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 การว ิจ ัยม ีว ัตถ ุประสงค์ เพ ื ่อศ ึกษาและเปร ียบเทียบผลของการฝ ึกความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า กลุ่มตัวอย่าง 
เป็นนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย จำนวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ 
ในการวิจัยคือ แบบทดสอบของมูนไคลมบิ่ง (moon climbing) จำนวน 4 เส้นทาง วิเคราะห์ข้อมูล 
โดยการหาค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ำ และการเปรียบเทียบพหุคูณตามวิธีการของบอนเฟอโรนี โดยกำหนดระดับนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ี .05 
 ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความสามารถ 
ในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึก  
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  โดยที่ความสามารถ หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึกตามลำดับ ขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้ยังพบอีกว่า ค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  ส่วนหลังการฝึก 
ไม่แตกต่างกัน 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title:   Effect of Core Body Muscular Strength Training on   
                                       Bouldering Rock Climbing Performance 
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Year:     2021 
Advisor Committee: 
  1. Assoc. Prof. Raja Syed Tengku Sulaiman, Ph.D.   
  2. Asst. Prof. Kongkiat Choeychom, Ph.D. 

 
 The purpose of this research was to study and compare the effects of core 
strength training on bouldering rock climbing performance. The samples used in this 
research were 30 elite bouldering rock climbing athletes. The instrument used in this 
research was the 4 routes test of moon climbing. The statistics for the data analysis 
consisted of the mean, standard deviation, one-way repeated measures ANOVA, and 
Bonferroni multiple comparison test (Bonferroni’s test). The significance level was set 
at 0.05.  

The results showed that there were significant differences of in bouldering rock 
climbing performance of the elite athlete’s as the experimental group among before, 
after 4 and 8 weeks of training sections at .05 level. Moreover, the bouldering rock 
climbing performance after 8 weeks of training section was higher than after 4 week 
and before training section respectively, while the performance as mentioned of the 
control group was no different. Apart from that, this study also found that there were 
significant differences in bouldering rock climbing performance between the 
experimental and control groups both after 4 and 8 weeks of training sections at .05 
level, while the performance was mentioned between bonth at before training 
sections were no different. 
  
Keywords: Core muscle strength, Bouldering rock climbing 
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จากรองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
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จากมหาวิทยาลัยทักษิณ ผู้ทรงคุณวุฒิและกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาให้คำปรึกษา แนะนำ 
และปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ รวมไปถึงกำลังใจและคอยกระตุ ้นผู ้ว ิจ ัยตลอดมา ทำให้
วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความถูกต้องอย่างสมบูรณ์ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาจึงขอขอบพระคุณ  
เป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ด้วย 
 ผู้วิจัยขอกราบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศักดิ์ อินพิรุด อาจารย์ ดร.จรูญ เบญมาตย์
จ่าสิบตรีชุมพล นวลวิจิตร ผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน ที่ได้กรุณาให้คำปรึกษาข้อเสนอแนะ และแนวทาง
ในการแก้ไขข้อบกพร่อง รวมทั้งขอขอบคุณประชากรครั้งนี้ทั้ง 30 คน ที่ได้สละเวลาอันมีค่ามาเข้าร่วม
การทดสอบในงานวิจัยในครั้งนี้ และขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชา
ความรู้ให้กับผู้วิจัย ตลอดจนเพื่อนร่วมงาน พี่ๆ น้อง ๆ ในมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
สาขาพลศึกษา และสาขาอื่น ๆ ที่กรุณาให้ความช่วยเหลือในการแนะนำการทำวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ 
จนเสร็จสมบูรณ์ลุล่วงไปด้วยดี 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ บิดา มารดา ผู้ช่วยศาสตราจารย์สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ 
ผู ้ช่วยศาสตราจารย์ปานรดา ชุมพรพันธุ์ ที ่ได้เลี ้ยงดู อบรมสั่งสอน คอยให้กำลังใจ และส่งเสริม  
เรื่องการศึกษามาโดยตลอด จนทำให้วิทยานิพนธ์ เล่มนี้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี คุณค่าและความดีงาม
ทั้งหลายที่เกิดข้ึนในวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณทุกท่านตามที่ได้กล่าวมา  
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4.4 แสดงค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีน
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บทท่ี 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

กีฬาปีนหน้าผาได้รับการบรรจุให้มีการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกเกมส์ ตั้งแต่ครั้งที่ 2020 ที่
ประเทศญี่ปุ่น โดยแบ่ง ออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ ประเภทความเร็ว (Speed) ประเภทความยาก 
(lead) ประเภทมือเปล่า (bouldering) และประเภทคอมบายน์ (combine) สำหรับประเทศไทย
ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันเอเชียอินดอร์เกมส์ 12-19 พฤศจิกายน 2548 ถือเป็นการจัด
มหกรรมกีฬารายการใหม่ของ สภาโอลิมปิกแห่งเอเชีย ครั้งแรกของทวีปเอเชีย สิ่งต่าง ๆ เหล่าแสดงเห็นว่า
กีฬาปีนหน้าผาได้รับความนิยมมากข้ึนในปัจจุบันเพราะสามารถเป็นทั้งกีฬา กิจกรรมนันทนาการได้ใน
คราวเดียวกัน (Rock Climbing Sports Association of Thailand, 2017, online) 

การปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า (Bouldering) เป็นรายการแข่งขันที่ได้รับความสนใจจาก
ผู้ชมเป็นอย่างมาก เพราะเป็นรายการแข่งขันที่ท้าทาย กล่าวคือนักกีฬาต้อง มีทักษะในการปีนและ
การวางตัวให้เหมาะสมเพราะการแข่งขันในแต่ละรอบมีเวลาเป็นตัวกำหนด สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์  
(Salakkiat Chumpornpan, 2012, p.195). ในการนี้นักกีฬาจะต้องปีนหน้าผาสูงถึง 5 เมตร ด้วยมือ
เปล่า จำนวน 4  เส้นทาง (The International Federation of Sport Climbing IFSC, 2020)  ประกอบด้วย  
1) WATER PLR, V4/SET BY:KOALACLIMBING/FEETFOLLOWHANDS 2) ASCENDING,V4/SET 
BY:ROLANDPEELEN/FEET FOLLOW HANDS + SCREW ONS 3) #222 DYNAMIC STRETCH 
(3Q),V4/SET BY:AKIHIRO ISHII/ FEET FOLLOW HANDS HANDS  แ ล ะ  4) PLASTIC SURGERY 
DISASTER,V4/SET BY:KYLE KNAPP/ FEET FOLLOW HANDS  หน้าผาจะมีความสูงไม่เกิน 5 เมตร 
ซึ่ง 1 เส้นทางใช้เวลาใน การปืน 4 นาที และพัก 4 นาที จนจบรอบการแข่งขัน เส้นทางการแข่งขันถูก
กำหนดไว้โดยกรรมการโดย แบ่งออกเป็น 3 รอบ ได้แก่ รอบท่ี 1 รอบคัดเลือกจะมี 5 เส้นทาง รอบที่ 
2 รอบตัดเชือกมี 4 เส้นทาง และ รอบที่ 3 รอบชิงชนะเลิศมี 4 เส้นทาง ทำการแข่งแบบวันเดียวจบ 
แต่ละรอบการแข่งขัน เส้นทางจะถูก แบ่งออกเป็นหลายรูปแบบซึ่งผู้ วางเส้นทางจะดึงความสามารถ
สูงสุดของนักกีฬาให้เอาออกมาใช้เพ่ือโชว์ศักยภาพของนักกีฬาไม่เพียงแต่มีความแข็งแรงสูงสุดเท่านั้น
ถึงจะเป็นผู้ชนะในการแข่งขันนั่นแสดงให้เห็นว่า สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ (Salakkiat Chumpornpan, 
2012, p.139). นักกีฬาปีนหน้าผาจะต้องมีการทรงตัวที่ดี (Balance) การควบคุมร่างกายให้ไปใน
ทิศทางที่ผิดจากธรรมชาติ การมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination)  
สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ (Salakkiat Chumpornpan, 2012, p. 112). การออกแรงเกร็งตัวเพ่ือทำการ
เคลื่อนไหวร่างกายไปตามเส้นทางที่กำหนดไว้หรือแม้กระทั้งการกระโดดโดยหลุดจากการควบคุมจาก
ตัวจับหนึ่งไปยังอีกตัวจับหนึ่ง (Dyno) ต่อเนื่องในการพยุงตัว และในการเคลื่อนที่โดยไม่ให้ตกจาก
หน้าผาซึ่งจะต้องใช้ทักษะทั้งการดึง ตรึง ดัน และรั้งร่างกาย ปีนขึ้นไปให้สูงที่สุดโดยใช้เวลาน้อยที่สุด 
ดังนั้นจึงสามารถกล่าวได้ว่าความแข็งแรงแกนกลางลำตัวมีความสำคัญมากที่จะส่งเสริมให้นักกีฬา
สามารถทำทักษะต่าง ๆ ได้ อมร วันดี (Amorn Wandee, 2012) 
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 อย่างไรก็ตาม จากประสบการณ์ในการปฏิบัติหน้าที่ผู้ฝึกสอนกีฬาปีนหน้าผาของสมาคม
กีฬาปีนหน้าแห่งปะเทศไทยที่ผ่านมาพบว่า นักกีฬาปีหน้าผาประเภทมือเปล่าส่วนใหญ่มีข้อจำกัด
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย โดยพาะอย่างยิ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ซึ่งเป็น
ปัจจัยสำคัญท่ีจะส่งเสริมให้ปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าประสบความสำเร็จดังกล่าวข้างต้น สลักเกียรติ 
ชุมพรพันธุ์ (Salakkiat Chumpornpan, 2012, p. 20) ทั้งนี ้ก็เพราะว่าผู ้ฝึกสอนโดยทั่วไป จะให้
ความสำคัญกับการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนเท่านั้น จึงมีผลทำให้ผลงานหรือผล
การแข่งขันการปีนหน้าผาประเภทดังกล่าว ของสมาคมกีฬาปีนหน้าผาไม่สำเร็จตามที่ควรจะเป็นทั้ง ๆ 
ที่ได้รับการจัดสรรงบประมาณและการสนับสนุนทางด้านวัสดุอุปกรณ์ และบุคลากรในการฝึกซ้อม
อย่างเต็มที่ของการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าและก้าวข้ามผ่านอุปสรรค
ดังกล่าวไปได้ ผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ฝึกสอนและมีส่วนร่วมพัฒนากีฬาปีนหน้าผาจึงสนใจทำวิจัยเรื่องผลของ
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือ
เปล่าเพ่ือให้ได้ข้อค้นพบเป็นแนวทางในการพัฒนากีฬาปีนหน้าผาของไทยสืบไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถใน 
การปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย โดย 
 1. เปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวที ่ม ีต่อ
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการฝึกซ้อมหลังการฝึกซ้อม 4 สัปดาห์ และหลังการฝึกซอ้ม 8 สัปดาห์ 
 2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวที ่มีต่อ
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการฝึกซ้อมหลังการฝึกซ้อม 4 สัปดาห์ และหลังการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า
ชั้นนำของไทย จำนวน 41 คน 
  1.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้หาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ นักกีฬาปีนหน้าผา 
ประเภทมือเปล่าชั้นนำของไทย จำนวน 30 คน 
  2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ (independent variables) ได้แก่ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
  2.2 ตัวแปรตาม (dependent variables) ได้แก่ ความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทมือเปล่า 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว หมายถึง การมีกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
ที่แข็งแรง เปรียบเหมือนการล็อคกระดูกสันหลังรอบทิศทาง 360 องศา ทำให้ขณะที่มีการเคลื่อนไหว
ร่างกายกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวเหล่านี ้จะคอยพยุงตัวกระดู กสันหลังให้อยู ่ในแนวที ่ถูกต้อง 
โดยการที่มีกล้ามเนื้อแข็งแรงจะทำให้เราทรงท่าหรือเคลื่อนไหวได้อย่ างสมดุลและมั่นคง ท่าทาง 
การวางตัวของร่างกายอยู่ในลักษณะที่ถูกต้องทำให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายอยู่ในตำแหน่งที่เหมาะสม
อันเป็นการลดแรงกระทำต่อกระดูกสันหลัง จึงสามารถลดอาการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนกับกล้ามเนื้อ
และโครงสร้างต่าง ๆ ของกระดูกสันหลังได้  
 กีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า หมายถึง การปีนผาระยะทางสั้นๆประมาณ 3-4 เมตร โดยมี
ความท้าทายด้วยความยากของเส้นทางการปีน bouldering จะไม่ต้องใส่ harness และไม่ใช้เชือก  
 แบบทดสอบของนักกีฬาปีนหน้าผา หมายถึง แบบทดสอบตามระดับความยากของนักกีฬา 
ปีนหน้าผาโดยเริ่มตั้งแต่ระดับ V3 ไปจนถึงท่ีระดับ V13  
 นักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าชั้นนำของไทย หมายถึง นักกีฬาปีนหน้าผาทีมชาติ
ไทยและนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันปีนหน้าผาชิงแชมป์ระดับประเทศประเภทมือเปล่า  
  water plr, v4/set by:koalaclimbing/feet follow hands หมายถึง เส้นทางปีนหน้าผา 
water plr ความยากระดับ V4 กำหนดขึ้นโดย koalaclimbing 
 ascending, v4/set by:rolandpeelen/feet follow hands + screw ons หมายถึง เส้นทาง
ปีนหน้าผา ascending ความยากระดับ v4 กำหนดขึ้นโดย rolandpeelen 
 #222 dynamic stretch (3q),v4/set by:akihiro ishii/ feet follow hands hands  หม าย ถึ ง 
เส้นทางปีนหน้าผา #222 dynamic stretch (3q) ความยากระดับ V4 กำหนดขึ้น โดย akihiro ishii 
 plastic surgery disaster,v4/set by:kyle knapp/ feet follow hands หมายถึง เส้นทาง
ปีนหน้าผา plastic surgery disaster ความยากระดับ v4 กำหนดขึ้นโดย kyle knapp สมมติฐาน
ของการวิจัย 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1. ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั้นนำของไทย ระหว่างก่อน
การฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ
แตกต่างกัน 
 2. ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั้นนำของไทยภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกัน  
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
  ได้รูปแบบการฝึกที่เหมาะสมสำหรับการฝึกนักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า ที่สามารถ
นำไปใช้เพ่ือเป็นปัจจัยไปสู่ความสำเร็จในการแข่งขัน  
 1. ทำให้ทราบผลการพัฒนาความสามารถนักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า ที่ใช้รูปแบบ
การฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง 
กลา้มเนื้อแกนกลางลำตัว 

 2. ช่วยทำให้ผู ้ที ่เกี ่ยวข้องกับการพัฒนาในกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า  ได้แก่ ครู 
อาจารย์ ผู้ฝึกสอน ตลอดจนผู้ที่สนใจสามารถนำรูปแบบการฝึกไปประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพ
ของนักกีฬาปีนหน้าผาต่อไป 
  3. ผู้ที่เกี่ยวข้องรวมถึงหน่วยงานองค์กรต่าง ๆ สามารถนำผลการวิจัยไปใช้หรือศึกษาวจิัย
ในหัวข้อที่ใกล้เคียงกันหรือกลุ่มประชากรอื่น ๆ ต่อไป 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ที่มา: จัดทำเมื่อวันที่ 15 มกราคม 2564     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปลา่ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งงานวิจัยในต่างประเทศ 

และในประเทศ เพ่ือศึกษาและทำความเข้าใจตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 

 1. ประวัติความเป็นของกีฬาปีนหน้าผา  
 2. ทักษะของกีฬาปีนหน้าผา 
 3. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาปีนหน้าผา 
 4. สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ 
 5. ความสำคัญของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
 6. หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  7.1 งานวิจัยในประเทศ 
  7.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 
ประวัติความเป็นของกีฬาปีนหน้าผา  
 ความเป็นมาและประวัติของกีฬาปีนหน้าผา  
 การปีนหน้าผาเป็นทักษะของมนุษย์ที่มีมาตั้งแต่สมัยดึกโบราณช่วง 200 ปี ก่อนคริสตกาล 
ซึ่งในยุคนั้นการปีนหน้าผาจะเก่ียวกับการฝึกเอาตัวรอดการทหาร ซึ่งยังไม่ใช่กิจกรรมกีฬาแบบทุกวันนี้ 
ต่อมาการปีนผาในกลุ่มนักท่องเที่ยวกับนักสำรวจทางภูมิประเทศก็เริ่มแพร่หลายขึ้น โดยเฉพาะทาง
ประเทศที่มีเทือกเขาสูงอย่างเทือกเขาแอลป์ในยุโรปรวมทั้งในอเมริกา  ช่วงปี ค.ศ.1920–1960  
การปีนผา เริ ่มมีเทคนิค มีอุปกรณ์กีฬาปีนหน้าผาเพื่อความสะดวกและความปลอดภัย แล้วก็เริ่ม 
เป็นกิจกรรมการแข่งขันระหว่างผู้ชื่นชอบปีนผาด้วยกันโดยจะแข่งขันกันในเรื่องความยากของหน้าผา    
ที ่ป ีนกับความสำเร ็จในการปีนผาที่ ม ีระด ับความยากแตกต่างกัน มีรายการแข่งขันใหญ่ ๆ  
คือ Word Cup กระทั่งในปี ค.ศ.2016 คณะกรรมการโอลิมปิกสากลได้เลือกกีฬาปีนหน้าผามาบรรจุ
เป็นชนิดกีฬาในการแข่งขันโอลิมปิก 2020 ที่กรุงโตเกียวเป็นครั้งแรก แต่ต้องถูกเลื่อนการแข่งขัน
เนื่องจากการระบาดของไวรัสโควิด-19 โดยกีฬาปีนหน้าผาเข้ามาในประเทศไทยครั้งแรกและได้เป็น
เจ้าภาพจัดการแข่งขันเอเชียอินดอร์เกมส์ 12-19 พฤศจิกายน 2548 ถือเป็นการจัดมหกรรมกีฬา
รายการใหม่ของ OCA และเป็นครั้งแรกของทวีปเอเชีย สมาคมกีฬาปีนหน้าผาได้ดำเนินการก่อตั้ง 
เมื่อ 24 สิงหาคม 2547 จากสำนักคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติและได้จัดตั ้งเข้าสู่ การกีฬา 
แห่งประเทศไทย (กกท.) เมื่อวันที่ 26 กรกฎาคม 2548  
 เนื่องจากกีฬาปีนหน้าผาเพิ่งเริ่มเข้ามาได้รับความนิยมมากขึ้นในปัจจุบันเพราะสามารถ  
เป็นทั ้งกีฬากิจกรรมนันทนาการได้ในคราวเดียวกัน แต่บุคลากรในกีฬาปีนหน้าผาส่วนใหญ่  
ไม่ได้มาจากกีฬาปีนหน้าผา แต่มาจากกีฬาอื ่น ๆ เช่น กรีฑา มวยปล้ำ และยิมนาสติก เป็นต้น  
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แล้วเข้ามาเรียนรู้นำแบบการฝึกที่เคยดูสังเกต จากกีฬาที่ตนเองถนัดนำมาประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อม
กีฬาปีนหน้าผา โดยที่สมาคมปีนหน้าผาพยายามที่จะสร้างบุคลากรทางด้านกีฬาปีนหน้าผาขึ้นม า  
ซึ่งมีการจัดอบรมต่าง ๆ มากมายแต่มันไม่เพียงพอโดยทั้งนี้จะต้องมีการวิจัยเพื่อพัฒนาองค์ความรู้
ทางด้านกีฬาปีนหน้าผาขึ้นไปด้วย (สมาคมปีน หน้าผาแห่งประเทศไทย. 2560: ออนไลน์) ด้วยเหตุนี้
จึงอาจเป็นสาเหตุหลักอย่างหนึ่งที่ทำให้กีฬาปีนหน้าผา ยังไม่สามารถพัฒนาไปในจุดที่สามารถแข่งขัน
หรือพัฒนาได้เทียบเท่านานาชาติ 
 
ทักษะของกีฬาปีนหน้าผา 
 สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ (2555: 112) ได้กล่าวไว้ว่า เทคนิควิธีการปีนผาในแต่ละแบบ  
เป็นหัวใจสำคัญอย่างยิ่งในการเรียนการสอนกีฬาปีนผา ที่จะต้องใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
ผลของการปฏิบัติจะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และจิตใจของผู้เรียนควบคู่ไปกับเทคนิควิธีการปีนผา 
ในลักษณะต่าง ๆ ที่สำคัญและจำเป็นต่อการนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน ได้แก่ 
 1. ทักษะการปีนแบบใช้มือเดียว (one handed skill) เวลาปีนผาโดยทั่วไปผู้ปีนจะใช้
มือเดียวขณะที่มืออีกข้างหนึ่งใช้เพื่อเกิดความสมดุลโดยการเหนี่ยวหินไว้ดังที่ได้อธิบายมาข้างต้น
เกี่ยวกับการสัมผัสสามจุด การเกี่ยวคาราไบเนอร์ หรือการใส่โปรเทกชั่น การเสริมสลิง และการใส่
เชือกเข้าคาราไบเนอร์ด้วยมือการทำงานมือเดียวดูอาจจะง่ายแต่ในการปฏิบัติจะต้องฝึกฝนให้ชำนาญ
ในการใช้มือทำงาน ดังต่อไปนี้ 
    1.1 การปลดคาราไบเนอร์จากแรคที่สะเอว กรณีปีนเส้นทางสปอร์ต และการปลด 
โปรเทกชั่นออกจากแรคท่ีสะเอวในเส้นทางธรรมชาติ 
    1.2 การเกี ่ยวคาราไบเนอร์เข้ากับโบลท์ และการสอดโปรเทกชั ่นเข้าไปในซอกหิน  
และลองดึงจนกระทั่งเข้าที่แน่นดี 
    1.3 การดึงเข้าคาราไบเนอร์ 
    1.4 เปิดปากคาราไบเนอร์ และแขวนเชือกเข้าไปโดยต้องกระทำเพียงครั้งเดียว 
    1.5 การกู้โปรเทกชั่นควิกดรอว์ หรือเครื่องมืออื่น ๆ แล้วแขวนกลับเข้าพวกแรคที่เอว 
ขณะโรยตัวลงกลับมา                                         
 2. การปีนหน้าผาแบบ โบลเดอริ่ง (bouldering)  
 การปีนโบลเดอริ่งเป็นการปีนป่ายที่บริสุทธิ์ไม่มีอุปกรณ์ป้องกัน ไม่มีเชือกสำหรับผู้ปีน  
แต่กลับเป็นที่นิยมปีนกันอย่างแพร่หลายนับเป็น 10 ปี จากการเฝ้าติดตามและสิ่งที่ได้รับจากการปีน
ลักษณะนี้คือการได้กำลังของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว และเทคนิคการปีนต่าง ๆ  
 โบลเดอริ ่ง (bouldering) เป็นการปีนผาหรือโขดหินที่มีความสูงไม่มากนัก ประมาณ 
6 เมตร โดยมีรูปแบบการปีนป่ายในลักษณะขนานกับพื้น และมีบ้างที่มีการปีนในแนวดิ่งนอกจาก         
การปีนจะมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นการออกกำลังกายของผู้นิยมปีนผาแล้วการปีนด้วยมือเปล่ายังเป็น
การพัฒนาทักษะการปีนผาในด้านเทคนิคต่าง ๆ เช่น การใช้มือในการเกาะ จับ ยึด 
 การใช้เท้าในการเหยียบ ค้ำยัน ปีนป่าย การฝึกการเคลื ่อนไหว การถ่ายน้ำหนักตัว  
ที่สวยงามมั่นคงแล้วยังเป็นการฝึกฝนทักษะเทคนิคต่าง ๆ ที่สลับซับซ้อนและยากขึ้นโดยการเลือก
พื ้นที ่ ๆ มีลักษณะใกล้เคียงกับพื ้นที ่บนหน้าผาสูงมาใช้ในการฝึกปฏิบัติ นอกจากนี ้การปีน 
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แบบโบลเดอริ่ง (bouldering) ยังใช้เป็นโปรแกรมการฝึกเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกายของนักปีนผา 
ในด้านความแข็งแรง 
 3. การปีนผาแบบท็อปร็อบปิ้ง (top roping)  
 การปีนผาเบื ้องต้นมักจะเริ ่มจากการปีนแบบท็อปร็อบปิ ้ง  (top roping) คือ มีผู ้ปีน  
นำลีดเดอร์ (leader) นำเชือกขึ้นไปสอดผ่านแฮงเคอร์ (anchor) ซึ่งอยู่ตรงจุดปลายทางของการปีน 
ดึงเชือกลงมายังพื้นให้ปลายด้านหนึ่งยาวพอที่ผู้ปีนสามารถผูกเงื่อนเลขแปดไว้กับฮาร์เนสของตัวเอง  
ส่วนเชือกอีกด้านหนึ่งนั้น ผู้ควบคุมเชือกหรือบีเลย์เยอร์จะร้อยผ่านอุปกรณ์ที่เรียกว่า บีเลย์ดีไวซ์  
(belay Device) แล้วคล้องอุปกรณ์บีเลย์ไว้กับห่วงฮาร์เนสของตัวเอง 
 การปีนผาแบบท็อปร็อบปิ้ง (top roping) เป็นวิธีค่อนข้างสมบูรณ์สำหรับผู้ปีนหน้าผา 
มือใหม่ที่จะต้องนำเอาเทคนิคพื้นฐานต่าง ๆ ไปใช้ในการปีนผา รวมทั้งการใช้อุปกรณ์ในการปีนผา 
เป็นบันไดขั้นแรกในการเรียนรู้การปีนผาจริง ๆ 
 สมอที่เรียกกันว่าสมอบกหรือ แองเคอร์ (anchor) ถูกติดตั้งไว้ด้านบนเพื่อใช้เป็นที่ร้อยเชือก 
ปีนผาหรือทำหน้าที่เหมือนรอกนั้นเอง โดยการร้อยเชือกขึ้นมาจากบีเลย์เยอร์หรือผู้ที่ควบคุมเชือก 
บนพื้นเข้ากับห่วงของคาราไบเนอร์ตรงสมอบน แล้วโยงมาติดกับผู้ปีนที่ต้องร้อยเข้ากับเข็มขัดนิรภัย
หรือ ฮาร์เนส (harness) ของผู้ปีนก็เพ่ือป้องกันกรณีที่ผู้ปีนพลาดตกลงมาผู้ที่ควบคุมเชือกอยู่ด้านล่าง
จะล็อกเชือกด้วยเบรกที่ผูกติดกับเข็มขัดนิรภัย หรือ ฮาร์เนส ของผู้ควบคุมเชือกทำให้ผู้ปีนไม่ตกลงมา 
ถึงพ้ืนดิน 
 ในกรณีที่ผู้ควบคุมเชือก หรือ บีเลย์เยอร์ด้านล่างมีน้ำหนักตัวเบากว่าผู้ปีน ผู้ควบคุมเชือก
ต้องผูกตัวเองไว้กับสมอบนพ้ืนให้แน่น เพ่ือจะได้ไม่ถูกกระชากขึ้นไปเมื่อผู้ปีนกตกลงมา โดยทั่วไปแล้ว
น้ำหนักของผู้ควบคุมเชือกกับความยาวของเชือกและความเสียดทานของสมอบน (top anchor)  
จะทดแรงทำให้เพียงพอที่จะต้านน้ำหนักท่ีจะกระชากเม่ือเวลาพลัดตกลงมาได้ 
 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาปีนหน้าผา  
 ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย  
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจ  
และดำรงชีว ิตอยู ่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั ้งย ังทำให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ ็บและมี  
ความแข็งแรงทนทาน มีความแคล่วคล่องว่องไวที่จะประกอบภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี
นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบดูไปด้วย ในเรื่องของสุขภาพ  
ส่วนบุคคลนั้น ความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดกับสมรรถภาพ  
ทางกายจะกล่าวว่าสมรรถภาพทางกายมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถ้าร่างกายอ่อนแอสุขภาพ 
ไม่ความสามารถของร่างกายที ่จะประกอบภารกิจต่าง ๆ ในชีว ิตประจำวันก็ย่อมลดน้อยลงด้วย  
(กรมพลศึกษา. 2540: 1-2) 
 อย่างไรก็ตามสมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึ้นได้ด้วยการทำให้ร่างกายได้ออกกำลังกาย 
หรือมีการเคลื่อนไหวเท่านั้น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้และหายไปได้การที่เราจะรักษา  
ให้ร่างกายมีสมรรถภาพคงอยู่เสมอนั้น จำเป็นต้องมีการออกกำลังกายเป็นประจำเพ่ือให้มีสมรรถภาพ
ทางกายที่คงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่ง ๆ ขึ้นไปอีกด้วยนอกจากนี้แล้ว
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ยังเป็นประโยชน์ในการป้องกันโรคภัยเบียดเบียน โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย
ได้อีกด้วย เช่น 
 1. ลดอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ  
 2. เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิตระบบการหายใจ 
ระบบการย่อยอาหาร ฯลฯ  
 3. ทำให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
 4. ช่วยควบคุมมิให้น้ำหนักเกินหรือควบคุมไขมันในร่างกาย  
 5. ช่วยลดความดันโลหิตสูง  
 6. ช่วยลดไขมันในเลือด  
 7. เพ่ิมความคล่องตัว เกิดประสิทธิภาพในการทำงาน 
 ประโยชน์ทั่วไป 
 1. ทำให้ทรวดทรงดี  
 2. ร่างกายมีความต้านทานโรค  
 3. ระบบต่าง ๆ ทำงานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
 4. การตัดสินใจดีขึ้น  
 5. มีทักษะดีขึ้น  
 ประโยชน์ทางร่างกาย  
 1. กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง  
 2. กล้ามเนื้อมีความทนทาน  
 3. อัตราการเต้นของหัวใจจำนวนครั้งน้อยลง แต่การสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น  
 4. การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายดีขึ้น  
 5. ความอ่อนตัวดีขึ้น  
 6. กล้ามเนื้อฉีกขาดได้ยาก  
 7. พลังกล้ามเนื้อสูงขึ้น  
 8. ความสัมพันธ์ในการใช้มือใช้เท้าดีข้ึน  
 9. การประกอบกิจกรรมในแง่ ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
 10. การทรงตัวดีขึ้น 
 ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา (2539:8) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ไว้ดังนี้ 
  1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เป็นประสิทธิภาพของการทำงาน 
ประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงาน
เป็นระยะเวลายาวนานได้ เมื่อหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็ว กิจกรรมที่ช่วย
ส่งเสริมให้มีความทนทานในด้านนี ้ ได้แก่กิจกรรมการออกกำลังกายที่เป็นไปทีละน้อยและช้า ๆ  
เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยู่กับที่ช้าเป็นระยะเวลานาน ๆ  
นักวิ่งระยะไกล เช่น นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอนจะเป็นผู้ที่มีระบบไหลเวียน
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โลหิตและระบบหายใจทำงานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ คือ เป็นผู้ที่มีความอดทนของร่างกาย 
โดยรวมอยู่ในระดับสูงนั่นเอง (กรมพลศึกษา. 2540: 2-3) 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่ต้องการทำงาน
ซ้ำ ๆ ได้เป็นระยะเวลานานโดยได้งานมากแต่เหนื่อยน้อยกิจกรรมที่จะช่วยให้เกิดความทนทาน 
ของ 12 กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนนี้ ก็ได้แก่ กิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายซ้ำ ๆ 
เป็นเวลานาน ๆ เช่น การดึงข้อหลาย ๆ ครั้ง การดันฟื้นหลาย ๆ ครั้ง การทำลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง  
การงอแขนห้อยตัวเป็นระยะเวลานาน ๆ และการนั่งลำตัวเป็นมุมฉากเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว เพื่อทำงาน
อย่างหนึ่งอย่างใดได้อย่างเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใด หรือกล้ามเนื้อ
ของร่างกายหลาย ๆ ส่วนทำงานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือซ้ายหรือขวาความสามารถ 
ในการยกน้ำหนักความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์เป็นต้น กิจกรรมที่จะช่วยให้เกิดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อนี้ ได้แก่ กิจกรรมที่กล้ามเนื้อต้องมีโอกาสในการหดตัวอย่างเต็มที่ชั่วระยะหนึ่งแล้วก็พัก
สลับกันไป เช่น การยืนอยู่ระหว่างขอบประตูแล้วใช้มือทั้งสองดันขอบประตูออกไปข้าง ๆ อย่างเต็มที่
ชั่วขณะหนึ่งแล้วก็พักสลับกันไป การกระทำเช่นนี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อแขน และไหล่มีความแข็งแรง
สูงขึ้น การบริหารร่างกายด้วยการยกน้ำหนักก็เป็นการช่วยให้กล้ามเนื้อขา ลำตัว ไหล่ และแขน  
มีความแข็งแรงสูงขึ้นเช่นเดียวกัน 
 4. พลังหรือกำลังดีดของกล้ามเนื ้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื ้อส่วนหนึ่งส่วนใด  
หรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานอย่างเร็ว และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด 
พลังหรือกำลังดีดของกล้ามเนื้อนี ้จะแตกต่างจากความแข็งแรงของกล้าม เนื้อที ่ได้กล่าวมาแล้ว 
ตรงที่ว่าพลังนั้นเป็นผลงานของการหดตัวของกล้ามเนื้อเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียวส่วนความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อเป็นผลงานของการหดตัวของกล้ามเนื ้อเช่นเดียวกัน แต่หลังจากการหดตัวแล้ว  
ยังมีโอกาสที่จะใช้ความพยายามในการหดตัวอย่างเต็มที่ต่อไปอีกชั่วระยะหนึ่ง ผลงานที่เกิดขึ้นจาก
ความพยายามในครั้งหลังนี้อาจจะมากกว่าหรือเท่ากับการหดตัวไปแล้วในครั้งแรกก็ได้ ตัวอย่าง
กิจกรรมที่เกี่ยวกับพลังของกล้ามเนื้อได้แก่ การยืนอยู่กับที่กระโดดไกล การยืนอยู่กับที่กระโดดสูง 
การพุ่งแหลน การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น กิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริมให้กล้ามเนื้อมีพลังเพิ่มขึ้นนั้น ได้แก่
กิจกรรมประเภทที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดังได้ กล่าวมาแล้ว 
 5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลาย ๆ ครั้งติดต่อกันของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง
ส่วนใดหรือกล้ามเนื้อหลาย ๆ ส่วนของร่างกายรวมกัน เพ่ือทำงานให้ได้ผลงานมากในเวลาอันรวดเร็ว 
เช่น การหดตัวเพื่อช่วยให้ร่างกายได้เคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่างรวดเร็วในเวลาที่สั้น
ที่สุด ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริม 
ให้เกิดความเร็วขึ้นนี้ ได้แก่ กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นและกิจกรรม 
ที่ต้องใช้ความเร็ว 
 6. ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย
รวมกัน เพื่อให้ร่างกายสามารถเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทาง ในการเคลื่อนไหวได้ด้วยความรวดเร็ว  
และมีประสิทธิภาพ เช่น สามารถนั่งลงและยืนขึ ้นสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว มีความสามารถ  
ที่จะวิ่งกลับตัวไปมาได้ด้วยความรวดเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปทางซ้ายและขวาได้ด้วย
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ความรวดเร็ว กิจกรรมที่ส่งเสริมความคล่องตัวนี้ ก็ได้แก่ กิจกรรมที่กล้ามเนื้อได้มีโอกาสทำงานด้วย
การเปลี่ยนตำแหน่ง และทิศทางต่าง ๆ ดังได้กล่าวมาแล้ว 
 7. ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของเพื ่อให้
สามารถเคลื่อนไหวได้ในบริเวณที่กว้างที่สุด ตัวอย่างเช่น การยืนเข่าตึงก้มตัวแตะพื้นการยืนเข่าตึง
แอ่นลำตัวหงาย หลังเอามือไปแตะพ้ืน กิจกรรมที่จะช่วยให้ร่างกายได้มีความอ่อนตัวมากขึ้นนั้น ได้แก่ 
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ร่างกายต้องเหยียดตัวมากกว่าการทำงานในเวลาปกติ 
 8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรู้สึกของร่างกายโดยเฉพาะ 
ที่อยู ่ในกล้ามเนื ้อข้อต่อและประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตาเพื ่อรักษาดุล 
ของร่างกายให้อยู่ ในท่าต่าง ๆ ทั้งในขณะอยู่กับที่และในระหว่างเคลื่อนที่ทำงานอย่างประสาน
สัมพันธ์กัน เช่น การเดินบนเส้นตรงให้ปลายเท้าต่อกัน การยืนเท้าเดียวมือทั้งสองกางออกไปด้านข้าง 
การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ เป็นต้น การทรงตัวด้วยท่าต่าง ๆ เหล่านี้ ควรจะได้รับ
การฝึกฝน เป็นประจำจึงจะสามารถทรงตัวได้ดีขึ้น 
 คุณค่าของสมรรถภาพทางกาย  
 ดังที ่ได ้กล่าวมาแล้วสมรรถภาพของร ่างกายจะเกิดข ึ ้นได้น ั ้นก็ต ่อเมื ่อร ่างกายได้  
มีการเคลื่อนไหวหรือออกกำลังเท่านั้นและสมรรถภาพทางกายนี้เป็นสภาพของร่างกายที่จะเกิดขึ้น  
และหายไปได ้การที่จะรักษาให้สมรรถภาพของร่างกายคงสภาพอยู่เสมอ มีวิธีเดียวเท่านั้น คือ จะต้อง 
ออกกำลังกายเป็นประจำอยู่เสมอทุกวัน (กรมพลศึกษา. 2540: 4-5) คุณค่าของสมรรถภาพทางกาย 
จากการออกกำลังกายเป็นประจำพอจะสรุปเป็นข้อ ๆ ที่สำคัญได้ดังนี้ คือ 
 1. การออกกำลังกายเป็นประจำนั ้นจะช่วยกระตุ ้นให้ร ่างกายได้ม ีการเจริญเติบโต 
ได้อย่างเต็มที ่โดยเฉพาะวัยเด็กซึ่งเป็นวัยที่อยู ่ในระหว่างการเจริญเติบโตกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกายได้มีการพัฒนาได้อย่างเต็มที่และได้สัดส่วนทำให้มีสมรรถภาพในการทำงานต่าง ๆ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในจำนวนเท่ากัน กล้ามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะทำงานสำเร็จได้โดยใช้แรงงาน
ที่น้อยกว่าและเหนื่อย น้อยกว่าประหยัดกว่า ทำให้สามารถนำกำลังงานที่เหลือไปใช้ในงานอื่นได้อีก
ต่อไป 
 2. ผู้มีสมรรถภาพทางร่างกายดีจะช่วยให้มีบุคลิกลักษณะสง่าผ่าเผยสามารถท่ีจะเคลื่อนไหว 
หรือเดินเหินได้ด้วยความสง่า คล่องแคล่วและกระฉับกระเฉงเป็นไปตามจังหวะหรือลีลาของการเคลื่อนไหว
หรือการเดินนั้น ๆ การเคลื่อนไหวของร่างกายในลักษณะดังกล่าวนี้ นอกจากจะเป็นการประหยัด
แรงงานได้เป็นอย่างดีแล้ว ยังจะเป็นการส่งเสริมสง่าราศใีห้แก่ตัวเองได้เป็นอย่างดีอีกด้วย 
 3. ผู้ที ่มีสมรรถภาพทางร่างกายดีจะเป็นผู้ที ่มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการประกอบ
กิจการงานต่าง ๆ ประจำวันได้ผลผลิตที่สูงถ้าเป็นผู้ที่อยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียนจะสามารถตรากตรำ 
และมีสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนได้ดีกว่าเป็นระยะเวลานานกว่าทำให้ได้รับผลการเรียนดีกว่าผู้ที ่ไม่มี 
สมรรถภาพทางกาย  
 4. กล้ามเนื ้อหลังตอนล่างมีความสำคัญในการป้องกันโรคปวดหลังเมื ่อมีอายุสูงถ้าได้  
มีการออกกำลังกายเพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนนี้ได้มีการพัฒนาเป็นอย่างดีและถูกต้องตั้งแต่วัยเด็กแล้ว  
จะเป็นการช่วยป้องกันโรคปวดหลังได้เป็นอย่างดีอีกทางหนึ่งด้วย  
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 5. สำหรับเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้เป็นเด็กที ่มีความกระตือรือร้น  
มีความต้องการที่จะเคลื่อนไหวและมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  
 6. การออกกำลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้นเป็นวิธีที่ดียิ่งอย่างหนึ่งในการที่จะช่วย 
รักษาและควบคุมน้ำหนักตัว การควบคุมน้ำหนักตัวด้วยวิธีการลดอาหารอย่างเดียวนั้นเป็นวิธีการ  
ที่ไม่ ถูกต้องอย่างมากโดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดและถูกต้องนั้น
ควรจะเป็นการควบคุมด้วยการออกกำลังกายและอาหารควบคู่ไปด้วย  
 7. การออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้นเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน
ประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจซึ่งเป็นการป้องกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ
ได้เป็นอย่างดีในปัจจุบันมีความเชื่อว่าโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเป็นต้นเหตุของโรคหัวใจวาย  
ที่กำลังเป็นโรคร้ายที่น่ากลัวยิ่งอย่างหนึ่งในสังคมสมัยใหม่ วิธีป้องกันที่ดีอย่างหนึ่งก็คือการออกกำลังกาย
เป็นประจำเพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง  
 8. คำกล่าวของกรีกโบราณที่ว่า "จิตใจที่ผ่องใสอยู่เรือนร่างที่สมบูรณ์" นั้นเพ่ือให้มีความหมาย
ชัดเจนยิ ่งขึ ้นควรจะขยายความต่อไปอีกว่า  "เรือนร่างที่สมบูรณ์นั้นคือเรือนร่างที ่มีสมรรถภาพ 
ทางกายดี" ฉะนั้นเมื ่อร่างกายมีสมรรถภาพดีสุขภาพสมบูรณ์ก็ย่อมจะเป็นผลต่อประสิทธิภาพ 
ทางด้านจิตใจด้วย 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี  
เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสียงของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตุ
จากการออกกำลังกายสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการออก
กำลังกายได ้อย ่างหลากหลายบุคคลที ่ม ีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบ ัต ิก ิจต ่าง ๆ  
ในชีว ิตประจำวันการออกกำลังกาย การเล่นกีฬาและการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี 
สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-
related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical 
fitness) ซ่ึงมีวิธีในการสร้างเสริมดังนี้ (Hoeger. 1989: 3) 
 1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสมารถในการทำงานของร่างกาย  
ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคปวดหลังตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 
  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength)  
  1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance)  
  1.3 ความอ่อนตัว (flexibility)  
  1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนไหล (cardiovascular endurance)  
  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) 
 2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพ
ทางกายที ่เก ี ่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออก 
ของการเคลื่อนไหวและการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้นซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



12 
 

ทางกายที ่ส ัมพันธ์ก ับสุขภาพ ได้แก่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว  
ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ 
  2.1 ความเร็ว (speed)  
  2.2 กำลังของกล้ามเนื้อ (muscle power)  
  2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility)  
  2.4 การทรงตัว (balance)  
  2.5 เวลาปฏิกิริยา (reaction time)  
  2.6 การทำงานที่ประสานกัน (coordination) 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายสำหรับกีฬาปีนหน้าผา  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นกระบวนการปฏิบัติที ่เพิ ่มพูนความสามารถ 
ของสภาพร่างกายให้มีความพร้อมและมีประสิทธิภาพในการทำงานสูงขึ ้น โดยหลักการแล้ว  
จะต้องฝึกร่างกาย สัปดาห์ละ 3 – 4 วัน โดยมีเวลาพักไม่มากกว่า 2 วัน ระหว่างช่วงการฝึกจึงจะคงไว้
ซึ ่งสมรรถภาพทางกายที่เสริมสร้างไว้จากการฝึกช่วงนั ้น ๆ  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
สำหรับกีฬาปีนหน้าผา ได้แก่ 
 1. การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง  
 ความแข็งแรง หมายถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึงการที่นักกีฬาแสดงออก 
ซึ่งความสามารถในการหดตัวออกแรงของกล้ามเนื้อให้ได้แรงสูงสุดสู้กับแรงต้านทานในลักษณะต่าง ๆ 
ที่มากระทำต่อร่างกายในขณะเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย 
 การฝ ึกความแข็งแรงและกำลังของกล้ามเน ื ้อสามารถฝึกได ้ด ้วยการใช ้หล ักการ  
เพิ ่มความต้านทาน (overload principles) หมายถึง การเพิ ่มความหนัก ความนาน ความถี่   
หรือระยะทางของการเคลื ่อนที่ซึ ่งอาจจะคละสิ่งต่าง ๆ ดังกล่าว ร่วมกันก็ได้อาจจะใช้หลักการ  
ฝึกโดยให้ กล้ามเนื้อหดตัว และเปลี่ยนแปลงความยาว ( isotonic) หรือหดตัวแบบไม่เปลี่ยนแปลง 
ความยาวก็ได้ (isometric) ซึ ่งการฝึกเพื ่อพัฒนาความแข็งแรง ได้แก่ การฝึกความแข็งแรง 
ดัวยการยกน้ำหนัก  (weight lifting) และ (body weight) เพื ่อเป ็นการป้องกันการบาดเจ็บ 
และเสริมประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาจึงต้องทำการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกาย
ให้ดียิ่งขึ้นรูปแบบการฝึกความแข็งแรงโดยทั่วไปนิยมใช้แรงต้านจากภายนอกร่างกายเพื่อให้เส้นใย 
แต่ละมัดถูกกระตุ ้นให้เกิดการตอบสนองต่อแรงต้านของวัตถุทำให้กล้ามเนื ้อที่ ได ้ร ับการฝึก 
เกิดการเปลี่ยนแปลงขนาดและรูปร่าง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นการตอบสนองของกล้ามเนื้อ  
ที่มีต่อน้ำหนักหรือแรงต้านทานที่ใช้ในการฝึกด้วยการฝึกด้วยเครื่องมือเวทเทรนนิ่งลูกเมดดิซินบอล 
ถุงทราย ยางยืด ดัมเบล และบาร์เบล เป็นต้น 
 2. การฝึกเพื่อพัฒนาความอดทน  
 ความอดทน หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ งอย่างต่อเนื่อง 
ยาวนาน ความอดทนเป็นสมรรถภาพพื้นฐานที่สำคัญของกีฬาทุกประเภท ที่จะต้องได้รับการฝึกก่อน  
สมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ เป็นอันดับแรก ถ้าหากนักกีฬามีความอดทนทางร่างกายดี จะสามารถประกอบ 
กิจกรรมได้โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า หรือสามารถประกอบกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องซ้ำ ๆ กันได้

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



13 
 

เป็นเวลานาน ๆ โดยที่ไม่มีสภาวะการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าเกิดขึ้น  ความอดทนจึงเป็นองค์ประกอบ
ของความสามารถทางกลไกลการเคลื่อนไหวที่ควรได้รับการฝึกหรือได้รับการพัฒนาเป็นอันดับแรก 
เพราะถ้าปราศจากความอดทนของร่างกายแล้ว การที่ผู้ฝึกสอนจะกำหนดการฝึกซ้อมที่ให้นักกีฬา
ปฏิบัติกิจกรรมที่ซ้ำ ๆ กันในรูปแบบต่าง ๆ ของการฝึกคงจะเป็นไปได้ยากตลอดจนการที่พัฒนา
องค์ประกอบของ ความสามารถทางกลไกด้านอ่ืน ๆ ก็จะไม่สามารถพัฒนาได้อย่างเต็มที่ 
 ความอดทนพ้ืนฐาน แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คือ  
 1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ 
ที่ออกแรงยกน้ำหนักได้หลายครั้งติดต่อกันเป็นเวลานาน โดยไม่เมื่อยล้า  เช่น การดึงข้อ การดันพ้ืน 
และการก้าวขึ้น – ลง เป็นต้น  
 2. ความอดทนท ั ่ วไป  (general endurance) หมายถ ึง ก ิจกรรมการออกกำล ังกาย 
เป็นเวลานานติดต่อกันโดยกิจกรรมนั้นกระทำภายใต้ความอดทนของระบบหัวใจและความอดทน 
ของระบบไหลเวียนโลหิต การฝึกความอดทนทั่วไปถ้าแบ่งตามลักษณะการใช้พลังงานเราสามารถ 
แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  
     2.1 การฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (aerobic endurance) หมายถึง การทำงาน
ของกล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบที่สำคัญของการผลิต
พลังงานเพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหวได้เป็นเวลานานสามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้
โดยการฝึกวิ่งแบบต่อเนื่อง (continuous running) การฝึกวิ่งแบบเร็วสลับช้า หรือที่เรียกว่าการฝึก
แบบหนักสลับเบา (interval training) และการฝึกแบบสถานี (circuit training)  
     2.2 การฝ ึกความอดทนแบบไม ่ใช ้ออกซ ิเจน  (anaerobic endurance) หมายถึง  
การทำงานของร่างกายที่ไม่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานในการเคลื่อนไหว ระบบนี้สามารถผลิตพลังงาน 
ออกมาใช้ได้ในเวลาสั้น ๆ ประมาณ 2 นาที สามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้โดยการฝึก การฝึกวิ่งแบบเร็ว
สลับช้าหรือที่เรียกว่าการฝึกแบบหนักสลับเบา 
 3. การฝึกเพื่อพัฒนาความแคล่วคล่องว่องไว  
 ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวในระยะเวลาที่สั้น 
ที่สุดเป็นการทำงานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ซึ่งทำหน้าที่ประสานงาน
กันได้อย่างดี มีปฏิกิริยาตอบสนองได้และสามารถเคลื่อนที่เคลื่อนไหวทิศทางได้อย่างคล่องแคล่ว
ว่องไว การฝึกความเร็วและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแทบจะแยกกันไม่ออกเพราะกีฬา 
บาสเกตบอลมีการเคลื่อนไหวทุกทิศทางอยู่ตลอดเวลาเนื่องจากคู่แข่งขันและมีขนาดสนามที่เล็กลง  
สิ่งที่จะช่วยให้เวลาของการฝึกความคล่องว่องไวลดลงได้บ้าง ก็คือการฝึกอย่างเป็นประจำซ้ำ ๆ  
จนเกิดอัตโนมัติทำให้ระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อทำงานอย่างสัมพันธ์กัน 
 ในการฝ ึกความคล่องแคล่วว ่องไว (agility work) ส่วนใหญ่ม ุ ่งไปที ่ความสามารถ 
ในการ ปรับเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและจังหวะการเคลื่อนไหวหรือการทำงานของเท้า  
ที่คล่องแคล่วว่องไว (footwork) ซึ่งมีความสำคัญและจำเป็นสำหรับกีฬาเกือบทุกประเภท  สำหรับ 
ช่วงระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ควรพิจารณาให้เหมาะสมตามบริบทของกีฬา  
แต่ละประเภท ตัวอย่างเช่น ฟุตบอล ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน บาสเกตบอล เป็นต้น  
แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควรใช้ระยะทางประมาณ 5-10 เมตร โดยวางตำแหน่งที ่หมาย 
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(markers) เพื่อให้นักกีฬาปรับเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว ในขณะเคลื่อนไหวต้องควบคุมท่าทาง 
จัดระเบียบ 
 4. การฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว (speed)  
 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
จะใกล้หรือไกลมากน้อยเพียงใดก็ตามโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ความเร็วนี้ต้องอาศัยความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อหดตัวหรือทำงานอย่างรวดเร็วอีกปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อการพัฒนาความเร็วก็คือ ทักษะ
การเคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติทักษะและเทคนิคของแต่ละชนิดกีฬาในการฝึกความเร็ว
ต้องพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างถูกต้องควรเริ่มจากจังหวะช้า ๆ ก่อน เมื่อปฏิบัติ
ได้แล้วให้เพิ ่มความเร็วขึ ้นไปอีกจนถึงขีดความเร็วสูงสุดของตนเอง และมีการปรับท่าทางการ
เคลื่อนไหวให้เป็นไปตามธรรมชาติตามทักษะกีฬาโดยเฉพาะที่แขน ลำตัว ขา ควรมีความสัมพันธ์กัน
เป็นต้น 
 บุคคลใดมีความเร็วบุคคลนั้นมักจะเป็นนักกีฬาได้หลายประเภทเพราะกีฬาส่วนใหญ่ 
ต้องอาศัยความเร็วแม้แต่การกระโดดไกลก็ต้องอาศัยความเร็ว ทั้งนี้เพราะความเร็วจะทำให้เกิดแรง  
เช่น แรงเหวี่ยงหรือแรงส่งการพุ่งแหลนต้องวิ่งก่อนแล้วจึงพุ่ง ถ้ายืนพุ่งไปเฉย ๆ จะไปได้ไม่ไกล  
ทั้งนี้ เพราะอาศัยแรงส่งยิ่งวิ่งเร็วเท่าใดก็มีแรงส่งมากเท่านั้น จึงอาจกล่าวได้ว่าบุคคลที่มีความเร็ว 
มักได้เปรียบ เสมอในกีฬาบาสเกตบอลก็ต้องอาศัยความเร็วเช่นกันความเร็วในการเลี้ยงลูกบอล  
ถ้าเหวี่ยงแขนในการส่งลูกบอลได้เร็วก็จะมีความรุนแรงมากควรฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
 5. การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่น (flexibility)  
 ความอ่อนตัว หมายถึงความสามารถในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อตลอดการเคลื ่อนไหว 
ความยืดหยุ ่นของเอ็นกล้ามเนื ้อเอ็นกระดูกข้อต่อและเป็นสิ ่งสำคัญของสมรรถภาพทางกายที่  
ไม่ควรมองข้ามเพราะการมีความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อที่ดีจะช่วยเพิ่มระยะมุมและองศา     
ของกล้ามเนื้อเอ็นกระดูกและข้อต่อให้เพิ่มมากยิ่งขึ ้นซึ่งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว 
ของร่างกายได้ดีขึ้นและช่วยลดความเสี่ยงการบาดเจ็บจากการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา 
 6. หลักการฝึกเพื่อพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว (coordination) 
  การประสานงานการเคลื่อนไหว คือ ความสามรถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วนประกอบกันเพื่อให้บังเกิดผลหรือทักษะตามต้องการด้วยจังหวะการเคลื่อนไหว 
ที่เป็นไปตามลำดับในแต่ล่ะขั้นตอนของทักษะและในแต่ล่ะส่วนของรา่งกายอย่างสัมพันธ์กันตลอดจน 
ความสามารถในการนั่ง ยืน เดิน วิ่ง ที่ทำให้ร่างกายสมดุลไม่นั่งเอียง ยืนเซ เดิน วิ่ง ไปตรงทิศทาง 
 
สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ 
  หน้าที่สำคัญของกล้ามเนื้อคือการหดตัวให้สั้นเข้ากล้ามเนื้อลายยึดกับกระดูกซึ่งมีข้อต่อ
ติดกันโดยเส้นเอ็นเมื่อมีการหดตัวจะดึงกระดูกให้เคลื่อนที่เกิดการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
 การทำงานของระบบกล้ามเนื้อเมื่อออกกำลังกาย  
 ระบบกล้ามเนื้อถือได้ว่าเป็นระบบที่สำคัญที่สุดในการออกกำลังกายเพราะเป็นตัวจักร
สำคัญที่จะทำให้เกิดการเคลื่อนไหวการเคลื่อนไหวอาศัยการทำงานของกล้ามเนื้อลายซึ่งในร่างกาย  
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มีทั้งหมด 792 มัด ถือได้ว่ากล้ามเนื้อลายเป็นอวัยวะที่มีน้ำหนักมากที่สุดในร่างกายคือประมาณ 
ร้อยละ 40 ของน้ำหนักตัว (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ 2528: 7) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ  
 พีระพงศ์ บุญศิริ (2532: 3) ได้กล่าวว่ากล้ามเนื้อเป็นส่วนหนึ่งที่ทำหน้าที่ในการเคลื่อนไหว
โดยอยู ่ในความควบคุมของระบบประสาท ประสาททำหน้าที ่ส ั ่งงานเพื ่อให้กล้ามเนื ้อทำงาน  
ตามภาวะต่าง ๆ สรุปแล้วการเคลื่อนไหวของร่างกายเกิดจากกล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้นโดยรับคำสั่ง
มาจากสมองซึ่งเป็นส่วนที่ทำหน้าที่ควบคุมการทำงานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทำให้กล้ามเนื้อ
ทำงานกันตามหน้าที่ ดังนั้นประสาทและกล้ามเนื้อย่อมทำงานประสานกันอย่างต่อเนื่อง 
 โครงสร้างของกล้ามเนื้อลาย  
 กล้ามเนื้อลายประกอบขึ้นด้วยเซลล์หรือใยกล้ามเนื้อ (muscle fiber) เป็นจำนวนมาก 
เรียงขนานกันและอยู่รวมกันเป็นมัดโดยปลายทั้งสองข้างของมัดกล้ามเนื้อจะยึดติดกับเอ็นซึ่งยึดติด  
กับกระดูกอีกทีหนึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละเส้นประกอบขึ้นด้วยหน่วยย่อยๆ เรียกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อ
เล ็กหร ือไมโอไฟบร ิล  (myofibril) ในแต ่ละไฟบร ิลประกอบขึ ้นด ้วยเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อฝอย 
หรือไมโอฟิลาเมนต์ (myofilament) ซึ่งนับว่าเป็นหน่วยย่อยที่สุดของกล้ามเนื้อในกล้ามเนื้อมีเส้นใย
กล้ามเนื้อฝอยที่สำคัญอยู่สองชนิดคือเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบหนา (thick filament) และเส้นใย
กล้ามเนื้อฝอยแบบบาง (thin filament) (Wilmore & Costill 1994: 26) 
 เซลล์กล้ามเนื้อลาย (muscle fiber) 
  เซลล์มีรูปร่างเป็นทรงกระบอกมีองค์ประกอบต่าง ๆ ภายในเซลล์เหมือนเซลล์ทั ่วไป 
ผนังที่ห่อหุ้มเซลล์เรียกว่าซาร์โคเลมมา (sarcolemma) เซลล์กล้ามเนื้อลายมีนิวเคลียส (nucleus) 
จำนวนหลายอัน เรียงรายอยู ่บริเวณขอบๆของเซลล์ภายในไซโทพลาสซึมหรือซาร์โคพลาสซึม 
(sarcoplasm) มีเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อฝอยแบบหนาและแบบบางมากมายซ ึ ่ งเป ็นออร ์กอเนล 
(organelles) ที ่ม ีมากที่ส ุดในกล ้ามเน ื ้อนอกจากนั ้นจะพบไมโทคอนเดร ีย (mitochondria)  
และเอนโดพลาสมิกเรทิคูลัม (endoplasmic reticulum) หรือเรียกอีกชื่อว่า ซาร์โคพลาสมิกเรทคูลัม  
(sarcoplasmic reticulum, sr) แทรกตัวอยู่ทั่วไประหว่างไฟบริล 
 ลายของกล้ามเนื้อ (striation)  
 ลายของกล้ามเนื้อเกิดจากการเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบหนาและแบบบางอย่าง
มีระเบียบทำให้เกิดเป็นแถบทึบและจางสลับกันไปเมื ่อส่องดูด้วยกล้องจุลทรรศน์โดยใช้แสง 
(polarized light) บริเวณทึบแสง (a - band หรือ anisotropic band) เกิดจากการเรียงตัวของเส้นใย
กล้ามเนื้อฝอย แบบหนาและแบบบาง ส่วนแถบจาง (i - band หรือ isotropic band) จะมีแต่เส้นใย
กล้ามเนื้อฝอยแบบ บางซึ่งอยู่โปร่งแสงกว่าเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบหนา แถบจางนี้จะถูกแบ่งครึ่ง
โดยเส้นทึบเรียกว่าซี - ลายน์ (z- line) บริเวณที่อยู่ระหว่าง ซี-ลายน์ สองเส้นเรียกว่า ซาร์โคเมียร์ 
(sarcomere) ซึ่งเป็นหน่วยพื้นฐานของเซลล์กล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่ในการหดตัวในบริเวณทึบแสง 
จะมีแถบจางเรียกว่า เอช- โซน (h-zone) ซึ่งเป็นบริเวณที่ไม่มีส่วนของเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบบาง
ที่ยื่นเข้ามาในบริเวณทึบแสงเลยอย่างไรก็ตามในบริเวณ เอช – โซน นี้จะพบเส้นใยเอส – ไฟบริล  
(s-fibril) ที ่ทำหน้าที ่ย ึดปลายทั ้งสองข้างของเส้นใยกล้ามเนื ้อฝอยแบบบาง นอกจากนี ้ย ังพบ  
แถบทึบ (m-line หรือ m-protein) ซึ่งมีบทบาทเกี่ยวกับการจัดตัวเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบหนา 
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ถ้าตัดบริเวณทึบแสงตามขวางจะพบว่าแต่ละเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบหนา 1 เส้น ถูกล้อมรอบ 
โดยเส้นใยกล้ามเนื้อฝอยแบบบางจำนวน 6 เส้นที่เรียงตัวเป็นรูปหกเหลี่ยมในกล้ามเนื้อลายของคน 
จะพบไทรแอดอยู่บริเวณรอยต่อระหว่างบริเวณทึบแสงและแถบจาง 
 มอเตอร์ยูนิต (motor unit)  
 กล้ามเน ื ้อแต่ละมัดมีเส ้นประสาทมาเล ี ้ยงมากมาย เส ้นประสาทแต่ละเส ้นที ่มา  
ยังกล้ามเนื้อจะแตกออกเป็นแขนงย่อย ๆ ไปเลี้ยงเซลล์กล้ามเนื้อเป็นจำนวนมาก มอเตอร์นิวรอน
(motorneuron) หนึ ่งเซลล์และกลุ ่มของเซลล์กล้ามเนื้อที่ถ ูกเลี ้ยงด้วยมอเตอร์นิวรอนนั ้น ๆ  
จะประกอบขึ้นเป็นหนึ่ง มอเตอร์ยูนิต (motor unit) ขนาดของมอเตอร์ยูนิตจะใหญ่หรือเล็กขึ้นอยู่ 
กับจำนวนเซลล ์ของกล ้ามเน ื ้อที่ ถ ูกเล ี ้ยงด ้วยมอเตอร ์น ิวรอนน ั ้น  ๆ กล ้ามเน ื ้อท ี ่ทำงาน 
เกี่ยวกับความละเอียดและแม่นยำ เช่น กล้ามเนื้อมือและกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่เกี่ยวกับการกรอกลูกตา 
จะมีเซลล์กล้ามเนื ้อประมาณ 3-6 เซลล์ต ่อมอเตอร์น ิวรอน ในขณะที ่กล ้ามเนื ้อที ่ เก ี ่ยวข้อง 
กับการทรงตัวจะมีเซลล์กล้ามเนื ้อถึง 120-165 เซลล์ต่อ 1 มอเตอร์นิวรอน (ชุมพล ผลประมูล  
และคนอ่ืนๆ 2545: 119–121) 
 การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อในขณะหดตัว  
 ในขณะกล้ามเนื้อหดตัว จะมีการเปลี่ยนแปลง 3 ลักษณะ คือ  
    1. การเปลี่ยนแปลงทางไฟฟ้า  
    2. การเปลี่ยนแปลงทางกลไก  
    3. การเปลี่ยนแปลงทางเคมี 
 การเปลี่ยนแปลงทางไฟฟ้า  
 โดยปกติในกล้ามเนื้อจะมีประจุไฟฟ้า โซเดียม (na+) โพแทสเซียม (k+) คลอรีน (cl+) 
แคลเซียม (ca+) เมื่อกล้ามเนื้อทำงานจะมีการแลกเปลี่ยนประจุไฟฟ้าเข้าออกภายในเซลล์ทำให้  
เกิดกำลังงานขึ้น เครื่องมือที่ใช้วัดการเปลี่ยนแปลงทางไฟฟ้าของกล้ามเนื้อเรียกว่า อิเล็กโตรไมโอกราฟฟี 
(electromyography) (พีระพงศ์ บุญศิริ. 2532: 24) 
 กลไกการหดตัวของกล้ามเนื้อ  
 การทำงานของกล้ามเนื้อลายนั้น จะถูกควบคุมด้วยระบบประสาทโดยผ่านทางเส้นประสาท 
ยนต์ที่มาเลี้ยงยังเซลล์กล้ามเนื้อนั้น เมื่อกระตุ้นเส้นประสาทยนต์ศักย์ไฟฟ้าขณะทำงานจะเคลื่อนไป
ตามเส้นประสาทมีผลทำให้เกิดการหลั่งสารสื่อประสาทอะเซทิลโคลิน (acetylcholine) ออกจากถุง 
(vesicles) ซึ ่งอยู ่บริเวณปลายประสาทอะเซทิลโคลีนจะมาจับกับตัวรับซึ ่งอยู ่บนผิวเยื่ อเซลล์ 
ของกล้ามเนื ้อทำให้เกิดการเปลี ่ยนแปลงความสามารถในการแพร่ของอิออนผ่านเยื ่อเซลล์ของ
กล้ามเนื้อ โดยมีการเพิ่มการแพร่ผ่านของโซเดียมอิออนมีผลทำให้เกิดดีโพลาไรเซชั่นขึ้นที่บริเวณ
รอยต่อประสาน ระหว่างวางเส้นประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular junction) เรียกศักย์ไฟฟ้า
บริเวณรอยต่อ (end-plate potential) ถ้าสัญญาณประสาทที่ส่งมามีมากพอจะทำให้ศักย์ไฟฟ้า 
ขณะทำงานของ กล้ามเนื้อ (muscle action potential) เคลื่อนที่มาตามผิวเยื่อเซลล์ของกล้ามเนื้อ 
แต่เนื่องจากเยื่อหุ้มเซลล์ของกล้ามเนื้อจะยื่นเป็นท่อตามขวาง  (t-tube) ศักย์ไฟฟ้าขณะทำงาน 
ของกล้ามเนื ้อจึงเคลื ่อนที ่มาตามท่อตามขวางมีผลทำให้เกิดดีโพราไรเซชั ่นของท่อตามขวาง 
และมีผลต่อซาร์โคพลาสมิคเรติคูลัม (sarcoplasmic reticulum) ซึ ่งขนาบอยู ่ทั ้ง 2 ข้างของท่อ 
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ตามขวางการเกิดดีโพราไรเซชั่นของท่อตามขวางนี้มีผลให้แคลเซียมหลั ่งออกมาจากเทอร์มินัล 
ซิสเตอนา (terminal cisterna) ของซาร์โคพลาสมิคเรติคูลัม และแคลเซียมจะจับกับโปรตีนโทรโปนินซี   
(troponin c) ซึ่งทำให้มีโครงสร้างเปลี่ยนแปลงไป ทำให้เปิดตำแหน่งที่จับของมัยโอซินที่อยู่บนสายแอคติน 
แคลเซ ียมอิออน 1 โมเลกุล สามารถเปิดตำแหน่งที ่จ ับของมัยโอซินบนแอคตินได ้ 7 แห่ง  
หัวมัยโอซินจึงสามารถจับกับแอคตินได้เกิดสะพานเชื ่อมที ่เรียกว่า  ครอสบริดจ์ (crossbridge) 
ขณะเดียวกันที ่ห ัวของมัยโอซินมีเอนไซม์ที่ สำคัญคือ มัยโอซิน เอทีพีเอส  (myosin atpase)  
ซึ ่งทำหน้าที่สลายเอทีพ ีให ้ได ้เอด ีพ ีฟอสเฟตและพลังซ ึ ่งพล ังงานนี ้ทำให ้เก ิดแรงกระชาก 
(power stroke) ในการงอหัวของมัยโอซิน เพ่ือที่จะดึงสายแอคตินหรือใยฟิลาเมนต์บางให้เคลื่อนเข้า
สู่แกนกลางของซาร์โคเมียร์มีผลทำให้กล้ามเนื้อหดตัว 
 
ความสำคัญของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว  
 เจริญ กระบวนรัตน์. (2544: ออนไลน์) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัวคือ ความสามารถในการควบคุมตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย 
สามารถทำหน้าที ่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อประกอบไปด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้อง (abdominal muscle) กล้ามเนื้อ
หล ัง (back muscle) และกล ้ามเน ื ้ออ ุ ้ งเช ิงกราน  (pelvic floor muscle) กล ้ามเน ื ้อส ่วนนี้  
มีความสำคัญเกี่ยวกับการใช้ชีวิตประจำวัน ถ้ากล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวมีความแข็งแรงเป็นอย่างดี  
จะช่วยลดอาการบาดเจ็บบริเวณหลังหรือลดความเสี ่ยงที ่ทำให้เกิด การบาดเจ็บและช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการทำงานการออกกำลังกายและเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัวที่แข็งแรงจะลดการออกแรงของแขนและขาและสามารถส่งแรงออกจากแกนกลางทำให้ร่างกาย
เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 กล่าวสรุปความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวคือความสามารถในการควบคุม
กล้ามเนื ้อบริเวณลำตัวเพื ่อสร้างความมั ่นคงให้แก่แกนกลางของร่างกายและสามารถควบคุม 
การเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพทั้งยังช่วยสร้างความมั่นคงให้กับกระดูกสันหลัง  
ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 สรีรวิทยาและโครงสร้างของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว  
 กล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวตามลักษณะการทำงานในการรักษาความมั ่นคงของกระดูก 
สันหลังส่วนเอวออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
 1. กลุ่ม local เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่อยู่ลึกส่วนใหญ่จะแนบติดกับกระดูกสันหลัง มีหน้าที่
รักษาความมั่นคงกระดูกสันหลังและควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง เส้นใยกล้ามเนื้อ 
เป็นชนิดหดตัวช้า (slow-twitch) สามารถทำกิจกรรมได้นานมีความอดทนสูง กล้ามเนื้อ จะมีลักษณะยาว  
 2. กลุ่ม global เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่อยู่ชั้นนอกมีหน้าที่สำคัญเกี่ยวกับกิจกรรมที่ต้องออกแรง 
ในการบิดและงอลำตัว เส้นใยกล้ามเนื้อเป็นแบบหดตัวเร็ว (fast twitch) และมีขนาดสั้นสามารถทำ
กิจกรรมที ่ต ้องใช้พลังและออกแรงได้มากเกร็งส่วนหลังหน้าท้องและบริเวณกระดูกเชิงกราน 
ก่อนที ่จะต้องส่งแรงออกไปยังแขนขาเพื ่อปกป้องกระดูกสันหลังอวัยวะภายในและเชิงกราน 
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ไม่ให ้บาดเจ ็บจากการเคล ื ่อนไหวซึ่ งการเล ่นก ีฬาการออกกำล ังกายและการเคล ื ่อนไหว 
แทบทุกประเภทเป็นการเคลื่อนไหวจากแกนกลางลำตัวเพื่อส่งแรงไปยังแขนขาโดยกลุ่มกล้ามเนื้อ 
ทั ้ง local และ global ประกอบไปด้วยกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวด้านข้าง  ด้านหน้า ด้านหลัง 
และกล้ามเนื้อ อุ้งเชิงกราน 
 
ตาราง 2.1 รายชื่อกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวของกลุ่มกล้ามเนื้อ local และ globa 
 

กลุ่มกล้ามเนื้อ                       lacal                                global 
แกนกลางลำตัวด้านข้าง 
 
 
 
กลางลำตัวด้านหน้า 
แกนกลางลำตัวด้านหลัง 
 
อุ้งเชิงกราน 

transversus abdominis        lateral fibers of the    
internal obique                  external oblique   
medial fibers of external  
oblique 
-                                       rectus abdominis 
multifdus                psoas major 
quadratus lumborum          erector spinae 
pelvic floor muscle                                 

 

   ที่มา: สิทธิพร พันธุ์พิริยะ (2560: 18) 
 
  ความสำคัญของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว  
 กล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของร่างกายซึ ่งกล้ามเนื ้อส่วนนี้ 
เป็นกล้ามเนื้อที่มีความสำคัญต่อร่างกาย เพราะเป็นจุดเชื่อมต่อกับรยางค์ของร่างกาย กล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวยังมี 24 ส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ถ้ามนุษย์เรามีกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัวที่มีความมั่นคงแข็งแรงร่างกายจะสามารถดูดซับแรงกระแทกที่เกิดจากการทำกิจกรรมต่ าง ๆ 
และยังสามารถลดปริมาณงานที ่เกิดขึ ้นในข้อต่อส่วนต่างๆ เพื ่อลดความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บ 
ทั้งยังสามารถช่วยให้ร่างกายปรับสมดุลระหว่างการเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดี การประสานงาน  
ของร่างกายในการรักษาตำแหน่งขณะที ่ร่างกายมีการเคลื ่อนไหวและสามารถเปลี ่ยนทิศทาง 
การเคลื่อนไหวได้อย่างมี ถ้าขาดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวจะทำให้ระบบ
โครงสร้างมีความอ่อนแอ ฉะนั ้นมนุษย์จึงควรเห็นความสำคัญของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัว กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวประกอบด้วย กล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง  
และกล้ามเนื ้อลำตัวด้านข้าง กล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวทั ้งหมดจะทำงานร่วมกันในการรักษา 
ความมั่นคงและยึดลำตัวให้อยู่นิ่งขณะที่แขนขามีการเคลื่อนไหว 
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ภาพ 2.1 กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้านหน้า 
ที่มา: สิทธิพร พันธุ์พิริยะ (2564: 18) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.2 กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้านหน้า 
ที่มา: สิทธิพร พันธุ์พิริยะ (2564: 18) 
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กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวมีหน้าที่สำคัญดังนี้คือ  
 1. เป ็นส ่วนท ี ่ช ่วยร ับแรงกระแทก  (shock absorbers) เม ื ่อม ีการกระโดดข ึ ้นลง 
หรือการเคลื่อนที่ด้วยการกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ กัน หรือในกรณีที่เกิดการปะทะกัน  
 2. เป็นส่วนที ่ช่วยสร้างความมั ่นคงและความสมดุลในการเคลื ่อนไหวให้กับร่างกาย 
(stabilize the body)  
 3. เป็นส่วนที่เชื ่อมต่อระหว่างแขนและขา ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และประสิทธิภาพ 
ในการเคลื่อนไหว  
 ประโยชน์ของการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง  
 ประเสริฐ อัสสันตชัย (2554: 11) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายเพื ่อเพ่ิม 
ความแข็งแรง ไว้ดังนี้  
 1. เพ่ิมขนาดของใยกล้ามเนื้อ  
 2. ทำให้กล้ามเนื ้อมีความทนทานมากขึ ้นความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อนี ้ไม ่ได ้ เกิด 
จากมวล กล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นเพียงอย่างเดียว แต่เกิดจากหน่วยประสาทยนต์ถูกกระตุ้นให้ทำงาน
ได้มากขึ้น  
 3. ทำให้กล้ามเนื้อมีความทนทานมากข้ึนขณะทำงานหรือออกกำลังกาย  
 4. เพ่ิมกำลังของกล้ามเนื้อเมื่อความเร็วและความแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อมากข้ึน 
 5. ช่วยเพิ่มเมตาบอลิซึม (metabolism) ของร่างกายทั้งในขณะพักและขณะทำกิจกรรมต่าง ๆ 
 6. เพ่ิมการทำงานของอินซูลิน  
 7. ช่วยเพิ่มความหนาแน่นของกระดูกและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
 8. ร่างกายสามารถเก็บโปรตีนไว้ในกล้ามเนื้อได้มากขึ้น  
 9. ทำให้การเคลื่อนทีแ่ละการทรงตัวดีขึ้น  
 10. ช่วยให้การนอนหลับสภาพจิตใจและอารมณ์ดีข้ึน 
 
หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2544: ไม่ปรากฏเลขหน้า) ได้กล่าวว่าการฝึกให้นักกีฬามีสมรรถภาพ
ทางกายที ่สมบูรณ์แข็งแรง จะขาดไม่ได ้และไม่ม ีทางอื ่นที่ จะมาทดแทนได้ จะทำให้ผ ู ้แข่ง 
เป็นผู้มีความสามารถดีขึ้นมีอยู่เพียงหนทางเดียวเท่านั้นคือ การฝึกซ้อม (training) ซึ่งการฝึกนักกีฬา 
ที่จะให้บังเกิดผลดีนั้นมิใช่การมุ่งฝึกแต่เฉพาะทักษะเทคนิคหรือยุทธวิธีการเล่นเท่านั้นจะต้องฝึก
เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงอดทนมีกำลังมีความเร็วมีการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
ที่ดีและมีความคล่องแคล่วว่องไว ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องทำการฝึกกีฬาอย่างหนักให้เหงื่อออกมาก 
และมีอาการปวดกล้ามเนื้อและลำตัวโดยมีขั้นตอนและหลักการฝึกโดยย่อ ดังนี้ 
 1. ฝึกจากน้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนักและจะต้องฝึกจนกระทั่งร่างกายเกิดอาการ 
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามตัว การฝึกต้องให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายของแต่ละบุคคล  
อย่าฝึกหนักจนกระทั่งนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนนักกีฬาไม่รู ้สึกเหน็ดเหนื ่อย  
อย่างเต็มที่จะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกับร่างกายและความต้องการของนักกีฬาแต่ละชนิดการฝึก  
จึงจะได้ผลดี  
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 2. การฝึกจะต้องทำบ่อย ๆ เพื ่อให้ร ่างกายเกิดความคุ ้นเคยกับสภาพการเคลื ่อนที่  
ของกีฬาชนิดนั้น  
 3. การฝ ึกจะต้องใช ้หล ักการการปร ับความเพิ ่มความหนัก  (overload principal)  
เป็นระยะ ๆ เพื ่อให้ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ ้นความหนักที่จะปรับเพิ ่มขึ ้นนั ้นควรคำนึง 
ด้วยว่าจะสักเท่าใด รวมทั้งการฝึกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้ง ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมีโปรแกรม
ฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนแน่นอน  
 4. การฝึกกีฬาแต่ละชนิดจะต้องฝึกทักษะท่าทางการเคลื่อนที่ ให้เหมือนสภาพที่จะต้อง 
นำไปใช้ในการแข่งขันจริงในกีฬาชนิดนั้น ๆ โดยจะต้องไม่ทำการฝึกทักษะกีฬาชนิดอื่นควบคู่กัน 
ในเวลาเดียวกันเพราะอาจจะทำให้เกิดการสับสนขึ ้นได้ โดยเฉพาะอย่างยิ ่งกับนักกีฬาที ่ขาด
ประสบการณ์ความชำนาญหรือนักกีฬาที่เริ่มฝึกใหม ่
 5. ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวันจะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 6-8 
ชั่วโมงต่อหนึ่งคืนและในช่วงกลางวันฝึก ช่วงบ่ายพัก เป็นต้น  
 6. การฝึกจะต้องทำบ่อยๆต่อเนื่องตลอดไปซึ่งในขั้นพื้นฐานเบื้องต้นควรเริ่มด้วยการฝึก
ความอดทนและสร้างเสริมความแข็งแรงทั่ว ๆ ไป ซึ่งรวมทั้งการฝึกทักษะการเคลื ่อนที่เบื ้องต้น  
ในช่วงระยะเวลา 3 เดือนแรก ต่อมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝึกมากขึ้น โดยมุ่งเน้น  
การฝึกทักษะความอดทน ความแข็งแรงตลอดจนสมรรถภาพร่างกายในการประกอบการทำกิจกรรม 
หรือทักษะการเคลื่อนไหวให้มีความสามารถสูงสุดฝึกเน้นฝึกประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
ของร่างกายในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวฝึกเน้นการประสานงานภายในทีมและความสมบูรณ์
พร้อมของนักกีฬาก่อนเข้าร่วมการแข่งขันเมื่อเข้าสู่ช่วงฤดูการแข่งขันการฝึกต้องลดปริมาณความหนัก
ลง เพื ่อให้ร่างกายและกล้ามเนื้อได้พักฟื ้นบ้างเล็กน้อยให้เกิดความคล่องตัวและพร้อมที ่จะทำ  
การแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การฝึกด้วยน้ำหนัก 
 วิฑูรย์ ยมะสมิต (2552: 7) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ำหนัก (weight training) เป็นการฝึก
ให้กล้ามเนื้อคอ่ย ๆ ปรับตัวให้สามารถรับน้ำหนักหรือความต้านทานที่เพ่ิมข้ึน (overload) ซึ่งการเพ่ิม
แรงต้านทานในการฝึกจะทำให้กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทานโดยการเพ่ิม
ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อและเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น ในปัจจุบัน 
ผู้ฝึกสอนกีฬาจากหลายประเทศในประเทศแถบอเมริกา รัสเซียและเยอรมัน เป็นต้น ได้หันมาสนใจ
และนำเอาการฝึกด้วยน้ำหนักบรรจุไว้ในโปรแกรมการฝึกกีฬากันอย่างกว้างเพราะการฝึกทักษะกีฬา
ควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านทานจะทำให้สถิติการแข่งขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้นถ้าจะให้เกิดผลที่ดีที่สุด
ควรจะให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่ายกายได้รับการฝึกให้มีประสิทธิภาพสูงสุดโดยอาจจะใช้การฝึก  
ด้วยน้ำหนักในลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวที่ใช้ในกีฬาประเภทนั้น ๆ 
 วิไลลักษณ์ ปักษา (2553: 14) ได้กล่าวไว้ว่าการฝึกด้วยน้ำหนัก หมายถึง การฝึกที่ช่วยเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) ได้โดยการใช้น้ำหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดัมเบลล์ 
บาร์เบลล์ หลักการฝึกด้วยน้ำหนัก มีข้อปฏิบัติดังนี้ 
 1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ที่ต้องการใช้ทำงานหนัก เช่น กล้ามเนื้อต้นขา ขา หลัง อก ท้อง 
และแขน  
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 2. ฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาที ต่อวันเพื ่อให้กล้ามเนื้อ 
ที่ใช้ในการออกกำลังได้รับการพักฟ้ืนประมาณ 48 ชั่วโมง 
 3. ฝึกปฏิบัติจากน้ำหนักที่เริ่มต้นจากน้อยไปหามากตามลำดับ โดยคิดคำนวณจากน้ำหนัก 
ร้อยละ 60 - 70 ของน้ำหนักสูงสุดที่ทำได้เป็นน้ำหนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝึก  
 4. กลุ ่มกล้ามเนื ้อในแต่ละกลุ ่มควรปฏิบัติ ใช้เวลาอย่างน้อยติดต่อกัน 60-90 วินาที  
ด้วยน้ำหนักทีม่ากทำซ้ำ ๆ 10-12 ครั้ง  
 5. ระดับความเร็วของการฝึกด้วยน้ำหนักเพื่อให้เกิดความแข็งแรงควรกระทำซ้ำ ๆ กัน 
ในการยกใช้เวลา 2 วินาทีและการเคลื่อนที่ลงใช้เวลาประมาณ 4 วินาที  
 6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกการปรับตัวของสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื้อ
เกิดขึ้นอย่างช้า ๆ การเพิ่มน้ำหนักควรเพิ่มน้ำหนักประมาณ 5% ของน้ำหนักที่ในขณะนั้นเมื่อปฏิบัติ
ซ้ำ 8-12 ครั้ง หรือจะเพ่ิมน้ำหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์  
 7. ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลาประมาณ 20 นาที ให้มีช่วงของการพักระหว่าง
สถานีน้อยที่สุด ซึ่งเป็นลักษณะของการฝึกความแข็งแรงได้สูงมากและกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต
เพียงเล็กน้อย 
 สมพร รักษ์ศรีทอง (2546: 16) กล่าวถึงหลักและวิธีการฝึกด้วยน้ำหนักไว้ดังต่อไปนี้  
 1. การใช ้แรงในการยก (positive and negative work) ในการเคล ื ่อนไหวร ่างกาย
จำเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื้อหลายมัดทำหน้าที่ประสานร่วมกันเพ่ือให้การเคลื่อนไหวนั้นบรรลุผลสำเร็จ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพการฝึกยกน้ำหนักก็เช่นกัน กล้ามเนื ้อจะทำงานเพื ่อการเคลื ่อนไหวได้  
โดยการใช้แรง 2 ลักษณะด้วยกัน คือ 
    1.1 แรงขับเคลื ่อน (positive force) ได้แก่ แรงที ่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
โดยสามารถเอาชนะความต้านทานทำให้ร ่างกายเกิดการเคลื ่อนไหวในทิศทางตรงกันข้าม  
กับความต้านทานเป็นแรงที่ใช้ในการยก ผลักดัน น้ำหนักให้เคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ต้องการ (positive 
phase) ลักษณะดังกล่าวนี ้เส้นใยของกล้ามเนื้อที ่ทำหน้าที่ออกแรงเพื่อการเคลื ่อนไหวจะหดตัว  
สั้นเข้าและหนาขึ้นเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ concentric contraction 
   1.2 แรงต้านทาน (negative force) ได ้แก่แรงที ่ เก ิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
ที ่ไม่สามารถเอาชนะความต้านทานหรือในอีกลักษณะหนึ ่งพยายามต้านทานการเคลื ่อนไหว 
ซึ ่งในการยกน้ำหนักจะเป็นจังหวะที ่ผ ู ้ยกค่อย  ๆ ลดหรือวางน้ำหนักลง (negative phase)  
ลักษะดังกล่าวนี้เส้นใยกล้ามเนื้อจะเหยียดตัวยาวออกเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ  eccentric 
contraction 
 ในยุคปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของวิทยาศาสตร์การกีฬา ได้เข้ามามีส่วนช่วย 
ในการพัฒนารูปแบบวิธีการฝึกของกีฬาประเภทต่าง ๆ อย่างมากข้อค้นพบที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า
ได้มีการนำมาปรับปรุงและประยุกต์ใช้ในการกีฬาอย่างไม่หยุดยั้ง ไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อม  
หรือการแข่งขันก็ตามวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งต่อการช่วยพัฒนา  
และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ถึงพร้อมซึ่งความสมบูรณ์แข็งแรงสูงสุดได้รวดเร็ว
ยิ่งขึ้นและเป็นที่ยอมรับนิยมแพร่หลายในต่างประเทศโดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมริกา ซึ่งแต่เดิม  
ผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬามีทัศนคติและความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องของการฝึกยกน้ำหนักอย่า งมาก
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โดยคิดไปว่าการฝึกด้วยน้ำหนักเป็นสิ่งที่ต้องห้ามมิให้บรรดานักกีฬาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
กับบรรดานักกีฬาที่ต้องการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว อาทิเช่น วิ่งระยะสั้น  (sprinter) นักกีฬาว่ายน้ำ
ระยะสั้น เป็นต้น โดยเชื่อว่าการฝึกยกน้ำหนักจะมีผลทำให้ความรวดเร็ว ว่องไวในการเคลื่อนที่ลดลง
จนกระทั่งต่อมาได้มีการค้นคว้าวิจัยและทดลองพิสูจน์หาข้อเท็จจริงดังกล่าว  ผลการวิจัยพบว่า  
การฝึกยกน้ำหนักทำให้มีสรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพิ ่มสูงขึ ้นไม่ว่าจะเป็นด้านของกำลัง  
ความแข็งแรง ความเร็วหรือแม้แต่ในด้านความอดทนก็ตามนักกีฬาในทุกประเภทรวมทั้งนักกีฬา 
ในประเภทลู่และลานที่มีชื ่อเสียงเป็นเจ้าของสถิติทั ้งในอดีตและปัจจุบันล้วนแต่ยอมรับว่าได้ใช้  
วิธีการยกน้ำหนักควบคู่กับการฝึกซ้อมเทคนิคทักษะในประเภทกีฬาที่ตนเองร่วมการแข่งขันทั้งสิ้น  
การบริหารร่างกายด้วยการยกน้ำหนัก(weight lifting exercise) เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้ 
กับกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมีหลักและวิธีการปฏิบัติที่สำคัญ 2 ประการด้วยกัน คือ 
 ประการแรก ได้แก่การบริหารเพื ่อเสริมสร้างกำลังความแข็งแรง (power strength)  
ให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (large muscle group) ซึ่งทำหน้าที่ในการออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหว
โดยตรง (mover) วิธีปฏิบัติเพื ่อบริหารกลุ ่มกล้ามเนื ้อดังกล่าวนี้ จะต้องยกน้ำหนักในแต่ละท่า 
ที ่กำหนดด้วยความรวดเร็วทำให้กล้ามเนื ้อและข้อต่อที ่เกี ่ยวข้องกับการเคลื ่อนไหวโดยตรง 
ต้องออกแรงทำงานพร้อมกันอย่างเต็มที ่ก่อให้เกิดประสิทธิภาพทางด้านกำลังความแข็งแรง  
แก่กล้ามเนื้อ 
 ประการที่สอง ได้แก่การบริหารเพื่อเสริมสร้างกำลังความแข็งแรงให้กับกลุ่มกล้ามเนื้อ 
มัดย่อย (synergist) ซึ่งทำหน้าที่สนับสนุนการเคลื ่อนไหวของกลุ่มกล้ามเนื ้อมัดใหญ่ให้สามารถ  
ทำหน้าที่สมบูรณ์แบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ ้นในการฝึกด้วยน้ำหนักผู้ฝึกสอนและนักกีฬา 
จะต้องเรียนรู ้และทำความเข้าใจในหลักการต่าง ๆ ที ่สำคัญในการทำให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่  
และแข็งแรงขึ ้น อย่างเป็นระบบ คือหลักการใช้ความหนักในการฝึกเกินปกติ (principle of 
overload) และการจัดช่วงเวลาพัก (recovery) ได้อย่างเหมาะสม โดยจะต้องคำนึงถึงความเมื่อยล้า
และความตึงตัวที่จะเกิดกับกล้ามเนื ้อเป็นสำคัญ ซึ่งเป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่ามีความสำคัญ  
ในการพัฒนาความเจริญเติบโตและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นโดยไม่ก่อให้เกิดอันตราย 
หรือปัญหาตามมา ซึ่งหลักการปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีสำคัญ มีดังนี้ 
 1. น้ำหนักท่ียกในแต่ละท่า ควรฝึก 3-5 ชุด  
 2. น้ำหนักที่ใช้ฝึกความแข็งแรง คือ น้ำหนักที่นักกีฬาสามารถยก ได้ติดต่อกัน 6-8 ครั้งต่อชุด  
 3. การยกน้ำหนักแต่ละท่าท่ีฝึกควรยกด้วยความเร็วปานกลาง  
 4. การฝึกกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนไม่ควรเกิน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 จากการศึกษาสรุปได้ว ่า การฝึกด้วยน้ำหนักเป็นการฝึกที ่ต้องการคุณภาพขึ้นสูงสุด 
ต่อกล้ามเนื้อนั้นจะต้องเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานให้ถูกต้องตามขั้นตอนของหลักวิธีการฝึกซึ่งเริ ่มฝึก
จากเบาไปหาหนักโดยค่อย ๆ เพิ่มปริมาณหรือความหนักขึ้นทีละน้อย ๆ ตามพื้นฐานของระดับ
ความสามารถที่ค่อย ๆ ได้รับการพัฒนาก้าวหน้าขึ้นตามลำดับโดยอาศัยพื้นฐานด้วยการกำหนด 
ความหนักที่จะทำการฝึกให้สัมพันธ์กับจำนวนครั ้ง (repetition) และจำนวนชุด (set) จึงจำเป็น 
ต้องอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงขั้นพื้นฐานของนักกีฬาแต่ละคน ขณะเดียวกันควรค ำนึงถึง
เป้าหมายของการฝึกด้วยว่าต้องการกำลังความแข็งแรง (explosive strength) หรือความแข็งแรง
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แบบอดทน (strength endurance) ด้วยเหตุนี้การที ่จะกำหนดปริมาณความหนัก จำนวนครั้ง 
จำนวนชุด จึงควรจะได้พิจารณาให้สัมพันธ์กันเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อนักกีฬาและตัวนักกีฬา
เอง จึงสมควรอย่างยิ ่งที ่ต้องศึกษาหาความรู ้ในรายละเอียดเกี ่ยวกับข้อมูลหลักและวิธีการฝึก  
ให้เป็นที ่เข้าใจถูกต้องก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ เพื ่อป้องกันการผิดพลาดและอันตรายที่จะเกิดขึ้น 
กับอวัยวะภายในร่างกายและกล้ามเนื้อต่าง ๆ 
  
 รูปแบบการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก 
 วิฑูรย์ ยมะสมิต (2552: 11) ได้กล่าวไว้ว่า ปัจจุบันโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักได้ถูกบรรจุ 
เข้าเป็นส่วนหนึ ่งของการออกกำลังกายเพื ่อส ุขภาพและการฝึกซ้อมกีฬาเพื ่อความเป็นเลิศ  
ในการแข่งขันซึ่งเป็นผลของการฝึกที่ได้มีการเตรียมการอย่างถูกต้องเหมาะสมจะช่วยพัฒนาร่างกาย 
ให้บรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝึกยกน้ำหนักกับเครื่องมือหรืออุปกรณ์
ประกอบการฝึก ได้แก่ ดัมเบลล์หรือเครื่องฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนสิ่งสำคัญประการแรกต้องการฝึก
เพื่ออะไรจากนั้นจึงเริ ่มศึกษาวิธีการฝึก ฝึกทำไมซึ่งเป็นเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่ต้องการหากขาด
ทิศทางทีเป็นเป้าหมายอย่างชัดเจนรูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความมุ ่งมั ่นในการฝึก  ดังนั้น 
ควรจะต้องทราบว่าจะฝึกอะไรมีโปรแกรมการฝึกแบบใดที่เหมาะสมซึ ่งได้กล่าวถึงรายละเอียด 
พ้ืนฐานการฝึก 4 แบบเพ่ือเป็นแนวทางประกอบการฝึก ดังนี้ 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 1 เน้นการพัฒนาความอดทนและความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
ช่วยรักษาทรวดทรงและทำให้กล้ามเนื ้อกระชับได้รูปร่างสัดส่วนสวยงาม โดยไม่ให้กล้ามเนื้อ  
มีขนาดเปลี่ยนแปลงหรือใหญ่ข้ึนมากนัก 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 2 เน้นการพัฒนาความแข็งแรง หรือสร้างกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่
ขึ้นเป็นการฝึกที่จำเป็นต้องอาศัยเทคนิคและวิธีหลายขั้นตอน เพื่อให้ได้มาซึ่งความแข็งแรงสมบูรณ์
สูงสุดโปรแกรมการฝึกแบบที่ 3 เน้นการพัฒนากำลังกล้ามเนื้อเพื่อไปใช้ประโยชน์ทางด้านกิจกรรม 
กีฬาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้ค ุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬา  
การฝึกโปรแกรมนี้จะช่วยเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อและความเร็วในการเคลื่อนไหว  
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ 4 เน้นการพัฒนาระบบการทำงานของกล้ามเนื้อแบบใช้ออกซิเจน
หรือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดตลอดจนเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื ้อเหมาะสำหรับ 
ผู้ที่ขาดการออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจนอย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกยกน้ำหนักควรคำนึงถึงปัจจัยต่อไปนี้  
 1. น้ำหนักท่ีใช้ไม่ควรเป็นน้ำหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง (1 - RM)  
 2. ท่าท่ีใช้ฝึกควรมีอย่างน้อย 6 ท่า และไม่ควรเกิน 14 ท่า แต่ละท่าควรฝึก 3 เซท  
 3. จำนวนครั้งที่ยกต่อเซท จะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก  
 4. ควรฝึกวันเว้นวันหรือ 3 วันต่อสัปดาห์  
 5. ในการฝึกแต่ละครั้งควรใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง  
 6. โปรแกรมการฝ ึกยกน ้ำหน ักแต่ละโปรแกรม ถ้าให ้ได ้ผลดี ควรใช ้เวลาในการฝึก 
ประมาณ 8 – 12 สัปดาห์ 
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 ธนสิริ โชคทวีพานณิชย์ (2551: 14-15) ได้เสนอแนะการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก
ว่าควรจะพิจารณาองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้ 
 1. การเลือกท่าฝึก การเลือกท่าฝึกเป็นส่วนที่สำคัญของโปรแกรมการฝึกเพราะว่าท่าฝึก 
ที่ใช้ขึ้นอยู่กับกลุ่มของกล้ามเนื้อที่ต้องการเสริมสร้างทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึกนั้น ๆ
นักกีฬาที ่ต้องใช้ความแข็งแรงของขาการฝึกประจำวันย่อมแตกต่างไปจากการฝึกของนักกีฬา  
ที่ใช้ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน 
 2. การจัดลำดับของท่าฝึก มีองค์ประกอบหลายประการที่ควรพิจารณาสิ่งสำคัญของโปรแกรม 
ที่มีประสิทธิผลคือการจัดลำดับของท่าฝึกให้กล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้นมากที่สุด 
     2.1 ท่าฝึกสำหรับกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก ควรออกกำลังกายหนักในตอนต้นของการฝึก  
แต่ละครั้งมีท่าฝึกมากมายสำหรับกล้ามเนื้อหลักๆ เช่น ขา หน้าอกและหลัง เนื่องจากว่ากลุ่มกล้ามเนื้อ
ดังกล่าวเป็นพื้นฐานของการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสิ่งที่สำคัญ คือ กล้ามเนื้อเหล่านี้ 
ควรได้รับการฝึกขณะที่บุคคลยังรู้สึกสดใสหรือตอนต้นของการฝึกและสามารถทำงานหนักได้ 
     2.2 การทำงานแบบสลับกลุ่มกล้ามเนื ้อ เพื ่อที ่จะออกกำลังกายกล้ามเนื้อหลัก  ๆ  
ในลำดับแรก ข้อเสนอแนะ คือไม่ควรออกกำลังกายสำหรับกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกันติดต่อกันการฝึก
กลุ่มกล้ามเนื้อสลับกันทำให้มีเวลาพักและมีเวลาคืนสู่สภาพปกติจากท่ายกในท่าแรกและสามารถ 
ยกน้ำหนักได้มากในท่าฝึกท่าต่อไป 
 3. ความเร็วในการยก ความเร็วในการยกสัมพันธ์กับน้ำหนักที่ใช้เมื ่อน้ำหนักในการยก
เพ่ิมข้ึนความเร็วในการยกจะลดลงตรงกันข้ามเมื่อน้ำหนักลดลงความเร็วในการยกจะเพ่ิมขึ้น  
 4. จำนวนครั้งในการยก ถ้าใช้น้ำหนักมากควรยกเพียงครั้งเดียวหรือถ้าน้ำหนักในการยก
น้อยควรยกด้วยจำนวนครั้งมากขึ้น  
 5. ชุด (set) ในการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกด้วยน้ำหนักส่วนใหญ่ โปรแกรมการฝึกประกอบ  
ด้วยการ ฝึก 3 ชุดแต่จำนวนครั้งในการยกแตกต่างกัน ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น 
จากการฝึกด้วยโปรแกรมดังกล่าวแต่ไม่ใช่ทุกคนจะยก 3 ชุดในแต่ละท่าฝึกคนส่วนใหญ่ที ่ฝึก 
ด้วยอุปกรณ์ประเภท nautius จะฝึก 1 ชุด ๆ ละ 8-12 ครั้งในแต่ละท่าฝึก ส่วนกลุ่มนักเพาะกาย 
(body builders) ที่ฝึกด้วยบาร์เบลล์และดัมเบลล์จะฝึก 5-10 ชุด ๆ ละ 10-15 ครั้ง ส่วนกลุ่มนักกีฬา
ยกน้ำหนักทั้งประเภท olympic lifters และ power lifters จะฝึก 5-10 ชุด ๆ ละ 1-5 ครั้ง 
 6. การพักระหว่างการฝึก (rest interval) จากหลักของเวลาเพ่ือการเสริมสร้าง (principle 
of rebuilding time) ที่ได้กล่าวไปแล้ว คือ กล้ามเนื ้อที่ทำงานหนักมากกว่าปกติไปแล้ว จำเป็น 
ต้องมีเวลาที่ จะทำให้กล้ามเนื้อคืนสู่สภาพปกติเพื่อให้มีการปรับตัวด้านสรีรวิทยาที่ดีถ้าเวลาระหว่าง
การฝึกน้อย กล้ามเนื้อจะไม่สามารถสร้างความแข็งแรงในระดับที่สูงขึ้นได้ในการทำงานอีกครั้งหนึ่ง  
แต่ถ้าช่วงเวลาพัก นานเกินไป การเพ่ิมความแข็งแรงอาจจะกลับไปในระดับเดิมก่อนการฝึก 
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วิฑูรย์ ยมะสมิต (2552: 12) ได้สรุปความสัมพันธ์ระหว่างจำนวนครั ้งของการยกน้ำหนัก 
กับน้ำหนักที่คิดเป็นร้อยละ ของหนึ่ง 1-RM ไว้ดังนี้ 
 
ตาราง 2.2 ความหนักคิดเป ็นร้อยละ ของ 1-RM จำนวนครั ้งเป้าหมายและจำนวนชุดที ่ใช้  
ในการฝึกกล้ามเนื้อตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ 
 

            ความหนัก                    ร้อยละ 70 - 80  (ของ 1-RM) 

            จำนวนครั้ง                              6 - 12 (ครั้ง) 

            จำนวนชุด                               4 - 6 (ชุด) 

             เวลาพัก                                 3 - 5 (นาที) 

ที่มา: วิฑูรย์ ยมะสมิต (2552: 12) 
 
ตาราง 2.3 ความหนักคิดเป็นร้อยละ ของ 1-RM 
 

    เป้าหมายของการฝึก                   ความหนัก          จำนวนครั้งของเป้าหมาย    จำนวนชุด 
                                              (ร้อยละ 1-RM)   

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ          ตั้งแต่ 85 ขึ้นไป       ไม่เกิน 6 ครั้ง               2 - 6 
กีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว        85 - 90                1 - 2 ครั้ง                   3 - 5 
กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ำ ๆ กัน        75 - 85                3 - 5 ครั้ง                   3 - 5 
พัฒนาเส้นใยขนาดของกล้ามเนื้อ       65 - 85                6 - 12 ครั้ง                  3 - 6 
พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ       ตั้งแต่ 65  ลงมา      ตั้งแต่ 12 ครั้ง ขึ้นไป       2 - 3 

ที่มา: วิฑูรย์ ยมะสมิต (2552: 12) 
 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า รูปแบบการสร้างโปรแกรมการฝึกยกน้ำหนักมีพื้นฐานในการฝึก 
หลัก ๆ อยู ่ 4 รูปแบบด้วยกัน คือเน้นการพัฒนาความอดทน เน้นการพัฒนาความแข็งแรง  
เน้นการพัฒนากำลังกล้ามเนื ้อและเน้นพัฒนาระบบการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบใช้ออกซิเจน 
และยังต้องคำนึงถึงน้ำหนักที่ ใช้ท่าที ่ใช้จำนวนครั ้งที ่ใช้ต่อเซต ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์  
และในการฝึกแต่ละครั้ง ดังนั้นผู้ฝึกสอนต้องรู้ขีดความสามารถของนักกีฬาและรูปแบบของการฝึกซ้อม 
ให้เหมาะสมกับนักกีฬา 
 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก  
 สิ่งสำคัญในการฝึกนักกีฬา ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ความเข้าใจอย่างยิ่งเพื่อผลที่จะเกิด 
ต่อตัว นักกีฬาและเพื่อผลที่จะเกิดจากการฝึกซ้อมก็คือหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะต้องคำนึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬา 
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เป็นสำคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ฉะนั้นการกำหนด
โปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจำเป็นที ่จะต้องวางแผนให้ตรงตามสภาพ 
ของนักกีฬาในแต่ละประเภทเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 107-112) ได้กล่าวไว้ว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมา 
ถูกตามหลักของการฝึกและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการนำ
โปรแกรมดังกล่าวไปใช้เป็นสิ่งที่จำเป็นที่จะทำให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการ  
ซึ่งข้ันตอนในการนำโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 
 1. การอบอุ่นร ่างกาย (warm - up) การอบอุ่นร ่างกายจะมีท ั ้งแบบทั่ วไป (general)  
และแบบเฉพาะของทักษะกีฬา (special exercise) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทำให้อุณหภูมิ 
ของร ่างกายเพิ ่มข ึ ้นให ้ถ ึงจ ุดที ่น ักก ีฬามี ความพร้อมต่อการแข่งข ันมากที ่ส ุดและพยายาม 
ให้จุดความพร้อม ดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาทีจากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว  
(keep warm) จนถึงเวลาแข่งขันโดยอาจใส่เสื ้อคลุมหรือเคลื ่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลา 
ของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกายผู้ฝึกสอนไม่ควรกำหนด
ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคนแต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬา
มีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากท่ีสุด 
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงการอบอุ่น 
ร่างกายจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการยืดกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการทำงาน ซึ่งมีประโยชน์ในการป้องกัน
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นหรือใช้คลายความปวดเมื ่อยหลังจากการฝึกซึ่งวิธียืดกล้ามเนื ้อนั้น  
จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาทีหรือทำซ้ำ ๆ หลายครั้ง 
การยืดกล ้ามเน ื ้อจะเร ิ ่มจากอยู ่ก ับที ่ ไปหาการเคลื่ อนที ่ โดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา 
เป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อดีขึ ้น สำหรับการแข่งขัน  
หากไม่มีเวลามากพอการยืดอยู่กับที่อาจไม่จำเป็นแต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจำเป็น 
อย่างมาก 
 3. การฝึกทักษะพื ้นฐาน (drills) คือ การฝึกทักษะพื ้นฐานที ่เหมาะสมกับกีฬานั ้น ๆ  
เช่น การวิ่ง สลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายากเบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวม 
การฝึกดังกล่าว จะทำให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้น เพ่ือเตรียมพร้อมในการฝึกข้ันต่อไป 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต ่อเนื่องและสมบูรณ์  
เช่น การทำท่าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นนี้จะดำเนินการได้เมื ่อได้ดำเนินการตามข้อ 1 - 4 มาแล้ว 
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ  
     5.1 แอโรบิค (aerobic) คือ การออกกำลังที ่กระตุ ้นให้ร ่างกายต้องสร้างพลังงาน 
แบบใช้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง ( interval training) หรือการฝึกการวิ ่งในสภาพภูมิ
ประเทศท่ีแตกต่างกัน (fartlek) เป็นต้น  
     5.2 แอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั ้น ๆ นักกีฬาจะใช้พลังงาน 
ที่มีสำรองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นต้น 
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     5.3 สปีด (speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็วขึ้นอยู่กับพลัง 
กล้ามเนื ้อ การฝึกความเร็วต้องเพิ ่มกำลังกล้ามเนื ้อโดยเฉพาะกำลังเคลื ่อนที ่และการเคลื ่อนที่  
โดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ำหนักด้วยความเร็วสูงสุด 
     5.4 ทักษะ (skill) การฝึกทักษะในกีฬานั ้น ๆ ควรให้นักกีฬารู ้จักประยุกต์ใช้ทักษะ 
ในทุก สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายากและจากทักษะย่อยไปหาทักษะ
รวม และควรทำซ้ำบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดีที่สุดในการฝึกกีฬานั้นหากการฝึกหลายแบบผู้ฝึกสอน 
ควรจัดลำดับ ขั้นตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่เกิดความล้า 
ทำให้การฝึกทักษะได้ผลดีจากนั้นควรฝึกความเร็ว ดังนั้นลำดับขั้นตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอน
ควรคำนึง 
 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนทำให้
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการทำงานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถทำเวลาในการวิ่ง 
400 เมตร เป็นต้น ข้อควรคำนึงถึงลักษณะนี้จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 
 7. การฝึกความแข็งแรง (strength training) การสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่า หรืออุปกรณ์อื่น ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ำหนัก  (weight training) 
เป็นต้น  
 8. การคลายอุ ่น (cool down) เป็นขั ้นตอนที ่จำเป็นเพื ่อช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของร่างกายเป็นเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่ต้องการกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก 
 วิไลลักษณ์ ปักษา (2553: 30) โปรแกรมพื้นฐานของการฝึกด้วยน้ำหนักควรจัดให้เป็นระบบ 
เพื ่อที ่จะทำให้กลุ ่มกล้ามเนื้อได้รับการเสริมสร้างได้ทุกส่วนการฝึกด้วยน้ำหนักอย่างถูกต้อง 
จะช่วยพัฒนาไม่เพียงแต่ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อเท่านั้นแต่จะทำให้ร่างกายเกิด
ความยืดหยุ ่นและเสริมสร้างความอดทนของระบบหายใจไหลเวียนอย่างไรก็ตามยังสามารถ  
ที่จะเสริมสร้างได้โดยกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น วิ่งเหยาะ ๆ ถีบจักรยาน หรือว่ายน้ำ เป็นต้น 
  การที ่จะประสบความสำเร็จในการประกอบกิจกรรมการออกกำลังกายหรือการฝึก 
ด้วยน้ำหนักจะต้องมีการจัดระบบการฝึกเป็นลำดับอย่างเหมาะสมซึ่งโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก 
เพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีประสิทธิภาพจะต้องคำนึงถึงสิ่งต่าง ๆ ต่อไปนี้  
 1. น้ำหนักท่ีใช้ไม่ควรเป็นน้ำหนักสูงสุดที่ยกได้1 ครั้ง (1-RM)  
 2. ท่าท่ีใช้ฝึกควรจะมีอย่างน้อย 6 ท่า และไม่ควรเกิน 14 ท่า ในแต่ละท่าควรจะฝึก 3 ชุด 
 3. จำนวนครั้งในการยกจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ในการฝึก กล่าวคือ ฝึกเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะใช้น้ำหนักค่อนข้างมาก และยกเพียง 5 – 8 ครั้ง ต่อชุด แต่ถ้าเป็นการฝึก
เพ่ือพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อควรจะยก 9 - 15 ครั้งต่อชุด  
 4. ควรฝึก 2 - 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ถ้าจะให้ดีควรฝึกวันเว้นวันหรือ 3 วันต่อสัปดาห์  
 5. ในการฝึกแต่ละครั้งควรใช้เวลาฝึกประมาณ 30 นาทหีรือ 1 ชั่วโมง  
 6. ในการฝึกด้วยน้ำหนักแต่ละโปรแกรม ควรใช้เวลาในการฝึก 8 - 12 สัปดาห์ เพราะถ้าใช้
เวลาน้อยเกินไปก็จะไม่เกิดประโยชน์เท่าที่ควรและถ้าใช้เวลาในการฝึกมากเกินไป (over training)  
ก็จะทำให้เกิดโทษ 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 งานวิจัยในประเทศ 
 หัสดิน เชยบาล ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล และเพียรชัย คำวงษ์ (2555: บทคัดย่อ) ศึกษาผลการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวต่อความมั ่นคงของแกนกลางลำตัว และเชิงกราน 
และสมรรถภาพทางทักษะได้แก่ ความคล่องแคล่วกำลังกล้ามเนื ้อขา ในอาสาสมัครนักกีฬา 
บาสเกตบอลชายมหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง จำนวน 18 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
อย่างละ 9 คน โดยกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกบาสเกตบอล เพียงอย่างเดียวแต่กลุ่มทดลองได้รับการฝึก 
บาสเกตบอลร่วมกับการออกกำลังกายตามโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว  
ฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์มีการทดสอบความมั ่นคงของกระดูกสันหลัง 
และเชิงกราน (lumbopelvic stability test; LPST) สมรรถภาพทางทักษะ ได้แก่ การทดสอบ 
south east missouri state university (SEMO) เพ ื ่อทดสอบความคล ่องแคล ่ว  การทดสอบ  
sargent เพ่ือทดสอบกำลังกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังการทดลองวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ pair t-test 
เพ ื ่อเปร ียบเท ียบค ่า  ความคล ่องแคล ่ว(agility) และกำล ัง (power) ของการทดสอบก ่อน 
และหลังการทดลองสถิติ unpaired t-test เพ่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองสถิติ 
wilcoxson signed-rank test เพื ่อเปร ียบเทียบค่า LPST ก่อนและหลังการทดลองและสถ ิติ   
mann-whitney u test เพ่ือเปรียบเทียบ ค่า LPSTระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกำหนด 
ค่านัยสำคัญทางสถิติ และมีค่ามากกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ของกลุ ่มทดลอง 
แต่พบว่ามีค่ามากกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต  ดังนั ้นการออกกำลังกายเพื ่อเพ่ิม 
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวสามารถเพิ่มความมั่นคงของแกนกลางลำตัวและเชิงกราน  
และความคล่องแคล่วในนักกีฬาบาสเกตบอลชายได้ 
 พชร ชลวณิช (2559: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางลำตัว 
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิสเพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง
ของแกนกลางลำตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส วิธีดำเนินการวิจัย
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทนนิสชาย อายุ 15-19 ปี จำนวน 21 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 
จำนวน 11 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 10 คน ทั้งสองกลุ่มทำการฝึกทักษะเทนนิสที่มีรูปแบบ
โปรแกรมการฝึกที่เหมือนกันและฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ 
ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรงได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว (1RM) โดยฝึกความแข็งแรง
กล้ามเนื ้อขาสัปดาห์ละ 2 ครั ้ง เฉพาะกลุ ่มทดลองเพียงกลุ ่มเดียวที ่มีการฝึกเสริมความแข็ง 
ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่ความหนัก ร้อยละ 50 ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถ 
ออกแรงได้ส ูงส ุดเพียงครั ้งเด ียว (1RM) โดยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัว  
สัปดาห์ละ 3 ครั้งระยะเวลาการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาก่อนการฝึก 
และภายหลังสัปดาห์ที่ 6 นำผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ ทางสถิติ ผลการวิจัย ภายหลัง
สัปดาห์ที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้น
โดยมีค่าเฉลี่ยเวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยดัชนี 
การทรงตัว (sway index) ที ่ได้จากการทดสอบการทรงตัวด้วยโปรแกรมซีทีเอสไอบี  (CTSIB)  
โดยเครื ่องทดสอบการทรงตัว bio sway พบว่ากลุ ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวที ่ดีขึ้น  
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ในท่ายืนบนพื ้นนิ ่มลืมตา ซึ่ งมีค ่าเฉลี ่ยดัชนีการทรงตัว  (sway index) น้อยกว่ากลุ ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีระดับ .05 สรุปผลการวิจัยการฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางลำตัว
ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของขาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้แต่ยังไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาได้ 
 อธิพงษ์ พุฒเล็ก (2551: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ลำตัวบนลูกบอลออกกำลังกายและบนม้านั่งยาวที ่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน  
ชั้นประถมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรง  
ของกล้ามเนื ้อลำตัวบนลูกบอลออกกำลังกายและม้านั ่งยาวที ่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนักเรียนชั ้นประถมศึกษากลุ ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายจำนวน 60 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่ม 
แบบจัดเข้ากลุ่ม โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือกลุ่มควบคุมจำนวน 1 กลุ่ม และกลุ่ม
ทดลองจำนวน 2 กลุ ่ม เครื ่องมือที ่ใช ้ในการวิจัยครั ้งนี้  เป็น โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อลำตัวบนลูกบอลออกกำลังกายและม้านั่งยาวแบบทดสอบ ความคล่องแคล่ว ว่องไว 
(zig-2ag run) ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า 
 1. การทดสอบวิ่งอ้อมหลักของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสัมพันธ์กันค่ าเฉลี่ย 
ผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลักภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 
8 พบว่ากลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง กลุ่มทดลองพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 2. ค่าเฉลี ่ยผลการทดสอบวิ ่งอ้อมหลักระหว่างกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 3 กลุ ่ม ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 กลุ่มควบคุม 
กับกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
จากการศึกษาครั้งนี้สรุปได้ว่าผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวบนลูกบอลออกกำลังกาย
และบนม้านั่งยาวมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
 จารุนันท์ พันธ์งามตา (2552: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกกล้ามเนื ้อลำดับ 
เอกเซอร์ไซต์บอลและการฝึกบนพื้นที ่มีต่อความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื ้อหลัง  
ในนักกีฬายิมนาสติกลีลา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก
กล้ามเนื ้อลำตัวบนเอกเซอร์ไซต์บอลและการฝึกบนพื้นที่มีต่อความแข็งแรงและความอ่อนตัว 
ของกล้ามเนื้อหลังกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random 
sampling) จากนักกีฬายิมนาสติกลีลา อายุ ระหว่าง 9-15 ปี จากสโมสรยิมนาสติกจินตนา  
จำนวน 30 คนแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการจัดสมาชิกเข้ากลุ่ม (randoryly 
assignment) คือ กลุ ่มควบคุมฝ ึกโปรแกรมยิมนาสต ิกล ีลา กล ุ ่มทดลองที ่  1 ฝึกโปรแกรม 
ยิมนาสติกลีลาร่วมกับฝึกกล้ามเนื้อลำตัวบนเอกเซอร์ไซด์บอล และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรม
ยิมนาสติกลีลาร่วมกับฝึกกล้ามเนื้อลำตัวบนพื้นเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัย
พบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติที่ระดับ 
.05 ส่วนค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอ่อนตัวของ  กล้ามเนื้อหลังระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1  
และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้พบว่ากลุ่มฝึก 
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บนเอกเซอร์ไซค์บอล มีเปอร์เซ็นต์การเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง 
มากกว่ากลุ่มฝึกบนพื้นและกลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้สามารถนำไป เสริมสร้างความแข็งแรง 
และความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง 
 ปวีณ วิยาภรณ์ (2553: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่องโปรแกรมการออกกำลังกายแบบจำเพาะ 
ของกล้ามเนื ้อลำตัวต่อความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  โดยมี
ว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบจำเพาะของกล้ามเนื ้อลำตัว 
ที ่ม ีต ่อความคล่องตัวในนักกีฬา ฟุตบอล มหาวิทยาลัยเช ียงใหม่ โดยทำการศึกษาในนักก ีฬา 
ฟุตบอลชาย จำนวน 16 คน อายุเฉลี่ย 19.94+1.48 ปี โดยสุ่มแบ่งจำนวนเท่ากันเป็นกลุ่มควบคุม 
และกลุ ่มทดลอง กล ุ ่มทดลองได ้ร ับการฝ ึกตามโปรแกรม การออกกำลังกายแบบจำเพาะ  
ของกล้ามเนื้อลำตั๋วเพิ่มเติมจากการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ 3 ครั้งต่อ สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 
ทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ ผลการเปรียบเทียบภายในแต่ละกลุ่มด้วยสถิติ paired t-test พบว่าค่าความคล่องตัว 
โดยใช้แบบทดสอบความคล่องตัว (agility t-test) ในกลุ่มทดลองมีค่าของเวลาลดลงอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ  
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 เคลลี่และคณะ (Kelly et al. 2010: 1-8) ศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อลำตัวแบบ static 
และ dynamic ต่อสมรรถภาพทางทักษะในอาสาสมัคร จำนวน 12 คน แบ่งออกเป็นการฝึกกล้ามเนื้อ
ลำตัวแบบ static จำนวน 6 คน และการฝึกกล้ามเนื้อลำตัวแบบ dynamic จำนวน 6 คน โดยฝึก 
วันละ 45 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางทักษะทาง static เช่น การทรงตัว 
การทดสอบสมรรถภาพทางทักษะทาง dynamic เช่น กาลัง ความเร็ว วิเคราะห์ ข้อมูล โดยใช้ 
repeated (ANOVA) พบว่า ไม่มีกลุ่มใดมีการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางทักษะ ทั้งด้าน static 
และ dynamic แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติ เนื่องจากอาสาสมัครมีความรู้และทักษะด้าน
การฝึกกล้ามเนื้อลาตัว จากการทดสอบแนะนาให้เพิ่มระยะเวลาการฝึกเป็น  9 สัปดาห์ เพื่อให้เห็น 
การเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางทักษะมากข้ึน 
 Cain Ashton James  &  Perkins. (2016: 2) การปั ่นจ ักรยานในท่าแอโร ่ เป ็นระยะ
เวลานาน จะส่งผลให้นักกีฬามีอาการปวดกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัว ซึ ่งพบมากในกลุ่มนักกีฬา
จักรยานรุ่นเยาวชน ทำให้นักกีฬาไม่สามารถทนต่อความล้าของร่างกายในท่าแอโร่ได้ 
 เซเคนดิซ คุก และคอร์คูซุส (Sekendiz Cug & Korkusuz. 2010: 11) ศึกษาผลการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางลา ตัวด้วยลูกสวิงบอลที่มีต่อ 1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อ
หลังส่วนล่าง และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้ากับกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 2) ความอดทนของกล้ามเนื้อ
หลังส่วนล่างและขา 3) ความอ่อนตัว และ 4) การทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในหญิงที่มีกิจกรรมทางกาย
น้อย จา นวน 21 คน อายุเฉลี่ย 34 ปี ให้กลุ่มตัวอย่างทา การฝึก 45 นาทีต่อครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยศึกษาจากผลการทดสอบที่ได้ก่อนการฝึกและหลังการฝึกซึ่งมีหลายตัวแปร 
ประกอบด้วย 1) ความแข็งแรง โดยการทดสอบการเหยียดตัวและหดตัวของกล้ามเนื้อลา ตัวที่ 60  
กับ 90 องศา ตามลา ดับ และการเหยียดตัวและหดตัวของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างที่ 60 กับ 240 
องศา ตามลาดับ ด้วยเครื่อง biodex isokinetic dynamometer 2) ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้า
ท้องโดยใช้ curl – up test ความทนทานของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างโดยใช้ modified sorensen 
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test และความทนทานของรยางค์ส่วนล่างโดยใช้ repetitive squat test 3) ความอ่อนตัวส่วนล่าง
โดยใช ้  sit and reach test และ 4) ความสามารถในการทรงต ัวแบบเคล ื ่อนไหวทดสอบ 
โดยใช้ functional reach test จากผลที่ได้พบว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
ด้วยสวิสบอลมีผลต่อการพัฒนาองค์ประกอบหลาย ๆ ด้าน ตามท่ีกล่าวมาข้างต้น ในหญิงที่มีกิจกรรม
ทางกายน้อย ซึ่งผลที่ได้รับนั้นยังครอบคลุมถึงการนำใช้กับกลุ่มบุคคลที่มีกิจกรรมทางกายน้อย  
นักกายภาพบำบัดและในการนำไปใช้ฝึก เพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรงได้โดยอาศัยประโยชน์  
ของการฝึกความแข็งแรงด้วยสวิสบอล 
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บทท่ี 3 
วิธีการดำเนินการศึกษาค้นคว้า 

 
การดำเนินการวิจัยเรื่องผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อ

ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า ในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาตามหัวข้อต่อไปนี้  
 1. การกำหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 3. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 5. การจัดกระทำข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่านักกีฬาทีมชาติไทย 
จำนวน 41 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าชั้นนำของไทย 
คือ นักกีฬาทีมชาติไทย อายุระหว่าง 13 -15 ปี ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) ให้ได้กลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้นจำนวน 30 คน 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แบบทดสอบความสามารถปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของ moon climbing(Select 
your Moon Board type/Standard Select your hold setup / Moon Board Masters 2017 
Select your Moon Board angle / 40 Moon Board)  เป็นชื่อเส้นทางในแอพพลิเคชั่น ซึ่งได้รับรอง
จากทั่วโลกว่าเป็นแบบทดสอบที่สามารถนำไปประเมินความสมารถในการปีนหน้าผา (Salakkiat 
Chumpornpan, 2012, p. 18) ในการนี้ผู้วิจัยได้นำมาหาค่าคุณภาพของเครื่องมือปรากฏว่าได้ ค่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและความเชื่อทั้งฉบับ เท่ากับ .78  และการกำหนดเส้นทางทดสอบเป็น 4 
เส้นทางประกอบด้วย 
  1. WATER PLR, V4/SET BY:KOALACLIMBING/FEET FOLLOW HANDS  
  2. ASCENDING,V4/SET BY:ROLANDPEELEN/FEET FOLLOW HANDS + SCREW ONS  
  3. #222 DYNAMIC STRETCH (3Q),V4/SET BY:AKIHIRO ISHII/ FEET FOLLOW HANDS 
HANDS  
                    4. PLASTIC SURGERY DISASTER,V4/SET BY:KYLE KNAPP/ FEET FOLLOW HANDS 

2. โปรแกรมเสริมสร้างกล้ามเนื ้อการฝึกด้วยน้ำหนักที ่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัว ที่ผู้วิจัยได้อ้างอิงมาจาก วิฑูรย์ ยมะสมิต. (2552: 12) เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ 
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ปรับตัวให้สามารถรับน้ำหนัก หรือความต้านทานที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งการเพิ่มแรง ต้านทานในการฝึกจะทำให้
กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดยการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อและ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น ช่วงนี้ใช้เวลาประมาณ 30 นาที โดยใช้แบบฝึก 
6 ท่าฝึก ดังนี้ 
  1. Hanging leg raise  with sand bag 
  2. Back extension with dumbbell 
  3. Russian twist with dumbbell 
  4. Superman  with sand bag 
  5. Kneeling crunches  with band 
  6. Leg raise  with sand bag 
 การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้นำแบบทดสอบความสามารถปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า (bouldering) ไปหาค่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่านเป็นผู้ตรวจสอบแล้ว
นำข้อมูลที ่ได้ไปหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างรายการทดสอบกับวัตถุประสงค์ของการวัด  
( Index of item - objective congruence: IOC) ปรากฏว ่า ม ีค ่าความเท ี ่ยงตรง เช ิง เน ื ้อหา 
ของแบบทดสอบทั้งฉบับ เท่ากับ .82 หลังจากนั้นได้นำแบบทดสอบดังกล่าวไปทดลองใช้ (try-out)  
เพื ่อหาค่าความเชื ่อถือได้ (reliability) กับนักกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าชั ้นนำของไทย 
ที ่ ไม่ ได ้ร ับเล ือกเป็นกลุ ่มต ัวอย ่าง จำนวน 11 คน โดยทำการทดสอบซ้ำ (test-retest method)  
ระยะห่างกัน 1 สัปดาห์ จากการทดสอบครั้งแรก และนำค่าที่ได้ไปหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
ตามว ิธ ีของเพียร ์ส ัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ปรากฏว ่า มีค่า 
ความเชื ่อถือได้ของแบบทดสอบทั้งฉบับเท่ากับ .78 โดยที่ค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ดังกล่าว 
มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
 โปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัว โดยผู ้ว ิจัยได้ศึกษา  
เอกสาร ตำราที ่เกี ่ยวข้องเพื ่อจัดทำโปรแกรมการฝึกฉบับร่าง แล้วนำไปทดลองใช้กับนักกีฬา  
ที่ไม่ได้รับเลือกเป็นกลุ ่มตัวอย่าง จำนวน 11 คน เพื่อปรับปรุงให้เหมาะสม ตลอดจนหลีกเลี ่ยง 
ปัญหาที่อาจเกิดข้ึนระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ดำเนินการตามขั้นตอนดังนี้  
 ผู้วิจัยใช้สนามปีนหน้าผา ของบริษัทร็อกเวนเจอร์ จำกัด เป็นสถานที่เก็บรวบรวมข้อมูล 
โดยมีลำดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 2. จัดเตรียมสถานที่อุปกรณ์ท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 3. ชี้แจงขั้นตอนและรายละเอียดที่ใช้ในการฝึกแก่กลุ่มทดลอง  
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 4. ลงลายมือชื่อในหนังสือแสดงความยินยอม เพ่ือแสดงความจำนงเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้  
 5. ทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือ ก่อนการฝึก  
 6. กลุ่มทดลองทำการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
เป็นเวลา 8 สัปดาห์โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันจันทร์ ว ันพุธและวันศุกร์ช่วงระยะเวลาในการฝึก 
ตั้งแต ่16:30-17:30 น. ส่วนในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ ฝึกทักษะการปีนหน้าผาตามปกติ  
 7. กลุ่มควบคุมฝึกทักษะการปีนหน้า ในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ ส่วนวันอื่น ๆ ปฏิบัติ  
กิจกรรมในชีวิตประจำวันตามปกติ  
 8. ทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า และทดสอบความแข็งแรง  
ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  
 9. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ สรุปผลและอภิปรายผล 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้ งนี้ผู้ วิจัยได้ดำเนินการวิ เคราะห์ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรม
วิ เคราะห์ข้อมูลสำเร็จรูป เ พ่ื อคำนวณหาค่าสถิติ  ดั งต่อไปนี้  
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท 
มือเปล่าและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึกการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
วัดซ้ำมิติเดยีว (One-Way Repeated Measure ANOVA)  
 3. การ เปร ี ยบเท ียบพห ุค ูณ (Multiple Comparison) โดยว ิ ธ ี ของบอนเฟอโรนี  
(Bonferroni)  
 4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์
ที่ 8 ภายในกลุ่ม ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬา  
ปีนหน้าผาชั้นนำของไทย อายุระหว่าง 13-15 ปี กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ จำนวน 30 คน 
ได้มาโดยวิธีการสุ ่มอย่างง่าย ทำการทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า   
จำนวน 4 เส้นทางความยากง่ายระดับ V4 ซึ่งเหมาะสมกับความสามารถของกลุ่มตัวอย่าง ทดสอบ
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นนำผลที่ได้มาเปรียบเทียบ 
และวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ดังต่อไปนี้ 
 
 สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

      X̅  แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D.  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t  แทน ค่าการทดสอบที (t-test) 
 SS  แทน ผลบวกของค่าความเบี่ยงเบนยกกำลังสอง 
 df  แทน ระดับชั้นของความเสรี 
 MS  แทน ค่าเฉลี่ยความเบี่ยงเบนยกกำลังสอง 
 F  แทน ค่าการทดสอบเอฟ (F-test) 
 P  แทน ค่าระดับนัยสำคัญ (P-value) 

    *  แทน ค่าความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตาราง 4.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬา  

ชั้นนำของไทยกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8  

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p  
ระหว่างกลุ่ม 576.17 2 288.08 157.00 .000*  
ภายในกลุ่ม 77.06 42 1.83    
รวม 653.23 44     

* P < .05  
 จากตาราง 4.1  พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผา
ชั้นนำของไทย ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬา 

ชั้นนำของไทยกลุ่มทดลอง โดยการเปรียบเทียบพหุคูณระหว่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก  
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

ความสามารถในการปีน
หน้าผา 

(หน่วยวัดเป็นคะแนน) 

 ก่อนการฝึก หลังการสัปดาห์ที่ 4 หลังการสัปดาห์ที่ 8 

X̅ 14.80 17.00 23.33 
ก่อนการฝึก 14.80  2.53* 8.53* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  17.00   6.00* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  23.33    

* P < .05 
จากตาราง 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬา

ชั้นนำของไทยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก ในทำนองเดียวกันหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  

เมื ่อนำผลการทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของกลุ่มทดลอง 
และกลุ ่มควบคุมดังกล่าวมาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยพบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4  
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความสามารถ 
ในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน  
 
ตาราง 4.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬา 

ชั้นนำของไทยกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8  

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p  
ระหว่างกลุ่ม 9.24 2 4.62 3.04 .056  
ภายในกลุ่ม 63.87 42 1.52    
รวม 73.11 44     

  

 จากตาราง 4.3 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผา
ชั้นนำของไทย ซึ่งเป็นกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
ไม่มีความแตกต่างกัน 
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ตาราง 4.4  แสดงค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผาชั้น
นำของไทยระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

  
ความสามารถในการปีนหน้าผา 

(หน่วยวัดเป็นคะแนน) 
   กลุ่มทดลอง(n=15)  กลุ่มควบคุม (n=15) t P 

X̅ S.D. X̅ S.D.   
ก่อนการฝึก 14.80 1.20 15.00 1.19 .456 .650 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 17.00 1.19 15.26 1.22 3.92 .000* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  23.33 1.44 16.06 1.27 14.56 .000* 

* P < .05 
  

 จากตาราง 4.4 พบว่า ค่าเฉลี ่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า 
ของนักกีฬาชั ้นนำของไทย  หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที ่ 8 ระหว่างกลุ ่มทดลอง 
กับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยแบบเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 
ของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวในกีฬาปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา 
ปีนหน้าผาชั ้นนำของไทย อายุระหว่าง 13-15 ปี จำนวน 30 คน แบ่งกลุ ่มออกเป็น 2 กลุ่ม  
กลุ่มละ 15 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายทำการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยในกลุ่มทดลอง 
ทำการฝึกซ้อมตามโปรแกรมสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ควบคู่กับการฝึก
ทักษะการปีนหน้าผาปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
ส่วนในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ ฝึกทักษะการปีนหน้าผาตามปกติ  ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกทักษะ 
การปีนหน้า ในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ ส่วนวันอื่น ๆ ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวันตามปกติ 
ในส่วนของการทดสอบนั้นได้ทำทำการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือ ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยทำการทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า 
ทั้งหมด 4 เส้นทาง นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
ค่าที (t-test) ว ิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำมิต ิเดียว (one-way repeated measure anova)  
หากพบความแตกต่างจึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธ ีทดสอบ 
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni ‘s test) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า สามารถสรุป
ผลการวิจัยดังนี้ 

1. ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย  
ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดยที่ความสามารถในการปีนหน้าผาดังกล่าว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึกตามลำดับ ขณะที่ความสามารถในการปีน
หน้าผาประเภทมือเปล่าของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
           2. ค่าเฉลี ่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั ้นนำของไทย   
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และสัปดาห์ที ่ 8 ระหว่างกลุ ่มทดลองกับกลุ ่มควบคุมแตกต่างกัน  
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า จากสมมติฐานของการวิจัยที่กำหนดไว้ว่าการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวจะมีผลทำให้เกิดการพัฒนาการของความสามารถในการ
ปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั้นำของไทย ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการ
ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิ ติที่ระดับ 
.05 สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั้นนำของไทย ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ทั้งนี้เป็นเพราะว่านอกจากการฝึกซ้อมหน้าปีนหน้าผาแบบปกติแล้ว กลุ่มทดลอง
แล้วยังมีการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเพิ่มจึงทำให้ความสามารถใน
การปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าเพ่ิมข้ึน ดังนี้ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว มีส่วน
ช่วยในเรื่องของการทรงตัวสอดคล้องกับ อมร วันดี (Amorn Wandee, 2012) ได้อธิบายว่า การทรง
ตัวเป็นการประสานงานของร่างกายเพื ่อให้สามารถรักษาตำแหน่งร ่างกายซึ ่งเป็นการเพ่ิม
ความสามารถในการออกแรงโดยตรง ช่วยเพิ่มพละกำลังกล้ามเนื้อ รักษาอิริยาบถท่าทางต่าง ๆ โดย
สามารถที่จะตอบสนองต่อการสั่งการสั่งงานของกล้ามเนื้อที่รวดเร็วได้ อีกทั้งยังเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทำงานของท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายโดยเป็นการใช้แรงที่น้อยลง ถ้าหากกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัวมีความแข็งแรงขึ้น อีกทั้งยังมีส่วนช่วยในการลดอาการบาดเจ็บที่จากการเคลื่อนไหวจากท่าทาง
การเคลื่อนไหวที่ไม่ถูกต้องเท่าท่ีควร และยังช่วยป้องกันการเกิดอาการบาดเจ็บที่บริเวณหลังเมื่อมีการ
ทำงานหนักเกินไป ซึ่งข้อเสนอแนะของ ชุมพล นวลวิจิตร (CHUMPOL NUALWIJITR, 2019, p.18) 
ที่ว่าการฝึกด้วยน้ำหนักต้องใช้เท่าที่เหมาะสม ทั้งนี้ก็เพราะแต่ละท่าจะมีรูปแบบและเป้าหมายในการ
ฝึกแตกต่างกัน อย่างไรก็ตามสำหรับนักกีฬาปีนหน้าผา ซึ่งเป็นกีฬาที่ต้องใช้กำลังต่อสู้กับแรงโน้มถว่ง
ของโลก จึงจำเป็นต้องฝึกล้ามเนื้อมัดใหญ่โดยเฉพาะกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนและแกนกลางลำตัว ซึ่ง
เป็นกล้ามเนื้อที่นักกีฬาต้องใช้ประโยชน์การฝึกและแข่งขันให้แข็งแรงอย่างมีประสิทธิภาพ 

 2. ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั้นนำของไทย  ซึ่ง
เป็นกลุ่มทดลองในการศึกษาครั้งนี้ระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวส่งผลต่อความสามารถในการควบคุมร่างกายตำแหน่งการเคลื่อนไหวของ
ส่วนที่อยู่ตรงกลางและทำหน้าที่การส่งแรงหรือถ่ายโยงแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยใช้แรงน้อยลงยังส่งผลในการควบคุมร่างกายไม่ให้สูญเสียการทรงตัวหรือถ้าสูญเสีย
การทรงตัวก็สามารถควบคุมให้กลับมาสู่ท่าทางที่ปกติภายในเวลาอันรวดเร็วทำให้ประสิทธิภาพในการ
ปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าเพิ่มมากขึ้น ดังที่  สิทธิพร พันธุ์พิริยะ (Sitthiporn Punpiriya, 2017,  
p. 18) ได้อธิบาย ถ้าขาดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวจะทำให้ระบบ
โครงสร้างมีความอ่อนแอ ทั้งนี้ก็เพราะว่ากล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวจะมีบทบาทหน้าที่ในการรักษา
ความมั่นคงและยึดลำตัวให้อยู่นิ ่งขณะที่แขนขามีการเคลื่อนไหว ผู้ที่มีกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว
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แข็งแรงจะสามารถปรับสมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดีและสามารถเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 3. ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าของนักกีฬาชั้นนำของไทย ซึ่งเป็นกลุ่ม
ควบคุมในการศึกษาครั้งนี้ ระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า  กลุ่มควบคุมที่ฝึกปีน
หน้าผาแบบปกติจะมีการพัฒนาความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าที่ช้าต้องใช้ระยะ
เวลานานประกอบการขาดโปรแกรมการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจนและต่อเนื่องซึ่ง
ไม่เป็นตามหลักการฝึกที่ดี ดังนั้นผู้ฝึกสอนควรคำนึงถึงหลักการฝึกที่ดีทั้งในเรื่องของ เวลา หลักการ 
ความหนักเบา และรูปแบบกิจกรรมในการฝึก ดังที ่ อรรถพล ณ อุบล (Attaphon Na Ubon 
(2011,p. 47). ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักที่ถูกต้อง  ด้วยการปรับน้ำหนักให้เหมาะสม
กับการฝึกของผู้เข้ารับการฝึกแต่ละคนเพื่อที่จะทําให้ร่างกายคุ ้นเคยกับน้ำหนักที ่ปรับขึ้นอย่าง
เหมาะสมกับร่างกายและจะทําให้ร่างกายไม่ได้รับบาดเจ็บจากการฝึก  อีกทั้งผู้เข้ารับการฝึกสามารถ
แบบทดสอบล ุก-น ั ่ งได ้มากกว่าก ่อน  เพราะเม ื ่อร ่างกายได ้ร ับน้ ำหน ักในการฝ ึกล ุก-น ั ่ งถ ่วงไว ้ด ้วย 
 ทําให้กล้ามเนื้อหน้าท้องมีความแข็งแรงมากขึ้น  เมื่อกล้ามเนื้อหน้าท้องมีความแข็งแรงมากขึ้นก็จะ
สามารถทําแบบทดสอบลุก-นั่งได้มากขึ้น จะทำให้ร่างกายคุ้นเคยกับน้ำหนักระยะหนึ่งก่อนจึงจะ
สามารถพัฒนากล้ามเนื้อและเห็นผลการฝึกได้อย่างชัดเจน ซึ่งสอดคล้องกับ ธีรพัฒน์ ลัดดาวงศ์ และ
คณะ (Therapat Laddawng et at., 2017, p.530) ที ่ได้อธิบายว่า การแข่งขันปีกีฬาปีนหน้าผา
ประเภทความยากเป็นการปีนหน้าผาที่ต้องอาศัยศักยภาพทั้งความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อในขณะที่กล้ามเนื้อทำงานหดตัว เกร็งค้าง ซึ่งนักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกมาอย่างดีตามตาม
ประสิทธิภาพ ทั้งในส่วนของความหนัก ระยะเวลาที่ใช้ฝึก ความถี่ในการฝึก และรูปแบบการฝึก ที่
เหมาะสม  

 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
 1. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียน ผู้วิจัยจะต้องนัดหมายและ
เลือกเวลาการทดลองให้เหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องให้กลุ่มตัวอย่างว่างเว้นจากภารกิจการเรียน
กิจกรรมเสริมหลักสูตรต่าง ๆ ตามแผนการจัดการศึกษาของสถานศึกษา 
 2. ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ ่มตัวอย่างซึ ่งเป็นนักเรียน  ผู ้ว ิจ ัยจะต้อง
ประสานงานกับทางโรงเรียนและผู้ปกครองเกี่ยวกับวัน  เวลา ในการทดลองและถ้าเป็นไปได้ให้
บุคลากรดังกล่าวเป็นส่วนหนึ่งและมีส่วนร่วมของการเก็บรวมรวบข้อมูลของการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1. การนำโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวไปใช้ในการ
ฝึกซ้อมกีฬาจะต้องคำนึงถึงอายุ สมรรถภาพทางกายและความพร้อมของนักกีฬาตลอดจนนักกีฬา
นำไปใช้ประโยชน์ 
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 2. การนำแบบทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าที่ผู ้วิจัยปรับ
ประยุกต์ไปใช้ประโยชน์จะต้องคำนึงถึงความยากง่ายและความสามารถของผู้เข้ารับการทดสอบ
ตลอดจนความปลอดภัยขณะทำการเก็บรวมรวบข้อมูล 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวมีต่อความ
ความสามรถในการเล่นกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
 2. ควรมีการศึกษาในกลุ่มช่วงอายุที่แตกต่างจากการวิจัยในครั้งนี้ รวมถึงโปรแกรม 
การฝึกที ่หลากหลายมากขึ ้นเพื ่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกที ่ส ่งผลต่อ
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าที่แตกต่างกัน 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ 
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ที่ กก 0505.04/         มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตกระบี่ 
        อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

    ๑๔  มิถุนายน  2564 

เรื่อง    ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ 
เรียน    ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศักดิ์ อินพิรุด 
สิ่งที่ส่งมาด้วย   1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   จำนวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา   จำนวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ   จำนวน 1 ชุด  

 ด้วยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์
ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ 
ที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ นายเกียรติกำธร  ชุมพรพันธุ์ นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ทำวิจัยในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า” ภายใต้ 
การกำกับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษาหลัก คือ รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 

 ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใคร่ขอความอนุเคราะห์  
จากท่านพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกต้อง
เหมาะสมของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ซึ่งเป็นเครื่องมือในการทำวิจัยครั้งนี้ แล้วกรุณาส่งกลับไปที่ 
นายเกียรติกำธร ชุมพรพันธุ์  สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการต่อไป 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 440 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

(นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



49 
 

 

ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 

(นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 

 

 

 

 
 

 
ที่ กก 0505.04/      มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
       อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

                                                     ๑๔  มิถุนายน  2564 
เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ 
เรียน   จ่าสิบตรีชุมพล นวลวจิิตร 
สิ่งที่ส่งมาด้วย   1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   จำนวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา   จำนวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ   จำนวน 1 ชุด 

 ด้วยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์
ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ  
ที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ นายเกียรติกำธร  ชุมพรพันธุ์ นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ทำวิจัยในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า” ภ ายใต้ 
การกำกับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษาหลัก คือ รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 

 ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใคร่ขอความอนุเคราะห์  
จากท่านพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกต้อง
เหมาะสมของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ซึ่งเป็นเครื่องมือในการทำวิจัยครั้งนี้ แล้วกรุณาส่งกลับไปที่ 
นายเกียรติกำธร ชุมพรพันธุ์  สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 4408 
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ที่ กก 0505.04/       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
       อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

    ๑๔  มิถุนายน  2564  
 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ 
เรียน   อาจารย์ ดร.จรูญ เบญมาตย์ 
สิ่งที่ส่งมาด้วย   1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   จำนวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา   จำนวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ   จำนวน 1 ชุด  

 ด้วยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์
ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ  
ที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ นายเกียรติกำธร  ชุมพรพันธุ์ นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ทำวิจัยในหัวข้อเรื่อง “ผลของการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า” ภายใต้  
การกำกับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษาหลัก คือ รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 

 ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใคร่ขอความอนุเคราะห์  
จากท่านพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกต้อง
เหมาะสมของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ซึ่งเป็นเครื่องมือในการทำวิจัยครั้งนี้ แล้วกรุณาส่งกลับไปที่ 
นายเกียรติกำธร ชุมพรพันธุ์  สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการต่อไป   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 4408 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

(นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ที่ กก 0505.04/        มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
       อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
  

     ๑๔  มิถุนายน  256๔ 
 

เรื่อง   ขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
เรียน   คุณประพล รุ่งรุจิโรจน์ ประธานบริษัท ร็อคเวนเจอร์ จำกัด 
สิ่งที่ส่งมาด้วย   ใบยินยอมให้ใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย จำนวน ๑ ฉบับ  

 ด้วยว่านายเกียรติกำธร ชุมพรพันธุ์ นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาว ิชาพลศึกษา รหัสน ักศึกษา M6001130100๒ คณะศึกษาศาสตร ์ มหาว ิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ขณะนี้อยู ่ระหว่างการทำวิทยานิพนธ์ เรื ่อง “ผลของการฝึก 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า” 
โดยมี รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน เป็นประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์  
และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม  เป็นกรรมการร่วมควบคุมวิทยานิพนธ์ เพ่ือให้การวิจัย
ด ังกล ่าวเป ็นไปด้วยความเร ียบร ้อย และมีประส ิทธิภาพ คณะศึกษาศาสตร ์ มหาว ิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ จึงมีความประสงค์ขออนุญาตให้ใช้ชื่อ บริษัท ร็อคเวนเจอร์ จำกัด 
และเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัยกับบุคลากรในหน่วยงานของท่าน 

 

  ทั้งนี ้ เพื ่อนำไปประกอบการอนุมัติพิจารณาจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติและเพ่ือให้นักศึกษาได้ขออนุญาตสถานที่ก่อนที่จะเก็บข้อมูลจริงกับกลุ่มตัวอย่าง 
 

      จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการต่อไป 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร 0 7566 4408 
 

 
 

ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 

(นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 
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ภาคผนวก ค 
แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพื่อหา IOC 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพื่อหาค่า IOC 
เรื่อง ผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทมือเปล่า 

คำชี้แจง 
 ขอความกรุณาให้ผู ้เชี ่ยวชาญพิจารณาว่าข้อคำถามในแบบสอบถามสามารถวัดได้ตรง  
ตามจุดประสงค์ของการวิจัยหรือไม่ โดยเขียนเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องว่างที่ตรงกับความคิดเห็น 
ของท่าน ดังนี้ 
  ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่อง +1ถ้าคิดว่าข้อคำถามนั้นวัดได้ตรงตาม 
    จุดประสงค์ที่ระบุไว้จริง 
  ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่อง 0 ถ้าไม่แน่ใจว่าข้อคำถามนั้นวัดได้ตรงตาม 
    จุดประสงค์ที่ระบุไว้จริง 
  ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่อง -1 ถ้าคิดว่าข้อคำถามนั้นไม่ได้วัดตรงตาม 
    จุดประสงค์ที่ระบุไว้จริง 
 กรณีผู ้เชี ่ยวชาญเขียนเครื ่องหมาย ✓ ลงในช่อง 0 และ -1 ขอให้ผู ้เชี ่ยวชาญเขียน
ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงลงในช่องข้อเสนอแนะ 

ขอขอบพระคุณผู ้เช ี ่ยวชาญทุกท่านที ่ได ้ให้ความร่วมมือในการตรวจสอบคุณภาพ 
ของเครื่องมือวิจัย ในครั้งนี้เป็นอย่างสูง 
ตารางภาคผนวก 1 แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาค่า IOC 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

1. โปรแกรม moon climbing เป็นเทคโนโลยีที่มีความ
เหมาะสมหรือไม่ 

    

2. ความสูงของหน้าผาที่ใช้มีความเหมาะหรือไม่     
3. ความลาดเอียง 40 องศา มีความเหมาะสมหรือไม่     
4. ระดับความยากของโปรแกรม (V4 หรือ 6B+) มีความ

เหมาะสมหรือไม่ 
    

5. ผู้ฝึกสอนได้ตั้งค่าโปรงแกรม ที่ช่วยทดสอบประสิทธิภาพของ
เส้นทางปีน(benchmark)ใน moon climbing เพ่ือเลือก
เส้นทางท่ีจะนำมาทดสอบ ถูกต้องหรือไม่ 

    

6. ทักษะที่ใช้ในการทดสอบมีความเหมาะสมหรือไม่     
7. ขนาดของตัวจับมีความเหมาะสมหรือไม่     
8. ผู้ฝึกสอนได้เลือกจำนวนเส้นทางทีใช้ในการทดสอบ 4 เส้นทาง 

มีความเหมาะสมหรือไม่ 
    

9. ระยะเวลาที่ผู้ฝึกสอนกำหนดให้ปีน 4 นาที ต่อเส้นทาง มี
ความเหมาะสมหรือไม่ 
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รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

10. การให้คะแนนตามตัวจับที่สามารถจับได้ในการทดสอบ 
เหมาะสมหรือไม่ 

    

 

ตารางภาคผนวก 1 แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาค่า IOC 
จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
 
 
 

นายเกียรติกำธร ชุมพรพันธุ์ 
ผู้วิจัย 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำตัวของนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวของนักกีฬา

ปีนหน้าผาชั้นนำของไทย โดยกำหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร ์ระหว่างเวลา16.30 น. – 17.30 น. ซึ่งมีรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก ดังนี้ 

ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นการบริหาร
กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อส่วนต่าง ๆ ก่อนเริ่มการประจำวันทุกครั้ง เพ่ือให้ร่างกายปรับสภาพให้พร้อม
ทีจ่ะออกกำลังกายอีกท้ังยังช่วยป้องกันอันตรายและบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อเอ็นและข้อต่อ
ที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดี โดยจะเน้นกลุ่มกล้ามเนื้ อแกนกลางลำตัวของร่างกาย
เนื่องจากในโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักจะใช้กลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวอบอุ่นร่างกายนี้ใช้เวลา
ประมาณ 10 นาที ประกอบด้วยทำฝึก 

ช่วงที่ 2 การฝึกด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว เป็นการฝึก 
ให้กล้ามเนื้อค่อย ๆ ปรับตัวให้สามารถรับน้ำหนัก หรือความต้านทานที่เพิ่มขึ้น ซึ่งการเพิ่มแรง  
ต้านทานในการฝึกจะทำให้กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเกิดการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดยการเพ่ิม
ขนาด ของเส้นใยกล้ามเนื้อและเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้น  ช่วงนี้ใช้เวลา
ประมาณ 30 นาที โดยใช้แบบฝึก 6 ท่าฝึก ดังนี้ 
  1. Hanging leg raise  with sand bag 
  2. Back extension with dumbbell 
  3. Russian twist with dumbbell 
  4. Superman  with sand bag 
  5. Kneeling crunches  with band 
  6. Leg raise  with sand bag 
 ช่วงที่ 3 คลายอุ่นร่างกาย (cool down) เป็นการบริหารและยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
หลังการฝึกประจำวันทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพร่างกายทุกส่วนให้กลับคืนสู่ภาวะปกติจะใช้เวลาประมาณ  
10 นาท ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



58 
 

ตารางภาคผนวก 2 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

สัปดาห์ที่ เวลา โปรแกรมการฝึก 
เวลาที่ฝึก 
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 1 16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 

ทดสอบ
ความสามารถใน
การปีนหน้าผา
ประเภทมือเปล่า
ก่อนการฝึก
สัปดาห์ที่ 1 

 

สัปดาห์ที่ 2 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 

 

สัปดาห์ที่ 3 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

สัปดาห์ที่ เวลา โปรแกรมการฝึก 
เวลาที่ฝึก 
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 4 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 

ทดสอบ
ความสามารถใน
การปีนหน้าผา
ประเภทมือเปล่า
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

สัปดาห์ที่  5 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 

 

สัปดาห์ที่ 6 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 
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ตารางภาคผนวก 2 (ต่อ) 

สัปดาห์ที่ เวลา โปรแกรมการฝึก 
เวลาที่ฝึก 
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 7 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 

 

สัปดาห์ที่ 8 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

- อบอุ่นร่างกาย 
-  Hanging leg raise  with sand bag 
-  Back extension with dumbbell 
-  Russian twist with dumbbell 
-  Superman  with sand bag 
-. Kneeling crunches  with band 
- Leg raise  with sand bag 
- คลายกล้ามเนื้อ 

10  
5 
5 
5 
5 
5 
5 
10 

ทดสอบ
ความสามารถใน
การปีนหน้าผา
ประเภทมือเปล่า
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

 
ตารางภาคผนวก 2 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก  Hanging Leg raise with sand bag 
อุปกรณ์   ถุงทราย 
วิธีการปฏิบัติ  1. ยกแขนข้ึนจับบาร์ ออกแรงบีบถุงทราย  
   2. ยกขาทั้งสองข้างขึ้นพร้อมกัน โดยให้ขาทั้งสองข้างเหยียดตรง  
   3. ลดขาทั้งสองข้างลงมาช้าๆ ในท่าเริ่มต้น  
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพภาคผนวก 1 Hanging Leg raise with sand bag 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก  Back extension with Dumbbell  
อุปกรณ์   ดัมเบล 

วิธีการปฏิบัติ  1. นอนราบลงไปบนเมดิซีนบอล พร้อมถือดัมเบลไว้ในมือทั้งสองข้าง  
   2. ยกลำตัวด้านบนขึ้นมา เท่าที่สามารถยกได้  
   3. กลับไปยังท่าเริ่มต้น  
 

 

 
 
 
ภาพภาคผนวก 2 Back extension with Dumbbell 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก  Russian twist With Dumbbell 
อุปกรณ์   ดัมเบล 

วิธีการปฏิบัติ  1. นั่งชันเข่า ยกเท้าทั้งสองข้างลอยขึ้นจากพ้ืนค้างไว้ถือดัมเบลไว้ในมือ 

   ทั้งสองข้าง 

   2. จากนั้นบิดลำตัวไปทางซ้าย สลับบิดไปทางขวา จนครบ 

   3. กลับไปยังท่าเริ่มต้น 
 

 
 

 
 

 
ภาพภาคผนวก 3 Russian twist With Dumbbell 
ที่มา: จัดทำเมื่อ จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก  Superman with sand bag 

อุปกรณ์   ถุงทราย 

วิธีการปฏิบัติ  1. นอนคว่ำราบไปกับพื้น เหยียดแขน และขา วางถุงทรายไว้ที่ข้อเท้า  
2. ออกแรงยก แขน และขา โดยให้หน้าอกและต้นขาด้านหน้า
ลอยขึ้นจากพ้ืน  

   3. กลับมาท่าเริ่มต้น  
 
 
 

 
 

 
ภาพภาคผนวก 4 Superman with sand bag 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก  Kneeling Crunches with band 

อุปกรณ์   เส้นยางยืด 

วิธีการปฏิบัติ  1. ยืนด้วยหัวเข่า จับยางยืดให้ตึง 

   2. ออกแรงดึงยางยืดลง จนมือสองข้างสัมผัสพื้น  
   3. ปล่อยยางยืดช้าๆ ไปยังท่าเริ่มต้น  
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพภาคผนวก 5 Kneeling Crunches with band 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก  Leg raise with sand bag 

อุปกรณ์   เส้นยางยืด 

วิธีการปฏิบัติ 1. ยกขาทั้งสองข้างเหยียดขึ ้นบนเพดาน พร้อมบีบถุงทรายเอาไว้  
ทีข่้อเท้าท้ังสองข้างกดลงที่พ้ืน 

   2. ลดขาทั้งสองข้างลงจนเกือบถึงพ้ืน  
   3. ยกกลับไปที่ท่าเริ่มต้น   
 

 
 

 
 

 
 

ภาพภาคผนวก 6 Leg raise with sand bag 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 18 มิถุนายน 2564 
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ภาคผนวก จ 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 

ชื่อ - นามสกุล ............................................................................................................................. ........... 
อายุ....................................ปี   เพศ........................................... 
นำหนัก..............................กิโลกรัม  ส่วนสูง......................................เซนติเมตร 
 

ตารางภาคผนวก 3 ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ทดสอบครั้งที่ 1 วันที่.................................................. ............ 

คะแนนจากตัวจับที่สามารถจับได้ในการปีน 
ค่าเฉลี่ย หมายเหตุ 

1 2 3 4 รวม 
       

 
ทดสอบครั้งที่ 2 วันที่.............................................................. 

คะแนนจากตัวจับที่สามารถจับได้ในการปีน 
ค่าเฉลี่ย หมายเหตุ 

1 2 3 4 รวม 
       

 
ทดสอบครั้งที่ 3 วันที่.............................................................. 

คะแนนจากตัวจับที่สามารถจับได้ในการปีน 
ค่าเฉลี่ย หมายเหตุ 

1 2 3 4 รวม 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล    นายเกียรติกำธร  ชุมพรพันธุ์   
    Mr. Kiatkamthorn Chumphonphan 

วัน เดือน ปี    12 ธันวาคม 2534 

สถานที่เกิด   จังหวัดกระบี่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน   111/30 ถนนศรีตรัง ตำบลทับกระบี่ใหญ่ อำเภอเมืองกระบี่  
    จังหวัดกระบี่ 81000 

ตำแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน ธุรกิจส่วนตัว 
ประวัติการศึกษา   พ.ศ.2557 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.) พลศึกษา  
    สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
    พ.ศ.2564 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.) พลศึกษา  
    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
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