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บทคัดย่อ 
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           ของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา  
ช่ือ สกุลผู้วิจัย  นายสิทธิวิทย์ อ่ิมปัญญา 
ช่ือปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2567 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศริิพร สัตยานุรกัษ์ 
 2. รองศาสตราจารย์ ดร. ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ 

 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักของ
ร่างกายแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ประเภททีมชาย ประจําปีการศึกษา 2565 จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุทาํการฝึกแบบปกติ          
กลุ่มทดลองทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ทําการทดสอบ
สมรรถภาพโดยใช้ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ถาวร 
กมุทศรแีละคณะ. 2558) วิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลี่ย (mean) สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(standard deviation) และค่าสถิติที (t-test)  

 ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุม่
ทดลอง มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติได้แก่ ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
การลุกน่ัง 1 นาที การดันพ้ืน 1 นาท ีความแข็งแรงแขน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา  
และเมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า
ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 กลุม่ทดลองมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกับกลุ่มควบคุม ค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสดุของร่างกายและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
คําสําคัญ: การฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร สมรรถภาพทางกาย นักกีฬา  

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

 
 

ABSTRACT 

Thesis Title The Effects of Body Weight Circuit Training on Physical Fitness of 
Phayao University’s Athlete. 

Researcher’s name Mr. Sittiwit Impanya  
Degree   Master of Education 
Disciplines, Faculty  Physical Education, Faculty of Education 
Year    2024 
Advisor Committee 
 1. Assst. Prof. Siriporn Sattayanurak, D.B.A. 
 2. Assoc. Prof. Thawuth Pluemsamran, Ph.D. 

 The objectives of this study were to study and compare the effects body 
weight circuit training on physical fitness in Phayao University’athlete. The participants 
were 40 male’s player and were randomized into two group. Group I (exercise-
intervention group); 8 weeks of body weight training program with 3 days and Group II; 
control group (CG).  Physical Fitness test for university athletes of Thailand (Taworn 
Kamutsri& et al., 2015) were used to test for participants physical fitness.  T-teat were 
used for Mean, Standard Deviation analyze.  

 After 8 weeks of training the exercise intervention group had significantly 
improved in 1) maximum oxygen uptake 2) 1 minute sit-up 3) 1 minute push-up 4) 
hand grip 5) Leg extension. The maximum oxygen uptake and muscular strength was 
significantly difference between exercise intervention and control group 

Keywords: Body Weight Circuit Training, Physical Fitness, Athlete 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีสําเร็จลุลว่งไปได้ด้วยดีเน่ืองจากได้รับความอนุเคราะห์จาก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และรองศาสตราจารย์ 
ดร. ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ตลอดจนผู้เช่ียวชาญทุกท่านที่กรุณาให้
ความช่วยเหลือให้คําปรึกษาแนะนําปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ จนวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีเสร็จ
สมบูรณ ์

ขอขอบพระคุณ รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจําวิทยาเขตเชียงใหม่   
รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร ์คณาจารย์และบุคลากรคณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ทุกท่าน ที่กรุณาแนะนําแนวทางด้านวิชาการท่ีมีคุณค่า พร้อมให้กาํลังใจ และ
อํานวยความสะดวกในการประสานงานส่วนต่าง ๆ ให้เป็นไปด้วยความเรียบร้อยด้วยดีเสมอมา ผู้วิจยั
ขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสน้ี 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยทั้ง 3 ทา่น      
ซึ่งประกอบด้วย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณินทร รักษ์บํารุง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร รักษ์บํารุง
และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรณวิสา บุญมาก ที่ได้ให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงเคร่ืองมือที่ใช้ใน
งานวิจัยจนมีความสมบูรณ์ และนําไปใช้ในการเก็บข้อมูล 

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.ยงยุทธ ตันสาลี รองศาสตราจารย์ ดร.สุปราณี ขวัญบุญจันทร์
และอาจารย์ ดร.บุปผา ปลื้มสําราญ ที่กรุณาให้ความรู้ให้คาํปรึกษาแนะนําช่วยเหลือด้านวิชาการท่ีมี
คุณค่า รวมท้ังเสนอแนะจนทาํให้วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีมีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น 

ท้ายที่สุดน้ี ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดามารดา ที่ให้โอกาสทางการศึกษา ให้การอบรม 
สั่งสอนในสิ่งทีดี่งาม กราบขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่าน ที่ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ให้คําปรึกษา 
แนะนําตลอดจนแก้ไขปัญหาต่าง ๆ จนทําให้วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีเสร็จสมบูรณ์ด้วยดี 

 
สิทธิวิทย์ อ่ิมปัญญา 
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1 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย มีความสําคัญอย่างย่ิงสําหรับนักกีฬา ทั้งในช่วงก่อน
การแข่งขัน ระหว่างฤดูกาลแข่งขันและช่วงนอกฤดูกาลแขง่ขัน ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องมีแผนการพัฒนา
นักกีฬาที่ชัดเจนไม่ว่าจะเป็นการฝึกซ้อมตลอดทั้งปี (periodization) หรือแผนการฝึกซ้อมระยะยาว  
(the long-term athlete development: LTAD) เพ่ือพัฒนานักกีฬาตลอดทั้งปีและตลอดช่วงวัย
ของการเจริญเติบโต เพ่ือพัฒนาและคงสมรรถภาพให้กับนักกีฬาตลอดเวลาตามความเหมาะสมของ
แต่ละชนิดกีฬา (Balyi; et al. 2013) ทั้งน้ีเน่ืองจากนักกีฬาที่จะประสบความสําเร็จในการแข่งขันได้
นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะของชนิดกีฬาน้ัน ๆ ทีดี่แล้วจําเป็นทีจ่ะต้องมสีมรรถภาพทางกาย 
ที่ดีและสามารถผสมผสานความสามารถทางกายเข้ากับการเล่นกีฬาได้ดีด้วย (Smith. 2003) 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นสิ่งจําเป็นเพ่ือพัฒนาเทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาในข้ันสงู 
(Chunlei. 2016) ปัจจุบันการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาสามารถทําได้หลาย
รูปแบบ โดยมวิีธีการที่แตกต่างกันไปตามจุดประสงค์ที่ต้องการ เช่น การฝึกแบบแอโรบิกด้วยการว่ิง
แบบต่อเน่ืองเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนและระบบหายใจ พัฒนาองค์ประกอบหรือร่างกาย และความ
อดทนของกล้ามเน้ือ (Swain; & Franklin. 2002) การฝึกแอนแอโรบิกแบบฝึกแรงต้านเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรง ความอดทน และพลังของกล้ามเน้ือ (Granacher; et al. 2014) การฝึกแบบผสมผสาน
ระหว่างแอโรบิกและแอนแอโรบิก เช่น การฝึกแบบสลับช่วงพักเพ่ือพัฒนาร่างกายใหท้นต่อกรดแลคติก 
การฝึกแบบแอโรบิกโดยผสมการใช้แรงต้าน เพ่ือพัฒนาความแข็งแรง ความอดทน และพลังของ
กล้ามเน้ือ (Thompson; Gordon; & Pescatello. 2010)  

การฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาที่จะได้ผลดีควรเน้นการฝึกเฉพาะเจาะจง เน่ืองจาก
การฝึกแต่ละประเภทจะมีผลของการฝึกต่อสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน เช่น การฝึกด้วยนํ้าหนัก
เป็นการฝึกโดยให้กล้ามเน้ือทํางานต่อต้านกับแรงต้าน มีผลทําให้กล้ามเน้ือรับรู้ภาวะของแรงต้านที่ 
รับรู้อยู่และจะค่อย ๆ เกิดความแข็งแรง, ความอดทนและพลังของกล้ามเน้ือ (Harries; et al. 2012; 
Lesinski; et al. 2016) แต่ทัง้น้ีการฝึกด้วยนํ้าหนักน้ันไม่สามารถพัฒนาระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตได้เพราะเป็นกิจกรรมที่ไม่ต่อเน่ือง ทั้งน้ีวิธีการฝึกที่สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝึก
ให้เป็นได้ทั้งการฝึกแบบแอโรบิกเพ่ือพัฒนาหัวใจและปอดและการฝึกแบบแอนแอโรบิกเพ่ือพัฒนา
กล้ามเน้ือจึงเป็นการฝึกที่เหมาะสมในการพัฒนา หรือคงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาโดยเฉพาะ
ในช่วงก่อนการแข่งขันและนอกฤดูกาลแข่งขัน 
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การฝึกด้วยนํ้าหนักตัว (body weight training) เป็นการฝึกที่สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบ
ให้สามารถฝึกได้ทั้งการฝึกแบบแอโรบิกและการฝึกแบบแอนแอโรบิก การฝึกด้วยนํ้าหนักเป็นรูปแบบ
หน่ึงของการฝึกด้วยแรงต้าน  โดยใช้ร่างกายและนํ้าหนักตัวเป็นส่วนหลักในการฝึก โดยมีศัพท์ใน
ภาษาอังกฤษในทางวิชาการว่า Calisthenics ซึ่งมาจากภาษากรีก 2 คําคือ “Kàlos” แปลว่า สวยงาม 
(beauty) และ “Sthénos” แปลว่า แข็งแรง (strength) (ถาวรินทร รักษ์บํารุง. 2557 และมณินทร  
รักษ์บํารุง. 2557) การออกกําลังกายด้วยนํ้าหนักเป็นการออกกําลังกายทีส่ามารถใช้เพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายทั้งในโรงเรียน นักกีฬา การบําบัดทางการแพทย์หรือแมแ้ต่เพ่ือสร้างสมรรถภาพ 
ทางกายในทหาร (Gist; et al. 2015) การออกกําลังกายด้วยนํ้าหนักเป็นการออกกําลังกายโดยการ
จําลองการเคลื่อนไหวในท่าทางต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน ไม่ว่าจะเป็นการเดิน การว่ิง การกระโดด  
การย่อ การดัน การผลัก โดยออกแบบให้มีระนาบในการเคลื่อนที่เพ่ือพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์การออกกําลังกายอ่ืน ๆ ทําให้สามารถออกกําลังกายได้ทุกที่ทกุเวลา และประหยัด 
(Thomas; et al. 2017) ทั้งน้ีการฝึกด้วยนํ้าหนักสามารถปรับเปลี่ยนการฝึกให้เป็นไปได้ทั้ง การฝึก 
แอโรบิกและการฝึกแบบแอนแอโรบิก ด้วยการปรับเปลี่ยนความเข้มข้นของการฝึก (training load) 
ซึ่งสามารถกําหนดได้หลากหลายวิธีการทั้งจาก จํานวนรอบการฝึก (number of rounds) จํานวน
เซตการฝึก (number of sets) จํานวนคร้ังของการทําท่า (number of repetitions) หรือ 
ระยะเวลาในการพัก (rests between exercises) (Ramos-Campo; et al. 2021) 

จากการศึกษาพบว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักส่งผลให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายใน
ด้านต่าง ๆ เช่น ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ การทํางานของระบบประสาท 
ลดไขมันและเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ (Ozer; Duzgun; & Baltac. 2011) ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (เจริญ กระบวนรตัน์. 2544) ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
พัฒนากลา้มเน้ือ พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (ดํารง กจิกุศล. 2532) 
ส่วนในนักกีฬาพบว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักตัวช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับ   การเล่น
กีฬา (motor fitness/ skill – related physical fitness) (Kumar; & Maniazhagu. 2014) ช่วย
พัฒนากล้ามเน้ือในนักกีฬามหาวิทยาลัย (Vadivel; & Maniazhagu. 2022) ช่วยพัฒนาความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Marín-Pagán; et al. 2020) 

การฝกึด้วยนํ้าหนักของร่างกายน้ัน จะนิยมฝกึแบบวงจรการฝึก ด้วยการกําหนดท่าทางการฝึก
เป็นสถานีฝึกและหมุนเวียนการฝึกเป็นรอบ ๆ ไป เรียกว่า “การฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบสถานีฝึก” 
หรือการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบหมุนเวียน สําหรับการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบสถานีฝึก 
มีหลักการฝึกไม่ต่างกับการฝึกด้วยวิธีการอ่ืน ๆ แต่มีลักษณะที่จําเพาะคือ จะมีการฝึกด้วยท่าทางการ
ออกกําลังกายที่ใช้การเคลื่อนไหวสอดคล้องกับกิจวัตรประจําวัน หรือการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา
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และน้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้าน โดยจะมีท่าทางการฝึกมากกว่า 1 ท่า ซึ่งทั่วไปจะกําหนด
ประมาณ 5 – 15 ท่า/ 1 รอบ เป็นการฝึกด้วยระยะเวลาสั้น ๆ ต้ังแต่ 30 วินาที ถึง 2 นาที ด้วย 
ความหนักของงาน ต้ังแต่ร้อยละ 40–80 ของความหนักสูงสุด มีการพักช่วงระหว่างเปลี่ยนสถานี  
15–20 วินาที โดยมีสถานีฝึกให้หมุนเวียนได้ต้ังแต่ 8–15 สถานี และควรฝึกอย่างน้อย 1–3 รอบของ
ทั้งวงจรสถานี (ฝึกให้ได้ 30–50 นาท)ี กําหนดให้ร่างกายทํางานด้วยความหนักร่วมกับการเคลื่อนไหว
ในท่าทางที่สามารถกําหนดได้ เช่น ท่าทางที่เป็นทักษะในการเล่นกีฬา หรือการฝึกให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน (functional training ) และ หยุดพักโดยให้อัตราส่วนใน
การฝึกและหยุดพักที่เท่ากัน เช่น 1:1 หรืออาจเป็นการฝึกมากกว่าพัก เช่น 2:1 ฝึก 30 วินาที หยุด 
15 วินาท ีหรือนักกีฬาที่มีความสมบูรณข์องร่างกายสูงอาจใช้การฝึกมากกว่าการพัก 3:1  ฝึก 30 
วินาที หยุด 10 วินาที ซึ่งจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นความอดทนและ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพ่ิมขึ้น การพัฒนาระบบหายใจและหลอดเลือดรวมท้ังพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายที่เก่ียวข้องกับทักษะกีฬา (Overturf; & Kravitz. 2002)   

มหาวิทยาลัยพะเยาเป็นมหาวิทยาลัยในเขตภาคเหนือตอนบน เร่ิมดําเนินการจัดการเรียน
การสอนในระดับอุดมศึกษา ต้ังแต่ปีการศึกษา 2553 เป็นต้นมา ตามบทบาทและภารกิจหลักของ
สถาบันอุดมศึกษาที่จะต้องปฏิบัติ รวมท้ังการดําเนินงานด้านกิจการนักศึกษา ซึ่งมหาวิทยาลัยฯ  
มีการส่งเสริมสนับสนุนในการส่งทีมนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาในระดับต่าง ๆ อย่างต่อเน่ือง  
ทั้งภายในและภายนอกมหาวิทยาลัย  

จากผลการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยที่ผ่าน มาพบว่านักกีฬาประเภททีมของมหาวิทยาลัย
พะเยาในหลายชนิดกีฬายังไม่สามารถผ่านการคัดเลือกเข้าสู่รอบมหกรรมของการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทยได้ โดยพบว่าปัญหาหลักมาจากการเตรียมทีมและการฝึกซ้อม เน่ืองจาก
นักกีฬามหาวิทยาลัยทั้งหมดเป็นนิสิตนักศึกษาที่ต้องใช้เวลาส่วนใหญใ่นการศึกษาเล่าเรียนจะมีการ
ฝึกซ้อมอย่างจริงจังเพ่ือเตรียมทีมในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยไม่เกิน 3 เดือน และภายหลังจบ 
การแข่งขันนักกีฬาไม่ได้มีการดูแลสมรรถภาพทางกายของตนเองอย่างต่อเน่ืองตลอดทั้งปีการศึกษา
จนเมื่อใกล้จะแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยในปีถัดไป จึงเร่ิมกลับมารวมทีมและเริ่มฝึกซ้อมร่างกายและ
ทักษะกีฬาใหมอี่กครั้ง ทําใหทุ้กครั้งที่ผ่านมานักกีฬามหาวิทยาลัยของมหาวิทยาลัยพะเยามี
สมรรถภาพทางกายไม่พร้อมในการฝึกทักษะกีฬาในระดับสูง และทําใหผ้ลการแข่งขันไม่เป็นไปตาม
ที่ต้ังไว้ 

ผู้วิจัยในฐานะเจ้าหน้าที่นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ปฏิบัติหน้าที่หัวหน้าศูนย์ปฏิบัติการทาง
วิทยาศาสตร์การออกกําลังกายและการกีฬา ซึ่งเป็นหน่วยงานที่มีหน้าที่โดยตรงในการส่งเสริมสุขภาพ
ของนิสิตและบุคลากรในมหาวิทยาลัยพะเยา ตลอดจนการดูแลและเพ่ิมสมรรถภาพทางกายให้กับ
นักกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศในการแข่งขัน จึงมคีวามต้องการท่ีจะพัฒนาโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก
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ของร่างกายแบบวงจร ซึ่งเป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนที่จากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง และ
หมุนเวียนการฝึกเป็นรอบ ๆ โดยแต่ละสถานีฝึกจะมีจุดประสงค์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
ด้านต่าง ๆ ของนักกีฬา เป็นการฝึกที่ง่าย สะดวก มีความยืดหยุ่น ปรับเปลี่ยนได้ตามแต่ละชนิดกีฬา 
เพ่ือใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาของมหาวิทยาลัยพะเยา โดยเฉพาะในช่วงนอกฤดูกาล
แข่งขัน ให้มีความพร้อมของร่างกายอย่างต่อเน่ือง ตลอดจนสามารถกลับมาฝึกซ้อมและพัฒนาทักษะ
กีฬาให้มีขีดความสามารถในช่วงก่อนการแข่งขันและช่วงฤดูกาลแข่งขันได้มากข้ึน ผู้วิจยัจะใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหง่ประเทศไทย (ถาวร กมุทศรี; และคนอ่ืน ๆ. 
2558) เป็นเกณฑ์ในการทดสอบ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย  
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ประเภททีมชายประจําปีการศึกษา 2565  จํานวน 50 คน  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ประเภททีมชาย ประจําปีการศึกษา 2565 ที่

สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งในงานวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจํานวน 40 คน 
ทําการทดสอบสมรรถภาพการหาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2max ) และใช้ผลการ
ทดสอบ มาจัดกลุ่มตัวอย่างแบบ matching group  เพ่ือแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 
20 คน (สุวิมล ว่องวาณิช และนงลักษณ์ วิรัชชัย. 2546) โดยเป็นกลุ่มทดลอง จํานวน 20 คน และ
กลุ่มควบคุม จํานวน 20 คน 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
ตัวแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร 
ตัวแปรตาม  ได้แก่  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจ ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ด้านความ
อ่อนตัวและด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. นักกีฬาที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร มีผล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดีขึ้นหลังจากได้รับการฝึก 
2. นักกีฬาที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร มีผล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายแตกต่างกับนักกีฬาที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมปกติ 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาประเภททีมชาย ประจําปีการศึกษา 2565 ซึ่งเป็นตัวแทน

มหาวิทยาลัยพะเยา เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยทัง้รอบคัดเลือกและรอบมหกรรม 
การฝึกด้วยน้าํหนักของรา่งกาย หมายถึง โปรแกรมการฝกึโดยใช้นํ้าหนักของร่างกายเป็น

ตัวกําหนดความหนักของงาน เป็นการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้านแทนการใช้อุปกรณ์ ที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น โดยมีการกําหนดรูปแบบของการฝึกด้วยนํ้าหนัก ตามแต่ละสถานี จาํนวน 10 สถานี  

การฝึกแบบวงจร หมายถึง การฝึกด้วยการเคลื่อนที่จากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง  
โดยแต่ละสถานีฝึกจะมีจุดประสงค์ในการพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหรือสมรรถภาพทางกายใน
ด้านต่าง ๆ ซึ่งในงานวิจัยคร้ังนี้ แบ่งออกเป็น 10 สถานี ประกอบด้วย สถานีที่ 1 ฝึกทา่ lunges 
สถานีที่ 2 ฝึกท่า squats สถานีที่ 3 ฝึกทา่ mountain climbers สถานีที่ 4 ฝึกท่า standard 
crunch สถานีที่ 5 ฝึกท่า close grip push-ups สถานีที ่6 ฝึกท่า chin-ups สถานีที ่7 ฝึกท่า 
superman สถานีที่ 8 ฝกึท่า shoulder taps สถานทีี่ 9 ฝกึท่า inverted hamstring และสถานีที่ 10 
ฝึกท่า burpee 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา จํานวน 5 ด้าน
ประกอบด้วย1) ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 2) ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 3) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 4) ด้านความอ่อนตัว 5) ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ถาวร กมทุศรีและคณะ, 2558) ประกอบด้วย การทดสอบ ด้าน 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ วัดจากค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)      
ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ วัดจากการลุกน่ัง 1 นาที (1 minute sit-up) และ ดันพ้ืน 1 นาท ี   
(1 minute push-up) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ความแข็งแรงของแขน วัดจากแรงบีบมือ 
(hand dynamometer)และ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา วัดจากแรงเหยียดขา  (leg dynamometer) 
ด้านความอ่อนตัว วัดจากการน่ังงอตัวไปด้านหน้า (sit and reach)  ด้านองค์ประกอบในร่างกาย  
วัดจากนํ้าหนักตัวและ ร้อยละไขมันในร่างกาย   
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ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย  
1. ทราบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาท่ีเป็นตัวแทนมหาวิทยาลัยพะเยาเข้าร่วม 

การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย  
2. เป็นแนวทางในการฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยาให้มี

ความสามารถทางกายในช่วงก่อนการแข่งขันสูงสุด  
3. ผู้ทีม่ีส่วนเกีย่วข้องและผู้ทีม่ีความสนใจ สามารถนําโปรแกรมการฝึกไปใช้เป็นประโยชน์ 

ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้กับนักกีฬา ในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ  

กรอบแนวคิดการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ใช้หลักการฝึกออกกําลังกาย ตามหลัก              

“FITT” ของ วิทยาลัยวิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports 
Medicine: ACSM) (Thompson; Gordon; & Pescatello. 2010) ประกอบด้วย F (frequency) 
คือ ความถี่ในการฝึก I (intensity) คือ ความหนักในการฝกึ T (time) คอืระยะเวลาในการฝึกและ    
T (type) คือ รูปแบบของการฝึก 

 
ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพ 1.1   กรอบแนวคิดการวิจัย 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยพะเยา 

1. ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ  

2. ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ 

3. ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

4. ด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 

5. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 

โปรแกรมการฝึกด้วย
นํ้าหนักของร่างกายแบบ
วงจร ใช้หลักการฝึก FITT 

จํานวน 10 สถานี 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาผลการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ผู้วิจัยได้ทําการศึกษาค้นคว้า และรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ จากเอกสาร
วารสาร ตํารา ตลอดจนงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือนํามาประกอบ และเป็นแนวทางในการศึกษา  
ซึ่งเรียบเรียงไว้ดังน้ี 

1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย 
3. หลักในการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
4. ความหมายเกี่ยวกับการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
5. ความหมายและหลักการฝกึด้วยนํ้าหนักแบบวงจร 
6. หลักการฝึกของ ACSM (FITT) 
7. หลักการสรา้งโปรแกรมการฝึก 
8. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

8.1 งานวิจัยในประเทศ 
8.2 งานวิจัยต่างประเทศ  

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย ให้มีการทํางานอย่างมี
ประสทิธิภาพของหัวใจ หลอดเลือด ปอด และกล้ามเน้ือ ส่งผลให้บุคคลมีสขุภาพดี สามารถปฏิบัติงาน
และประกอบกิจกรรมนันทนาการได้อย่างมีประสิทธิภาพ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2555) 
และนอกจากน้ี มีผูใ้ห้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 

สุพิตร สมาหิโต; และคนอ่ืนๆ.  (2556) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่
อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มสีมรรถภาพทางกาย
ดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเล่นกีฬาและการแก้ไข
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

ถนอมวงค์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2555) ได้สรุปความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายไว้ว่าเป็น
ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันได้อย่างกระฉับกระเฉงและต่ืนตัวโดยไม่อ่อนล้าและยังมี
พลกําลังเหลือพอ หรือมีพลังงานเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญกับสถานการณ์ที ่
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คับขันขึ้น 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ หมายถึง 

ความสามารถ 
วรวุฒิ สวัสดิชัย (2551) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะ

ประกอบกิจกรรมใด ๆ ได้อย่างมีประสทิธิภาพเป็นระยะติดต่อกันนาน ๆ โดยไมแ่สดงอาการเหน็ดเหน่ือย
ให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2541) ได้สรุปความคิดรวบยอดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย โดยมี
หลักการสําคญัดังน้ี 

1. สมรรถภาพทางกายมีความจําเป็นและเกีย่วข้องกับชีวิต ความเป็นอยู่ของคนแต่ละคน
เป็นอย่างมาก 

2. ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณข์องสมรรถภาพทางกาย แมว่้าทักษะจะมีสว่นช่วยพัฒนา
ระดับความแข็งแรงสมบูรณ์ทางกายให้สูงข้ึนได้ก็ตาม 

3. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือ
การทํางานประจําวันของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา 

4. ผูใ้ดที่สุขภาพไม่ดี สามารถปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ด้วยการพัฒนา หรือยกระดับสมรรถภาพ
ทางกายให้สูงข้ึน ด้วยการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจํา ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการมีสมรรถภาพ
ทางกายอย่างง่าย ๆ 

5. การทํางานประจําวันต้องใช้พลังงาน และความแข็งแรงสมบูรณ์ร่างกายของแต่ละคน 
เป็นเรื่องเฉพาะคน ถ้าความแข็งแรงสมบูรณ์มีน้อย พลังงานจะถูกนําไปใช้จนหมด หรอืเกือบหมด
ในช่วงน้ัน ในทางตรงข้ามหากมีความแข็งแรงสมบูรณ์มาก คน ๆ น้ันยังคงมีพลังงานเหลืออยู่ หลังจาก
การทํางานประจําวันตามปกติ และพลังงานท่ีเหลืออยู่น้ีจะช่วยให้คนเรามีพลังงานสํารองไว้ใช้ในยาม
ฉุกเฉินจําเป็น หรือในภาวะที่ต้องการใช้มากกว่าภาวะปกติได้ พลังงานสํารอง หรือพลังงานเหลือเก็บ
ช่วยส่งเสริมให้งานที่ปฏิบัติในกิจวัตรประจําวันมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย (เพราะงานในกิจวัตร
ประจําวันมีระดับตํ่ากว่าศักยภาพแท้จริง) 

6. คนทีม่ีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รู้สึกว่าตนเองมีความไม่สบายเกิดขึ้น ในขณะทํางานซึ่ง
หมายถึง ไม่ดึงดันหรือฝืนทําต่อไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ อันเน่ืองมาจากการปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกาย 

7. สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่หยุดลงที่ตัวของมันเองแต่เป็นส่วนหน่ึงของความเป็นผู้มี
สุขภาพดีซึ่งมีผลต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามไปด้วย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ได้เป็นคําตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทกุอย่างในชีวิตไม่
สามารถรับประกันได้ว่า จะมีชีวิตยืนยาวหรือเป็นภูมิคุ้มกันโรคได้ทุกชนิด เพราะคนแต่ละคนจะม ี
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วิถีชีวิตของตนเอง ซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกับใคร ๆ ได้นอกจากตนเอง 
9. สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพ้ืนฐานที่ทุกคนควร

จะมีองค์ประกอบดังกล่าว คือ ความทนทานของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง 
ความทนอดทนของกล้ามเน้ือ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน) 

10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไร ควรคํานึงถึง
คุณสมบัติของแต่ละข้อในระดับต่อไปนี้ 

 10.1 ทํางานประจําวันได้สําเร็จตามความต้องการ 
 10.2 มีการเพ่ิมพูนการป้องกันการเสื่อมสุขภาพ เช่น โรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ

และโรคเก่ียวกบัการเสื่อมการทํางาน 
 10.3 หาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉินในปัจจุบัน และ

สภาพการณ์ที่ไม่ปกติที่อาจเกิดขึ้นได้ เช่น การสมมติเหตุการณ์แล้วคิดหาทางแก้ไขในทนัที 
 10.4 หาเวลาออกกําลังกาย หรือ เล่นกีฬาเพ่ือสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ของตนเอง 
วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของร่างกายที่สามารถ

ประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหน่ึงอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ โดยไม่เหน่ือยอ่อนล้า
จนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกําลังให้เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จําเป็นสําหรับชีวิต
รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่าง เพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวันได้อีกด้วยสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ของ 
แต่บุคคลได้ 

Caspersen, Powell and Christenson (1985) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันได้อย่างกระฉับกระเฉงและต่ืนตัว โดยไม่อ่อนล้า และยงัมี
พลังงานเพียงพอ ที่จะทํากิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขัน 

สมรรถภาพทางกายยังมีความเกี่ยวเน่ืองกับความสามารถในการออกกําลังกาย และเป็นตัว
บ่งช้ีถึงความสมบูรณ์ของการปฏิบัติทักษะกลไกในการออกกําลังกายหรือการทํากิจวัตรประจําวันได้
อีกทางหน่ึง ดังน้ี 

1. สมรรถภาพทางกายจึงเป็นองค์ประกอบหน่ึงของการมีสุขภาวะที่ดี 
2. สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับลักษณะงานหรือกิจกรรมที่

ทําและฝึกเพ่ือพัฒนาหรือคงสภาพระดับสมรรถภาพทางกายไว้ 
3. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับแต่ละบุคคลขึน้อยู่กับอายุ เพศ ลักษณะรูปร่าง

และข้อจํากัดทางร่างกาย 
4. สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบต่อระดับสติปัญญา ความมั่นคงทางอารมณ์  
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สุขภาพร่างกาย และระดับความเครียด 
5. สมรรถภาพทางกายไม่สามารถสะสมหรือเก็บไว้ได้ ถ้าไม่ได้ใช้หรือไม่ฝกึฝนทุกวันระดับ

ของสมรรถภาพก็จะลดลงตามเดิมอย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลานาน 
สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน หรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ของแต่บุคคล ได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นเวลานาน 
 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายของมนุษย์แบ่งเป็น 2 ประเภทคือ  
1. Health Related Fitness (HRF) หรือสขุสมรรถนะ เป็นสมรรถภาพทางกาย ที่เกี่ยวขอ้ง

กับสุขภาพที่จําเป็น ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายด้านนี้ดีจะมีสุขภาพที่แข็งแรง หัวใจและปอดทํางานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มีรูปร่างที่สมส่วนมีกล้ามเน้ือที่แข็งแรงและอดทน สามารถทํากิจวัตรประจําวัน
ได้กระฉับกระเฉงว่องไวไม่เหน่ือยง่าย และมีแรงหรือพลังเพียงพอที่จะทํากิจกรรมยามว่างได้ด้วย  

2. Skill Related Fitness, Motor Fitness/ Motor Ability (SRF) หรือทักษะสมรรถนะ 
เป็นสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกลไก ที่จําเป็นต้องมีเพ่ิมเติมขึ้น
สําหรับผู้ที่ต้องออกกําลังกายในระดับสูงหรือเป็นนักกีฬา สมรรถภาพทางกายด้านนี้เป็นการรวมสุข
สมรรถนะเข้ากับสมรรถภาพการเคลื่อนไหวร่างกายในระดับสูง รวมไปถึงการทํางานประสานกันอย่าง
กลมกลืนระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถแยกประเภทสมรรถภาพในด้านต่าง ๆ ดังน้ี 
(Thomas R. Baeche & Roger. 2000) 

2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardio-respiratory 
endurance) คือ ความสามารถของบุคคลในการอดทนต่อการทํางานหรือกิจกรรมทีม่คีวามหนัก   
ปานกลางได้ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ๆ โดยปราศจากความเหน่ือยล้า เช่น การเดิน การว่ิง      
การข่ีจักรยาน การว่ายน้ําระยะไกล โดยกิจกรรมที่ทําส่วนใหญ่จะเป็นกิจกรรมทีใ่ช้กล้ามเน้ือมัดใหญ ่    
เป็นหลัก (ประทุม  ม่วงมี. 2527: 96; Willmore; et al. 2008) ผู้ที่มีสมรรถภาพ 
ในด้านนี้ดีจะสามารถทํากิจกรรมต่าง ๆ ที่ต้องใช้การเดินหรือการว่ิงเล่น โดยไม่เหนื่อยง่าย ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจน้ัน วัดได้จากค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 
(VO2max) การหาค่า VO2max ทําได้หลายวิธีในทั้งในห้องปฏิบัติการและการทดสอบภาคสนาม  

2.2 ความอดทนของกล้ามเน้ือ (muscular endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเน้ือในการหดตัวด้วยระดับเกือบสูงสุด (submaximal contractions) ได้เป็นเวลานานโดยไม่มี
อาการล้าหรือมีการล้าน้อยทีสุ่ด ความอดทนของกล้ามเน้ือจะมีความสําคัญในหลายๆ ชนิดกีฬา ดังน้ัน
กีฬาที่เก่ียวข้องกับการใช้ความอดทนของกล้ามเน้ือ ควรจะฝึกความอดทนของกล้ามเน้ือให้
เฉพาะเจาะจงกับกีฬาชนิดน้ันๆ (Sharkey; & Gaskill. 2006) 
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2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (muscular strength) ความแข็งแรง (strength) จะมี
ความหมายเหมือนกับคําว่าแรง (force) (Sharkey; & Gaskill. 2006) ในทางฟิสิกส์ แรงหมายถึง 
ความสามารถในการเคล่ือนทีม่วลหรือวัตถุจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึง ส่วนแรงในทางสรีรวิทยา คือ
ความสามารถสูงสุดของบุคคล ที่เกิดจากหดตัว 1 ครั้งของกล้ามเน้ือ เพ่ือก่อให้เกิดแรงสูงสุดในการ
เคลื่อนนํ้าหนักหรือต้านนํ้าหนักเพียงคร้ังเดียวโดยไม่จํากัดเวลา คือร่างกายสามารถทําให้กล้ามเน้ือที่
หดตัวเพ่ือสู้แรงต้านให้ได้มากที่สุดไม่ว่าจะเป็นการดัน การผลัก การยกสิ่งของ  

2.4 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (flexibility) หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะ
เคลื่อนไหวข้อต่อต่าง ๆ ภายในร่างกายได้อย่างเต็มช่วงการเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็นการ งอ ดัด บิด 
พับ ส่วนต่าง ๆ การออกกําลังกายบางประเภทจะช่วยให้ความอ่อนตัวของร่างกายดีขึ้นโดยเฉพาะเช่น
การฝึกโยคะ (นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร และ จริกรณ์ ศิริประเสริฐ. 2543) เด็ก ๆ ส่วนใหญ่จะมี
สมรรถภาพในด้านน้ีดี จะเหน็ได้จากรา่งกายมีความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนต่าง ๆ สงู 

2.5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) เป็นสมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวข้องกับส่วนประกอบในร่างกาย เช่น มวลกล้ามเน้ือ นํ้า กระดูก ของเหลวและ ไขมันในร่างกาย 
ซึ่งในที่น้ีหมายถึง ค่าร้อยละของไขมันในร่างกาย (% fat) ต่อน้ําหนักตัว สุขสมรรถนะในข้อน้ีเป็น   
ตัวบ่งช้ีภาวะโภชนาการว่ามีภาวะโภชนาการการเกิน (อ้วน) หรือมีภาวะโภชนาการขาด (ผอม) ซึ่งจะ
กล่าวอย่างละเอียดในเรื่องของการควบคุมนํ้าหนักตัวต่อไป 

2.6 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) ความคล่องแคล่วว่องไว เกิดจากการทํางาน
ประสานกันของทั้ง ความเร็ว พลังของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และการทํางานประสานกันของ
กล้ามเน้ือ (Bompa. 1999) ผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวดี จะมีปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งกระกระตุ้นได้ดี 
มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่ในทิศทางต่าง ๆ สูง สามารถเปลี่ยนทิศทางหรือหยุดได้อย่างรวดเร็ว 
ทําให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและถูกต้อง  

2.7 สมดุลการทรงตัว (balance) เป็นความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้
ได้ทั้งในขณะอยู่่กับที่หรือเคลือ่นไหวด้วยความเร็วและรูปแบบต่าง ๆ เช่น การยืนกางแขนบนขาข้างเดียว 
การว่ิงเลี้ยงลูกบอล การเดินบนคานทรงตัว เป็นต้น  

2.8 การทํางานประสานกันของร่างกาย (co-ordination) เป็นการทํางานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาท และระบบกล้ามเน้ือ ทําให้การเคลื่อนไหวในการทํากิจกรรม หรือการทํางาน 
มีความสัมพันธ์กลมกลืน เป็นความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สกึร่วมกับส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่นการเต้นรํา การตี/เตะลูกฟุตบอล  ซึ่งโดยทั่วไปแล้วสมรรถภาพทางกายด้านนี้จะเกี่ยวข้อง
กับ ตา มือ และเท้า เป็นส่วนใหญ ่การทํางานประสานกันของร่างกายน้ีเราอาจเรียกอย่างไม่เป็น
ทางการว่า ความแม่นยํา 
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 2.9 พลังของกล้ามเน้ือ (muscle power) ผู้ที่สามารถเร่งความเร็วได้ดี จะมี
ความสามารถไปถึงความเร็วสูงสุดได้ดีกว่า และสิ่งที่ทําใหส้ามารถเร่งความเร็วได้ดีกว่าคือ พลังของ
กล้ามเน้ือ พลังของกล้ามเน้ือ คือ อัตราการทํางานของกล้ามเน้ือเป็นค่าความสัมพันธ์ของงาน (work) 
กับความแข็งแรง (strength) และอัตราเร็ว (velocity) (Sharkey & Gaskill. 2006) 

 2.10 ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) ระยะเวลาที่ร่างกายตอบสนองต่อสิ่งเร้า 
เช่น แสง เสียง สัมผัส เป็นช่วงเวลาต้ังแต่มีการกระตุ้นจนถึงการเริ่มต้นเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนองสิ่ง
กระตุ้นน้ัน ๆ เช่น การออกตัวอย่างรวดเร็วเมื่อได้ยินเสียงสัญญาณปล่อยตัวของนักว่ิง หรือนักว่ายน้ํา 
เวลาปฏิกิริยาน้ี เรียกสั้น ๆ ว่าความไว 

 2.11 ความเร็ว (speed)  หมายถึงความสามารถในการเคลือ่นไหวของร่างกายจากจุดหน่ึง 
ไปยังอีกจุดหน่ึงได้ในเวลาที่รวดเร็วที่สุด ความเร็วจะต้องคํานึงถึงเร่ืองเวลาและระยะทางเสมอ 
 
หลักในการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

1. หลักการฝกึด้วยความหนักเกินกว่าปกติ (overload principle)  
เป็นหลักที่ว่าด้วยการฝึก ด้วยการเพ่ิมความหนักของการฝึกมากขึ้นกว่าความหนักเดิมที่

ร่างกายเคยทําได้ ซึ่งเป็นเทคนิคการฝึกที่ถูกพัฒนาขึ้นภายหลังสงครามโลกคร้ังที่ 2 (William. 2007) 
โดยอาศัยหลักที่ว่าระบบต่าง ๆ ของร่างกาย จะต้องได้รับความตึงเครียดจากการฝึกซ้อม เช่น การที่
จะเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือจะต้องได้รับการฝึกจากนํ้าหนักที่มากกว่าปกติ การเพ่ิม
ความอดทนของกล้ามเน้ือจะสามารถทําได้โดยการเพ่ิมระยะเวลาของการฝึกให้นานขึ้น การเพ่ิมความ
อ่อนตัว ทําได้โดยการยืดกล้ามเน้ือให้ได้มากข้ึน หรือยืดกลา้มเน้ือ ให้นานขึ้นกว่าปกติที่เคยทํา 
(Powers; Dodd & Noland. 2006) 

จากหลักการข้างต้น การพัฒนา หรือผลของการฝึกซ้อมจะเกิดขึ้นจากการท่ีร่างกายทํางาน
เหนือกว่าระดับกิจกรรม หรอืพฤติกรรมปกติในชีวิตประจําวัน ซึ่งความหนักจะเป็นการเพ่ิมแรงต่อ
ระบบการทํางานของร่างกายในจํานวนที่มากกว่าปกติ เช่น การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
กล้ามเน้ือจะต้องมีการทํางานต้านหรือรบัแรงต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเน้ือสามารถรับนํ้าหนัก
มากกว่าปกติจากการเพ่ิมความหนักของการฝึก และพบว่าในทางตรงกันข้ามถ้าร่างกายไม่ได้รับการฝึก 
หรือลดการใช้งานของกล้ามเน้ือลง มวลของกล้ามเน้ือและความแข็งแรง จะลดลงตามไปด้วย 
(American College of Sports Medicine. 2002)  

การฝึกด้วยความหนักเกินกว่าปกติ จะทําให้ร่างกายเกิดความเมื่อยล้า (fatigue) ระดับ
ความสามารถจะลดตํ่าลงกว่าปกติ เมื่อการฝึกซ้อมจบลง ระดับความสามารถจะมีการฟ้ืนสภาพ 
(recovery) หลังจากน้ัน ระดับของสมรรถภาพของร่างกายจะเพ่ิมสูงกว่าระดับเร่ิมต้น ซึ่งเป็นผลจาก
การปรับชดเชยมากขึ้นกว่าปกติ (การปรับชดเชยมากกว่าปกติ เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นกับร่างกาย
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ภายหลังจากร่างกายได้รับการกระตุ้นที่เหมาะสม) โดยการที่ร่างกายมีการปรับชดเชยขึ้นมามากกว่า
ปกติน้ันมาจากระดับความหนัก (intensity) ของการฝึกซ้อมที่นํามาใช้ในการกระตุ้นจะเป็นตัวกําหนด
ระดับในการตอบสนองของร่างกาย  

การฝึกโดยใช้หลักนํ้าหนักเกินน้ี จะต้องระวังให้มีระดับความหนัก (intensity) ที่เหมาะสม  
ไม่น้อยหรือมากเกินไป เพราะถ้าระดับความหนักน้อยเกินไป ร่างกายจะไม่เกิดการพัฒนา แต่ถ้าระดับ
ความหนักมากเกินไป จะเกิดภาวะการฝึกเกิน overtraining ซึ่งจะทําให้กล้ามเน้ือเกิดอาการบาดเจ็บ 
และอาจทําใหนั้กกีฬาท้อจนเลิกฝึกไป  

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกแบบนํ้าหนักเกิน ประกอบไปด้วย volume หรือจํานวนการฝึก 
intensity คือ ความหนักในการฝึก frequency คือ ความบ่อยในการฝึก และ time คือ เวลาในการฝึก 
(American College of Sports Medicine. 2006) ดังรายละเอียดคือ 

1. Volume คือ จํานวนคร้ังของการยก 
2. Intensity คือ ความหนักของงาน คํานวณจาก 1RM 
3. Frequency คือ ความบ่อยของการฝึกโดยมากใช้ ครั้ง / สัปดาห์ 
4. Recovery คือ การพักในแต่ละ SET 
5. Duration คือ ระยะเวลาในการฝึกแต่ละครัง้ 
2. หลักของการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (principle of specificity) 
เป็นหลักการท่ีเก่ียวกับการประกอบกิจกรรม จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือ

ชนิดของกิจกรรม ซึ่งเป็นการกระตุ้นขึ้นตามชนิดของความต้องการท่ีจะการพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย โดยอาศัยหลักการท่ีว่า ร่างกายของเราจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามรูปแบบของการฝึก      
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้จะเกิดขึ้นกับกล้ามเน้ือและระบบทกุระบบภายในร่างกาย (McArdle; Katch& 
Katch. 2000) ยกตัวอย่าง เช่น ถ้าฝึกยกนํ้าหนักในท่าต้นแขนด้านหน้า (biceps curl) จะทําให้
กล้ามเน้ือแข็งแรงขึ้นแต่กล้ามเน้ือหน้าท้อง จะไม่มีการพัฒนาความแข็งแรงตามไปด้วย หรือถ้าเราฝกึ
ว่ิงในที่สูงกว่าระดับนํ้าทะเล ร่างกายก็จะปรับตัวให้สามารถออกกําลังกายในที่บรรยากาศ 
เบาบางได้ดี 

Magill (2001) และ Schmidt; & Wrisberg (2000)  สําหรับในนักกีฬา การฝึกกีฬา
ประเภทต่าง ๆ จําเป็นต้องฝึกนักกีฬาให้ได้ตาม ลักษณะกีฬาน้ัน เช่น นักกรีฑาประเภททุ่ม พุ่ง ขว้าง 
จําเป็นจะต้องฝึกให้กล้ามเน้ือมัดใหญแ่ละมีความแข็งแรงมากกว่านักว่ิงระยะทางไกล ผลของการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจะเกิดขึ้นภายในกล้ามเน้ือ แต่การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงจะส่งผลให้เกิด
การทํางานประสานกันระหว่างกล้ามเน้ือ กับทักษะกีฬาต่าง ๆ ที่ทําการฝึกซ้อม กล่าวคือ ความหนัก 
จํานวน และเวลาของการฝึก จะกําหนดผลของการฝึก แต่การพัฒนาความสามารถและเทคนิค 
การเล่นของกีฬาแต่ละชนิด จะทําให้เกิดความเคยชิน หรือตอบสนองเป็นไปโดยอัตโนมัติระหว่าง 
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การเล่นหรือการแข่งขัน จะต้องใช้การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง แม้แต่ในกฬีาชนิดเดียวกันที่มีผู้เล่น 
หลายตําแหน่ง เช่น กีฬาฟุตบอล การฝึกยังจําเป็นจะต้องออกแบบให้เหมาะสมกับกิจกรรมของผู้เล่น
แต่ละตําแหน่ง เพราะในเกมการแข่งขันจริงผู้เล่น จะมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกันออกไป 
คือ  

การว่ิงเหยาะ ๆ (jog) ร้อยละ 36 
การเดิน (walk) ร้อยละ 24 
การว่ิงด้วยความเร็ว (sprint) ร้อยละ 11 
การเดินก้าวยาว ๆ (cruise and Stride) ร้อยละ 20 
การเคลื่อนตัวกลับหลัง (move back) ร้อยละ 7 
การครอบครองบอล (with ball) ร้อยละ 2% 
ซึ่งแต่ละตําแหน่งมีการเคลื่อนที่ต่อระยะทางทั้งหมดในการเล่นฟุตบอลต่อ 1 เกม 

การแข่งขัน พบว่า กองกลาง (midfielders) เป็นตําแหน่งที่มีการเคลื่อนที่มากที่สุด ตําแหน่ง 
แบ็คซ้าย-ขวา (fullbacks) ตําแหน่งกองหน้า (strikers) ตําแหน่งกองหลังตัวกลาง (center backs) 
และตําแหน่งผูร้ักษาประตู (goalkeeper) เป็นตําแหน่งที่มีการเคลื่อนทีร่องลงมาตามลําดับ 
(Thomas. 2007) 

3.หลักความก้าวหน้าของการฝึก (principle of Progression) 
หลักความก้าวหน้าของการฝึก คือ หลกัการฝึกที่คํานึงถึงความก้าวหน้าของความหนัก          

ในการฝึกซ้อมที่ต้องมีความต่อเน่ืองและเพ่ิมขึ้น เป็นลักษณะการฝึกซ้อมแบบระยะยาว ถ้าต้องการ      
ให้สมรรถภาพมีการปรับปรุงข้ึนอย่างต่อเน่ือง จํานวนในการฝึกซ้อมจะสมัพันธ์กับพัฒนาการ           
ทางด้านความสามารถและจะคู่ขนานกันตลอด ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมไว้ที่ระดับเดียว อัตรา 
การพัฒนาจะลดลงและสมรรถภาพจะเพ่ิมขึ้นเพียงช่วงระยะเวลาหน่ึงแล้วจะเร่ิมถดถอย สิ่งสําคัญของ
การเพ่ิมความหนักต้องไม่เพ่ิมขึ้นช้าหรือเร็วจนเกินไป ส่วนการเพ่ิมขึ้นเร็วเกินไป จะส่งผลใหร้่างกาย
เกิดความเมื่อยล้า (fatigue) และการบาดเจ็บจากการฝึกมากเกินไป (overtraining) 

สําหรับความกา้วหน้าในการฝกึความแข็งแรงด้วยการเพ่ิมนํ้าหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไปในนั้น
เราเรียกว่า หลักการเพ่ิมแรงต้านแบบก้าวหน้า Progressive resistance exercise (PRE) (Hoeger; 
& Hoeger. 2006) การเพ่ิมความหนักของงานน้ัน จะต้องไม่เพ่ิมมากจนเกินไป ซึ่งอาจก่อให้เกิด
อาการบาดเจ็บหรือล้าเรื้อรัง และต้องไม่น้อยเกินไปจนไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ตามท่ี
ต้องการ ซึ่งความเหมาะสมการเพิ่มความหนักของงานด้วยอัตราความก้าวหน้าอย่างปลอดภัยน้ัน จะ
ขึ้นอยู่กับสมรรถภาพของนักกีฬาแต่ละคน ยังไม่มีกฎเกณฑ์ที่แน่ชัด แต่อาจจะใช้วิธีร้อยละ 10 คือ 
ความหนัก (เขม้ข้น) และความนานของการฝึกจะต้องไม่เพ่ิมขึ้นมากกว่าร้อยละ 10 ต่อสัปดาห์ เช่น 
นักว่ิงที่เคยฝึกว่ิงเป็นเวลา 20 นาทีต่อวัน จะสามารถเพ่ิมเวลาให้นานออกไปเป็น 22 นาทีต่อวันใน
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สัปดาห์ต่อไป และที่สําคญัเมือ่ฝึกจนได้สมรรถภาพทางกายที่ต้องการแลว้ ไม่จาํเป็นต้องเพ่ิมความเขม้ข้น 
และความนานของการฝึก แต่ควรท่ีจะฝึกเพ่ือที่จะรักษาสมรรถภาพที่ต้องการเอาไว้ (Powers, Dodd; 
& Noland. 2006) 

4. หลักความหลากหลายของการฝึก (principle of variety) 
การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพในระดับสูง นักกีฬาจําเป็นจะต้องฝึกซ้ําด้วยความหนักของ

งานที่มากในรูปแบบเดิม ๆ ซึ่งการฝึกดังกล่าวจะสร้างความเบ่ือหน่ายในการฝึก และอาจทําให้เกิด 
การท้อ  ดังนั้น การสร้างแบบฝึกสําหรับนักกีฬาควรมีการฝึกในหลาย ๆ รปูแบบเข้ามาช่วย เพ่ือให้
เกิดความท้าทาย และกระตือรือร้นในการฝึก เช่น การฝกึยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล อาจจะเปลี่ยน
จุดย่ิงประตู ไปรอบบริเวณคร่ึงวงกลม 3 คะแนน นอกจากจะไม่ให้เกิดความซ้ําซากแล้ว ยังสามารถ
ช่วยพัฒนาทักษะการย่ิงประตูได้ดีด้วย ซึ่งอาจจะไปเช่ือมโยงกับหลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง หรือ
การฝึกนํ้าหนักโดยการเปลี่ยนแปลงจํานวนคร้ังในการยก (rm) ซึ่งเป็นการสร้างความหลากหลายใน
การฝึกและเช่ือมโยงกับหลักการฝึกด้วยอัตราก้าวหน้า (Schmidt; & Wrisberg. 2000) 

5. หลักความเหมาะสมกับแต่ละบคุคล (principle of individualization) 
เน่ืองจากนักกีฬาแต่ละคนจะมีพ้ืนฐานและศักยภาพที่แตกต่างกัน ดังน้ัน การฝึกอย่างหน่ึง

อาจจะได้ผลดีกับนักกีฬาคนหน่ึงแต่อาจจะไม่เหมาะสมในนักกีฬาอีกคน เช่น ในการฝึกยกนํ้าหนัก 
นักกีฬาแต่ละคนจะมีนํ้าหนัก และท่ามาตรฐานที่ไม่เหมอืนกัน จึงจําเป็นจะต้องปรับวิธีการต่าง ๆ  
ให้เหมาะสมในแต่ละคน (Magill. 2001) ดังนั้น เมื่อมีการกําหนดเป้าหมายของการฝึกได้แล้ว จะต้อง
มีการประเมินสมรรถภาพของนักกีฬาเป็นรายคน เพ่ือกําหนดวิธีการฝึกที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 

6. หลักการปรบัตัวและฟืน้ตัวของร่างกาย (principle of Adaptation and 
Recuperation)  

ภายหลังการฝึกร่างกายจะตอบสนองการฝึกโดยการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยมีหลัก
ว่าร่างกายของเราจะมีการพัฒนาสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ในระหว่างที่มีการพัก ซึ่งจะทําให้ร่างกาย
สามารถตอบสนองต่อความอดทน และความแข็งแรงต่าง ๆ ได้มากข้ึน ซึง่การพักน้ัน อาจจะเป็นให้
ร่างกายพักผ่อนอยู่เฉย ๆ หรอือาจจะให้วิธีการนวด หรือเหยียดยืดกล้ามเน้ือตามหลักการท่ีถูกต้อง 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการฟ้ืนตัวของร่างกายให้ดีขึ้น (Robertson; Watt; & Galloway. 2004)  
และโดยปกติแล้วร่างกายควรได้รับการพักผ่อนอย่างน้อย 24 ช่ัวโมงขึ้นไป ภายหลังการฝึกปกติ  
ความเมื่อยล้าจากการออกกําลังกาย จะแบ่งเป็นความเมื่อยล้าเฉพาะที่ (local) ซึ่งส่วนใหญ่จะอยู่
บริเวณกล้ามเน้ือที่ใช้ในการออกกําลังกาย และเล่นกีฬา ความเมื่อยล้าของระบบประสาทส่วนกลาง 
(CNS) ความเมื่อยล้าเฉพาะที่จะเป็นผลมาจากสูญเสียพลงังานท่ีสะสมไว้ในกล้ามเน้ือและการสะสม
ของกรดแลคติค จากกิจกรรมท่ีทํานานเกินกว่า 10-15 วินาที ในขณะฝกึซ้อมนักกีฬา ไม่ควรให้เกิด
ความเมื่อยล้าของระบบประสาทส่วนกลาง ซึ่งเป็นระบบที่มีความสําคญัในการกําหนดการส่งสัญญาณ
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ประสาท ไปยังกล้ามเน้ือให้กจิกรรมต่าง ๆ ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ การเคลื่อนที่หรือทักษะในการ
เล่นกีฬาส่วนใหญ่กล้ามเน้ือจะมีการหดตัวแบบ Eccentric และตามด้วยการหดตัวของกล้ามเน้ือ 
แบบ Concentric อย่างรวดเร็วซึ่งเป็นลักษณะการทํางานที่มีความเจาะจงและต้องการสมรรถภาพ
ทางกายที่เฉพาะเจาะจงทางด้านพลังระเบิด (explosive power) หรือความสามารถในการใช้ความ
แข็งแรงเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยความเร็ว (speed-strength)  ซึ่งจะทําให้มีสญัญาณประสาทผ่าน
ระบบประสาทส่านกลางไปยังกล้ามเน้ือที่มีทาํงาน และสัญญาณจะมีความเร็ว พลังความถ่ี 
ที่แน่นอน การฝึกซ้อมที่ต้องการความเร็วในการหดตัวระดับสูงระบบประสาทจะต้องสามารถส่ง
สัญญาณได้อย่างมีพลังหรือความถ่ีระดับสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ ดังน้ัน เมื่อช่วงเวลาการพักน้อย 
เกินไป (ตํ่ากว่า1-2 นาที) นักกีฬาจะเกิดความเมื่อยล้าทั้งกล้ามเน้ือที่มีการทํางาน (local) และระบบ
ประสาทส่วนกลาง (CNS) สําหรับการทํางานของกล้ามเน้ือ ช่วงเวลาการพักน้อยจะทําให้ไม่สามารถ
เคลื่อนย้ายกรดแลคติกออกจากกล้ามเน้ือและสร้างพลังกลับคืนได้ไม่เพียงพอ กับการทํางานในคร้ัง
ต่อไปที่มีความหนักของงานเท่าเดิม ส่วนความเมื่อยล้าของระบบประสาทส่วนกลางจะทําให้ไม่
สามารถส่งสญัญาณประสาทได้อย่างเต็มพลัง ซึ่งจะส่งไปเป็นการพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทน 
ของกล้ามเน้ือ และการพัฒนาสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและพลัง 

7. หลักการกลับคนืสู่สภาพเดิม (principle of reversibility) 
หากร่างกายมีการหยุดฝึกหรือหยุดออกกําลักกาย สมรรถภาพต่าง ๆ จะมีค่าลดลง ตาม

ระยะเวลาที่หยุดการฝึก ความแข็งแรงจะลดลงร้อยละ 10 หากหยุดออกกําลังกายเป็นเวลา 2 เดือน 
ในขณะที่ ความอดทดจะลดลงไปร้อยละ 30–40 หากหยุดฝึกเป็นเวลาเท่ากัน (Powers; & Dodd. 
2006; Costill; & Richardson. 1993) จากการศึกษาวิจัยในนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกพบว่าเมื่อนักกีฬาหยุดการฝึกซ้อมเป็นเวลา 8 สัปดาห์จะทําให้การใช้ออกซิเจนสูงสุดลดลง
ร้อยละ 8 และเพ่ิมขึ้นเพียงร้อยละ 4 ภายหลงักลับมาฝกึซ้อมใหม่เป็นเวลา 8 สัปดาห์ (Godfrey; et al. 
2005) ดังน้ัน การจะรักษาสมรรถภาพทางกายเอาไว้จะต้องมีการฝึกอย่างสมํ่าเสมอ 
 
ความหมายเก่ียวกับการฝึกด้วยน้ําหนัก 

ความหมายของการฝึกด้วยน้ําหนักของรา่งกาย  
การฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกาย หมายถึง การฝึกโดยใช้นํ้าหนักของร่างกายเป็นตัวกําหนด 

ความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเน้ือที่ต้องการทําการฝึกออกแรงทํางานต้านกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือ 
เสรมิสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ สอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูม ิ(2538: เอกสาร) กล่าวว่า การฝึก
โดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการทํางานของกล้ามเน้ือที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่ 
กล้ามเน้ือมัดน้ันเคยทํา สามารถช่วยเสริมสรา้งกําลังความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือโดย 
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ใช้ประโยชน์จากน้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วย 
นํ้าหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบล เป็นต้น  

การออกกําลังกายด้วยนํ้าหนักของร่างกายน้ัน สามารถทาํได้ทุกเพศทุกวัย พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างเพศหญิงอายุ 25–50 ปี ที่ออกกําลังกายด้วยนํ้าหนักของร่างกายเป็นเวลา 3 เดือน และ  
6  เดือน ทําใหส้มรรถภาพทางกายด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (co-
ordination) ดีขึ้น (Ozer; et al. 2011) ทัง้น้ี พบว่า การออกกําลังกายโดยใช้นํ้าหนักด้วยการวิดพ้ืน 
2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทําใหก้ลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรง และความอดทนของ
กล้ามเน้ือแขนพัฒนาขึ้น และอาจเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติถ้ามีการเพ่ิมวันของการฝึกให้มาก
ขึ้น แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่วิดพ้ืนบนพ้ืนปกติกับการวิดพ้ืนบนพื้นที่ไม่สมดุล (Iván; 
Esteban& Laura. 2012) ทัง้น้ี พบว่า การฝึกวิดพ้ืนหากต้องการฝึกเพ่ือให้วิดได้จํานวนครั้งมาก ๆ 
เช่น เพ่ือการทดสอบร่างกายต่าง ๆ ควรฝึกโดยการวิดพ้ืนเร็ว ๆ (7 ครั้ง/10 วินาที) แต่หากต้องการฝึก
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือลําตัวช่วงบนควรฝึกโดยการวิดช้า ๆ (4 ครั้ง/10 วินาท)ี (Hsu; et al. 
2010) 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) ได้ให้ความหมายการฝึกด้วยนํ้าหนักว่า เป็นการฝึกโดยการให้ 
กล้ามเน้ือทํางานต่อต้านกับแรงต้านมีผลทําให้กล้ามเน้ือรบัรู้ภาวะของแรงต้านทานที่รับอยู่และจะ
ค่อย ๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนในกลา้มเน้ือจนกระทั่งสามารถรับแรงต้านทาน 
ได้อย่างเต็มที่ 

ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546; อ้างอิงจาก Fleck. 1987. Designing Ressistyance Training 
Program)  ได้กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วย นํ้าหนักหรือการยกนํ้าหนัก ช่วยในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกล้ามเน้ือ และยงัช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายและความสามารถทางกีฬาอีกด้วย 

ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546; อ้างอิงจาก Thompson. 1991. Introduction to Coaching 
theory) การฝกึด้วยนํ้าหนักและการฝึกแบบมีแรงต้าน เป็นการพัฒนาวามแข็งแรงของกล้ามเน้ือซึ่ง
การเพ่ิมขนาดของกล้ามเน้ือน้ัน เป็นผล มาจากการฝึกความแข็งแรงสูงสดุ และความแข็งแรงแบบ
ยืดหยุ่น มากกว่า การฝึกความแข็งแรงแบบ อดทน ถ้าไม่ฝกึความแข็งแรงจะทําให้ขนาดของกล้ามเน้ือ
ลดลงได้ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ สามารถพัฒนาให้ดีที่สดุได้โดยการฝกึที่นํ้าหนักมาก ใช้
จํานวนครั้งน้อย ส่วนความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น หรือพลังงานสามารถพัฒนาได้ โดยใช้นํ้าหนักปาน
กลาง โดยใช้จังหวะที่เร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาได้โดยใช้นํ้าหนักน้อยแต่
จํานวนคร้ังมาก 
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สุรศักด์ิ เขตชัยภูมิ (2554; อ้างอิงจาก Pauletto; et al. 1991. Principle of Athletic 

Training) ได้อธิบายเพ่ิมถึงการฝึกยกนํ้าหนัก สามารถสรปุได้ดังน้ี คือ 
1. ควรกําหนดปริมาณของนํ้าหนักที่มากเพียงพอที่สามารถยกได้ประมาณ 7-9 ครั้ง  
2. ให้ปฏิบัติ 3 เซต โดยปฏิบัติเซตละ 7-10 ครั้ง ต่อการฝกึกลุ่มกล้ามเน้ือแต่ละมัด  
3. จะต้องเพ่ิมนํ้าหนักหรือแรงต้านทานขึ้น เมื่อนักกีฬาสามารถปฏิบัติได้มากกว่า10 ครัง้    

ในแต่ละเซต 
4. ให้ฝึกยกนํ้าหนักวันเว้นวัน หรือ 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 
นอกจากน้ี สุรศักด์ิ เขตชัยภูมิ (2554; อ้างอิงจาก Amheim. 1993. Principle of 

Athletic Training) ได้กล่าวถึงหลักของการฝึกพอสรุปได้ดังน้ี คือ 
1. ควรใหม้ีการอบอุ่นร่างกายและคลายกลา้มเน้ือด้วยทุกครั้ง อยู่เสมอ ก่อนที่จะเริ่มปฏิบัติ

กิจกรรม และหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆเพ่ือช่วยลดการบาดเจ็บจากการฝึกที่หนักได้ 
2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจให้มากข้ึนในการฝึกกิจกรรมที่หนักข้ึน และควรที่จะมีการ 

ผ่อนคลายบ้าง เพราะจะช่วยลดความเบ่ือหน่ายในการฝึกได้ 
3. ควรมีการเพ่ิมนํ้าหนักมากขึ้น เพ่ือเกิดผลต่อปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา 
4. ควรมีการฝกึที่เป็นประจําสม่ําเสมอ โดยกําหนดเป็นโปรแกรมการฝึกที่สามารถปฏิบัติได้

แบบปกติ บนพ้ืนฐานของประสิทธิภาพ 
5. ระดับความเข้มข้นในการฝึกเน้นคุณภาพมากกว่าปริมาณ  
6. ควรมีการพัฒนาในขั้นก้าวหน้าตามลําดับ เช่น มีการเพ่ิมงานมากข้ึน 
7. มีความเป็นเฉพาะเจาะจง ให้สอดคล้องกบัเป้าหมายในการฝึก เช่น เน้นในด้าน

สมรรถภาพ ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทาน หรือมีผลต่อระบบไหลเวียนโดยให้มีความ
เหมาะสมต่อกีฬาน้ัน ๆ 

8. คํานึงถึงผลที่เกิดขึ้นในด้านความแตกต่างในแต่ละบุคคล  
9. จะต้องช่วยลดความเครียดที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติได้ หรือไม่ฝึกหนักจนเกินไป 
10. คํานึงถึงเร่ืองความปลอดภัย เช่น ในด้านสิ่งแวดล้อม วิธีการปฏิบัติได้ถูกต้องอุปกรณ์

อยู่ในสภาพเรียบร้อย ปลอดภัย เป็นต้น 
สําหรับในการฝึกที่ต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเน้ือน้ัน จําเป็นอย่างยิ่ง 

ที่ต้องอาศัยการเตรียมร่างกาย ขั้นพ้ืนฐานให้ถูกต้องตามข้ันตอนของหลักและวิธีการฝึก ซึ่งเร่ิมฝกึจาก
เบาไปหาหนัก (intensity) โดยค่อย ๆ เพ่ิมปริมาณหรือความหนักข้ึนทลีะน้อย ๆ ตามพ้ืนฐานของ
ระดับความสามารถ ที่ค่อย ๆ ได้รับการพัฒนาก้าวหน้าข้ึนตามลําดับ ซึ่งในการฝึกยกนํ้าหนักเพ่ือ
เสริมสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเน้ือเช่นเดียวกัน จําเป็นต้องอาศัยพ้ืนฐานด้วยการกําหนดความ
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หนักที่จะทําการฝึกให้สัมพันธ์กับจํานวนคร้ัง (repetition) และจํานวนเซต (sets) ที่กําหนดให้ปฏิบัติ
ในการฝึกและเพ่ือให้บังเกิดประสิทธิภาพ หรือเป็นผลดีต่อกล้ามเน้ือและร่างกายมากที่สุด  
จึงจําเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงพ้ืนฐานของแต่ละบุคคล  ขณะเดียวกันควรคํานึงถึง
เป้าหมายการฝึกด้วยว่าต้องการให้กล้ามเน้ือเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงแบบใด อาทิเช่น กําลังความ
แข็งแรง (explosive strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน (strength endurance) เป็นต้น  

การที่จะกําหนดปริมาณความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนเซต ที่จะทําการยก จึงควรพิจารณา
ให้สัมพันธ์กันเพ่ือให้เกิดผลทีส่มบูรณ์แบบกับการฝึกมากทีสุ่ด ผู้นําการฝกึและผูฝ้ึกเอง ต้องศึกษา 
หาความรู้ในรายละเอียดเก่ียวกับข้อมูลหลักและวิธีการฝึก ให้เข้าใจอย่างถูกต้องก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ 
เพ่ือป้องกันความผิดพลาด และอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายในร่างกาย และกล้ามเน้ือต่าง ๆ  

หลักเกณฑ์ในการปฏิบัติ 
1. การกําหนดความหนัก (intensity) ในการฝึกยกนํ้าหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับระดับความ

แข็งแรง ของผูฝ้ึกที่รับโปรแกรมการฝึก และจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะ 
2. การกําหนดจํานวนคร้ัง (repetition) ในการฝึกยกนํ้าหนักแต่ละท่าขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมาย

การฝึกว่าต้องการฝึก กําลัง ความแข็งแรงหรือความทนทาน หรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไป 
ทั้งสองด้าน ซึ่งต้อง กําหนดให้เหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการฝึก 

3. การกําหนดจํานวนเซต (sets) ในการฝึกยกนํ้าหนักแต่ละท่าก็ เช่นเดียวกัน จําเป็น
จะต้อง สอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย และองคป์ระกอบของการฝึกที่ต้องการ 

4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก (intensity) จํานวนคร้ัง (repetition) และจํานวน
เซต (sets) ในการฝึกยกนํ้าหนักแต่ละท่าของการฝึกควรปรับให้เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรง และ
อดทนของ ร่างกาย ที่ได้รับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นในแต่ละช่วงของการฝึกตามลําดับ 

5. การกําหนดปริมาณความหนักของการฝึกเป็นเปอร์เซ็นต์ ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายที่ต้องการ
เน้นให้ เกิดสมรรถภาพทางกายด้านใดมากที่สุด และด้านใดที่ต้องการเป็นอันดับรองลงไป ทั้งน้ี ทั้งน้ัน
จะต้องให้ สอดคล้องสัมพันธ์กันกับการกําหนดจํานวนคร้ัง และจํานวนเซตที่จะให้นักกีฬาทําการฝึก
ด้วย โดยจะต้องไม่ ลืมจุดมุ่งหมายหลักการ  
 
ความหมายและหลักการฝึกด้วยน้ําหนักแบบวงจร 

สนธยา สีละมาด (2547: 223-224) ได้กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงอาจจะปรับปรุงได้โดยการ
ใช้แรงต้านทานภายใน เช่น ความพยายามที่จะงอแขนขณะที่ใช้แขนอีกข้างหน่ึงต้านไว้ หรือ 
แรงต้านทานภายนอกร่างกาย เช่น นํ้าหนักของร่างกาย (การดันพ้ืน) ลกูบอลนํ้าหนัก (medicine 
ball) ยางหรือผ้ายืด หรือเคร่ืองมือออกกําลังกาย อย่างไรก็ตาม การพัฒนาความแข็งแรงถึงจะ
สามารถกระทาํได้หลากหลายวิธี แต่ก็ขึ้นอยู่กับคุณลักษณะที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬา บางชนิด
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กีฬาต้องการพลัง (power) ขณะที่บางชนิดกีฬาต้องการความอดทนของกล้ามเน้ือ (muscle 
endurance) เพราะมีระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะน้ัน การพัฒนาความ
แข็งแรงให้เหมาะสมกับชนิดกีฬาจะต้องใช้วิธีการฝึกซ้อมที่แตกต่างกันตามความต้องการท่ี
เฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกีฬา 

วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต (2551: 2-3) ได้กล่าวว่าการฝึกด้วยนํ้าหนัก ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ 
ทุกคนสามารถบรรลุผลสําเร็จในระยะเวลาอันสั้น ทั้งยังเปลี่ยนแปลงร่างกายได้อย่างน่าทึ่งที่ส่งผลทําให้ 
ภาพลักษณ์ของผู้ฝึกดูดีและโดดเด่น และมคีวามมั่นใจในตัวเองมากข้ึน การฝึกด้วยนํ้าหนักจะเพ่ิม 
ความสามารถของร่างกายในการเผาผลาญแคลอรีส่วนเกนิ เน่ืองจากกล้ามเน้ือที่เพ่ิมขึ้นจะช่วยสันดาป 
ไขมันใหส้ลายตัวเร็วและมากข้ึน เป็นผลมาจากการเพ่ิมอัตราการเผาผลาญขณะพักทําให้ใช้แคลอรี
มากข้ึน หลายคนที่ฝึกด้วยนํ้าหนักมักจะบอกว่าทําให้มีกล้ามเน้ือเป็นมัด ๆ แน่นตึง กระชับและ
แข็งแรงขึ้น นอกจากน้ันแล้วยังช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์ในทางบวกกับคนอ่ืน ๆ อีกด้วย ดังน้ัน หาก
ต้องการปรับปรุงรูปร่างตามท่ีผู้ฝึกต้องการ ก็จําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องรวมการฝึกด้วยนํ้าหนักเป็นส่วนหน่ึง
ของโปรแกรมการออกกําลังกายไว้ด้วย 

แม้ว่าการฝึกด้วยนํ้าหนักไม่ใช่ทางเลือกที่ดีสําหรับการลดไขมัน แต่ก็เป็นวิธีการที่ดีที่สุดที่จะ 
ทําให้ไขมันสูญเสียไปจากร่างกายซึ่งจะต้องผสมผสานการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic  
exercise) การฝึกด้วยนํ้าหนักและการกินเพ่ือสุขภาพ (กินอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย)  
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยพัฒนาระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือด (cardiovascular  
system) การฝึกด้วยนํ้าหนัก ช่วยเสริมสร้างกล้ามเน้ือ และการกินเพ่ือสุขภาพควรหลีกเลี่ยงการรับ
แคลอรีที่เกินความจําเป็น แต่ต้องแน่ใจว่าได้รับสารอาหารเพียงพอที่จําเป็นต่อการสร้างและซ่อมแซม
เน้ือเย่ือของร่างกาย 

ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546; อ้างอิงจาก Bompa. 1999. Periodization Training for 
Sports. Champaign)  ได้กล่าวไว้ว่า แม้การฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียนจะสามารถใช้ในการฝึกฝน
พัฒนาระบบหายใจ ที่มผีลต่อหัวใจให้มีความทนทานเช่นเดียวกับการรวมเอาความแข็งแรงเข้าไปด้วย 
เพ่ือผลสําเร็จตามความมุ่งหมายของการปรับตัวทางกายวิภาค โดยที่การฝึกฝนลักษณะน้ีจะทําการ
ปรับปรุงให้การทํางานของระบบดังกล่าวมีการพัฒนาความแข็งแรงทนทาน เพ่ิมขึ้น ถึงกระนั้นก็ตามก็
ยังมีความคิดหลากหลายแนวคิดที่จะนําเสนอในส่วนที่เก่ียวข้องกับการฝึกฝนน้ี เพ่ือนําไปสู่การพัฒนา
ความอดทนของกล้ามเน้ือ 

ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์. (2546; อ้างอิงจาก McArdle. 1996. Exercise Physiology)  ได้
กล่าวถึงการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียนว่า ค่าการเผาผลาญพลังงานสามารถเพ่ิมขึ้นได้ เมื่อมีการ
พัฒนารูปแบบการฝึกมากกว่า 1 ลักษณะ โดยใช้การฝึกทีม่ีนํ้าหนักมากกว่า 1 ท่า และเน้นรอบการฝึก
ระยะสั้นๆในการฝึกความหนัก แบบเกินพิกดั วิธีน้ีทําให้พัฒนาส่วนประกอบของร่างกายได้แก่ ความ
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แข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ และระบบไหลเวียนโลหิต โดยมีวิธีการดังน้ี ยก
นํ้าหนัก 40-55 % ของความหนักสูงสุดทีส่ามารถยกได้ 1 ครั้ง ซึ่ง เป็นนํ้าหนักที่สามารถยกได้ใน 30 
วินาทีหลังจากพัก 15 วินาที ร่วมกับการเคลื่อนไหวแบบอ่ืน ๆ โดยหมุนเวียนเต็มรูปแบบ ระหว่าง  
8-15 สถานี ควรฝึกอย่างต่อเนื่อง 30-50 นาที ผลที่ได้จากการฝึกแบบหมุนเวียนจะได้ค่าจากการออก
กําลังกายเหมือนกับการออกกําลังกายแบบการฝึกให้ถึงความหนักที่กําหนดแล้วหยุดพักในอัตราส่วนที่
เท่ากัน เมื่อค่าความแข็งแรง เพ่ิมขึ้น ค่าของความหนักสูงสดุที่สามารถยกได้ 1 ครั้งที่ได้ใหม่จะมีผล
สอดคล้องต่อการฝึกในแต่ละสถานี การพัฒนาการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียนเป็นอีกทางเลือกหน่ึง
ซึ่งทางการแพทย์ใช้วิธีการน้ี ในการรักษาผูป่้วยที่ต้องการโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียน
เพ่ือพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่นเดียวกันกับการฝึกสําหรับนักกีฬาควรได้รับการส่งเสริม
ในช่วงที่นักกีฬาต้องการเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 

การฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียนเป็นท่ียอมรับกันในปัจจบัุนว่าต่างมีผลทําให้ความ
แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเน้ือเพ่ิมขึ้นมาก และยังพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด อีกด้วย 

จุมพล จมุพลภักดี (2548) กลา่วว่า การฝึกออกกําลังกายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกที่ดี 
วิธีหน่ึง ทั้งสําหรับบุคคล และเป็นกลุ่มโดยไม่ต้องสิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายสูง สามารถทําการฝึก 
เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาความแข็งแรง และความอดทน
ของกล้ามเน้ือ ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามที่ต้องการ รวมท้ังพัฒนาความแข็งแรงและ        
ความอดทนของระบบ หมุนเวียนของโลหิต และระบบหายใจได้ รวมท้ังองค์ประกอบต่าง ๆ ของ
สมรรถภาพทางกายจะได้รับการพัฒนาไปพร้อมกัน โดยการฝึกจะจัดเป็นสถานีแล้วมกีารหมุนเวียน 
ฝึกไปจนครบทกุสถานี การฝกึแบบวงจรน้ี ยึดหลักว่านักกีฬาต้องออกกําลังกายตามสถานีน้ัน ๆ ด้วย
เวลาที่ดีขึ้น หรอืทํางานได้มากกว่าด้วยเวลาเท่าเดิมหลังจากการฝึกได้ผ่านไปช่วงเวลาหน่ึง ตามสถานี
ต่าง ๆ จะมีชนิดของการออกกําลังกายที่มุ่งพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแตกต่างกันออกไป 

ลักษณะของการฝึกแบบวงจร 
1. ต้องมีการฝึกนํ้าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไปให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของผูท้ี่

ออกกําลังกาย 
2. ต้องมีท่าบริหารกาย และข้อต่าง ๆ ซึ่งอาจมีการใช้นํ้าหนักด้วย  
3. ต้องมีการหมุนเวียนไปตามสถานีต่าง ๆ จนครบ  
4. ต้องมีการกําหนดเวลาว่าต้องทําให้เสร็จทกุสถานีภายในเวลาก่ีนาที 
ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546; อ้างอิงจาก Berger. 1984. Introduction to Weight 

Training) กล่าวว่า การฝึกยกนํ้าหนักแบบวงจร เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิต และให้รูปแบบของการฝึกยกนํ้าหนักแบบวงจรไว้ดังน้ี 
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1. ใช้ระยะเวลาในการฝึกรวม 10 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 30 นาที  
2.  ความหนักของงานอยู่ที่ระดับ ร้อยละ 40 ของนํ้าหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง  
3.  ใช้จํานวนคร้ังของการยกแต่ละสถานี 10 ครั้ง ต่อชุด  
4.  พยายามฝึกให้ได้ 3 วงจร  
5.  การพักระหว่างสถานี ให้ใช้เวลาให้น้อยที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
6.  ใช้สถานีฝึกทั้งหมด 8 สถานี คือ 

 6.1 squat   
 6.2 arm curt  
 6.3 bench press 
 6.4 sit up  
 6.5 upright rowing  
 6.6 calf raises  
 6.7 overhead press 
 6.8 bent-over rowing  

Boonchai (1984) เสนอแนะว่ากลุ่มกล้ามเน้ือและท่าฝึกที่ควรนํามาพิจารณาในการฝกึยก
นํ้าหนักแบบวงจรมีดังน้ี 

1. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก ใช้ท่า bench press 
2. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหลัง ใช้ท่า latissimus dorsi pull down 
3. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ ใช้ท่า upright row 
4. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นแขนด้านหลัง ใช้ท่า triceps extension 
5. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นแขนด้านหน้า ใช้ท่า arm curt 
6. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณลําตัวส่วนกลาง ใช้ท่า trunk curt on incline 
7. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหน้า ใช้ท่า leg extension 
8. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลัง ใช้ท่า leg curl  
9. กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณน่อง ใช้ท่า heel raise  
10. กลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณแขนส่วนล่าง ใช้ทา่ wrist roll 
สรุปได้ว่า การฝึกนํ้าหนักแบบวงจร หมายถึง การฝึกด้วยการเคลื่อนที่จากสถานีหน่ึงไปยัง

อีกสถานีหน่ึง โดยฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน สามารถทําการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
ได้หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือตามส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกายตามที่ต้องการ รวมทั้งพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของระบบหมุนเวียนของโลหิต
และระบบหายใจได้ 
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หลักการฝึกของ ACSM 

 โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร โดยให้หลักการฝึกออกกําลังกาย FITT 
ของวิทยาลัยวิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports 
Medicine: ACSM) (Thompson; Gordon; & Pescatello. 2010) ดังต่อไปนี้ 

F คือ ความถี่ในการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกจะกําหนดการฝึกในช่วงสัปดาห์ที่ 
1-2 ไว้ที่ 3 ครัง้/สัปดาห์ และเพ่ิมเป็น 4 ครัง้/ สัปดาห์ภายหลังจากน้ัน 

I คือ ความหนักในการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกจะควบคุมความหนักของการ
ฝึกโดยใช้อัตราส่วนระหว่างเวลาในการฝึก และเวลาในการพัก (training time /resting time หรอื 
TT/RT) กําหนดให้ใช้ค่า TT/RT เป็น 1:1 ในช่วงสัปดาห์ที่ 1-2 เพ่ือเตรียมร่างกายของ    ผู้ฝึกให้
พร้อม และป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกเกิน (over training) (Hoeger; & Hoeger. 2006) 
หลังจากน้ันใช้หลักการฝึกแบบก้าวหน้า (principle of progression) เพ่ืออัตรา TT/RT เป็น 2:1  
ในสัปดาห์ที่ 3-6 และ 3:1 สัปดาห์ที่ 7 และ 8 
 T คือ ระยะเวลาในการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกจะกําหนดระยะเวลาในการฝึก
โดยควบคุมด้วยเซตของการฝึกดังน้ี ในช่วงสัปดาห์ที่ 1-2 ฝกึ 2 เซต ระยะเวลาฝึกร่วมประมาณ 30–
35 นาท ีสัปดาห์ที่ 3–6 ฝึก 3 เซต ระยะเวลาฝึกร่วมประมาณ 40–45 นาที สัปดาห์ที่ 7-8 ฝึก 3 เซต 
ระยะเวลาฝึกร่วมประมาณ 50–55 นาที การกําหนดการเพ่ิมขึ้นของเซตการฝึกใช้หลักการฝึกแบบ
ก้าวหน้า (principle of progression) โดยการเพิ่มข้ึนอย่างค่อยเป็นค่อยไปเพ่ือไม่ให้เกิดการบาดเจ็บ
จากการฝึกเกิน (Hoeger; & Hoeger. 2006) 

T คือ รูปแบบของการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกจะกําหนดรูปแบบของการฝึก
จากท่าทางในการฝึกด้วยนํ้าหนักตัว เพ่ือให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ที่
ครอบคลุมดังต่อไปนี้ 

 - ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 - ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 - ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
 - องค์ประกอบของร่างกาย 
 - ความอ่อนตัว 
 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
โปรแกรมพ้ืนฐานของการฝึกด้วยนํ้าหนักควรจัดให้เป็นระบบ เพ่ือที่จะทําให้กลุ่มกล้ามเนื้อ 

ได้รับการเสริมสร้างได้ทุกส่วน การฝึกด้วยนํ้าหนักอย่างถูกต้องจะช่วยพัฒนาไม่เพียงแต่ความแข็งแรง 
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และความอดทนของกล้ามเน้ือเท่าน้ัน แต่จะทําให้รา่งกายเกิดความยืดหยุ่นและเสริมสร้างความอดทน
ของระบบหายใจไหลเวียน อย่างไรก็ตามยังสามารถที่จะเสริมสร้างได้โดยกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น  
ว่ิง เหยาะ ๆ ถบีจักรยาน หรอืว่ายน้ํา เป็นต้น 

การที่จะประสบความสําเร็จในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย หรือการฝึกด้วย 
นํ้าหนักจะต้องมีการจัดระบบการฝึกเป็นลําดับอย่างเหมาะสม ซึ่งโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มี 
ประสิทธิภาพจะต้องคํานึงถึงสิ่งต่าง ๆ ต่อไปนี้ 

1. นํ้าหนักที่ใช้ไม่ควรเป็นนํ้าหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง (1-RM)  
2. ท่าที่ใช้ฝึกควรจะมีอย่างน้อย 6 ท่า และไม่ควรเกิน 14 ท่า ในแต่ละท่าควรจะฝึก 3 ชุด (set) 
3. จํานวนคร้ัง ในการยกจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ในการฝึก กล่าวคือ ถ้าฝึก 

เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ จะใช้นํ้าหนักค่อนข้างมาก และยกเพียง 5-8 ครั้ง ต่อชุด  
แต่ถ้าเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือ ควรจะยก 9-15 ครั้ง ต่อชุด 

4. ควรฝึก 2-4 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ถ้าจะให้ดีควรฝึกวันเว้นวันหรือ 3 วันต่อสัปดาห์  
5. ในการฝึกแต่ละครั้ง ควรใช้เวลาฝึกประมาณ 30 นาที หรือ 1 ช่ัวโมง 
6. ในการฝึกด้วยนํ้าหนักแต่ละโปรแกรม ควรใช้เวลาในการฝึก 8-12 สัปดาห์ เพราะถ้าใช้ 

เวลาน้อยเกินไป ก็จะไม่เกิดประโยชน์เท่าที่ควร และถ้าใช้เวลาในการฝึกมากเกินไป (over training) 
จะทําให้เกิดโทษ  

ข้อควรระมัดระวังในการฝึก 
American College of Sports Medicine (2002) กล่าวว่า ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมพลัง

กล้ามเน้ือ มีขอ้ควรระมัดระวังหลายอย่างที่ผู้ฝึกควรเข้าใจ และปฏิบัติให้เหมาะสมเพ่ือให้ได้ประโยชน์
เต็มที่ และลดปัจจัยเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นได้ ดังน้ี 

1. การฝึกที่มีการเกร็งและกลัน้หายใจ (valsalva's maneuver) ผู้ที่เร่ิมฝึกใหมม่ักจะกลั้น
หายใจ ขณะออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือ การกลัน้หายใจจะทําให้ความดันในช่องอก และช่องท้องเพ่ิมขึ้น
ส่งผลให้เลือดดําไหลกลับเข้าสู่หัวใจน้อยลง และทําใหห้ัวใจบีบส่งเลือดออกได้น้อยลง ความดันเลือด 
จะลดลงช่ัวขณะ แต่เมื่อหายใจออกเต็มที่หลงัจากที่กลั้นไว้ ความดันเลือด จะกลับสูงข้ึนมากกว่าปกติ 
อาจถึง 200 มิลลิเมตรปรอท) วิธีการน้ีจึงควรหลีกเลี่ยงโดยเฉพาะ ผู้ที่มีโรคเก่ียวกับระบบหัวใจ 
และหลอดเลือด ผู้มีความดันเลือดสูง ผู้ป่วยสูงอายุ ไส้เลื่อน และผู้ป่วยหลังผ่าตัดช่องท้องโดยในขณะ
ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อควรให้ผู้ฝึกหายใจเข้า ออกตามปกติ 

2. การฝึกหนักเกิน (over work หรือ over training) การฝึกหนักเกินหรือฝึกมากเกินไป
อาจทําให้พลังกล้ามเน้ือลดลงได้ เช่ือกันว่าอาจเป็นเพราะมีการสลายโปรตีนในกล้ามเนื้อน้ัน อาการ
ของการฝึกหนักเกิน คือ กล้ามเน้ือจะอ่อนแรงลงกว่าเดิม ดังน้ัน ผู้ฝึกจึงควรปฏิบัติตามหลักการ 
และควรมีการประเมินผลการฝึกเป็นระยะ ๆ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

25 
 

3. ภาวะกระดูกพรุน (osteoporosis) ในคนสูงอายุ ผู้ป่วยที่ใช้ยาสเตียรอยด์นาน ๆ  
และผู้ป่วยที่จํากัดการเคลื่อนไหวเป็นเวลานาน อาจมีภาวะกระดูกพรุนซึ่งอาจเสี่ยงต่อภาวะกระดูกหัก
ได้ง่าย หากจําเป็นต้องฝึกออกกําลังกายสําหรับในกลุม่น้ี ควรเร่ิมฝกึโดยการใช้แรงต้านทานแต่น้อยก่อน 
แล้วจึงค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นในภายหลัง 

4. ภาวะปวดระบมกล้ามเน้ือหลังการออกกําลังกาย (muscle soreness after exercise) 
ภายหลังการฝึกหนัก หรือฝึกคร้ังแรกผู้ฝกึอาจมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือที่ฝึกน้ันทันที่ที่ฝึกเสร็จ 
หรืออาจ มีอาการน้ีหลังจากที่ฝึกแล้ว 1-2 วัน ได้ กรณีแรก มีสาเหตุจากการไหลเวียนเลือดไปยัง
กล้ามเน้ือยังไม่ดี ทําให้กล้ามเนื้อขาดออกซิเจนช่ัวขณะพร้อมกับมีการค่ังของกรดแล็กติก และ
โพแทสเซียม เมื่อได้พัก 1-2 ช่ัวโมงภายหลังการฝึกจะหายดีเป็นปกติ แต่สําหรับกรณีหลังนี้ เช่ือกันว่า
เกิดจากการมีการฉีกขาดเล็กน้อย (microtrauma) ในใยกล้ามเน้ือและเนื้อเย่ืออ่อนบริเวณน้ัน ใช้
เวลานานประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ก็จะหายเป็นปกติถ้าได้พักจากการฝึกหนัก การป้องกันหรือลด
อาการน้ีอาจทําให้โดยให้ผู้ฝึกได้ ออกกําลังเบา ๆ (warm up) และยืดกล้ามเน้ือส่วนทีจ่ะฝึกก่อน   
แล้วจึงค่อย ๆ เพ่ิมแรงต้านทานการฝึกน้ันทีละน้อยเพ่ือให้กล้ามเน้ือและเนื้อเย่ือมีความยืดหยุ่นพร้อม
ที่จะรับการฝึก 

ข้อห้ามของการฝึก 
American College of Sports Medicine (2002) กล่าวว่ามีภาวะบางอย่างที่ควรงด 

การออกกําลังกายหนักเพราะอาจทําให้ร่างกายเสื่อมโทรมลงได้ ได้แก่ 
  1. มีอาการอักเสบชนิดติดเช้ือ เพราะบริเวณที่มีการอักเสบน้ันเซลล์ของเน้ือเย่ือจะมีอัตรา
เมตาบอลิซึมสงูกว่าปกติ ร่างกายควรได้รับการพักผ่อน หากออกกําลังกายจะย่ิงเร่งเพ่ิมอัตรา  เมตา
บอลิซึมจนมีไขสู้งขึ้น หรือทําอันตรายต่อเน้ือเย่ือได้ 

 2. มีอาการปวดข้อ หรือปวดกล้ามเน้ือในระยะเฉียบพลัน เป็นอาการที่บ่งบอกว่ามีการ
อักเสบ หรือบาดเจ็บเฉพาะที่ กรณีน้ีควรงดหรือลดการฝึกลง เพ่ือมิให้บาดเจ็บซ้ํา 
 3. ภาวะความดันเลือดสูงที่ยังควบคุมไม่ได้  
 4. ภาวะกล้ามเน้ือหัวใจตายในระยะเฉียบพลัน 

ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยน้ําหนัก 
ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546; อ้างอิงจาก Heyward. 2002. Advanced Fitness 

Assessment & Exercise Prescription) ได้กล่าวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนัก โดย
แบ่งตามปัจจัยต่าง ๆ ได้ดังน้ี  

1. ปัจจัยทางด้านลักษณะรูปร่างของกล้ามเน้ือ ได้แก่ 
 1.1 กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ขึน้ โดยมีการเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว เพ่ิมจํานวน 
และขนาดของ (myofibril) และเน้ือเย่ือเก่ียวพัน และเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว 
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 1.2 จํานวนของเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละชนิดไม่เปลี่ยนแปลง  
 1.3 เพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อ และเอ็นกล้ามเน้ือ  
  1.4 เพ่ิมมวลของกระดูกและความหนาแน่นของกระดูก 

2. ปัจจัยทางประสาท 
2.1 เพ่ิมอัตราความถ่ีของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว  
2.2 เพ่ิมการระดมหน่วยยนต์ 
2.3 ลดการยับย้ังของประสาท  

3. ปัจจัยทางชีวเคมี 
3.1 เพ่ิม ซีพี และเอทีพี 34 เพ่ิมการทํางานของ Myokinase (MK) 
3.2 ลดความหนาแน่นของปริมาณ (mitochondria) 

4. การเปลี่ยนแปลงอื่นๆ 
4.1 นํ้าหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยหรือไมเ่ปลี่ยนแปลง  
4.2 เพ่ิมน้ําหนักที่ไม่ใช้ไขมัน  
4.3 ลดนํ้าหนักที่เป็นไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
4.4 เพ่ิมความเร็ว ความอ่อนตัว และพลังกล้ามเน้ือ 
4.5 เพ่ิมความสามารถ ทักษะในการเคลื่อนไหว  
สรุปได้ว่า หลักการฝึกด้วยนํ้าหนักน้ัน หมายถึง การฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ และยังสามารถฝึกเพ่ือเสริมสรา้งพลังของกล้ามเน้ือได้โดย
ใช้นํ้าหนักเป็นแรงต้านทาน ซึ่งจะส่งผลแตกต่างกันไปตามประเภทหรือรูปแบบการฝึก ส่วนสิ่งที่ต้อง
พึงระวังในการฝึกด้วยนํ้าหนัก คือ เมื่อมีอาการอักเสบติดเช้ือ อาการปวดข้อปวดกระดูก และมคีวาม
ดันโลหิตสูง ให้งดการออกกําลังกายหรือการฝึกด้วยนํ้าหนักโดยทันที เพราะอาจจะทําให้ร่างกายเสื่อม
โทรมลงได้  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 

 พวงผกา มนตรี (2550) ได้ทาํการศึกษา  เร่ือง ผลการฝึกโดยใช้นํ้าหนักตัวเป็นแรงต้านที่มี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความเร็ว  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ผลการฝึกโดยใช้นํ้าหนักตัว
เป็นแรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความเร็ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็น
นักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จาํนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ10 คน คือ กลุม่ที่ทํา
การฝึก ด้วยโปรแกรมการฝึกโดยใช้นํ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคุม ทําการทดสอบความ
แข็งแรง ของกล้ามเน้ือ (ขา แขน หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
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สัปดาห์ที่ 8 โดยวัดจากแรงเหยียดขา งอแขนห้อยตัว ลุก-น่ัง 30 วินาที และว่ิง 50 เมตร ผลที่ได้
พบว่ามีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ขา แขน หน้าท้อง เพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยสําคัญ .05 
 สาธิก ธนะทักษ์ (2550) ได้ทาํการศึกษา เร่ือง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบ
วงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณทิต             
มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย   
ที่สัมพันธ์กับสขุภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิตกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ระดับปริญญาตรี ที่ลงเรียนในรายวิชากิจกรรมกีฬา-หลักการสร้าง
สมรรถภาพทางกาย อายุ 18-22 ปี จํานวน 60 คน เป็นเพศชาย โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน กลุ่มแรกคอื กลุ่มควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ กลุ่มที่สองคือ 
กลุ่มทดลองทีอ่อกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจร ฝึกวันละ 45 นาที 
สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสขุภาพ ก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แล้วนําผลที่ได้มาวิเคราะห์
ตามวิธีทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” ผลการวิจัยพบว่า  
1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนัก
ตัวแบบวงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ในเรือ่ง เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ          
แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกล้ามเน้ือ วิดพ้ืน และงอตัว มากกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุม่ทดลองที่ออกกําลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ ในเรื่อง เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกล้ามเน้ือ วิดพ้ืน 
และงอตัวมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) หลังการทดลอง  
8 สัปดาห์ กลุม่ทดลองที่ออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจรมีการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ มากกว่ากลุ่มควบคุมทีอ่อกกําลังกายตามปกติ      
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 อรรถพล ณ อุบล และชาญเวช ธรรมเสาวภาคย์ (2554) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลของ
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบประยุกต์โดยใช้วัสดุใกลตั้วเป็นอุปกรณ์เสริม ที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือหน้าท้องในนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยขอนแก่น มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบประยุกต์ โดยใช้วัสดุใกล้ตัวที่มีผลต่อความแข็งแรงกลา้มเน้ือหน้า
ท้องก่อนและหลังการฝึก กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ นักศึกษาชายมหาวิทยาลัยขอนแก่นทีม่ีปัญหาน้ําหนัก
เกินเกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข จํานวน 30 คน ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 
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ตามคะแนนเฉลี่ยของการทําแบบทดสอบ ลุก-น่ัง กลุ่มตํ่า ได้แก่กลุ่มที่ทาํ คะแนนได้ 6-9 กลุ่มกลาง
ได้แก่ กลุ่มที่ทาํคะแนนได้ 11-13 และ กลุม่สูงทําคะแนนได้16-19 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่     
1) โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบประยุกต์โดยใช้วัสดุใกล้ตัว 2) แบบทดสอบลุก-น่ัง วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป หาค่าเฉลี่ยร้อยละและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ผลการวิจัยพบว่า    
1) กลุ่มเป้าหมาย มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้องเพ่ิมมากกว่าก่อนการฝึก ทั้งสามกลุ่มทดลอง 
2)  กลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่มมคีวามแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้องเพ่ิมมากขึ้นแตกต่างกัน โดยกลุ่มที่
ทํา Pre- test ได้ตํ่า จะมีความแข็งแรงที่เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มทดลองที่ทาํ Pre- test ได้ระดับกลาง
และระดับสูง 

 สบสันต์ิ มหานยิม (2555) ได้ทําการศึกษา เรื่อง ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและสัดสว่นร่างกายของนิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์วิทยาเขตกําแพงแสน  
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ผลการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และสัดส่วนร่างกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์วิทยาเขตกําแพงแสน  
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
วิทยาเขตกําแพงแสนอายุ 18-21 ปีทีล่งทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก จํานวน 141 คน ใช้
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึนโดยใช้นํ้าหนักร้อยละ 80 ของ 1RM คือจํานวนคร้ังที่ยกได้
เพียงคร้ังเดียว ทําซ้ํา 4-6 ครัง้/ชุด ทํา 3 ชุดในแต่ละท่า 3 วัน/สัปดาห์ นาน 14 สัปดาห์ วิเคราะห์
ข้อมูลและสถิติที่ใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของสัดส่วน
ร่างกายและสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา และความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังด้วย t-test dependent ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ผลการวิจยัพบว่า 

 1. สมรรถภาพทางกายก่อน และหลังการทดลองของการใช้โปรแกรมการฝึกด้วย 
นํ้าหนักที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างในด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน 
ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 

 2. สัดส่วนร่างกายในเรื่องของน้ําหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกัน แต่สัดสว่น 
ของร่างกายในเร่ืองสะโพก ขา และอก แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ภรัณยู สกุลชิต (2559) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว 
ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษา ผลของการฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส จาํนวน 14 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน โดยในแต่ละกลุ่มมีผู้ชาย 4 คน 
คิดเป็นร้อยละ 57.14 และเพศหญิง 3 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 ที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี โดยใช้
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 8 สถานี กลุ่มทดลองฝึกแบบวงจรใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน   
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วันละ 30 นาที และฝกึโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬา เทเบิลเทนนิสต่อจากการฝึกแบบวงจร ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีความคลอ่งแคล่ว ความอดทน ความแข็งแรงของ
กล้ามขาและแขน ดีขึ้น ภายหลังการฝึกเมือ่เปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการฝึกของ
ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุด้านความอดทนของกลุ่มทดลองเท่ากับ 33.00 วินาที 
กลุ่มควบคุมเทา่กับ 8.57 วินาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนด้าน
ความคล่องแคล่ว ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและแขน ไมม่ีความแตกต่างกันทางสถิติ 
 ณัฏฐ์ดนัย เจริญสุขวิมล และคนอ่ืน ๆ (2560) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลของการออกกําลัง
กายความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ โดยใช้โปรแกรมการยืดกล้ามเน้ือที่ออกแบบ โดยนักศึกษา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยมหิดล มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการยืด
กล้ามเน้ือต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ โดยใช้โปรแกรมการยืดกล้ามเน้ือที่ออกแบบโดยนักศึกษา
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ กลุม่ตัวอย่างที่เลือกสําหรับการศึกษาคร้ังนี้ประกอบด้วย     
นักฟุตบอลอาชีพของบุรีรัมย์ยูไนเต็ด และกลุ่มศูนย์ฟิตเนสใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
กลุ่มตัวอย่าง (อายุระหว่าง 18-25 ปี) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ระยะเวลาการฝึก         
8 สัปดาห์ (3 วัน ต่อสัปดาห์) เพ่ือวัดและประเมินผลคะแนนความยืดหยุ่นทั้งก่อนและหลังการ     
ออกกําลังกายโดยใช้ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลและจับคู่ t-test และ independent   
t-test เพ่ือเปรียบเทียบผลลัพธ์ของโปรแกรมการฝึกความยืดหยุ่นก่อนและหลัง (4 และ 8 สัปดาห์) 
ส่วนการฝึกอบรมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ถูกกําหนดเป็นระดับ P=.05 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและ
หาค่าความเบ่ียงเบนแบบคู่ เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกอบรมท่ีมีความยืดหยุ่นก่อนและ
หลังการฝึกอบรม (และ 4 สปัดาห์) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า คะแนน
ความยืดหยุ่นของผู้เล่นบุรีรัมย์ยูไนเต็ด (กลุม่ตัวอย่างที่ 1) มีความแตกต่างระหว่างการฝึกซ้อมก่อน
และหลัง (4 สปัดาห์และ 8 สัปดาห์) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 และคะแนนความยืดหยุ่นของ
กลุ่มศูนย์ฟิตเนส (กลุ่มตัวอย่าง) 2) มีความแตกต่างระหว่างการฝึกก่อนและหลัง (4 สัปดาห์และ  
8 สัปดาห์) การฝึกอบรมท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และความยืดหยุ่นของกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง 
โดยการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก พบว่ามีความแตกต่างระหว่างวิธีการก่อนการฝึกอบรม แต่ไม่มี
ความแตกต่างหลังจากการฝึกอบรม (4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์) 
 จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ได้ทําการศึกษา เรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ืออกส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย การศึกษาคร้ังน้ี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของ
กล้ามเน้ืออกสว่นบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ีเป็น
นักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 14-17 ปี ของโรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม่
จํานวน 16 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ทดสอบความแข็งแรงแบบ 1 RM 
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แล้วแบ่งประชากรออกเป็นสองกลุ่มซึ่งกลุ่มควบคุมทําการฝึกตามปกติและกลุ่มทดลองใช้โปรแกรม
การฝึกแบบพลัยโอเมตริกกล้ามเน้ืออกส่วนบนของร่างกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน  
วันละ 3 เซต โดยทําการวัดความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ืออกส่วนบน ก่อนการทดลอง  
หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก  
4 และ 8 สัปดาห์ทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และไม่มีความแตกต่างทางสถิติระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุม่ทดลอง ภายหลังการฝึก  
4 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ตามลําดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลัง
กล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สรุปได้ว่าผลของการฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเน้ืออกสว่นบนสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลงั
ของกล้ามเน้ืออกส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชายได้ 

 สุคนธ์ อนุนิวัฒน์ และทศพล ธานี (2562) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลการฝึกด้วย ที อาร์ 
เอ็กซ์ และ การฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายท่ีมีต่อความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ มีวัตถุประสงค์        
เพ่ือศึกษาผลการฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ และการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายที่มีต่อความแข็งแรงอดทน
ของกล้ามเน้ือกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ี เป็นสมาชิกนัมเบอร์ไนน์ฟิตเนส จํานวน 30 คน 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน กลุ่มที ่1 ฝึกด้วยโปรแกรม ท ีอาร์ เอ็กซ์ กลุม่ที ่2  
ฝึกด้วยโปรแกรมนํ้าหนักของร่างกายทั้งสองกลุ่มฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 
50-60 นาที ทาํการทดสอบความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเน้ือ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
แขนและมือ ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา ด้านความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเน้ือท้องและลําตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 จากน้ันนําผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ด้วย 
การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธี
ของบอนเฟอโรนี โดยกําหนดความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า       
1) กลุ่มฝกึด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 2) กลุ่มฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกาย มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ ก่อนการ
ฝึก หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) ผลการเปรียบเทียบกลุ่มฝึกด้วย ท ีอาร์ เอ็กซ์ และกลุ่มฝึกด้วย
นํ้าหนักของร่างกายมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการฝึก หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน สรุปได้ว่าการฝึกด้วย ที่ อาร์ เอ็กซ ์
และการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกายมีผลทําให้ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือสูงข้ึน และเป็นอีก
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ทางเลือกหน่ึงในการออกกําลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือและการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงต่อไป 

 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Adrian S Zion; et al.  (2003).  ได้ทําการศึกษา เรื่อง โปรแกรมการฝึกแรงต้านทานโดย 

ใช้แผ่นยางยืด (elastic band) สําหรับผู้ป่วยสูงอายุที่เป็นความดันโลหิตตํ่า การศึกษาคร้ังน้ีมุ่งท่ีจะ
ทดสอบว่าโปรแกรม การฝึกแรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดน้ัน จะสามารถช่วยเพ่ิมความ
แข็งแรงและความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือได้อย่างปลอดภัย มีประสิทธิภาพและช่วยลด
อุบัติเหตุจาก การลื่นหกล้มจากความดันโลหิตตํ่าจากการเปลี่ยนแปลงอิรยิาบถ ผู้ร่วมการทดลอง 
จํานวน 8 คน (อายุมากกว่า 80 ปี และมีความดันตํ่าจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถได้ผ่านการ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบไอโซเมตริก (isometirc) และแบบเคลื่อนที่ (dynamic) 
และได้ผ่านการทดสอบการเดิน และการเคลื่อนที่ (timed up & go) ณ เวลาเริ่มต้นการทดสอบและ
การฝึกเดินไปเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากผลการศึกษาทําใหท้ราบความแข็งแรงของ กล้ามเน้ือแบบ
เคลื่อนที่เพ่ิมขึน้อย่างมีนัยสําคัญในท่าเชสเพรส (chest press ) (p=.017) ท่าเหยียดกล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหน้า (quadriceps extension) (p=.017) ท่าแรงเหยียดขา (leg press) (p=.025) แต่ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ ในความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกหรือในความดันโลหิต นอกจากน้ี 
จํานวนผู้ร่วมทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคลื่อนไหวการทํางานของร่างกายดีขึ้น ไม่ปรากฏ
การลื่นหกล้ม ในระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซึ่งสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุที่มีภาวะความดันโลหิตตํ่าจาก
การเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ ที่ได้ทําการฝึกแรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดน้ัน สามารถเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้ว่าไม่พบความเปลี่ยนแปลงของระดับ
ความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ซึ่งอาจจะเป็นผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกที่สั้น  
ส่วนในด้านการบําบัดรักษา ถือได้ว่าเป็นวิธี ที่ปลอดภัยในการเพ่ิมความแข็งแรงความสามารถในการ
ทํางานของกล้ามเน้ือ และยังส่งเสริมกิจกรรมทางกายภาพซ่ึงสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการลื่น  
หกล้ม และเพ่ิมคุณภาพชีวิตให้แก่ ผู้ป่วยกลุ่มน้ีได้ 

 Mary; et al. (2000).  ได้ทําการศึกษา เร่ือง การหาค่าความเช่ือมั่นและ ผลการตอบสนอง
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 วิธี ทีม่ีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ งอข้อเท้า เหยียดข้อเท้า งอ
สะโพก งอแขน เหยียดแขน มวัีตถุประสงค์เพ่ือศึกษา การหาค่าความเช่ือมั่นและ ผลการตอบสนอง
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 วิธี ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ งอข้อเท้า เหยียดข้อ
เท้า   งอสะโพก งอแขน เหยียดแขน  โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ ซึง่ปัญหาเก่ียวกับการ
เคลื่อนไหวจํานวน 45 คน อายุระหว่าง 70-92 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคมุไม่มีการออก
กําลังกาย กลุ่มทดลองมีการออกกําลังกาย 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งในการฝึกแต่
ละครั้งประกอบด้วย การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทน การทรงตัว ความอ่อนตัว 
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เคร่ืองมือ  ที่ใช้ในการวิจัยใช้การทดสอบมี 2 วิธีที่ 1 ทดสอบการทรงตัวในหลายกิจกรรม วิธีที่ 2 
ทดสอบความทนทานด้วยการเดินเป็นเวลา 6 นาที ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
และการทรงตัว ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่เพ่ิมขึ้น
ทําให้การทรงตัว เพ่ิมขึ้นเช่นกัน 

 Ballard; et al. (2004) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลการออกกําลังกาย 15 สัปดาห์ ที่มีต่อ
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และการลดลงของการล้มในผูห้ญิง  กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุหญิง อายุ ระหว่าง 65-89 ปี จํานวน 40 คนได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยแบ่งออกเป็น 
2 กลุม่ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลองทําการฝึกออกกําลังกายตามโปรแกรมเป็นเวลา 
15 สัปดาห์ จากน้ันนําข้อมูลมาวิเคราะห์ตามความแปรปรวนทางเดียว (one way anova) 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาด้านการทรงตัว และความแข็งแรงของขาดีขึ้น อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการออกกําลังกายไม่มีการล้มในระหว่างติดตามผล ส่วนกลุ่ม
ควบคมุมีการล้ม 6 คร้ัง สรุปได้ว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาด้านการทรงตัว และความแข็งแรงของขา
ดีขึ้น แต่ไม่พบความแตกต่างของการล้มในระหว่างติดตามผล 

 Joseph B Myers.; et al.  (2005) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝึกด้วยแรงต้านจาก
ยางยืดที่มีผลต่อนักกีฬาประเภทขว้าง  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลังกายด้วยแรงต้าน
จากยางยืดจํานวน 12 ท่า ของนักกีฬาประเภทขว้าง โดยปกติแล้วนักกีฬาประเภทขว้างจะใช้การ
อบอุ่นร่างกายโดยใช้การออกการกําลังกายด้วยการใช้แรงต้านจากยางยืดก่อนที่จะฝึกซ้อมขว้าง แต่ยัง
ไม่มีการศึกษาวิจัย เพ่ืออธิบายเกี่ยวกับกล้ามเน้ือที่ทํางานหรือกล่าวเก่ียวกับการอบอุ่นร่างกายใน
นักกีฬาประเภทขว้าง ประเภทขว้างที่มีต่อการทํางานของกล้ามเน้ือหัวไหล่ ซึ่งถือเป็นกล้ามเน้ือที่
สําคัญในนกักีฬาประเภทขว้าง  ผู้เข้าร่วมการศึกษาวิจัยเป็นนักกีฬาเพศชาย จํานวน 15 คน ซึ่งเป็นผู้
ที่ไม่เคยมีประวัติการบาดเจ็บของข้อไหลม่าก่อน การวัดผลผู้เข้าร่วมการวิจัยถูกสุม่ให้ออกกําลังกายด้วย
แรงต้านจํานวน 12 ท่า โดยทางผู้วิจัยทําการ ประเมินการทํางานของกล้ามเน้ือ subscapularis, 
supraspinatus, teres minor และ rhomboid major โดยใช้การวิเคราะห์จากคลื่นไฟฟ้าวิเคราะห์
ด้วยเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเน้ือ แบบสอดเข้าในกล้ามเน้ือ ส่วนการทํางานของ กล้ามเน้ือ 
pectoralis major, anterior deltoid, middle deltoid, latissimus dorsi, serratus anterior, 
biceps brachi, triceps brachi, lower trapezius และ infra spinatus ประเมินโดยใช้ คลื่นไฟฟ้า
กล้ามเน้ือแบบวางที่ผิวหนัง ผลการทดลองการออกกําลังกายจํานวน 7 ท่า (ท่ากางแขนร่วมกับหมุนแขน
ออกด้านนอกท่ี 90 องศา ท่าจังหวะหน่วงของ การขว้าง ท่างอไหล่ ท่าเหยียดไหล่ ท่าหมุนด้านล่าง
ของสะบัก ท่าจังหวะเร่งในการขว้าง ท่าหนีบ สะบัก) ผลทีไ่ด้ พบว่าการทํางานของกล้ามเนื้อทั้งหมดที่
ทดสอบอยู่ในระดับสูง สรุปผล พบว่าท่าออกกําลังกายทั้ง 7 ท่า มีการทํางานของกล้ามเน้ือขนาด   
ปานกลาง มากกว่า 20% ของการหดตัว แบบไอโซเมตริกสูงสุด ในกลุม่กล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ กลุ่ม
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กล้ามเน้ือที่ช่วยในการเคลื่อนไหวกระดูก ต้นแขน และกลุม่กล้ามเน้ือทีท่ําหน้าที่พยุงสะบัก จากผลท่ีได้ 
มีข้อแนะนําว่าการออกกําลังกายแบบน้ี เป็นผลดีกับกลุ่มกล้ามเน้ือที่ทําหน้าที่สําคัญในการขว้าง และ
น่าจะเป็นผลดีกับนักกีฬาประเภทขว้าง ในช่วงเร่ิมต้นของการขว้างโดยใช้เป็นการอบอุ่นร่างกายเป็น
ประจํา 

 Hamid Arazi; & Abbas Asadi (2013) ได้ทําการศึกษา เรื่อง ผลของการฝึกแบบแรงต้าน
กับความถ่ีในการออกกําลังกายที่มีผลต่อความแข็งแรง ความทนทานสูงสดุและองค์ประกอบของ
ร่างกายในระยะเวลาที่เท่ากัน 8 สัปดาห์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลของการฝึกแบบแรงต้านกับ
ความถี่ในการออกกําลังกาย ที่มีผลต่อความแข็งแรง ความทนทานสูงสุดและองค์ประกอบของร่างกาย
ในระยะเวลาที่เท่ากัน 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายท่ีมีสุขภาพดี จาํนวน 39 คน แบ่งเป็น       
4 กลุ่ม กลุ่มที ่1 จํานวน 10 คน ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านโดยฝึกทุกส่วนของร่างกาย   
12 ท่า เป็นเวลา 1 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มที่ 2 จํานวน 10 คน ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบแรงต้าน  
ฝึกทุกส่วนของร่างกาย 12 ท่า เป็นเวลา 2 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มที่ 3 มี 9 คน ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
แบบแรงต้านฝึกส่วนบนของร่างกายและส่วนล่างของร่างกาย 12 ท่า จํานวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และ
กลุ่มควบคุม ม ี10 คน ประเมินองค์ประกอบของร่างกาย ขา และแขน เส้นรอบเอว นํ้าหนักตัว      
(วัดความแข็งแรง ความทนทานและความสามารถของขาในการถีบได้มากที่สุด 1 ครั้ง โดยใช้ท่า     
Leg press โดยวัดก่อนและหลังการฝึก พบว่าการฝึกด้วยท่าถีบขา (leg press) ทุกกลุม่ มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิต ที่ระดับ .05 และทกุกลุ่มมีองค์ประกอบร่างกายดีขึ้นและความ
ทนทานของร่างกายเพ่ิมมากขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มที่ 3 มีการเปลี่ยนแปลง
เล็กน้อยกว่ากลุ่มอ่ืน และไมม่ีการเพ่ิมเส้นรอบวงของต้นขา แต่แขนมีการพัฒนาและเสน้รอบวงแขน
เพ่ิมขึ้น กลุ่มที ่1 และกลุม่ที ่2 มีการเปลี่ยนแปลงเส้นรอบวงของแขนและขา อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 Rajal; & Patel (2020) ได้ทําการศึกษา เร่ือง ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตบอลและบาสเกตบอลที่มีต่อความฟิตความยืดหยุ่นพลังความแข็งแกร่งความคล่องตัว 
ความอดทน และความสามารถในการกระโดดในแนวต้ัง มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายตาม ความคล่องตัว พลังและความเร็ว ระหว่างนักบาสเกตบอลและฟุตบอลชายมหาวิทยาลัย 
จํานวน 60คน เป็นนักกีฬาฟุตบอลจํานวน 30 คน เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลจํานวน 30 คน ซึ่งทุกคน
ยินยอมเข้าร่วม การวิจัยคร้ังน้ีดําเนินการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois agility test (IAT) 
ระยะว่ิง 20 เมตร และความสูงในการกระโดดแนวต้ัง (VJH) นักกีฬาจํานวน 60 คน นําผลการ
เปรียบเทียบระหว่าง นักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬาบาสเกตบอล และนําผลการทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกายแต่ละครั้งมา วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย โดยใช้สถิต t-test ในการเปรียบเทียบระหว่างสองกลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่ามีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเร่ือง ผลการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (quasi-experimental research)
วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา โดยมีวิธีการดําเนินงานวิจัยตามขั้นตอนดังน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 
ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยาประเภททีมชาย      

ประจําปีการศึกษา 2565 จํานวน 50 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ประเภททีมชาย ประจําปีการศึกษา 2565 ที่

สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งในงานวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจํานวน 40 คน 
ทําการทดสอบสมรรถภาพด้วยการหาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2max) และใช้ผลการ
ทดสอบ VO2max  มาจัดกลุ่มตัวอย่างแบบ matching group  โดยเรียงลําดับจากมากไปหาน้อย 
เพ่ือให้ทั้งสองกลุ่มมีค่าสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ทําการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ    
20 คน (สุวิมล ว่องวาณิช และนงลักษณ์ วิรชัชัย. 2546) โดยเป็นกลุ่มทดลอง จํานวน 20 คน ฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร และกลุ่มควบคุม จาํนวน 20 คน ฝึกตาม
โปรแกรมปกติ 

วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1. ประกาศรับอาสาสมัครของนักกีฬาเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยผู้เข้าร่วมต้องมีคุณสมบัติ

ตามเกณฑ์การคัดกลุ่มตัวอย่างเข้า 
2. นํากลุ่มตัวอย่างเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้วยการหาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย VO2max และ   
ทําการบันทึกผลการทดสอบ 
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3. นําผลการทดสอบค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย ของกลุ่มตัวอย่างมาใช้เป็นเกณฑ์
ในการจัดกลุ่ม ด้วยการจัดกลุ่มตัวแบบ matching group โดยเรียงลําดับจากผลการทดสอบดีมากไป
หาน้อย (ตามตารางที่ 3.1) เพ่ือจัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ภาคผนวก)  

4. กําหนดให้เป็นกลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มที ่2 เป็นกลุ่มควบคมุโดย  
4.1 กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร 
4.2 กลุ่มควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ   

ตาราง 3.1 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มที ่1 กลุ่มที ่2 
 1 2 
 4 3 
 5 6 
 8 7 
 9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 
…. … 
40 39 

คุณสมบัติการคัดเขา้ 
1. เป็นนักกีฬาที่เคยเป็นตัวแทนของมหาวิทยาลัยเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง

ประเทศไทยในรอบคัดเลือกหรือรอบมหกรรมในช่วง 2 ปีที่ผ่านมา  
2. เป็นผูท้ี่มีสขุภาพดี ไมม่ีประวัติเกี่ยวข้องกับโรคหัวใจ และหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ 

และระบบเผาผลาญ รวมท้ังไม่มีอาการผิดปกติทางกายที่ส่งผลให้ออกกําลังกายไม่ได้ (ACSM. 2018) 
3. ผ่านการทดสอบความพร้อมในการทํากิจกรรมทางกายจากแบบวัด Physical activity 

readiness questionnaire plus (-PAR-Q+) (Rugbumrung; & et al. 2022) เพ่ือประเมนิความพร้อม
ก่อนการออกกําลงักาย  
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คุณสมบัติการคัดออก 
1. ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้อย่างต่อเน่ือง โดยขาดการฝึกออกกําลังกายอย่างน้อย 

3 ครั้งติดต่อกัน 
2. มีอาการบาดเจ็บซึ่งผู้วิจัยพิจารณาแล้วเห็นว่าอาจเกิดอันตรายหากให้ฝึกออกกําลังกายต่อไป 
3. ขอถอนตัวจากการทดลอง 
ข้อตกลงเบื้องต้นและข้อจํากัดในการทาํวิจัย 
ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการออกกําลังกาย การฝึกซ้อมกีฬา และการรับประทาน

อาหารของกลุ่มตัวอย่างได้ แต่ได้ทําการช้ีแจงข้อตกลงเบ้ืองต้นในการทําวิจัยดังน้ี 
1. งดการฝึกออกกําลังกายด้วยแรงต้านทุกชนิด 
2. ไม่มีการควบคุมอาหารหรือเพ่ิมอาหารเสริมเพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือ 
3. ก่อนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 24 ชม. ให้กลุม่ตัวอย่างงดการออกกําลังกาย

อย่างหนัก รวมทั้งการแข่งขันกีฬาทุกประเภทเพ่ือให้ร่างกายได้พักผ่อนเต็มที่ 
4. กลุ่มตัวอย่างงดเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน ก่อนเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเป็นระยะเวลา 48 ช่ัวโมง และงดบริโภคอาหารอย่างน้อย 3 ช่ัวโมง ก่อนการทดสอบ 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั  
เครื่องมือทีใ่ชใ้นงานวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท  ประกอบด้วย 
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรที่

ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 10 สถานี  ได้แก่ สถานีที่ 1 ฝึกท่า lunges สถานีที ่2 ฝึกท่า squats 
สถานีที่ 3 ฝึกท่า mountain climbers สถานีที่ 4 ฝึกทา่ standard crunch สถานีที่ 5 ฝึกท่า close 
grip push-ups สถานีที่ 6 ฝกึท่า chin-ups สถานีที่ 7 ฝกึท่า superman สถานีที ่8 ฝึกท่า 
shoulder taps สถานีที่ 9 ฝึกท่า inverted hamstring และสถานีที ่10 ฝึกท่า burpee 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คอื แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ถาวร กมทุศรีและคณะ. 2558) ประกอบด้วย 

 2.1 จักรยานวัดงาน monark รุ่น 828 E 
 2.2 เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (grip dynamometer) รุ่น T.K.K. 5401 
 2.3 เคร่ืองวัดความแข็งแรงของขา (leg dynamometer) รุ่น T.K.K. 5402 
 2.4 เคร่ืองวัดองค์ประกอบของร่างกาย accuniq รุ่น BC380 
 2.5 เคร่ืองวัดความอ่อนตัว (sit-and-reach) 
 2.6 แบบทดสอบดันพ้ืน 1 นาที (1-minute push-up) 
 2.7 แบบทดสอบลุกน่ัง 1 นาที (1-minute sit-up) 
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วิธีการสร้างเครื่องมือ 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
2. ทําการพัฒนา โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร (ตามภาคผนวก) โดย  

มีขั้นตอนการสร้างดังต่อไปนี้ 
2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม 

การฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร 
2.2 ออกแบบโปรแกรมการฝกึด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร โดยใช้หลักการฝึก  

 ออกกําลังกาย FITT ของวิทยาลัยวิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมรกิา (The American College 
of Sports Medicine/ ACSM) (Thompson; Gordon; & Pescatello. 2010) ดังต่อไปนี้ 

F คือ ความถี่ในการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกครั้งน้ี กําหนดการฝึกในช่วง 
3 ครั้ง/ สัปดาห์  

I คือ ความหนักในการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกครั้งน้ี ควบคุมความหนัก
ของการฝึกโดยใช้อัตราส่วนระหว่างเวลาในการฝึกและเวลาในการพัก (training time /resting time 
หรือ TT/RT) กําหนดให้ใช้คา่ TT/RT เป็น 1:1 ในช่วงสัปดาห์ที่ 1 - 2 เพ่ือเตรียมร่างกายของผู้ฝึก  
ให้พร้อมและป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกเกิน (Hoeger; & Hoeger. 2006) หลังจากนั้นใช้
หลักการฝึกแบบก้าวหน้า (principle of progression) เพ่ืออัตรา TT/RT เป็น 2:1 ในสัปดาห์ที่ 3-6 
และ 3:1 สัปดาห์ที่ 7 และ 8 

T คือ ระยะเวลาในการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกครั้งน้ี กําหนด
ระยะเวลาในการฝึกโดยควบคุมด้วยจํานวนเซตของการฝึกดังน้ี ในช่วงสัปดาห์ที่ 1-2 ฝึก 2 เซต 
ระยะเวลาฝึกร่วมประมาณ 30–35 นาที สปัดาห์ที่ 3–5 ฝึก 3 เซต ระยะเวลาฝึกร่วมประมาณ     
40–45 นาท ีสปัดาห์ที ่6-8 ฝกึ 3 เซต ระยะเวลาฝึกร่วมประมาณ 50–55 นาที การกําหนดการเพ่ิมขึน้
ของเซตการฝึกใช้หลักการฝึกแบบก้าวหน้า (principle of progression) โดยการเพ่ิมขึ้นอย่าง    
ค่อยเป็นค่อยไปเพ่ือไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการฝึกเกิน (Hoeger; & Hoeger. 2006) 

T คือรูปแบบของการฝึก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกครั้งน้ี กําหนดรูปแบบของ
การฝึกจากท่าทางในการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกาย เพ่ือให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้าน
ต่าง ๆ ที่ครอบคลุมดังต่อไปน้ี 

- ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
- ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
- ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
- ความอ่อนตัว 
- องค์ประกอบของร่างกาย 
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2.3 นําโปรแกรมการฝึกที่ได้ให้ผู้เช่ียวชาญหรือผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน (รายละเอียดดัง
ภาคผนวก) ตรวจสอบเพ่ือหาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Validity) โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Item Objective Congruence = IOC) และปรับปรุงแก้ไขเพ่ิมเติมตามคําแนะนํา ซึ่งในงานวิจัย 
ครั้งน้ี ได้ค่าดัชนีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการฝึกแต่ละขั้นตอน สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
(Item-Objective Congruence Index: IOC) เท่ากับ 1.00 

2.4 ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วกับอาสาสมัครที่ไม่ใช่กลุ่ม 
ตัวอย่าง เพ่ือดูกระบวนการฝึกและปัญหาทีอ่าจจะเกิดขึ้นจากการฝึก ตลอดจนวิธีการควบคุมการฝึก
ให้เป็นไปตามโปรแกรมที่กําหนดไว้  โดยทําการทดลอง 2 สัปดาห์  

2.5 นําโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ฉบับสมบูรณ์ไปใช้ใน 
การดําเนินการวิจัย  

2.6 การศึกษาวิจัยคร้ังในน้ีผา่นการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของ
มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ หมายเลขใบรับรอง EDU 077/2565 (รายละเอียดดังภาคผนวก) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยคัดเลอืกผู้ช่วยในการทําวิจัยได้ทําการช้ีแจงวัตถุประสงค์และวิธีการวิจัยให้ผู้ช่วย

วิจัยทราบ 
2. ผู้วิจัยทําการทดสอบก่อนการฝึก โดยนัดกลุ่มตัวอย่างเพ่ือทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

โดยมีเง่ือนไขตามข้อตกลงเบ้ืองต้นและข้อจํากัดในการทําวิจัยโดยทําการวัดสมรรถภาพทางกายดังน้ี 
2.1 วันที่ 1 ช่วงเช้า กลุ่มทดลองวัด ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
              ช่วงบ่าย - นํ้าหนักตัวและ ร้อยละไขมนัในร่างกาย 
    - ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและขา 
    - ทดสอบการดันพ้ืน 1 นาท ีและลกุน่ัง 1 นาที 
   - ความอ่อนตัว 
2.2 วันที่ 2 ช่วงเช้า กลุ่มควบคุมวัด ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

 ช่วงบ่าย - นํ้าหนักตัวและ รอ้ยละไขมันในร่างกาย 
  - ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและขา 
  - ทดสอบการดันพ้ืน 1 นาท ีและลกุน่ัง 1 นาที  
  - ความอ่อนตัว 

3. ผู้วิจัยจัดทําบันทึกประจําตัวของ กลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม และช้ีแจงข้อกําหนด  
ต่าง ๆ ให้รับทราบ 
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4. กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกาย (รายละเอียดตามภาคผนวก) ระยะเวลา 
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที เวลา 17.00-18.30 น. 

5. กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ฝกึตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ 
6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกใน   

สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ถาวร   
กมุทศร ีและคณะ. 2558) 

7. นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือหาความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
8. สรุปและอภิปรายผลการศกึษาวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ผลการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา โดยการหาค่าเฉลี่ย (mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) ทั้งก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 

2. เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก ด้วยสถิติ paired sample t-test 

3. เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก ด้วยสถิติ independent sample t-test 

4. นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง  ผลการฝกึด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกด้วย
นํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน้ําหนักของ
ร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา 
ประเภททมีชาย ปีการศึกษา 2565 จํานวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ กลุ่มทดลองและ กลุ่มควบคมุ 
กลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลองทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ส่วน
กลุ่มควบคุม ทาํการฝึกตามโปรแกรมปกติ  โดยฝึกซ้อมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  
1 ช่ัวโมง 30 นาที  ทําการวัดตัวแปรที่เป็นรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใน 5 ด้าน คือ ค่าการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ลุกน่ัง 1 นาท ี(1 minute sit-up) ดันพ้ืน 1 นาที (1 minute push-
up) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน (hand dynamo meter) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (leg 
dynamo meter) น่ังงอตัวไปด้านหน้า (sit and reach) และน้ําหนักตัว ร้อยละไขมันในร่างกาย 

ผู้วิจัยนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 3 ตอนดังน้ี 
ตอนท่ี 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตอนท่ี 2 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม

ตัวอย่างก่อนและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม 
ตอนท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
𝑥̅  แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
SD  แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 t  แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาการกระจายของค่าที 
*  แทน  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
**  แทน  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนท่ี 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตาราง 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างและกลุ่มควบคุม 
 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD

อายุ (ปี)   20.18 0.85 20.11 0.90
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.50 5.04 173.44 5.05
นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 65.77 8.58 66.31 8.01
จํานวน (คน) 20 20 

จากตาราง 4.1 พบว่านักกีฬาที่เป็นกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 20.18 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 173.50 
เซนติเมตร และมีนํ้าหนักตัวเฉลี่ย 65.77 กิโลกรัม  ส่วนนักกีฬาที่เป็นกลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 20.11 
ปี มีความสูงเฉลี่ย 173.44 เซนติเมตร และนํ้าหนักตัวเฉล่ีย 66.31 กิโลกรัม  
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ตอนท่ี 2  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุม่ตัวอย่างก่อนและภายหลงัการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ตาราง 4.2  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม 
    ก่อนการฝกึและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 (กลุ่มควบคมุ) 

 
รายการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

t    Sig 
     𝑥̅     SD      𝑥̅     SD 

ด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวยีน โลหติและระบบหายใจ 

  

  - การใช้ออกซิเจนสูงสุด  
    (มล./กก./นาที) 

39.78 4.88 38.66 4.30    4.03** .001

ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ 
  - ลุกนั่ง 1 นาที (ครัง้) 32.33 2.91 32.39

 
3.86 

 
-.13 .897

  - ดันพื้น 1 นาที (ครัง้) 
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   - ความแข็งแรงแขน (กิโลกรมั/ 
     น้ําหนักตัว) 

33.11

 0.70

2.92

0.09

32.83

0.67

3.09 
 

0.09 

.74 
 

  5.54**

.472

.000

  - ความแข็งแรงขา (กิโลกรัม/ 
    น้ําหนักตัว) 

2.60 0.52 2.49 0.52 4.20** .001

ด้านความอ่อนตัว  
   - นั่งงอตัวไปด้านหน้า    
     (เซนติเมตร) 

15.22 8.80 15.20
 

8.80 
 

  0.83  
.421

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
   - น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 66.31 8.01 67.10

 
8.09 

 
-3.08** .007

   - ไขมันร่างกาย (รอ้ยละ) 14.90 3.01 15.70 2.93 -4.37** .000
*  p<.05   ** p<.01 

จากตาราง 4.2 ผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภายในกลุ่ม) ของกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ส่วนด้านความอดทน
ของกล้ามเน้ือและ ด้านความอ่อนตัว ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตาราง 4.3  การเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มก่อนการฝ ึก 
  และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 (กลุ่มทดลอง) 

 
รายการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

t Sig 
𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ 

  

  - การใช้ออกซิเจนสูงสุด  
    (มล./กก./นาที) 

37.98 4.23 42.51 5.24 -7.20** .000

ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ 
  - ลุกนั่ง 1 นาที (คร้ัง) 31.09 4.20 34.09 

 
5.40 

 
-5.19** .000 

  - ดันพ้ืน 1 นาที (คร้ัง) 
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   - ความแข็งแรงแขน (กิโลกรัม/ 
     น้ําหนักตัว) 

31.31
 

0.69 
 

2.78
 

0.09 

33.72
 

0.76 

2.96 
 

0.09 

-5.54** 
 

-7.67** 

.000
 

.000 

  - ความแข็งแรงขา (กิโลกรัม/ 
    น้ําหนักตัว) 

2.44 0.60 2.75 0.64 -6.70** .000

ด้านความอ่อนตัว 
   - นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 15.63 4.95 15.64 

 
4.96 

 
  0.27 .789 

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
   - น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 65.77 8.58 65.14 

 
8.14 

 
  1.68 .108 

   - ไขมันร่างกาย (ร้อยละ) 14.97 3.08 14.86 3.15   0.38 .701
*  p<.05   ** p<.01 

จากตาราง  4.3  ผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภายในกลุ่ม) ของ
กลุ่มทดลอง กอ่นการฝึกและภายหลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์  พบว่า ภายหลังการฝึก กลุม่ทดลอง
ที่ได้รับการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ ด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 ส่วนด้านความอ่อนตัวและด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย มีพัฒนาการเพ่ิมขึ้นแต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ   
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุม่ควบคมุและ
กลุ่มทดลองก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬามหาวิทยาลัย
พะเยา   

 
ตาราง 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t sig 

   𝑥̅   SD    𝑥̅   SD 
ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ 

  

  - การใช้ออกซิเจนสูงสุด  
    (มล./กก./นาที) 

37.98 4.23 39.74 5.25 -1.19 .241

ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ 
  - ลุกนั่ง 1 นาที (คร้ัง) 31.09 4.20 32.33

 
2.91 

 
-1.06 .295

  - ดันพ้ืน 1 นาที (คร้ัง) 
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  - ความแข็งแรงแขน  
     (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

33.31
 

0.69

2.78
 

0.094

33.11
 

0.76

2.92 
 

0.09 

-1.98 
 

 -.384 

.055
 

.703

  - ความแข็งแรงขา  
    (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

2.44 0.607 2.59 0.51 -8.66 .392

ด้านความอ่อนตัว 
   - นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 15.64 4.96 15.22

 
8.80 

 
1.88 .852

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
   - น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 65.77 8.58 66.31

 
8.01 

 
-0.20 .839

   - ไขมันร่างกาย (ร้อยละ) 14.97 3.08 14.90 3.00 0.79 .938
*  p<.05   ** p<.01 

จากตาราง 4.4  ผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึกระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่า สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
ทั้ง 5 ด้าน ไมม่ีความความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ   
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ตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่าง 
 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 
 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t p 

   𝑥̅   SD    𝑥̅   SD 
ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ 

  

  - การใช้ออกซิเจนสูงสุด  
    (มล./กก./นาที) 

42.51 5.24 38.65 4.59 2.47* .018

ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ 
  - ลุกนั่ง 1 นาที (คร้ัง) 34.09 5.40 32.38

 
    3.85 

 
1.12 .269

  - ดันพ้ืน 1 นาที (คร้ัง) 
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  - ความแข็งแรงแขน  
    (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

33.72
 

0.76

2.96
 

0.093

32.83
 

0.67

   3.09 
 

0.095 

 0.931 
 

3.15* 

.358
 

.003

  - ความแข็งแรงขา  
    (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

2.75 0.64 2.48    0.52 1.43 .159

ด้านความอ่อนตัว 
   - นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 15.64 4.96 15.20     8.80 

 
0.197 .845

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
   - น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 65.14 8.14 67.10     8.09 

 
0.759 .452

   - ไขมันร่างกาย (ร้อยละ) 14.86 3.15 15.70    2.93 -0.863 .394
*  p<.05 ** p<.01 

จากตาราง 4.5  ผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลอง  
ที่ทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรและกลุ่มควบคุมทีฝ่กึตาม
โปรแกรมการฝึกปกติ ภายหลังสิ้นสุดการฝกึหลังสัปดาห์ที่ 8 พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด) และด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ (ค่าความแข็งแรงแขน) ของกลุ่มที่ทําการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร         
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ส่วนด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัวและ
องค์ประกอบของร่างกายมีการพัฒนาเพ่ิมขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
งานวิจัยเรื่อง ผลการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกายแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลของการฝกึด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบ
วงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา และเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกด้วย
นํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรระหว่างกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร และกลุ่ม
ควบคุม ที่ฝกึตามโปรแกรมปกติ  ผู้วิจัยได้รวบรวมผลการฝึกและนํามาวิเคราะห์ข้อมูล  โดยแยก    
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ดังรายละเอียดดังน้ี 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกายแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยพะเยาพบว่า นักกีฬากลุ่มทดลองมีสมรรถภาพภาพทางกายดีขึ้น ดังนี ้

1.1 ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กลุ่มทดลองมีค่า 
เฉลี่ยการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพ่ิมขึ้นจาก 37.98 เป็น 42.51 มล./กก./นาท ีอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที ่
ระดับ .01 

1.2 ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ 
1.2.1 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการทดสอบลุกน่ัง 1 นาที เพ่ิมขึ้นจาก 31.09 เป็น 

34.09 คร้ัง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
1.2.2 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยทดสอบการดันพ้ืน 1 นาท ีเพ่ิมขึ้นจาก 31.31 เป็น 

33.72 ครั้ง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
1.3 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

1.3.1 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงแขน เพ่ิมขึ้นจาก 0.69 เป็น 0.76 
กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

1.3.2 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา เพ่ิมขึ้นจาก 2.44 เป็น 
2.75 (กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

1.4 ด้านความอ่อนตัว กลุ่มทดลองมีค่าเฉลีย่การน่ังงอตัวไปข้างหน้า เพ่ิมจาก 15.63 
เซนติเมตร เป็น 15.64 เซนติเมตร  

1.5 ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
1.5.1 กลุ่มทดลองมีค่านํ้าหนักตัวลดลงจาก 65.77 เป็น 65.14 กิโลกรัม  
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1.5.2 กลุ่มทดลองมีค่าไขมันในร่างกาย ลดลง จากร้อยละ 14.97 เป็นร้อยละ 14.86 
2. ผลการเปรยีบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

2.1 ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กลุ่มทดลองมีค่า 
การใช้ออกซิเจนสูงสุด มีค่าเฉลี่ยการทดสอบ ที่ 42.51 มล./กก./นาที ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
การทดสอบอยู่ที่ 38.65 (มล./กก./นาที) โดยมีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  
2.2.1 ค่าความแข็งแรงของแขน โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลีย่การทดสอบที่ 0.76 (กก./

นน.ตัว) ในขณะที่กลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยการทดสอบอยู่ที่ 0.67 (กก./นน.ตัว)  โดยมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .01 

2.2.2 ค่าความแข็งแรงขา โดยกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยการทดสอบที่ 2.75 (กก./นน.
ตัว) ในขณะทีก่ลุ่มควบคุมมคี่าเฉลี่ยการทดสอบอยู่ที่ 2.48 (กก./นน.ตัว) แต่ไม่พบความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.3 ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ  
2.3.1 ค่าการ ลุกน่ัง 1 นาท ีกลุ่มทดลองมพัีฒนาการเพ่ิมขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม โดย

กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ย 34.09 (ครั้ง) ในขณะที่กลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ย 32.38 (ครั้ง) แต่ไม่พบความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2.3.2 ค่าการดันพ้ืน 1 นาท ีกลุ่มทดลองมพัีฒนาการเพ่ิมขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม โดย
กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ย 33.72 (ครั้ง) ในขณะที่กลุ่มควบคมุมีคา่เฉลี่ย 32.83 (ครั้ง) แต่ไม่พบความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2.4 ด้านความอ่อนตัว มีค่าการน่ังงอตัวไปด้านหน้า ของกลุ่มทดลองมีพัฒนาการเพ่ิมขึ้น 
โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 15.64 (เซนติเมตร) ในขณะที่ กลุ่มควบคุม มีคา่เฉลี่ย 15.20 (เซนติเมตร)
แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.5 ด้านองค์ประกอบของร่างกาย  
2.5.1 ค่านํ้าหนักตัว กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยนํ้าหนักตัวลดลงกว่ากลุ่มควบคุม โดยกลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ย 65.14 (กิโลกรัม) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีนํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้น 67.10 (กโิลกรัม)  
แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2.5.2 ค่าไขมันในร่างกาย กลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยไขมันลดลงน้อยกว่ากว่ากลุ่มควบคุม 
โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 14.86 (ร้อยละ) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลีย่เพ่ิมขึ้น 15.70 (ร้อยละ) 
แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษา ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา พบว่า โปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึน้สามารถพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายในด้านต่าง ๆ ของนักกีฬา ได้ดีขึ้นดังรายละเอียดต่อไปนี้    

1. ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
พบว่าภายหลังการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่

ทําการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ซึ่งวัดจากค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด แตกต่างจากกลุ่มทดลอง โดยมีค่าเฉลีย่เพ่ิมขึ้น  
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผลของการฝึก มีความสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ สาธิก  
ธนะทักษ์ (2550) ที่ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชาย กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตจุฬาระดับปริญญาตร ี
ที่ลงเรียนในรายวิชากิจกรรมกีฬาหลักการสร้างสมรรถภาพทางกาย อายุ 18-22 ปี พบว่า ภายหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบ
วงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ในเรื่อง ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดังน้ันแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 
สามารถส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจได้ดีย่ิงขึ้น  ทั้งน้ีเน่ืองจาก การฝึกแบบวงจร จะมีรูปแบบการทํางานของร่างกายซํ้า ๆ และมี
ระยะเวลานานมากพอ โดยเป็นรูปแบบการฝกึเดียวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งจะช่วยเพ่ิม
ค่าความต่างของออกซิเจนและเส้นเลือดแดง เพ่ิมปริมาณของเลือดที่หัวใจบีบตัวใน 1 ครั้ง และเพ่ิม
ปริมาณของเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (cardiac output) นอกจากน้ันยังช่วยกระตุ้นการสร้าง
เส้นเลือดใหมแ่ละการขยายตัวของเส้นเลือดได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์. (2546) ได้
กล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยนํ้าหนกัแบบหมนุเวียนจะสามารถใช้ในการฝกึฝนพัฒนาระบบหายใจ ทีม่ีผลต่อ
หัวใจให้มีความทนทาน  และปรับปรุงให้การทํางานของระบบดังกล่าวมีการพัฒนาความแข็งแรง
ทนทาน เพ่ิมขึน้ และการพัฒนาการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียน เป็นอีกทางเลือกหน่ึงซึ่งทางการ
แพทย์ใช้วิธีการน้ี ในการรักษาผู้ป่วย เพ่ือพัฒนาระบบหัวใจและ หลอดเลือด ทั้งน้ีการฝึกด้วยนํ้าหนัก
แบบหมุนเวียน เป็นที่ยอมรับในปัจจุบันว่า มีผลทําให้ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเน้ือ
เพ่ิมขึ้นมาก และยังสามารถพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดได้ดีอีกด้วย  
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2. ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
พบว่าภายหลังการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่

ทําการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของแขนและขา เพ่ิมขึ้น   
กว่ากลุ่มทดลอง และมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ส่วนความแข็งแรงของขา พบว่ามีพัฒนาการที่สูงข้ึนกว่ากลุม่ควบคุม  ซึ่งผลการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี
สอดคล้อง สาธิก ธนะทักษ์ (2550) ที่ทําการศึกษาวิจัย เร่ือง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัว
แบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยเป็น นิสิตจุฬาระดับปรญิญาตรทีี่ลงเรียนในรายวิชากิจกรรมกีฬา-หลกัการสร้างสมรรถภาพทางกาย 
อายุ 18-22 ปี จํานวน 60 คน พบว่า ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุม่ทดลองที่ออกกําลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจร พบว่าภายหลังการฝึกกลุ่มทดลอง มีผลการทดสอบ 
แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขาดีขึ้น นอกจากน้ันยังพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่า Anaerobic power ที่
ทดสอบ Wingate test เพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ีผลการวิจัยยังสอดคล้องกับการศึกษาของ  Mola; & 
Bayeta. (2020) ที่ทําการศึกษา เร่ือง ผลของการฝึกแบบวงจรต่อสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับ
สุขภาพในนักศึกษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ช้ันปีที่ 2 โดยทําการฝึกด้วยนํ้าหนัก เป็นเวลา 12 
สัปดาห์ พบว่าภายหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็น
ว่าการฝึกส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยตรง 

การที่กลุ่มทดลองซึ่งเป็นนักกีฬา มีค่าความแข็งแรงแขนและขาดีขึ้นน้ัน เน่ืองจากการออก
กําลังกายด้วยนํ้าหนักของร่างกาย เป็นการออกกําลังกายที่เป็นส่วนหน่ึงของร่างกายแบบใช้แรงต้าน 
ซึ่ง Sperlich; et al. (2018) กล่าวว่า  การฝึกด้วยแรงต้านเป็นการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก 
ซึ่งเป็นการออกกําลังกายที่ช่วยพัฒนาทั้งความแข็งแรง พลัง ขนาดของกล้ามเน้ือ ขึ้นกับชนิดและ
รูปแบบของการฝึก American College of Sports Medicine (2010) การฝึกแรงต้านเป็นการออก
กําลังกายที่เสริมสร้างกล้ามเน้ือได้อย่างมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากเป็นการพัฒนากล้ามเน้ือมัดต่าง ๆ 
ทั้งกล้ามเน้ือมดัเล็กและมัดใหญ่โดยตรง ผูท้ี่ฝึกอย่างสมํ่าเสมอจะทําใหก้ล้ามเน้ือมีความแข็งแรงและ
สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น เสริมสรา้งบุคลิกภาพให้ดี ช่วยให้มีความมั่นใจ 
เพ่ิมมากขึ้น (Hong AR; & Kim SW. 2018) การที่ร่างกายมีกล้ามเน้ือที่มากข้ึนจึงส่งผลให ้
ความแข็งแรงของขาเพ่ิมมากขึ้นด้วย (Gholinejad; Hojjati; & Ghorbani. 2019) การที่กล้ามเน้ือมี
ความแข็งแรงมากข้ึนเน่ืองจากการออกกําลังกายทําให้การหดตัวของกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพเพ่ิมมาก
ขึ้น เพราะระบบประสาทส่ังการสามารถระดมกลุ่มกล้ามเน้ือที่ต้องการหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Singh;  et al. 2022; Aagaard;  et al. 2002)  
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ดังน้ันจึงกล่าวสรุปได้ว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจรเหมาะสมที่จะใช้กับนักกีฬาที่อยู่
ในช่วงนอกฤดูกาลแข่งขัน ในการเตรียมความพร้อมของร่างกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
แขนและขา ให้มีความพร้อมสําหรับการฝึกซ้อมในฤดูกาลแข่งขันต่อไป 

3.ด้านความอดทนของระบบกล้ามเนื้อ 
พบว่าภายหลังการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่

ทําการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเน้ือ ซึ่งวัดด้วยวิธีการ 
ลุกน่ัง 1 นาทแีละดันพ้ืน 1 นาที และการดันพ้ืน 1 นาท ีมีค่าเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนกว่ากลุ่มทดลอง ซึ่งแสดงให้
เห็นว่าการฝึกส่งผลต่อการพัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือโดยตรง 

ผลการวิจัยคร้ังน้ี สอดคล้องกับงานวิจัยของ Sonchan; et al. (2017) ที่ทําการศึกษาวิจัย
ในนักศึกษามหาวิทยาลัยช้ันปีที่ 1 ที่ฝึกออกกําลังกายด้วยนํ้าหนักของร่างกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
และงานวิจัยของ Mola และ Bayeta (2020) ซึ่งทําการศึกษาวิจัยในนิสติมหาวิทยาลัยช้ันปีที่ 2 โดย
ทําการฝึกออกกําลังกายด้วยนํ้าหนักตัวแบบวงจรเป็นเวลา 12 สัปดาห์  ภายหลังการฝึกพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีค่า ความอดทนของกล้ามเน้ือเพ่ิมขึน้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยใช้วิธีการทดสอบแบบวิดพ้ืน 
และ Wall squat ทั้งน้ียังพบว่าการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกาย 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
สามารถทําใหค้่าการทดสอบลุกน่ังและวิดพ้ืนในนักกีฬากาบัดด้ี ดีขึ้นภายหลังการฝึก (Marwat; et al. 
2021) 

การที่กลุ่มทดลองมีค่าความอดทนของกล้ามเน้ือดีขึ้นน้ัน เน่ืองจากการฝึกช่วยกระตุ้นให้
ร่างกายเกิดการเผาผลาญพลังงานโดยใช้ไขมันเป็นหลัก (Ferguson; et al. 1998;  Chiu; et al. 
2017; Kindermann;  et al. 1982) ประกอบกับการฝึกมีรูปแบบในการหดตัวของกล้ามเนื้อซ้ํา ๆ 
ด้วยความเข้มข้นสูง ในสถานการณ์ที่กล้ามเน้ือเกิดความเครียดจากการทํางานซ้ํา ๆ และมีการพักใน
ช่วงเวลาจํากัดทําให้ร่างกายเกิดการพัฒนาในด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ (Ratamess; et al. 
2009)  

ทั้งน้ีกล่าวโดยสรุปได้ว่า นักกีฬาที่อยู่นอกฤดูกาลแข่งขัน สามารถใช้การฝึกออกกําลังกาย
ด้วยน้ําหนักของร่างกายแบบวงจร เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ
ให้พร้อมที่จะกลับมาฝึกซ้อมสําหรับฤดูกาลแข่งขันต่อไป 

4. ด้านความอ่อนตัว 
พบว่าภายหลังการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวที่วัดด้วยวิธีการน่ังงอตัวเพ่ิมมากขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึก
ส่งผลต่อการพัฒนาความความอ่อนตัว 

ทั้งน้ี การฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงโดยตรง จะทําให้ค่าการทดสอบความอ่อนตัว  
ดีขึ้น สอดคล้องกับ Santos; et al. (2010) ที่ได้ทําการศึกษา เร่ือง Influence of Moderately 
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Intense Strength Training on Flexibility in Sedentary Young Women พบว่า ความอ่อนตัว
ของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นวัยรุ่นหญิงเพ่ิมขึ้นในการฝึก 8 สัปดาห์ และสอดกคล้องกับ Thrash; & Kelly  
(1987) ที่ได้ทาํการศึกษาเรื่อง Flexibility and Strength Training พบว่า ความอ่อนตัวของกลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นวัยรุ่นชาย จะเพ่ิมขึ้นใน 11 สัปดาห์ ตลอดจนสอดคล้อง จากรายงานการวิจัยของ 
Simão; et al. (2011) ที่ได้ทาํการศึกษา เร่ือง The Influence of Strength, Flexibility, and 
Simultaneous Training on Flexibility and Strength Gains. พบว่า การฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อน
ตัวต้องใช้ระยะเวลาในการฝึก 16 สัปดาห์ ที่จะทําให้กลุ่มทดลองมีค่าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยการน่ังงอตัวไปด้านหน้าเพ่ิมมากขึ้น 

การท่ีความอ่อนตัวของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้น เน่ืองจากการฝกึด้วยนํ้าหนักตัวเป็นรูปแบบหน่ึง
ของการฝึกด้วยแรงต้านซึ่งทําให้เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ซึ่งช่วยสร้างความอ่อนตัวได้ (Barbosa; 
et al. 2002) โดยความอ่อนตัวที่เพ่ิมมากขึ้นมาจากการท่ีเน้ือเย่ือเกี่ยวพัน (connective tissue) 
แข็งแรงมากข้ึนประกอบกับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่เพ่ิมมากขึ้นรวมทั้งการพัฒนาของระบบ
กระแสประสาทส่ังการ (neuromuscular coordination) ทั้งหมดเป็นปัจจัยที่ทําใหค้วามอ่อนตัว
เพ่ิมขึ้นในกลุม่ทดลองที่ฝึกด้วยแรงต้าน (Mookerjee; & Ratamass. 1999)  

5. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
ภายหลังการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า นํ้าหนักตัว

ของนักกีฬา (กลุ่มทดลอง) ทีท่ําการฝึก จะมีนํ้าหนักตัวลดลง โดยมีค่าเฉลี่ย 65.14 กิโลกรัม (ลดลง 
0.63 กิโลกรัม) กลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ย  67.10 กิโลกรัม (เพ่ิมขึ้น 0.79 กโิลกรัม) ทั้งน้ีนํ้าหนักตัวที่
ลดลงน้ัน เป็นผลมาจากโปรแกรมและรูปแบบการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกาย ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน ซึ่งเป็น
การฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแกร่งและขนาดของกล้ามเน้ือ ซึ่งสามารถสร้างกล้ามเน้ือของนักกีฬาให้
เพ่ิมขึ้นได้ และยังมีความสอดคล้องกับ ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546) ที่ได้กล่าวถึง ผลทางสรีรวิทยาของ
การฝึกด้วยนํ้าหนัก ทางด้านลักษณะรูปร่างของกล้ามเน้ือ พบว่า  1) กล้ามเน้ือมขีนาดใหญ่ขึน้ โดยมี
การเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว เพ่ิมจํานวนและ ขนาดของไมโอไฟบรลิและเนื้อเย่ือเก่ียวพัน และเพ่ิมขนาด
ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ซึ่งมีความสอดคล้องกับผลการทดสอบสมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือของกลุ่มทดลอง พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและกล้ามเน้ือแขนของ
นักกีฬา มีพัฒนาการข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และยังสอดคล้องกับ Duncan (1992) ที่ได้ศึกษา 
เร่ือง Hypertrophy and Hyperplasia ซึง่กล่าวไว้ว่า การฝึกกล้ามเน้ือจะทําให้มีการเพ่ิมขนาดของ
เส้นใย Myosin ซึ่งเป็นต้นกําเนิดของแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือ ทั้งยังมีความสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ชัชฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล (2542) ที่ได้ทําการ ศึกษา เร่ือง ผลของการฝึกยกนํ้าหนัก
แบบพีระมิดสองรูปแบบที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซึ่งได้อธิบายไว้ว่าการฝึกซ้อมกล้ามเน้ือ จะ
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ส่งผลทําให้กลา้มเน้ือมีขนาดเพ่ิมมากขึ้น (hypertrophy) และมีการเพ่ิมปริมาณโปรตีนในแต่ละเส้นใย
ของกล้ามเน้ือ ซึ่งส่งผลทําใหก้ลุ่มทดลอง มนํ้ีาหนักตัวลดลง 

นอกจากน้ี ผลการทดสอบสมรรถภาพด้านองค์ประกอบของร่างกาย ยังพบว่า กลุ่มทดลอง
มีค่าร้อยละไขมันลดลง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกสามารถลดปริมาณไขมันในร่างกายลงได้ 
สอดคล้องกับ ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546) ที่ได้กล่าวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
ทางด้านการเปล่ียนแปลงอื่น ๆ พบว่าการฝึกด้วยนํ้าหนักทําให้ 1) นํ้าหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย
หรือไม่เปลี่ยนแปลง 2) เพ่ิมนํ้าหนักที่ไม่ใช่ไขมัน 3) ลดนํ้าหนักที่เป็นไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมัน และ
ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cigerci (2020) ซึ่งทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกออกกําลังกาย
ด้วยน้ําหนักตัวที่มีผลต่อองคป์ระกอบของร่างกาย ในนักกีฬาฟุตบอล เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยฝึก 3 
วันต่อสัปดาห์ พบว่าภายหลังการฝึกกลุ่มทดลอง มีนํ้าหนักตัวและไขมันในร่างกายลดลง 

ดังน้ัน จึงกล่าวได้ว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจร สามารถช่วยควบคุมนํ้าหนัก
ตัวและไขมันในร่างกายของนักกีฬาได้ดี สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของ
ร่างกายได้ เน่ืองจากเป็นการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบไม่จําเป็นต้องใช้
อุปกรณ์แต่ใช้นํ้าหนักตัวของร่างกายเป็นตัวกําหนด     
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
สามารถนําโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกายแบบวงจรท่ีผู้วิจัยสรา้งขึ้นนําไป

ประยุกต์ใช้กับนักกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ได้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใน
ทุกด้าน 

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
ควรมีการศึกษาวิจัยที่เก่ียวข้องกับผลของโปรแกรมการฝกึด้วยนํ้าของร่างกายแบบวงจร ใน

กีฬาชนิดอ่ืน หรือ กลุ่มนิสิต นักศึกษา และบุคคลทั่วไป 
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ภาคนวก ก 
    - รายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ 
    - หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเ้ชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 

 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณินทร รักษ์บํารุง    อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
                                                        มหาวิทยาลัยพะเยา 
                                           ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสมรรถภาพทางกายและ 
                                                โภชนาการ 
    
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร รักษ์บํารุง  อาจารย์ประจําคณะศึกษาศาสตร์                
                                                        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์
                                       ผู้ทรงคุณวุฒิด้านพลศึกษาและการฝึกกีฬา 
     
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรณวิสา บุญมาก  อาจารย์ประจําคณะศึกษาศาสตร์  
                                                     มหาวิทยาลัยศลิปากร 
  ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการฝึกกีฬาและสมรรถภาพทางกาย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนกัของร่างกายแบบวงจร 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 10 นาที

 2. ช่วงการฝึกด้วยนํ้าหนักของร่างกาย
    2.1) ฝึกสถานีที่ 1 ท่า lunges 1 เซต เซต ละ 1 นาท ี

30-35 
นาที 

 
 
 
 
วิธีและขั้นตอนในการปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง โดยให้ขาทั้งสองข้างกว้างประมาณ
หัวไหล่ 

2. ก้าวขาข้างใดข้างหน่ึงออกไปด้านหน้า ระยะ
ประมาณ 2 ก้าวปกติ 

3. ย่อตัวลงตรง โดยให้หัวเข่าทํามุมประมาณ 90 
องศา ตัวต้ังตรงไม่โน้มตัว 

4. ยกตัวขึ้นพร้อมกับกลับมายืนในท่ายืนตรง ทํา
ที่ละข้างหรือสลับข้างก็ได้ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.2) ฝึกสถานีที่ 2 ท่า squats 1 เซต เซต ละ 1 นาท ี 30-35 
นาที 

  
 
 

 
 

 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
 1. ยืนแยกปลายเท้าออกความกว้างเท่าหัวไหล่ 
ยกมือประสานกันที่หน้าอก  
 2. ย่อตัวลง กางขา ออกไปด้านข้าง และทิ้ง
สะโพกไปด้านหลังให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทาํได้ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.3) ฝึกสถานีที่ 3 ท่า mountain climbers 1 เซต      
เซต ละ 1 นาที 

30-35 
นาที 

  
 
 
 
 

 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
         1. เริ่มต้นด้วยการอยู่ในท่า High plank ตําแหน่ง
หัวไหล่อยู่เหนือข้อมือ ให้เราเกร็งกล้ามเนื้อแกนกลาง
เพ่ือให้ร่างกายเป็นเส้นตรงต้ังแต่ไหล่ไปจนถงึส้นเท้า 
      2. เกร็งกล้ามเนื้อสะโพกและต้นขาเพ่ือยกขาให้ตรง
ตลอดเวลา 
      3. หลังจากนั้นให้ยกเข่าซ้ายเข้าหาหน้าอก และยก
ขากลับไปอยู่ในท่าเริ่มต้นอย่างรวดเร็ว 
      4. ให้ตามด้วยการยกเข่าขวาเข้าหาหน้าอกทันที ต่อ
ด้วยการยกขากลับไปที่เดิมและให้ทําสลับขา้งกันไปเรื่อยๆ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.4) ฝึกสถานีที่ 4 ท่า Standard crunch 1 เซต       
เซตละ 1 นาท ี

30-35 
นาที 

  
 

 
 
 

 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 

1. นอนราบไปกับพ้ืน อาจจะหาเบาะมารอง
บริเวณหลังและก้นกบก็ได้ ชันเข่าขึ้นมา และใช้มือแตะอยู่
บริเวณใบหู 
 2. หายใจเข้าพร้อมกับยกตัวขึ้น งอตัว ออกแรง
จากท้อง 
 3. หายใจออก พร้อมกับกลับสู่ตําแหน่งเดิมอย่าง
ช้า ๆ จะถือว่านับหน่ึง 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.5) ฝึกสถานีที่ 5 ท่า close grip push-ups 1 เซต    
เซตละ 1 นาท ี

30-35 
นาที 

  
 

 
 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
          1. เริ่มต้นจากการ ควํ่ามือทั้งสองข้างลงบนพ้ืน 
กางมือทั้งสองข้างออก วางมือให้นิ้วโป้งทั้งสองข้างชนกัน 
เหยียดแขนจนตึง แต่ว่าไม่ล็อกข้อศอก ถอยเท้าออกไป
ด้านหลังจนลําตัวช่วงล่างกับช่วงบนเป็นแนวเส้นตรงวาง
เท้าทั้งสองข้างห่างกันด้วยความกว้างประมาณหัวไหล่ 

2. ค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อหน้าอก ออก งอแขน
เพ่ือลดลําตัวลงจนหน้าอกเกือบจะแตะกับพ้ืน และให้แขน
ทํามุมประมาณ 45 องศากับลําตัว พร้อมกับสูดลมหายใจ
เข้าจนสุด 
 3. จากน้ันเริ่มออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าอกเพ่ือ
ดันลําตัวขึ้น เพ่ือกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับปล่อยลม
หายใจออกจนสุด นับเป็น 1ครั้ง 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.6) ฝึกสถานีที่ 6 ท่า Chin-ups 1 เซต เซตละ1 นาท ี 30-35 
นาที 

  
 
 
 
 
 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
          1. เริ่มด้วยการจับบาร์โหนด้วยตําแหน่งมือกว้าง
เท่าหัวไหล่ หันฝ่ามือเข้าหาลําตัว จากน้ันก็ยกตัวสูงขึ้นให้
คางพ้นบาร์ แล้วค่อยๆ หย่อนตัวลงมา 

2. สูดลมหายใจเข้าจนสุด จากน้ันออกแรงเกร็ง
กล้ามเนื้อหลัง เพ่ือยกลําตัวขึ้น จนกล้ามเนือ้หลังถูกบีบตัว
จนสุด โดยขณะที่ยกขึ้น พยายามเปิดข้อศอกออกไปทาง
ด้านหลังของลําตัว พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด 

3. ค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อหลงัออก ลดลําตัวลง
มา เพ่ือกลับสูท่่าเตรียม พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าจนสุด 
นับเป็น 1 ครั้ง 
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.7) ฝึกสถานีที่ 7 ท่า Superman 1 เซต เซตละ1 นาท ี 30-35 
นาที 

  
 
 
 
 

 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
          เริ่มต้นให้นอนควํ่าลงบนเสื่อออกกําลัง แล้ว
เหยียดแขนไปด้านหน้าเหมือนกําลังจะบิน หรือแนบลําตัว
ไว้ด้านข้างก็ได้เช่นกัน จากน้ันยกหน้าอกและขาให้ลอยขึน้
เหนือพ้ืนให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ โดยใช้กล้ามเนื้อลําตัว
ด้านหลังประคองท่าไว้  
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

1-4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.8) ฝึกสถานีที่ 8 ท่า Shoulder taps 1 เซต             
เซตละ 1 นาท ี

30-35 
นาที 

  
 
 
 
 

 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
          เริ่มจากท่า Plank โดยให้ลําตัวขนานกับพ้ืนไม่
สะโพกโด่งหรือตํ่าเกินไป จากนั้นนํามือข้างขวาแตะไหล่
ซ้ายแล้วสลับเป็นมือข้างซ้ายแตะไหล่ขวานับเป็น 1 ครั้ง
ทําให้ครบ 10 ครั้ง ระหว่างที่ทําพยายามให้ลําตัวนิ่งในท่า 
Plank ให้มากที่สุดเท่าที่ทําได้ ไม่ส่ายไปมา 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

82 
 

 

 

สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา

กลุ่ม
ควบคุม 

กลุ่มทดลอง

5-8 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

2.9) ฝึกสถานีที่ 9 ท่า Inverted hamstring 1 เซต    
เซตละ 1 นาท ี

45-50 
นาที 

   
 

   

 
 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
      เป็นท่าทีผู่้ฝึกจะต้องยืนด้วยเท้าใดเท้าหน่ึงเพียงเท้า
เดียว โดยจุดเริ่มต้นของท่าน้ีให้เร่ิมจากการยืนท่าเตรียม
ก่อน ต่อจากน้ันให้ผายแขนซา้ยและขวาพร้อมกับยืนขา
เดียวด้วยเท้าใดเท้าหน่ึง พยายามรักษาระดับของศีรษะ
และนิ้วเท้าให้เหยียดเป็นเส้นตรงมากที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
ค้างไว้สัก 1-2 วินาที แล้วใหก้ลับมาที่ท่าเริม่ต้น สลับไป
ทําอีกข้างหน่ึง เช่นเดียวกัน  
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สัปดาห์
ที ่

วัน กิจกรรม เวลา
กลุ่ม

ควบคุม 
กลุ่มทดลอง

5-8 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดําเนิน
ชีวิตปกต ิ

 2.10) ฝึกสถานีที่ 10 ท่า Burpee 1 เซต เซตละ1 นาท ี 45-50 
นาที 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีและขัน้ตอนในการปฏิบตัิ 
     1. ยืนตัวตรงแยกขาออกเล็กน้อย 
     2. ย่อตัวคุกเข่าลงเกือบติดพ้ืน ใช้มือทั้งสองข้างยันไว้
กับพ้ืน 
     3. ออกแรงเลื่อนขาทั้งสองข้างไปด้านหลังโดยที่มือทัง้
สองข้างยันพ้ืนอยู่คล้ายท่าวิดพ้ืน 
     4. ออกแรงดันขากลับมาทางด้านหน้าและลุกข้ึนยืน 
แล้วกระโดดชูแขน ถือว่าเป็น 1 ครั้ง 
     - สัปดาหท์ี่ 5-8 ทําการฝึกทั้งหมด 3 วงจร            
(1 วงจร คือ 10 สถาน)ี สถานีละ 1 เซตๆละ1 นาที  
     *หมายเหตุ 1. พักระหว่างเซต 1 นาที  
                   2. พักระหว่างวงจร 3 นาท ี

3. ช่วงคลายกล้ามเน้ือ (cool down) ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 10 นาที
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ภาคผนวก ค 
- แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

             - ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
        - การสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

                    โดยการทดสอบคา่การใช้ออกซิเจนสูงสุดของรา่งกาย 
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1. ร้อยละไขมันของร่างกายและมวลกล้ามเนื้อ  
วัตถุประสงค ์

เพ่ือวัดร้อยละไขมันในร่างกายและมวลกล้ามเนื้อ 
เครื่องมือ 

เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย Accuniq 
วิธีการ 
 1. ใหผู้้เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้าและถุงเท้าออก  
 2. ชุดที่ใสค่วรมีน้ําหนักเบา 
 3. ใหข้ึ้นยืนบนเคร่ืองวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย โดยยืนรอจนกว่าเคร่ืองประมวลผล
เสร็จสิ้น 
การบันทึก 
 บันทึกค่าเปอร์เซนต์ไขมันในรา่งกาย และมวลกล้ามเนื้อ (หน่วยวัดเป็นกิโลกรัม) 
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2. สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนโดยขา (aerobic capacity by legs) 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือช้ีวัดถึงสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
เครื่องมือ 
 1. จักรยานวัดงาน (bicycle ergometer)    
 2. เคร่ืองต้ังจังหวะ 
 3. หูฟัง           
 4. นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ ใชว้ิธีการของ Astrand and Ryhming 
 1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบขึ้นนัง่บนอาน จัดระดับอานใหพ้อเหมาะ  
 2. ตัง้จงัหวะ 50 รอบต่อนาที ให้ผู้เข้ารับการทดสอบรกัษาความเร็วคงที ่
 3. ให้น้ําหนักถ่วงขึ้นอยู่กับ อาย ุเพศ สภาพของผู้เข้ารับการทดสอบ ปกติชาย 1.5-2 กิโลปอนด์ 
หญิง 1-1.5 กิโลปอนด์ ถ้าเป็นนักกฬีาควรดจูากปริมาณของการฝึกซ้อม หรือน้ําหนักถว่งเดิม 
 4. เริ่มจับเวลาเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบป่ันตามน้ําหนักถว่งตามที่กําหนด และสามารถรักษาระดับ
ความเร็วคงที ่
 5. นับอตัราการเต้นของหัวใจทกุ 1 นาที (นับจากวินาททีี่ 45 ถึงวินาทีที่ 60 โดยใช้หฟูัง จับอตัรา
การเต้นของหัวใจ 30 ครัง้ ใช้เวลากี่วินาที แล้วเทียบตาราง สําหรับผู้เข้ารับการทดสอบชาย  
ควรฟังที ่apex beat  
 6. บันทึกอตัราการเต้นของหัวใจทกุครัง้เป็นเวลา 6 นาที ถ้าถงึนาททีี่ 2 อตัราการเต้นของหวัใจ
ยังต่ํากว่า 120 ครั้งต่อนาที ให้เพิ่มน้ําหนักถ่วงอีก 0.5 กิโลปอนด์ เพิ่มเวลาทดสอบอีก 1 นาท ี
และจับต่อทุกนาที แล้วนําอัตราการเต้นของหวัใจในช่วง 2 นาทีสุดท้าย มาหาค่าเฉล่ีย   
(ถ้าอตัราการเตน้ของหัวใจคงที ่หรือมีความต่างไม่เกิน ±5 ครัง้ต่อนาที) 
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การบันทึก 
 1. บันทึกอตัราการเต้นของหัวใจคงที่ อ่านตารางหาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน จากอัตรา
การเต้นของหัวใจและน้ําหนักถว่ง 
 2. เทียบจากนํ้าหนักตัว และค่าปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับอายุ (age factor) เป็นสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด มีหน่วยเป็น มลิลิลิตร/กิโลกรมั/นาท ี
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3. แรงบีบมือ (grip strength) 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือช้ีวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
เครื่องมือ 
 Hand grip dynamometer 
วิธีการ 
 1. จัดระดับของที่จับของเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้เข้ารับการทดสอบ โดยปกติ
ขณะกําข้อที่สองของน้ิวช้ีจะเป็นมุมฉาก (ใช้มือข้างที่ถนัด) 
 2. ใหผู้้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนตามสบายข้างลําตัว มือกําที่จับห้ามแนบตัว ให้หา่ง
จากลําตัวประมาณ 1 ฝ่ามือ 
 3. ให้ออกแรงกํามือให้แรงทีสุ่ด (ห้ามมือชิดลําตัวขณะออกแรง) 
 4. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่มากที่สุด 
การบันทึก 
 บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม นําผลที่ได้มาหารด้วยนํ้าหนักตัวผู้เข้ารับการทดสอบ 
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4. วัดแรงเหยียดขา (leg strength) 
เครื่องมือ 
Leg dynamometer 
วิธีการ  
 1. ต้ังระดับตัวเลขบนเครื่องให้อยู่ที่ศูนย์ (0) 
 2. ใหผู้้เข้ารับการทดสอบยืนบนเคร่ือง แล้วย่อเข่าพร้อมกับจับที่ดึงของเคร่ือง ปรับระดับ 
มุมข้อเข่าให้อยู่ในตําแหน่งพร้อม 
 3. ใหผู้้เข้ารับการทดสอบออกแรงดึงจนโซ่ตรึงและออกแรงเต็มที่จนได้ค่ามากที่สุด 
 4. ทําการทดสอบสองคร้ังใช้ค่าที่มากที่สุด 
การบันทึก  
 บันทึกผลจากการวัดเป็นกิโลกรัม นําผลท่ีได้มาหารด้วยนํ้าหนักตัวผู้เข้ารับการทดสอบ 
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5. ดันพื้น 1 นาที (1-minute push-ups) 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อแขนไหล่และหน้าอก 
เครื่องมือ 
 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เบาะรองพ้ืน 
วิธีการ 
 1. นอนควํ่าเหยียดขาปลายเท้าชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรงฝ่ามือควํ่า แตะพ้ืนปลายน้ิวช้ี
ไปข้างหน้า 
 2. ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ตํ่าลงหน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก แล้วยกตัว
ขึ้นมาใหม่เหมอืนท่าเริ่ม  
 3. ทําต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาท ี
การบันทึก 
 นับจํานวนคร้ังที่ทําได้ภายในระยะเวลา 1 นาทีแล้วบันทกึผล 
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6. ลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute sit-up) 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือช้ีวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง 
เครื่องมือ 
 1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
 2. เบาะรอง 1 ผืน 
วิธีการ 
 1. จัดผู้เข้ารับการทดสอบเป็นคู่ ใหผู้้เข้ารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะรองพื้น งอเข่า
ต้ังข้ึนเป็นมุมฉาก ผู้ช่วยทําการทดสอบนั่งคุกเข่าบริเวณเท้า พร้อมกับกดบริเวณหลังเท้าของผู้เข้ารับ 
การทดสอบ 
 2. ใหผู้้เข้ารับการทดสอบเอามือทั้งสองข้างประสานน้ิวบริเวณท้ายทอย 
 3. เมื่อพร้อมแล้วให้สญัญาณ “เริ่ม” ผู้เข้ารบัการทดสอบยกลําตัวช่วงบนขึ้นสู่ท่าน่ัง ให้
ลําตัวช่วงบนต้ังฉากกับพ้ืน เอาศอกขวาแตะเข่าซ้าย 
 4. จากน้ันปลอ่ยตัวนอนให้หลังทาบกับเบาะเต็มแผ่นหลังแล้วกลับลุกขึน้สู่ท่าน่ังเอาศอก
ซ้ายแตะเข่าขวาและทําต่อเน่ืองอย่างถูกต้องการบันทึกทําให้ได้จํานวนคร้ังมากที่สุดและถูกต้องภายใน 
1 นาท ี
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7. ความอ่อนตัว (flexibility) 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือช้ีวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณ ต้นขาด้านหลัง และบริเวณหลังส่วนล่าง 
เครื่องมือ 
 1. ม้าวัดความอ่อนตัว 1 ตัว มีที่ยันเท้าและมาตรวัดระยะทางเป็น +30 ซม. หรือ +35 ซม. 
และ -30 ซม. จุด “0” อยู่ตรงที่ยันเท้า 
 2. เสื่อ พรม หรือกระดาน สําหรับรองน่ังพ้ืน 
วิธีการ 
ใช้วิธีนั่งงอตัว (sit and reach test) 
 1. ใหผู้้เข้ารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ม้าวัด โดยเท้าทั้งสองต้ังฉากกับพ้ืน
และชิดกัน ฝ่าเท้าจรดแนบกบัที่ยันเท้า เหยียดตรงและขนานกับพ้ืน 
 2. ค่อยๆก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัดจนไม่สามารถก้มไปต่อได้ 
 3. ให้ปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาทีขึ้นไป อ่านระยะจากจุด 
“0”ถึงปลายน้ิวมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ) 
การบันทึก 
 บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายน้ิวมือเลยปลายเท้า บันทกึค่าเป็น + ถ้าไม่
ถึงปลายเท้าค่าเป็น – ใช้ค่าทีดี่ที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ทดสอบ 
 
 

ช่ือ-นามสกุล.............................................. ช่ือเล่น...................อายุ ..........ปี  
ชนิดกีฬา............... ครั้งที่.............ส่วนสูง............... ซม. นํ้าหนัก ............. กก. 
 
1. ร้อยละไขมันในร่างกาย …………....กิโลกรัม  ผลการประเมิน.................................... 
    มวลกล้ามเน้ือ………………………......กิโลกรัม  ผลการประเมิน.................................... 
2. ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด................มล./กก./นาที  ผลการประเมิน.................................... 
3. แรงบีบมือด้านถนัด .......................กิโลกรัม  ผลการประเมิน.................................... 
4. แรงเหยียดขา ................................กิโลกรัม  ผลการประเมิน.................................... 
5. ดันพ้ืน 1 นาที...........................ครั้ง   ผลการประเมิน.................................... 
6. ลุกน่ัง 1 นาที.................................ครั้ง   ผลการประเมิน.................................... 
7. ความอ่อนตัว .................................เซนติเมตร  ผลการประเมนิ.................................... 
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การสุ่มกลุม่ตัวอย่างที่ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
โดยการทดสอบค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย  

ด้วยการจัดกลุ่มตัวแบบ Matching group 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
ลําดับที ่ VO2max ลําดับที่ VO2max 

1 50.67 2 47.58 
4 46.7 3 47.06 
5 46.56 6 43.85 
8 43.51 7 43.71 
9 42.34 10 42
12 40.36 11 41.03 
13 40.12 14 39.74 
16 39.52 15 39.72 
17 39.33 18 39.15 
20 38.56 19 39.05 
 21 38.27 22 37.59 
24 37.27 23 37.56 
25 37.2 26 36.45 
28 35.34 27 36.24 
29 35.33 30 35.33 
32 33.15 31 35.21 
33 35.17 34 31.69 
36 34.33 35 34.41 
37 34.2 38 30.56 
40 33.8 39 33.87 

 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

95 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
เอกสารการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล     นายสิทธิวิทย์ อ่ิมปัญญา 
วัน เดือน ปีเกิด     13 มกราคม 2535 
สถานที่เกิด     อําเภอเมืองปาน จังหวัดลําปาง 
ที่อยู่ปัจจุบัน     217 หมู่ 11 ตําบลแจ้ซ้อน อําเภอเมืองปาน จังหวัดลําปาง  

 รหัสไปรษณีย์ 52240 
ตําแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน   นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
สถานที่ทํางานปัจจุบัน    มหาวิทยาลัยพะเยา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา  
ประวัติการศึกษา    
พ.ศ. 2558     ปริญญาตรี หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษา  

 มหาวิทยาลัยพะเยา (เกียรตินิยมอันดับ 2) 
พ.ศ. 2558  ปริญญาตร ีหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์  

และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยพะเยา  
พ.ศ. 2567     ปริญญาโท ศกึษาศาสตรมหาบัณฑิต (พลศกึษา) 
      มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม ่

 




