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 The purpose of this research was to study the effects of circuit weight training on 
Health-Related Physical Fitness development on undergraduate male students. The subjects were 
44 male students at School of Sports Science, who were not University’s athlete aged between 18-22 
years old. They were divided equally into two groups by simple random sampling. Group 1 was 
control group under normal exercise training and group 2 was experimental group under circuit 
weight training. Both groups trained for 45 minutes a day, 3 days a week, for 8 weeks. Physical fitness 
test were measured before training, after 4 weeks and 8 weeks in both groups. The obtained data 
were then statistically analyzed in term of means and standard deviation. The one-way analysis of 
covariance with repeated measures was also employed to determine the significant difference at the 
.05 level. 
   
 The results were as follows : 

1. After 8 week, health-related physical fitness in the experimental group was significantly 
better than the control group at the .05 level. 

2. After 4 weeks, cardiovascular endurance, leg muscular strength and endurance and  
body composition in the experimental group were significantly better than before training at  
the .05 level 

3. After 8 weeks, cardiovascular endurance, arm/leg/back muscular strength and endurance, 
flexibility and body compositions in the experimental group was significantly better than before 
training at the .05 level 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  
 ปจจุบันประชากรสนใจออกกําลังกายกันมากขึ้น ทางภาครัฐบาลและภาคเอกชนมีสวน
เปนอยางมากในการสนับสนุนใหประชาชนในทุกเพศทุกวัยหันมาออกกําลังกาย โดยเฉพาะ                 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งมีความสอดคลองกันอยางตอเนื่องในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8 มาจนถึง ฉบับที่ 9 คือในดาน คนเปนศูนยกลางของการพัฒนาศักยภาพ
ทั้งทาง รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ดวยเหตุนี้ ทางกระทรวงศึกษาธิการจึงให
ความสําคัญกับเยาวชนที่จะเปนกําลังหลักในการพัฒนาประเทศตอไปในอนาคตจึงมีการปรับปรุง
แกไขหลักสูตรข้ันพื้นฐาน บรรจุใหกลุมวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาสอนใหผูเรียนเห็นคุณคาและมี
ทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ ซึ่ง สมรรถภาพทางกายเปนเปาหมายที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาบุคคล จะเห็น
ไดชัดวา ผูที่มีความฉลาดอดทน และความแข็งแกรงมักจะเปนที่ประสบความสําเร็จในหนาที่    
การงานมากกวาคนที่ออนแอกวา ไดมีผูทําการวิจัยพบวา คนที่มีสมรรถภาพทางกายสูงสามารถที่
จะทํางานหนักๆ ไดนานๆ กวาคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา สมรรถภาพทางกายจะเกดิไดกต็อเมือ่ 
ไดมีการเคลื่อนไหว หรือออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสม ปลอดภัย และเพียงพอสําหรับแตละ
บุคคล หรือจะกลาวอีกในก็คือ รางกายตองการอาหารเปนประจําวันฉันใด การออกกําลงักายกเ็ปน
ความตองการของรางกายประจําวันฉันนั้น ทั้งนี้เพื่อชวยในการเจริญเติบโตและรักษาไวซึ่ง
สมรรถภาพของรางกาย (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) 
 
 สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน และมี
ความสัมพันธโดยตรงกับสุขภาพ นั่นคือผูที่สมรรถภาพทางกายดีจะมีสุขภาพดีดวย ดังนั้น          
โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบง สมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท คือ สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา (Skill-related 
physical fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพประกอบดวย ความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
(Muscular strength and endurance) ความออนตัว (Flexibility) และสัดสวนที่เปนสวนประกอบ
ของรางกาย (Body composition) 
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 การออกกําลังกายนั้นทําไดหลายวิธี เชน การเดิน การวิ่ง และการเลนกีฬาประเภทตางๆ 
เปนตน โดยทางกระทรวงสาธารณสุข ซึ่งเปนหนวยงานหนึ่งของภาครัฐไดเปนผูนําในการสราง
กระแสใหประชาชนหันมาออกกําลังกาย โดยนําการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซมาเปน
ทางเลือกหนึ่งใหประชาชนหันมาใสใจในเร่ืองของสุขภาพ ซึ่งผลที่ไดจากการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกนั้นจะเนนไปในเรื่องของการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพื่อให
ไดมาซึ่งสมรรถภาพเพียงดานหนึ่งของสุขภาพเทานั้น แตในปจจุบันคงไมมีใครปฏิเสธวาแนวโนม
ของความนิยมและความสนใจที่มีตอการพัฒนาเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของคน
ในยุคนี้เต็มไปดวยเทคโนโลยีที่ทันสมัย เครื่องมือ เครื่องทุนแรง และอุปกรณสิ่งอํานวยความ
สะดวกตางๆ มากมาย โดยเฉพาะสถานที่ใหบริการในเรื่องของการออกกําลังกาย ไมวาจะเปนใน
สถาบันการศึกษาตางๆ  ศูนยออกกําลังกายหรือศูนย สุขภาพ  สิ่งอํานวยความสะดวกที่             
ศูนยออกกําลังกายแตละแหงจัดใหบริการก็จะคลายๆ กัน ไดแก สระวายน้ํา สนามเทนนิส 
สนามสควอท โตะเทเบิลเทนนิส หองเซานา และหองยิม ซึ่งประกอบไดดวย จักรยานแบบอยูกับที่      
(Stationary bicycle) เครื่องเทรดมิล (Treadmill) ซึ่งใชสําหรับวิ่งหรือเดิน ตลอดจนเครื่องมือใน
การฝกดวยน้ําหนัก ท้ังแบบที่มีอุปกรณการฝกเปนสถานี ที่เรียกวา เวท แมชชีน (Weight 
machine) และแบบที่ผูเลนสามารถเลือกทาไดเองตามตองการโดยใชดัมเบลล และบารเบลล ซึ่ง
เรียกวา ฟรีเวท (Free weight) ดวยเหตุนี้จึงเปนประเด็นสําคัญที่ทําใหคนในยุคนี้อยากที่จะ          
ออกกําลังกายกันมากขึ้น โดยเฉพาะกับกลุมวัยรุนที่กําลังศึกษาในระดับอุดมศึกษาที่มีเวลาใน    
การออกกําลังกายนอยเนื่องจากตองใชเวลาสวนใหญกับการเรียน แตตองการที่จะใชเวลาวาง     
ออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหเกิดประโยชนมากที่สุด 
  
 การออกกําลังกายที่ดีจะตองมีการวางแผนจัดเตรียมขั้นตอนรายละเอียดของโปรแกรมการฝก    
เพื่อดําเนินไปสูเปาหมายตามที่กําหนดไวอยางมีระบบ รวมทั้งการทําความเขาใจในการใชอุปกรณ
และเครื่องมือประกอบการฝกอยางถูกตองจะยิ่งชวยสนับสนุนเพิ่มพูนการฝกใหบรรลุผลตาม
เปาหมายและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ส่ิงที่เปนปญหาอยูภายในใจของบุคคลที่ตองการ        
ออกกําลังกายประการหนึ่ง ก็คือ ปริมาณความหนักเบาในการฝกหรือการออกกําลังระดับใดจึงจะ
ถือวาพอเหมาะ ควรฝกหรือออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใดจึงจะไดผลดี รูปแบบวิธีการฝก        
ออกกําลังกายลักษณะใดที่ใหคุณคาและเปนประโยชนแกรางกายสูงสุด คําตอบก็คือ ข้ึนอยูกับ
ความพรอมของสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานของแตละบุคคล รวมทั้งการวางแผนจัดเตรียม
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายใหสอดคลองเหมาะสมกับสภาพพื้นฐานของรางกายและเปาหมาย
ที่ตองการ (เจริญ กระบวนรัตน 2544) 
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 การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ซึ่งคนสวนใหญเรียกวา การยกน้ําหนัก ปจจุบัน
กลาวไดวา เปนการออกกําลังกายที่ได รับความนิยมกันแพรหลายในกลุมคนทุกวัยก็วาได       
เจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดใหความหมายวา การยกน้ําหนัก หมายถึง การฝกโดยการให
กลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตานมีผลทําใหกลามเนื้อรับรูภาวะของแรงตานทานที่รับอยู และจะ
คอยๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนขึ้นในกลามเนื้อจนกระทั่งสามารถรับแรงตานทานไดอยางเต็มที่ 
 
 วิริยา บุญชัย และ วรรณา รัตนอมรพิน (2528 อางถึงใน เอกวิทย แสวงผล, 2535)    
กลาวถึง การฝกยกน้ําหนักและประโยชนของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอรางกายไววา ขอบเขตของ
การฝกยกน้ําหนักสําหรับแตละบุคคลขึ้นอยูกับความมุงหมายของการฝกนั้นๆ จากผลการวิจัย
พบวา การฝกยกน้ําหนักมีผลตอการปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ 
สวนในดานของหัวใจและหลอดเลือดนั้นมีนอยมาก การที่จะทําใหอัตราการเตนของชีพจรขณะ
ออกกําลังกายอยูในระดับ 70% ของอัตราชีพจรสูงสุดนั้น การฝกยกน้ําหนักไมสามารถกระทําได
เพราะการฝกยกน้ําหนักเปนกิจกรรมที่ไมตอเนื่อง 
 
 จากขอเท็จจริงดังกลาวนี้การฝกแบบหมุนเวียนจึงถูกนํามาใชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
ซึ่ง ประทุม มวงมี (2527) กลาววา การฝกแบบหมุนเวียน (Circuit training) “เปนวิธีการฝก
กลามเนื้อ และรางกาย” ซึ่งคิดคนโดย มอรแกน และอดัมสัน (Morgan and Adamson) แหง
มหาวิทยาลัยลีดส ประเทศอังกฤษ เมื่อป 1957 และไดรับความสนใจอยางกวางขวางทั้งในอังกฤษ
และสหรัฐอเมริกา ในอันที่จะเตรียมนักกีฬาไวสําหรับแขง การฝกแบบนี้เปนการฝกที่มรีะเบยีบแบบ
แผน และไดรับการวางแผนไวเปนอยางดี เพื่อพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย เชน
ความแข็งแรง ความอดทน และสามารถบิดงอขอตอตางๆ ความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหว เปนตน ในสถานีตางๆ ของการฝกแบบนี้จะมีชนิดของการออกกําลังกายที่มุงพัฒนา
สวนตางๆ ของรางกายแตกตางกันออกไป การฝกแบบวงจรไดมีการเปลี่ยนแปลงไปหลายแบบ   
แตไมวาจะเลือกแบบใดก็ตาม การฝกแบบวงจรจะมีลักษณะประจําดังนี้ 
 
 1. ตองมีการฝกน้ําหนักแบบคอยเปนคอยไปใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของผูรับการฝก 

2. ตองมีทาบริหารกายและขอตอตางๆ ซึ่งอาจมีการใชน้ําหนักดวย 
 3. ตองหมุนเวียนไปตามสถานีตางๆ จนครบ 
 4. ตองมีการกําหนดเวลาวาตองทําเสร็จทุกสถานีในเวลากี่นาที 
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 ดํารง กิจกุศล (2532) กลาววา การฝกยกน้ําหนักแบบหมุนเวียน หมายถึง “การฝกยกน้ําหนัก
ที่ใชหลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต พรอมกับสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ” ดังนั้นจึงเปนการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกที่นอกจากจะใหประโยชนตอปอดและหัวใจแลว ยังชวยใหมีรูปรางที่ดี มีพละกําลังมาก
เพราะเปนการออกกําลังกายที่ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงดวย 

 
แม็คอารเดิล, แคทช และแคทช (McArdle, Katch, and Katch, 1996) ไดกลาวถึงการฝก

ดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนวา คาการเผาผลาญพลังงานสามารถเพิ่มขึ้นได เมื่อมีการพัฒนารูปแบบ
การฝกมากกวา 1 ลักษณะ โดยใชการฝกที่มีน้ําหนักมากกวา 1 ทา และเนนรอบการฝกระยะสั้นๆ 
ในการฝกความหนักแบบเกินพิกัด วิธีนี้ทําใหพัฒนาสวนประกอบของรางกายไดแก ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต โดยมีวิธีการดังนี้ ยกน้ําหนัก 
40-55 % ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง ซึ่ง เปนน้ําหนักที่สามารถยกไดใน 30 วินาที 
หลังจากพัก 15 วินาที รวมกับการเคลื่อนไหวแบบอื่นๆ โดยหมุนเวียนเต็มรูปแบบ ระหวาง 8-15 
สถานี ควรฝกอยางตอเนื่อง 30–50 นาที ผลที่ไดจากการฝกแบบหมุนเวียนจะไดคาจาก           
การออกกําลังกายเหมือนกับการออกกําลังกายแบบการฝกใหถึงความหนักที่กําหนดแลวหยุดพัก
ในอัตราสวนที่เทากัน เมื่อคาความแข็งแรงเพิ่มข้ึน คาของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ังที่
ไดใหมจะมีผลสอดคลองตอการฝกในแตละสถานี การพัฒนาการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน
เปนอกีทางเลือกหนึ่งซึ่งทางการแพทยใชวิธีการนี้ในการรักษาผูปวยที่ตองการโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนเพื่อพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด เชนเดียวกันกับการฝกสําหรับ
นักกีฬาควรไดรับการสงเสริมในชวงที่นักกีฬาตองการเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ  

 
การฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนเปนที่ยอมรับกันในปจจุบันวาตางก็มีผลทําให       

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก และยังพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดอีกดวย จากการที่ไดศึกษางานวิจัยภายในประเทศนั้น สรุปไดวา การฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนสวนใหญจะเนนในเรื่องของการศึกษาผลของการฝกที่มีผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา แตงานวิจัยในตางประเทศนั้น สรุปไดวา โดยรวมจะศึกษาใน
เร่ืองของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
และสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา เพราะความสําคัญของการออกกําลังกายนั้นทําให
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น และเปนพื้นฐานไปสูการเปนนักกีฬาที่ดี หรือทําใหเปนผูที่มีศักยภาพที่ดีดวย 
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ดวยเหตุดังกลาว ผูวิจัยจึงทีความสนใจที่จะศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งจะตองคํานึงถึง ความหนัก 
เบา เวลา ความถี่ของการออกกําลังกาย และที่สําคัญถาผลของการศึกษาการออกกําลังกายดวย
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมนุเวียนในครั้งนี้ดีขึ้น ก็นาจะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอกี
รูปแบบหนึ่งที่ใชการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนเพียงกิจกรรมเดียวในการสรางเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ โดยมีองคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด        
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของ
รางกาย และก็นาจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดวย 

 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มตีอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักศกึษาชายในระดับปริญญาตรี 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยครั้งนี้กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-22 ป ภาคปลาย ปการศึกษา 2546 โดยการสุมตัวอยาง
แบบงายจํานวน 44 คน  

2. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี  

2.1 ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  
2.3 ความออนตัว  
2.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  
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3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกระทํากอนการทดลอง หลังการทดลอง          
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

4. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร ในระหวางเวลา 
16.30-18.30  น. โดยใชเวลารวมทั้งหมด วันละ 45 นาที สถานที่ฝก คือ หองเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

5. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ 
 5.1 ตัวแปรตน (Independent variables) คือ โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ

หมุนเวียน โดยกําหนดความหนักของงาน คือประมาณ 40-55 เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุดที่
สามารถ   ยกไดใน 1 คร้ัง 

 
สัปดาหที่ 1-2  
 ความหนักของงานประมาณ  40% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง 

 สัปดาหที่ 3-4  
 ความหนักของงานประมาณ  45% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง

 สัปดาหที่ 5-6  
 ความหนักของงานประมาณ  50% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง

 สัปดาหที่ 7-8  
 ความหนักของงานประมาณ  55% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง

  
 5.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) 

- ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
   - ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
   - ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
   - ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
   - ความออนตัว 
   - เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางที่สุมมาทัง้หมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ 
2. ผูวิจยัไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร การประกอบกิจกรรมประจําวนัและการพักผอน

ของผูเขารับการทดลองได 
3. ในการฝกตามโปรแกรมทกุครั้งใชสถานที่เดียวกันและชวงเวลาเดยีวกันรวมถึงผูวิจยั

และผูชวยวจิัยชุดเดียวกนัในสภาวะแวดลอมใกลเคียงกัน 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
การฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน (Circuit weight training) หมายถึง การฝกดวยน้ําหนัก 

วิธีหนึ่งที่จัดการฝกเปนสถานีแบบหมุนเวียน โดยการใหกลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตาน      
ดวยวิธีการสลับกลุมกลามเนื้อในแตละสถานี เพื่อไมใหกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาและทํางานได
อยางตอเนื่องภายในระยะเวลาที่กําหนดอยางมีประสิทธิภาพ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) หมายถงึ ความสามารถ
ในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเนื่องดวยความกระฉับกระเฉง และตื่นตัว ปราศจาก    
ความเหนื่อยลา และยังมีพลังงานมากพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวางตอไป และเผชิญหนากับ
ภาวะฉุกเฉินที่คาดไมถึง  ในการวิจัยครั้งนี้สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพประกอบดวย
องคประกอบที่ เกี่ยวของกับสุขภาพ  ไดแก  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด             
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  

ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular endurance) หมายถึง 
ความสามารถของระบบหัวใจและหลอดเลือด ในการประกอบกิจกรรมซ้ําๆ ไดเปนระยะเวลานาน
แตเหนื่อยนอยและเมื่อหยุดก็จะหายเหนื่อยเร็ว ในการวิจัยครั้งนี้ ใชคาความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงใหมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง
และตอเนื่องในระยะเวลาจํากัด ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ไดแบงเปน 3 สวน คือ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความแขง็แรงของกลามเนื้อหลัง  

ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ชวงของการเคลื่อนไหวซึ่งเกิดขึ้นที่ขอตอ ในการวิจัย
ครั้งนี้ใชชวงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกหลังสวนลางและขอตอสะโพกที่สามารถงอตัวไดมากที่สุด   
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สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึง ปริมาณของ
กลามเนื้อ ไขมัน กระดูก และสวนประกอบที่สําคัญอื่นๆ ของรางกาย ในการวิจัยครั้งนี้ใช            
คาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายที่คํานวณไดจากความหนาของไขมันใตผิวหนัง  

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness development) 
หมายถึง การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ซึ่งมีทั้งคาที่มากขึ้น หรือ นอยลง เพื่อใหสอดคลองกับ
ผลจากการวิจัยในครั้งนี้ สามารถแบงไดเปน ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ตองมีคามากขึ้น สวนเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย
ตองมีคานอยลง 

 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

 
1. สถาบันในระดับอุดมศึกษาตางๆ สามารถนําโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน

ไปใชเปนทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกาย เพื่อสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพสาํหรบั
นักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี อีกทั้งยังเปนการพัฒนาศักยภาพของนักศึกษาดวย 

2. ผลการวิจัยจะสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพสําหรับผูที่สนใจทั้งผูนําในการออกกําลังกาย เชน ผูสอน เปนตน ในการนําโปรแกรมการฝก
ไปใช หรือ สําหรับผูปฏิบัติ เชน นักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี เพื่อเปนทางเลือกในการออก
กําลังกาย 

3. สามารถนําเอารูปแบบการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนในแตละสถานีของรูปแบบ 
การฝกมาเปนแนวทางในการออกแบบสรางอุปกรณสวนสุขภาพ เพื่อกําหนดใหผูฝกไดออกกําลังกาย
ในรูปแบบเดียวกันกับรูปแบบการทดลองแตตางกันที่อุปกรณที่สรางขึ้นนั้นใหสามารถดึงดูด    
ความสนใจ และทาทายใหมากยิ่งขึ้น 

4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรูปแบบหรือวิธีการที่แตกตางตอไป 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควา และ
รวบรวมขอมูลตางๆ จากเอกสาร วารสาร ตํารา ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนํามาประกอบ
และเปนแนวทางในการศึกษา ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้ 

ก. เอกสาร วารสาร ตํารา 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
4. ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
5. หลักการเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
6. หลักการเกี่ยวกับความออนตัว 
7. การฝกแบบหมุนเวียน 
8. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

ข. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
1. งานวิจัยภายในประเทศ 
2. งานวิจัยตางประเทศ 
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 
 วิบูลย ชลานันต (2540) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ ซึ่ง คําวา 
สมรรถภาพทางกาย ไดมีผูใหความหมายไวหลายประเด็นซึ่งขึ้นอยูกับสภาพเศรษฐกิจ สังคม และ
การเมืองในแตละยุคสมัยวามีความตองการใชสมรรถภาพทางกายดวยวัตถุประสงคอยางไร 
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ในชวงทศวรรษ 1950 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถและประสิทธิภาพในการ
ทํางานสูงสุดของรางกาย โดยเนนที่ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

 
ในชวงทศวรรษ 1960 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของรางกายที่สามารถทํางาน

ไดสูงสุดในภารกิจประจําวัน และยังตองมีพลังสํารองไวใชในยามฉุกเฉินไดอีกดวย 
 
ในชวงทศวรรษ 1970 คําวา สมรรถภาพทางกายกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย

ที่จะประกอบกิจกรรมหนักๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพอันเนื่องมาจากการทํางานของระบบกลามเนื้อ 
และระบบหัวใจและการหายใจรวมทั้งการประสานสัมพันธกันระหวางประสาทและกลามเนื้อ 

 
ในชวงป ค.ศ. 1980 จนถึงปจจุบัน คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของ

รางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงและฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติได
อยางรวดเร็วโดยเนนการมีสุขภาพดีและการไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจากการขาดการ
ออกกําลังกาย 

 
สําหรับประเทศไทย ไดมีนักพลศึกษา นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย และแพทยให

ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
 

เจริญทัศน จินตนเสรี (ม.ป.ป.) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ
รางกายที่จะทํางานไดรับออกซิเจนเพียงพอ (Aerobic capacity) ซึ่งขึ้นอยูกับสมรรถภาพของ
ระบบการไหลเวียนเลือด ระบบการหายใจ และตัวกลามเนื้อที่จะรับออกซิเจนและความสามารถ
ของรางกายที่จะทํางานโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic capacity) ซึ่งขึ้นอยูกับความสามารถของ
กลามเนื้อเองเปนการทํางานโดยติดหนี้ออกซิเจนไว (Oxygen debt) แลวมาชดเชยเมื่อหยุด     
ออกกําลังกาย” 

 
จรวย แกนวงษคํา (2521) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

รางกายที่ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถทํางานหนักไดดีและรวมทั้งการพัฒนาระบบ
ตางๆ ของรางกายดวย” 
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สุเนต นวกิจกุล (2524) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพทาง
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไวรางกายมี
ภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใสและมีรางกาย
สงาผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ” 

 
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

รางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความ
เหนื่อยออนจนเกินไปและสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชในยามฉุกเฉินและเวลาวาง เพื่อ
ความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย” 

 
วิริยา บุญชัย (2529) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน

การที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย” 
 
พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533) “กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ

บุคคลในอันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซึ่ง
ความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือหนักหนวงเปนเวลานานติดตอกันโดยไม
แสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว” 

 
สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความ
เมื่อยลา ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ 
และระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันอยางดีเทานั้นแตยังรวมถึงรางกายตองมี
สุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบ
กิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย” 

 
สรุปไดวานักวิชาการในประเทศไทยใหความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย เปนคํา

ที่เกี่ยวกับสภาพรางกายที่สมบูรณสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและ
สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบรื่น มีความสุข ดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาด
การออกกําลังกาย ตลอดจนการมีสุขภาพที่ดี 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

วิบูลย ชลานันต (2540) ไดสรุปไววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชเปน
ตัวกําหนดในการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละยุคสมัยนั้นจะแตกตางกันไปตาม
วัตถุประสงคของการใชแบบทดสอบดังนี้ 

 
จากอดีตจนถึงทศวรรษ 1960 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory endurance) 
4. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
5. ความออนตัว (Flexibility) 
6. กําลัง (Power) 
7. ความเร็ว (Speed) 
8. ความทรงตัวที่สมดุล (Balance) 
9. การประสานสัมพันธ (Co-ordination) 
10. ความแมนยํา (Accuracy) 
 

ในชวงทศวรรษ 1970 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญๆ ก็ไมแตกตางจากที่
ผานมาซึ่งไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด และการประสานสัมพันธของการ
ทํางาน ระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อมากขึ้น 

 
ตั้งแตป ค.ศ.1980 จนถึงปจจุบันสมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ              

2 ประการ คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัยสนับสนุนใหมี

สุขภาพดีและปองกันโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวด
หลัง ตลอดจนปญหาดานสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายประกอบดวยองคประกอบ
ดังตอไปนี้ 

1. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. สัดสวนของรางกาย 
4. ความออนตัว 
5. สุขนิสัย 
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สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาหมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัยสนับสนุนให
มีความสามารถและมีทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวการกีฬา การเตนรํา และการเลน
ยิมนาสติกประกอบดวยองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. พันธุกรรม 
2. ความวองไว 
3. ความสมดุลของรางกาย 
4. พลังกลามเนื้อ 
5. ความเร็ว 
 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD อางถึงใน 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2531) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบไดแก 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – related physical fitness) และสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill - related physical fitness) 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพประกอบดวย 4 องคประกอบ คือ 
1. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง 
2. ระบบการหายใจ และการไหลเวียนโลหิต 
3. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
4. ความออนตัว 

 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬาประกอบดวย 6 องคประกอบ คือ 

1. ความคลองตัว 
2. การทรงตัว 
3. การทํางานประสานกันของรางกาย 
4. กําลัง (พลัง) 
5. วัดเวลาปฏิกิริยา 
6. ความเร็ว 
 

โฮเจอร (Hoeger 1989 อางถึงใน วิบูลย ชลานันต 2540) ไดแบงองคประกอบสมรรถภาพ
ทางกายเปน 2 ประเภท ดังนี้ คือ 

องคประกอบเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องคประกอบ คือ 
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1. ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. สวนประกอบของรางกาย 
 

องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (Skill-related physical fitness) องคประกอบ
ตางๆ เหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
ประกอบดวย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. สวนประกอบของรางกาย 
5. ความคลองตัว 
6. การทรงตัวที่สมดุล 
7. การทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
8. กําลัง 
9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
10. ความเร็ว 

 
สรุปไดวา ตั้งแตป ค.ศ. 1980 จนถึงปจจุบันจะเนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปน

หลัก ดังนั้น องคประกอบของสมรรถภาพทางกายจะประกอบดวย 4 ประการที่สําคัญคือ 
1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 

 
ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 

การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญยิ่งในวิถีชีวิตของมนุษย ซึ่งผูเชี่ยวชาญในดานสรีรวิทยา
และพลศึกษาไดนิยามความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดังตอไปนี้ 
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ชูศักดิ์  เวชแพทย (2519) ใหความหมายวา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การให
กลามเนื้อลายทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวพรอมกับการไดแรงงานดวยในขณะเดียวกัน
ยังมีการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเพื่อชวยการจัดแผนงาน ควบคุมและปรับปรุงสงเสริมให 
การออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ และคงอยู 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2525) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไววา         

การออกกําลังกาย หมายถึง การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น 
เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน การเดิน กระโดด 
การวิ่ง การทํางาน หรือในการเลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังงาน
มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้น วาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
 

อํานาจ อะโน (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
(Exercise) ในที่นี้หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมี
จุดมุงหมาย (Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกาย คือ การบังคับให
กลามเนื้อหดตัวหรือเกร็งตัว โดยปกติแลวผลของการออกกําลังกาย จะทําใหการหายใจ 
(Respiratory) การไหลเวียนของเลือด (Circulatory) มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากขึ้น การ
ออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ ไมมีวิธีการ หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใด
ยอมแลวแตความตองการ เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬาบางอยาง และสิ่งที่รางกาย
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลังการออกกําลังกาย คือ รางกายสูญเสียกําลังงานกลามเนื้อ  
กระดูกขอตอทํางานมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  ตอมเหงื่อ ทํางานมากขึ้น  เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซ
คารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน  เกิดความเมื่อยลาและอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น 
 

ณรงค  หลงสมบุญ (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อจุดประสงคคือ มุงหวังใหไดประโยชนอยางจริงๆ จังๆ (ขอตอ, 
กลามเนื้อ) สวนการทํางานหรือการเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน คือ การเคลื่อนไหวเพื่อ
จุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมใชสวนนั้น เชน เพื่อทํางานอยางหนึ่งใหลุลวงไป เพื่อทํางานหาเงิน             
เพื่อเขียนหนงัสือ เพื่อหยิบขาวใสปาก 

 
จรินทร  ธานีรัตน (2529) กลาววา การออกกําลังกาย (Physical exercises) หมายถึง 

การเขารวมในกิจกรรมทางกาย (Physical activities) ทั้งหลายที่บุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการ 
ใหรางกายไดรับการเคลื่อนไหวในอันที่จะชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและเกิดความเจริญเติบโต
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สงเสริม ใหรางกายแข็งแรง ทรวดทรงดี ปอดหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชน
ตอสุขภาพอนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 

 
การออกกําลังกายในทางการแพทย หมายถึง การใชกิจกรรมทางรางกายทั้งหลายที่ทําให

อัตราการเตนของหัวใจจากอัตราปกติ 78 คร้ังตอนาทีข้ึนไปถึงประมาณ 150-160 คร้ังตอนาท ี
ทั้งนี้ไดเนนในประเด็นการทํางานของหัวใจเปนหลักสําคัญ ซึ่งหมายถึงการสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยง
รางกายของหัวใจ เพราะการออกกําลังกายทําใหหัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกาย มีจํานวน
ปริมาณโลหิต (Blood-volume) มากกวาปกติ เปนผลทําใหรางกายแข็งแรงและชีวิตยืนนานได 

 
จรวยพร  ธรณินทร (2530) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายดังตอไปนี้ 
“การออกกําลังกายเปนการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสราง

และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกันตอตานและเอาชนะแรงบังคับได หากขาดการออกกําลังกาย
รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา อารมณ และ
ความรูสึกดีขึ้นดวย” 

“การออกกําลังกายเปนกิจกรรมของกลามเนื้อที่ทําใหรางกายมีสุขภาพ และรูปรางดีเพิ่ม
ทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย” 

 
เจริญ  กระบวนรัตน (2530) ใหความหมายของการออกกําลังกายวา เปนการนวดตัวเอง

วิธีหนึ่ง ชวยปองกันการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ      
การออกกําลังกายที่ตองทํางานอยูในสภาวะใด สภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ การออกกําลังกายจึง
ทําใหเกิดความรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ สามารถกระทําไดหลายวิธี เชน วิ่ง กระโดดเชือก           
ขี่จักรยาน วายน้ํา เดิน หรือเลนกีฬา เปนตน 

 
กรมพลศึกษา (2534) ไดใหคําจํากัดความวา การออกกําลังกาย (Exercise) เปนการใช

แรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกาย แข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใด
เปนสื่อก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มีไดมุงที่การแขงขัน 

 
ธัชชัย มุงการดี (ม.ป.ป) กลาววา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกาย

อยางสม่ําเสมอ ในการออกกําลังกาย 5 ประเภท (วิ่ง ขี่จักรยาน วายน้ํา เดิน วิ่งอยูกับที่)            
ทําติดตอกันไมนอยกวา 10 นาที จึงจะเริ่มเขาสภาพที่เรียกวา การออกกําลังกายที่ไดรับประโยชน
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เต็มที่ หรือที่ เรียกวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) ทําใหหัวใจหรือชีพจร
เตนถึงระดับหนึ่งที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง และเพื่อประโยชนตอปอดและหัวใจ 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน (ม.ป.ป) ใหคําจํากัดความวา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนการ

ออกกาํลังกายแบบแอโรบิก เพื่อเสริมสรางความอดทนของการทํางานของปอดและหัวใจ เปนผล
ทําใหอัตราชีพจรขณะพักต่ําลง ความดัน เลือดต่ําลง ชวยลดไขมันที่เปนอันตรายตอสุขภาพ เปน
ผลทําใหปอดและหัวใจ ตลอดจนระบบไหลเวียนเลือดแข็งแรง ตัวอยางเชน เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  ถีบ
จักรยาน  กระโดดเชือก  และวายน้ํา และจะตองประกอบดวยหลัก 3 ประการ คือ หนักพอ นานพอ
และบอยพอ โดยการออกกําลังกายที่ใชแรงนอย  แตกระทําติดตอกันเปนระยะเวลานานพอที่จะมี
ผลทําใหเกิดความอดทนของปอดและหัวใจ 

 
สรุปไดวา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายหรือการฝกซอมให      

สวนตางๆ ของรางกายทํางาน  มากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานึงถึง          
ความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนเปนผลใหสวนของ
รางกายนั้นๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางที่ดีข้ึน จนสามารถดํารงชีวิตได
อยางเปนสุข และมีคุณภาพ 

 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
การออกกําลังกายเปนของจําเปนสําหรับทุกคนตั้งแตเกิดจนตาย อาจกลาวไดวารางกาย

คนเรานั้นตองการอาหารฉันใด รางกายก็ตองการการออกกําลังกายฉันนั้น ผูที่ขาดการออกกําลังกาย
รางกายจะออนแอ ขี้โรค  เจ็บปวยเสมอ ซึ่งตรงขามกับผูที่มีการออกกําลังกายอยางเหมาะสม
สม่ําเสมอ รางกายจะแข็งแรง สดชื่น จะทําอะไรก็คลองแคลว กระฉับกระเฉง ปราศจากโรคภัย
ตางๆ ไดมีผูกลาวถึงคุณคาและประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ 

แพทยสภาแหงประเทศไทย (2518 อางถึงใน วุฒิพงษ ปรมัตถากร, 2537) ไดสรุปคุณคา
และประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ คือ 
 1. การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตางๆ เชน หัวใจ ปอด ไต กระดูก และกลามเนื้อ 
แข็งแรงขึ้น และยังชวยลดการเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง และโรคแผลใน
กระเพาะอาหาร 

2. ผูที่ทํางานเบาๆ โดยไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงายและทําให      
เวียนศีรษะ การออกกําลังกายบอยๆ จะชวยปองกันอาการเหลานี้ได 
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3. พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บเสื้อผา นักธุรกิจ หรือผูที่มีอาชีพกับงานเบาๆ ควรหา
เวลาออกกําลังกายทุกวัน อาการเหนื่อยงาย เบื่ออาหาร เวียนศีรษะ และนอนไมหลับ อาจหายไปได 

4. บุรุษไปรษณียเปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปนโรคหัวใจ
นอยกวาคนขับรถเมล เพราะผลจาการเดินที่มากกวานั่นเอง 

5. การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน ทําใหการเปนโรคติดเชื้อ เชน หวัดและอาการเจ็บคอ
ลดนอยลง 

6. ผูที่ทํางานเบาๆ อาจเจ็บปวยบอยๆ 
7. การเดิน การวิ่ง การทํากายบริหาร การทําโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการบริหารกาย

ที่ทําใหสุขภาพดีข้ึน 
8. การออกกําลังกายทุกวันทําใหแกชา อายุยืน 
9. ออกกําลังกายวันละนิด จติแจมใส ถาไมอยากหัวใจวายใหออกกําลังกาย 

 
เสนอ อินทรสุขศรี (2521) กลาวถึง บทบาทและความสําคัญของการออกกําลังกายวา      

”เงินไมอาจซื้อความเปนผูที่มีสุขภาพอนามัยสมบูรณ การมีสุขภาพดีทั้งกายและจิตใจเกิดจากการ
ปฏิบัติ และการสงเสริมสุขภาพอนามัยใหตนเอง จริงอยูเงินอาจซื้อและใชเพื่อการรักษาโรคได แต
ไมอาจซื้อสุขภาพไดเลย” 

 
จรินทร   ธานีรัตน (2524) เกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนมี

มากข้ึน ก็จริง แตเมื่อเปรียบเทียบสวนระหวางสถานที่กับความตองการ ในการออกกําลังกายของ
ประชาชนแลว ยังไมสมดุลยกัน จึงเห็นวาควรใหความสนใจตอกีฬาเพื่อมวลชน (Mass sport) 
หมายถึง การจัดกีฬาเพื่อชนสวนใหญของประเทศไดมีโอกาสไดเลนกีฬาเพื่อสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของตนเองอยางจริงจังและจะเปนผลดีตอเนื่องมาสูประสิทธิภาพของกีฬาและ
การแขงขันและเปนผลดีตอสังคมสวนรวมดวย ซึ่งจะทําใหปญหาในการออกกําลังกายตางๆ ของ
ประชาชนลดนอยลง 

 
สุพิตร  สมาหิโต (2525) ไดใหขอคิดเห็นวา บุคคลที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะรูสึก

วาไดมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน เชน 
 1. มีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และรูสึกเหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางานหรือออกกําลังกาย 

2. ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น 
3. สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเตนของหัวใจ ระยะพักจะชาลงชวยทําให

กลามเนื้อแข็งแรง และลดปริมาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมัน 
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การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวย
ปองกันการบาดเจ็บ ซึ่งอาจเกิดจากขอเทาแพลง หรือกลามเนื้อฉีกขาดได 

 
จากประโยชนของการออกกําลังกายที่มีอยูมากมาย เฉลิม ชัยวัชราภรณ (2528) ไดสรุป

ขอความอยางสั้นๆวา “อยากแกชา อยาอยูวาง ออกแรงบาง รางกายดี” 
 
จรินทร  ธานีรัตน (2529) กลาวถึงประโยชนการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายให

ประโยชนตอสุขภาพอนามัยของรางกายและจิตใจหลาย ประการ ดังนี้ 
1. ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายที่ดีทํางานไมเหนื่อยงาย แมวา

เหนื่อยงายก็หายเหนื่อยเร็ว 
2. ชวยใหกลามเนื้อเพิ่มความแข็งแกรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
3. ชวยขับเหงื่อและสิ่งโสโครกภายในรางกาย บางอยางออกมากับเหงื่อ 
4. ชวยขยายหลอดเลือดหัวใจ ทําใหหัวใจมีประสิทธิภาพยืนนานยาวนานของชีวิต 
5. ชวยลดความเครงเครียดทําใหอารมณเบิกบานแจมใสปราศจากความกังวลใจ ทําใหมี

สุขภาพจิตดีข้ึน 
6. ชวยปองกันมิใหน้ําหนักเกิน หรือปองกันโรคอวน (Obesity) และสามารถลดความอวน

ไดเชนกัน 
7. การออกกําลังกายชวยลดระดับน้ําตาลในเสนเลือดเปนการปองกันโรคเบาหวานไดอยางด ี
8. การออกกําลังกายชวยใหการนอนหลับสนิทตื่นขึ้นมาสดชื่น ไมมึนงง รางกายได

พักผอนเต็มที่มีผลดีตอสุขภาพ 
9. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได เพราะรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทาน

โรคติดตอได 
10. ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี คนที่   

ออกกําลังกายเสมอปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนที่ไมออก
กําลังกาย ซึ่งทําใหเซลลตางๆ ของรางกายจะไดรับอาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ 

11. ชวยใหการเผาผลาญในเซลลตางๆของรางกายเปนไปดวยความรวดเร็ว ชวยใหการ
รับประทานอาหารไดมากยิ่งขึ้น 

12. ในทางการแพทยเชื่อวาการออกกําลังกายภายหลังจากการผาตัด มีความจําเปน
เพราะจะชวยใหรางกายคืนสภาพตามปกติเร็วขึ้นและใหประโยชนในการปองกันและรักษาทางการ
แพทยไดดวยที่เรียกวา “กายบําบัด” (Physical therapy) 



 20

 13. ทางการแพทยทราบวา การออกกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจไมใหเปนภัยแตตองออก
กําลังกายอยูในความดูแลของแพทย หัวใจที่ไดรับผลจากการออกกําลังกายจะทําใหโตกวาแข็งแรง
กวา เตนชาและมั่นคงกวาหัวใจที่ไมไดมีการฝก 

14. การออกกําลังกายเสมอ ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพแกบุคคลโดยเฉพาะสําหรับเยาวชน 
จะชวยสรางลักษณะความกระฉับกระเฉง  วองไว  ความสงาผาเผย  และแข็งแรง 

15. การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง และต่ืนตัว (Alert) มีความพรอมอยูเสมอ
ชวยปองกันอุบัติเหตุตางๆ ได 
 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2537) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทางการแพทย 
มีดังตอไปนี้ 

1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอย และการขับถายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้น เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวา
เด็กขาดการออกกําลังกาย 

2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงไดโดย
กายบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการและทําใหกลามเนื้อกระชับ 

3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ มีการ
เจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา 

4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในทุกๆ
ดาน ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายดานนั้นๆ 

5. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่
เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกับปจจัยอื่นๆ ใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การสูบบุหรี่มาก การกินอาหารเกิน โรคเหลานี้ไดแก โรคหลอด
เลือดหัวใจเสื่อมสภาพความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่
ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไม
เกิดขึ้นเลยก็เปนได 

6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5. หากเกิดขึ้นแลว          
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

 
กรมพลศึกษา (2538) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา การออกกําลังกาย

สม่ําเสมอจะมีผลดีตอรางกายดังนี้ 
1. ระบบไหลเวียน 

1.1 เนื้อหัวใจแข็งแรง 
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1.2 หลอดเลือดยดืหยุนไดด ี
1.3 ชีพจรขณะพักลดลง 

2. ระบบหายใจ 
2.1 ถุงลมหดและขยายตัวไดดี 
2.2 ปอดแข็งแรง 

3. ระบบกลามเนื้อกระดูกขอตอ 
3.1 กลามเนื้อแข็ง 
3.2 ขอตอเคลื่อนไหวดี 

 
นอกจากนี้ ยังเกิดประโยชนทั่วไปคือ 
1. ไขมันในเลือดลดลง 
2. น้ําหนกัรางกายเหมาะสม 
3. ลดความตึงเครียดทางสมอง 
4. ชวยลดน้าํตาลในกระแสเลอืด 
5. แกโรคนอนไมหลับ 
6. แกโรคทองผูกเรื้อรัง 
7. ชวยใหหวัใจแข็งแรง 
8. ชวยแกโรคความดันโลหิต 
9. กระฉับกระเฉง  ไมออนเพลยี 

 
ธัชชัย  มุงการดี (ม.ป.ป) กลาววา ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังนี้ 
1. สุขภาพทั่วไปแข็งแรง 
2. การเจริญเติบโตในวัยเด็กจะดี ชวยใหสูงขึ้น 
3. ออกซิเจนไปเลี้ยงทุกสวนของรางกายดีข้ึน 
4. เลือดไปเลี้ยงสมองมากขึ้น ความคิดแจมใส 
5. หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น 
6. ชีพจรลดลง 
7. ความดันโลหิตลดลง 
8. เสนเลือดมีขนาดใหญขึ้น โอกาสจะถูกอุดตันนอยลง 
9. ลดระดับคอเลสเตอรอล ลดระดับไตรกรีเซอไรด และเพิ่ม HDL 
10. ทําใหหลับสนิทและหลับนาน 
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11. สมรรถภาพทางเพศดีข้ึน 
12. ชะลอความแก 
13. ปองกันโรคเบาหวานได 
14. ลดและชวยแกความเครียด 
15. ลดและชวยแกอารมณเศรา 

 16. เมื่อออกกําลังกายติดตอกันประมาณ 15-20 นาทีข้ึนไป รางกายจะหลั่งสารเอนดอรฟน 
(Endorphine) ออกมาทําใหจิตใจสบาย ซึ่งหลายคนที่ชอบออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะไดรับ
ความรูสึกที่มีความสุขอยางนี้ดวย 

17. ทําใหระบบยอยอาหารและระบบขับถายดีข้ึน 
18. ในกรณีตองการลดน้ําหนัก การออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารสามารถชวยได 

 
สรุปไดวา การออกกําลังกายมีประโยชนดังนี้ คือ 
1. ทําใหรางกายแข็งแรงเจริญเติบโตสมสวนในวัยเด็กสวนในผูใหญจะชวยดํารงรักษา

สุขภาพ สมรรถภาพที่ดีอยูแลวไมใหเสื่อมลง 
2. การทํางานของระบบตางๆ ในรางกายมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น เชน ระบบหมุนเวียน 

ระบบหายใจ ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบขับถาย เปนตน 
3. ชวยปองกันโรคที่เกี่ยวเนื่องกับการขาดการออกกําลังกาย เชน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคอวน โรคขอตอเสื่อมสภาพ ฯลฯ ตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง 
4. ชวยชะลอความแกทําใหอายุยืน 
5. ทําใหรางกายสงางาม เสริมสรางบุคลิกภาพ มีความกระฉับกระเฉง วองไว สมรรถภาพ

การทํางานดีข้ึน 
6. ชวยลดและแกไขสภาวะความเครียด 
7. กอใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณ และสังคม 

 
ประเภทของการออกกําลังกาย 

 
พิชิต  ภูติจันทร และคณะ (2533) ไดจําแนกประเภทของการออกกําลังกาย ตามลักษณะ

วิธีฝก ดังนี้ 
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1. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) 
      เปนการออกกําลังกายโดยการเกร็งกลามเนื้อ โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดๆของ

รางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งแลวคลายและเกร็งใหม ทําสลับกัน หรือการออกแรง
ดึงดันวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว ซึ่งทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น จากการศึกษาคนควาพบวา      
การเกร็งกลามเนื้อดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดเปนเวลา 6 วินาที โดยทําเพียงวันละครั้ง       
จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

2. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic exercise) 
      เปนการออกกําลังกายแบบตอสูกับแรงตานทาน โดยกลามเนื้อมีการหดตัวและ   

คลายตัว ซึ่งหมายถงึมีการเคลื่อนไหวของขอตอหรือแขนขาดวย ไดแก การยกสิ่งของขึ้นและวางลง 
การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ โดยตรง ทําใหกลามเนื้อโตขึ้นและ
แข็งแรงขึ้น 

3. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) 
      เปนการออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วที่คงที่คลาย

กับการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิกแตเปนการออกกําลังกายตอเคร่ืองมือที่สรางขึ้น ไมวาจะออก
แรงดึงออกหรือเขา ยกขึ้นหรือวางลง ตองออกแรงดวยความเร็วเทากันเสมอ  

4. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic exercise) 
      เปนการใชพลังงานจากสารพลังหรือ ATP (Adenosine triphosphate) ที่สะสมอยูใน

เซลลกลามเนื้อ การออกกําลังกายประเภทนี้ ไดแก การวิ่งระยะสั้น การยกน้ําหนัก เปนตน ATP นี้
เกิดจากการสันดาปของอาหาร ที่รับประทานเขาไปแลวเกิดเปนกาซคารบอนไดออกไซด น้ําและ
พลังงาน (ATP) สวนไกลโคลิซิสผลิต ATP ไดเร็วมาก และไมใชออกซิเจนในการผลิต ATP แตจะ
เกิดการเปนหนี้ออกซิเจน 

5. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic exercise) 
      เปนการออกกําลังกายที่ทําใหรางกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน 

ทําใหบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึ้น
ภายในรางกาย เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายดวยระดับ
ความเร็วปานกลาง ในระยะเวลาอยางนอย 15 นาทีข้ึนไป รางกายจะหายใจเอาออกซิเจนเขาไปใน
การสรางพลังงานเพิ่มข้ึนกวาระดับปกติมาก ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนทํางานมากชั่ว
ระยะหน่ึง ทําใหเกิดความทนทานของระบบดังกลาว เชน การวิ่ง วายน้ํา ถีบจักรยาน เดินเร็วๆ   
การโดดเชือก เปนตน 
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หลักวิธีการออกกําลังกาย 
 
 การออกกําลังกายนั้น ถาจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงควรจะปฏิบัติใหถูกตอง      
ตามหลักและวิธีโดยมีผูกลาวถึง หลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 
 สุชาติ  โสมประยูร (2520) ไดเสนอแนวความคิดเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายไวดังนี้ คือ 

1. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย ควรจะตองทําใหออกแรงจนพอเหนื่อย 
 2. กิจกรรมนั้นตองทําใหกลามเนื้อทุกสวนออกแรง และทําใหรางกายเคลื่อนไหวไดหลาย
ลักษณะ 

3. ควรเลือกเลนกีฬาที่สนุกสนาน เลนไดสะดวก และก็เลนไดนาน 
4. ควรเลนเบาๆ กอน เพื่อใหกลามเนื้ออบอุน และพรอมที่จะออกแรงเสียกอน แลวจึง

คอยๆ เลนหนักขึ้นตามตองการ 
5. ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไป แลวแตเพศ 
6. สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดีหรือมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงควร

ปรึกษาแพทยกอน 
7. การออกกําลังกายทุกครั้ง ควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา เชน ไมออกกําลังกายขณะหิวหรือ

อ่ิมใหมๆ ในขณะออกกําลังกายควรนั่งพักใหหายเหนื่อยและเหงื่อแหง คอยอาบน้ําหรือทําธุรกิจอ่ืนๆ 
 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523) ไดกลาวถึง หลักการออกกําลังกายแตละครั้งไวดังนี้ 
1. ควรจะเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน จึงคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลัง

กายในวันตอๆ ไป ใหมากขึ้นตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย 
2. ผูที่ฟนไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรจะปรึกษาแพทย กอนที่จะออกกําลังกาย 
3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป            

ควรปรึกษาแพทยกอน 
4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกติมาก เชน หนามดื เหนือ่ย หรอืหอบ

มากเกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทันที และถาจะออกกําลังกายตอไป ควรปรึกษาแพทย 
5. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น ควรจะไดออกแรง โดยใหสวน

ตางๆ ของรางกายทํางานมากกวาปกติ เพื่อใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจดีขึ้นหรือชีพจรเตนเร็ว
ผิดปกติ 

6. การออกกําลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวัยของตนเองดวย 
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7. ผูมีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลา เพื่อการนี้ได ควรเลือกกิจกรรมที่งายและ
กระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้นๆ ได เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ กระโดดเชือก ชกลมหรือ
อ่ืนๆ เหลานี้เปนตน 

8. เครื่องมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องชวยเขยา ส่ันดึง มีประโยชนนอยมาก 
9. การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจํา อยางนอยควรจะใชเวลา   

15-20นาที 
10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากขึ้น ควรจดสถิติควบคู

ไปดวย 
11. ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจํานั้นเปนเพียงปจจัยหนึ่ง ในการ

รักษาสุขภาพเทานั้น ถาจะใหผลที่แทจริง ควรมีการรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง และมีการ
พักผอนที่เพียงพอไปดวย 

12. ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพื่อจะใหไดมาซึ่งสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายจะตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 

 
 ศักดิ์ชาย  พิทักษวงศ (2526) ไดสรุปหลักการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 

1. ตองมีเวลาเพียงพอสําหรับการออกกําลังกาย การออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายจะตองกระทําเปนประจํา และตองนานพอที่จะทําใหเกิดผลการเปลี่ยนแปลง
สมรรถภาพใหดีข้ึนตองใชเวลาอยางนอย 3 เดือน ฉะนั้น การออกกําลังกายจําเปนตองจัดเวลาให
เพียงพอ และเปนประจําตลอดไป เพราะถากระทําไมสม่ําเสมอ จะไมไดผลเทาที่ควรทําให
สมรรถภาพทางกายลดลง และการออกกําลังกายตองคํานึงถึงความหนัก และชนิดของกิจกรรมให
เหมาะสมกับสภาพของรางกาย 

2. กิจกรรมการออกกําลังกายจําเปนตองกําหนดใหเหมาะสมกับสภาพความตองการของ
แตละบุคคล ทั้งเปาหมายความหนักของกิจกรรมและสมรรถภาพที่ตองการแลวจําเปนตองมีวิธี
ประเมินผลความกาวหนาทางดานสมรรถภาพของตนเองไดดีดวยวา บรรลุวัตถุประสงคหรือไม
ตองพึงระลึกอยูเสมอวาไมมีกิจกรรมออกกําลังกายใดที่สมบูรณ และเหมาะสมกับคนทุกคน      
ทุกเพศและทุกวัย แตโปรแกรมการออกกําลังกายตองจัดใหเหมาะสม สําหรับสนองความตองการ
แตละคนทั้งชนิดกิจกรรม ความหนักและความบอยเปนรายๆ ไป 

3. โปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีจะตองมุงเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหครบทุกดาน 
ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดใดเพียงชนิดเดียวที่จะเสริมสมรรถภาพไดครบทุกดาน ฉะนั้น
โปรแกรมการออกกําลังกายตองจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆอยาง ที่จะมุงเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายดานตางๆ ไดแก สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงกลามเนื้อ ความออนตัว 
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ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และความอดทนของระบบกลามเนื้อ โปรแกรมการออกกําลัง
กายที่ดีตองสามารถเสริมสรางและพัฒนาองคประกอบดานสมรรถภาพทางกายที่สําคัญที่สุด 

4. โปรแกรมการออกกําลังกายตองถูกจัดไวอยางเปนระบบ ทั้งดานความบอยและความ
สม่ําเสมอโปรแกรมการออกกําลังกายจําเปนตองจัดเพื่อสนองความตองการขั้นพื้นฐานของแตละ
บุคคล 

5. ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนตองไมมากจนเกินไปและไมนอย
จนไมมีผลตอการเสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพ การออกกําลังกายควรพยายามทําใหเปน
ตารางสําหรับการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางนอยควรสัปดาห
ละ 4 คร้ังๆ ละไมนอยกวา 10 นาที โดยใชอัตราชีพจรขณะการออกกําลังกายเปนเกณฑ (นับทันที
ขณะที่ออกกําลังกาย) ซึ่งมีหลักดังนี้ 

5.1 ไมเกนิ 190 –อายุ คร้ัง/นาที ในผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว 
5.2 ไมเกิน 180 –อายุ คร้ัง/นาที ในผูสูงอายุ และผูที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา 

6. การออกกําลังกายแบบเพิ่มความหนัก (แบบกาวหนา) เปนกุญแจไปสูการมีสมรรถภาพ
ที่ดี การออกกําลังกายที่จะมีผลตอสมรรถภาพ จําเปนตองเพิ่มความหนักของกิจกรรมใหมาก
พอที่จะเสริมสราง และพัฒนาสมรรถภาพทั้งดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ
ระบบกลามเนื้อและความอดทนระบบไหลเวียนเลือด การเพิ่มความหนักเพิ่มได 2 ลักษณะ คือ 
เพิ่มความหนักของกิจกรรม กับเพิ่มความนานของกิจกรรม 

7. ความกาวหนาของสมรรถภาพ เปนสิ่งสําคัญของโปรแกรมการออกกําลังกายถากระทํา
อยางถูกตอง เหมาะสมและเพียงพอจะมีผลใหรางกายปรับตัวตอการเพิ่มแรงตานทานที่จะทําให
รางกายพัฒนาขึ้น ฉะนั้นการออกกําลังกายจําเปนตองเพิ่มความหนัก โดยเพิ่มข้ึนทีละนอยและ
สม่ําเสมออยางเปนระบบ ซึ่งจะเปนวิถีทางนําไปสูการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

8. การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายที่จัดไวอยางเหมาะสมจะเปนผลรวมของการ
เสริมสมรรถภาพทางกาย โปรแกรมการออกกําลังกายที่สมบูรณจะตองพัฒนาองคประกอบของ
สมรรถภาพ 

 
อุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2528) ไดกลาววา “การออกกําลังกายที่จะใหผลดีนั้น จะตอง

ปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง แตละครั้งใชเวลานาน 30-60 นาที และอัตราการเตนของหัวใจ
ประมาณ 75 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุด” 

 
สุชาติ  โสมประยูร (2528) ไดเสนอแนวความคิดเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายไววา   

การออกกําลังกายทุกครั้งควรปฏิบัติใหถูกหลักสุขวิทยา เชน ไมออกกําลังกายขณะหิวหรืออ่ิม
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ใหมๆ ในขณะออกกําลังกายไมควรรับประทานอาหาร หรือสูบบุหร่ี ภายหลังการออกกาํลงักายควร
นั่งพักใหหายเหนื่อย และเหงื่อแหงกอนอาบน้ําหรือทําธุรกิจอ่ืนๆ 

 
วิชิต  คนึงสุขเกษม (2527) ไดเสนอขอแนะนําทั่วไปเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไวดังนี้ 
1. ในกรณีที่ไมใชเปนคนหนุมสาวผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอยีด

กอนที่จะเขารวมกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายทุกประเภท 
2. ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกาย      

ควรจะปรึกษาแพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป 
3. พยายามตั้งจุดมุงหมายของการออกกําลังกายและหากิจกรรมออกกําลังกายที่ปฏิบัติ

แลวจะบรรลุจุดมุงหมายนั้น เชน จุดมุงหมายของการออกกําลังกาย มีเพื่อที่จะลดน้ําหนักสวนเกิน 
ผูออกกําลังกายควรจะหากิจกรรมการออกกําลังกาย ประเภทแอโรบิก ไดแก การวิ่ง หรือการวายน้ํา
เปนตน การที่จะบรรลุจุดมุงหมายนี้ จําเปนที่ผูออกกําลังกายจะตองมีความพยายามสูงเพราะวา
การที่จะบรรลุจุดมุงหมายไดนั้นตองกินเวลานานพอสมควร อยาคาดหวังวาจุดมุงหมายจะบรรลุ 
ในระยะเวลาเพียงสั้นๆ อันที่จริง การออกกําลังกายเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติตลอดชีวิต ทั้งนี้เพื่อให
รางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา 

4. กําหนดเวลาที่จะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาที่กําหนดไว เชน 
อาจจะเปนตอนเชามืดหรือตอนเย็น ถาเลือกออกกําลังกายในตอนเย็น ก็ควรจะปฏิบัติแตในตอน
เย็น ทั้งนี้เพื่อใหรางกายเกิดความเคยชิน พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของ
ชีวิตประจําวัน 

5. เวลาที่ผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนที่จะตองเปนเวลาตอนเชา หรือตอนเย็น แต
จะเปนชวงเวลาใดก็ไดที่จะปฏิบัติไดอยางสะดวก โดยไมรบกวนเวลาทํางาน จงอยาพยายามออก
กําลังกายหลังจากรับประทานอาหารเพราะอาจทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6. เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละครั้งไดดี ผูออกกําลังกาย
ควรจะมีการอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอยๆ เร่ิมเขาสูการออกกําลังกายที่แทจริงในขณะที่กําลัง
ออกกําลังกาย ควรปฏิบัติใหถูกตองตามวิธีและหลักการ ควรปฏิบัติในทาออกกําลังกายที่งายๆ 
กอนแลวจึงคอยๆ เพิ่มเปนทาที่ยากขึ้นไปตามลําดับปริมาณของการออกกําลังกาย จะปองกันมิให
กลามเนื้อเกิดการเปลี้ยลา และในแตละคร้ังของการออกกําลังกาย อยาออกกําลังกายใหเหนื่อย
จนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการเปลี้ยลาไดเหมือนกัน อาการเปลี้ยลาของกลามเนื้อ
อาจจะเกิดขึ้นจากความไมคุนเคยกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ฉะนั้นพยายามปฏิบัติซ้ําเพื่อใหรางกายเกิด
ความชินกับกิจกรรมอาการเปลี้ยลาของกลามเนื้อจะหายไปเอง เมื่อรางกายเกิดความเคยชินกับ
กิจกรรมนั้นๆ 
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7. พยายามสังเกตวาเมื่อไรรางกายจึงจะเหนื่อยมากเกินไป เชน การเวียนหัว การเจ็บอก 
การที่กลามเนื้อควบคุมไมได หรือการหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่อ
อาการเหลานี้ปรากฏ 

8. พยายามออกกําลังกาย เพื่อใหกลามเนื้อทุกๆสวนของรางกายแข็งแรงสมบรูณ อยาเนน
เพยีงกลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเมื่อปฏิบัติการออกกําลังกายที่เกี่ยวกับกลามเนื้อ
ทอง ควรจะเริ่มปฏิบัติในทาที่ไมยากนักและควรปฏิบัติดวยปริมาณที่นอยกอนและจึงเพิ่มปริมาณ
ขึ้นตามลําดับ จงอยาหักโหมเพราะจะทําใหเกิดตะคริวที่กลามเนื้อทองในระหวางการออกกําลัง
กาย ซึ่งจะเปนอันตรายตอรางกาย 

9. อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายที่งายๆ พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายที่จะทําให 
สวนที่ออนแอของรางกายกลับมาสูสภาพที่แข็งแรง 

10. ชวงเวลาการออกกําลังกายเปนชวงที่ใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกาย พยายาม
หาการออกกําลังกายแปลกๆ ใหมๆ พยายามออกกําลังกายกับเพื่อน หรือออกกําลังกายโดยมี
เสียงดนตรีประกอบ พยายามออกกําลังกายอยูในชวงสั้นๆ (ไมต่ํากวา 20 นาทีและไมควรเกิน    
40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบัติตามโปรแกรมที่กําหนดไว เพื่อจะไดไมเกิดความเบื่อหนายในการ
ออกกําลังกาย 

11. ในกรณีที่ผูออกกําลังกายตองการวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไมใหวัด
ในชวงที่ไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกายเพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมที่จะมีขนาดเพิ่มข้ึนระหวางการออกกําลังกาย 

12. สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงที่มีระดู การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอเสีย
อีก ที่จะทําใหเกิดการปวดระดู (Dysmenorrhea) 

13. เมื่อสิ้นสุดการออกกําลังกายแตละครั้ง ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพื่อใหรางกาย
เกิดความรูสึกสดชื่น และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 
 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ในปจจุบันไดมีการฝกกันอยางมากโดยเฉพาะใน
ประเทศที่พัฒนาทางการกีฬาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน สําหรับประเทศ
ไทยก็ไดมีการนํามาใชบางแตไมมากนักโดยมากจะใชในหมูนักกีฬาทีมชาติ อยางไรก็ตาม ถงึแมวา
ในโรงเรียนหรือสถาบันตางๆ จะมีเครื่องมือเหลานี้อยูบางก็ตามแตอุปสรรคก็มี เชน ครูไมสามารถ
แนะนําการฝกไดอยางถูกตอง ซึ่งแทนที่จะเปนผลดีก็กลายเปนผลเสียจึงทําใหการฝกดวยน้ําหนัก
เพื่อชวยในการฝกสอนกีฬาไมเปนที่แพรหลายเทาที่ควร 
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การฝกดวยน้ําหนัก เปนที่รูจักกันอยางดีวาชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและยัง
สามารถฝกเพื่อเสริมสรางพลังของกลามเนื้อ (Power training) ได ซึ่งนับวาเปนการฝกที่เปน
วิทยาศาสตรมีหลักการและเหตุผลที่เชื่อถือและสามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนักนี้เปนการฝก
ที่มีการวางแผนโดยคอยๆ เพิ่มความตานทาน (น้ําหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทางรางกายของ
นักกีฬาพัฒนาขึ้นเปนระยะที่เหมาะสม  

 
สุเนตุ  นวกิจกุล (2524) ไดใหความหมายไววา การฝกดวยน้ําหนักเปนการออกกําลังกาย

ชนิดหนึ่งที่ชวยใหสมรรถภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณไดสัดสวน การฝกน้ําหนักมิไดเปนเหตุ
เสียเวลาในการฝกเลย แตกลับจะชวยทําใหผูฝกมีสมรรถภาพดีขึ้น การฝกน้ําหนักจะเกิดประโยชน
ตอผูฝก ข้ึนอยูกับแบบการฝก การฝกเปนประจํา วิธีการที่ใช และตัวนักกีฬาเอง ความจริงมีอยูวา 
ความสําเร็จในการกีฬานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลัง (Power) การศึกษาเมื่อ
ไมนานนี้ไดชี้ใหเห็นวานักกีฬาสวนใหญสามารถปรับปรุงความสามารถใหดีขึ้น ไดดวยการเพิ่มพูน
ทางดานความแข็งแรงและพลัง การฝกโดยใชน้ําหนักเปนวิธีหนึ่งที่จะใหผลอยางแทจริงและรวดเรว็ 
ในการเพิ่มพนูความแข็งแรงของรางกายทุกสวน และเปนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่อยูโดดเดี่ยว
อีกดวย 

 
โสภณ  อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายไวดังนี้คือ การฝกดวยน้ําหนักเปน              

การยกน้ําหนักคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสองคํานี้ ทั้งนี้เพราะวาการฝกทัง้สองอยาง
ตางก็ใชเครื่องมืออยางเดียวกัน คือ น้ําหนัก เชน ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) และ
สวิงเบลล (Swingbells) หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple weight machines) ดวย 
นอกจากนี้การฝกทั้งสองวิธีนั้นตางก็นําเอาหลักการฝกที่เรียกวา หลักการฝกที่เพิ่มความหนักจน
เกินขีด (Overload principle) มาใชโดยพิจารณาถึงความหนักของงาน น้ําหนักที่ใช และจํานวน
คร้ังที่กระทํา แตอยางไรก็ตามจุดเนนของการยกน้ําหนักจะอยูที่น้ําหนักและการที่จะยกน้ําหนักให
ไดมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําไดโดยนักกีฬาจะตองเพิ่มทางดานความแข็งแรงของเขาดวยการใช
บารเบลล (Barbells) ในการฝกสําหรับการฝกดวยน้ําหนักนั้นจะรวมเอาจํานวนครั้งที่ยกและ
จะตองทําหลายๆครั้งและน้ําหนักที่ใชจะตองสามารถเพิ่มความสามารถในดาน ความเร็ว พลัง 
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และความแข็งแรงใหแกรางกายได ดังนั้นในการฝกจะมี
เครื่องมือที่ใช คือ บารเบลล ดัมเบลล และสวิงเบลล เปนตน 

 
เอกวิทย  แสวงผล (2535) ไดใหความหมายไววา การฝกยกน้ําหนัก หมายถึง การฝกโดย

การใหกลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตานทาน มีผลทําใหกลามเนื้อรับรูภาวะของแรงตานที่รับอยู 
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และจะคอยๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนขึ้นในกลามเนื้อ จนกระทั่งสามารถรับแรงตานทานได
อยางเต็มที่ 
 

หลักการฝกดวยน้ําหนัก 
  

ในค.ศ. 1945 เดอ ลอม (Delorme, อางใน โสภณ อรุณรัตน, ม.ป.ป.) ไดวางกฎเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายโดยใชน้ําหนักชวยและไดกําหนดหลักการไวดังนี้ คือ 
 1. การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดย จะตองใชนําหนักใหมากเกือบจะเทากับ
น้ําหนักที่ยกไดจริงใน 1 คร้ังและทํานอยครั้ง  
 ความแข็งแรง  = 75 ปอนด x 5 คร้ัง 

2. การเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อก็ดวยการใชน้ําหนักใหนอยและยกจํานวนมากครั้ง 
3. หากจะทําใหเกิดทั้งความแข็งแรงและความอดทน ก็โดยใชน้ําหนักปานกลางและ

จํานวนครั้งที่ทําก็ใหปานกลาง เชนกัน 
ความแข็งแรง  + ความทนทาน = 45 ปอนด x 10 คร้ัง x 3ชุด 
4. ทําการออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (Weight) ตางๆ จะตองเลือกใชใหเหมาะสม เพื่อ

พัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะสวนของกลามเนื้อนั้นๆ หากจะพัฒนาใหกลามเนื้อใดมี      
ความแข็งแรงอดทนเพิ่มข้ึน ก็ตองเลือกทาออกกําลังกายใหกลามเนื้อนั้นๆ โดยเฉพาะ ทั้งนี้
เนื่องจากกลามเนื้อจะแข็งแรงอดทนเพิ่มไดก็เฉพาะสวนที่ออกกําลังกายเทานั้น 

5. กลามเนื้อจะตองใหมีการหดตัวอยางประจําหรือตองฝกเปนประจํา เชน ทุกวัน    
จันทร-พุธ-ศุกร เมื่อตองการสรางความแข็งแรงระยะแรกๆ และความเชื่อในปจจุบันวาตองฝก
ตลอดปไมมีหยุดแมในฤดูการแขงขัน แตลดวันฝกเหลือเพียง 2 วัน เชน จันทร-พุธ เปนตน 

เมื่อความแข็งแรงของรางกายเพิ่มข้ึนในทางปฏิบัติเราจะเพิ่มน้ําหนักมากขึ้นในทุกๆ
สัปดาห เมื่อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน น้ําหนักก็จะตองเพิ่มดวยอยางมีระบบ 

เพื่อปองกันการเขาใจผิดบางประการจึงมีประเด็นที่ควรจะทําความเขาใจใหดีกันเสียกอน
เกี่ยวกับเรื่องดังกลาว 

ตามวิธีการของ เดอ ลอม และวิลกินส (DeLorme and Wilkins อางใน โสภณ อรุณรัตน,ม.ป.ป.) 
ที่กลาวถึงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight) นั้นไดกระทําเปนชุดดังนี้ 

ฝก 1 ชุด โดยยก 10 เที่ยวดวยน้ําหนัก 50 %   ของ  10 อารเอ็ม (Repetition maximum) 
ฝก 1 ชุด โดยยก 10 เที่ยวดวยน้ําหนัก 75 %   ของ  10 อารเอ็ม (Repetition maximum) 
ฝก 1 ชุด โดยยก 10 เที่ยวดวยน้ําหนัก 100 % ของ  10 อารเอ็ม (Repetition maximum) 
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10 อาร เอ็ม (RM) หมายถึง น้ําหนักที่หนักมากที่สุดที่จะสามารถยกไดใน 10 เที่ยวฉะนั้น 
ตามวิธีการนี้สมมติวา นักกีฬาคนหนึ่ง ทําทา เพรส (Press) โดยยกน้ําหนักที่หนักมากที่สุด คือ   
60 กิโลกรัม ซึ่งเขาสามารถจะยกไดใน 10 เที่ยว โปรแกรมการฝกจะเปนดังนี้ 

ฝกชุดแรก  โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 30 กิโลกรัม 
ฝกชุดสอง  โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 45 กิโลกรัม 
ฝกชุดสาม  โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 60กิโลกรัม 
ซึ่งวิธีการนี้กลาวกันวามีประสิทธิภาพสูงเปนไปตามกฎของโอเวอรโหลด (Overload) 
6. การออกกําลังกายหรือฝกดวยน้ําหนัก (Weight) ใหอบอุนรางกายกอนเสมอ เชน 

อาจจะโดยการวิ่งชาๆ ไปเร่ือยๆ จอกกิ้ง (Jogging) กระโดด หรือวิ่งสั้นๆ และบริหารมือเปลาที่ชวย
ใหเกิดความออนตัวของขอตอใหญๆ หรือที่สําคัญทุกสวนของรางกายใชเวลาประมาณ 5-10 นาที 

7. การฝกแตละชุดทําการหยุดพักระหวางชุด 5 นาที การออกกําลังกายจะชวยสราง
น้ําหนักที่ปลอดไขมัน (Lean weight) และชวยลดน้ําหนักไขมันซึ่งจะลดเปอรเซ็นตไขมันรางกาย 
ดังนั้นน้ําหนักสวนที่ลดไป คือ สวนของไขมัน แตสวนที่เพิ่มขึ้นมา คือ มวลของรางกาย (Body 
mass) (Jackson, 1986) เปอรเซ็นตไขมันรางกายจะเปนตัวกําหนดระดับน้ําหนักรางกายที่
เหมาะสม การที่จะกําหนดระดับเปอรเซ็นตไขมันรางกายตามอุดมคติเพียงเกณฑเดียวนั้นยอมเปน
ส่ิงที่เปนไปไมได เพราะคนเรามีความแตกตางกัน เชน นักวิ่งมาราธอนชาย (Distance runner) จะ
มีไขมันประมาณ 5 เปอรเซ็นต และนักวิ่งผูหญิงจะมีประมาณ 12-15 เปอรเซ็นต แตการใชชวงของ
สวนประกอบของรางกาย (Body composition) จะเปนทางเลือกที่ดีกวา โดยผูชายชวงที่เหมาะสม
อยูระหวาง 12-15 เปอรเซ็นต และผูหญิงอยูระหวาง 20-25 เปอรเซ็นต 
 
 สรุปไดวา หลักทั่วๆไป ของการฝกดวยน้ําหนักแบบ เดอลอม (Delorme, 1945) 

1. การออกกําลังกายแบบแรงตานทานสูงจํานวนนอยครั้งทําใหเกิดกําลัง 
2. การออกกําลังกายแบบจํานวนมากแรงตานทานนอยทําใหเกิดความอดทน 
3. การออกกําลังกายแตละแบบไมสามารถใหผลของอีกแบบหนึ่งได 

 4. กลามเนื้อซ่ึงลีบและออนแรงควรออกกําลังกายใหไดกําลังของกลามเนื้อเปนปกติ
เสียกอน แลวจึงพัฒนาความอดทน 

5. การออกกําลังกายเพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดกวางขึ้นแตไมมีกําลังจะไมประสบ
ความสําเร็จ ควรออกกําลังกายเพื่อเพิ่มกําลังใหดีในการเคลื่อนไหวที่จํากัด 

6. การออกกําลังกายแบบกลุมหรือใชเกมในโปรแกรมการฟนฟูสภาพไมสําเร็จในการสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวน 
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7. การเพิ่มกําลังของกลามเนื้ออยางรวดเร็วจะสําเร็จโดยการออกกําลังกายอยางหนักและ
สม่ําเสมอโดยใหใชกําลังที่สูงสุด 

 
หลักการเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
ความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางกีฬา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวและออกแรงกระทําตอแรง
ภายนอก ซึ่ง บลูมฟลด และคณะ (Bloomfield et al., 1994) ไดกลาววา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หมายถึง ปริมาณของแรงที่กลามเนื้อสามารถออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตานทานดวย
ความพยายามอยางเต็มที่ ทอมสัน (Thompson, 1991) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุด โดยเสนใยกลามเนื้อภายในมัดกลามเนื้อจะ
ตอบสนองเมื่อมีการฝกแบบมีแรงตานหรือฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งสามารถแยกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ สามารถแบงได 3 ประเภท คือ 
 

ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออกแรง
สูงสุด โดยไมไดกําหนดวาจะใชความเร็วในการเคลื่อนไหวในการออกแรง แตสิ่งที่สําคัญ คือ 
ตองการออกแรงที่มีแรงตานสูงสุด 

 
ความแข็งแรงแบบยืดหยุน (Elastic strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อ   

ออกแรงอยางรวดเร็ว เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความเร็วในการหดตัวและความเร็วใน
การเคลื่อนไหว หรือที่เรียกวา พลัง (Power) เปนความแข็งแรงที่พิเศษและมีความสําคัญใน      
การออกแรงแบบระเบิด (Explosive) ในการออกตัววิ่ง การกระโดด การทุม พุง และขวาง 

 
ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อ   

ออกแรงไดอยางตอเนื่อง เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความแข็งแรงและความทนทานใน
การเคลื่อนไหว เชน การลุก นั่ง (Sit up) การดันพื้น (Push up) การวิ่ง 60 วินาที ถึง 8 นาที ก็เปน
การออกกําลังกายประเภทความแข็งแรงแบบอดทน 

 



 33

ผลทางสรีรวิทยาของการฝกดวยน้ําหนัก 
 

เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝกดวยน้ําหนัก โดยแบง
ตามปจจัยตางๆ ไดดังนี้ 

1. ปจจัยทางดานลักษณะรูปรางของกลามเนื้อ 
- กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน โดยมีการเพิ่มโปรตีนในการหดตัว เพิ่มจํานวนและขนาด

ของไมโอไฟบริลและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อชนดิหดตัวเร็ว 
- จํานวนของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดไมเปลี่ยนแปลง 
- เพิ่มขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดขอ และเอ็นกลามเนื้อ 
- เพิ่มมวลของกระดูกและความหนาแนนของกระดูก 

2. ปจจัยทางประสาท 
- เพิ่มอัตราความถี่ของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว 
- เพิ่มการระดมหนวยยนต 
- ลดการยับยั้งของประสาท 

3. ปจจัยทางชีวเคมี 
- เพิ่ม ซีพี และเอทีพี 
- เพิ่มการทํางานของไมโอไคเนส 
- ลดความหนาแนนของปริมาณไมโตคอนเดรีย 

4. การเปลี่ยนแปลงอื่นๆ 
- น้ําหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กนอยหรือไมเปลี่ยนแปลง 
- เพิ่มน้ําหนักที่ไมใชไขมัน 
- ลดน้ําหนักที่เปนไขมัน และเปอรเซ็นตไขมัน 
- เพิ่มความเร็ว ความออนตัว และพลังกลามเนื้อ 
- เพิ่มความสามารถ ทักษะในการเคลื่อนไหว 

 
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
ไวพจน จันทรเสม (2545) ไดศึกษาวา ในปจจุบันมีวิธีที่นิยมฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 

พลัง ความเร็ว และความอดทน ดวยวิธีการฝกดวยน้ําหนัก เพราะการฝกดวยน้ําหนัก สามารถชวย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายได  หลายดาน ดังนี้ 
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- ชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดีที่สุด  
- ชวยพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะสั้นไดดี  
- ชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อในการกระโดด  
- ชวยพัฒนาพลังแบบไมใชออกซิเจน  
- ชวยพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ  
- ชวยพัฒนาความอดทนแบบไมใชออกซิเจน  
- ชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต  
 
การฝกดวยน้ําหนักจึงเปนวิธีการหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

โดยสามารถกําหนดความหนัก จํานวนครั้ง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝกที่เหมาะสมกับแตละ
บุคคลได โดยกําหนดความหนักสูงสุด คือ 1 RM  (Repetition maximum)  ซึ่งเปนน้ําหนักสูงสุดที่
ทําไดเพียง 1 คร้ัง (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และเฉลิม  ชัยวัชราภรณ,2540) มีหลักฐานการวิจัย
พบวา การใชออกซิเจนสูงสุด (Vo2 max) อาจจะไมใชตัวบงชี้ที่ดีที่สุดในการวัดความสามารถ
ทางดานความอดทน แตอาจจะมีปจจัยอื่นที่เกี่ยวของกับการเพิ่มความสามารถทางดานความ
อดทน (Endurance performance) จากการฝกดวยน้ําหนัก คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดย
อางเหตุผลวาหนวยยนต (Motor unit) จะแข็งแรงขึ้นจากการฝก และหนวยยนตจะเพิ่มข้ึนเพื่อ
รองรับกับการทํางานที่มากขึ้น การเพิ่มพลังกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนักยังมีสวนชวยเพิ่ม
ความสามารถทางดานความอดทนไดอีกดวย เพราะพลัง เปนปริมาณงาน (แรง x ระยะทาง) ตอ
หนวยเวลา (Hickson et al., 1980) ตอมาไดมีการพัฒนาโดยนําการฝกดวยน้ําหนักมาฝกรวมกับ
การฝกแบบอื่น เชน การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความอดทน ซึ่งสามารถพัฒนาไดทั้ง 
ความแข็งแรง ขนาดของกลามเนื้อ และการใชออกซิเจนสูงสุด (McCarthy , 1991) การฝกดวย
น้ําหนักดวยความเร็วต่ําควบคูกับการฝกแอโรบิก สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความอดทนได (Bell , 1989 ) การฝกดวยน้ําหนักดวยความเร็วสูง ควบคูกับการฝกแอโรบิกสามารถ
พัฒนาการใชออกซิเจนสูงสุด (Bell, 1989; Pohlman, 1982; Spaniol, 1989) การฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักจะชวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา      
(Wilson et al., 1993) มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝก 
พลัยโอเมตริก ซึ่งมีอยู 3 ลักษณะ คอื การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักเปนการฝก
ควบคูในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอน แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรม
ดวยน้ําหนักหรือการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักกอน แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรม
การฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน ไมวาจะควบคูกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบวา มีผล
ทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว



 35

(Duke and Beneliyahu, 1992; Adams et al., 1992; Luaber, 1993) และอีกรูปแบบหนึ่ง คือ 
การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก เปนการฝกรวมกันในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริก โดย        
แบกน้ําหนักไวบนบาดวยน้ําหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งพบวา มีผลทําให
พลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว และ
เรียกวิธีการฝกแบบนี้วา การฝกพลังสูงสุด (Maximal power training)  (Wilson et al., 1993) 
สวนอีกวิธีหนึ่งคือ การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนัก
แลวตามดวยการฝกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบ         
แรงระเบิด โดยใชทาที่เหมือนกับทาที่ฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในการฝกขั้นแรก           
(Chu,1996) การฝกดวยน้ําหนักหลายทาประกอบกัน (Combination lifts) เปนที่นิยมใชกันอยาง
มากในหลายชนิดกีฬา ซึ่งมีวัตถุประสงคหลัก เพื่อพัฒนาและกระตุนการประสานสัมพันธของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ เพื่อเพิ่มความหนักของงาน กระตุนระบบกลามเนื้อโครงราง         
เพิ่มความสามารถของระบบไหลเวียนเลือด (Javorek,1998) ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนัก เมื่อนํามา
ฝกควบคูกับการฝกวิธีอ่ืนจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลายดานในเวลาเดียวกัน    
เปนการประหยัดเวลาและพลังงานในการฝกไดเปนอยางดี ซึ่งกีฬาหลายประเภทตองการให
กลามเนื้อมีทั้งความแข็งแรง พลัง  และความอดทนในเวลาเดียวกัน ดังนั้น การฝกความแข็งแรง
และความอดทนมักจะฝกควบคูกัน แตปญหาหรือคําถามที่สําคัญในการสรางโปรแกรมกค็อืการฝก
ควบคูกันนั้นจะไดประโยชนมากกวา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความอดทนเพียง
อยางเดียวหรือไม (Bamman, 1996) 

 
วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความสําคัญตอระดับ

ความสามารถของนักกีฬาประเภทที่ตองใชพลังกลามเนื้อเปนอยางยิ่ง  เมื่อกลามเนื้อมี           
ความแข็งแรงนอย อาจจะพัฒนาใหกลามเนื้อออกแรงอยางรวดเร็วไดไมเต็มที่ และการฝก      
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อ ทําใหเรารูสึกวาเปนผูที่มี
สมรรถภาพทางกายดี มีความสามารถสูงในการเคลื่อนไหว อีกทั้งยังชวยเสริมสรางใหกระดูก เอ็น
กลามเนื้อ และเอ็นยึดขอแข็งแรงขึ้น และยังชวยลดปญหาทางสุขภาพได เชน การเจ็บปวย อาการ
ปวดเมื่อยตามรางกายหรือโรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอ เปนตน การฝกความแข็งแรง นอกจากจะ
เพิ่มการใชพลังงานในแตละวัน ยังไปเรงการเผาผลาญในขณะฝกอีกดวย ทําใหรางกายเผาผลาญ
แคลอรี่ไดมากขึ้น สงผลใหน้ําหนักตัวไมเพิ่มมากเกินไป ทําใหสัดสวนของรางกายดีขึ้น กลามเนื้อ
และขอตอมีความยืดหยุนเคลื่อนไหวไดตลอดชวง เฟลค และ เครเมอร (Fleck and Kraemer , 1987) 
ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักหรือการยกน้ําหนัก ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพ 
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ทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง  พลัง  และความอดทนของกลามเนื้อ  และยังชวยเพิ่ม
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายและความสามารถทางกีฬาอีกดวย 

 
การฝกดวยน้ําหนักและการฝกแบบมีแรงตาน เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ซึ่งการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อนั้น เปนผลมาจากการฝกความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรง
แบบยืดหยุน มากกวา การฝกความแข็งแรงแบบอดทน ถาไมฝกความแข็งแรงก็จะทําใหขนาดของ
กลามเนื้อลดลงได ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อสามารถพัฒนาใหดีที่สุดไดโดยการฝกที่
น้ําหนักมาก ใชจํานวนครั้งนอย สวนความแข็งแรงแบบยืดหยุนหรือพลังงานสามารถพฒันาได โดย
ใชน้ําหนักปานกลาง โดยใชจังหวะที่เร็ว สวนการฝกความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาได
โดยใชน้ําหนักนอยแตจํานวนครั้งมาก (Thompson, 1991)  

 
ดังนั้น การฝกดวยน้ําหนัก นอกจากจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว ยังมีสวน

ชวยใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนดวย แตถาในการฝกดวยน้ําหนักนั้น ใหความหนักมากเกินไปจะทําให
พลังลดลงได หรือนักกีฬาที่มีความแข็งแรงอยูแลวการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยการฝกดวย
น้ําหนักโดยทั่วไปอาจจะไมไดผล เพราะการฝกดวยน้ําหนักนั้นไมสามารถปลอยแรงในจังหวะ
สุดทายออกไปได จึงมีการผอนแรงในจังหวะสุดทาย ทําใหไมสามารถออกแรงแบบแรงระเบิดได 
 

หลักในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2534) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักไวดังนี้ 
1. ฝกกลามเนื้อมัดใหญๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา ขา ทอง ลําตัว และแขน 
2. ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที เพราะกลามเนื้อที่ใชใน     

การออกกําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 
3. ใชน้ําหนักจากนอยไปหามากโดยคํานวณจากน้ําหนัก 60 % -70% ของน้ําหนักสูงสุดที่

ทําไดเปนน้ําหนักใชฝกสําหรับผูเร่ิมฝกหัด 
4. กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยน้ําหนักมากทําซ้ําดวย

จังหวะชาๆ 8-12 คร้ัง 
5. ความเร็วของการฝกดวยน้ําหนักเพื่อใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําชาๆ โดยทั่วๆ ไป

การยกขึ้นควรใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลงควรใชเวลา 4 วินาที 
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6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝกเพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสนใย
กลามเนื้อเกิดขึ้นอยางชาๆ น้ําหนักไมควรเพิ่มอยางรวดเร็วการเพิ่มควรเปน 5 % ของน้ําหนักที่ใช
ในขณะนั้น เมื่อทําซ้ํา 12 คร้ัง ไดอยางถูกตองจะงายดายเพิ่มน้ําหนักทุกๆ 2 สัปดาห 

7. ความตอเนื่องของการฝก เชน กระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที 
ใหมีชวงพักระหวางสถานีนอยที่สุดซึ่งเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงคือ ชีพจรจะสูง และมี
การใชพลังงานมากจะไปกระตุนใหเกิดความแข็งแรงไดสูงมากและกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต
เล็กนอย 

พวกนักกีฬาระดับโลกหรือที่มีอันดับสูงๆ ของโลกตางก็ไดแสดงความคิดเห็นวาการใช   
การฝกดวยน้ําหนักสามารถทําใหเกิดผลดีแกรางกายของพวกเขาซึ่งทีแรกในกลุมผูฝกสอนไมเห็น
ดวยกับการฝกดวยน้ําหนัก ทั้งนี้เพราะมีความเขาใจผิดวาจะทําใหกลามเนื้อใหญโตผดิปกตแิละจะ
ทําใหเกิดผลเสียทําใหความคลองแคลววองไว ความออนตัว ความยืดหยุนของรางกายลดลงไป
จนกระทั่งไดมีการทดลองคนควาและพิสูจนใหเห็นความจริงจึงไดยอมรับและไดนํามาใชปฏิบัติกัน
จนกวางขวาง 

 
บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรง (Strength training 

principle) ไวดังนี้ 
1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) 
ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอ

สภาพรางกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝกที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหนายไม
อยากฝก การใหความหลากหลายรูปแบบในการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหว
ชวงเวลากอนการแขงขัน ในชวงระหวางการแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายใน 
การใหน้ํ าหนักในการฝก  ที่สอดคลองกับหลักการเพิ่มน้ํ าหนักแบบกาวหนาในการฝก             
ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วใน
การหดตัว (ชา ปานกลาง และเร็ว) ตามโปรแกรมและชวงของการฝก และความหลากหลายใน
เร่ืองของเครื่องมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการฝกตามแนวการฝก จะทําใหเพิ่ม
ประสิทธิภาพของการฝกไดมากขึ้น 

 
2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) 
ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก จะตองคํานึงถึง คือ ระดับความสามารถของแตละ

บุคคล และพื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคล แมจะเลนกีฬาชนิด
เดียวกัน การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 
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3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) 
การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในกีฬาชนิดนั้นๆ จึงตอง

เลือกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะในกีฬา ซึ่ง
ควรพิจารณาดังนี้คือ ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในกีฬา การเลือกการฝกความแข็งแรง จะตองให
สอดคลอง ตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใชความอดทน เชน         
วิ่งระยะไกล  วายน้ําระยะไกล  ก็จะตองฝกความอดทนของกลามเนื้อเปนหลักก็ตองใหตรงกับ      
กลุมกลามเนื้อที่ใชงาน 

4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load in training) 

ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําหรับวางแผนการฝกของ
นักกีฬา ซึ่งควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 

การฝกระบบกลามเนื้อ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงสามารถ
ทํางานตานแรงหรือออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนากลามเนื้อใหเกิดพลัง คือกลามเนื้อ
สามารถทํางานไดดวยความรวดเร็ว และออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนาความอดทน คือ 
กลามเนื้อสามารถทํางานไดเปนเวลานานหรือสามารถทํางานไดเปนจํานวนครั้งไดมากครั้ง พัฒนา
ความออนตัว คือ กลามเนื้อสามารถยืดหยุนไดตามการเคลื่อนไหว และพัฒนาความสัมพันธ คือ 
สามารถทํางานประสานสัมพันธกับอวัยวะอื่นไดดี เชน ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อมือกับ    
การมองเห็น กลามเนื้อขากับการไดยิน 
 

หลักในการฝกความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) 
 
ไวพจน จันทรเสม (2545) ไดศึกษาหลักในการฝกความแข็งแรงแบบอดทนไวดังนี้ ซึ่งมี     

ผูกลาวถึงไวหลายประเด็นดวยกัน คือ 
 
ไรอัน (Rhyan, 1998) ไดกลาวถึง ความแข็งแรงแบบอดทนเปนการใชสมรรถภาพดาน

ความแข็งแรงและความอดทนในเวลาเดียวกัน ซึ่งวิธีการฝกความแข็งแรงแบบอดทน เร่ิมตนดวย
การฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยแรงตาน 4-5 ทา ดวยความหนักตามน้ําหนักตัวของนักกีฬาแต
ละคน ถาเปนนักกีฬาที่มีสมรรถภาพดีอยูแลว ใหเพิ่มน้ําหนักเขาไปอีก 15 % ของน้ําหนักตัว โดย
ในแตละทาใชเวลาไมเกิน 3 นาที เมื่อทําเสร็จแตละทาแลวจึงทําทาอื่นตอไป ในแตละทาตองทํา
อยางนอย 8 ครั้ง เมื่อฝกดวยน้ําหนักครบตามจํานวนทาแลว ใหเตรียมที่จะวิ่ง 3 ไมลตอไป ใน  
การฝกแบบนี้จะชวยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนในเวลาเดียวกัน รูปแบบการฝก      
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ความแข็งแรงแบบอดทนนั้น ควรมีการวางแผนการฝกระยะยาว และควรคํานึงถึงความตองการ
พลังงาน ในการฝกกลามเนื้อที่จะฝกและตัวแปรในการฝกดวย การฝกความแข็งแรงแบบอดทน 
ตองการใชพลังงานทั้งระบบแอนโรบิกและแอโรบิก โดยใชพลังงานจากระบบแอนโรบิกนั้น 
กลามเนื้อทํางานโดยใชพลังงานจากเอทีพี เชน การฝกดวยน้ําหนักหรือฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ จะใชเวลา 20-60 วินาที ซึ่งจะใชแหลงพลังงานจากเอทีพี – ซีพี จนหมดกอน และ 95% 
ของครีอาทีน จะอยูที่กลามเนื้อและสรางเอทีพี ในระยะ 20-30  วินาที แรก หลังจากเสร็จในแตละ
ทา ซึ่งจะใชเวลา 1 นาที ที่จะสรางพลังงานกลับมา 87 % ของฟอสเฟสในกลามเนื้อ ในนักกีฬาที่
แข็งแรงอาจจะทําไดเต็มที่ถึง 25-30 คร้ัง โดยใชเวลา 60 วินาที  โดยใชระบบไกลโคเจน ซึ่งผลที่
ตามมาคือ ระดับของกรดแลคติกเพิ่มข้ึน ทําใหการผลิตพลังงานและการกระตุนประสาทของ
กลามเนื้อทํางานไดไมเต็มที่ การทํางานและความสามารถของรางกายก็จะลดลง 
 

ออสตรานดและโรดาฮล (Astrand and Rodahl, 1977) ไดกลาววา ไกลโคเจนสามารถ
ผลิต เอทีพี ในการทํางาน 1-3 นาที ถาเกิน 3 นาที จํานวนเอทีพีจะมาจากการเผาผลาญแบบแอโรบิก 
ซึ่งจะชวยกําจัดกรดแลคติกจากเลือดและกลามเนื้อไดถึง 60% และยังชวยฟนตัวจาก              
การออกกําลังกายในแตละครั้ง 

 
กอลนิค (Gollnik , 1969 ) และเวลทแมน (Weltman , 1995 อางถึงใน ไวพจน จันทรเสม, 2545) 

กลาววา ในการวิ่ง 3ไมล จะกําหนดงานแคต่ํากวาระดับที่จะเกิดกรดแลคติก เพื่อที่จะใหการผลิต 
เอทีพีเปนจํานวนมากโดยเผาผลาญแบบแอโรบิกในการฝกความแข็งแรง จะใชจํานวนครั้งการฝก
แตละเที่ยวมากกวา 15 ครั้ง ในนักกีฬาระดับสูงอาจทําไดถึง 20-30 ครั้ง แตในการฝก            
ความแข็งแรงแบบอดทนนี้ มีขอที่ตองคํานึงถึงคือ การฝกทั้งความแข็งแรงและความอดทนใน 
คราวเดียวกันอาจจะเปนการฝกที่หนักหรือมากเกินไป ไมเหมาะกับกีฬาบางประเภท จึงจาํเปนตอง   
วางแผนการจัดโปรแกรมการฝกอยางเปนขั้นตอนและเปนระบบตอไป 

การวางแผนการฝกระยะยาวหรือการฝกตลอดป (Periodization) เปนการวางแผน      
การกําหนดขั้นตอนของการฝก การกําหนดความถี่ ความหนักและปริมาณของการฝกเพื่อใหบรรลุ
เปาหมาย และประสบผลสําเร็จในระดับสูงสุด (Brown et al., 2000) การฝกตลอดปเปน           
การฝกซอมกีฬาโดยแบงเปนระยะเวลาตางๆกัน และตางวัตถุประสงคกัน การฝกตลอดป มีหลาย
รูปแบบ แตโดยปกติ จะแบงในรอบ 1 ป เปน 3 ระยะเวลา คือ ระยะเตรียมการ ระยะแขงขัน และ
ระยะพัก แตละระยะยังแบงเปน 3 ชวง บางโปรแกรมการฝก โดยเฉพาะในแถบยุโรปตะวันออก
แบงการฝกตลอดปเปน 5 ระยะเวลา คือ ระยะเสริมสรางสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน             
ระยะเสริมสรางความแข็งแรงพื้นฐาน ระยะความแข็งแรงและพลังระเบิด  ระยะความสามารถ
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สูงสุดหรือระยะแขงขัน และระยะพักแบบมีการเคลื่อนไหว เราสามารถจัดวงจรการฝกตาม
โปรแกรมไดดังนี้ 

1. วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็ก (Microcycle) คือ การฝกเปนรายวัน รายสัปดาห หรือ 
รายเดือน และในการฝกวันตอวัน วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็กประกอบดวยชวงฝกและชวงฟน
ตัว เพื่อใหการฝกมีผลสูงสุด 

2. วงจรการฝกโปรแกรมขนาดกลาง (Mesocycle) การจัดโปรกแกรมฝกซอมขนาดกลาง 
จะใชเวลา 3-5 สัปดาห เปนชวงกลางระหวางวงจรการฝกโปรแกรมขนาดใหญกับขนาดเล็ก 

3. วงจรการฝกโปรแกรมใหญ (Macrocycle) หมายถึง โปรแกรมการฝกทั้งหมดและมี
วัตถุประสงคในการฝกโปรแกรมใหญ อาจกําหนดเปนป เปนเดือน หรือเปนสัปดาหก็ไดโดยทั่วไป
มักใชเวลาประมาณ 6-12 สัปดาห (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) 
 

ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  
  
 เจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดสรุปความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อไว ดังนี้ 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่สามารถยกน้ําหนักมาก
ที่สุดได 1 คร้ังหรืออีกนัยหนึ่ง คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงตานกับน้ําหนัก หรือ
เอาชนะแรงตานทานที่มากระทําตอรางกาย 

ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่สามารถยกน้ําหนักระดับ 
ปานกลางไดหลายครั้ง หรือความสามารถของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวทํางานไดตอเนื่องและ
ซ้ําๆ กันเปนเวลานาน 
 

ถึงแมวา จะมีการฝกเนนสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือความอดทน
ของกลามเนื้อโดยเฉพาะก็ตาม แตความสามารถทั้งสองดานนี้มีความสัมพันธตอกัน กลาวคือ 
ความอดทนของกลามเนื้อจะเปลี่ยนแปลงไปตามความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพิ่มข้ึนความอดทนของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนตามไปดวย บุคคลที่มีเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวเร็วเปนจํานวนมาก (Fast-twitch muscle fibers) จะมีความอดทนของกลามเนื้อนอยกวา
บุคคลที่มีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนจํานวนมาก (Slow twitch muscle fibers) อยางไรก็
ตาม การฝกไมสามารถสงผลใหอัตราสวนระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วตอชนดิหดตวัชาที่
ถูกถายทอดมาแตกําเนิดเปล่ียนแปลงได ทั้งนี้ เพราะการถายทอดทางพันธุกรรม (Genetics)       
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เปนตัวกําหนดคาความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อในแตละบุคคลอยางไรก็ตาม การฝก
สามารถเปลี่ยนคุณสมบัติของเสนใยกลามเนื้อได เชน เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (FT fibers) 
สามารถฝกใหมีความสามารถในการทํางานแบบใชออกซิเจนเพิ่มข้ึนได (More oxidative) โดย  
การฝกแบบใชออกซิเจน (Aerobic training) 
 
หลักการเกี่ยวกับความออนตัว 
  
 การออกกําลังกายนั้นถาจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงแลว สิ่งสําคัญ กอน และ      
หลังการออกกําลังกาย คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อฝกความออนตัว ซึ่งมีผูกลาวถึงหลักการ 
ดังตอไปนี้ 
 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2528) กลาววา ความออนตัวแสดงไดโดยชวง
ของการเคลื่อนไหวขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งเกี่ยวของกับปจจัย 3 อยาง คือ  

1. กระดูกและเอ็นของขอตอ ซึ่งขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงของการเคลื่อนไหว 
2. จํานวนของเนื้อเยื่อที่อยูรอบๆ ขอตอ 
3. การยืดตัวของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดครอมขอตอ 
 
ฟอกซ (Fox, 1987) กลาววา ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพรางกาย 

ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนเทานั้นที่จําเปนสําหรับการฝกเพื่อ
สมรรถภาพทางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมีผลตอ
รางกายเกี่ยวกับส่ิงตอไปนี้ 

1. สภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 
2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 
3. เปนวิธีที่สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 
 
คอรบิน และคณะ (Corbin et al., 1987 อางถึงใน นิพนธ จันทรมณี, 2543) กลาววา 

ความออนตัวมีความสัมพันธกับนักกีฬาอยางยิ่ง ผูเชี่ยวชาญสวนใหญเชื่อวา ความออนตัวจะทําให
โอกาสการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
คาลฟ และอารนไฮส (Klafs and Arnheim, 1973 อางถึงใน นิพนธ จันทรมณี, 2543) 

กลาววา ความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหว ขอตอ เอ็น และ
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กลามเนื้อ นอกจากนั้นนักกีฬาที่มีความออนตัวดี สามารถเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวขอตอ 
กลามเนื้อรอบๆ ขอตอ โดยไมไดรับความบาดเจ็บหรือฉีกขาดโดยงาย 
 

เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching techniques) 
  
 แอนเดอรสัน (Anderson, 1985 อางถึงใน เจริญ กระบวนรัตน, 2544) กลาวถึง เทคนิคใน
การยืดกลามเนื้อ 3 วิธี คือ  
 1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) ในแตละทากายบริหาร
นั้น เมื่อการเคลื่อนไหวขอตอหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อ ไปถึงตําแหนงที่ตองการ จะหยุดนิ่งคาง
ไวตามระยะเวลาที่กําหนด ประมาณ 10-20 วินาที นักกีฬาควรไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
หยุดนิ่งคางไวทุกๆ ทากายบรหิาร โดยปฏิบัติการเคลื่อนไหวดวยตนเองอยางชาๆ จนกระทั่งรูสึกวา 
มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกับตนเอง หรือกลามเนื้อสวนตางๆ ที่ไดรับการยืดเหยียด 
 2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) เปนปฏิบัติที่จะชวย
เพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวมากขึ้น ขณะเดียวกัน ความรุนแรงที่เกิดขึ้นภายในกลามเนื้อจะมี
มากกวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่ง การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวนี้หากจะให
บังเกิดผลดี ควรปฏิบัติภายหลังจากที่ ไดมีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งแลว เพื่อกระตุน
และเตรียมกลามเนื้อใหพรอมสําหรับการฝกซอม และการแขงขัน เนื่องจากการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวนี้มีสวนชวยในการกระตุนระบบประสาทการเคลื่อนไหวเฉพาะขอตอใน
แตละสวนของรางกายซึ่งนักกีฬาควรมีเวลาใหกับการปฏิบัติดังกลาวนี้ เพื่อเปดโอกาสใหกลามเนื้อ
และขอตอ ไดรับรูและปรับตัว เตรียมพรอมสําหรับการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่หนักกวา  
เร็วกวา หรือแรงกวาในสภาวะปกติ ในระหวางฝกซอมหรือการแขงขัน 
 3. การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชผูชวย (Passive partner stretching) คือ การปฏิบัติตอ
นักกีฬา หรือผูออกกําลังกายโดยใชผูอ่ืนเปนผูชวย กระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อให (Partner) 
หรืออาจจะเปนผูฝกสอนกีฬาเองที่ทําหนาที่ชวยในการยืดเหยียดกลามเนื้อใหกับนักกีฬาของตน 
การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยอาศัยผูอ่ืนเปนผูกระทําใหนี้ (Passive stretching) สามารถชวยเพิ่ม
ระยะการเคลื่อนไหวของขอตอไดอยางไดผลดีที่สุด ผูทําหนาที่ชวยในการยืดเหยียดกลามเนื้อดวย
วิธีดังกลาวนี้ จะตองมีความรู ความเขาใจ และใชความระมัดระวังเปนพิเศษ เพราะอาจจะ
กอใหเกิดปญหาการบาดเจ็บข้ึนกับนักกีฬาได 

  
 
 



 43

หลักการจัดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 
  
ทวีศักดิ์ ศูนยกลาง (2537) ไดกลาวไววาการฝกสมรรถภาพทางกายจะใหไดผลดีนั้น

จะตองขึ้นอยูกับการกําหนดโปรแกรมการฝกอยางเหมาะสมโดยพิจารณาจากองคประกอบ         
ที่สําคัญ 4 ประการ คือ 

1. ความหนักของงาน (Intensity) 
2. ความถี่ของการฝก (Frequency) 
3. ระยะเวลาของการฝก (Duration) 
4. ชนิดของกีฬาหรือประเภทของการออกําลังกาย (Kinds of sport or type of exercise) 
 
ความหนักของงาน คือการกําหนดความหนักหรือความเขมขนของการฝกแตละครั้งโดย

การคิดคํานวณเปนเปอรเซ็นตจากความสามารถสูงสุด กลาวคือ ถาเปนการฝกความอดทนของ
ระบบไหลเวียนไหล สามารถคํานวณความหนักของงานไดจากเปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) แตถาเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการฝก     
ดวยน้ําหนัก (Weight training) การกําหนดความหนักของงานคํานวณไดจากเปอรเซ็นตของ
น้ําหนักสูงสุดที่ยกได (Repetition maximum) และการกําหนดจํานวนครั้งในการยก 

 
ความถี่ของการฝก คือ จํานวนครั้งที่ฝกตอสัปดาห การฝกสมรรถภาพจะตองมีวันหยุด

พักผอนเพื่อปรับปรุงซอมแซมสวนที่สึกหรอที่เกิดขึ้นระหวางการฝกและเพื่อปองกันการซอมเกิน 
(Over-training) โดยทั่วไปความถี่ในการฝกกําหนดไดหลายแบบดวยกัน เชน ฝก 1 วัน พัก 1 วัน 
ฝก 2 วัน พัก 1 วัน ฝก 6 วัน พัก 1 วัน หรือ ฝก 5 วัน พัก 2 วัน เปนตน ผูที่ฝกสอนกีฬาจะเลือก
กําหนดความถี่ในการฝกแบบใดก็ไดตามความเหมาะสม แตมีหลักการที่ควรคํานึง ดังนี้ 

การฝกแบบ 1 วัน พัก 1 วัน หรือ วันเวนวัน ในวันที่ฝกจะตองฝกใหจริงจัง และหนักแนน
พอ อาจจะถึง 100 เปอรเซ็นตของความหนักเพราะนักกีฬาจะไดพักในวันตอไป 
 การฝกแบบ 2 วัน พัก 1 วัน วันแรกของการฝกอาจจะฝกหนักถึง 100 เปอรเซ็นตของ 
ความหนัก วันตอมาควรลดความหนักลงมาฝกหนักประมาณ 80 หรือ 70 เปอรเซ็นต 

การฝกแบบ 5 วัน พัก 1 วัน ผูที่ฝกสอนกีฬาจะตองแยกกิจกรรมการฝกในแตละวันวาจะ
เนนการฝกสมรรถภาพดานใด 

การฝกแบบ 6 วัน พัก 1 วัน ก็เชนเดียวกัน ผูที่ฝกสอนจะตองกําหนดเปาหมายของการฝก
ในแตละวันวาจะเนนสมรรถภาพดานใดใชกิจกรรมอยางไรบางโดยคํานึงถึงประเภทกีฬาที่ฝกและ
ระดับทักษะของนักกีฬา โดยมากจะใชฝกกับนักกีฬาที่มีระดับความสามารถสูงๆ 
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ระยะเวลาในการฝก คือ การกําหนดชวงเวลาของการฝกแตละครั้ง เวลาในการฝกนั้น
รวมทั้งการอบอุนรางกาย การฝก และการคลายอุน เวลาในการฝกกําหนดตามลักษณะของการฝก
สมรรถภาพที่ตองการ เชน การฝกที่เปนงานหนักจะใชเวลาในการฝกนอยกวาการฝกที่ตองการ
ความอดทน แตอยางไรก็ตามมักจะอยูระหวาง 60-90 นาที ซึ่งรวมเวลาพักในแตละชวงของการฝกดวย 

 
ชนิดของกีฬาหรือประเภทของการออกกําลังกาย คือ โปรแกรมการฝกตองคํานึงถึง    

ความตองการสมรรถภาพดานตางๆ ของนักกีฬา กีฬาบางชนิดตองการความแข็งแรงสูง กีฬาบาง
ชนิดตองการความอดทนสูง หรือกีฬาบางชนิดตองการความเร็วสูง ความแตกตางของกีฬาแตละ
ประเภทก็จะทําใหโปรแกรมแตกตางกันไป การฝกความอดทน  การวิ่งเหยาะ วิ่งทางไกล กระโดดเชือก  
วายน้ํา เปนตน 
 

ขอควรพิจารณาในการฝกยกน้ําหนัก 
 

วิริยา  บุญชัย และวรรณา รัตนอมรพิน (2528 อางถึงใน เอกวิทย แสวงผล, 2535)     
กลาวไววาในการฝกยกน้ําหนักใหไดผลดีนั้น ควรพิจารณาถึงสิ่งตางๆ ดังตอไปนี้ 

1. การเลือกทาฝก ในการเลือกทาฝกนั้นขึ้นอยูกับความตองการของแตละบุคคลวา
ตองการพัฒนากลามเนื้อสวนใดของรางกาย หลังจากนั้นจึงเลือกทาฝกที่ใชในการพัฒนา
กลามเนื้อสวนนั้น นอกจากนี้ยังมีขอควรคํานึงในการเลือกทาฝกดังนี้ 

1.1 เลือกทาฝกที่จัดหาอุปกรณไดงาย ควรหลีกเลี่ยงทาฝกที่อันตรายหรือ
กอใหเกิดความเจ็บปวด 

1.2 ควรหลีกเลี่ยงทาฝกที่นาเบื่อหนาย ส่ิงท่ีสําคัญ คือ การที่ผูฝกรูสึกเพลิดเพลิน
กับการฝกนั้น 

1.3 ควรเลือกใชทาฝกที่มีความแตกตางกันอยางเห็นไดชัด เพราะการปฏิบัติในทา
ฝกที่มีลักษณะคลายกันจะทําใหผูฝกรูสึกเมื่อยลาและเบื่อหนาย 

1.4 ควรเพิ่มน้ําหนักในการฝกแบบคอยเปนคอยไป โดยปกติ การฝกโดยใช     
บารเบลจะเพิ่มคร้ังละประมาณ 2.5 ปอนด การเพิ่มน้ําหนักแบบนี้จะไมกอใหเกิดอันตรายแกผูรับ
การฝก 

2. การจัดลําดับของทาฝก ผูฝกควรจะตระหนักวาในการฝกนั้น กลามเนื้อแตละมัดควรจะ
ไดรับการกระตุนอยางเต็มที่ ซึ่งเปนสวนที่สําคัญที่สุด ซึ่งจะทําใหโปรแกรมการฝกมีประสิทธิภาพ
มากที่สุด ในการเริ่มฝกควรจะฝกมัดกลามเนื้อใหญๆ เปนอันดับแรก เชน ขา หนาอก และหลัง เปนตน 
ถึงแมวาการฝกจะเริ่มตนดวยกลามเนื้อมัดใหญๆ กอน แตไมควรออกกําลังกายดวยทาฝกที่ใช
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กลามเนื้อกลุมเดียวกันติดตอกันจะทําใหมีการเมื่อยลามาก ดังนั้นควรเริ่มดวยบริเวณ หนาอก ขา
สวนบน สลับดวยบริเวณลําตัว ขาทอนลาง บริเวณหัวไหลเปนตน 

3. ความตานทาน (Resistance) หมายถึง น้ําหนักที่กลามเนื้อตองออกแรงตานทานใน
การฝก แรงตานทานเปนองคประกอบที่สําคัญในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ            
ถาแรงตานทานไมเพียงพอ ความแข็งแรงของกลามเนื้อก็จะไมพัฒนาขึ้น การฝกดวยน้ําหนักมาก
แตจํานวนครั้งในการฝกนอย (High resistance-low repetition) วิธีการดังกลาวจะเปนการสราง
ความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ ตรงกันขามเมื่อฝกดวยน้ําหนักที่ไมมาก แตจํานวนครั้งมาก                
(Low resistance-high repetition) เปนการสรางความอดทนของกลามเนื้อ 

4. จํานวนครั้ง (Repetitions) หมายถึง ปริมาณยกติดตอกันในแตละชุด โดยไมมีการหยุดพัก 
จํานวนครั้งในการยกมีความสัมพันธกับแรงตานทาน ในทางตรงกันขาม คือ ถาแรงตานทานมากก็
จะสามารถยกไดจํานวนครั้งนอย ถาน้ําหนักนอยก็สามารถยกไดจํานวนครั้งมาก การใชน้ําหนัก
และจํานวนครั้งที่เหมาะสมจะทําใหการพัฒนาความแข็งแรงหรือความอดทนของกลามเนื้อมี
ประสิทธิภาพ 

5. จํานวนชุด (Set) ในการฝก ชุดหมายถึง จํานวนเที่ยวที่กําหนดไวในการฝก เชน ชุดละ 
10 คร้ัง ในการฝกยกน้ําหนักนิยมใชการฝก 3 ชุด โดยกําหนดจาํนวนครั้งไวลวงหนา การฝกแบบนี้
จะชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
การฝกแบบหมุนเวียน (Circuit Training) 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวไววา แมการฝกแบบหมุนเวียนเคยสามารถใชใน      
การฝกฝนพัฒนาระบบหายใจที่มีผลตอหัวใจใหมีความทนทาน  เชนเดียวกับการรวมเอา        
ความแข็งแรงเขาไปดวย เพื่อจุดประสงคหรือผลสําเร็จตามความมุงหมายของการปรับตัวทาง   
กายวิภาค โดยที่การฝกฝนลักษณะนี้จะทําการปรับปรุงใหการทํางานของระบบดังกลาวมี        
การพัฒนาความแข็งแรงทนทานเพิ่มข้ึน ถึงกระนั้นก็ตามก็ยังมีความคิดหลายแนวคิดที่จะนําเสนอ
ในสวนที่เกี่ยวของกับการฝกฝนนี้ เพื่อนําไปสูการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 แนวความคิดแรกของการฝกแบบหมุนเวียน (Circuit training) ไดถูกนําเสนอในป       
ค.ศ.1959 โดย มอรแกน (Morgan) และ อดัมสัน (Adamson) จากมหาวิทยาลัยลีดส และไดเคย
ใชวิธีตามแนวคิดนี้ในสถานออกกําลังกายทั่วไป จุดเริ่มแรกของการใชการฝกแบบหมุนเวียนไดถูก
พิจารณาใหใชกับเครื่องมือออกกําลังกาย โดยจัดรวบรวมกันไวเปนหมวดหมูในกลุมของเครื่องฝก
กลามเนื้อโดยการฝกอยางสม่ําเสมอ จากเครื่องมือหนึ่งไปยังเครื่องมือหนึ่ง จากที่การฝกแบบ
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หมุนเวียนไดกลายเปนที่นิยมทําใหมีผูเขียนหนังสือไดนําเอาขอมูลเกี่ยวกับการฝกแบบหมุนเวียน 
เขาไวในหนังสือ  โดยมีหนังสือที่ขายดีที่สุดในทองตลาดที่ เขียนโดย  สโคริช  (Scholich)                
ในป ค.ศ.1992 และถูกแกไขเพิ่มเติมจัดพิมพโดย พี.คลาโวรา (P.Klavora)  
 ขณะที่การพัฒนาการฝกแบบหมุนเวียนนั้น การออกกําลังกายหลายชนิด ก็สามารถนํา
วิธีการฝกแบบหมุนเวียนนี้ไปใชในการออกกําลังกายได อาทิเชน ใชน้ําหนักตัว, เซอรจิเคิล ทิวบิง
(Surgical tubing), เมดดิซีน บอล (Medicine ball), ลิสท อิมพรีเมนท (Lisht imprements), 
ดัมเบลล (Dumbbells), บารเบลล (Barbells) และเครื่องมือฝกความแข็งแรงอีกหลายชนิด      
รอบของการฝกอาจจะอยูในชวงสั้นๆ 6-9 ทา, ชวงกลางๆ 9-12 ทา หรือชวงยาว 12-15 ทา      
รอบของการฝกอาจจะทําซ้ําไดอีกหลายๆ คร้ัง ข้ึนอยูกับจํานวนของทาที่สัมพันธกันอยางตอเนื่อง 
ยกตวัอยางที่เห็นไดชัด เชน จํานวนของรอบการฝก, จํานวนของการทําซ้ําตอเครื่องมือ และน้าํหนกัถวง 
เปนสิ่งที่ใชสําหรับการพิจารณาระดับของการฝกในแตละบุคคลโดยดูจากความสามารถใน     
ความทนทาน, ความพรอมของรางกายเริ่มต้ังแตระหวางการปรับตัว การฝกรวมทั้งหมดไมควร
หนักเกินไป จนทําใหนักกีฬา (หรือผูฝก) เกิดการบาดเจ็บหรือมีสุขภาพที่ไมสมบูรณ นักกีฬาแตละ
คนสามารถที่จะขอใหมีคําแนะนําแกตนเองวาควรมีจํานวนหรือปริมาณการฝกเทาใดที่เหมาะสม
ที่สุดสําหรับปริมาณการฝก 
 การออกกําลังกายแบบหมุนเวียนตองเลือกฝกสลับกันในกลุมของกลามเนื้อตางๆ ใหได
ประโยชน โดยที่จะตองใหไดรับผลการฝกที่ดีข้ึน และมีการฟนตัวไดอยางรวดเร็ว ระยะเวลาใน   
การพัก (The rest interval, RI) ระหวางเครื่องมือตอเครื่องมือสามารถทําไดทุกครั้ง โดยมี
ระยะเวลาในการพักระหวาง 60-90 วินาที หรือ 1-3 นาที ตอการเปลี่ยนรอบการฝก เร่ิมต้ังแตใน
โรงยิมทั่วๆ ไปที่มีความแตกตางระหวางเครื่องมือที่ใช, สถานีฝกและเครื่องมือสําหรับการฝก   
ความแข็งแรง รวมถึงสามารถกําหนดความหลากหลายของเครื่องมือที่ใชในแตละรอบของการฝกได  
 ดวยเหตุผลดังกลาวมานี้ มันจึงคลายกับเปนสิ่งทาทายทักษะของนักกีฬา (หรือผูฝก)     
ในเวลาเดียวกันก็เปนการรักษาสิ่งที่เปนประโยชนตอนักกีฬาดวยในตัว  
 การพิจารณาวัตถุประสงคทั่วๆ ไปในสวนของการปรับตัวในระยะเตรียมการฝก ควรเลือก
สําหรับการพัฒนาพื้นที่ที่ เปนสวนสําคัญของรางกาย  เชนเดียวกับส่ิงสําคัญที่ทําให เกิด             
การเคลื่อนไหว  
 การฝกแบบหมุนเวียนไมควรใชในการทดสอบความสามารถหรือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ระหวางนักกีฬาเนื่องจาก การมีความแตกตางกันของนักกีฬาในเรื่องของสวนสูงและน้ําหนัก     
ดวยเหตุนี้ การแขงขันระหวางนักกีฬาดวยกันเองจึงเปนสิ่งที่ไมเสมอภาค เร่ิมต้ังแตความเร็วใน 
การกระทํา ลําดับข้ันของการยืดตัว/หดตัว ที่ไมเทากัน ในทางตรงกันขามถาจะใหเกิดผลสําเร็จ
สามารถเปรียบเทียบเปนรายบุคคลในนักกีฬาที่ผานเกณฑแลว 
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การออกแบบโปรแกรมการฝกแบบหมุนเวียน 
  

 การฝกแบบหมุนเวียนอาจจะเริ่มต้ังแตสัปดาหแรกของการปรับตัวทางกายวิภาค             
ผูฝกสอนควรจะทดสอบความสามารถสูงสุดที่สามารถยกไดใน1คร้ัง เพื่อคํานวณหาคาความหนัก
ในการฝกขั้นต่ํา  
 สถานีฝกของการฝกแบบหมุนเวียนควรเลือกใหสอดคลองกับเครื่องมือที่สามารถใชการได
ในโรงยิม โดยขึ้นอยูกับการเรียนรูและจินตนาการของผูออกแบบโปรแกรมการฝกวาควรจะให
เครื่องมือแตละชนิดมีการฝกอยางไร ในการฝกนั้นผูฝกสอนควรติดตามการฝกอยางสม่ําเสมอ 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับลําดับข้ันของนักกีฬาและพื้นฐานของการฝกฝนนักกีฬา สําหรับนักกีฬาใหมที่ยังไมมี
การฝกฝนที่ดีพอ สามารถเริ่มการฝกโดยใชน้ําหนักตวั และคอยๆ เพิ่มการฝกโดยใชเครื่องมือที่เร่ิม
จากเบาไปหนัก (งายไปยาก) เชน บารเบลล ยูนิเวอรซัล ยิม (Barbells universal gym) และ
เครื่องมือสรางความแข็งแรงอื่นๆ สําหรับการฝกในระยะปรับตัวทางกายวิภาคจะเปนการเลือกฝก
ความอดทนของกลามเนื้อ โดยไมจําเปนที่จะตองเลือกชนิดของกีฬา 
 

ตวัอยางโปรแกรมการฝก 
โปรแกรม A 

ใชน้ําหนกัตัว (Own body weight) 
 
1. ฮาลฟ สควอท (Half squat) 
2. พุช-อัพ (Push-ups) 
3. เบ็นท-นี ซทิ-อัพ (Bent-knee sit-ups) 
4. ทู-เลก, โล ฮอพ ออน สปอท (Two-leg, low hops on spot) 
5. แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back extensions) 
6. พูล-อัพ (pull-ups) 
7. เบอพีส (Burpees)    
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โปรแกรม B 
ใช สตอล บาร และ ยมิ เบนช (Stall bars and gym benches) 

 
1. สเต็พ-อัพ (Step-ups) 
2. อินไคลน พุช-อัพ, พาลม ออน เบนช (Incline push-ups, palms on bench) 
3. อินไคลน, เบ็นท-นี ซิท-อัพ โท บีไฮด เธิด รัง (Incline, bent-knee sit-up, toe behind third 
rung) 
4. ชิน-อัพ, กริพพิง เดอะ ไฮเอส รัง (Chin-ups, gripping the highest rung) 
5. ซิก-แซก จัมพ โอเวอร เบนช, ลอง ไซด (Zig-zag jumps over benches, long side) 
6. ทรังค ลิฟท, ฮิพ ออน อ ะ เบนช, ฟท อันเดอร อะ โล รัง (Trunk lifts, hips on a bench, feet 
under a low rung) 
7. จัมพพิง ออน แอนด ออฟ อะ เบนช (Jumping on and off a bench)  
  

โปรแกรม C 
ใช ดัมเบลล และ เอ็มบี (Dumbbells and MB) 

    
1. ฮาลฟ สควอท (Half squat)      
2. เอ็ม บี เชสท โทรว (MB chest throws)     
3. มิลลิเทอรี (Military)      
4. เบ็นท-นี ซิท-อัพ (Bent-knee sit-ups)      
5. เอ็มบี ฟอรเวิรด โทรว, บีทวีน เลก (MB forward throws, between legs)       
6. ลันจ (Lunges)      
7. แบ็ค อารค, บอล บีไฮด เดอะ เน็ค (Back arches, ball behind the neck)   
8.อัพไรท โรวิง (Upright rowing)     
9. โท เรส (Toe raise)      
10. ทรังค โรเทเชิน (Trunk rotation)     
11. โอเวอะเฮด, แบ็คเวิรด (Overhead, backward)    
12. จัมพ สควอท เอ็ม บี โทรว (Jump squats, and MB throws) 
 
 
 



 49

โปรแกรม D 
ใช บารเบลล/สเตรงท แมทชีน (Barbells/Strength machines) 

 
1. เลก เพรส (Leg press) 
2. เบนช เพรส (Bench press) 
3. อินไคลน ซิท-อัพ (Incline sit-ups) 
4. กูด มอรนิง, ฮิพ เอ็กเทนชัน วิท ไลท โลด (“Good morning”, hip extensions with light load) 
5. อัพไรท โรวิง (Upright rowing) 
6. เลก เคอรล (Leg curls) 
7. เลท พูล-ดาวน (Lats pull-down) 
8. โท เรส (Toe raises) 
9. แฮม เคอรล (Ham curls) 
 
 ตลอดระยะเวลาของการฝกการปรับตัวทางกายวิภาค ความถี่ของการฝกตอสัปดาห และ
ตัวแปรอื่นๆ ของการฝก ไดถูกแนะนําดังตารางขางลางสําหรับนักกีฬาฝกใหม และนักกีฬาที่มี
ประสบการณ 
 
ตารางที่ 1 แสดงรายละเอียดโปรแกรมการฝกสําหรับนักกีฬาฝกใหม และนักกีฬาที่มีประสบการณ 
 

ลําดับ รายละเอียดโปรแกรมการฝก นักกฬีาฝกใหม นักกฬีาที่มี
ประสบการณ 

1 ระยะเวลาในการปรับตัวทางกายวภิาค 8-10 สัปดาห 3-5 
2 ความหนักที่ใช 30-40% 40-60% 
3 จํานวนสถานีฝก 9-12(15) 6-9 
4 จํานวนรอบในการฝก 2-3 3-5 
5 เวลารวมในการฝกทั้งหมด 20-25 นาท ี 30-40 นาท ี
6 เวลาพักระหวางสถานี 90 วินาท ี 60 วินาท ี
7 เวลาพักระหวางรอบการฝก 2-3 นาท ี 1-2 นาท ี
8 ความถี่ วัน/สัปดาห 2-3 3-4 
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 จากตารางแสดงใหเห็นวา รายละเอียดการฝกสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณจะไม
เหมือนกับนักกีฬาฝกใหม ระยะเวลาในการฝกที่ยาวนานจะทําใหเกิดผลดีกับนักกีฬาใหม โดยเริ่ม
ตั้งแต ที่ตัวนักกีฬาจําเปนตองใชเวลาสําหรับการปรับตัวและสรางพื้นฐานท่ีดีกอน ในทางตรงกัน
ขาม ระยะเวลาที่ยาวนานกวา 3-5 สัปดาห อาจจะไมไดผลที่เห็นไดชัดในนักกีฬาที่มีประสบการณ
อยูแลว  
 ในทางปฏิบัติคลายๆ กัน เราสามารถกะประมาณจํานวนสถานีตอรอบการฝกได โดย
นักกีฬาฝกใหม อาจเริ่มจากการเตรียมความพรอมของกลามเนื้อเทาที่เปนไปไดสําหรับการฝกที่
ยาวนาน สวนนักกีฬาที่มีประสบการณแลวมักจะลดจํานวน 
 วิธีการสังเกต ในนักกีฬาทั้ง 2 กลุม วัดโดย จํานวนสถานีตอวงจรเชนเดียวกัน เนื่องจาก
นักกีฬาฝกใหมตองการ การเตรียมกลามเนื้อใหมากที่สุดเทาที่จะทําได วงจรในการทําจึงยาวนาน
กวานักกีฬาที่มีประสบการณ จะใชจํานวนสถานีนอยกวา สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพื่อ   
การเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น,การชดเชย, และการออกกําลังกายเพื่อรักษาสมรรถภาพใหคงที่ (Physical 
demand) โดยการรวมในแตละวงจรจะตองเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง แตแตกตางกันไปในแตละ
รายการดังที่ไดแสดงใหเห็นในตัวอยางขางตน ความหนักและรูปแบบในการเพิ่มความหนักใน    
การฝก จะแตกตางกันระหวางนักกีฬาฝกใหมและนักกีฬาที่มีประสบการณ (ดังตารางขางลาง) 
นักกีฬาฝกใหมตองการการปรับตัวมากกวา ดังนั้น ความหนักที่จะคงอยู 2 สัปดาห แตสําหรับ  
การฝกนักกีฬาที่มีประสบการณ ในแตละสัปดาห ความหนักจะเปลี่ยนไปเรื่อยๆ จากวงจรหนึ่งไปสู
อีกวงจรหนึ่ง 
 
ตารางที่ 2  แสดงรายละเอียดรูปแบบการเพิ่มเปอรเซ็นตความหนักในการฝกแบบหมุนเวียน

สําหรับนักกีฬาฝกใหม และนักกีฬาที่มีประสบการณ 
 

    
 

นักกฬีาฝกใหม 
 30 % 

35 % 
40 % 

       
 

นักกฬีาที่มีประสบการณ 

40 % 
50 % 

60 % 
50 % 

60 % 
70 % 

รอบการฝก 1 2 3 4 5 6 
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รายละเอียดจากตารางแสดงใหเห็นถึงการพัฒนาของผูทดลองในการฝกที่ดี พอๆ กับ     
การคํานวณความหนัก อยางสม่ําเสมอทุก 3 สัปดาหจึงขอแนะนําใหใชการทดลองหาความหนัก
สูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง ในสัปดาหที่ 1, 4 และชวงสิ้นสัปดาหที่ 6 ดังที่ไดแสดงในตาราง
ขางตนในชวงสิ้นสุดของระยะการปรับตัว ความหนักก็จะถึงระดับที่กําหนด ซึ่งจะชวยใหนักกีฬา
พัฒนาไดอยางรวดเร็ว  
 

ความหมายและหลักของการฝกยกน้ําหนักแบบหมุนเวียน 
 

วิริยา  บุญชัย (2537 อางถึงใน เอกวิทย แสวงผล 2535) ไดใหความหมายไววา การฝก
ดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนเปนการฝกดวยการเคลื่อนที่จากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง โดยฝก
กลุมกลามเนื้อที่แตกตางกัน เชน ทาฝกที่ใชกลามเนื้อเพคโทราลิส (Pectoralis) ตอไปเปนทาที่ใช
กลามเนื้อหลังสลับกันไปเรื่อยๆ จนครบจํานวนทาที่กําหนดไวโดยมีหลักการฝกที่สําคัญ คือ        
ใชน้ําหนักนอย แตจํานวนครั้งในการยกมากในเวลาที่กําหนด (Low resistance-high repetition) 
เชน ในเวลา 30-40 นาที แตละชวงพักระหวางสถานี คือ 10-20 วินาที ในการฝกแตละครั้งอาจจะ
ทํา 2-3 เซท 

การออกกําลังกายหรือฝกแบบนี้ เปนการฝกที่มีแบบแผน และไดรับการวางแผนอยางด ี
เพื่อพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้งหลาย เชน ความแข็งแรง ความอดทน และ
ความสามารถบิดงอที่ขอตอตางๆ ความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว เปนตน
องคประกอบตางๆ ของสมรรถภาพทางกายจะไดรับการพัฒนาไปพรอมกัน โดยการฝกจะจัดเปน
สถานีแลวมีการหมุนเวียนฝกไปจนครบทุกสถานี การฝกแบบวงจรนี้ยึดหลักวานักกีฬาตอง      
ออกกําลังกายตามสถานีนั้นๆ ดวยเวลาที่ดีข้ึนหรือทํางานไดมากกวาดวยเวลาเทาเดิมหลังจาก  
การฝกไดผานไปชวงเวลาหนึ่ง ตามสถานีตางๆ จะมีชนิดของการออกกําลังกายที่มุงพัฒนาสวน
ตางๆ ของรางกายแตกตางกันออกไป ตอนหลังๆ นี้การฝกแบบวงจรก็ไดมีการดัดแปลงไปใน
หลายๆ แบบ แตไมวาจะเปนแบบใด การฝกแบบวงจรก็มีลักษณะดังนี้ 

1. ตองมีการฝกน้ําหนักแบบคอยเปนคอยไปใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของผูที่
ออกกําลังกาย 

2. ตองมีทาบริหารกายและขอตางๆ ซึ่งอาจมีการใชน้ําหนักดวย 
3. ตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีตางๆ จนครบ 
4. ตองมีการกําหนดเวลาวาตองทําใหเสร็จทุกสถานีภายในเวลากี่นาที 
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เบอรเกอร (Berger, 1984) กลาววาการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร เปนการฝกเพื่อพัฒนา
ความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต และใหรูปแบบของการฝกยกน้ําหนักแบบ
วงจรไวดังนี้ 

1. ใชระยะเวลาในการฝกรวม 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
2. ความหนักของงานอยูที่ระดับ 40 % ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 1 คร้ัง 
3. ใชจํานวนครั้งของการยกแตละสถานี 10 คร้ัง ตอชุด 
4. พยายามฝกใหได 3 วงจร 
5. การพักระหวางสถานี ใหใชเวลาใหนอยที่สุดเทาที่จะทําได 
6. ใชสถานีฝกทั้งหมด 8 สถานี คือ 

6.1 สควอท (Squat) 
6.2 อารม เคิรล (Arm Curl) 
6.3 เบนช เพรช(Bench Press) 
6.4 ซิท อัพ (Sit Up) 
6.5 อัพไรท โรวิง (Upright Rowing) 
6.6 คาลฟ เรส (Calf Raises) 
6.7 โอเวอรเฮด เพรส (Overhead Press) 
6.8 เบ็นท-โอเวอร โรวิง (Bent-Over Rowing) 

 
วิริยา บุญชัย (Boonchai, 1984) เสนอแนะวากลุมกลามเนื้อและทาฝกที่ควรนํามา

พิจารณาในการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรมีดังนี้ 
1. กลุมกลามเนื้อบริเวณหนาอก ใชทา เบนช เพรส (bench press) 
2. กลุมกลามเนื้อบริเวณหลัง ใชทา ลาทิสซิมัส ดอรไซ พูล ดาวน (latissimus dorsi pull down) 
3. กลุมกลามเนื้อบริเวณไหล ใชทา อัพไรท โร (upright row) 
4. กลุมกลามเนื้อบริเวณตนแขนดานหลัง ใชทา ไตรเซป เอ็กเทนชัน (triceps extension) 
5. กลุมกลามเนื้อบริเวณตนแขนดานหนา ใชทา อารม เคิรล (arm curl) 
6. กลุมกลามเนื้อบริเวณลําตัวสวนกลาง ใชทา ทรังค เคิรล ออน อินไคล (trunk curl on incline)  
7. กลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา ใชทา เลก เอ็กเทนชัน (leg extension) 
8. กลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง ใชทา เลก เคิรล (leg curl) 
9. กลุมกลามเนื้อบริเวณนอง ใชทา ฮีล เรส (heel raise) 
10. กลุมกลามเนื้อบริเวณแขนสวนลาง ใชทา ริสท โรล (wrist roll) 
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ดํารง กิจกุศล (2532) กลาววาการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร “เปนการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกที่นอกจากจะไดประโยชนตอปอดและหัวใจไมนอยกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
อ่ืนๆ แลวยังชวยใหมีรูปรางที่ดี มีพละกําลังมาก เพราะเปนการออกําลังกายที่ทําใหกลามเน้ือมี
ความแข็งแรงดวย” 

 
ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักแบบวงจรจึงมีความหมายวา “การฝกดวยน้ําหนักที่ใชหลัก    

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
พรอมกับสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ” 
 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
  

แอโรบิก (Aerobic) หมายถึงการทํางานหรือการออกกําลังกาย ซึ่งตองใชออกซิเจนใน  
การสรางพลังงาน (สุกัญญา มุสิกวัน, 2527) 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น ผูที่บัญญัติศัพทนี้คือ นายแพทย เคนเนท เอ็ช คุปเปอร  
แหงกองทัพอากาศสหรัฐในมลรัฐเท็กซัส และไดใหความหมายของแอโรบิกวาเปนการออกกําลังกาย
ภายในระยะเวลาพอสมควร คือนานเพียงพอที่รางกายจะตองใชพลังงานจากการสูดเอาออกซิเจน
เขาไปสันดาปเพื่อใหเกิดกระบวนการสรางพลังงานในกลามเนื้อ  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่
เปนกีฬา เชน ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  วายน้ํา  เทนนิส  กระโดดเชือก หรือ กายบริหาร
แบบตางๆ ก็ได แตขอสําคัญของการออกกําลังกายนั้นจะตองกระตุนใหหัวใจทํางานเปน 70 
เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุดที่หัวใจพึงมี คือหัวใจจะเตน 120-140 คร้ัง/นาที ในผูใหญที่มี
สุขภาพดี และทําใหการไหลเวียนของโลหิตเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อที่จะทํางาน 

กายบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด (Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลามเนื้อ
และเอ็นบริเวณขอตอ เพื่อเพิ่มพิกัดในการเคลื่อนไหวของหัวขอตางๆ ซึ่งจะใหประโยชนทั้งทางดาน
ความคลองตัว การปองกันขอติด ชวยรักษาโรคปวดหลงั ความเครียดจากประสาทกลามเนื้อและ
อาการปวดกลามเนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุน (Warm-up) และระยะคลายอุน   
(Cool-down) เพราะจะตองบริหารชาๆ โดยออกแรงตานความตึงตัวกลามเนื้อและเอ็น 

กายบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงอาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยทั่วไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อบริเวณที่คอนขางจะออนแอและตองการฟนฟูในคน
ที่ไมคอยไดออกกําลังกายไดแกกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา 

กายบริหารเพื่อ เพิ่มความทนทานมีความหมายสองประการ  ประการหนึ่ ง  คือ            
ความทนทานของกลามเนื้อที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึ่ง คือ      
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ความทนทานของปอดหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตที่จะทํางานหนักได ความทนทานทั้งสอง
ประการนี้มีความเกี่ยวของกัน 

การปรับปรุงบุคลิกภาพและการแกไขความบกพรองทางกาย สามารถกระทําไดดวย    
กายบริหารเมื่อความบกพรองเหลานั้นไมไดเกิดจากความพิการที่ตองการการรักษาทางแพทย 
ความบกพรองที่พบบอยๆ ที่ทําใหเสียบุคลิกภาพ เชน ทาทาง (Posture) ที่เกิดจากความเคยชิน 
ความอวน ความออนแอของกลามเนื้อบางกลุม เปนตน เปนสิ่งที่แกไขไดโดยการจัดโปรแกรม   
กายบริหารใหเหมาะสมกับกลามเนื้อ และอวัยวะสวนนั้นๆ (จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุข
เกษม, 2530) 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึงการออกกําลังกายแบบตอเนื่อง เชน การเดินเร็ว 
การวิ่ง การเลนกีฬาตางๆ การกระโดดเชือก โดยการกระทําในระยะเวลานานพอที่จะทําใหรางกาย
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานหัวใจ และปอดได ในขณะประกอบกิจกรรมแอโรบิกนั้นจะมีการเพิ่ม
ปริมาณของการหายใจ เพื่อที่จะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึ้น อันเปนผลทําใหรางกาย
เกิดความแข็งแรงและความอดทน (สกุัญญา มุสิกวัน, 2527) 
 

ผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  
 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2540) ไดกลาวสรุปไว ดังนี้ 
1. ระบบการหายใจ 

1.1 ความสามารถทางการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย (Maximum oxygen 
uptake, VO2) มีคาเพิ่มข้ึน คานี้ คือ เปนดัชนีดีที่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของรางกาย ซึ่ง
หมายถึง ความทนทานของระบบหัวใจและการหายใจ 

1.2 ความจุชีพ (Vital capacity) เพิ่มขึ้นคานี้เปนจาํนวนของอากาศที่สามารถ
หายใจเขาไปเต็มที่ในการหายใจ คานี้คิดเปนปริมาณที่เร่ิมจากเมื่อหายใจออกเต็มที่แลว 

1.3 ทรวงอกขยายใหญขึ้น  กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการหายใจแข็งแรงขึ้น     
ความยืดหยุนของปอดเพิ่มข้ึน 

1.4 การหายใจมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน รูสึกหายใจสะดวกขึ้นและเต็มปอดมากขึ้น 
ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตางๆ ของรางกายไดมากขึ้น รวมทั้งสมองดวย 

1.5 ลดอันตรายของโรคบางอยาง เชน โรคหืด โรคถุงลมโปงพอง และโรคที่ระบบ
ทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรัง เปนตน 

2. ระบบไหลเวียนโลหิต 
2.1 กลามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดและความแข็งแรงขึ้น ปริมาณหัวใจของคนปกติ

เฉลี่ยประมาณ 10 ลบ.ซม. ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม ผูที่ออกกําลังกายปริมาตรหัวใจอาจมากกวา 
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15 ลบ.ซม.ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม หลอดเลือดฝอยกระจายเพิ่มข้ึน การไหลเวียนของเลือดใน
หลอดเลือดโคโรนารียที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจดีข้ึน และการไหลเวียนของเลือดในสวนรอบนอก 
เชน บริเวณแขนและขาดีขึ้น 

2.2 อัตราการเตนของชีพจรในขณะพักชาลง รวมทั้งอัตราการเตนของชีพจรขณะ
ออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุดก็ชาลงดวย ความดันโลหิตทั้งซีสโตลิค (Systolic) และไดแอสโตลิค
(Diastolic) ลดต่ําลง 

2.3 ปริมาณเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบิน คนปกติมีฮีโมโกลบิล 12 กรัมเปอรเซ็นต 
ผูที่ออกกําลังกายอาจมีถึง 16 กรัมเปอรเซ็นต 

2.4 ชวยลดไขมันในหลอดเลือด กลาวคือ คอเลสเตอรอลในเลือดประกอบดวย   
2 สวน ไดแก ระดับโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนสูง (High-density lipoprotein : HDL)ในเลือด
เพิ่มข้ึนกับระดับของโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา (Low-density lipoprotein : LDL) ในเลือด
ลดต่ําลง ซึ่งทั้ง 2 สวนนี้มีความแตกตางกันมาก คือ เอชดีแอล (HDL) นั้นนอกจากจะไมเปน
อันตรายคือไมไปเกาะอยูตามผนังของหลอดเลือด ตรงกันขามกับ แอลดีแอล (LDL) ซึ่งเปนตัวการ
สําคัญที่จะไปเกาะอยูตามผนังของหลอดเลือดและทําใหหลอดเลือดอุดตันไดซึ่งการออกกําลังกาย
จะทําใหไขมัน แอลดีแอล ลดลงประโยชนคือ  แอชดีแอล เพิ่มข้ึนดวย จึงสามารถปองกันและรักษา
โรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตันไดอยางดีที่สุด 

2.5 เพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน คืออัตราการเตนหัวใจต่ําลงซึ่งผูทีอ่อกกาํลงักาย
สมํ่าเสมอมีอัตราการเตนของหัวใจ 40-60 คร้ังตอนาที สวนคนปกติ 70-80 คร้ังตอนาที ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวลดลง ปริมาณสูบฉีดโลหิตตอนาทีต่ําลง ขณะออกกําลังกายในการทํางานหนัก
เทากัน อัตราการเตนของหัวใจต่ํากวา ถาเพิ่มงานขึ้นเรื่อยๆ จะสามารถทําไดมากกวา จาํนวนเลอืด
ที่บีบจากหัวใจแตละครั้งเพิ่มข้ึน และจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจแตละครั้งเพิ่มข้ึนและตอนาที
ก็เพิ่มข้ึนดวย 

3. ระบบกลามเนื้อและโครงราง 
3.1 เพิ่มกําลังของกลามเนื้อ (Muscular strength) วัดไดโดยการใหกลามเนื้อ   

หดตัวเต็มที่คร้ังเดียว  
3.2 เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ  (Muscular endurance) คือกลามเนื้อ

ทํางานไดนานขึ้น 
3.3 พังผืดและเอน็แข็งแรงขึ้น ทําใหขอตอมีความมั่นคงมากขึ้น 
3.4 ขอตอมีการออนตัวดีขึ้น ทําใหชวงการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน 
3.5 อาการตึงและเจ็บปวดกลามเนื้อลดนอยลง 
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3.6 ปองกันการเสื่อมสลายของเนื้อเยื่อที่เกิดจากการไมไดใชงาน เชน การฝอลีบ 
การออนตัวลดนอยลง ภาวะกระดูกพรุน รวมทั้งการเสื่อมสลายของหัวใจและหลอดเลือด 

3.7 กระดูกแข็งแรงและหนาขึ้น เพราะถาไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกระดูก
บางลงดวย 

3.8 ทําใหการทรงตัว การออนตัว การรวมมือกันของกลามเนื้อดีขึ้น ซึ่งหมายถึง
การเคลื่อนไหวสะดวกขึ้น 

3.9 ลดอุบัติเหตุ แตถาเกิดขึ้นก็จะอันตรายนอยลง 
3.10 ชะลอการเสื่อมของขอตอและทําใหการเคลื่อนไหวของขอตอคงสภาพดีอยูได 
3.11 หลีกเลี่ยงอาการของขออักเสบ การปวดหลัง อาการตึงของกลามเนื้อ และ

ปญหาอื่นๆทางดานกลามเนื้อและโครงราง 
3.12 ความยืดหยุนและการหลอล่ืนของขอตอดีข้ึน 
3.13 ปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกายทั้งในและนอกอํานาจจิตใจดีขึ้น 
3.14 บุคลิกภาพของรางกายดีขึ้น 
3.15 รางกายมีไขมันนอยลงชวยหลีกเลี่ยงการสูญเสียกลามเนื้อเมื่อมีอายุเพิ่มข้ึน 

4. ระบบประสาท 
ผลของการออกกําลังกายสวนใหญจะมีตอระบบประสาทอัตโนมัติ เพราะเปนที่แนนอน

แลววาการออกกําลังกายจะไปกระตุนใหตอมแอดดรีนอลหลั่งสารอะดรีนาลีน หรือนอรอะดรีนาลีน 
ออกมา ซึ่งสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติอีกตอหนึ่งทําใหระบบประสาทอัตโนมัติ        
2 ระบบ คือ ประสาทซิมพาเตติค และพาราซิมพาเตติคทํางานไดสมดุลกัน กลาวคือ 

4.1 ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะสมกับการออกกําลังกายทําไดเร็วกวา 
4.2 ทําใหการทํางานของอวัยวะตางๆ ที่ถูกควบคุมโดยประสาทอัตโนมัติสามารถ

ทํางานไดดีข้ึน เชน การหลั่งเหงื่อ การยอยอาหาร การทํางานของลําไส การทํางานของตอมไรทอ 
(ดํารง กิจกุศล, 2527) 

5. ระบบฮอรโมน 
การออกกําลังกายสามารถเรงขบวนการทํางานตางๆของรางกายใหเพิ่มข้ึนไดอยางมาก 

โดยเฉพาะที่เกี่ยวของฮอรโมน ถึงแมวาการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนบางตัวยังไมทราบคาํอธบิายที่
แนชัด แตก็มีฮอรโมนอีกหลายตัวที่ทราบแนชัดแลววา สามารถถูกกระตุนไดดวยการออกกําลังกาย
และมีสวนในการเกื้อหนุนการออกกําลังกายไดดวย ดังตอไปนี้ 

5.1 ตอมหมวกไตมีการหลั่งฮอรโมนอิพิเนฟริน และนอรอิพิเนฟริน ทําใหหัวใจเตน
ดีขึ้นและแรงขึ้น เลือดไปสูที่ตองการเลือดมาเลี้ยงมากๆ เชน กลามเนื้อหัวใจ การสลายตัวของ  
ไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตับและกลามเนื้อลาย ทําใหมีพลังงานเพิ่มข้ึนสมดุลกับพลังงานที่จะตองใชไป
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ในการออกกําลังกาย คือการสรางกลูโคสข้ึนใหมในตับ สรางสารที่ทําหนาที่ยอยโปรตีน ทําใหเปน
กรดอะมิโนในกลามเนื้อ 

5.2 ตอมหมวกไตมีการหลั่งฮอรโมนกลูโคคอรติคอยและคอรติซอล มีผลตอ    
การเผาผลาญของรางกายคือการสรางกลูโคสขึ้นมาใหมในตับ สรางสารที่ทําหนาท่ียอยโปรตีนให
เปนกรดอะมิโนในกลามเนื้อ 

5.3 ตอมพิทูอิทารีในสมอง หลั่งฮอรโมนเรงความเจริญเติบโตมีหนาที่สําคัญคือ
ทําใหมีการเจริญเติบโตของกระดูกตอนอายุอยูในวัยรุน แตเมื่อรางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว   
ยางเขาสูวัยสูงอายุ หนาที่สําคัญเกี่ยวกับการสังเคราะหโปรตีนและเซลไขมันทําใหเพิ่มการทําลาย
ไตรกลีเซอไรด และทําใหไขมันอิสระเพิ่มข้ึนในเลือดทําใหเซลอื่นๆเพิ่มการใชกรดไขมัน ซึ่งเปน  
การสงวนน้ําตาลในเลือดไปในตัว 

5.4 ตับออนมีการหลั่งฮอรโมนอินซูลิน และกลูคากอนซึ่งเปนฮอรโมนสําคัญที่
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด โดยการเปลี่ยนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส 

5.5 ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมนไทโรซีนและไทรไอโอโทโรนีน ซึ่งมีความจําเปน
สําหรับการเจริญเติบโตของรางกาย การทําหนาที่ของสมอง ระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อ     
การเผาผลาญพลังงาน การสรางโปรตีนและการเผาผลาญของไขมัน 

5.6 มีการหลั่งฮอรโมนพาราไทรอยด และแคลซิโทนิน  คอยควบคุมระดับ          
แคลเซี่ยมในเลือด ซึ่งระดับแคลเซี่ยมในเลือดมีความสําคัญตอหนาที่ของรางกายอยางมาก        
ถาระดับตํ่าจะทําใหเกิดสภาวะไวตอการกระตุนของเสนประสาทและทําใหเกิดอาการชักได ในทาง
ตรงกันขามถามีระดับสูงจะทําใหเกิดหัวใจเตนเร็ว 

5.7 มีการสรางฮอรโมนเพศในผูชาย คือ แอนโดรเจนและเทสโตสเตอโรน        
จากเซลลเลดิกของลูกอัณฑะและฮอรโมนทางเพศในผูหญิง คือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 

6. ทางดานจิตใจ 
การออกกําลังกายชนิดแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10 นาที ขึ้นไปรางกายจะหลั่ง

ฮอรโมนเอนโดฟน (Endorphine) ในรางกายเอนโดฟนนี้มีฤทธิ์เหมือนมอรฟนหรือฝนจะทําให
คลายเครียดกลามเนื้อหายเกร็ง อาการปวดหายไป ตัวเบาสบาย เมื่อออกกําลังกายติดตอกันจะทาํ
ใหผูนั้นติดเอนโดฟนได เมื่อถึงระยะนี้จะหมดความเบื่อหนายถึงเวลาจะทําการออกกําลังกายเอง
โดยอัตโนมัติ 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวของกับการวิจัยทั้งภายในและ
ตางประเทศ สรุปไดดังนี้ 

 
งานวิจัยในประเทศ 
  
 นิลมณี ศรีบุญ (2524) ไดทําการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบความทนทานและ           
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ไดจากผลของการฝก แบบใชความตานทานสูง โดยใชจํานวนครั้ง
นอยกับการฝกแบบใหความตานทานต่ํา โดยใชจํานวนครั้งมาก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรียน
เตรียมอุดมศึกษา จํานวน 30 คน อายุระหวาง 15-20 ป แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละเทาๆกัน    
โดยใหแตละกลุมมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อขากอนฝกเทากัน 

กลุมแรก   ฝกแบบใชแรงตานทานสูง โดยใชจํานวนครั้งนอย 
กลุมที่ 2    ฝกแบบใชแรงตานทานต่ํา โดยจํานวนครั้งมาก 
กลุมที่ 3    เปนกลุมควบคุม 
ผลการวิจัยพบวา 
ใชระยะเวลาในการฝก 12 สัปดาห การฝกทั้ง 2 แบบใหผลการเพิ่มความทนทานและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตจากการเปรียบเทียบผลการฝกทั้ง 2 แบบใหผลไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

 
อดิศร  คันธรส (2530) ทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝกแบบหมุนเวียนที่มีตอความทนทาน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายของผูชายสูงอายุ” กลุมตัวอยาง คือ 
ชายที่มีอายุระหวาง 55-65 ป จํานวน 28 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมออกกําลังกายตาม
โปรแกรมและกลุมควบคุมเวลาในการฝกสปัดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 10 สัปดาห 
ขณะฝกทําการวัดสมรรถภาพทางกาย ดานอัตราการเตนของหัวใจขณะฝก ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด กลูโคส ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด     
คลื่นอาร คลื่นที และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายและนําผลที่ไดจากกอนการฝก หลังการฝก        
5 สัปดาห และ 10 สัปดาห ตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน             
ความแปรปรวนรวม แบบ 2 และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี เอ (tukey a) 
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ผลการวิจัยพบวา 
1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะฝก คอเลสเตอรอล 

ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด คลื่นอาร คลื่นที และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05,.01,.01,.01 
และ.05 ตามลําดับ 

2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความดันโลหิต ขณะหัวใจบีบตัว ไตรกลีเซอรไรดและ
กลูโคส ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะฝก คอเลสเตอรอล 
ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนการฝก หลังการฝก 5 
สัปดาหและหลังการฝก 10 สัปดาห ของกลุมทดลองพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05,.01,.01 และ.01 ตามลําดับ 

4. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ไตรกลีเซอรไรด กลูโคส 
คลื่นอาร และคลื่นทีกอนการฝก หลังการฝก 5 สัปดาหและหลังการฝก 10 สัปดาหของ            
กลุมทดลอง พบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

5. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทุกตัวระหวางการทดสอบของ        
กลุมควบคุม พบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
วีระ  บางแสง (2532) ไดทําการวิจัยเรื่อง “การเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบ

หมุนเวียนระหวางการฝก 1 วัน พัก 1 วัน กับการฝก 2 วัน พัก 1 วัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย     
บางดานของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย” โดยใชกลุมตัวอยางอาสาสมัครจาก
นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนภักดีชุมพลจํานวน 40 คน แบงออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 20 คน โดยวิธีการจับคูแบงกลุม (Match group) จากคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวและ
ระยะเวลาการตอบสนอง นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคามัชฌิมเลขคณิต สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
คะแนนมาตรฐาน “ที” (T-score) การทดสอบคา “ที” (T-test) และการทดสอบความมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา 
การออกกําลังกายแบบหมุนเวียนเปนเวลา 6 สัปดาหโดยการฝก 1 วัน พัก 1 วัน และ     

ฝก 2 วัน พัก 1 วัน สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความออนตัว
มีการพัฒนาขึ้นทั้ง 2 แบบฝก แตการฝกแบบ 2 วัน พัก 1 วัน ใหผลในการพัฒนาไดดีกวาแบบฝก   
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1 วัน พัก 1 วัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลการฝกทั้ง 2 แบบสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
รวมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
เอกวิทย  แสวงผล (2535) ทําการวิจัย เร่ือง “ผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอ

ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ กลุมตัวอยาง
ท่ีใชในการวิจัย คือ นักศึกษาชาย วิทยาลัยครูเชียงใหม ที่มีอายุ 18-22 ป จํานวน 30 คน โดย   
การสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive random sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ
ละ 10 คน ทุกกลุมจะใชเวลาในการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ          
35 นาที แบบทดสอบที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบความคลองแคลววองไว 
แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ และแบบทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ 

ผลการวิจัยพบวา 
หลังจากที่นักศึกษาไดเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรเปนระยะเวลา 8 สัปดาหแลว 

ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ กอนและ  
หลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สมบูรณ  จิระสถิตย (2538) ไดทําการวิจัย เร่ือง “ผลของการอบอุนรางกายกอนเรียน

กิจกรรมพลศึกษาดวยการฝกแบบสถานี” โดยใชกลุมตัวอยางนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 80 คน โดยสุมตัวอยางแบบงาย แบงออกเปน   
2 กลุม กลุมควบคุม 40 คน และกลุมทดลอง 20 คน ใหกลุมควบคุมบริหารรางกายดวยวิธีปกติ 
กลุมทดลองบริหารรางกายเปนสถานีซึ่งมี 7 สถานี ประกอบดวย วิ่งอยูกับที่ หมุนขอตอสวนตางๆ 
กระโดดตบ โลเขา กมแตะสลับปลายเทา นั่งแบบตัววี กระโดดดึงเขา การวัดสมรรถภาพกลไก  
โดยการทําการวัด ยืนกระโดดไกล วิ่งกลับตัว ลุกนั่ง ดันพื้น วิ่ง 5 นาที 

ผลการวิจัยพบวา 
ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ทั้ง    

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกในการยืนกระโดดและวิ่งกลับตัว
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนการลุกนั่ง 
การดันพื้นและวิ่ง 5 นาที ไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
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งานวิจัยในตางประเทศ 
  
 ในปค.ศ.1970 อเล็กซานเดอร และเอ็ดเวิรดส (Alexander and Edwards, 1970 อางถึงใน 
อดิศร คันธรส, 2529) ไดวิจัย “ผลของการฝกแบบหมุนเวียน การฝกยกน้ําหนัก และการฝกเปนชวง 
(Interval training) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
(Circulorespiratory endurance)” โดยใชผูถูกทดลองจํานวน 51 คน เลือกฝกโปรแกรมใด
โปรแกรมหนึ่ง ผูรับการทดลองจํานวน 38 คน ฝกทั้ง 3 โปรแกรม วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ดวย เคเบิล เทนสิโอมิเตอร เทสท (Cable tensiometer tests) จัดการทํางานของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิตดวยการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดที่ไดจาก ออสตรานด-ไรมมิง   
โมโนแกรม (Astrand-Ryhming monogram) 

ผลการวิจัยพบวา  
ผลของการฝกแบบวงจรการฝกยกน้ําหนัก และการฝกเปนชวงที่มีตอความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ 

 
เฮนเดอรสัน (Henderson, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของน้ําหนักและจํานวนครั้ง

ของการฝก ความบอยของการฝกและความรูเกี่ยวกับการฝกยกน้ําหนักตอการเปลี่ยนแปลง   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 117 คน            
แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักสัปดาหละ 3 วัน วันละ3 ชุดๆละไมเกิน 6 คร้ัง               
(6-repetition maximum) ควบคูกับการฟงบรรยาย และสาธิตเกี่ยวกับการฝกยกน้ําหนัก กลุมที่    
2 ฝกยกน้ําหนัก สัปดาหละ 2 วัน วันละ 2 ชุด ชุดละไมเกิน 9 คร้ัง (9-repetition maximum)    
กลุมตัวอยางผานการทดสอบการยกน้ําหนักแบบ เบนช เพรส (Bench press) 1 ครั้ง โดยใช
น้ําหนักสูงสุด ทดสอบ 2 ระยะ คือ กอนการฝกและหลังการฝก และหลงัจากการฝกแลว 3 สัปดาห 
ทดสอบความรูดวยแบบทดสอบความรูที่ครูสรางขึ้น ฝกติดตอกันเปนเวลา 2 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 
1. กลุมที่ 2 ถูกจํากัดโอกาสที่จะนําความรูเกี่ยวกับการยกน้ําหนักมาใช 
2. ในจํานวนครั้งการฝกเทากัน กลุมที่ฝกยกน้ําหนักมากมีการปรับปรุงความแข็งแรง      

ไมมากกวากลุมที่ฝกยกน้ําหนักนอย 
3. ความบอยของการฝกพบวาฝกสัปดาหละ 3 วัน ดีกวาฝกทุกๆวัน 
4. การฝก 6 สัปดาห การบรรยายและสาธิตในเวลา 2-3 สัปดาห ไมมีผลตอ                 

การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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วิลคอกซ (Wilcox,1972) ไดศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบวิธีการฝกยกน้ําหนักที่มีผลตอ
การพัฒนาความแข็งแรงของขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่ลงทะเบียน
เรียนวิชาการฝกยกน้ําหนัก กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแข็งแรงของขาทั้งหมด       
การกระโดดขีดฝาผนัง (Vertical jump) การงองุมฝาเทา (Plantar flexion) การเหยียดของขา         
การเหยียดของสะโพก การงอของสะโพก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ฝกติดตอกันเปนเวลา 
8 สัปดาหๆ ละ 2 วัน โดยกลุมที่ 1 ฝกเวลา 13.00-15.00 น. โดยใช เลก เพรส แมทชีน (Leg press 
machine) กลุมที่ 2 ฝกเวลา 10.00-12.00 น. โดยใช เบนช สควอท (Bench squats) ทั้งสอง    
กลุมฝกยกน้ําหนัก รวม 5 ทา ฝกวันละ 3 ชุดๆละไมเกิน 10 คร้ัง หลังจากฝกครบ 8 สัปดาห 
ทดสอบเหมือนกับกอนการฝก  

ผลการวิจัยพบวา 
1. วิธีฝกโดยใช เลก เพรส แมทชีน (Leg press machine) มีการพัฒนาความแข็งแรงของ

ขาและการกระโดดขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
2. การฝกทั้งสองแบบมีผลระยะเวลาอันสั้นตอการงองุมของฝาเทา การเหยียดของเขา 

การงอสะโพกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
3. ความแข็งแรงของขาทั้งหมดมีความสัมพันธต่ํา กับความสามารถในการกระโดดขีด    

ฝาผนังอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
    
เกทแมน และคณะ (Gettman et al., 1978) ไดทําการศึกษาถึงผลของการฝกยกน้ําหนัก

แบบวงจรที่มีผลตอความแข็งแรง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมันในวัยรุนชาย 
โดยแบงตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ยกน้ําหนักแบบวงจร กลุมที่ 2 ฝกวิ่ง กลุมที่ 3 กลุม
ควบคุมใชการฝก 20 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักแบบวงจร 
10 สถานี สถานีละ 15 คร้ัง และพักระหวางสถานี 20-25 วินาท ีโดยฝก 2 วงจร กลุมที่ 2 ฝกวิ่ง 
85% ของชีพจรสูงสุด 

ผลการวิจัยพบวา 
การฝกยกน้ําหนักแบบวงจรมีผลตอการพัฒนา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีผลทําให

ปริมาณไขมันในรางกายลดนอยลงสวนการเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งทดสอบดวย
การวิ่งบนสูกลนั้นมีการพัฒนาเล็กนอย 

 
โอเซน (Olsen, 1980 อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 1984) ไดทําการศึกษาและสังเกตถึง

รายละเอียดของโปแกรมการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร ที่มีผลตอความแข็งแรง และความอดทน   
ของกลามเนื้อ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจํานวน 42 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา         
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ฝกยกน้ําหนัก ใชระยะเวลาในการฝก 7 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน วันละ 2 รอบ ของ 10 สถานีฝก
และฝกสถานีละ 20 วินาที พัก 10 วินาที เพื่อเปลี่ยนสถานีฝก  

ผลการวิจัยพบวา 
ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อในการยกน้ําหนัก 1 คร้ัง มีมากขึ้น รวมทั้งความอดทน

ของกลามเนื้อก็เพิ่มข้ึนดวย 
 
เมนีวัล (Maneval, 1981 อางถึงใน รัตนา กิติสุข, 2527) ไดทําการวิจัยเรื่อง                  

“ผลการเปลี่ยนแปลงแรงตานทานในการฝกยกน้ําหนักในการยกน้ําหนักที่มีผลตอความอดทนของ
ระบบไหลเวียน และสัดสวนของรางกาย” ใชผูทดลองเปนนักศึกษาชาย จํานวน 80 คน แบงเปน   
2 กลุม คือ กลุมที่ยกน้ําหนักที่มีความหนักมาก ยกคางไว 30 วินาที อีกกลุมหนึ่งจะยกน้ําหนักนอย
แตยกคางไว 60 วินาที โดยฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห จะมีการอดสอบกอนและ
หลังจากการฝกโดยทดสอบประสิทธิภาพของการไหลเวียนดวยการถีบจักรยาน การวิเคราะหแก็ส
คารบอนไดออกไซดดวยวิธีของ เบคแมน (Beakman) และแกสออกซิเจนจะวิเคราะหดวยเครื่อง
อิเล็กทรอนิกส อัตราการเตนของหัวใจใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Exersentry heart rate 
monitor) เปนตัวทดสอบอัตราสวนของรางกายนั้นจะทดสอบดวยการชั่งน้ําหนักใตน้ํา สวนการวัด
ความดันโลหิตนั้นจะใหผูเชี่ยวชาญดานนี้โดยตรงเปนผูทดสอบซ่ึงจะใชเครื่องวัดความดันโลหิต
แบบปรอท 

ผลการวิจัยพบวา 
1. การฝกน้ําหนักที่มีความหนักตางกันไมทําใหความสามารถในการใชออกซิเจนและ

สัดสวนตางกัน 
2. การฝกยกน้ําหนักที่มีความหนักตางกันไมทําใหประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน เชน 

อัตราการเตนของหัวใจ ขณะพัก ความดันโลหิตและความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว (Systolic 
Pressure) ขณะกลามเนื้อตึงตัวตางกัน 

3. การฝกยกน้ําหนักที่มีความหนักตางกันไมทําใหความสามารถในการวิ่ง 2 ไมลตางกัน 
 
เกทแมน และคณะ (Gettman et al., 1982) ในศึกษาถึงผลของการฝกวิ่งควบคูกับการฝก

ยกน้ําหนักแบบวงจรกับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 77 คน เปนชาย     
41 คน หญิง 36 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมเทาๆกัน คือ กลุมฝกวิ่งควบคูกับการฝก   
ยกน้ําหนักแบบวงจร กลุมฝกยกน้ําหนักแบบวงจร ใชระยะเวลาในการฝก 12 สัปดาห สัปดาหละ      
3 วัน วันละ 3 รอบของ 10 สถานีฝก โดยในแตละสถานีฝกใหยก 12-15 คร้ัง ในเวลา 30 วินาที 
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และใชน้ําหนัก 40% ของความหนักสูงสุดที่ยกไดใน 1 คร้ัง ของแตละสถานีฝก สําหรับกลุมที่ฝกวิ่ง
ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร ใหเพิ่มการวิ่งอีก 30 วินาที กอนที่จะทําการฝกยกน้ําหนัก 

ผลการวิจัยพบวา 
กลุมฝกยกน้ําหนักแบบวงจรควบคูกับการวิ่ง มีสมรรถภาพสูงสุด ในการจับออกซิเจน

เพิ่มข้ึน 17 % ความแข็งแรงของเพศหญิงเพิ่มข้ึน 24 % เพศชาย 17 % สวนกลุมที่ฝกยกน้ําหนัก
แบบวงจร สมรรถภาพสูงสุดในการจับออกซิเจน เพิ่มข้ึน 12 % ความแข็งแรงเพิ่มข้ึน 17 % 

 
วิริยา บุญชัย (Boonchai 1984)) ไดศึกษาเปรียบเทียบถึงผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ น้ําหนักตัว สวนประกอบของรางกาย ขนาดของกลามเนื้อ และ
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน 120 คน เปนชาย 60 คน 
หญิง 60 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักแบบสถานี (Stationnary weight training) 
ของมหาวิทยาลัยแหงมลรัฐโอเรกอน โดยทําการฝกยกน้ําหนัก 2 แบบ คือ ฝกแบบน้ําหนักมาก
จํานวนครั้งนอย และน้ําหนักนอยจํานวนครั้งมาก ทําการฝกทั้งหมด 11 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน 
วันละ 1 ชั่วโมง  

ผลการวิจัยพบวา 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น แตเพศชายมีอัตราการเพิ่มมากกวา 

มีการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตทั้งในเพศชายและเพศหญิง รวมทั้งสวนประกอบของรางกายมี
การเปลี่ยนแปลง เชน ปริมาณของไขมันลดจํานวนลง มีการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อในเพศชายที่
บริเวณกลามเนื้อนอง แตในเพศหญิงขนาดกลามเนื้อไมเพิ่มข้ึน และยังพบวาขนาดรอบเอวลดลง 

 
จากการทดลองของวิลมอร (Wilmore อางถึงใน จรวยพร ธรณินทร, 2525) ใชอาสาสมัคร

ที่เปนหญิง 47 คน และชาย 26 คน เขารวมในการฝกโดยการฝกดวยน้ําหนักเปนเวลา 10 สัปดาห 
ฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาในการฝกครั้งละ 40 นาที หลังจากการอุนรางกายโดยทั่วๆ ไป ผูถูก
ทดลองแตละคนยกน้ําหนัก 2 ชุด ในแตละทาดังตอไปนี้ ฮารฟ  สคว็อท (Half squat) หรือ        
เลกเพรส (Leg press) โท เรซ (Toe raise) ทู อารม อันเดอรแฮนด เคอล (Two arm underhand 
curl) สแตนดิ่ง เพรส (Standing press) เบ็นช เพรส (Bench press) เบ็นท อาม (Bent arm)     
พุล โอเวอร (Pull-over) เบ็นท โรวิง (Bent rowing) และไซด เบ็นด (Side bend) และทาที่ทําเริ่ม
จากน้ําหนัก 7 ปอนด ทํา 9 เที่ยว เมื่อสามารถยกน้ําหนักนี้ได 14-15 เที่ยว เพิ่มน้ําหนักเขาไปอีก 
ลดจํานวนครั้งที่ยกขึ้นลงเหลือเทากับตอนเริ่มตน 

สัดสวนของรางกายที่วัด คือน้ําหนักรางกายสวนที่ปลอดไขมันและจํานวนไขมันที่วัดเปน
คาแทจริง (Absolute) และวัดโดยการเปรียบเทียบกับน้ําหนักรางกาย (Relative) โดยการชั่ง
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น้ําหนักในน้ํา วัดความหนาผิวหนัง 7 แหง และสวนรอบรางกาย 17 และ 15 แหง ในเด็กชายและ
เด็กหญิงตามลําดับ 

ผลการวิจัยพบวา 
ทั้งชายและหญิงมีจํานวนน้ําหนักของรางกายที่ปลอดไขมันเพิ่มข้ึน และลดจํานวนไขมัน

เมื่อวัดแบบคาแทจริงและเปรียบเทียบความหนาผิวหนังลดลงอยางมีนัยสําคัญ 5 ใน 7 แหงเกิดขึ้น
ในเด็กหญิงแตสําหรับชายมีเพียง 1 แหงเทานั้น สวนที่เพิ่มข้ึนสําคัญทั้ง 2 เพศ คือ ที่ไหล อก
กลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) กลามเนื้อแขนดานหนา (Biceps) ที่ใชงอและเหยียด และรอบหนาแขน 
การเพิ่มข้ึนเห็นไดชัดในชายมากกวาหญิง อยางไรก็ตาม การเพิ่มข้ึนของการวัดรอบสวนรางกาย
อยางมีนัยสําคัญสําคัญทางสถิตินอยมาก สวนรอบที่เพิ่มมากที่สุด คือ 25 และ 40 นิ้ว สําหรับ
หญิงและชายตามลําดับ 

 
จากการใชผูรับการทดลองที่เปนอาสาสมัครชายในระดับมหาวิทยาลัย 105 คน      

เพนเคค (Pencek อางถึงใน จรวยพร  ธรณินทร,2525) แบงกลุมทดลอง 1 กลุม มี 68 คน และ 
กลุมควบคุม 1 กลุม มี 37 คน กลุมควบคุมอยูในหองเรียนฟงคําบรรยายที่เกี่ยวกับกีฬา ซึ่งไมได
รวมในกิจกรรมพลศึกษา กลุมนี้พบวามีความหนาแนนของรางกายและจํานวนไขมันมากกวา  
กลุมทดลองตั้งแตแรกเริ่มศึกษา กลุมทดลองมีสวนรวมในการฝก โดยการใชน้ําหนักเขาชวย       
ใชเวลาประมาณ 35 นาที ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห จากกลุมทดลองมีอยู 35 คน ที่ฝกโดยการใช
น้ําหนักตอไปอีก 7 สัปดาห การฝกโดยใชน้ําหนักประกอบดวยการออกกําลังกายบารเบล 4 อยาง 
และการออกกําลังกายตองใชน้ําหนักรางกาย 3 แบบ โดยใหแรงตานทานอยูตรงกลาง (ดันพื้น   
ลุกนั่ง และดึงขอ) สําหรับการออกกําลังกายโดยใชบารเบล น้ําหนักที่เร่ิมทํางานยกครั้งแรก 6 เที่ยว 
เมื่อยกไดถึง 12 คร้ัง เพิ่มน้ําหนักเขาไปอีกและลดจํานวนครั้งที่ยกลง เหลือเทากับตอนเริ่มยกครั้งแรก 

ผลการวิจัยพบวา 
สัดสวนรางกายที่วัดรอบแขนสวนบนขณะที่พักตามสบายและแขนขณะที่งอกับ       

เหยียดแขนรอบเอวและรอบทรวงอก ความหนาผิวหนังที่ตะโพก บริเวณอก 2 แหง และดานหลัง
ของแขนทอนบน ความหนาแนนของรางกาย คํานวณจากการวัดความหนาผิวหนังโดยใชสมการ
ของ พาสคอล (Pascale) และคณะทั้ง 2 กลุม มีความหนาผิวหนังที่แขนลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ขณะที่กลุมทดลองมีนัยสําคัญในการลดไขมันที่ตะโพกและบริเวณอกเทานั้น กลุมที่ฝกโดยใช
น้ําหนักเขาชวยมี สิ่งที่เพิ่มข้ึน คือ รอบอก และรอบแขนทั้ง 2 ขาง และความหนาแนนของรางกาย
ในระหวาง 7 สัปดาหที่เพิ่มข้ึนมา กลุมทดลองยังคงฝกตอไปอีกและพบวาไขมันรางกายลดลงใน
ขณะที่ความหนาแนนของรางกายและการวัดรอบแขนเพิ่มข้ึน 
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โอลซัน  และอี  เดียลสเตน (Olson and Edelstien อางถึงใน จรวยพร  ธรณินทร, 2525) 
ไดทําการวัดความหนาของผิวหนังของกลามเนื้อไตรเซปสในระดับมัธยทศึกษาตอนปลาย 32 คน 
เพื่อวัดดูวาการออกกําลังกายจะทําใหความหนาผิวหนังของกลามเนื้อลดลงหรือไมถาออกกําลังกาย
โดยใชน้ําหนักชวยเปนเวลา 6 สัปดาห การฝกประกอบดวย การยกลูกดัมเบล 3 ชุด คอื มีการงอแขน 
1 คร้ัง แลวเหยียดแขน 1 คร้ัง โดยใชกลามเนื้อไตรเซปส พักระหวางชุด 3 นาที น้ําหนักครั้งแรกที่
เร่ิมทําในแตละทาคือ 7 เที่ยว ในชุดแรก เมื่อทําซ้ําครบ 7 คร้ังแลว ก็ใหทําตอไปจนครบ 3 ชุด     
วัดความหนาผิวหนังของกลามเนื้อไตรเซปสรอบแขนทอนบนขณะที่งอและเหยียดและ               
วัดความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อที่ใชงอและเหยียดขอศอก 

ผลการวิจัยพบวา 
ความหนาผิวหนังของกลามเนื้อไตรเซปสที่งอแขนขางที่ไดรับการฝกลดลงอยางมี

นัยสําคัญในระหวาง 6 สัปดาหของการฝก ขณะที่ความหนาผิวหนังของแขนขางที่ไมไดฝกเพิ่ม แต
ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ แขนทั้ง 2 ขางที่ฝกและไมฝก เมื่อวัดรอบแขนมีคาเพิ่มข้ึน 
ความแข็งแรงที่เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญคือ การเหยียดของขอศอกของแขนขางที่ไดฝก สรุปวา   
การฝกยกน้ําหนักในบริเวณเฉพาะที่ของแขน มีผลตอการลดของเนื้อเยื่อใตผิวหนังในที่นั้น 

  
การวิจัยสวนมากศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายบางดาน หรือศึกษาผลที่ไดรับจาก

การออกกําลังกายแบบวงจร การฝกดวยน้ําหนักแบบวงจร ดวยวิธีฝกที่แตกตางกันและลักษณะ
ทางกายที่ศึกษาก็แตกตางกันดวย แตยังไมปรากฏการวิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ ซึ่งมีองคประกอบไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลอืด ความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
กลุมตวัอยาง 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษาชายระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1-2             
ของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ปการศึกษา 2546 อายุระหวาง 18-22 ป และไมไดเปน
นักกีฬาของมหาวิทยาลัย จํานวน 44 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 
sampling) และผูวิจัยทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 22 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย
เชนกัน 
 
 กลุมที่ 1 คือ กลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ  
 กลุมที่ 2 คือ กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน
      
เครื่องมือที่ใชในการวจัิย 
 
 1. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน จํานวน 8 สัปดาห 
 2. เครื่องชั่งน้ําหนักวัดสวนสูง  
 3. เครื่องวัดไขมันใตผิวหนังแบบเลนจ (Lange skin fold caliper) 
 4. เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) 
 5. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
 6. อุปกรณวัดความออนตัว (Sit-and-reach test) 
 7. จักรยานวัดงาน (monark ergometry) และเครื่องวัดการเตนของหัวใจแบบไรสาย
(Polar fit watch) 
 8. นาฬิกาจับเวลา 
  
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ผูวจิัยแบงขั้นตอนในการวิจัยออกเปน 3 ข้ันตอน 
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ขั้นตอนที่ 1: กอนการทดลอง 
 

1.  ผูวิจัยไดทําหนังสือขออนุญาตไปยังคณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อ         
ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลการทดลอง 

2.  ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 
3.  ผูวิจัยคัดเลือกผูชวยในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยอธิบายชี้แจง

วิธีการปฏิบัติและรายละเอียดตาง ๆ ในการทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจตรงกัน 
4.  ผูวิจัยไดทําใบบันทึกประจําตัวผูรับการทดลองเปนรายบุคคล แลวนําขอมูลมาบันทึก

รวมเพื่อนําไปวิเคราะหทางสถิติตอไป (ดูภาคผนวก ค) 
5.  ผูวิจัยแยกกลุมปฐมนิเทศเพื่อใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบวิธีฝกในระหวาง        

การทดลองเฉพาะกลุมตนเอง โดยอธิบายวัตถุประสงคของการวิจัยระเบียบวิธีที่จําเปนใน         
การทดลอง และใหผูทดลองปฏิบัติตนตามที่กําหนด 

6.  ระยะเวลาของการวิจัยระหวางเดือนพฤศจิกายน 2546 - ธันวาคม 2546  
7.  หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผูที่เขารับการทดลองโดยหาความหนักของงานที่

สามารถยกไดสูงสุด 1 คร้ัง ในแตละทาของการฝก โดยใชสูตรของ บีเคิล, เอิล และวาเธน (Baechle, 
Earle and Wathan, 2000) (ดูภาคผนวก ค) 

8.  ผูวิจัยกําหนดใหกลุมตัวอยาง (กลุมทดลอง) ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนติดตอกันเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร โดยใชเวลา
รวมทั้งหมดวันละ 45 นาที คือ อบอุนรางกาย (Warm up) และยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว   
ในจังหวะสุดทายของการเคลื่อนไหว (Static stretching) นิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที รวม 5 นาที 
ชวงการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน (Circuit weight training) 25 นาที และชวงคลายอุน  
(Cool down) ยืดกลามเนื้อแบบหยุดน่ิงคางไวในลักษณะเหมือนการอบอุนรางกาย แตใชเวลา 
ประมาณ  30 วินาที  รวม  15 นาที  สถานที่ที่ ใช  คือ  หองเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย             
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

9.  กลุมตัวอยางทั้ง  2 กลุม  จะได รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ          
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยใชแบบทดสอบ
เดียวกันทั้ง 3 คร้ัง 
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ขั้นตอนที่ 2: การทําการทดลอง 
 
 โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน เร่ิมต้ังแตวันที่ 3 พฤศจิกายน 2546 ถึงวันที่ 
29 ธันวาคม 2546 รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ในระหวางเวลา 16.30-18.30 น.       
เร่ิมจากสัปดาหที่ 1-2 ความหนักของงานประมาณ 40% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน   
1 คร้ัง สัปดาหที่ 3-4 ประมาณ 45% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง สัปดาหที่ 5-6
ประมาณ 50% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง และสัปดาหที่ 7-8 ประมาณ 55% 
ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง (ดูในภาคผนวก ก)  
 
ขั้นตอนที่ 3: การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ผูเขารับการทดลองทุกคนตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
เหมือนกัน ดังนี้ 

1. น้ําหนักและสวนสูง วัดโดยแตงกายในชุดกีฬา เสื้อยืด กางเกงวอรม และไมสวมรองเทา
น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร 

2. เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย วัดโดยใชเครื่องวัดไขมันใตผิวหนัง แบบเลนจ  
3. ความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน โดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือ มหีนวยวดัเปนกิโลกรัม 
4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและหลัง โดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา       

และหลัง มีหนวยวัดเปนกิโลกรัม  
5. ความออนตัว โดยใชการทดสอบนั่งกมแตะ โดยการนั่งเหยียดขาเทายันกลองไวแลว

เหยียดแขนใหเลยปลายเทาแลวจึงวัดความยาวของปลายนิ้วที่เกินออกมามีหนวยวัดเปน
เซนติเมตร 

6. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชแบบทดสอบการวัดแบบออสตรานดดวย
จักรยานวัดงานยี่หอ โมนารค (Monark)   
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ทั้งกลุมที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนกั
แบบหมุนเวียนและกลุมที่ออกกําลังกายตามปกติเหมือนกันทั้ง 2 กลุม 
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1. น้ําหนัก      หนวยวัดเปน  กิโลกรัม 
2. สวนสูง     หนวยวัดเปน  เซนติเมตร 
3. เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย    หนวยวัดเปน  เปอรเซ็นต 
4. ความออนตัว      หนวยวัดเปน  เซนติเมตร 
5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง  หนวยวัดเปน  กิโลกรัม 
6. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  หนวยวัดเปน  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

  
การวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวมรวมไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยเครื่องคอมพิวเตอร
โปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส พี ซี ฟอร วินโดว รุน 11.5 (SPSS: Statistical package for the 
social sciences for windows version 11.5) โดยหาคาตางๆดังนี้ 

1. หาคามัชฌิมเลขคณิต (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)       
ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง         
ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย จากการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง           
4 สัปดาห และหลังการทดสอง 8 สัปดาห ทั้ง 2 กลุม  

2. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ํา (One-way analysis of covariance 
with repeated measures) คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมออกกําลังกายดวย
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน และกลุมออกกําลังกายตามปกติ กอนการทดลอง   
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 



บทที่ 4 
 

 ผลการวิเคราะหขอมูล  
 
 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของทั้งสองกลุม โดยเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 
 
ตารางที่ 3 คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด       

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 

กลุมควบคุม 
N=22 คน 

กลุมทดลอง 
N=22 คน รายการ 

⎯X S.D. ⎯X S.D. 
ความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด    
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
                                 กอนการทดลอง 39.68 9.45 41.86 6.69 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 39.77 9.37 47.27 7.21 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 39.55 9.26 49.59  9.34 
  
 
 จากตารางที่ 3 พบวา คาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดในกลุมควบคุม    
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 39.68 
39.77 และ 39.55 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 9.45 9.37 และ 
9.26 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง             
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 41.86 47.27 และ 49.59 มลิลิลติร/กโิลกรัม/นาท ี
ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 6.69 7.21 และ 9.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง     
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

*P< .05 (F2, 42=3.23) 
  
 
 จากตารางที่ 4 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในครั้งของ     
การทดสอบและปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ซึ่งแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมี
การพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ 
โดยดูคาเฉลี่ยไดจากกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 1) 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ Type Ⅲ
   SS 

Hypothesis
df MS 

Error 
df F p 

ความสามารถในการใชออกซเิจน
สูงสุด 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

338.23 2 169.11 41 19.78* .000 

ความสามารถในการใชออกซเิจน
สูงสุด * กลุม 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

354.20 2 177.10 41 20.71* .000 
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําเปนรายคูและปฏิสัมพันธ       
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง           
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

 
ตัวแปร ความอดทนของระบบ

หัวใจและหลอดเลือด 
  Type Ⅲ
     SS df MS F p 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 332.75 1 332.75 22.14* .000 

ความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
          

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

48.09 1 48.09 4.17* .048 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 311.11 1 311.11  19.76* .000 

ความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด * กลุม
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 71.27 1 71.27   6.18* .017 

*P< .05 (F1, 42=4.08) 
  
 
 จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดภายในครั้งของ     
การทดสอบและปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลองกับ           
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ออกกําลังกาย
ดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
มากกวากลุมควบคุม โดยหลังการทดลอง 4 สัปดาหมีการพัฒนามากกวากอนการทดลอง       
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหมีการพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความสอดคลองกับกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 1 และแผนภูมิที่ 2) 
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แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวาง กลุมควบคุม 
และกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห 

 
 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

39.68 39.77 39.55

41.86

47.27

49.59

38

40

42

44

46

48

50

52

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงค า เฉลี่ ยความสามารถในการใช ออกซิ เจนสู งสุ ดระหว า ง                 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

39.68

41.86

39.77

47.27

39.55

49.59

38

40

42

44

46

48

50

52

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนของ     
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
 

กลุมควบคุม 
N=22 คน 

กลุมทดลอง 
N=22 คน รายการ 

⎯X S.D. ⎯X S.D. 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(กิโลกรัม) 

  

 กอนการทดลอง 43.14 4.90 41.18 4.93 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 43.02 5.08 42.50 6.55 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 42.77 4.78 44.75 5.88 
  
 
 จากตารางที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในกลุมควบคุม            
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 43.14 
43.02 และ 42.77 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 4.90 5.08 และ 4.78 กิโลกรัม 
ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง          
8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 41.18 42.50 และ 44.75 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 
4.93 6.55 และ 5.88 กิโลกรัม ตามลําดับ 
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขน ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง        
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห    

 
 

*P< .05 (F2, 42=3.23) 
  
 
 จากตารางที่ 7 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนภายในครั้งของการทดสอบ
และปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง             
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ซึ่งแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมี
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ โดยดู
คาเฉลี่ยไดจากกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 3) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

รายการ Type Ⅲ
   SS 

Hypothesis
df MS 

Error 
df F p 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน
(กิโลกรัม) 

57.64 2 28.82 41 6.25* .003 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน * กลุม 
(กิโลกรัม) 

87.12 2 43.56 41 9.45* .000 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําเปนรายคูและปฏิสัมพันธ      
ความแข็งแรงของกลามเนื้ อแขน  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง                
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

ตัวแปร ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน 

  Type Ⅲ
     SS df MS F p 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 15.96 1 15.96 1.811 .186 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
(กิโลกรัม) 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

44.00 1 44.00 4.70* .036 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 22.55 1 22.55 2.56 .117 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
* กลุม  
(กิโลกรัม) 
 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 68.75 1 68.75 7.34* .010 

*P< .05 (F1, 42=4.08) 
 
 
 จากตารางที ่ 8  พบวา  คา เฉลี ่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนภายในครั้งของ           
การทดสอบและปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั ้ง  กอนการทดลองกับ             
หลังการทดลอง  4 สัปดาห ไมแตกตางก ันอยางมีน ัยสําคัญทางสถิต ิที ่ระดับ  .05 แต         
หลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนามากกวากลุมควบคุม โดยหลังการทดลอง 8 สัปดาหมี        
การพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
ความสอดคลองกับกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 3 และแผนภูมิที่ 4) 
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แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนระหวางกลุมควบคุมและ   
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง     
8 สัปดาห 

 
 
(กิโลกรัม) 

43.14 43.02
42.77

41.18

42.50

44.75

40

41

42

43

44

45

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนระหวาง กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม      
และกลุมทดลอง 

 
 
(กิโลกรัม) 

43.14

41.18

43.02

42.5042.77

44.75

40

41

42

43

44

45

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห
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ตารางที่ 9 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของ        
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
 

กลุมควบคุม 
N=22 คน 

กลุมทดลอง 
N=22 คน รายการ 

⎯X S.D. ⎯X S.D. 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กิโลกรัม) 

  

 กอนการทดลอง 115.82 13.38 117.91 25.44 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 116.00 13.89 143.73 30.16 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 115.95 13.69 154.41 30.14 
  
 
 จากตารางที่ 9 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมควบคุม              
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 115.82  
116.00 และ 115.95 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 13.38 13.89 และ     
13.69 กิโลกรัม ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ     
หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 117.91 143.73  และ 154.41 กิโลกรัม ตามลําดับ         
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 25.44 30.16 และ 30.14 กิโลกรัม ตามลําดับ 
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ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการทดลอง            
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

*P< .05 (F2, 42=3.23) 
 
 
 จากตารางที่ 10 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาภายในครั้งของการทดสอบ
และปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง             
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ซึ่งแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมี
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ            
โดยดูคาเฉลี่ยไดจากกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 5) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ Type Ⅲ   
   SS 

Hypothesis
df MS 

Error 
df F p 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 
(กิโลกรัม) 

7814.97 2 3907.49 41 28.99* .000 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา* กลุม 
(กิโลกรัม)   

7680.24 2 3840.12 41 28.49* .000 
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําเปนรายคูและปฏิสัมพันธ      
ความแข็ งแรงของกล ามเนื้ อขา  ระหว างกลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง                  
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

 
ตัวแปร ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา 
Type Ⅲ

SS df MS F p 
กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 7436.00 1 7436.00 23.55* .000 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กิโลกรัม)   

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

1244.46 1 1244.45 11.64* .001 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 7229.46 1 7229.46  22.89* .000 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
* กลุม 
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 1265.82 1 1265.82 11.84* .001 
*P< .05 (F1, 42=4.08) 
 
 
 จากตารางที่ 11 พบวา  คาเฉลี่ยความความแข็งแรงของกลามเนื้อขาภายในครั้งของ     
การทดสอบและปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลองกับ                
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห               
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่        
ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนามากกวากลุมควบคุม 
โดยหลังการทดลอง 4 สัปดาหมีการพัฒนามากกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง             
8 สัปดาหมีการพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยมีความสอดคลองกับกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 5 และแผนภูมิที่ 6) 
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แผนภูมิที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื ้อขาระหวางกลุ มควบคุมและ  
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง      
8 สัปดาห 

 
 
(กิโลกรัม) 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห
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าเ
ฉ
ลี่ย

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวาง กอนการทดลอง     
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง 

 
 
(กิโลกรัม) 

115.82
117.91116.00
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กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของ      
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
 

กลุมควบคุม 
N=22 คน 

กลุมทดลอง 
N=22 คน รายการ 

⎯X S.D. ⎯X S.D. 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
(กิโลกรัม) 

    

 กอนการทดลอง 86.18 15.89 87.59 13.65 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 86.55 14.63 91.18 11.30 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 86.73 14.81 95.05 9.54 
 
 
 จากตารางที่ 12 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ในกลุมควบคุม         
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย            
86.18 86.55 และ 86.73 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 15.89 14.63 และ           
14.81 กิโลกรัม ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ      
หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 87.59 91.18 และ 95.05 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคา 13.65 11.30 และ 9.54 กิโลกรัม ตามลําดับ 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง         
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห      

 
 

*P< .05 (F2, 42=3.23) 
 
 
 จากตารางที่ 13 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในครั้งของการ
ทดสอบและปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ซึ่งแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมี
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ         
โดยดูคาเฉลี่ยไดจากกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 7) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ Type Ⅲ   
   SS 

Hypothesis
df MS 

Error 
df F p 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง 
(กิโลกรัม) 

352.02 2 176.00 41 6.93* .002 

ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง* กลุม 
(กิโลกรัม)   

262.92 2 131.46 41 5.17* .008 
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ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําเปนรายคูและปฏิสัมพันธ      
ความแข็งแรงของกลามเนื้ อหลั ง  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง               
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

 
ตัวแปร ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหลัง 
Type Ⅲ

SS df MS F p 
กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 172.02 1 172.02 2.93 .094 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
(กิโลกรัม)   

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

180.02 1 180.02 5.96* .019 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 114.57 1 114.57 1.95 .170 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
* กลุม 
(กิโลกรัม)   หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 149.11 1 149.11 4.94* .032 
*P< .05 (F1, 42=4.08) 
 
 
 จากตารางที่ 14 พบวา  คา เฉลี ่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในครั้งของ           
การทดสอบและปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั ้ง  กอนการทดลองกับ            
หลังการทดลอง  4 สัปดาห ไมแตกตางก ันอยางมีน ัยสําคัญทางสถิต ิที ่ระดับ  .05 แต         
หลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนามากกวากลุมควบคุม โดยหลังการทดลอง 8 สัปดาหพัฒนา
มากกวาหลั งการทดลอง  4  สัปดาห  อย า งม ีน ัย สํ า ค ัญทา งสถ ิต ิที ่ร ะ ด ับ  .05 โ ดยมี              
ความสอดคลองกับกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 7 และแผนภูมิที่ 8) 
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แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมควบคุม           
และกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห 
 
 

(กิโลกรัม) 
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ค
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กลุมควบคุม กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวาง กอนการทดลอง 
  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและ
  กลุมทดลอง 
 
 
(กิโลกรัม) 
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กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 

กลุมควบคุม 
N=22 คน 

กลุมทดลอง 
N=22 คน รายการ 

⎯X S.D. ⎯X S.D. 
ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

    

 กอนการทดลอง 11.09 7.21 12.75 8.79 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 10.86 7.19 13.75 7.23 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 11.05 7.15 15.80 6.33 
 
  
 จากตารางที่ 15 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวในกลุมควบคุม กอนการทดลอง         
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 11.09 10.86 และ 11.05 
เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 7.21 7.19 และ 7.15 เซนติเมตร ตามลําดับ 
ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห           
มีคาเฉลี่ย 12.75 13.75 และ 15.80 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 8.79 7.23 
และ 6.33 เซนติเมตร ตามลําดับ  
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธความออนตัว 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

*P< .05 (F2, 42=3.23) 
 
 
 จากตารางที่ 16 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวภายในครั้งของการทดสอบและปฏิสัมพันธ
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ          
หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงให
เห็นวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนา
ความออนตัวมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ  โดยดูคาเฉลี่ยไดจากกราฟ              
(ดังแผนภูมิที่ 9)   
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 

รายการ Type Ⅲ   
   SS 

Hypothesis
df MS 

Error 
df F p 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

53.38 2 26.69 41 7.59* .001 

ความออนตัว * กลุม 
(เซนติเมตร)   

53.29 2 26.64 41 7.58* .001 
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําเปนรายคูและปฏิสัมพันธ     
ความออนตัว ระหวางกลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง กอนการทดลอง           
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห       

       
 

 
ตัวแปร ความออนตัว 

Type Ⅲ
SS df MS F p 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 6.57 1 6.57 1.54 .222 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร)   

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

54.57 1 54.57 8.95* .005 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 16.57  1 16.57   3.88 .055 

ความออนตัว * กลุม 
(เซนติเมตร) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 38.21  1 38.21   6.26* .016 

*P< .05     (F1, 42=4.08) 
 
  
 จากตารางที่ 17 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวภายในครั้งของการทดสอบและปฏิสัมพันธ
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง            
8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมทดลอง
ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความออนตัว
มากกวากลุมควบคุม โดยหลังการทดลอง 8 สัปดาหมีการพัฒนามากกวาหลังการทดลอง            
4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความสอดคลองกับกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 9 
และแผนภูมิที่ 10) 
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แผนภูมิที่ 9 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความออนตัวระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง           
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
 
 (เซนติเมตร) 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  
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แผนภูมิที่ 10 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความออนตัวระหวาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง        
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
 
(เซนติเมตร) 

11.09

12.75

10.86

13.75

11.05

15.80

10

11

12

13

14

15

16

17

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห
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ตารางที่ 18 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกลุมควบคุม           
และกลุมทดลอง 

 
 

กลุมควบคุม 
N=22 คน 

กลุมทดลอง 
N=22 คน รายการ 

⎯X S.D. ⎯X S.D. 
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
(เปอรเซ็นต) 

  

 กอนการทดลอง 18.25 5.46 14.31 4.54 
 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 18.14 5.56 11.69 4.26 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 18.12 5.82 9.98 4.69 
  
  
 จากตารางที่ 18 พบวา คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในกลุมควบคุม               
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 18.25 
18.14 และ 18.12 เปอรเซ็นต ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 5.46 5.56 และ             
5.82 เปอรเซ็นต ตามลําดับ ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ    
หลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 14.31 11.69 และ 9.98 เปอรเซ็นต ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคา 4.54 4.26 และ 4.69 เปอรเซ็นต ตามลําดับ 
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธเปอรเซ็นตไขมัน
ของร า งกาย  ระหว า งกลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง  ก อนการทดลอง                  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 
 

*P< .05 (F2, 42=3.23) 
 
  
 จากตารางที่ 19 พบวา คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายภายในครั้งของการทดสอบ
และปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง             
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05
ซึ่งแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมี
เปอรเซ็นตไขมันของรางกายนอยกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ โดยดูคาเฉลี่ยไดจากกราฟ 
(ดังแผนภูมิที่ 11)   

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ Type Ⅲ
   SS 

Hypothesis
df MS 

Error 
df F p 

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  
(เปอรเซ็นต)          

111.18 2 55.59 41 33.33* .000 

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย * กลุม 
(เปอรเซ็นต) 

98.50 2 49.25 41 29.53* .000 
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําเปนรายคูและปฏิสัมพันธ
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง         
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห            

 
 

 
ตัวแปร เปอรเซ็นตไขมนัของ

รางกาย 
  Type Ⅲ
     SS df MS F Sig. 

กอนการทดลอง กับ  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 81.82 1 81.82 30.22* .000 

เปอรเซ็นตไขมันของ
รางกาย 
(เปอรเซ็นต) หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

32.99 1 32.99 15.60* .000 

กอนการทดลอง กับ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 69.75  1 69.75  25.77* .000 

เปอรเซ็นตไขมันของ
รางกาย *  กลุม 
(เปอรเซ็นต) หลังการทดลอง 4 สัปดาห กับ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 31.28  1 31.28  14.79* .000 
*P< .05 (F1, 42=4.08) 
 
 
 จากตารางที่ 20 พบวา คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายภายในครั้งของการทดสอบ
และปฏิสัมพันธระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองทั้ง กอนการทดลองกับหลังการทดลอง         
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝก
ดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีเปอรเซ็นตไขมันนอยกวากลุมควบคุม โดยหลังการทดลอง 4 สัปดาห
นอยกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาหนอยกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห    
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความสอดคลองกับกราฟ (ดังแผนภูมิที่ 11 และ
แผนภูมิที่ 12) 
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แผนภูมิที่ 11 กราฟแสดงคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายระหวางกลุมควบคุมและ      
  กลุมทดลองกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง    
  8 สัปดาห 
 
 
(เปอรเซ็นต) 
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กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
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แผนภูมิที่ 12 กราฟแสดงคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายระหวาง กอนการทดลอง        
  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม
  และกลุมทดลอง 
 
 
(เปอรเซ็นต) 

18.25

14.31

18.14

11.69

18.12

9.98

8

10

12

14

16
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20

กลุมควบคุม กลุมทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี กลุมตัวอยาง     
ที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1-2 ของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง          
18-22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของมหาวิทยาลัย จํานวน 44 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย  
และแบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 22 โดยการสุมตัวอยางแบบงาย ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของผูเขารับการทดลอง 3 ระยะ คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง             
4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง ความออนตัว และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย          
มีการออกกําลังกายดวยโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 45 นาที   
ในเวลาใกลเคียงกัน อุณหภูมิของหองไมแตกตางกัน นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะหดังนี้ 

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหวางกลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรม
การฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนกับกลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ กอนการทดลอง             
หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ     
วัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู (One-way analysis of covariance with 
repeated measures)  

 
ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธระหวางกลุม พบวา 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกาย
ตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวัดซ้ําเปนรายคู พบวา              
หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองพัฒนามากกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง         
8 สัปดาห กลุมทดลองพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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2. จากการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธระหวางกลุม พบวา 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกาย
ตามปกติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ  .05 และเมื่อทําการวัดซ้ําเปนรายคู  พบวา             
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห                   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3. จากการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธระหวางกลุม พบวา 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกาย
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวัดซ้ําเปนรายคู พบวา             
หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองพัฒนามากกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

4. จากการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธระหวางกลุม พบวา 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกาย
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวัดซ้ําเปนรายคู พบวา             
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห                  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

5. จากการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธระหวางกลุม พบวา 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนาความออนตัวมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวัดซ้ําเปนรายคู พบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห
กลุมทดลองพัฒนามากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

6. จากการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซ้ําและปฏิสัมพันธระหวางกลุม พบวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีเปอรเซ็นตไขมันของรางกายนอยกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ               
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการวัดซ้ําเปนรายคู พบวาหลังการทดลอง          
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4 สัปดาหกลุมทดลองมีเปอรเซ็นตไขมันนอยกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
กลุมทดลองมีเปอรเซ็นตไขมันนอยกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ        
ที่ระดับ .05 

 
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ

หมุนเวียนทําใหสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเพิ่มข้ึนไดอยางเห็นไดชัด จึงเปนทางเลือกสําหรับ 
การออกกําลังกายดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวัน
ไดดวย 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากสมมุติฐานการวิจัยวา การฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี 

 
ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมันของ
รางกายของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมี       
การพัฒนามากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เปนไปตามสมมติฐานของการวิจัย ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก

แบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดมากกวากลุมควบคุมที่     
ออกกําลังกายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ แม็คอารเดิล และคณะ 
(McArdle et al., 1996) ไดกลาวถึงการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนวาคาการเผาผลาญพลังงาน
สามารถเพิ่มขึ้นไดเมื่อมีการพัฒนารูปแบบการฝกมากกวา 1 ลักษณะ โดยใชการฝกที่มีน้ําหนัก
มากกวา 1 ทา และเนนรอบการฝกระยะสั้นๆ ในการฝกความหนกัแบบเกินพิกัด วิธีนี้ทําใหพัฒนา
ระบบไหลเวียนโลหิต และมีความสอดคลองกับงานวิจัยของ วิลมอร (Wilmore, 1978 อางถึงใน    
วิริยา บุญชัย, 1984) ไดทําการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอ      
การเปลี่ยนแปลงทางสรีระของผูชายและผูหญิงใชระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 
ผลการวิจัยพบวาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดดีขึ้น และเกทแมน (Gettman, 1982) ได
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ศึกษาถึงผลของการฝกวิ่งควบคูกับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรกับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรใช
ระยะเวลาในการฝก 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน พบวากลุมฝกยกน้ําหนักแบบวงจรควบคูกับ   
การวิ่งมีความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึน 17 % สวนกลุมที่ฝกยกน้ําหนักแบบวงจรมี
ความสามารถในการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึน 12% แสดงใหเห็นวาการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรสงผล
ตอความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ซึ่ง ชูศักดิ์ เวชแพศย (2523) กลาววา               
“การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกปอด หัวใจ และหลอดเลือดใหทํางานดีข้ึน ปรับตัวให
รับงานหนักเปนเวลานานๆ และนั่นคือ ผลจากการฝก” สรุปไดวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่
หนักพอ คือ ทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15-45 นาที ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอย แตถาทํา
หนักนอยก็ใชเวลามากตองทําบอยพออยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ทั้งนี้เนื่องจากภายหลัง         
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทําใหมีการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อลายเพิ่มข้ึนและ
กลามเนื้อลายสกัดออกซิเจนออกมาจากหลอดเลือดของกลามเนื้อลายเพิ่มข้ึน 

 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก

แบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง มากกวากลุมควบคุมที่  
ออกกําลังกายตามปกติ โดยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาพัฒนาเพิ่มขึ้นในสัปดาหที่ 4 สวน  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และหลังพัฒนาเพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ เอกวิทย แสวงผล (2535) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร
ที่มีตอความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ใชเวลาในการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร            
8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา หลังจากฝกยกน้ําหนักแบบวงจรเปนระยะเวลา       
8 สัปดาหแลวความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อกอนและหลังการฝกแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และโอเซน (Olsen, 1980 อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 1984) ได
ทําการศึกษาและสังเกตถึงรายละเอียดของโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอ         
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ผลการวิจัยพบวา ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อ
ในการยกน้ําหนัก 1 คร้ัง (1 RM) มีมากขึ้นรวมทั้งความอดทนของกลามเนื้อก็เพิ่มข้ึนดวย และ       
เกทแมน (Gettman, 1978) ไดทําการศึกษาถึงผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีผลตอ   
ความแข็งแรง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมันในวัยรุนชาย พบวา        
การฝกยกน้ําหนักแบบวงจรมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งสัมพันธกับ         
แม็คอารเดิล และคณะ (McArdle et al., 1996) ไดกลาวไววา การฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน
ทําใหความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อพัฒนาข้ึน เมื่อมีการพัฒนารูปแบบการฝก
มากกวา 1 ลักษณะ โดยใชการฝกที่มีน้ําหนักมากกวา 1 ทา ดังนั้นความอดทนของกลุมทดลองที่
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ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนามากกวากลุมควบคุมที่
ออกกําลังกายตามปกติ ซึ่ง เจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดกลาวโดยสรุปไววา ความสัมพันธ
ระหวางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ถึงแมวาจะมีการฝกเนนสมรรถภาพทางดาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือความอดทนของกลามเนื้อโดยเฉพาะก็ตาม แตความสามารถทั้ง
สองดานนี้มีความสัมพันธตอกัน กลาวคือ ความอดทนของกลามเนื้อจะเปลี่ยนแปลงไปตาม   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนความอดทนของกลามเนื้อจะ
เพิ่มข้ึนตามไปดวย บุคคลที่มีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch muscle fibers) เปน
จํานวนมากจะมีความอดทนของกลามเนื้อนอยกวาบุคคลที่มีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow 
twitch muscle fibers) เปนจํานวนมาก อยางไรก็ตามการฝกไมสามารถสงผลใหอัตราสวน
ระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วตอชนิดหดตัวชาที่ถูกถายทอดมาแตกําเนิดเปล่ียนแปลงได 
ทั้งนี้เพราะ การถายทอดทางพันธุกรรม (Genetics) เปนตัวกําหนดคาความอดทนและ           
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในแตละบุคคล อยางไรก็ตามการฝกสามารถเปลี่ยนคุณสมบัติของ  
เสนใยกลามเนื้อได เชน เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว สามารถฝกใหมีความสามารถใน           
การทํางานแบบใชออกซิเจนเพิ่มข้ึนได โดยการฝกแบบใชออกซิเจน (Aerobic training) ดังนั้น     
ในการวิจัยครั้งนี้ถึงแมวาจะไมไดทดสอบการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ ก็สรุปไดวา เมื่อมี
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อยอมมีการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อไปพรอมๆ กันดวย  
 

3. ความออนตัว  
หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวย

น้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความออนตัวมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ความออนตัวมีการพัฒนาเพิ่มข้ึนนั้น  
เกิดจากการฝกโดยใชเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในจังหวะสุดทายของ   
การเคลื่อนไหว (Static stretching) ทั้งการอบอุนรางกาย (Warm up) และการผอนคลาย
กลามเนื้อ (Cool down) เพียงแตแตกตางกันในเรื่องของเวลา ซึ่งการผอนคลายกลามเนื้อจะใช
เวลานานกวาการอบอุนรางกาย เพื่อใหกลามเนื้อผอนคลาย ลดอาการตึง และกลับสูสภาพปกติ 
ดังที่ ชูศักดิ์  เวชแพศย (2536) กลาววา การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยทําใหความออนตัว
คงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวที่มากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยการออกกําลังกาย
เฉพาะอยาง และจรวยพร ธรณินทร (2531) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกความออนตัวไววา 
การฝกความออนตัวจะชวยลดการเสี่ยงตอการไดรับการบาดเจ็บ ทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น 
ทําใหรางกายมีความกระฉับกระเฉง และคลองแคลววองไว ชวยทําใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย 
และชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ชวยผอนคลายความตึงเครียด ปองกันการติดยึดของขอตอ
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ขณะเคลื่อนไหว และปองกันการบาดเจ็บเพราะขออักเสบ หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรง อีกทั้ง
ยังชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้น ซึ่งมีความสอดคลองกับ วิลมอร (Willmore, 1978 อางถึงใน 
วิริยา บุญชัย, 1984) ไดทําการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร (Circuit 
weight training) ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของผูชายและผูหญิงใชระยะเวลาในการฝก   
10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ในกลุมทดลองมีการพัฒนาขึ้นในเรื่องของความออนตัว และ          
วีระ บางแสง (2532) ไดศึกษาถึงการเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบหมุนเวียนระหวาง  
การฝก 1 วัน พัก 1 วันกับการฝก 2 วัน พัก 1 วัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายบางดานของนักเรียน
ชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวาความออนตัวมีการพัฒนาขึ้นทั้ง 2 แบบฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

4. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลงักายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก

แบบหมุนเวียนมีการพัฒนาสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายมากกวากลุมควบคุมที่       
ออกกําลังกายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ    
อดิศร คันธรส (2530) ไดศึกษาถึงผลของการฝกแบบหมุนเวียนที่มีตอความทนทานของ        
ระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของผูชายสูงอายุ พบวาเปอรเซ็นตไขมัน    
ของรางกายกอนการฝก หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาหของกลุมทดลอง         
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, .01, .01 ตามลําดับ และ                  
เกทแมน (Gettman, 1978) ไดทําการศึกษาถึงผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีผลตอ    
ความแข็งแรง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมันในวัยรุนชาย ผลการวิจัย
พบวา การฝกยกน้ําหนักแบบวงจรมีผลตอการพัฒนาทําใหปริมาณไขมันของรางกายลดนอยลง   
ตรงกับคํากลาวของ ประทุม มวงมี (2527) วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกาย
แบบตอเนื่องเปนเวลานานพอ เกิดการสังเคราะหสารพลังงานขึ้นใหม โดยการดึงเอาปริมาณไขมัน
ที่สะสมอยูมาใชเปนสาเหตุทําใหเปอรเซ็นตไขมันลดลงรวมถึงน้ําหนักตัวเกิดการเปลี่ยนแปลงดวย
ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีไขมันของรางกายนอยกวาผูที่ไมออกกําลังกาย ผลของคาเฉลี่ย
แสดงใหเหน็วาการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนทําใหเปอรเซ็นต
ไขมันนอยกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ      
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําเปนรายคู พบวากลุมที่ออกกําลังกายดวย
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ         
หลังการทดลอง 4 สัปดาห ไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขา สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย และมีการพัฒนาหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ความออนตัว ซึ่ง
สอดคลองกับผลของการฝกซอมที่มีผลตอการปรับตัวทางสรีรวิทยา ดังที่ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) รวมถึง เฮวารด (Heyward,1991) กลาววาผลของการฝกซอม 
(Training effects) คือ การปรับตัวทาง สรีรวิทยามีแนวโนมทําใหส่ิงตอไปนี้ลดลง ไดแก           
ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความอดทนของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ระบบไหลเวียน ความออนตัว และระบบหายใจเพิ่มข้ึน 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการวิจัยพบวาการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนมีผล
ทําใหสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพพัฒนาขึ้นอยางเห็นไดชัด ซึ่งไดแก ความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสัดสวนที่
เปนสวนประกอบของรางกาย ผูวิจัยจึงขอเสนอแนะสําหรับผูที่ตองการ ความทาทาย ความไมจาํเจ
ของรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดยใชการฝก
ดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน ซึ่งจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบในการออกกําลังกายเพื่อพัฒนา   
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
กลุมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนในผูชายกับกลุมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนใน
ผูหญิง 
 2. ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
กลุมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่กําหนดความหนัก ความถี่ และระยะเวลาในการฝก
แตกตางกัน 
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โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 
 
 
ความถี่ :     3 วัน/สัปดาห 
สถานี :   ฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนโดยเริ่มจากสถานีที่ 1 - 10  
จํานวนรอบ :  แบบหมุนเวียน 3 รอบ  
ระยะเวลาฝก :    30 วินาทีในการฝกดวยน้ําหนัก/1 สถานี      
ระยะเวลาพัก :    ไมเกิน 15 วินาที ระหวางสถานี 
   2 นาที ระหวางรอบ  
 
ความหนักที่ใชในการฝก : 40-55 % ของความหนักสูงสุดที่สามรถยกไดใน 1คร้ัง 

   สัปดาหที่ 1-2 = 40% ของความหนกัสูงสดุที่สามรถยกไดใน 1 คร้ัง 
สัปดาหที่ 3-4 = 45% ของความหนกัสูงสดุที่สามรถยกไดใน 1 คร้ัง 
สัปดาหที่ 5-6 = 50% ของความหนกัสูงสดุที่สามรถยกไดใน 1 คร้ัง 
สัปดาหที่ 7-8 = 55% ของความหนกัสูงสดุที่สามรถยกไดใน 1 คร้ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน (ตอ) 
 
สถาน ี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก สวนที่ไดรับผลจากการฝก 

1 เลก เพรส (Leg Press) กูลเทียส (Gluteus), แฮมสตริงส (Hamstring), ควอไดรเซปส (Quadriceps) 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) เพคโทราลิส เมเจอร (Pectoralis major), แอนทีเรีย เดลทอยด (Anterior deltoid) 
 

3 
 

เลก เคอรล (Leg Curl) แฮมสตริงส (Hamstrings), ไบเซพ ฟมอริส (Biceps femoris), เซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
เซมิเมมบราโนซัส (Semimembranosus) 

 
4 
 

แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 
เลทิสซิมัส ดอรไซ (Latissimus dorsi), เทเรส เมเจอร (Teres major), โพสทีเรีย เดลทอยด รอมทบอยด 
(Posterior deltoid rhomboids), มิดเดิล แอนด โลเวอร ทราพีเซียส (Middle and lower trapezius),  
เลเวเทอร สแคพพลูเล (Levator scapulae), ไบเซปส กรุปส (Biceps groups) 

5 แอบดอมินอล (Abdominal) เรดทัส แอบโดมินิส (Rectus abdominis) 

6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) มิดเดิล เดลทอยด (Middle deltoid), แอนทีเรีย เดลทอยด (Anterior deltoid), ซูปพราสไปเนตัส 
(Supraspinatus) 

7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) ควอไดรเซปส (Quadriceps), เรคทัส ฟมอริส (Rectus femoris), เวสทัส มีไดอาลิส (Vastus medialis), 
เวสทัส แลทเทอราลิส (Vastus lateralis), เวสทัส อินเทอรมีเดียส (Vastus intermedius) 

8 อารม เคอรล (Arm Curl) ไบเซปส บราคิ (Biceps brachii), บราคิอาลิซ (brachialis), บราคิโอเรดิอัลลิซ (Brachioradialis) 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) อีเลกเทอร สไปเนล (Erector spinae) 

10 ไตรเซปส เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) ไทรเซปส ลอง เฮด (Triceps long head), ไทรเซปส มีดิอัล เฮด (Triceps medial head), ไทรเซปส  
เลทเทอรรัล เฮด (Triceps lateral head), แอนโคเนียส (Anconeus) 

 

nkam
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การฝกดวยน้าํหนักแบบหมุนเวียน 
 
สถานีที ่: 1 
           ทา เลก เพรส (Leg Press) 
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับมุมเบาะนั่งใหพอเหมาะ 
2. นัง่ใหหลังแนบกับเบาะพงิ ยกเทาวางบนแผนเทา 
  เหยียบ ปรับระดับแผนเทาเหยียบใหมุมของเขา 
  90 องศา 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. มือจับที่จับดานขาง  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงเหยียดขา ดันแผนเทาเหยียบไปใหมากที่สุด 
  จนเขาตึง 
2. ผอนแรงขากลับแลวปฏิบัติซ้ําดวยความเร็วปานกลาง 
  ภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- กูลเทียส (Gluteus) 
- แฮมสตริงส (Hamstring)  
- ควอไดรเซปส (Quadriceps) 
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สถานีที ่: 2 
           ทาเบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 
 
  ทาเตรยีม 
1. ปรับระดับเบาะนัง่ใหเบาะดันแขนตรงกบัระดับอก 
2. ปรับระดับแกนดันแขนใหไดมุมกวางเทาที่จะสามารถ 
  ดันแขนได 
3. นั่งหลังแนบกับพนักพิง และวางเทาราบกับพื้น 
4. กางศอก จับบารจับ แขนดันเบาะในระดับหนาอก 
ทั้งสองขาง 
5. ปรับระดับของแคมที่ระดับ 1 
6. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก  
7. มือทั้งสองขางกํารอบบาร (หันฝามือออก) โดยให 
ทอนแขนแนบกับเบาะดันแขน 
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงผลักเขาหากลางลําตัวจนเบาะแขนชิดกัน 
  ดานหนา 
2. ผอนแรงลงสูจุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ําดวยความเร็ว 
  ปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
  
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- เพคโทราลิส เมเจอร (Pectoralis major)  
- แอนทีเรีย เดลทอยด (Anterior deltoid) 
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สถานีที ่: 3 
           ทา เลก เคอรล (Leg Curl) 
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับมุมเบาะนั่งใหพอเหมาะ 
2. นัง่ใหหลังแนบกับเบาะพงิ ยกเทาวางบนเบาะวางขา 
  ปรับระดับเบาะวางขา ใหเหยียดขาเกือบตึง 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. มือจับที่จับดานขาง  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงกดขาลงดานลางใหเขาทํามุม 90 องศา  
2. ผอนแรงขากลับแลวปฏิบัติซ้ําดวยความเร็วปานกลาง 
  ภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- แฮมสตริงส (Hamstrings) 
- ไบเซพ ฟมอริส (Biceps femoris) 
- เซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
- เซมิเมมบราโนซัส (Semimembranosus) 
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สถานีที ่: 4 
           ทา แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับระดับเบาะนัง่ใหเขางอไดฉาก 
2. ปรับระดับความสูงของบารดึงใหสูงกวาระยะเอื้อมถึง 
  เล็กนอย 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. มือจับบารดึงแบบกวางมาดานหลัง  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงดึงลงขางลําตัวจนศอกทํามุม 90 องศา 
2. ผอนแรงลงสูจุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ําดวยความเร็ว 
  ปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- เลทิสซิมัส ดอรไซ (Latissimus dorsi) 
- เทเรส เมเจอร (Teres major) 
- โพสทีเรีย เดลทอยด รอมทบอยด   
  (Posterior deltoid rhomboids) 
- มิดเดิล แอนด โลเวอร ทราพีเซียส   
  (Middle and lower trapezius) 
- เลเวเทอร สแคพพลูเล (Levator scapulae) 
- ไบเซปส กรุปส (Biceps groups)  
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สถานีที ่: 5 
           ทา แอบดอมินอล (Abdominal) 
         
  ทาเตรยีม 
1. นัง่ใหสะโพกแนบกับพนกัพิง 
2. สวมบล็อกนวมใหอยูในตําแหนงที่พอเหมาะ 
3. วางเทาราบกับพื้น 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. มือจับที่จับดานขาง  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. กมลําตัวไปขางหนาจนกระทั้งบล็อกนวมชิดขา 
  (หามใชมือและแขนออกแรง) 
2. ปลอยลําตัวกลับมาที่จุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ําดวย 
  ความเร็วปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- เรคทัส แอบโดมินิส (Rectus abdominis)  
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สถานีที ่: 6 
           ทา โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับระดับเบาะนัง่ใหพอเหมาะใหแกนจับอยูเหนือ 
  ไหลเล็กนอย 
2. นัง่ใหหลังราบกับเบาะพิง และวางเทาราบกับพื้น 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. ใชมือทั้งสองขางกํารอบบาร (หันฝามืออก)  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงผลักขึ้นจนแขนเหยียดตึง  
2. ผอนแรงลงสูจุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ําดวยความ 
  เร็วปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- มิดเดิล เดลทอยด (Middle deltoid) 
- แอนทีเรีย เดลทอยด (Anterior deltoid) 
 - ซูปพราสไปเนตัส (Supraspinatus) 
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สถานีที ่: 7 
           ทา เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 
         
  ทาเตรยีม 
1. นัง่บนเบาะใหนองติดกับขอบเบาะ ปรับระดับเบาะ 
  พงิใหแนบหลงัพอด ี
2. ปรับระดับนวมเตะขาใหนวมอยูบริเวณขอเทา 
3. ปรับตําแหนงความเอียงของแกนนวมเตะขาใหนวม 
  กดพับขาที่มุมเขา 90 องศา 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. มือจับที่จับดานขาง  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงเตะขาไปดานหนาจนขาเหยียดตรง 
2. ผอนแรงขาลงสูจุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ําดวยความ 
  เร็วปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- ควอไดรเซปส (Quadriceps) 
- เรคทัส ฟมอริส (Rectus femoris) 
- เวสทัส มีไดอาลิส (Vastus medialis) 
- เวสทัส แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) 
- เวสทัส อินเทอรมีเดียส (Vastus intermedius) 
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สถานีที ่: 8 
           ทา อารม เคอรล (Arm Curl) 
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับมุมเบาะนั่งใหเบาะพกัแขนรองรับพอดีกับรักแร 
2. นั่งใหหนาอกชิดกับเบาะพักแขนแลวใหแขนอยูตรงที่ 
  วางเบาะพอดี 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. ใชมือทั้งสองขางกํารอบบาร (หงายฝามือ)ใหแขน 
  เหยียดตรง  
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ออกแรงดึงบารเขาหาตัว 
2. ผอนแรงแขนกลับไปสูจุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ําดวย 
  ความเร็วปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- ไบเซปส บราคิ (Biceps brachii) 
- บราคิอาลิซ (Brachialis) 
- บราคิโอเรดิอัลลิซ (Brachioradialis)     
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สถานีที ่: 9 
           ทา แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension)
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับระดับเบาะใหจุดหมนุของแกนบารตรงกับ 
  กระดูกสะโพก 
2. นั่งใหสะโพกแนบกับพนักพิง 
3. ปรับมุมของนวมผลักใหกมมาทางดานหนาเล็กนอย 
  และวางเทาบนแทนวาง 
4. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
5. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
6. แขนทั้งสองขางไขวกันที่หนาอก 
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ผลักลําตัวไปทางดานหลงัเคลื่อนที่ทาํมมุ  
  45-60 องศา 
2. คอยๆ ปลอยลําตัวกลับมาที่จุดเริ่มตนแลวปฏิบัติซ้ํา 
  ดวยความเร็วปานกลางภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
- อีเลกเทอร สไปเนล (Erector spinae)  
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สถานีที ่: 10 
           ทา ไตรเซปส เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 
         
  ทาเตรยีม 
1. ปรับระดับเบาะนัง่ใหเบาะพักแขนรองรับพอดีกับ 
  รักแร 
2. นั่งใหหนาอกชิดกับเบาะพักแขนแลวใหแขนอยูตรงที่ 
  วางเบาะพอดี 
3. ปรับตําแหนงของแคมที่ระดับ 1 
4. เสียบสลักที่แผนน้ําหนัก 
5. มือจับบารใหแกนชี้ไปขางหนา 
 
วิธีปฏิบัติ 
1. ดันมือกดไปดานหนาจนแขนเหยียดสุด 
2. ผอนแรงขากลับแลวปฏิบัติซ้ําดวยความเร็วปานกลาง 
  ภายในเวลา 30 วินาที 
3. พักระหวางสถานีไมเกิน 15 วินาที แลวปฏิบัติใน 

 สถานีตอไป 
 
สวนที่ไดรับผลจาการฝก 
ไทรเซปส ลอง เฮด (Triceps long head) 
ไทรเซปส มีดิอัล เฮด (Triceps medial head) 
ไทรเซปส เลทเทอรรัล เฮด (Triceps lateral head) 
แอนโคเนียส (Anconeus) 
 
       แหลงที่มา : Everett Aaberg (1998) 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
การอบอุนรางกาย (Warm up) : โดยการยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในจังหวะสุดทายของ  
การเคลื่อนไหว (Static stretching) นิ่งคางไวประมาณ 10 วินาที 
การคลายอุน (Cool down) : ยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในลักษณะเหมือนการอบอุนรางกาย 
แตใชเวลานานกวาเพื่อผอนคลาย และลดกรดแลคติกในกลามเนื้อ ประมาณ 30 วินาที 
 
รางกายสวนบน (Upper body) 
 
ทาที่ 1 : ยืดกลามเนื้อตนคอ 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                               
 
ทาที่ 2 : ยืดกลามเนื้อหัวไหล 
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ทาที่ 3 : ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลําตัวและรางกายสวนลาง (Torso and Lower body) 
 
ทาที่ 4 : ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
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ทาที่ 5 : ยืดกลามเนื้อหลัง 
 
     
 
 
 
 
 
                                                         
 
ทาที่ 6 : ยืดกลามเนื้อสะโพกหรือบริเวณโดยรอบเชิงกราน  
 
     
 
 
 
 
 
 
 
ทาที่ 7 : ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
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ทาที่ 8 : ยืดกลามเนื้อขาหนีบหรือตนขาดานใน 
     
     
 
 
 
 
 
 
 
ทาที่ 9 : ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
ทาที่ 10 : ยืดกลามเนื้อนอง, ขอเทา และเทา 
 
     
   
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
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รายละเอียดใบบันทึกของผูเขารับการทดลอง  
ใบบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผูเขารับการทดลอง 

 
 

วันที่...............เดือน.........................พ.ศ. .................... 
ชื่อ........................................นามสกุล.......................................ชัน้ป............... 
วัน เดือน ปเกดิ........................ปจจุบนัอายุ..................ป.............เดอืน.............. 
 
น้ําหนกั...................................................................................กิโลกรัม 
สวนสงู....................................................................................เซนติเมตร 
ความออนตัว...........................................................................เซนติเมตร 
ปริมาณไขมันใตผิวหนงั............................................................เปอรเซ็นต 

1. ตนแขนดานหนา....................................................ซม. 
2. ตนแขนดานหลัง.....................................................ซม. 
3. สะบัก....................................................................ซม. 
4. เหนือเชิงกราน........................................................ซม. 

แรงบีบมือ.................................................................................กิโลกรัม 
ความแข็งแรงหลัง......................................................................กโิลกรัม 
ความแข็งแรงขา........................................................................กิโลกรัม 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด.............................................มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาท ี
 

นาท ี 1 2 3 4 5 6 VO2 (ml/kg/min) 
H.R        

 
 
 
 
 



ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง 

 
ชื่อ……………………………………นามสกุล………………………………………..... 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg press)         
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent arm fly)         
3 เลก เคอรล (Leg curl)         
4 แลท พูล ดาวน (Lat pull down)         
5 แอบดอมินอล (Abdominal)         
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder press)         
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg extension)         
8 อารม เคอรล (Arm curl)         
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back extension)         
10 ไตรเซปส เอ็กเทนชัน (Triceps extension)         

 

nkam
Text Box
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพที่ใชในการวิจยั 
 
 

1. การชั่งน้าํหนักตัว และวัดสวนสงู 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
          
 
 
           
                                 
อุปกรณ  

เครื่องชั่งน้ําหนัก 
เครื่องวัดสัดสวน(สวนสูง) (Anthropo) 

 
วิธีการวัด 
 1. ใหผูวัดเหยียบบนเครื่องชั่งทั้งสองเทา โดยสวมชุดฝกซอมและไมสวมรองเทา 
 2. ใหผูวัดยืนทาตรงหลังชิดผนัง ไมสวมรองเทา 
 
การบันทึก 
 บันทึกน้ําหนักตัวหนวยเปนกิโลกรัม และสวนสูงหนวยเปนเซนติเมตร 
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3. วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
 
อุปกรณ  
 เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold caliper) ที่สามารถวัดความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังไดตั้งแต 1-60 มิลลิเมตร 
 
วิธีการวัด 

เปนวิธีการที่ไมยุงยากโดยยึดหลักวาประมาณครึ่งหนึ่งของไขมันในรางกายจะอยูใน 
บริเวณใตผิวหนัง แตไขมันใตผิวหนังสวนตางๆ ของรางกายนั้น มีจํานวนมากนอยตางกัน จุดที่
นิยมวัดทําเพียง 4 จุด คือ ตนแขนดานหนา ตนแขนดานหลัง ใตสะบักและเหนือเชิงกราน เมื่อ   
รวมคาทั้ง 4 จุดแลว นํามาเทียบคาในตาราง (ภาคผนวก ง) วิธีวัดที่แมนตรง คือ 

1. วัดความหนาผิวหนังโดยตรงไมผานเสื้อผา 
2. หยิบและดึงความหนาผิวหนังดวยมือขางหนึ่ง มือหนึ่งถือสกินโฟลด คาลิปเปอร 
3. วัดความหนาผิวหนัง 3 คร้ังในแตละตําแหนง 
 
ตนแขนดานหลัง (Triceps) 

วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหลัง ปลอยแขนตามสบาย 
 
    

 
 
 
 
 
 

ตนแขนดานหนา (Biceps) 
  วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหนา ตรงขามกับหัวนม ปลอยแขนตามสบาย 
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สะบัก (Subscapular) 
  วัดใตปลายลางของกระดูกสะบักหลังตําแหนงที่วัดประมาณ 1 เซนติเมตร      
จากมุมลางของกระดูกหยิบความหนาของผิวหนังตามแนวธรรมชาติ 
 
     
 
 
 
 
 
 

เหนือเชิงกราน 
  วัดที่สะโพกแนวตั้งเหนือ Liac crest ใน Mid-axillary line หยิบความหนาผิวหนัง
ตามแนวนอน 
 
     
 
 
 
 
 
 
การบันทึก 
 รวมความหนาของไขมันทั้ง 4จุด แลวนําไปเทียบคาเปอรเซ็นตไขมัน 
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4. วัดความออนตัว  
 
 
 
     
  
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ 
 มาวัดความออนตัว (Sit-and-reach test) 
 
วิธีการวัด 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมา โดยเทาตั้งฉากกับพื้น และ
ชิดติดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา แขนเหยียดตรงขนานกับพื้น 
 2. คอยๆ กมไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัด จนไมสามารถกมตอได คางไว 2 วินาทีข้ึนไป 
(หามโยกตัว) 
 
การบันทึก 
 อานคาระยะจากจุด 0 ถึงปลายมือ บันทึกเปนเซนติเมตร ถาเหยียดเลยปลายเทาบันทึก
คาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาบันทึกคาเปนลบ 
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5. วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
 
 
  
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ 
 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) 
 
วิธีการวัด 
 1. จับเครื่องวัดในทาที่เหมาะใหอยูในเสนตรงแนวเดียวกับแขนทอนลาง โดยใหขอนิ้วที่
สองรับน้ําหนักของเครื่องวัด ยืนตรงปลอยแขนขางลําตัว ใหแขนหางจากลําตัวเล็กนอย 
 2. ออกแรงบีบเครื่องวัดเต็มที่ ระหวางออกแรงบีบหามใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนใด     
สวนหนึ่งของลําตัวและหามเหวี่ยงแขน ใหทดสอบ 2 คร้ัง 
 
การบันทึกผล 
 บันทึกผลการทดสอบเปนกิโลกรัม และเลือกคาที่ดีที่สุดของผลการทดสอบ 2 คร้ัง 
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6. วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
 
  
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ 
 เครื่องวัดแรงเหยียดหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
 
วิธีการวัด 

1. ใหผูรับการทดลองยนืบนที่วางเทาของเครื่อง  
2. ยอเขาลงและแยกขาออกทํามุมประมาณ 90 องศา(วัดจากขอพับหลังหัวเขา) ลําตัว

และแขนเหยยีดตรงพรอมกบัมือจับที่ดึงในทาคว่าํมือ 
3. ออกแรงเหยียดเขาใหเต็มที ่

 
การบันทึกผล 
 บันทกึผลการทดสอบเปนกิโลกรัมและเลือกคาที่ดทีี่สุดของผลการทดสอบ 2 คร้ัง 
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7. วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ 
 เครื่องวัดแรงเหยียดหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
 
วิธีการวัด 

1. ใหผูรับการทดลองยืนบนที่วางเทาของเครื่อง  
2. ยืนเขาตึง หลังเหยียดตรงพรอมกับมือจับที่ดึงในทาคว่ํามือ 
3. ออกแรงดึงใหเต็มที่ 

 
การบันทึกผล 
 บันทึกผลการทดสอบเปนกิโลกรัมและเลือกคาที่ดีที่สุดของผลการทดสอบ 2 คร้ัง 
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8. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 
 
 
 
         
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ 
 จักรยานวัดงาน (Bicycle monark) และเครื่องวัดการเตนของหัวใจแบบไรสาย (Polar fit 
watch) 
 
วิธีการวัด 

1. ปรับเบาะจักรยานใหเหมาะสมกับชวงขาผูเขารับการทดสอบและปรับที่ตั้งความตึงให
อยูที่ 0 กิโลปอนด 

2. ผูทดสอบถีบจักรยานดวยความเร็ว 50 รอบ/นาที และเพิ่มความตึงจาก 0 เปน             
2 กิโลปอนด การทดสอบใชเวลาประมาณ 6-7 นาที 
 
การบันทึกผล 
 1. บันทึกการเตนของหัวใจทุก 1 นาที โดยใชโพลา ฟตวอชท นําอัตราของชีพจรนาทีที่      
5 และ 6 มาหาคาเฉลี่ยแลวนํามาเทียบกับตารางการจับออกซิเจนสูงสุดของผูชาย (ลิตร/นาที) 
 2. นําคาออกซิเจนจากขอ 5 คูณดวยคาคงที่  ที่ระดับอายุตามตารางการปรับคากับอายุ
ของผูทดสอบ (ภาคผนวก ง) 
 3. นําคาที่อานเปนจํานวนลิตรไปเทียบกับตารางเพื่อแปลงเปนลิตร/น้ําหนักตัว 
 4. หนวยเปนมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที โดยใชสูตรตอไปนี้ 
ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด  = ลิตร/นาที(จากตาราง)×ปจจัยอายุ(จากตาราง)×1000 
           น้ําหนักตัว 
     = ลูกบาศกเซนติเมตร/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/นาที  
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9. วิธีหาความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง 
  
มีขั้นตอนดังนี้ 
 1. ใหผูเขารับทดลองยกน้ําหนักในทาที่จะฝก 5 ครั้ง โดยใชความหนักในระดับต่ํา เพื่อ
จัดทาทางใหถูกตอง แลว พัก 3 นาที  
 2. ใหผูเขารับการทดลองยกน้ําหนักในทาที่จะฝกโดยใชความหนักในระดับสูงที่สามารถ
ยกไดไมเกิน 5 คร้ัง ดวยทาทางที่ถูกตอง 
 3. บันทึกจํานวนครั้งที่ยกได และน้ําหนักที่ยกได 
 4. คํานวณคาความแข็งแรงสูงสุดในแตละทาการฝก โดยใชการประมาณคาหนึ่งอารเอม็ 
คิดเปนกิโลกรัม ดังนี้ 
  1 คร้ัง  เทากับ 100%  ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง 
  2 คร้ัง  เทากับ  95%  ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง 
  3 คร้ัง  เทากับ  93%  ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง 
  4 คร้ัง  เทากับ  90%  ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง 
  5 คร้ัง  เทากับ  87%  ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง 
 6. คํานวณไดจากสูตร ดังนี ้
  Exercise name   =………………….. 
  (ชื่อทายกน้ําหนัก) 
  Reps completed =………………….. 
  (จํานวนครั้งที่สามารถยกไดโดยไมเกิน 5 คร้ัง) 
  load used /Rep factor×100  = Predicted 1 RM 
  (น้ําหนักที่ยกได) / (คาจากตาราง)×100 = (คา 1 RM ที่ได) 
 
  
   
 
 
 
 
   
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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ตารางที่ 1 ผลรวมของความหนาผวิหนัง 4 ตําแหนงของเพศชาย  
 
ความหนาผิวหนัง อายุ (ป) 

มม. 17-19 30-39 40-49 50+ 
15 4.8 - - - 
20 8.1 12.2 12.2 12.6 
25 10.5 14.2 15.0 15.6 
30 12.9 16.2 17.7 18.6 
35 14.7 17.7 19.6 20.8 
40 16.4 19.2 21.4 22.9 
45 17.7 20.4 23.0 24.7 
50 19.0 21.5 24.6 26.5 
55 20.1 22.5 25.9 27.9 
60 21.2 23.5 27.1 29.2 
65 22.2 24.3 28.2 30.4 
70 23.1 25.1 29.3 31.6 
75 24.0 25.9 30.3 32.7 
80 24.8 26.6 31.2 33.8 
85 25.5 27.2 32.1 34.8 
90 26.2 27.8 33.0 35.8 
95 26.9 28.4 33.7 36.6 

100 27.6 29.0 34.7 37.4 
105 28.2 29.6 35.1 38.2 
110 28.8 30.1 35.8 39.0 
115 29.4 30.6 36.4 39.7 
120 30.0 31.1 37.0 40.4 
125 30.5 31.5 37.6 41.1 
130 31.0 31.9 38.2 41.8 
135 31.5 32.3 38.7 42.4 
140 32.0 32.7 39.2 43.0 
145 32.5 33.1 39.7 43.6 
150 32.9 33.5 40.2 44.1 
155 33.3 33.9 40.7 44.6 
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ตารางที่ 1 ผลรวมของความหนาผวิหนัง 4 ตําแหนงของเพศชาย (ตอ) 
 
ความหนาผิวหนัง อายุ (ป) 

มม. 17-19 30-39 40-49 50+ 
160 33.7 34.3 41.2 45.1 
165 34.1 34.6 41.6 45.6 
170 34.5 34.8 42.0 46.1 
175 34.9 - - - 
180 35.3 - - - 
185 35.6 - - - 
190 35.9 - - - 
195 - - - - 
200 - - - - 
205 - - - - 
210 - - - - 
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ตารางที่ 2 คาการจับออกซิเจนสูงสุดของผูชาย (ลิตร/นาที) 
 

Max VO2 (L/min)  Max VO2 (L/min) 
Heat 
rate 

300 
Kpm 

600 
Kpm 

900 
Kpm 

1200 
Kpm 

1500 
Kpm  

Heat 
Kpm 

300 
Kpm 

600 
Kpm 

900 
Kpm 

1200 
Kpm 

1500 
Kpm 

120 2.2 3.5 4.8    146  2.4 3.3 4.4 5.6 
121 2.2 3.4 4.7    147  2.4 3.3 4.4 5.5 
122 2.2 3.4 4.6    148  2.4 3.2 4.3 5.4 
123 2.1 3.4 4.6    149  2.3 3.2 4.3 5.4 
124 2.1 3.3 4.5 6.0   150  2.3 3.2 4.2 5.3 
125 2.0 3.2 4.4 5.9   151  2.3 3.1 4.2 5.2 
126 2.0 3.2 4.4 5.8   152  2.3 3.1 4.1 5.2 
127 2.0 3.1 4.3 5.7   153  2.2 3.0 4.1 5.1 
128 2.0 3.1 4.2 5.6   154  2.2 3.0 4.0 5.1 
129 1.9 3.0 4.2 5.6   155  2.2 3.0 4.0 5.0 
130 1.9 3.0 4.1 5.5   156  2.2 2.9 4.0 5.0 
131 1.9 2.9 4.0 5.4   157  2.1 2.9 3.9 4.9 
132 1.8 2.9 4.0 5.3   158  2.1 2.9 3.9 4.9 
133 1.8 2.8 3.9 5.3   159  2.1 2.8 3.8 4.8 
134 1.8 2.8 3.9 5.2   160  2.1 2.8 3.8 4.8 
135 1.7 2.8 3.8 5.1   161  2.0 2.8 3.7 4.7 
136 1.7 2.7 3.8 5.0   162  2.0 2.8 3.7 4.6 
137 1.7 2.7 3.7 5.0   163  2.0 2.8 3.7 4.6 
138 1.6 2.7 3.7 4.9   164  2.0 2.7 3.6 4.5 
139 1.6 2.6 3.6 4.8   165  2.0 2.7 3.6 4.5 
140 1.6 2.6 3.6 4.8 6.0  166  1.9 2.7 3.6 4.5 
141  2.6 3.5 4.7 5.9  167  1.9 2.6 3.5 4.4 
142  2.5 3.5 4.6 5.8  168  1.9 2.6 3.5 4.4 
143  2.5 3.4 4.6 5.7  169  1.9 2.6 3.5 4.3 
144  2.5 3.4 4.5 5.7  170  1.8 2.6 3.4 4.3 
145  2.4 3.4 4.5 5.6     2.6   
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การปรับคากบัอายุของผูทดสอบ (Age Correction Factor) 
 

Age Factor Age Factor Age Factor 
10 1.12     

      
11 1.116 31 0.918 51 0.742 
12 1.112 32 0.906 52 0.734 
13 1.108 33 0.894 53 0.726 
14 1.104 34 0.882 54 0.718 
15 1.10 35 0.87 55 0.71 

      
16 1.08 36 0.862 56 0.704 
17 1.06 37 0.854 57 0.698 
18 1.04 38 0.846 58 0.692 
19 1.02 39 0.838 59 0.686 
20 1.00 40 0.83 60 0.68 

      
21 1.00 41 0.82 61 0.674 
22 1.00 42 0.81 62 0.668 
23 1.00 43 0.80 63 0.662 
24 1.00 44 0.79 64 0.656 
25 1.00 45 0.78 65 0.65 

      
26 0.986 46 0.774 66 0.648 
27 0.972 47 0.768 67 0.646 
28 0.958 48 0.762 68 0.644 
29 0.944 49 0.756 69 0.642 
30 0.93 50 0.75 70 0.64 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
 
พ.อ.อ.อานัต หัตถา   หัวหนาวิชาการ การกีฬาแหงประเทศไทย  
 
อาจารย ดร.ไวพจน จันทรเสม  นักพัฒนาการกีฬา กลุมวิทยาศาสตรสุขภาพ 
     สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  

กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา    
 
อาจารย บุญศักดิ์ หลอพิพัฒน  กรรมการผูจักการบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
 
อาจารย เอกวิทย แสวงผล  อาจารย 2 ระดับ 7 วิทยาลัยพลศึกษา  

จังหวัดศรีสะเกษ 
  
อาจารย อภิลักษณ เทียนทอง อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  

คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร    

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
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บันทึกขอความ 
 
สวนราชการ  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  โทร ๘๑๐๒๔ 
ที่  ศธ ๐๕๑๒.๖(๒๗๐๕)/   วันที่ ๓๐ ตุลาคม ๒๕๔๖  
เรื่อง  ขอความอนุเคราะหใหนิสิตดําเนินการวิจัย   
 
เรียน คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา    
 
  ดวย นายธีรวิทย ชีตะลักษณ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เร่ือง “ผลของการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายใน
ระดับอุดมศึกษา” ซึ่งเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาวิชาพลศึกษา โดยมี อาจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 
  ในการนี้ภาควิชาพลศึกษา จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานอนุญาตใหนิสิตดําเนินการ
วิจัยเพื่อใหการจัดทําวิทยานิพนธมีความถูกตองและสมบูรณบรรลุตามวัตถุประสงค ดังนี้  
  ๑. อนุญาตให นายธีรวิทย ชีตะลักษณ ดําเนินการวิจัยในหองเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา เปนเวลา ๘ สัปดาห ตั้งแตเดือนพฤศจิกายน ๒๕๔๖ เปนตนไป (ทุกวันจันทร 
พุธ ศุกร เวลา ๑๖.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.) 
   
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหใหนิสิตดําเนินการวิจัยดวยจักขอบคุณยิ่ง 
        
                                                                                   
                                                 (อาจารย ดร. ชนินทรชัย   อินทิราภรณ) 
                                                                                       อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 
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ที่ ศธ ๐๕๑๒ (๒๗๐๕)/๕๒     ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
       ถนนพญาไทย ปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐ 

๑๖ ตุลาคม ๒๕๔๖ 
 
เร่ือง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือ 
 
เรียน  
ส่ิงที่สงมาดวย ๑. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 
  ๒. โครงรางวิทยานิพนธ 
 
 ดวย นายธีรวิทย ชีตะลักษณ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ เร่ือง “ผลของการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับอุดมศึกษา”     
ซึ่งเปนการวิจัยเชิงทดลองเพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา   
โดยมี อาจารย คร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ในการนี้ ภาควิชาพลศึกษา
จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานในการเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาแบบฝกดังกลาว ทั้งนี้ เพื่อใหการทํา
วิทยานิพนธมีความถูกตองและสมบูรณตามที่ตั้งไว 
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทานและขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 

           ขอแสดงความนับถือ 
 

       (รองศาสตราจารย ดร.วชิติ คนึงสุขเกษม) 
        รักษาการในตําแหนงหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 

 
ภาควิชาพลศึกษา 
โทร. ๐-๒๒๑๘-๑๐๒๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๒๔ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
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ใบรายชื่อผูเขารับการฝก 
 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  
ลําดับ ชื่อ นามสกุล ชื่อ นามสกุล 

1 นายณัฐเศรษฐ เหมือนดิด นายกฤษดา              พรหมมา            
2 นายพงษกร ระวิเพยีรทรัพย นายวีระเดช              เผด็จพล            
3 นายอนพุงษ จิตธรรม นายเกรียงไกร           ทวยหา           
4 นายวิรัตน บัวหอม นายอภวิัฒน            จึงวัฒนาสมสขุ   
5 นายประวทิย ลี้เกษร นายอานนท             ปรีชายศ            
6 นายนวิัฒน แซอึง นายเทอดศักดิ์   เมฆกิจ           
7 นายภทัร                 กอมณี นายณัฐพงษ    บุญศรี             
8 นายประสิทธิ ์          ชาญศักดิ์วิไล นายสทิธพิงษ   กีรติยากุล        
9 นายสมเด็จ              อัศวถาวร นายอธิป    หลิมเจริญ 
10 นายจิตต                  ศิรารมณ นายปยะภัทร   มานะสถิตพงษ 
11 นายชินพัฒน            ตั้งตรงวัฒนา นายกฤตน ุ  พรมดัง 
12 นายกิตตินนท           จรูญศรีสวัสด์ิ นายธีรศักดิ์   จันทรประโคน     
13 นายธนวัฒน           วนสณฑ นายธีระศักดิ ์            รัตนะ              
14 นายณธร                 พงษวิชชุลดา นายกิตติศักดิ์    รมเกษ 
15 นายธนาธิป              จงเฟองปรัญญา นายสมภพ     ตังตา                
16 นายกัญจน               จันทรศรีสุคต นายชูพงษ   แดงประเสริฐชัย 
17 นายชูศักดิ์                เอ้ืองโชคชัย นายศกัดา    นอมกรานต        
18 นายชนวัฒน            ลี้ทรงศักดิ ์ นายสุดเขต   นราธิปภัทร         
19 นายวรพงษ              วหะโรจน นายสนัติ   นายสนัติ  มะลิซอน 
20 นายชลิตพล              สืบใหม นายเอกวทิย   คันศร 
21 นายปกรณ               บัณฑิตวุฒิสกลุ นายวรวทิย   ถนอมทรัพย 
22 นายสิปปนันต หวังจิต นายชาคริต   บุริมาตร             

 
 
 



ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
กอนการทดลอง 

 
(กลุมควบคุม) ที่ออกกําลังกายตามปกติ 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

1. 62 170 16.4 10 53 119 88 32 
2. 64.2 180 20.1 7.5 37 104 89 25 
3. 59.4 167.5 16.4 14.5 43 120 69 49 
4. 52.6 163 16.4 23 35 139 96 51 
5. 50 165 14.7 19 42 120 60 58 
6. 86.6 175.5 28.8 10.5 52 97 106 35 
7. 47.2 176 8.1 11 37 109 66 52 
8. 79 162 24.8 10 43 112 83 34 
9. 89.8 178 29.4 5 47 123 104 31 

10. 52 170 12.9 17 41 124 87 45 
11. 69 184 12.9 8 48 147 100 36 
12. 69 180 12.9 10 45 119 90 45 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ตอ) 
กอนการทดลอง 

 
(กลุมควบคุม) ที่ออกกําลังกายตามปกติ 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

13. 57.2 176 12.9 14 37 125 101 45 
14. 60 166.5 19 12.5 43 117 100 44 
15. 63 182 12.9 4 43 125 91 26 
16. 67.4 176.5 24 14 41 99 95 24 
17. 56.6 179 8.1 14 43 119 100 42 
18. 60 169 16.4 10.5 39 98 61 27 
19. 56.8 166 8.1 26 52 120 77 42 
20. 59.6 166 16.4 7.5 43 118 68 41 
21. 58.9 177 16.4 7 42 99 106 44 
22. 52 169 16.4 9 43 95 59 45 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

 
(กลุมควบคุม) ที่ออกกําลังกายตามปกติ 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

1. 62.4 170 16.4 10 52 119 88 32 
2. 64.2 180 21.2 7 36 104 89 25 
3. 59.2 167.5 14.7 15 49 121 69 48 
4. 53.2 163 12.9 22 33 139 97 51 
5. 50.1 165 14.7 18.5 42 120 60 58 
6. 86.8 175.5 28.8 10.5 51 97 105 35 
7. 49 176 8.1 10 37 109 68 51 
8. 79 162 24.8 -10 43 112 83 34 
9. 89.8 178 29.4 5 46 123 104 31 

10. 52 170 14.7 17 40 124 87 45 
11. 67.4 184 12.9 8 46 150 100 37 
12. 69.2 180 12.9 11 44 121 92 48 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ตอ) 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

 
(กลุมควบคุม) ที่ออกกําลังกายตามปกติ 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

13. 57.2 176 12.9 14 37 125 101 45 
14. 60 166.5 19 12.5 44 117 100 44 
15. 61 182 12.9 4 43 125 85 27 
16. 67.2 176.5 24 14 40 97 91 24 
17. 56.8 179 8.1 14 43 119 98 42 
18. 58.8 169 16.4 7 39.5 98 79 27 
19. 56.8 166 8.1 26 52 120 76 42 
20. 60.2 166 16.4 7.5 45 118 68 40 
21. 58.9 177 16.4 7 41 99 105 44 
22. 52 169 16.4 9 43 95 59 45 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
(กลุมควบคุม) ที่ออกกําลังกายตามปกติ 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

1. 62.2 170 16.4 10 52 119 87 32 
2. 64.3 180 21.2 7 37 104 87 25 
3. 59.4 167.5 16.4 14.5 45 121 69 49 
4. 53.1 163 12.9 22 33 139 96 51 
5. 50 165 14.7 19 43 120 60 56 
6. 86.6 175.5 28.8 10.5 51 95 105 35 
7. 49 176 8.1 10 37 109 67 51 
8. 79 162 24.8 -10 43 110 83 33 
9. 89.9 178 29.4 5 46 123 105 31 

10. 52 170 14.7 17 41 123 87 45 
11. 67 184 8.1 8 46 149 100 37 
12. 69.2 180 12.9 11 44 121 92 46 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ตอ) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
(กลุมควบคุม) ที่ออกกําลังกายตามปกติ 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ     
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

13. 57.2 176 12.9 14 36 125 100 45 
14. 60 166.5 20.1 13 44 117 100 44 
15. 63 182 12.9 4 43 125 85 26 
16. 67.4 176.5 24 14 40 100 96 24 
17. 56.6 179 10.5 14 43 120 100 42 
18. 60 169 16.4 10.5 40 98 81 27 
19. 56.8 166 8.1 26 51 120 76 42 
20. 60.2 166 19 7.5 43 118 68 40 
21. 58.9 177 16.4 7 41 100 105 44 
22. 52.1 169 16.4 9 42 95 59 45 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
กอนการทดลอง 

 
(กลุมทดลอง) ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

1. 49.8 162.2 10.5 22 38 127 97 41 
2. 67.6 169.7 17.7 16 47 125 86 32 
3. 57.8 175 10.5 21 51 181 120 40 
4. 61.2 174 16.4 8 42 74 80 39 
5. 68.6 171.3 20.1 -1 39 102 79 36 
6. 63.6 177.7 12.9 9 46 120 110 41 
7. 60.4 162.7 17.7 12.5 48 131 95 45 
8. 68 167.7 21.2 22 39 108 99 38 
9. 100.5 188 26.2 12 41 109 90 36 

10. 47.2 156.6 12.9 15.5 35 133 85 51 
11. 43 159.8 10.5 7 38 98 79 38 
12. 52.8 168.7 14.7 17.5 33 95 59 42 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ตอ) 
กอนการทดลอง 

 
(กลุมทดลอง) ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

13. 55.6 164.6 14.7 17 43 92 86 42 
14. 51.4 167 12.9 23 40 143 99 32 
15. 53.4 170 10.5 14 40 75 98 52 
16. 57.8 169 12.9 17 39 135 90 47 
17. 65.4 178 8.1 -8 38 123 93 56 
18. 65 175 20.1 1 44 99 85 34 
19. 51 162 12.9 28 32 119 76 46 
20. 62.6 175 10.5 17 48 120 75 39 
21. 53.8 161 10.5 4 40 123 78 41 
22. 52.6 165 10.5 6 45 162 68 53 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

 
(กลุมทดลอง) ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

1. 50 162.2 8.1 19.5 37 157 105 47 
2. 67.4 169.7 16.4 17 45 125 90 43 
3. 57 175 8.1 20 52 167 113 51 
4. 60.2 174 14.7 11 40 86 70 44 
5. 66.8 171.3 16.4 4 36 113 86 36 
6. 64 177.7 10.5 10 53 174 105 47 
7. 60.2 162.7 14.7 18 51 138 101 41 
8. 65 167.7 17.7 18 40 130 95 38 
9. 100.5 188 22.2 13.5 49 130 85 41 

10. 48.2 156.6 4.8 13.5 36 110 76 56 
11. 43 159.8 8.1 9 40 108 85 38 
12. 53.8 168.7 8.1 17 36 123 80 45 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ตอ) 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

 
(กลุมทดลอง) ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

13. 55.2 164.6 10.5 13 43 135 85 57 
14. 52.6 167 10.5 22.5 49.5 193 87 45 
15. 54.8 170 8.1 15 31 143 104 48 
16. 56.8 169 10.5 19 40 180 93 48 
17. 64.2 178 10.5 -2 41 178 97 62 
18. 65.6 175 17.7 1 45 144 103 46 
19. 51 162 10.5 29 32 122 77 46 
20. 63 175 10.5 18 51 186 100 45 
21. 54 161 8.1 9 40.5 130 89 54 
22. 51.8 165 10.5 7.5 47 190 80 62 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
(กลุมทดลอง) ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกาย ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

1. 48.6 162.2 8.1 22.5 40 162 100 50 
2. 66.2 169.7 16.4 18.5 49 90 93 42 
3. 56.8 175 8.1 20.5 50 170 110 48 
4. 59.6 174 12.9 11 41 112 85 44 
5. 69.2 171.3 14.7 6.5 37 121 94 39 
6. 64.4 177.7 8.1 11 47 175 100 42 
7. 59.2 162.7 10.5 18 51 138 101 35 
8. 65.4 167.7 16.4 21 43 155 102 40 
9. 100.5 188 21.2 14 49 158 85 43 

10. 48.8 156.6 4.8 14.5 35 139 94 55 
11. 43 159.8 4.8 9.5 51 122 80 38 
12. 54 168.7 4.8 17.5 36 132 83 55 
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ขอมูลทัว่ไปของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (ตอ) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 
 

(กลุมทดลอง) ที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน 

ลําดับ น้ําหนัก สวนสูง 
เปอรเซ็นตไขมันของ

รางกาย 
ความออนตัว 

ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อแขน 

ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของ     
กลามเนื้อหลัง 

ความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุด 

13. 55.8 164.6 8.1 15 47.5 136 83 58 
14. 53.2 167 8.1 22.5 51.5 203 12 46 
15. 53.8 170 4.8 15 42.5 155 101 53 
16. 56.4 169 4.8 21 36 205 96 63 
17. 65.2 178 10.5 1 48 190 100 66 
18. 66.8 175 17.7 5 45 148 108 47 
19. 53.4 162 8.1 23 38 148 80 48 
20. 64.6 175 8.1 25 54 190 102 52 
21. 56 161 8.1 16.5 43 157 93 57 
22. 53 165 10.5 19 50 191 89 70 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง  

 
ลําดับที่ 1 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 172 69 184 83 187 93 237 130 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 30 12 32 14 32 16 37 20 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 53 21 56 25 61 31 61 34 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 57 23 57 26 57 29 57 32 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 23 9 23 10 38 19 39 21 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 59 24 59 27 59 30 59 33 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 75 30 80 36 98 49 108 59 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 21 9 21 10 21 11 21 12 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 69 28 69 31 69 34 69 38 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 19 7 21 9 21 11 24 13 

 
 

nkam
Text Box
172



ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 2 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 184 74 208 98 228 144 241 133 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 42 71 43 19 44 22 46 25 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 64 26 67 30 68 34 75 41 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 52 21 57 26 57 29 57 32 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 17 7 34 15 39 19 43 24 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 70 28 70 3119 70 35 70 38 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 97 39 98 4435 103 52 114 57 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 24 9 25 11 26 13 29 14 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 95 38 103 47 103 52 103 57 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 23 11 24 13 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 3 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 205 82 211 95 222 111 222 122 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 37 15 39 17 40 20 40 22 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 75 30 75 34 75 38 78 43 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 44 20 46 23 46 25 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 29 11 34 15 34 17 34 19 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 54 21 54 24 54 27 54 30 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 98 39 98 44 96 48 117 64 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 34 14 34 15 34 17 35 19 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 80 32 80 36 80 40 89 49 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 20 10 23 13 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 4 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 155 62 155 70 168 84 179 98 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 29 11 32 14 32 16 37 20 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 50 20 54 24 63 32 65 36 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 33 13 38 17 46 23 46 25 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 34 14 34 15 35 17 37 20 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 46 18 46 21 46 23 45 25 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 40 16 44 20 67 33 86 47 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 19 7 21 9 21 11 24 13 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 57 23 57 26 57 29 57 32 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 19 7 20 9 20 10 23 13 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 5 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 140 56 195 88 210 105 253 139 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 34 14 34 15 34 17 38 21 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 52 21 57 26 63 32 70 38 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 32 13 40 18 41 20 48 27 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 34 14 34 15 34 17 40 22 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 42 17 42 19 42 21 45 25 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 87 35 84 38 97 48 113 62 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 20 8 22 10 22 11 25 14 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 75 30 80 36 80 40 103 57 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 21 11 21 12 

 
 

nkam
Text Box
176



ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 6 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 206 83 206 93 217 109 215 118 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 40 16 40 18 46 23 46 25 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 57 23 57 26 63 32 63 35 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 45 20 52 26 50 27 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 37 15 40 18 40 20 43 24 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 52 21 52 23 52 26 53 29 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 75 30 80 36 98 49 115 63 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 34 14 34 15 34 17 37 21 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 80 32 103 47 103 52 115 63 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 23 11 24 13 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 7 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 184 74 195 88 204 102 178 98 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 40 16 40 18 43 20 40 22 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 60 24 63 28 70 35 75 41 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 46 21 48 24 54 30 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 17 7 40 18 39 19 40 22 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 61 24 61 27 56 28 69 38 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 75 30 80 36 91 46 98 54 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 30 12 30 13 30 15 32 17 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 78 31 80 36 80 40 89 49 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 23 10 24 12 25 14 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 8 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 133 53 144 65 172 86 178 98 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 40 16 40 18 40 20 40 22 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 67 27 65 29 75 38 75 41 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 43 19 52 26 54 30 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 23 9 29 13 27 14 40 22 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 67 27 67 30 67 33 69 38 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 69 28 72 32 92 46 98 54 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 30 12 30 14 31 15 32 17 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 69 28 80 36 80 40 89 49 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 23 10 22.5 11 25 14 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 9 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 210 84 210 95 223 112 242 133 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 50 20 53 24 59 30 59 33 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 63 25 65 29 75 37 70 38 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 64 26 78 35 84 42 92 51 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 46 18 53 24 61 31 63 35 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 40 16 37 17 38 19 42 23 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 85 34 98 44 129 64 138 76 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 18 7 26 12 29 14 32 17 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 92 37 97 44 115 57 118 65 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 22.5 9 26 12 28 14 30 16 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 10 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 155 62 184 83 179 89 179 98 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 25 10 26 12 26 13 27 15 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 35 14 38 17 47 24 48 27 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 17 7 28 12 32 16 32 18 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 16 6 34 15 31 15 33 18 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 53 21 53 24 53 26 53 29 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 60 24 67 30 74 37 81 44 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 22.5 9 22.5 10 22.5 11 22.5 12 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 46 18 69 31 69 34 74 41 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 16 6 19 8 19 9 19 10 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 11 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 193 77 193 87 204 102 204 112 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 25 10 28 12 30 15 32 18 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 33 13 37 17 44 22 50 27 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 29 11 30 13 30 15 32 17 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 16 6 22 10 34 17 34 19 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 46 18 46 2 46 23 46 25 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 64 26 69 31 79 39 83 46 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 20 8 20 9 20 10 24 13 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 67 27 69 31 69 34 69 38 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 16 6 19 9 19 10 20 11 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 12 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 115 46 115 52 133 61 140 77 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 29 11 29 13 30 15 32 18 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 30 12 32 14 44 22 50 27 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 29 11 32 14 38 19 40 22 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 16 6 17 8 28 14 32 18 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 43 17 43 19 43 21 43 24 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 55 22 61 27 70 35 75 41 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 26 10 26 12 26 13 27.5 15 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 57 23 60 27 60 30 60 33 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 19 7 19 8 19 9 20 11 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 13 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 207 83 207 93 223 111 230 126 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 29 11 32 14 32 16 34 19 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 55 22 58 26 63 32 63 35 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 32 13 43 19 43 22 43 24 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 32 13 43 19 43 21 46 25 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 48 19 48 22 48 24 48 27 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 85 34 84 38 100 50 109 60 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 25 10 25 11 25 12 25 14 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 92 37 92 41 92 46 92 51 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 17.5 7 19 9 19 10 20 11 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 14 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 172 69 161 73 183 91 194 106 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 33 13 33 15 33 17 35 19 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 68 27 75 34 75 37 80 44 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 34 14 40 18 44 22 46 25 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 17 7 23 10 28 14 34 19 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 58 23 58 26 58 29 58 32 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 80 32 81 36 97 48 97 53 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 27 11 27 12 27 13 27 15 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 75 30 75 34 75 38 75 41 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 16 6 20 9 20 10 20 11 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 15 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 172 69 172 77 207 103 204 112 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 34 14 35 16 38 19 35 19 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 40 16 43 19 56 28 59 33 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 46 21 47 24 47 26 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 17 7 29 13 33 16 32 18 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 43 17 43 19 43 21 46 25 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 70 28 75 34 95 47 95 52 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 29 11 29 13 29 14 31 17 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 80 32 89 40 89 44 90 49 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 23 11 23 13 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 16 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 160 64 180 81 189 95 204 112 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 37 15 38 17 38 19 38 21 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 42 17 52 23 65 32 67 37 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 40 18 43 22 50 27 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 40 16 46 21 57 29 63 35 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 45 18 47 21 48 24 50 27 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 78 31 86 39 89 45 94 52 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 32 13 32 14 32.5 16 32.5 18 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 57 23 64 29 65 32 65 35 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 21 11 21 12 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 17 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 184 73 189 85 210 105 230 126 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 42 17 42 19 42 21 45 25 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 69 27 69 31 78 39 86 47 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 48 19 50 22 53 26 59 33 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 40 16 46 21 45 22 52 28 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 43 17 46 21 47 24 48 27 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 86 34 100 45 114 57 126 70 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 32 13 32 14 33 17 37 21 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 80 32 92 41 92 46 95 52 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 26 10 26 12 26 13 27 15 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 18 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 150 60 161 73 183 91 180 99 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 32 13 33 156 33 17 33 18 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 50 20 53 24 59 30 63 35 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 38 15 50 22 54 27 54 30 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 27 11 32 14 32 16 32 17 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 33 13 37 17 40 20 40 22 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 44 18 50 22 63 32 70 38 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 25 10 29 13 29 14 30 16 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 55 22 67 30 80 40 89 49 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 19 8 21 9 21 11 22 12 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 19 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 189 75 207 93 223 111 241 133 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 35 14 35 16 35 17 37 20 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 43 17 46 21 53 26 57 32 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 40 18 43 21 43 24 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 23 9 23 10 30 15 30 16 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 42 17 43 19 46 23 52 28 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 97 39 97 44 97 48 97 53 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 27.5 11 27.5 12 27.5 14 27.5 15 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 54 21 57 26 57 29 65 35 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 20 10 21 12 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 20 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 195 78 193 87 199 99 204 112 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 35 14 35 16 38 19 42 23 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 53 21 57 26 65 32 65 35 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 34 13 40 18 54 27 63 35 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 21 9 23 10 37 18 46 25 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 34 14 33 15 34 17 40 22 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 89 35 89 40 91 46 103 57 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 29 12 29 13 30 15 32 18 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 57 23 57 26 57 29 75 41 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 23 11 24 13 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 21 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 179 72 199 89 204 102 215 118 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 29 11 30 13 34 17 35 19 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 50 20 52 23 72 36 75 41 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 34 14 34 16 46 23 46 25 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 26 10 32 14 40 20 46 25 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 30 12 35 16 40 20 46 25 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 78 31 92 41 91 46 98 54 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 25 10 25 11 25 12 25 14 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 75 30 80 36 80 40 80 44 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 20 10 20 11 
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ใบบันทึกการทดสอบคาความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดใน 1 ครั้ง (1 RM) 
 และคาความหนักของการฝกที่เพิ่มขึน้ทุกๆ  2 สปัดาห ของผูเขารับการทดลอง (ตอ) 

 
ลําดับที่ 22 

 

สถานี ทาในการฝกดวยน้ําหนัก คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
1-2 

40% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
3-4 

45% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
5-6 

50% 
ของ 1 RM 

คา 1 RM 

สัปดาหที่ 
7-8 

55% 
ของ 1 RM 

1 เลก เพรส (Leg Press) 189 76 189 85 205 103 221 122 
2 เบ็นท อารม ฟลาย (Bent Arm Fly) 32 13 32 14 34 17 34 19 
3 เลก เคิรล (Leg Curl) 58 23 58 26 58 29 61 34 
4 แลท พูล ดาวน (Lat Pull Down) 40 16 45 20 45 22 53 29 
5 แอบดอมินอล (Abdominal) 29 11 37 17 39 19 45 25 
6 โชวเดอร เพรส (Shoulder Press) 37 15 37 17 37 18 40 22 
7 เลก เอ็กเทนชัน (Leg Extension) 67 27 90 40 93 46 108 59 
8 อารม เคิรล (Arm Curl) 32.5 13 32.5 15 32.5 16 32.5 18 
9 แบ็ค เอ็กเทนชัน (Back Extension) 55 22 75 34 79 39 86 47 
10 ไตรเซป เอ็กเทนชัน (Triceps Extension) 20 8 20 9 23 11 23 13 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 

ชื่อ    : นายธีรวิทย ชีตะลักษณ 
เกิดวันที่   : 27 กันยายน พ.ศ. 2523 
สถานที่เกิด   : อําเภอ ศรีราชา จังหวัด ชลบุรี 
สถานที่อยูปจจุบัน  : 322/421 หมู 8 ซอย หมอยอย ตําบล สุรศักดิ์ อําเภอ ศรีราชา        

จังหวัด ชลบุรี 20110 
ประวัติการศึกษา  : สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนดวงมณี           

ปการศึกษา 2534  
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน และตอนปลายจาก
โรงเรียนศรีราชา ปการศึกษา 2540 
สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ปการศึกษา 2544 
เ ข าศึ กษาต อ ในสาขาวิ ช า  พลศึ กษาบัณฑิ ตวิ ทยาลั ย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 2546  
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