ่งสมาคมกีฬาปีน
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measures: ANOVA) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้าภายในกลุ่ม (One way 
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ทดสอบหลังการวิเคราะห์ (Post-hoc multiple comparison test)เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของฟิเชอร์ 
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กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ อีกทั้ง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ที่ 2 ดีกว่ากลุ่มทดลอง ที่ 1 อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ 
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ABSTRACT 
Thesis Title                   Effect of lat pull down weight training style and pull up 
                                   upon acceleration in sport climbing athletes 14-16 year of  
                                   age 
Researcher’s name        Chumpol  Nualwijit 
Degree                         Master of Education  
Disciplines, Faculty        Physical Education, Faculty of physical Education 
Year                             2019 
Advisor Committee      
              1. Asst. Prof. Peerapong Noopayan, Ph.D 
              2. Assoc. Prof. Raja syed tengku Sulaiman, Ph.D 
             The purposes of this study were to study and compare the effect of lat pull 
down weight training and pull up exercise upon acceleration in sport climbing athletes. 
The samples of this study were 45 male climbing athletes 14–16 year of age who have 
been participating in the rising star athletes of the Sport Climbing Association of 
Thailand. The Samples were selected utilizing multi-state mix random sampling and 
selection method consisted of volunteer selection and simple random sampling. The 
samples were divided into three groups of training namely treatment group 1 (n=15) 
was submitted to a Lat pull down weight training, treatment group 2 (n=15) was to a 
pull up exercise and the control group (n=15) was to the normal climbing skills 
practice. All samples were tested for their 5 and 15 meters climbing acceleration 
before the experiment, after 4 weeks and after 8 weeks of training respectively. 
Statistical treatment used: were mean, standard deviation, one way repeated 
measures ANOVA the post-hog multiple comparison test (Fisher’s Least Significant 
Difference:LSD). Significant difference level was set at .05. Based on the analysis of 
the gathered data, the findings following are: 1) there were no differences of both 5 
and 15 meters climbing acceleration among the treatment and control groups before 
the experimental training sections, 2) there were significant differences of both 5 and 
15 meters climbing acceleration among the treatment and control groups after 4 and 
8 weeks of training sections and 3) After 8 weeks of training sections, the treatment 
group 2 is better than the treatment group 1 . 
 

            Keywords: sport climbing athletes 14-16 year of age 
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กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สามารถส้าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี เนื่องจากได้รับความกรุณาจากคณะศึกษา 

ศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ที่ให้การสนับสนุนการท้า

วิจัยในครั้งนี้ 

ขอบพระคุณ สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทยโดยคุณสมบูรณ์ อุทัยเวียนกุล      

นายกสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย รองประธานสหพันธ์กีฬาปีนหน้าผาแห่งเอเชีย ผู้ช่วย

ศาสตราจารย์ ดร.เกษร อุทัยเวียนกุล ฝุายเทคนิค และวิทยาศาสตร์การกีฬา สมาคมกีฬาปีนหน้าผา

แห่งประเทศไทย ตลอดจนอาจารย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พีระพงศ์ หนูพยันต์ รองศาสตราจารย์    

ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน  อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ศาสตราจารย์ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพชร์ 

ผู้พิจารณาหัวข้อในการวิจัยให้กับผู้วิจัยในครั้งนี้ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม อาจารย์

ดร.ศักดิ์ณสันต์ จินตสกุล อาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ และคณาจารย์ทุกท่าน ซึ่งได้กรุณาสละเวลา  

ให้ค้าปรึกษา ค้าแนะน้า ตรวจแก้ไขข้อบกพร่อง ติดตามความก้าวหน้าในการด้าเนินการวิจัย และ

ข้อคิดเห็นต่างๆ ที่เป็นประโยชน์อย่างยิ่งส้าหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยตระหนักและซาบซึ้งในพระคุณ

เป็นอย่างยิ่ง ผู้วิจัยจึงกราบขอบพระคุณอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบคุณนางสาวขนิษฐา พรหมเล็ก นางสาวทัตพิชา พงษ์ศิริ นายรณฤทธิ์ รักหนูน้อย   

นายภานุพงศ์ บุญประกอบ และนางศิริพร สืบสาย ที่เป็นผู้ช่วยในการเก็บข้อมูลการวิจัย และดูแล

ความปลอดภัยให้แก่นักกีฬาปีนหน้าผาในระหว่างการท้าวิจัยการกีฬาแห่งประเทศไทยพ่ีน้อง

ครอบครัวปีนหน้าผา และนักกีฬาทุกท่าน ที่ได้เสียสละเวลา และแรงกาย เพ่ือให้ความร่วมมือใน 

การท้าวิจัยจนส้าเร็จลุล่วงอย่างดี 

สุดท้ายนี้  ขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อบุญจิตร และคุณแม่ประคอง นวลวิจิตร นางรุ่งทิวา 

นวลวิจิตร นายปุรเชษฐ์ นวลวิจิตร และน้อง ๆ ที่ให้การสนับสนุนในเรื่องการศึกษาตลอดมา  

ทั้งทางด้านก้าลังทรัพย์และก้าลังใจ ท้าให้ผ่านพ้นอุปสรรคต่าง ๆ ในระหว่างการท้าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ 

และส่งผลให้สามารถประสบความส้าเร็จในการศึกษาครั้งนี้ 

ชุมพล  นวลวิจิตร 
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4.3         ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีนหน้า 
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              กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 
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4.4         ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีนหน้า 
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              กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกท่าดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 
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4.5         ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีนหน้า 
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              กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกท่าดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 
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4.6         ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีนหน้า 

             ผา 15 เมตรหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองท่ี 1ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์  

             กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกท่าดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 
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       บทท่ี 1 
บทน้า 

 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา  
 

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที่ 6 (2560–2564) ได้ก้าหนดให้มียุทธศาสตร์การออก
ก้าลังกายโดยการส่งเสริมให้มวลชนมีการออกก้าลังกายและมีส่วนร่วมในการกีฬาเพ่ือเสริมสร้างการ
ออกก้าลังกายส้าหรับประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัยยุทธศาสตร์นี้ถือว่ามีความส้าคัญส้าหรับ 
ประชาชนทั่วไป ทั้งนี้เพราะการออกก้าลังกายหรือการเล่นกีฬาจะท้าให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรง  
ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดปัญหาสังคม สามารถใช้ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหายาเสพติด
และอบายมุข โดยมีการสร้างโอกาสการเข้าถึง กิจกรรมการออกก้าลังกายและการเล่นกีฬาและมีการ
จัดเตรียมโครงสร้างพ้ืนฐานและสิ่งอ้านวยความสะดวกแก่ประชาชน ทุกกลุ่มอย่างทั่วถึง รวมไปถึงการ
ส่งเสริมให้ประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบอาสาสมัครการกีฬา นอกจากนี้ยังก้าหนดให้มี
การพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศและต่อยอดเพ่ือความส้าเร็จในระดับอาชีพ ซึ่งมุ่งเน้นด้านการสร้าง
และพัฒนานักกีฬาของชาติให้ประสบความส้าเร็จในการแข่งขันระดับต่าง ๆ เพ่ือสร้างชื่อเสียง เกียรติยศ 
และเกียรติภูมิของประเทศชาติให้ทัดเทียมกับนานาชาติ สามารถสร้างความภาคภูมิใจ ตลอดจนเป็น
เครื่องมือในการรวมจิตใจ สร้างความรัก ความสามัคคีของคนในชาติ นอกกจากนี้ยังเป็นการส่งเสริม
พัฒนาต่อยอดนักกีฬาที่มีความเป็นเลิศ ไปสู่การมีอาชีพทางกีฬาอย่างสมบูรณ์แบบ สามารถสร้าง
รายได้ให้กับครอบครัวจากความรู้และความสามารถที่มีอยู่ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2559: 
28-30)  

ปัจจุบันกีฬาปีนหน้าผา เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ทั้งในฐานะกีฬาเพ่ือ
สุขภาพ และกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ เป็นกีฬาที่มีลักษณะโดดเด่น กล่าวคือมีความท้าทาย สร้างความ
ตื่นเต้น ความสนุกสนาน  มีการแข่งขันระดับต่าง ๆ ทั้งภายในประเทศ และภายนอกประเทศ  
และตามแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติฉบับที่ 6 ในการพัฒนาสู่ความเป็นเลิศนั้น สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่ง
ประเทศไทย มีโครงการนักกีฬาปีนหน้าผาดาวรุ่งมุ่งสู่โอลิมปิก และได้รับการสนับสนุนด้านงบประมาณ
จากการกีฬาแห่งประเทศไทย กีฬาปีนหน้าผาได้แบ่งประเภทของการแข่งขันออกเป็น 3 ประเภทคือ 
ประเภทความเร็ว (Speed) ประเภทลีด (Lead) ประเภทโบลเดอร์ริ่ง (Bouldering)  ซึ่งนักกีฬา
จะต้องมีความสามารถแตกต่างกันออกไป และในการแข่งขันประเภทความเร็ว (Speed) นั้นเป็นที่
ได้รับความนิยมอย่างมาก ซึ่งมีการแข่งขันประเภทบุคคล และประเภททีม หน้าผาจ้าลองที่ใช้ในการ
แข่งขันนั้นมีความสูง 15 เมตร (สหพันธ์กีฬาปีนหน้าผานานาชาติ. 2557: 18)  

ในการแข่งขันนักกีฬาจะต้องฝึกฝนอย่างมีข้ันตอน เพ่ือลดการบาดเจ็บ อีกทั้งนักกีฬาจะต้องมี
การพัฒนาความสามารถทางกายในทุกด้านอย่างสมบูรณ์ จนมีความพร้อมที่จะแข่งขัน ซึ่งในการ 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

2. 
 

แข่งขันนั้นนักกีฬาจะมีการใช้มัดกล้ามเนื้อต่างๆ ทั้งร่างกายทั้งกล้ามเนื้อส่วนบนและกล้ามเนื้อ
ส่วนล่าง ที่จะต้องมีความแข็งแรง มีพลัง ความเร็ว และกล้ามเนื้อส่วนบนที่จ้าเป็นส้าหรับนักกีฬาปีน
หน้าผา ซึ่งการที่จะเป็นนักกีฬาปีนหน้าผาที่ดี นักกีฬาจ้าเป็นที่จะต้องมีความพร้อมทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ มีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย มีสมรรถภาพทางกาย ที่ครบสมบูรณ์ (สมบูรณ์ อุทัยเวียน
กุล. 2557: สัมภาษณ์) แต่ปัจจุบัน เนื่องจากกีฬาปีนหน้าผาเป็นกีฬาใหม่ และเพ่ิงเริ่มได้รับความนิยม
ในหมู่คนไทย ขณะเดียวกันผู้ฝึกสอนก็หาประสบการณ์ไปพร้อมกับนักกีฬาแบบลองผิดลองถูก จึงท้า
ให้การพัฒนากีฬาปีนหน้าผาเป็นไปอย่างเชื่องช้า ที่ส้าคัญก็คือนักกีฬาไม่สามารถประสบความส้าเร็จ 
ตามที่สังคมคาดหวังได้ในรายการมหกรรมกีฬาที่จัดการแข่งขันความแตกต่างกันในทุกด้านของเด็ก
และผู้ใหญ่ทั้งใน รูปแบบการฝึก และความแตกต่างกันของผู้ใหญ่กับเยาวชน ที่มีทั้งการเติบโต ทั้งใน
ส่วนสูง น้้าหนัก ซ่ึงการพัฒนาการของกระดูก โดยช่วงการเจริญเติบโตของ 

เด็กหญิง จะเริ่มตั้งแต่ 12-16 ปี ในขณะเด็กชายจะเริ่มในช่วง 14-18 ปี และส้าหรับเด็กชาย
ช่วงอายุ 14-16 ปี เป็นช่วงที่มีความเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในสัดส่วนมากที่สุด (Malina, 2004: 
482) และจะมีการพัฒนาที่แตกต่างจากผู้ใหญ่ในทุกด้านอย่างชัดเจน จึงไม่สามารถน้ารูปแบบการฝึก
แบบผู้ใหญ่มาใช้กับเด็กในการวัดความส้าเร็จได้ ( Faigenbaum et al.. 2009: 173, Beachle & 
Earle, 2008: 206) นอกจากนี้ Bowers & Fox (1992: 213) ยังได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า การฝึกด้วย
น้้าหนักสามารถเพ่ิมความความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ เพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ เพ่ิม
จ้านวนเส้นเลือดฝอยในกล้ามเนื้อ เพ่ิม เอทีพี และ ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ ยังสามารถ
ส่งเสริมการท้างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ของกล้ามเนื้อได้ ขณะเดียวกัน  Blazevich & 
Jenking (2002: 98-99) ยังได้ค้นพบว่าความเร็วสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกควบคู่กับแรงต้าน  
ทั้งแรงต้านที่เป็นน้้าหนักตัวและอุปกรณ์น้้าหนักโดยทั่วไป อย่างไรก็ตาม การฝึกด้วยน้้าหนักจะ
ประสบความส้าเร็จหรือไม่นั้น จะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายประการ ที่ส้าคัญคือการฝึกจะต้องมี
จุดมุ่งหมายที่ชัดเจน ว่าต้องการพัฒนากล้ามเนื้อมัดใดเป็นหลัก ซึ่งก็จะขึ้นอยู่กับธรรมชาติของกีฬา
ประเภทนั้น ๆ ตัวอย่าง เช่น กีฬาปีนหน้าผา ซึ่งใช้การปีนปุายในการเคลื่อนไหวร่างกายขึ้นไปตาม
ความลาดชันของหน้าผา ซึ่งต้องใช้ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนบนเป็นหลักในการขับเคลื่อน  
อันได้แก่ กล้ามเนื้อหัวไหล่  (Deltoid) กล้ามเนื้อสะบักหลัง (Trapezius) กล้ามเนื้อหน้าอก 
(Pectoralis major) กล้ามเนื้อแขนด้านหน้า (Biceps) และกล้ามเนื้อแขนด้านหลัง (Triceps) ซึ่งการ
ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับท่าดึงข้อ สามารถตอบสนองการฝึกกล้ามเนื้อดังกล่าวได้  (Mc 
Coemick.  2012: 127)  

จากทีก่ล่าวมาข้างต้น พบว่า ทั้งท่าเลทพูลดาวน์ และการดึงข้อ มีการใช้กล้ามเนื้อมัดเดียวกัน 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการท้าวิจัย ถึงผลการฝึกของทั้ง 2 ท่า ว่าจะส่งผลต่อการเร่งความเร็ว 
ตลอดจนองค์ประกอบอื่นท่ีมีความส้าคัญ ของนักกีฬาปีนหน้าผาได้หรือไม่ อีกท้ังจะสามารถน้าไปใช้  
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3. 
 
กับนักกีฬาปีนหน้าผาระดับเยาวชนที่มีประสิทธิภาพต่อไป ในรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมส้าหรับ
นักกีฬาปีนหน้าผาต่อไป  

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 

        1. ศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับการดึงข้อที่มีผลต่อการฝึกเร่งความเร็ว
ในการปีนหน้าผาตามปกติ ที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผา 
อายุ 14-16 ปี 
        2. เปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับการดึงข้อ ที่มีผลต่อการเร่ง
ความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติ ที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผา
อายุ 14-16 ปี  
 

สมมุติฐานการวิจัย 

         ความสามารถในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาด้วยการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ 
กับการดึงข้อ ที่มีผลต่อเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติแตกต่างกัน หลังการฝึก 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ ได้มาจากนักกีฬาประเภทความเร็วที่
เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาปีนหน้าผาชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย และรายการอ่ืน ที่มีช่วงอายุระหว่าง
อายุ 14-16 ปี ชาย เพ่ือเข้าสู่โครงการดาวรุ่งมุ่งสู่โอลิมปิก สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย 
รวมจ้านวน 45 คน เข้ากลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 3 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองที่ 1 จ้านวน 15 คน ฝึกท่า 
เลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองท่ี 2 จ้านวน 15 คน ฝึกการดึงข้อ กลุ่มควบคุม จ้านวน 15 คน ฝึกตามปกติ 
การประเมินผลภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
ANOVA Analysis of Variance) ส้าหรับเกณฑ์การเลือกกลุ่มตัวอย่างมีดังนี้ 

1. เพศชายที่มี ช่วงอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 14-16 ปี 
2. ไม่มีปัญหาทางการได้ยิน มองเห็น สื่อสารด้วยภาษาไทยได้ 
3. ไม่มีประวัติในการใช้สารกระตุ้น สารเสพติด พิษสุราเรื้อรัง ในช่วงระหว่างการท้าวิจัย 
4. ไม่มีประสบการณ์ หรือเคยได้รับการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับการดึงข้อ เพ่ือการ

วิจัยใด ๆ มาก่อน 
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4. 
 
กรณีที่นักกีฬา ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกเป็นระยะเวลาร้อยละ 

85 ของระยะการฝึกทั้งหมด 48 วัน ได้ตามก้าหนดเนื่องจากเจ็บปุวย หรือมีเหตุสุดวิสัย ผู้วิจัยจะท้า
การคัดตัวอย่างดังกล่าวออกจากการทดลอง ส้าหรับการวิจัยครั้งนี้ไม่มีการคัดกลุ่มตัวอย่ างออกจาก
การทดลอง 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 

ตัวแปรอิสระ (Independent variable) ได้แก่ การฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับการ
ดึงข้อ ที่มีผลในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติ   

ตัวแปรตาม (Dependent variable) ความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผา  
5 เมตร และการปีนหน้าผา 15 เมตร  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
ท่าเลทพูลดาวน์ ( Lat pull down ) หมายถึง ท่าการฝึกด้วยน้้าหนักส้าหรับพัฒนากลุ่ม

กล้ามเนื้อข้างล้าตัว ( Latissimus dorsi ) กล้ามเนื้อหลังส่วนบน ( Upper back ) กล้ามเนื้อหน้าอก   
( Pectorals ) กล้ามเนื้อหน้าต้นแขนด้านหน้า ( Biceps ) และกล้ามเนื้อแขน ( For arms )  

ท่าดึงข้อ ( Pull up ) หมายถึง การออกก้าลังกายในลักษณะการดึงข้อ บนราว ซึ่งอาจจะจับ
ราวแบบหงายมือหรือคว่้ามือแล้วแต่ถนัด แล้วจึงโหนตัวขึ้นไป จนกระทั่งคางอยู่เหนือคาน แล้วจึงค่อย
ปล่อยตัวลงมาจนกระท่ังแขนเหยียดตรง แล้วจึงเริ่มต้นใหม่ ) 

ความเร่ง ( Acceleration ) หมายถึง ความสามารถในการเร่งความเร็วขณะท้าการปีนหน้า
ผาระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร 

         นักกีฬาปีนหน้าผา หมายถึง นักกีฬาปีนหน้าผาเยาวชน อายุ 14-16 ปี โครงการดาว
รุ่งสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย  

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
           1.  บูรณาการวิธีการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ และการดึงข้อ ไปใช้ประโยชน์

ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา ด้านการเร่งความเร็วส้าหรับกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกีฬาปีนหน้าผา 

           2.  เป็นแนวทางส้าหรับผู้ฝึกสอนและนักกีฬาในการปรับปรุง พัฒนา และเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการเร่งความเร็วในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะใกล้เคียงกัน 
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5. 
 

        2.  เป็นแนวทางส้าหรับผู้ฝึกสอนและนักกีฬาในการปรับปรุง พัฒนา และเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการเร่งความเร็วในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะใกล้เคียงกัน 

 
        ภาพ1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
                                 

 
 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึก 
-การฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ 
-การฝึกการดึงข้อ 
-การฝึกเร่งความเร็วตามปกติ (ของสามาคม 
 การปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย) 

ความสามารถเร่งความเร็วในกีฬาปีนหน้าผา 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 
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บทท่ี 2 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การท้าวิจัยเรื่องผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับท่าดึงข้อ ที่มีต่อความสามารถ
ในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด และทฤษฎี
จากต้ารา วารสาร เอกสาร บทความทางวิชาการ และรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งการ
สัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ ตลอดจนค้าแนะน้าจากผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้อง แล้วน้ามาสังเคราะห์
เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการท้าวิจัย ตามหัวข้อต่อไปนี้ 

1 กีฬาปีนหน้าผา 
2 การสร้างเสริมความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส้าหรับนักกีฬาปีนหน้าผา 
3 การสร้างเสริมความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความรวดเร็วส้าหรับนักกีฬาปีนหน้าผา  
4 รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   

1. กีฬาปีนหน้าผา 
 

ธรรมชาติของมนุษย์ที่เป็นนักส้ารวจค้นหาท้าให้มนุษย์เดินทางดั้นด้นแสวงหาไปทุกที่  ไม่ว่าจะ
เป็นบนผืนแผ่นดิน ใต้ทะเล หรือแม้แต่ยอดเขาสูง ในยุคแรก ๆ อาจมีวัตถุประสงค์เพ่ือการด้ารงชีพ 
ศาสนา ความเชื่อ  และพิธีกรรมหรือเพ่ือประกาศครอบครองดินแดน กระทั่งภายหลังได้เปลี่ยนมาเป็น
ปีนเขาเพ่ือส้ารวจและกีฬา ซึ่งในช่วงต้น ๆ เป็นกีฬาที่นิยมในหมู่ผู้ที่มีฐานะทางการเงินดีในแถบยุโรป
และอเมริกา ส้าหรับการปีนเขาในประเทศไทยเริ่มจากการปีนหน้าผาโดยใช้เครื่องมือตามภูมิปัญญา 
เช่นการสร้างส้านักสงฆ์บนภูเขาหินปูนที่สูงชัน  และการเก็บรังนกในบริเวณถ้้า ส้าหรับการปีนเขาหรือ
หน้าผาโดยใช้อุปกรณ์ยุคใหม่นั้นได้เริ่มเข้ามาสู่ประเทศไทยราวปี พ.ศ.2523 โดยนักปีนเขาชาวยุโรป 
และได้เริ่มส้ารวจเส้นทางปีนเขาที่สูงชันและงดงามของหมู่เกาะพีพี จังหวัดกระบี่ เป็นแห่งแรก 
จนกระทั่ง พ.ศ.2532 นักปีนผาชาวต่างประเทศได้ส้ารวจพบว่าหน้าผาบริเวณหาดไร่เลย์และอ่าว 
พระนาง จังหวัดกระบี่เป็นท้าเลที่เหมาะแก่การปีนหน้าผา และได้เริ่มส้ารวจเส้นทางการปีนหน้าผาอีก
หลายเส้นทาง ซึ่งในช่วงนั้นเริ่มมีกลุ่มคนไทยให้ความสนใจบุกเบิกส้ารวจเส้นทางมีการเรียนรู้เกี่ยวกับ
การใช้อุปกรณ์และเทคนิคการปีนผาอย่างจริงจัง (วินิจ รังผึ้ง. 2545: 45)     

 ปัจจุบันกีฬาปีนหน้าผากลายเป็นกีฬานิยมของนักท่องเที่ยวจากทุกมุมโลก ทั้งนี้อาจเป็น
เพราะว่านอกจากจะเป็นการออกก้าลังกายแล้ว กีฬาปีนหน้าผายังเป็นกิจกรรมที่พิสูจน์ความ
แข็งแกร่งของร่างกาย และจิตใจ ตลอดจนความมุ่งมั่นท่ีจะเอาชนะอุปสรรคข้างหน้า ความเด็ดเดี่ยวใน
การตัดสินใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาปีนหน้าผาเป็นกีฬาที่ส่งเสริมคนให้ค้นพบตัวเอง และสร้างความ
ภาคภูมิใจให้กับมนุษย์ (สาโรจน์ มีวงษ์สม.  2541: 90) นอกจากนี้กีฬาปีนผายังเป็นกีฬาที่สนุกตื่นเต้น
เร้าใจ และท้าทายความสามารถของมนุษย์ทั้งด้านก้าลังใจ ก้าลังกายและความคิด ตลอดจนเป็น
กิจกรรมที่เปิดโอกาสให้นักปีนหน้าผาได้ชมความงามของธรรมชาติ เช่น นก และกล้วยไม้อีกด้วย  
  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 
                              
 

7. 
 

(ปิยะฤทัย ปิโยพีระพงศ์. 254: 83) แหล่งปีนหน้าผาที่น่าสนใจและมีชื่อเสียงไปทั่วโลก เป็นที่นิยมใน
ระดับนานาชาติ อยู่ที่บริเวณอ่าวไร่เลย์จังหวัดกระบี่ (สาโรจน์ มีวงษ์สม,  2541: 104) ทั้งนี้เพราะว่ามี
ปัจจัยที่เอ้ือต่อการเข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าวหลายประการ ได้แก่การเดินทางสะดวก  ทิวทัศน์สวยงาม 
เป็นแหล่งธรรมชาติศึกษา เส้นทางปีนท้าทายความสามารถ คือไม่เป็นอุปสรรคและง่ายจนเกินไปที่  
จะปีน (สาโรจน์  มีวงษ์สม. 2541:  49-50)  โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีความปลอดภัยทั้งในแง่ของการ
เดินทางและขณะร่วมกิจกรรม  ทั้งนี้เพราะมีองค์กรคือชมรมปีนหน้าผาและสมาคมธุรกิจการ
ท่องเที่ยวดูแล  

อย่างไรก็ตามเพ่ือให้การด้าเนินการวิจัยครั้งนี้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ ผู้วิจัยจึงขอน้าเสนอ
รายละเอียดเกี่ยวกับการปีนหน้าผาเพื่อน้าองค์ความรู้ไปใช้ประโยชน์ ดังนี้ 

 

             ประเภทของการแข่งขันปีนหน้าผา 
 

กีฬาปีนหน้าผาเป็นกีฬาที่ก้าลั งได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในหมู่คนไทย และ 

ชาวต่างประเทศ ซึ่งโดยทั่วไปจะมีการแข่งขันกัน 3 ประเภท ดังรายละเอียดต่อไปนี้ (International 
federation of Sport Climbing. 2019: 32, 42, 53, 60) 

(1) การแข่งขันประเภทความเร็ว (Speed) เป็นการแข่งขันโดยผู้เข้าแข่งขันใช้เชือกคล้องอยู่
ด้านบน(Top-Rope) เวลาที่ใช้ในการปีนจะเป็นตัวก้าหนดอันดับของผู้เข้าแข่งขัน สหพันธ์กีฬาปีน
หน้าผานานาชาติ (IFSC)  เป็นองค์กรที่รับผิดชอบในการจัดการแข่งขันระดับประเทศ และมีอ้านาจใน
การควบคุมเทคนิค ข้อก้าหนดอ่ืน ๆ อาทิ ก้าหนดโครงสร้างหน้าผาและตัวจับ พ้ืนผิวหน้าผาจะต้องมี
อย่างน้อย 2 ช่องทาง ( A B ) คู่ขนานโดยแต่ละช่องทางมีความกว้างอย่างน้อย 3 เมตร สูง 15 เมตร 
และผาเอียงไม่เกิน 5 องศา ซึ่งอาจอยู่ในดุลยพินิจของประธานผู้ตัดสิน (Jury President) ตลอดถึง
ความปลอดภัย (Safety)การควบคุมเชือก (Belay) ไม่ตึงหรือหย่อนเกินไป จนท้าให้ขัดขวางการ
เคลื่อนที่ของผู้เข้าแข่งขัน เมื่อเกิดการตกจะตกอยู่ในลักษณะที่ปลอดภัย และไม่ตกสูงเกินไป ห้ามใช้
ขอบด้านข้างและขอบด้านบนของผนังเพ่ือการปีน ถ้าหากมีความจ้าเป็นต้องท้าแสดงเขตเส้นทางบน
ผนังเพ่ือแยกเส้นทางออกจากเส้นทางอ่ืนให้ชัดเจน  

การปีนแบบความเร็วที่มีเชือกปูองกันการตกห้อยจากด้านบน (Speed top rope) หมายถึง 
การปีนนักกีฬาใช้เชือกนี้อยู่ส่วนบนสุดของหน้าผา ผูกไว้กับตัวนักกีฬา ผู้ที่ปีนจะต้องปีนขึ้นไปให้เร็ว 
เพ่ือท้าเวลาได้น้อยที่สุดจะเป็นผู้ชนะในแต่ละรอบ ในระหว่างที่นักกีฬาปีนหน้าผา ในกรณีที่มีการ
อบอุ่นร่างกายกับหน้าผา จะต้องมีการสื่อสารกันกับผู้ช่วย เป็นระยะ ดังนี้ 

1.นักกีฬาพูดขอเชือก Slack (หย่อนเชือก) ผู้ให้เชือก (Belayer) ตอบ slack 
2. นักกีฬาพูด Tension (ดึงให้ตึง) ผู้ให้เชือก ตอบ Tension 
ระเบียบค้าสั่ง ในกีฬาปีนหน้าผา เมื่อนักถูกเรียกตัว ในการเริ่มสั่ง เข้าท่ี “At your marks“   
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8. 
ผู้แข่งขันแต่ละคนจะต้องยืนบนแผ่นปล่อยตัว (Starting Pad) ด้วยเท้าข้างหนึ่ง วางมือทั้งสอง

ข้างและเท้าอีกข้างหนึ่งที่ตัวจับเริ่มต้น (Starting holds) ภายในเวลา 4 วินาที เมื่อผู้เข้าแข่งขันทุกคน
หยุดนิ่งอยู่ในต้าแหน่งเริ่มต้น กรรมการปล่อยตัวจะประกาศ พร้อม “Ready“ และจากนี้จะเริ่มต้น
ระบบจับเวลา  

(2) การแข่งขันประเภทโบลเดอร์ริ่ง (Bouldering) ผู้เข้าแข่งขันปีนหน้าผาที่มีระยะทางสั้น ๆ 
โดยไม่มีเชือก แต่มีการใช้เบาะรองรับ (Mats) เป็นเครื่องปูองกัน จ้านวนเส้นทางที่ประสบความส้าเร็จ
จะเป็นตัวก้าหนดอันดับของผู้แข่งขัน 

 (3) การแข่งขันประเภทลีด ( Lead ) ผู้เข้าแข่งขันปีนตามเส้นทางโดยการคล้องเชือก           
( Clipping )จากด้านล่างเข้ากับอุปกรณ์ความปลอดภัย ( Protection points ) โดยระยะทางที่ปีนได้
จะเป็นตัวก้าหนดอันดับของผู้เข้าแข่งขัน ดังภาพ 2.1 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.1 สนามแข่งขันแบบความเร็ว  แบบโบลเดอร์ริ่ง  แบบลีด 
ที่มา: กติกาปีนหน้าผา กกท ( 2535 ) 

 
   ทักษะการปีนหน้าผา 
โดยธรรมชาติของการปีนหน้าผา ทั้งหน้าผาจริงและหน้าผาจ้าลอง ผู้ปีนจะต้องเคลื่อนที่ไป

ตามแนวดิ่งของหน้าผา โดยอาศัยรอยแตก ร่องหลุม ปุุม โหนก และโขดของหน้าผา ในการเกาะ และ
เหยียบ เพ่ือเหนี่ยวตัวขึ้นไป ดังนั้นจึงสามารถกล่าวได้ว่ากีฬาปีนหน้าผา เป็นการออกก้าลังกายที่
ประสมประสานระหว่างระบบต่าง ๆ ในร่างกาย กล่าวคือตาก็ต้องมองหน้าผาเพ่ือส้ารวจจุดเหนี่ยวรั้ง
ดังกล่าว  ขณะเดียวกันก็ต้องเคลื่อนที่ขึ้นไป โดยใช้อวัยวะตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า นอกจากนี้
นักกีฬาจะต้องมีความรู้และสามารถใช้อุปกรณ์อย่างช้านาญ และเป็นอัตโนมัติ ทั้งนี้เพ่ือช่วยปูองกัน
อันตราย และลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ ตลอดจนการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนได้ อย่างไรก็ตาม  
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9. 
 

เพ่ือให้การฝึกและการแข่งขันปีนหน้าผาประสบความส้าเร็จตามวัตถุประสงค์ จึงขอน้าเสนอ
ทักษะที่จ้าเป็นต่อการน้าไปใช้ประโยชน์ ดังต่อไปนี้ (ฉันท์เชษฐ์ กิตติโสภณ. 2549: 15-18) 

 (1) ทักษะการใช้นิ้วมือทั้ง 10 นิ้ว สอดเข้าไปในรอยแตกของหิน หรือซอกเล็กๆ บนผาเทียม
เพ่ือเหนี่ยวล้าตัวขึ้นไป ดังภาพ 2.2  

 
 

 
ภาพ 2.2  ทักษะการใช้นิ้วมือปีนหน้าผา 

ที่มา: กติกาปีนหน้าผา กกท ( 2535:139 ) 
 
(2) ทักษะการใช้ฝุามือสอดเข้าไปในรอยแตกของหิน หรือซอกบนผาเทียมที่มีขนาดกว้างและ

ใหญ่พอเพ่ือเหนี่ยวล้าตัวขึ้นไป ดังภาพ 2.3  
 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.3 ทักษะการใช้ฝุามือปีนหน้าผา 
 ที่มา: ฉันท์เชษฐ์ กิตติโสภณ  (2549: 16) 
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10. 

(3) ทักษะการใช้มือก้าหมัด สอดเข้าไปในรอยแตกของหิน หรือซอกบนผาเทียมที่มีขนาดกว้าง
และใหญ่พอ แล้วก้าหมัดและขยับหมุนข้อมือเล็กน้อยให้หมัดยึดอยู่กับที่เพ่ือเหนี่ยวล้าตัวขึ้นไป  
ดังภาพ 2.4  

 
 

 

 

 

 

          
ภาพ 2.4 ทักษะการใช้มือก้าหมัดปีนหน้าผา 
ที่มา: ฉันท์เชษฐ์ กิตติโสภณ  (2549: 16) 

 
(4) ทักษะการใช้ไหล่และหลัง สอดเข้าไปในซอกของหิน หรือซอกบนผาเทียมที่มีขนาดกว้าง

และใหญ่พอที่ล้าตัวสอดเข้าไปได้ เพ่ือที่จะใช้หลังและไหล่ยันโดยมีมืออีกข้างหนึ่ งประคองขยับตัวขึ้น
ไป ดังภาพ 2.5  

 
 

              
ภาพ 2.5 ทักษะการใช้หลังและไหล่ในการปีนหน้าผา 

ที่มา: ฉันท์เชษฐ์ กิตติโสภณ  (2549: 17) 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 
                              
 

11. 
 

2.2 การใช้อวัยวะส่วนล่าง ส่วนใหญ่จะเป็นการใช้เท้าเป็นหลัก เพ่ือช่วยในการขับเคลื่อนและ
ปีนปุาย ประกอบด้วยการใช้เท้า ปลายเท้า และส้นเท้า  ดังรายละเอียดต่อไปนี้  

(1) ทักษะการใช้เท้ายันขึ้นไปตามพ้ืนผิวของทั้งหน้าผาธรรมชาติและหน้าผาเทียม ด้วยแรง
เฉื่อยที่เกิดขึ้นระหว่างพ้ืนของรองเท้ากับผิวของหน้าผาจะท้าให้นักกีฬาสามารถทรงตัวอย่างมั่นคง 
ดังนั้นการใช้เท้าจึงถือเป็นทักษะส้าคัญที่นักกีฬาปีนหน้าผาต้องฝึกให้เกิดความช้านาญ ดังภาพ 2.6  

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
ภาพ 2.6 ทักษะการใช้เท้าปีนหน้าผา 

ที่มา: กติกาปีนหน้าผา กกท ( 2535:140 ) 
 

3. อุปกรณ์กีฬาปีนหน้าผา 
 
กีฬาปีนหน้าผาเป็นกิจกรรมการออกก้าลังกายที่มีประโยชน์ต่อต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกด้าน 

ทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ที่ส้าคัญคือเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน และท้าทาย
ความสามารถ อย่างไรก็ตามเพ่ือให้การเข้าร่วมกีฬาดังกล่าวเป็นไปอย่างปลอดภัย จึงจ้าเป็นจะต้องท้า
ความเข้าใจ และฝึกทักษะการใช้อุปกรณ์ประกอบการแข่งขันกีฬาดังกล่าว ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

3.1 อุปกรณส์่วนตัว   

(1) รองเท้า (Shoes) ที่ใช้ส้าหรับในการปีนหน้าผา เป็นรองเท้าส้าหรับใช้ในการปีนหน้าผา
โดยเฉพาะกล่าวคือพ้ืนจะเป็นยางดิบ ซึ่งมีคุณสมบัติท้าให้เกิดความหนืดระหว่างพ้ืนรองเท้ากับพ้ืนผิว
ของหน้าผา ซึ่งจะช่วยปูองกันไม่ให้เกิดการลื่นไถลขณะที่เหนี่ยวตัวปีนขึ้นไปตามความลาดชันของ  
หน้าผา ( เล็กกว่ารองเท้าที่สวมปกติทั่วไป ) ดังภาพ 2.7 
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12. 

 

 

 

 

 

     
        

ภาพ 2.7 รองเท้าปีนหน้าผา 
ที่มา: Decathlon: (ออนไลน์) 

 

(2)  ฮาร์เนส (Harness) เป็นอุปกรณ์ส้าหรับรัดที่บริเวณรัดเอว  เวลาใส่คล้ายกับการใส่เข็มขัด

และส่วนที่รัดต้นขา บริเวณขาหนีบทั้ง 2 ข้าง มีสายรัดหรือยางยึดโยงติดกันทุกส่วนมองดูคล้าย ๆ 

กางเกง จะมีค้ารับรองก้ากับไว้ว่าสามารถรับน้้าหนักได้สูงสุดเท่าไร เบา แข็งแรงทนทาน ดังภาพที่ 2.8 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 2.8 ฮาร์เนส 

ที่มา: Palonpai: (ออนไลน์) 
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13. 

(3) ถุงใส่ผงชอล์ก (Chalk bag) เป็นถุงส้าหรับใส่ผงกันลื่นแมกนีเซียมคาร์บอนเนต  

( MgCO3 ) เพ่ือใช้ส้าหรับทามือ ท้าหน้าที่คอยซับเหงื่อที่เวลาปีนหน้าผา ไม่ให้ลื่น จะผูกติดกับเอว

ของนักปีนหน้าผา ดังภาพ 2.9 

 

 

 

           

 
 

     
 

ภาพ 2.9 ถุงใส่ผงชอล์ค 
ที่มา: Decathlon: (ออนไลน์) 

 

(4) หมวกนิรภัย (Hamlet) เป็นหมวกที่ออกแบบส้าหรับใช้กับการปีนหน้าผาโดยเฉพาะ  

ซึ่งสามารถรับแรงกระแทก กรณีท่ีชนหรือมีวัตถุที่มีน้้าหนักหล่นลงมากระทบศีรษะได้ ดังภาพ 2.10 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 2.10 หมวกนิรภัย 
ที่มา: Sgb: (ออนไลน์) 
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14. 

(2) อุปกรณ์ส่วนรวม  

(1) เชือก (Rope) เชือกถือว่าเป็นอุปกรณ์ส้าคัญส้าหรับการปีนหน้าผา ใช้ส้าหรับผูกโยงเพ่ือ

รักษาความปลอดภัย และปูองกันอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้นได้ ดังนั้นเชือกที่น้ามาใช้ต้องเป็นเชือกส้าหรับ

กีฬาปีนหน้าผาโดยเฉพาะ ซ่ึงต้องสามารถรับน้้าหนักได้ถึง 2,000 กิโลกรัม  ดังภาพ 2.11 

 

 

 

 
 
    

ภาพ 2.11 เชือกปีนหน้าผา 
ที่มา: Supersafetythailand และ Verisafe: (ออนไลน์) 

     
(2) สกรูคาราบิเนอร์ ( Screw carabiner ) คือ อุปกรณ์ที่มีช่องเปิดปิดได้ด้วยสปริงที่ซ่อนอยู่

ด้านใน ภายในในช่องมีเกรียวหมุนเปิดปิด ดังภาพ 2.12 

 

 

 

 

 
ภาพ 2.12 สกรูคาราบิเนอร์ 
ที่มา: Soopee: (ออนไลน์) 
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15. 
 

(3) ฟิกเกอร์ออฟเอ้ก ( Figure of eight ) คือ ห่วงรูปร่างเหมือนเลขแปด ท้าด้วยอลูมิเนียมอัล

ลอย น้้าหนักเบาแต่แข็งแรงมาก สามารถรับน้้าหนักได้ถึง 3,000 กิโลกรัม ใช้คู่กับสกรูคาราบิเนอร์  

ดังภาพ 2.13 

 

 

 

 
 

ภาพ 2.13 ฟิกเกอร์ออฟเอก 
ที่มา: Sgb: (ออนไลน์) 

 

(4) กรีกรี่ ( Grigri ) เป็นเครื่องเมือที่ใช้ล็อคเชือกที่ออกแบบให้ท้างานเหมือนกับเข็มขัดนิรภัย

ในรถยนต์ กล่าวคือ เมื่อมีแรงมากระชากในเส้นเชือกกลไกการท้างานของเครื่องมือจะล็อคเชือกไว้  

กับท่ี ดังภาพ 2.14  

 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 2.14  กรีกรี่ 
ที่มา: Googleadservices: (ออนไลน์) 
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16. 
 

(5) ควิกดรอว์ ( Quickdraw ) เป็นอุปกรณ์ที่น้าเอาคาราบิเนอร์ 2 อันมาเชื่อมกันเพ่ือให้

สามารถรับน้้าหนักได้เพ่ิมมากข้ึน ดังภาพ 2.15   

 

 

 

 

 

ภาพ 2.15  ควิกดรอว์ 

ที่มา: Soopee: (ออนไลน์ ) 
 
2. การสร้างเสริมความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส้าหรับนักกีฬาปีนหน้าผา  
 

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ส้าคัญและ
จ้าเป็นที่สุดส้าหรับนักกีฬาปีนหน้าผา ซึ่งต้องใช้การปีนในการแสดงความสามารถ นอกจากนี้นักกีฬายัง
ต้องมคีวามอดทน  ( Endurance ) ความแข็งแรง ( Strength ) ความรวดเร็ว (Quickness) ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction) ที่ดีอีกด้วย อย่างไรก็ตามความส้าเร็จในการฝึกสิ่งต่าง ๆ 
เหล่านี้จะต้องอาศัยความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อเป็นฐานในการฝึก ซึ่งในที่นี้จะขอกล่าวถึงการ
ฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training) ซึ่งถือว่าเป็นวิธีการพัฒนาความแข็งแรงและพลังได้ดี ดังนี้ 

 

1. หลักและวิธีการฝึกด้วยน้้าหนัก 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อถือว่าเป็นปัจจัยพ้ืนฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ  

ดังนั้นการที่นักกีฬาจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ครอบคลุมทุกองค์ประกอบนั้น จ้าเป็น
จะต้องวางรากฐานด้วยการเสริมสร้างความแข็งแรงให้เกิดขึ้นก่อน หลังจากนั้นก็เป็นการง่ายที่ 
จะพัฒนาองค์ประกอบที่เหลือตามมา และจากการศึกษาพบว่านักกีฬาทุกประเภทแม้แต่ประเภทใช้
ความทนทานเป็นหลักในการ 
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17. 
 

แข่งขันจะไม่พัฒนาความสามารถไปถึงขีดสูงสุดได้ ถ้าปราศจากการฝึกความแข็งแรง โดยการฝึก
ด้วยน้้าหนัก (Carmichael & Rutberk.  2015: 255) การฝึกด้วยน้้าหนักที่ถูกต้องเหมาะสม และเป็นไป
ตามหลักวิชาการแม้ฝึกเพียง 2-3 อาทิตย์ก็สามารถพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อได้มากถึง  
33 เปอร์เซ็นต์ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความหนักของงาน ด้วยเหตุนี้นักกีฬาปีนหน้าผาจะต้องมีความรู้เรื่องการ
ฝึกด้วยน้้าหนักเพ่ือไม่ให้เกิดความเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น และที่ส้าคัญท่ีสุดก็คือให้สามารถ
ใช้ประโยชน์ได้อย่างคุ้มค่าตามอัตภาพที่มีอยู่ (Friel. 2009: 239) 

ส้าหรับวิธีการฝึกด้วยน้้าหนักเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง ความทนทาน พลัง ตลอดจนการเพ่ิม
ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬานั้นมีหลักการที่ควรค้านึงถึงมากมายหลายประการ แต่ที่ส้าคัญก็
คือควรฝึกวันเว้นวันและฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ในร่างกายทั่วทุกมัดให้สมดุลสลับกับ
การฝึกเฉพาะเจาะจงกล้ามเนื้อที่ท้างานสอดคล้องกับประเภทและระยะเวลาที่ใช้ในการแข่งขัน และ
สิ่งที่จะละเลยมิได้ก็คือต้องอบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ ทั้งก่อนและหลังการฝึกทุกครั้งเพ่ือปูองกัน
การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้  นอกจากนี้ผู้ฝึกสอนจะต้องตระหนักและใส่ใจเป็นพิเศษเกี่ยวกับวิธีการ
ฝึกโดยเฉพาะอย่างยิ่งการตัดสินใจในการก้าหนดความหนักของงาน จ้านวนชุดในการยก จ้านวนครั้งใน
การยก และระยะเวลาพักระหว่างชุดให้เหมาะสมดังรายละเอียดต่อไปนี้ (Hagerman. 2008: 17–28) 

 

2. การก้าหนดความหนักของงาน 
โดยทั่วไปการก้าหนดความหนักของงานในการฝึกด้วยน้้าหนัก จะใช้ความหนักสูงสุดที่สามารถ

ยกได้ 1 ครั้ง (1 Repetition Maximum: 1 RM) เป็นหลักในการค้านวณหาความหนักของงานหรือ
ความหนักของลูกน้้าหนักที่จะใช้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึก กล่าวคือถ้าต้องการฝึกเพ่ือ
สร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้ใช้ความหนัก 85–100 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM  ถ้าต้องการฝึก
เพ่ือเสริมสร้างขนาดของกล้ามเนื้อ (Muscle Hypertrophy) ให้ใช้ความหนัก 67–85 เปอร์เซ็นต์ ของ 
1 RM และท้านองเดียวกันถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความทนทานของกล้ามเนื้อให้ใช้ความหนัก 
50–67 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM อย่างไรก็ตามหากนักกีฬาประสงค์จะฝึกความแข็งแรงแบบพลังระเบิด 
(Explosive Strength) ก็ให้ใช้ความหนักของงานเหมือนการฝึกความแข็งแรงโดยทั่วไป เพียงแต่เพ่ิม
ความเร็วในการยกเท่านั้น   

ส่วนการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ (Power) จะต้องใช้ความหนักท่ีพอเพียงแก่การกระตุ้นให้เส้นใย
กล้ามเนื้อขยายใหญ่ขึ้น พร้อมๆ กับการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อที่ท้างานร่วมกัน (Intramuscular 
Coordination)  สามารถหดออกแรงต้านกับน้้ าหนักได้ เร็ วขึ้น  ซึ่ งจะต้องใช้ความหนักถึ ง  
80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM โดยมีข้อแม้ว่าต้องยกให้เร็วกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทั่วไป (Zatsiorsky. 1995: 141)  
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18. 
 

3. จ้านวนชุดในการฝึก 
จากการศึกษาพบว่า ความส้าเร็จของการฝึกน้้าหนักประกอบไปด้วยปัจจัยต่าง ๆ มากมายหลาย

ประการ อย่างหนึ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องค้านึงถึงก็คือจ้านวนชุดต่อท่าที่ใช้ฝึก ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์
ของการฝึกครั้งนั้น ๆ และเป็นที่น่าสังเกตว่ายังไม่มีหลักการและทฤษฎีใดที่ก้าหนดจ้านวนชุดในการ
ฝึกไว้ตายตัว อย่างไรก็ตามจากประสบการณ์พบว่าถ้าฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงหรือพลังของ
กล้ามเนื้อให้ฝึก 3–6 ชุด 

 ถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างขนาดของกล้ามเนื้อให้ฝึก 2–3 ชุด และท้านองเดียวกันถ้า
ต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความทนทานของกล้ามเนื้อให้ฝึก 3–6 ชุด  

 

4. จ้านวนครั้งในการฝึก 
การฝึกด้วยน้้าหนักจะบรรลุผลส้าเร็จไม่ได้ถ้าปราศจากการก้าหนดจ้านวนครั้งในการฝึกที่

เหมาะสม แต่ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึกครั้งนั้น ๆ ว่าต้องการจะพัฒนาองค์ประกอบใด
ของสมรรถภาพทางกาย อย่างไรก็ตามจากการศึกษาพบว่า ถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อให้ฝึกยก 1–6 ครั้งต่อชุด ถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างขนาดของกล้ามเนื้อให้ฝึกยก 
6–12 ครั้งต่อชุดและท้านองเดียวกันถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความทนทานของกล้ามเนื้อให้ฝึกยก  
12–20 ครั้งต่อชุด ส่วนการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อจะยกเพียง 5-6 ครั้ง ต่อชุดและต้องฝึกยก
ให้เร็ว 

 

5 ระยะเวลาพักระหว่างชุด 
การฝึกด้วยน้้าหนักเป็นการฝึกที่ใช้ความเข้มข้นของงานสูงและต่อเนื่อง จึงมีผลท้าให้กล้ามเนื้อ

เกิดความเมื่อยล้าสะสมซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายไปสู่จุดสูงสุดเป็นอย่างมาก 
อย่างไรก็ตามเพ่ือให้กล้ามเนื้อได้มีโอกาสฟ้ืนตัวก่อนที่จะฝึกชุดต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ ควรมีการ
ก้าหนดระยะเวลาพักระหว่างชุดฝึกให้เหมาะสม กล่าวคือถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรง
หรือพลังของกล้ามเนื้อควรพักระหว่างชุด 1.5 –3 นาที ถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างขนาดของ
กล้ามเนื้อควรพักระหว่างชุด 30–90 วินาที และท้านองเดียวกันถ้าต้องการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความ
ทนทานของกล้ามเนื้อควรพักระหว่างชุดน้อยกว่า 30 วินาที 

 

6. ท่าการฝึกด้วยน้้าหนักส้าหรับกีฬาปีนหน้าผา 
 การฝึกด้วยน้้าหนักต้องใช้ท่าการฝึกให้เหมาะสม ทั้งนี้ก็เพราะว่าแต่ละท่าจะมีรูปแบบและ

เปูาหมายในการฝึกมัดกล้ามเนื้อแตกต่างกัน  อย่างไรก็ตามส้าหรับกีฬาปีนหน้าผา ซึ่งเป็นกีฬาที่ใช้ก้าลัง
เพ่ือปีนที่ต่อสู้กับแรงโน้มถ่วง จึงใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในร่างกายในการท้างานทุกมัด โดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน (Upper Body) ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่นักกีฬาปีนหน้าผาต้องน้าไปใช้
ประโยชน์ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน จึงขอน้าเสนอท่าการฝึกเพ่ือให้ครอบคลุมการใช้งานของ 
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6.1.3 หายใจออกพร้อมกับยืดเข่าและสะโพกขึ้นจนกระทั่งขาเหยียดตรงกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น 

19. 
 

กล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ ในการฝึกและแข่งขันกีฬาปีนหน้าผา ดังรายละเอียดต่อไปนี้ (รายาศิต เต็งกูสุลัย
มาน.  2561: 189-194) 

6.1  สควอท (Squat) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหน้าต้นขา (Quadriceps) กล้ามเนื้อก้น 
(Gluteus) และกล้ามเนื้อหลังต้นขา  (Hamstrings) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้  

6.1.1 เริ่มด้วยการยืนพร้อมกับแบกบาร์เบลล์ไว้บนบ่าเท้าทั้งสองแยกจากกันเล็กน้อย 
6.1.2 หายใจเข้าพร้อมกับย่อเข่าลงขณะที่หน้าและหลังตรงจนกระทั่งต้นขาขนานกับพ้ืน 
  

 
ภาพ 2.16 การฝึกด้วยน้้าหนักท่าสควอท (Squat) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
 

6.2 เลคเพรสส์ (Leg press) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหน้าต้นขา (Quadriceps) 
กล้ามเนื้อก้น (Gluteus) และกล้ามเนื้อหลังต้นขา (Hamstrings) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

6.2.1 เริ่มด้วยการนั่งให้หลังชิดเบาะ มือยึดที่จับของเครื่องฝึก เท้าวางทาบบริเวณแท่นฝึก 
6.2.2 หายใจออกพร้อมกับเหยียดเข่าและสะโพกออกแรงถีบแท่นขึ้นไปจนกระทั่งเข่าเกือบ

เหยียดตึง 
6.2.3 หายใจเข้าพร้อมกับค่อย ๆ งอเข่าและสะโพกผ่อนแรงจนกระทั่งกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น  

 
ภาพ 2.17 การฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลคเพรสส์ (leg press) 

ที่มา:จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
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20. 

 
6.3 แบคค์เอ๊กเทนชั่น (Back extension) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหลังส่วนบนและล่าง 

(Upper and Lower Back) กล้ามเนื้อก้น (Gluteus) และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง (Hamstrings) ซึ่งมีวิธี
ปฏิบัติดังนี้ 

6.3.1 เริ่มด้วยการนอนคว่้าบนม้าลาดเอียง 30-35 องศา สอดข้อเท้าเข้ากับคานเบาะของ
เครื่องฝึก มือทั้ง 2 ข้างประสานกันหลวม ๆ บริเวณอก  

6.3.2 หายใจออกพร้อมกับยกล้าตัวขึ้นท้ามุม 45 องศา 
6.3.3 หายใจเข้าพร้อมกับค่อย ๆ ผ่อนแรงลดระดับของล้าตัวลงกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น  
 

 
ภาพ 2.18 การฝึกด้วยน้้าหนักท่าแบคค์เอ๊กเทนชั่น (back extension) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
 
6.4 ดัมบ์เบลล์อินไคล์นเบนช์เพรสส์ (Dumbbell incline bench press) ส้าหรับพัฒนากลุ่ม

กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectorals) และกล้ามเนื้อหลังต้นแขน  (Triceps) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
6.4.1 เริ่มด้วยการนอนราบบนม้านั่งเท้าทั้ง 2 วางราบกับพ้ืน ออกแรงดันดัมบ์เบลล์ขึ้นเหนืออก

ส่วนบนจนกระทั่งแขนเหยียดตรง 
6.4.2 หายใจเข้าพร้อมกับพับแขนค่อย ๆ ผ่อนน้้าหนักลงจนคานดัมบ์เบลล์อยู่ในแนวระดับหน้าอก 
6.4.3 หายใจออกพร้อมกับเหยียดแขนออกแรงดันดัมบ์เบลล์ขึ้นไปจนกระทั่งกลับไปสู่ท่าเริ่ม  
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21. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 2.19 การฝึกด้วยน้้าหนักท่าดัมบ์เบลล์อินไคล์นเบนช์เพรสส์ (Dumbbell incline bench press) 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 

 
6.5  คาล์ฟไรส์ (Calf raise) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
6.5.1 เริ่มด้วยการยืนโดยวางปลายเท้าส่วนหนึ่งบนแผ่นกระดานส่วนส้นเท้าวางบนพ้ืนและ

แบกบาร์เบลล์ไว้บนบ่า 
6.5.2 หายใจออกพร้อมกับยกส้นเท้าขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท้าได้ค้างไว้สักพักเพ่ือให้กล้ามเนื้อน่อง

หดตัวท้างานต้านน้้าหนักอย่างเต็มที ่
6.5.3 หายใจเข้าพร้อมกับค่อย ๆ ลดส้นเท้าลงไปจนกระทั่งวางบนพื้นกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น   

 
ภาพ 2.20 การฝึกด้วยน้้าหนักท่า คาล์ฟไรส์ (Calf raise) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
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22. 

 
6.6 บาร์เบลล์เคอร์ล (Barbell curl) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อแขนด้านหน้า และกล้ามเนื้อ

แขนด้านหลัง (Biceps and Triceps Brachialis) กล้ามเนื้อแขนส่วนล่าง (Fore arms) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติ
ดังนี้ 

6.6.1 เริ่มด้วยการยืนแยกเท้าเสมอช่วงไหล่ จับบาร์เบลล์ให้ปลายนิ้วชี้เข้าหาล้าตัว 
6.6.2 หายใจออกพร้อมกับออกแรงยกบาร์เบลล์เข้าหาล้าตัว โดยใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน 

จนกระท่ังบาร์เบลล์เคลื่อนที่ไปอยู่บริเวณเหนือหัวไหล่ทั้ง 2 ข้าง 
6.6.3 หายใจเข้าพร้อมกับค่อย ๆ ผ่อนน้้าหนักลงไปจนกระทั่งกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น  

 

 
ภาพ 2.21 การฝึกด้วยน้้าหนักท่า บาร์เบลล์เคอร์ล (barbell curl) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
 
 

6.7 ดัมบ์เบลล์โรว์ (Dumbbell row) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Upper Back)  
กล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง (Rear deltoid) และกล้ามเนื้อแขน (Fore arms) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

6.7.1 เริ่มด้วยการยืนและคุกเข่าข้างหนึ่งบนม้านั่ง มือข้างหนึ่งถือดัมบ์เบลล์ ส่วนมืออีกข้าง
หนึ่งค้้าอยู่บนม้าเพื่อรักษาการทรงตัว 

6.7.2 หายใจออกพร้อมกับออกแรงดึงน้้าหนักข้ึนหาล้าตัว 
6.7.3 หายใจออกเข้าพร้อมกับค่อย ๆ ผ่อนน้้าหนักลงไปจนกระทั่งกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น ให้ฝึก

แขนทั้ง 2 ข้างสลับกันไป  
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23. 

 
ภาพ 2.22 การฝึกด้วยน้้าหนักท่า ดัมบ์เบลล์โรว์ (dumbbell row) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
 

6.8 คลันช์แอบโดมินอลเวอร์ค (Crunch abdominal work) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหน้า
ท้องด้านหน้า (Rectus Abdominis) หรือที่เรียกกันทั่วไปว่ากล้ามเนื้อซิกแพคค์ (6 Pack)  ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบัติดังนี้ 

6.8.1 เริ่มด้วยการนอนราบลงกับพื้น งอเข่าทั้ง 2 ข้างท้ามุม 90 องศา พาดอยู่บนม้านั่ง 
มือทั้งสองข้างถือแผ่นน้้าหนักทาบอยู่บริเวณอก 

6.8.2 หายใจออกพร้อมกับออกแรงยกล้าตัวส่วนบนขึ้นให้สูงที่สุดขณะที่แผ่นหลังส่วนล่างติดพ้ืน 
6.8.3 หายใจเข้าพร้อมกับลดล้าตัวลงไปสู่ท่าเริ่มต้น  

 
ภาพ 2.23 การฝึกด้วยน้้าหนักท่าคลันช์แอบโดมินอลเวอร์ค (Crunch Abdominal Work) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
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24.      
 

6.9 เลทพูลล์ดาวน์ (Let pull down) ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อปีกข้างล้าตัว  
(Latissimus dorsi ) กล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Upper back) กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectorals) กล้ามเนื้อ
หน้าต้นแขนด้านหน้า (Biceps) และกล้ามเนื้อแขน (For arms) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

 6.9.1 เริ่มด้วยการนั่งหันหน้าเข้าหาเครื่องฝึกแยกเท้าเล็กน้อย มือทั้ง 2 จับสายถ่วงน้้าหนัก
เสมอช่วงไหล่ แขนอยู่ในท่าเหยียดตรง  

 6.9.2 หายใจออกพร้อมกับออกแรงดึงน้้าหนักลงมาจนกระทั่งถึงบริเวณอกส่วนบน 
แล้วค้างไว้ 

 6.9.3 หายใจเข้าพร้อมกับเหยียดแขนออกผ่อนน้้าหนักกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น 

 
ภาพ 2.24 การฝึกด้วยน้้าหนักท่า เลทพูลดาวน์ (let pull down) 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
 

 

6.10 การดึงข้อ วิธีการฝึกประกอบด้วยขั้นตอน ส้าหรับพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อปีกข้างล้าตัว 
(latissimus dorsi ) กล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Upper back) กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectorals) กล้ามเนื้อ
หน้าต้นแขนด้านหน้า (Biceps) และกล้ามเนื้อแขน (for arms) ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ ดังนี้ 

6.10.1 เริ่มด้วยการยืนหันหน้าเข้าหาราวแยกเท้า 
6.10.2 กระโดดขึ้นจับราวในลักษณะคว่้ามือ ห่างกันเสมอช่วงไหล่ แขนเหยียดตรง  
6.10.3 หายใจออกพร้อมกับงอแขนดึงล้าตัวขึ้นให้คางอยู่เหนือระดับราว 
6.10.4 ปล่อยล้าตัวลงกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น แล้วจึงเริ่มต้นใหม่ 
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25. 

 
ภาพ 2.25 การฝึกด้วยน้้าหนักท่าดึงข้อ 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 

 

3. การสร้างเสริมความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความรวดเร็วส้าหรับนักกีฬาปีนหน้าผา  
 

ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า นักกีฬาปีนหน้าผานอกจากจะมีความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ
แล้ว     ยังต้องมีความเร็ว (speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความรวดเร็ว (Quickness) 
หรือที่เรียกว่า “SAQ” อีกด้วย ซึ่งมีหลักการฝึกในภาพรวม มีดังนี้ (Bompa & Claro.  2009:  
132-133, 150, 152, 161)  

1. ความหนักของงาน (Intensity)  
การฝึกเพ่ือสร้างเสริมความรวดเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ให้กับร่างกายต้องใช้ความหนักที่

ค่อนข้างสูง ทั้งนี้เพ่ือให้มีความหนักพอเพียงที่จะไปกระตุ้นระบบประสาทที่ควบคุมการท้างานของ
กล้ามเนื้อ (Neuromuscular system) ให้สามารถตอบสนองต่อการฝึกได้ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การฝึก
เพ่ือสร้างเสริมความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว จะประสบความส้าเร็จมากน้อยเพียงใด ส่วนหนึ่งจะ
ขึ้นอยู่กับความหนักของงาน และความเร็วในการท้างานของระบบประสาทส่วนกลาง (Central 
nervous system) ในการส่งผ่านการรับรู้ ตลอดจนความถี่ในการกระตุ้นกล้ามเนื้อเปูาหมายให้
ท้างานตอบสนองต่อการฝึก อีกด้วย ส้ าหรับนักกีฬาควรจะใช้ความหนักร้อยละ 90 -95  
ของความสามารถที่มีอยู่ จึงจะสามารถกระตุ้นให้ระบบต่าง ๆ ดังกล่าวให้ 

ท้างานเต็มประสิทธิภาพได้ ส้าหรับการฝึกความเร็วควรเพ่ิมความหนักของงานเป็นร้อยละ  
90-100 ของความสามารถที่มีอยู่ จึงจะสามารถกระตุ้นระบบประสาทที่ควบคุม   การท้างานของ
กล้ามเนื้อดังกล่าวได้ 

ส่วนการฝึกเพ่ือพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง นอกจากจะพิจารณาถึงความหนักของงานแล้ว 
ยังต้องค้านึงถึงระยะเวลาที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อท้างานตอบสนองต่อสิ่งเร้าอีกด้วย ตัวอย่างเช่น 
ระยะเวลาระหว่างเสียงนกหวีดสุดท้ายของผู้ฝึกสอนกับการปล่อยบอลออกจากมือของนักกีฬาเป็นต้น  
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26. 
 

ส้าหรับนักกีฬาที่ได้รับการฝึกมาอย่างดี จะสามารถท้างานตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ มากระตุ้นภายใน
ระยะเวลา 0.15-0.20 วินาที ส่วนผู้เริ่มฝึกควรจะสามารถท้างานตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้น
ภายในระยะเวลา 0.17-0.27 วินาที อย่างไรก็ตามมี 
หลักการที่ส้าคัญประการหนึ่ง ซึ่งผู้ฝึกสอนต้องจดจ้าคือ  ต้องเปิดโอกาสให้นักกีฬาได้ฝึกปฏิบัติซ้้า  ๆ 
เพ่ือให้กล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้และจดจ้าสิ่งเร้า และตอบสนองแบบฉับไว 

 

2. ความถี่และระยะเวลาในการฝึก (Duration)  
ระยะเวลาในการฝึกเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแต่ละองค์ประกอบ จะขึ้นอยู่กับระบบ

ของพลังงานที่ใช้ ส้าหรับการฝึกเพ่ือสร้างเสริมความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในการท้างานของ
กล้ามเนื้อในแต่ละครั้ง ควรใช้เวลา 25-30 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความสามารถและภูมิหลังของนักกีฬา 
อย่างไรก็ตามมีหลักการที่ส้าคัญประการว่า การฝึกเพ่ือสร้างเสริมความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
จะต้องปฏิบัติการทันทีภายหลังการอบอุ่นร่างกาย ซึ่ งระบบประสาทส่วนกลางยังคงตื่นตัว และ
สามารถตอบสนองสิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็ว ขณะเดียวกันต้องพยายามฝึกให้กล้ามเนื้อของนักกีฬาทนต่อ
ความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น กล่าวคือยังคงรักษาอัตราความเร็วในการเคลื่อนที่ได้อย่างสม่้าเสมอท่ามกลาง
ความเมื่อยล้าที่สะสมข้ึนเป็นเงาตามตัว มิเช่นนั้นแล้ว นักกีฬาจะไม่สามารถปฏิบัติการออกทักษะตอบ
โต้คู่ต่อสู้ได้อย่างคมชัด รวดเร็ว และเป็นอัตโนมัติได้ตลอดเกมการแข่งขัน ส้าหรับการฝึกความเร็วใน
แต่ละครั้งควรใช้เวลา 30-60 นาที โดยฝึก 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ และกรณีที่ต้องการพัฒนาความเร็ว
ด้วยการฝึกด้วยน้้าหนัก จะต้องใช้ความหนักปานกลางค่อนข้างสูงคืออยู่ระหว่างความหนักสูงสุดที่
สามารถยกได้ 6-12 ครั้ง ซึ่งจะไปสัมพันธ์กับจ้านวนครั้งและเวลาที่ใช้ในการฝึก ตัวอย่างเช่น ถ้าหากใช้
ความหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 10 ครั้ง และยกจ้านวน 10 ครั้ง ต้องให้แล้วเสร็จภายในเวลา  
5 วินาที แต่ถ้าหากเพ่ิมความหนักขึ้นเป็นใช้ความหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 6 ครั้ง และยกจ้านวน  
10 ครั้งเท่าเดิม ต้องให้แล้วเสร็จภายในเวลา 15 วินาที เป็นต้น 

 

3. ความก้าวหน้าในการฝึก (Progression)  
หลังจากที่นักกีฬาได้รับการฝึกไประยะหนึ่ง ผู้ฝึกสอนต้องแนะน้าให้นักกีฬาปรับความหนักของงาน 

และระยะเวลาในการฝึกเพ่ิมขึ้นตามก้าลังความสามารถที่มีอยู่ แต่ทั้งนี้ต้องเป็นไปอย่างค่อยเป็นค่อย
ไป เพราะการท้างานหักโหมจะท้าให้กล้ามเนื้อเกิดการบาดเจ็บขึ้นได้ โดยทั่วไปการเพ่ิมความหนักของ
งานและระยะเวลาในการฝึกควรท้าเมื่อการฝึกได้ผ่านพ้นไปแล้วอย่างน้อย 1-2 สัปดาห์ไปแล้ว ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายของนักกีฬาแต่ละคน ซึ่งจะไม่เท่าเทียมกัน  
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27. 

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศและต่างประเทศ   

พีระพงศ์ หนูพยันต์ (2547: บทคัดย่อ ) ได้ศึกษาการน้าเสนอรูปแบบการฝึกที่ผสมผสาน
ทักษะความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนเพ่ือพัฒนาความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของ 
นักวิ่งชายอายุ 14-16 ปี  โดยมี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนที่ 1 กระบวนการพัฒนาและสร้างรูปแบบการฝึก
เพ่ือน้าไปสู่รูปแบบการฝึกที่ผสมผสานทักษะความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทน เพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร โดยการตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญ และผู้ทรงคุณวุฒิ ขั้นที่ 2 ศึกษา
ผลของการใช้รูปแบบ การฝึกที่ผสมผสานทักษะความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทน เพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตรของนักกีฬาชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่งชาย 100 เมตร 
อายุ 14-16 ปีโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ้านวน 46 คน ด้วยการเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม ๆ ละ 23 คนโดยการสุมอย่างง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองใช้รูปแบบ
การฝีกที่ผสมผสานทักษะ ความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนเพ่ือพัฒนา ความสามารถในการ
วิ่ง 100 เมตรและกลุ่มควบคุม ที่ใช้รูปแบบการฝึกปกติของทางโรงเรียนกรุงเทพมหานคร มีการวัด
องค์ประกอบความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ดังนี้ เวลาในการวิ่ง 100 เมตร 40 เมตรและ  
100 เมตร ความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบน ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา พลังระเบิดกล้ามเนื้อขา  
พลังอดทนกล้ามเนื้อขา และความอดทนแบบแอโรบิก ก่อนการทดลองหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

         เกชา  พูลสวัสดิ์ (2548: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ จ้านวน 30 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างอย่างออกเป็นสองกลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
กลุ่มทดลองฝึกเสริม พลัยโอเมตริกและฝึกตามปกติ กลุ่ม 

ควบคุมฝึกตามปกติ ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพก ก่อนการทดลอง หลังจากการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ น้าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหา ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ้้า ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของตูกี เอ ( Tukey a ) โดยทดสอบความมีนัยส้าคัญที่ระดับ 0.5 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์
พบว่า 1 กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมพลัยโอเมติกและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า  
ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ที่ ฝึ ก ต า ม ป ก ติ อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ร ะ ดั บ  . 05  
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28. 
 
2. กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมพลัยโอเมติกและฝึกตามปกติ มีความสามารถในการเร่งความเร็ว

และพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา มากกว่ากลุ่มควบคุมฝึกตามปกติอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติระดับ .05  
3. กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมพลัยโอเมติกและฝึกตามปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของ
สะโพกมากกว่า  ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นิธิพงษ์  กิมเวหา (2548: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรง
ต้านที่มีต่อการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างชายของส้านักวิชาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา  

อาสาสมัครเข้ารับการทดลองจ้านวน 40 คน ที่มีความแข็งแรงพ้ืนฐาน ในระดับที่สามารถ
ออกแรงจากเครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรงต้านระดับที่ 3 ในท่าเลค เพรส (Leg press)  
ได้ระหว่าง 1.5-2 เท่าของน้้าหนักแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรงต้านระดับที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วย
น้้าหนักแบบปรับแรงต้านระดับที่ 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรงต้าน
ระดับที่ 3 กลุ่มทดลองที่ 4 ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรงต้านทั้ง 3 ระดับท้าการฝึก  
3 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท้าการทดสอบพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง หลัง
การการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น้าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดย
หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียววัดซ้้าและท้าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของตูกี Tukey หลังการ
ทดสอบ 8 สัปดาห์ พบว่า 1.กลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรงต้าน ระดับที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับแรงต้านระดับที่ 2 กลุ่มทดลองที่ฝึกโดยใช้
เครื่องฝึกน้้าหนักปรับแรงต้านระดับที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักปรับแรง
ต้านทั้ง 3 ระดับมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติระดับ 
.05 2. กลุ่มทดลองที่ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักปรับแรงต้านระดับที่ 1 กลุ่มทดลองทีฝึกโดยใช้
เครื่องฝึกน้้าหนักแบบปรับแรงต้านระดับ 2 และกลุ่มทดลองที่ฝึกโดยใช้เครื่องฝึกด้วยน้้าหนักแบบปรับ
แรงต้านทั้ง 3 ระดับ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เกชา พูลสวัสดิ์ (2561: 334) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก  
เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยประกอบด้วยนักกีฬาฟุตบอลของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ้านวน 24 คนได้มาโดยการสุ่ม
แบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
ได้แบบทดสอบวิ่งเร็ว และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลินอยส์ (Ilinois)  สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลคือ การวิเคราะห์ 
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29. 
 
ความแปรปรวนแบบวัดซ้้า (One Way ANOVA With Repeated Measures) และการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way ANNOVA) ด้วยการทดสอบค่าเอฟ (F-Test)  
ตามวิธีการของบอนเฟอร์โรนี  (Bonferoni’s Method) ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก 
เอส เอ คิว พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ิมมากขึ้นกว่าก่อนการฝึก 
นอกจากนี้ยังพบอีกว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ในระยะเวลา 2  4  6  และ 8 สัปดาห์ มีผลท้าให้กลุ่ม
ตัวอย่างมีความเร็วเพิ่มข้ึนไม่แตกต่างกัน 

Christou et al. (2006: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านที่มีผลต่อสมรรถภาพ
ของนักฟุตบอลวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างใช้ในการศึกษา นักกีฬาฟุตบอลวัยรุ่น 18 คน และ เด็กชาย 8 คน
กลุ่มทดลองท่ี 1 (STR) ฝึกฟุตบอลเพียงอย่างเดียวจ้านวน 9 คน อายุ (13.8 + 0.4 ปี ) กลุ่มทดลองที่ 
2 ( SOC ) ฝึกฟุตบอลอย่างเดียว 9 คนอายุ ( 13.5 + 0.9 ปี ) กลุ่มควบคุม ไม่ฝึก อะไรเลยจ้านวน 8 
คนอายุ ( 13.3 + 0.7 ปี)  

Resistance training program (โปรแกรมการด้วยแรงต้าน) ส้าหรับกลุ่ม STR: 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์, 16 สัปดาห์ , 2-3 เซท 8-15 ครั้ง , 55-80% of 1 RM ; exercises :legpress , leg 
extension, peck3deck ,leg flexio ,  

over head press , lag pull downs ,calfraise ,sit – ups upper-lower back 
extension ใช้ระเบียบวิธิวิจัย Repeated measures Anova , ANCOVA  ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
1RM:  bench prees , leg press กระโดดสูงกระโดดแบบสควอท และแบบเคาว์เตอร์มุฟเม้น 
repeated jump กระโดดซ้้าๆ ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10 และ 30 ม. ความคล่องแคล่วว่องไว
ความอ่อนตัวทักษะฟุตบอลผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 : RM Bench press + 52.3%  
และ leg press +58.8% การกระโดดสควอม +31% การกระโดดแบบเคาเตอร์มุฟเม้น + 24.6% 
และการกระโดดซ้้าๆ +15.8% ความเร็วการวิ่งระยะ 30 ม +2.5% ความคล่องแคล่วว่องไว +5.4%8 
ความคล่องแค่ลวว่องไว +8.2% สุรปผลการทดลอง โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักแรงต้านช่วยพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดของร่างกาย ส่วนบนส่วนล่าง ความสามารถในการกระโดดสูงและความความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 30 มีการผสมผสานการฝึกฟุตบอลและการฝึกฝนด้วยน้้าหนักแรงต้านสามารถ
น้าไปใช้เพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวมของเด็กชายได้ไม่มีรายงานการบาดเจ็บ 
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30. 

 

Faigenbaum et al. (2007: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกแรงต้านที่มีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของเด็กผู้ชายหลังเลิกเรียน กลุ่มตัวอย่างเด็กชายจ้านวน 22 คนอายุ ( 13.9-+0.4 
xปี ) กลุ่มทดลองเพียงกลุ่มเดียว โปรกรมการฝึกด้วยแรงดัน: Olympic-style lift, 3 เซต x 1-4 ครั้ง, 
2 ครั้งต่อ สัปดาห์, 9 สัปดาห์; resistance exercise : 3 เซท 8-15 RM;Olympic – style lift 
exercise; clean pull and the push jerk ; resistance exercise ; barbell squat , leg curl 
,bench press , front lat pull – down,seated row ,biceps curl and triceps extension.  

ใช้ระเบียบวิธีวิจัยโดยสถิติ Paired t-test ทดสอบโดยการ 10 RM: bench press and 
squat ; โยนลูกเมดิซินบอล, กระโดดสูง, ความอ่อนตัว และการวิ่งทดสอบความอดทนแอโรบิก ผล
การทดลองพบว่า มีการเพ่ือขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 10 RM bench press +15%,10RM  
leg press +19% โยนลูกเมดิซินบอล +12%,flexibility +10%,กระโดดสูง +5% การวิ่งทดสอบ
ความอดทนแอโรบิก + 36% สรุปผลการทดลอง . การฝึกด้วยโปรแกรมแบบน้้าหนักแรงต้าน หลังเลิก
เรียนสามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อละระบบไหลเวียนโลหิตของเด็กชายไม่มีรายงาน
การบาดเจ็บ 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การท้าวิจัยเรื่องผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กับการดึงข้อที่มีต่อความสามารถ
ในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี ครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  (quasi 
experimental research) ผู้วิจัยได้ด้าเนินการศึกษาตามหัวข้อต่อไปนี้  

          1.  ประชากรและการกลุ่มตัวอย่าง 
          2.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
          3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
          4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ ได้มาจากนักกีฬาประเภทความเร็วที่

เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาปีนหน้าผาชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย และรายการอ่ืน ที่มี่ช่วงอายุระหว่าง
อายุ 14-16 ปี ชาย เพ่ือเข้าสู่โครงการดาวรุ่งมุ่งสู่โอลิมปิก สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย 
รวมจ้านวน 45 คน เข้ากลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 3 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองที่ 1 จ้านวน 15 คน ฝึกท่าเลทพู
ลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 2 จ้านวน 15 คน ฝึกการดึงข้อ กลุ่มควบคุม จ้านวน 15 คน ฝึกตามปกติ  
การประเมินผลภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
Analysis of Variance) ส้าหรับเกณฑ์การเลือกกลุ่มตัวอย่างมีดังนี้ 

1. เพศชายที่มี ช่วงอายุอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 14-16 ปี 
2. ไม่มีปัญหาทางการได้ยิน มองเห็น สื่อสารด้วยภาษาไทยได้ 
3. ไม่มีประวัติในการใช้สารกระตุ้น สารเสพติด พิษสุราเรื้อรัง ในช่วงระหว่างการท้าวิจัย 
4. ไม่มีประสบการณ์ หรือเคยได้รับการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับการดึงข้อ (pull up) 

เพ่ือการวิจัยใด ๆ มาก่อน 
กรณีที่นักกีฬา ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกเป็นระยะเวลาร้อยละ 

85 ของระยะการฝึกทั้งหมด 48 วัน ได้ตามก้าหนดเนื่องจากเจ็บปุวย หรือมีเหตุสุดวิสัย ผู้วิจัยจะท้า
การคัดตัวอย่างดังกล่าวออกจากการทดลอง ส้าหรับการวิจัยครั้งนี้ไม่มีการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจาก
การทดลอง 

 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบทดสอบการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผา ระยะทาง  

5 เมตร และ 15 เมตร ด้วยเครื่อง Speed light  ของสมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย เพ่ือให้การ
ด้าเนินการศึกษาครั้งนี้เป็นไปด้วยความเรียบร้อย และบรรลุวัตถุประสงค์ของการวิจัย  
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32. 
 

นอกจากนี้ผู้วิจัยได้น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กับการดึงข้อ ที่ผู้วิจัย
ก้าหนดขึ้นเพ่ือให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตรวจสอบ จากนั้นได้น้าไปให้ผู้ทรงผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 
3 ท่านตรวจสอบ 

ความถูกต้องก่อนน้าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล อย่างไรก็ตามเพ่ือให้โปรแกรมที่ ก้าหนด
ขึ้นสามารถน้าไปใช้ได้จริง ส้าหรับอุปกรณ์ที่ใช้ประกอบในการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งส่วนหนึ่งผู้วิจัยได้ขอ
ความอนุเคราะห์ยืมจากสมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย และท่ีอ่ืน ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1. ขอใช้สนามปีนหน้าผา 
2. เชือกในการปีนที่เป็นมาตรฐาน  
3. อุปกรณ์ออโต้ บีเลย์  
4. อุปกรณ์สตาร์ทพร้อมนาฬิกา 
5. ตัวจับอื่น นอกจากท่ีติดที่สนาม 
7. กล้องถ่ายภาพ กล้องวิดีโอ สปีดไลท์ เพ่ือสังเกต และบันทึกภาพการเคลื่อนไหว 
 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
          ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยจะด้าเนินการดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยท้าหนังสือขอความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างและเครื่องมือการวิจัยกับ

สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย อายุ 14-16 ปี ในการเก็บข้อมูลการวิจัย 
 2. ท้าการทดสอบการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาระยะทางความสูง 5 เมตร  

และ ระยะทางความสูง 15 เมตร ตามล้าดับก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ 

 3. ท้าการฝึกนักกีฬาซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
      3.1 กลุ่มทดลองที่ 1 ท้าการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กลุ่มทดลองที่ 2 

ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ  สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ฝึกวัน
ละ 2 ชั่วโมงตั้งแต่เวลา 16.00 – 18.00 น. โดยใช้เวลาในการฝึกทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ โดยในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ในสัปดาห์ที่ 1-4 ฝึกความแข็งแรง และในสัปดาห์ที่ 5-8 ฝึกความเร็ว 
ในขณะที่กลุ่มควบคุมฝึกตามรูปแบบปกติ 

              3.2 ท้าการทดสอบความเร็วในการปีนหน้าผา ก่อนการฝึก หลังท้าการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 บันทึกผลการทดสอบลงใบบันทึกที่ผู้วิจัยจัดท้าข้ึน  

 4. น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ 
วัดซ้้า โดยการใช้ One-way ANOVA measure วัดความแตกต่างระหว่างกลุ่มและ  One-way 
ANOVA with repeated measure วัดความแตกต่างภายในกลุ่ม 

 5. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการ
เร่งความเร็วในการปีนหน้าผา 
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33. 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลส้าเร็จรูป  

เพ่ือค้านวณหาค่าสถิติดังต่อไปนี้ 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการเร่ง

ความเร็วในการปีนหน้าผา 
2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (One-way Repeated Measure ANOVA) 

ส้าหรับวิเคราะห์หาความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาของ  
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กรณีที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ จะท้าการทดสอบหลังการวิเคราะห์ โดยการ
เปรียบเทียบพหุคูณ (Post-Hoc Multiple Comparison) เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของฟิเชอร์ (Fisher’s 
Least Significant Difference Test: LSD Test) 

4. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

  
ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลและด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลเสนอ 

ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ใช้สัญลักษณท์างสติถิต่าง ๆ ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
   

 n เเทน จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 

          x̅ เเทน ค่าเฉลี่ย 
 S.D. เเทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 Df เเทน ระดับของความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
 SS เเทน ผลรวมก้าลังสองของค่าเบี่ยงเบน (Sum of Squares) 
 MS เเทน ค่าเฉลี่ยของค่าเบี่ยงเบนก้าลังสอง (Mea Squares) 
 F เเทน ค่าทดสอบสถิติแบบ F 
 P เเทน ระดับความมีนัยส้าคัญ 
 * เเทน มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ของเวลาการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาของนักกีฬากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะทาง 5 เมตร 
และ 15 เมตร ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาของ
นักกีฬากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 
สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า  
(One-way repeated measure ANOVA)  ส้าหรับวิเคราะห์หาความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถ
การเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

กรณีที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ จะท้าการทดสอบหลังการวิเคราะห์ โดยการ
เปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple comparison) เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของฟิเชอร์ (Fisher’s Least 

Significant Difference Test: LSD Test) โดยก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นกัน 
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35. 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
             
ตอนที่ 1   ข้อมูลพ้ืนฐานก่อนการทดลอง และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  

ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม  

ตารางที่ 4.1  ข้อมูลพ้ืนฐานก่อนการทดลอง และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ ทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม  

 

                                 กลุ่มทดลองที่1         กลุ่มทดลองท่ี 2         กลุ่มควบคุม           F           p         
    ข้อมูลพื้นฐาน             n=15                    n=15                            n=15 

                                 x̄ ± SD                    x̄ ±SD                    x̄ ±SD 

     อายุ(ปี)                   14.42 ± .80             14.38±.79              14.05±.79            .328    .726  
     น้้าหนัก(กิโลกรัม)       55.80 ± 3.42           60.20±9.95            59.50±4.26           .063    .839                                
     สว่นสูง(เซนติเมตร)     168.10±3.21           167.00±4.08           166.60±3.51         .472    .620                                      

 

*p <  .05 
 

จากตารางท่ี 4.1  กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ มีค่าเฉลี่ย อายุ 14.42 ปี น้้าหนัก 
55.80 กิโลกรัม ส่วนสูง 168.10 เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่  2 ฝึกการดึงข้อ มีค่าเฉลี่ย อายุ 14.38 
น้้าหนัก 60.20 กิโลกรัม ส่วนสูง 167.00 เซนติเมตร และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย อายุ 14.05  
น้้าหนัก 59.50 กิโลกรัม ส่วนสูง 166.60 เซนติเมตร อีกทั้งเม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวไม่
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

ตารางท่ี 4.2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของกลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วยท่าเลทพู
ลดาวน์ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกการดึงข้อ กลุ่มควบคุม ระหว่างกลุ่ม ของความเร็วในการปีนหน้าผา  
5 เมตร และ ความเร็วในการปีนหน้าผา 15 เมตร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
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36. 
 

รายการ ช่วงเวลาในการทดสอบ กลุ่ม n x̄  SD F P 

ความเร็วในการปีนหน้าผา 
5 เมตร 

ก่อนการทดลอง ทดลองที่ 1 15 2.97 .563 0.99 0.960 

  ทดลองที่ 2 15 2.98 .564   
  ควบคุม 15 3.08 .712   
 หลังการทดลอง 4 

สัปดาห ์
ทดลองที่ 1 15 2.92 .536£ .140 .047* 

  ทดลองที่ 2 15 2.82 .571£   
  ควบคุม 15 2.96 .675   
 หลังการทดลอง 8 

สัปดาห ์
ทดลองที่ 1 15 2.87 .514£ .208 .004* 

  ทดลองที่ 2 15 2.79 .553£§   
 

  ควบคุม 15 2.95 .696   
ความเร็วในการปีนหน้าผา 

15 เมตร 
ก่อนการทดลอง ทดลองที่ 1 15 6.32 .937 .259 .774 

  ทดลองที่ 2 15 6.29 1.00   
  ควบคุม 15 6.60 1.20   
 หลังการทดลอง 4 

สัปดาห ์
ทดลองที่ 1 15 6.22 .881£ .170 .044* 

  ทดลองที่ 2 15 6.20 1.100£   
  ควบคุม 15 6.45 1.163   
 หลังการทดลอง 8 

สัปดาห ์
ทดลองที่ 1 15 6.02 .740£ .687 .001* 

  ทดลองที่ 2 15 5.92 1.052£§   
  ควบคุม 15 6.45 1.165   

      *p <  .05 

£ กลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มทดลอง ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

§ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าดึงข้อ ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

จากตารางที่ 4.2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วย
น้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กลุ่มทดลองที่ 2  ฝึกการดึงข้อ  และกลุ่มควบคุม โดยวัดความเร็ว 5 เมตร 
และ 15 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  พบว่า หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ และหลังการ 
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37. 
 

ทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มทดลอง ที่ 2 ฝึกการดึง
ข้อ ดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความเร็วในการปีนหน้าผา 5 เมตร 
และความเร็วในการปีน 

หน้าผา 15 เมตร อีกท้ังพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความเร็วในการปีนหน้าผา 5 เมตร 
และความเร็วในการปีนหน้าผา 15 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ ดีกว่ากลุ่มทดลอง ที่ 1 
ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ และ 

กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ที่ .05   

ตารางท่ี 4.3   ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีน
หน้าผา 5 เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลอง
ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ x̄  
กลุ่มทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มควบคุม 

2.92 2.82 2.96 
กลุ่มทดลองที่ 1                        2.92 - .10 0.04* 
กลุ่มทดลองที่ 2           2.82 - - 0.14* 
กลุ่มควบคุม         2.96 - - - 

     *p <  .05 

จากตาราง  4.3 แสดงว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของการ
ปีนหน้าผา 5 เมตร หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์   
กลุ่มทดลองท่ี 2 การดึงข้อและกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบ LSD พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วย
ท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มทดลอง ที่ 2 ฝึกท่าดึงข้อ ดีกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05  

ตารางท่ี 4.4   ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีน
หน้าผา 5 เมตร  หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองท่ี 1ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 
2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ x̄  
กลุ่มทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มควบคุม 

2.87 2.79 2.95 
กลุ่มทดลองที่ 1                        2.87 - 0.08* 0.18* 
กลุ่มทดลองที่ 2           2.79 - - 0.16* 
กลุ่มควบคุม         2.95 - - - 

     *p <  .05 

38. 
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จากตาราง  4.4  แสดงว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของการ
ปีนหน้าผา 5 เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ 
กลุ่มทดลองที่ 2 การดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบ LSD พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุ่มทดลอง ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ ดีกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 อีกทั้ง กลุ่มทดลอง  
ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติ .05 

ตารางท่ี 4.5  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีน
หน้าผา 15 เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลอง
ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD  

 

หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ 

x̄  

กลุ่ม
ทดลองที่1 

กลุ่ม
ทดลองที่ 2 

กลุ่มควบคุม 

6.22 6.20 6.45 
กลุ่มทดลองที่ 1                        6.22 - 0.02 0.23* 
กลุ่มทดลองที่ 2           6.20 - - 0.25* 
กลุ่มควบคุม         6.45 - - - 

 

     *p <  .05 
 

จากตาราง  4.5 แสดงว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของการปีน
หน้าผา 15 เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์    
กลุ่มทดลองที่ 2 การดึงข้อ  และกลุ่มควบคุม  โดยใช้วิธีการทดสอบ LSD พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วย
ท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มทดลอง ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ ดีกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 

 

 

ตารางที่ 4.6  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของเวลาในการปีน
หน้าผา 15 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลอง
ที่ 2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD  
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39. 

 

*p <  .05 

 

จากตาราง  4.6 แสดงว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของการปีน
หน้าผา 15 เมตร  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  
กลุ่มทดลองที่ 2 การดึงข้อ  และกลุ่มควบคุม  โดยใช้วิธีการทดสอบ LSD พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วย
น้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มทดลอง ที่ 2 การดึงข้อ ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 0.5 
อีกทั้ง กลุ่มทดลอง ที่ 2 ท่าดึงข้อ ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1  ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ 

x̄  

กลุ่ม
ทดลองที่1 

กลุ่ม
ทดลองที่ 2 

กลุ่ม
ควบคุม 

6.02 5.92 6.45 
กลุ่มทดลองที่ 1                        6.02 - 0.10* 0.43* 
กลุ่มทดลองที่ 2           5.92 - - 0.53* 
กลุ่มควบคุม         6.45 - - - 
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บทท่ี 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยท่าเลทพู
ลดาวน์และการดึงข้อ ที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผา  กลุ่มตัวอย่างได้แก่
นักกีฬาปีนหน้าผาชาย โครงการดาวรุ่งสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย อายุ 14-16 ปี รวมจ้านวน 
45 คน ซึ่งได้มาโดยการเลือกแบบอาสาสมัคร (volunteer selection sampling method)  แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองที่ 1 จ้านวน 15 คน ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 2 จ้านวน 15 คน  
ฝึกด้วยการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม จ้านวน 15 คน ฝึกทักษะตามปกติ ระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร 
สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย .หาค่าเฉลี่ย (mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation)  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (one-way repeated measure 
ANOVA) และการเปรียบเทียบพหุคูณ (post-hoc multiple comparison)  ตามวิธีการของฟิเชอร์ 
(Fisher’s Least Significant Difference Test) 
 

สรุปผลการวิจัย 

           ตอนที่ 1   ข้อมูลพื้นฐานก่อนการทดลอง และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม  

              1. ข้อมูลพ้ืนฐานก่อนการทดลอง และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ 1 และกลุ่มควบคุม   
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

              2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เป็นรายคู่ ของการปีนหน้าผา 5 เมตร  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์   กลุ่มทดลองที่ 2  
การดึงข้อ   และกลุ่มควบคุม  โดยใช้วิธีการทดสอบของ LSD 

             3  ผลการวิจัยพบว่า  ความสามารถในการเร่งการปีนหน้าผาทั้ง 5 และ 15 เมตร ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 2 การดึงข้อ และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกไม่
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  

 4.  ความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาทั้งระยะทาง 5 และ 15 เมตร  
ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 2 การดึงข้อ  และกลุ่มควบคุม หลัง
การฝึก 4 และ 8 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  อีกทั้ง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
กลุ่มทดลอง ที่ 2 ดีกว่ากลุ่มทดลอง ที่ 1 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
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41. 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วในการเร่งความเร็วใน
การปีนหน้าผาของนักกีฬากลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร ทั้งก่อนการ
ฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

1. ค่าเฉลี่ยเวลาการในเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ และกลุ่มควบคุม  
ซ่ึงฝึกทักษะตามปกติ ไม่แตกต่างกัน 

2.ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ และ 
กลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกันอยา่งมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กับกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ  ไม่แตกต่าง
กัน ขณะที่เวลาเฉลี่ยในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาของกลุ่มทดลอง  ที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.  ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์   กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ  และ 
กลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

5. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์   กับกลุ่มทดลอง  ที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ  
ไม่แตกต่างกัน ขณะที่เวลาเฉลี่ยในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพู
ลดาวน์   และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ  เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของปีนหน้าผาระยะทาง 15 เมตร ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ  และกลุ่มควบคุม  
ซ่ึงฝึกทักษะตามปกติ ไม่แตกต่างกัน 
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7. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของปีนหน้าผาระยะทาง 15 เมตร หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ และ 
กลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

8. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กับกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ ไม่แตกต่าง
กัน ขณะที่เวลาเฉลี่ยในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาของกลุ่มทดลอง  ที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม   ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

9. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของปีนหน้าผาระยะทาง 15 เมตร หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์   กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ และ 
กลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

10. ค่าเฉลี่ยเวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กับกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ ไม่แตกต่างกัน 
ขณะที่เวลาเฉลี่ยในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์  และ
กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปติ แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
อภิปรายผลการวิจัย 

การอภิปรายผลของการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยท่าเลทพูลดาวน์ และการดึงข้อ ที่มีต่อ
ความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาในครั้งนี้ ผู้วิจัยขอแยกน้าเสนอเป็น 3 ประเด็น 
ดังต่อไปนี้  

1. ค่าเฉลี่ยเวลาการในเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร ก่อนการฝึก 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยการดึงข้อ และ 
กลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ในการเลือกกลุ่มตัวอย่างในครั้ง
นี้ ผู้วิจัยได้ก้าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างประการหนึ่งก็คือ กลุ่มตัวอย่างจะต้องไม่มีประสบการณ์ใน
การฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กับการดึงข้อเป็นการเฉพาะ ไม่ว่ากรณีใด ๆ มาก่อน จึงมีผลท้าให้ 
เวลาในการเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาไม่แตกต่างกัน  
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2. ค่าเฉลี่ยเวลาการในเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร หลังการฝึก  
4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  กับกลุ่มทดลองที่ 2 
ฝึกด้วยการดึงข้อ ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า การฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถของกล้ามเนื้อ
ด้วยการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์  และการฝึกการดึงข้อ ล้วนแต่เป็นการฝึกด้วยน้้าหนักด้วยกัน
ทั้งสิ้น และโดยเหตุที่การฝึกด้วยน้้าหนัก (weight training) ถือว่าเป็นวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง
ได้ดีที่สุด และการฝึกความแข็งแรง จะเป็นพ้ืนฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ  
ซึ่งหมายรวมถึงความเร็วด้วย ดังที่รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน (2560: 187) ได้อธิบายว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ มีความส้าคัญและจ้าเป็นที่สุดส้าหรับการเล่นกีฬาทุกประเภท ด้วยเหตุผล 2 ประการ 
กล่าวคือ ประการแรก กีฬาทุกประเภทต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นหลักในการปฏิบัติงาน  
อีกประการหนึ่งก็คือ สมรรถภาพทางกายที่จ้าเป็นอ่ืน ๆ ทั้งความรวดเร็ว (quickness) ความคล่องแคล่วว่องไว 
(agility) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction) และความแม่นย้า (accuracy) ล้วนแล้วแต่มีพ้ืนฐานการพัฒนามา
จากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้ังสิ้น 

ในการนี้ ถาวร กมุทศรี และคณะ (2558:145-158) ยังได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า ความเร็วเป็น
สมรรถภาพทางกายที่ต้องได้รับการฝึกอย่างจริงจัง เพราะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับกีฬาประเภทที่ใช้
การเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วสูงตามระยะทางที่ก้าหนด ดังนั้นการฝึกความเร็วต้องมีจุดมุ่งหมายที่
ชัดเจน ว่าเป็นความเร็วที่สัมพันธ์กับระบบพลังงานรูปแบบใด กีฬาบางประเภทใช้ความเร็วต้นหรืออัตรา
เร่งความเร็วบ่อยครั้ง ในขณะที่บางประเภทจะให้ความเร็วสูงสุดหรือความเร็วอดทน ดังนั้นการฝึกให้
ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว จะต้องฝึกควบคู่สมรรถภาพทางกายอ่ืน ๆ  เช่น ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ เป็นต้น ตลอดจนการฝึกเพ่ือให้กล้ามเนื้อตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่าง
รวดเร็ว โดยการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นสิ่งจ้าเป็น ทั้งนี้ต้องอยู่ภายใต้เงื่อนไขที่ถูกต้องและ 
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมกีฬาประเภทนั้น ๆ  

นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับข้อค้นพบของ เกชา พูลสวัสดิ์ (2561: 334) ที่ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬา 

ฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว เพ่ิมมากขึ้นกว่าก่อนการฝึก  นอกจากนี้ยังพบอีกว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ในระยะเวลา 
2  4  6  และ 8 สัปดาห์ มีผลท้าให้กลุ่มตัวอย่างมีความเร็วเพ่ิมข้ึนไม่แตกต่างกัน 
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3. ค่าเฉลี่ยเวลาการในเร่งความเร็วของการปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร หลังการฝึก  
4 สัปดาห์  และ 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์ และกลุ่มทดลองที่ 2 
ฝึกด้วยการดึงข้อ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกทักษะตามปกติ แตกต่างกัน และจากการ
พิจารณา ค่าเฉลี่ยที่ค้านวณได้ พบว่า กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม สามารถพัฒนาการเร่งความเร็วในการปีน
หน้าผาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างชัดเจน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า กลไกการเคลื่อนไหวและการใช้แรงของ
การฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลล์ดาวน์ และการดึงข้อ จะสอดคล้องกับท่วงท่าของการปีนหน้าผา ซึ่งต้อง
ออกแรงเหนี่ยวล้าตัวขึ้นไปตามความลาดชันของหน้าผา ซึ่งเป็นไปตามข้อค้นพบของ O’shea (2000.  
อ้างอิงจาก; ชารี จันสุพรม; ถวิชัยยย์ ขาวถิ่น; และสุพัชรินทร์ ปานอุทัย.  2565. ผลของการฝึกด้วยแรง
ต้านและการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
แบดมินตัน. หน้า 32) พลังของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงต้านกับแรง
ต้านทานอย่างเต็มที่โดยใช้ความเร็วสูงสุดที่มีอยู่ ซึ่งเกิดจากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้าน
ความแข็งแรง และความเร็วของกล้ามเนื้อ ส้าหรับข้อได้เปรียบของการมีพลังกล้ามเนื้อดีก็คือ 
ความสามารถในการเร่งความเร็ว นั่นก็หมายความว่า คนที่มีพลังกล้ามเนื้อดี  จะสามารถเคลื่อนที่ได้เร็ว
กว่าผู้ที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว เพราะเมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมาก จะสามารถเคลื่อนไหวได้เร็วและ
นาน และมีพลังเพียงพอที่จะควบคุมน้้าหนักของร่างกายต่อแรงต้านเฉื่อย มีผลท้าให้ส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว เพ่ือเร่งให้มีการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
 

1. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากนักกีฬาที่มีสถานะเป็นนักเรียน และนักศึกษา ต้องได้รับการ
วางแผนเกี่ยวกับวัน และเวลาในการฝึกซ้อมเป็นอย่างดี เพราะมิเช่นนั้นจะกระทบต่อการเรียน  
ผลที่ตามมาก็คือการหายไปของกลุ่มตัวอย่าง 

2. โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักส้าหรับเด็กช่วงวัย 14-16 ปี ซึ่งถือเป็นวัยรุ่นที่ก้าลังเจริญเติบโต 
จะต้องได้รับการวางแผนการใช้น้้าหนักด้วยความระมัดระวัง มิเช่นนั้นอาจจะกระทบต่อการพัฒนาของ
เด็กได้ 

 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรท้าการวิจัยโดยเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกเพ่ือเปรียบเทียบให้เห็นว่า ระยะเวลาที่เพ่ิมขึ้นมี
ผลต่อความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผา 

2. ควรท้าการวิจัยโดยใช้รูปแบบการฝึกอ่ืน ๆ เพื่อเปรียบเทียบให้เห็นผลต่อการพัฒนาความเร็ว
ของนักกีฬาปีนหน้าผา 
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3. ควรท้าการวิจัยเพ่ือศึกษาความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาในกลุ่มนักกีฬา
หญิง 

4. ควรท้าการวิจัยเพื่อศึกษาความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาในช่วงวัยอ่ืน ๆ 
5. ควรให้มีการฝึกเรื่องทักษะ สมรรถภาพ และ การแข่งขัน 
6. ควรเพิ่มเติมกติกาการแข่งขัน 
7. ควรมีรายการเรื่องโภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา การเคลื่อนไหวในเชิงระนาบ -แกน ระบบ

ไหลเวียน 
8. ควรมีจรรยาบรรณผู้ฝึกสอน 
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51. 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผู้ประเมินโปรแกรมการฝึกประกอบการวิจัย 
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52. 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษร  อุทัยเวียนกุล 

วุฒิทางการศึกษา ค.บ.  พลศึกษา  
   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  ค.ม.  พลศึกษา  
   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  ค.ด.  พลศึกษา  
   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

สถานที่ท้างาน ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
  วิทยาเขตชลบุรี 

2. อาจารย์ ดร.ศักดิ์ณสันต์ จินตสกุล 
วุฒิทางการศึกษา กศ.บ.  พลศึกษา  
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  กศ.ม.  พลศึกษา  
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  ปร.ด   การจัดกการการออกก้าลังกายและกีฬา 
   มหาวิทยาลัยบูรพา 

สถานที่ท้างาน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบ่ี 
3. นายสมบูรณ์ อุทัยเวียนกุล  

วุฒิทางการศึกษา ค.บ.  พลศึกษา  
   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  ค.ม.  พลศึกษา  
   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

สถานที่ท้างาน เลขานุการประธานรัฐสภา (ฯพณฯชวน หลีกภัย ) สมาชิกสภาผู้แทนราษฎร  
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53. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
ส้าหรับประเมินโปรแกรมการฝึกประกอบการวิจัย 
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ที่   กก  ๐๕๐๕.๐๔/                 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
            อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

                                         ๒๑ มิถุนายน ๒๕๕๙ 
 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์  
 

เรียน  ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษร  อุทัยเวียนกุล 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. โปรแกรมการฝึกกีฬาปีนหน้าผา จ้านวน ๑ ชุด 
  ๒. แบบประเมินความเที่ยงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จ้านวน ๑ ชุด 
 

ด้วยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์ใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบ วิทยานิพนธ์ของ 
นายชุมพล นวลวิจิตร นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติ
ให้ท้าวิจัยในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กับการดึงข้อที่มีต่อความสามารถ
ในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี ”ภายใต้การก้ากับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา 
ดังนี้ 

๑. อาจารย์พีระพงศ์ หนูพยันต์, วท.ด.  อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 
๒. ผู้ช่วยศาสตราจารย์รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน, Ph.D. อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม 
ในการนี้สถาบัน ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน ได้โปรดตรวจสอบความเที่ยงเชิงเนื้อหา

(Content Validity) ของแบบสอบถามตามแบบประเมินดังกล่าว แล้วกรุณาส่งกลับไปที่คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ อ.เมือง จ.กระบี่ ๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

                  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาด้าเนินการต่อไป 
              ขอแสดงความนับถือ 

 
  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศรีวัย ศรีมณี) 

             รองคณบดี คณะศึกษาศาสตร์  
             สถาบันการพลศึกษา ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 

ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท  โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ที่   กก  ๐๕๐๕.๐๔/     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 

             อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

                                           ๒๑ มิถุนายน ๒๕๕๙ 

 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์  
 

เรียน  อาจารย์ ดร.ศักดิ์ณสันต์ จินตสกุล 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. โปรแกรมการฝึกกีฬาปีนหน้าผา จ้านวน ๑ ชุด 
 ๒. แบบประเมินความเที่ยงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จ้านวน ๑ ชุด 
 

ด้วยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์ใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบ วิทยานิพนธ์ของ 
นายชุมพล นวลวิจิตร นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติ
ให้ท้าวิจัยในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กับการดึงข้อที่มีต่อความสามารถ
ในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี ”ภายใต้การก้ากับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา 
ดังนี้ 

๑. อาจารย์พีระพงศ์ หนูพยันต์, วท.ด.   อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 

๒. ผู้ช่วยศาสตราจารย์รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน, Ph.D. อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม 
 

ในการนี้สถาบัน ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน ได้โปรดตรวจสอบความเที่ยงเชิงเนื้อหา
(Content Validity) ของแบบสอบถามตามแบบประเมินดังกล่าว แล้วกรุณาส่งกลับไปที่คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรับี่ อ.เมือง จ.กระบี่ ๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาด้าเนินการต่อไป 
     
             ขอแสดงความนับถือ 
 
 
        (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศรีวัย ศรีมณี) 
            รองคณบดี คณะศึกษาศาสตร์  
          สถาบันการพลศึกษา ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 

ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท 

โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ที่   กก  ๐๕๐๕.๐๔/     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 

             อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

                                      ๒๑ มิถุนายน ๒๕๕๙ 
 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์  
 

เรียน  นายสมบูรณ์   อุทัยเวียนกุล 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. โปรแกรมการฝึกกีฬาปีนหน้าผา จ้านวน ๑ ชุด 
 ๒. แบบประเมินความเที่ยงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จ้านวน ๑ ชุด 
 

ด้วยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์ใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบ วิทยานิพนธ์ของ 
นายชุมพล นวลวิจิตร นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติ
ให้ท้าวิจัยในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพูลดาวน์กับการดึงข้อที่มีต่อความสามารถ
ในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี ”ภายใต้การก้ากับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา 
ดังนี้ 

๑. อาจารย์พีระพงศ์ หนูพยันต์, วท.ด.   อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 
๒. ผู้ช่วยศาสตราจารย์รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน, Ph.D. อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม 
 

ในการนี้สถาบัน ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน ได้โปรดตรวจสอบความเที่ยงเชิงเนื้อหา
(Content Validity) ของแบบสอบถามตามแบบประเมินดังกล่าว แล้วกรุณาส่งกลับไปที่คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ อ.เมือง จ.กระบี่ ๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาด้าเนินการต่อไป 
     

               ขอแสดงความนับถือ 
 
 

  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศรีวัย ศรีมณี) 
             รองคณบดี คณะศึกษาศาสตร์  

            สถาบันการพลศึกษา ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท 

โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 
                              
 

 
 
 

ที่   กก  ๐๕๐๕.๐๔/     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
       อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

                                             
                               ๒๗ สิงหาคม ๒๕๕๙ 
 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูล 
 

เรียน  นายกสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. โปรแกรมการฝึกกีฬาปีนหน้าผา จ้านวน ๑ ชุด 
 ๒. แบบประเมินความเที่ยงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จ้านวน ๑ ชุด 
 

ด้วยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์ใคร่ขอความ
อนุเคราะห์จากท่านให้ นายชุมพล นวลวิจิตร นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา  
พลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ท้าวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกด้วยน้้าหนักท่า
เลทพูลดาวน์กับการดึงข้อที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ 14-16 ปี” 
เก็บรวบรวมข้อมูลจากนักกีฬาปีนหน้าผา โครงการดาวรุ่งสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย ซึ่งได้รับ
เลือกให้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาดังกล่าว ภายใต้การก้ากับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา ดังนี้ 

๑. อาจารย์พีระพงศ์ หนูพยันต์, วท.ด.   อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 
๒. ผู้ช่วยศาสตราจารย์รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน, Ph.D. อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม 
 

ในการนี้สถาบัน ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน ได้โปรดให้ความอนุเคราะห์ และอ้านวย
ความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูล จักเป็นพระคุณยิ่ง 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาด้าเนินการต่อไป 
                                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
 

  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศรีวัย ศรีมณี) 
             รองคณบดี คณะศึกษาศาสตร์  
             สถาบันการพลศึกษา ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 
 

ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท 

โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ภาคผนวก ง 

แบบประเมินโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผา 
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60. 
 

1. โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพุลล์ดาวน์ 
    ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะ 

.........................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

 
2. โปรแกรมท่าฝึกการดึงข้อ 

    ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะ 

.........................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
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61. 
3. โปรแกรมการฝึกเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติ 
    ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะ 
.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

 

ได้ท้าการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักท่าเลทพุลล์ดาวน์ โปรแกรมท่าฝึกดึงข้อ 
และโปรแกรมการฝึกเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติแล้ว เห็นสมควร 

  น้าไปใช้ได้ 
  ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะและน้าไปใช้ได้ 
  ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะแล้วส่งกลับไปให้ตรวจสอบอีกครั้ง 

 
 

   ลงนาม........................................................ 
      (............................................................)  
                                       ผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการฝึกดว้ยน้้าหนกัท่าเลทพูลดาวน ์
(ส้าหรับกลุ่มทดลองที ่1) 
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63. 
โปรแกรมการฝึกดว้ยน้้าหนกัท่าเลทพูลดาวน ์
(ส้าหรับกลุ่มทดลองที ่1) 
 

 
1. โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนังที่น้ามาใช้ในการประกอบการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ โปรแกรมการฝึก

ด้วยน้้าหนักของเบอร์เกอร์ (Berger, 1962 : 168 – 181) โปรแกรมนี้ก้าหนดให้ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน 
(วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ส่วนวันอังคาร กับวันพฤหัสบดี จะฝึกทักษะปีนหน้าผาตามโปรแกรมของ
สมาคมปีนหน้าผาตามปกติ) ท่าละ 3 ชุด โดยใช้ความหนักร้อยละ 50-70 ของความหนักสูงสุดที่สามารถยก
ได้  1 ครั้ง (1–RM) และเม่ือยกได้ 6 ครั้งทุกชุด จึงเพ่ิมน้้าหนักขึ้นประมาณ 5 เปอร์เซ็นต์ ก้าหนดให้พัก
ระหว่างชุด 5 นาที และจะต้องยกให้ครบทุกชุดภายใน 20 วินาที 

2. ท่าการฝึกด้วยน้้าหนักที่น้ามาใช้ฝึกคือท่าเลทพูลดาวน์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
2.1 กล้ามเนื้อเปูาหมาย กล้ามเนื้อปีกข้างล้าตัว (latissimus dorsi ) กล้ามเนื้อหลังส่วนบน 

(upper back) กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectorals) กล้ามเนื้อหน้าต้นแขนด้านหน้า (biceps) และ
กล้ามเนื้อแขน (for arms)  

2.2 วิธีการฝึกประกอบด้วยขั้นตอน ดังนี้ 
2.2.1 เริ่มด้วยการนั่งหันหน้าเข้าหาเครื่องฝึกแยกเท้าเล็กน้อย มือทั้ง 2 จับสายถ่วงน้้าหนัก

เสมอช่วงไหล่ แขนอยู่ในท่าเหยียดตรง  
2.2.2 หายใจออกพร้อมกับออกแรงดึงน้้าหนักลงมาจนกระทั่งถึงบริเวณอกส่วนบนแล้วค้างไว้สัก

พัก 
2.2.3 หายใจเข้าพร้อมกับเหยียดแขนออกผ่อนน้้าหนักกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น  

 
การฝึกด้วยน้า้หนักท่าเลทพูลดาวน ์

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
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ภาคผนวก ฉ 

โปรแกรมการฝึกการดึงข้อ 

(ส้าหรบักลุม่ทดลองที ่2) 
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65. 
โปรแกรมการฝึกการดึงข้อ 

(ส้าหรบักลุม่ทดลองที ่2) 
 
 
1. การศึกษาครั้งนี้ก้าหนดให้ฝึกดึงข้อสัปดาห์ละ 3 (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ส่วนวัน

อังคาร กับวันพฤหัสบดี จะฝึกทักษะปีนหน้าผาตามโปรแกรมของสมาคมปีนหน้าผาตามปกติ) ครั้งละ 3 
ชุด โดยในแต่ละชุดให้ปฏิบัติ 4 ครั้ง และเมื่อปฏิบัติได้ 4 ครั้งทุกชุด จึงเพ่ิมความหนักด้วยถุงทรายถ่วง
น้้าหนักอีกร้อยละ 5 ของน้้าหนักตัว ก้าหนดให้พักระหว่างชุด 5 นาที และจะต้องปฏิบัติให้ครบทุกชุด
ภายใน 20 วินาที 

2. ท่าการฝึกดึงข้อที่น้ามาใช้ฝึกคือท่าดึงข้อปกติ (basic pull-up training) ดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ (เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์. 2555: 37)  

2.1 กล้ามเนื้อเปูาหมาย กล้ามเนื้อปีกข้างล้าตัว (latissimus dorsi ) กล้ามเนื้อหลังส่วนบน 
(upper back) กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectorals) กล้ามเนื้อหน้าต้นแขนด้านหน้า (biceps) และ
กล้ามเนื้อแขน (for arms)  

2.2 วิธีการฝึกประกอบด้วยขั้นตอน ดังนี้ 
2.2.1 เริ่มด้วยการยืนหันหน้าเข้าหาราวแยกเท้า 
2.2.2 กระโดดขึ้นจับราวในลักษณะคว่้ามือ ห่างกันเสมอช่วงไหล่ แขนเหยียดตรง  
2.2.3 หายใจออกพร้อมกับงอแขนดึงล้าตัวขึ้นให้คางอยู่เหนือระดับราว 
2.2.4 ปล่อยล้าตัวลงกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น แล้วจึงเริ่มต้นใหม่ 

 
ฝึกการดึงข้อ 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
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ภาคผนวก ช 

โปรแกรมการฝึกเร่งความเร็วตามปกติของสมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย    

 (ส้าหรับกลุม่ควบคุม) 
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67. 

โปรแกรมการฝึกเร่งความเร็วตามปกติของสมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย    

(ส้าหรบักลุม่ควบคุม) 
 
1. การศึกษาครั้งนี้ก้าหนดให้ฝึกเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติ สัปดาห์ละ 3 วัน (วัน

จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ส่วนวันอังคาร กับวันพฤหัสบดี จะฝึกทักษะปีนหน้าผาตามโปรแกรมของ
สมาคมปีนหน้าผาตามปกติ)  ต้ังแต่วันวันจันทร์-วันศุกร์ เวลา 16.00 น.-17.30 น. 

2. ฝึกเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาตามปกติ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ อาท ิ
2.1 วิ่งเร็วระยะทาง 30 เมตร จ้านวน 5 เที่ยว ( เพ่ิมจ้านวน ในระยะต่อไป ) 
2.2 วิ่งกลับตัวระยะทาง 5 เมตร จ้านวน 10 เที่ยว ( เพ่ิมจ้านวน ในระยะต่อไป ) 
2.3 วิ่งเปลี่ยนทิศทางตามค้าบอก ชุดละ 3 นาที จ้านวน 3 ชุด 
2.4 วิ่งแบบปิรามิดระยะทาง 30 เมตร 50 เมตร 80 เมตร และ 100 เมตร ระยะทางละ  1 

เที่ยว ตามล้าดับ  
2.5 การกระโดด 
หมายเหตุ: .ให้ฝึกตามกิจกรรมที่ 1.2.1-1.2.4 วันละ 3 รอบ 
 
 
 
 
 
 

 
                                                
 
 
 
                                                  
 

 
การวิ่ง และ กระโดด 

ที่มา: จัดท้าเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2561 
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ภาคผนวก ซ 

 โปรแกรมการฝึกเร่งความเร็ว 8 สัปดาห์ 
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                                       โปรแกรมการฝึกเร่งความเร็วในการปีนหน้าผา                               69. 
                ก้าหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
                                                                            ระหว่างเวลา 16.00 น. – 18.00 น.  

 

 

 

สัปดาห์ที่ เวลา โปรแกรมการฝึก 
เวลาที่ฝึก 
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 1 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00 – 18.00 
น. 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่า 
  เลทพูลดาวน์ 70 % 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ  
  กลุ่มควบคุมฝึกเร่งความเร็วในการ 
  ปีนหน้าผาตามปกติ  
- คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
 

10  
50 
 

50 
50 
 

10 

สัปดาห์ที่ 1-4 
ฝึกความ
แข็งแรง ด้วย
ระดับความ
หนักที่
แตกต่างกัน 
(เวลา
โดยประมาณ) 

สัปดาห์ที่ 2 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00 18.00 
น. 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่า 
  เลทพูลดาวน์  75 % 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ 
  กลุ่มควบคุมฝึกเร่งความเร็วในการ 
  ปีนหน้าผาตามปกติ  
- คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
 

10  
50 
 

50 
50 
 

10 

การดึงข้อฝึก
ความ
แข็งแรงโดย
ใช้แรงต้าน
จากยางยืด
(เวลา
โดยประมาณ) 

สัปดาห์ที่ 4 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00 น.-
18.00 น. 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่า 
  เลทพูลดาวน์ 85 % 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ 
  กลุ่มควบคุมฝึกเร่งความเร็วในการ 
  ปีนหน้าผาตามปกติ  
- คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
 

10  
50 
 

50 
50 
 

10 

(เวลา
โดยประมาณ) 
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70. 

สัปดาห์ที่ เวลา โปรแกรมการฝึก 
เวลาที่ฝึก 
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่  5 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00 น.-
18.00 น. 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่า 
  เลทพูลดาวน์  40 % 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ 
  กลุ่มควบคุมฝึกเร่งความเร็วในการ 
  ปีนหน้าผาตามปกติ  
- คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
 

10  
50 
 

50 
50 
 

10 

สัปดาห์ที่ 5-
8 
ฝึกความเร็ว
ด้วยระดับ
ความหนักที่
แตกต่างกัน
(เวลา
โดยประมาณ) 

สัปดาห์ที่ 6 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00 น.-
18.00 น. 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่า 
  เลทพูลดาวน์  35 % 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ 
  กลุ่มควบคุมฝึกเร่งความเร็วในการ 
  ปีนหน้าผาตามปกติ  
- คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
 

10  
50 
 

50 
50 
 

10 

ฝึกดึง 
ข้อความเร็ว
โดย ใช้แรง
ต้านจาก
น้้าหนักตัว
(เวลา
โดยประมาณ) 

สัปดาห์ที่ 7 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00 น.-
18.00 น. 

- อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้้าหนักท่า 
  เลทพลูดาวน์  30 % 
  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกการดึงข้อ 
  กลุ่มควบคุมฝึกเร่งความเร็วในการ 
  ปีนหน้าผาตามปกติ  
- คลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
 

10  
50 
 

50 
50 
 

10 

(เวลา
โดยประมาณ) 
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ประวัติผู้วิจัย 

ชื่อ สกุล      จ.ส.ต.ชุมพล นวลวิจิตร  
วัน เดือน ปีเกิด    28 พฤศจิกายน 2510   
สถานที่เกิด    อ้าเภอเมือง จังหวัด กระบี่   
ที่อยูป่ัจจุบัน     50/2577 ซอย 102 หมู่ 5ต้าบล บางคูรัด อ้าเภอบางบัวทอง  
                             จังหวัดนนทบุรี 11110 
ต้าแหน่งหน้าที่ในปัจจุบัน  หัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬาปีนหน้าผา ทีมชาติไทย 
สถานที่ท้างาน    คณะท้างานประธานรัฐสภา ( ฯพณฯชวน หลีกภัย ) 
    ทนายความอิสระ 
ประวัติการศึกษา    พ.ศ. 2525 มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนเมืองกระบี่ จังหวัดกระบี่ 
    พ.ศ. 2527 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนอ้ามาตย์พานิชนุกูล 
     จังหวัดกระบี่ 
                                 พ.ศ. 2528 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสงขลาวิยาคม 
     จังหวัดสงขลา 
                                 พ.ศ. 2530 ประกาศนียวิชาการศึกษาชั้นสูง (พลศึกษา)  
                                 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดกระบี่ 
    พ.ศ. 2532 ปริญญาตรี (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
    พ.ศ. 2542 ปริญญาตรี (นิติศาสตร์) มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
                                พ.ศ. 2547  ทนายความรุ่น 23 
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