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  บทท่ี  1 
 บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 กีฬาซอฟทบอลเปนกีฬาที่ดัดแปลงวิธีการเลนมาจากกีฬาเบสบอล (Baseball) โดยมีกฎ
กติกาและวิธีการเลนที่คลายคลึงกัน ตามบทความในหนังสือ Indoor baseball guide ซึ่งตีพิมพ
เมื่อป ค.ศ. 1906 โดย American sports publishing company กลาวไววา กีฬาเบสบอลในรมถือ
กําเนิดที่เมือง Chicago ประเทศสหรัฐอเมริกา  

จอรจ ดับบิว แฮนค็อก(George W. Hancock, 1887) เปนผูคิดคนการเลนกีฬาซอฟทบอล
และเปนที่นิยมแพรหลาย จึงจะถือไดวาเปนกีฬาประจําชาติของชนชาติอเมริกันก็ไมผิด 
 กอนที่กีฬาเบสบอลในรม (Indoor baseball) จะมามีชื่อเปนกีฬาซอฟทบอลนั้นไดมีชื่อ
เรียกมากมาย เชน Kitten ball, Play ground ball, Mush ball เปนตน แตกติกาการเลนจะ
แตกตางกันบางขอ จึงทําใหเกิดปญหาโตแยงกันข้ึนในเวลาแขงขัน  

โจเซฟ ลี (Joseph Lee, 1923) ประธานสภาแหง National recreation committee เมือง
สปริงฟลด ซึ่งเปนผูบริหารงานดานสันทนาการแหงชาติ ไดแตงตั้งคณะกรรมการข้ึน โดยใชชื่อ
เรียกวา Playground Baseball Committee เพื่อทําการสังคายนากติกาการเลนซอฟทบอลเสีย
ใหมใหเปนแนวเดียวกัน  

วอลเทอร ล. คาคาสัน (Walter L. Kakason, 1926) ไดตั้งชื่อกีฬาที่มีการเลนคลายเบส
บอลนี้วา “Softball”  

ปจจุบันกฬีาซอฟทบอลในสหรัฐอเมริกาเปนทีน่ิยมอยางสูงพอๆ กับกฬีาเบสบอล มกีารจดั
แขงขันระหวางเมืองตอเมือง (Inter city) ระหวางมลรัฐ (Inter state) ตลอดฝงตะวันออกจดฝง
ตะวันตก ซอฟทบอลเร่ิมนํามาเลนเปนกีฬาระหวางประเทศในราวป ค.ศ. 1950 

ในประเทศไทยโรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษากลางเปนสถาบันการศึกษาแหงแรกของประเทศ
ไทยที่จัดใหมีการเรียนการสอนกีฬาซอฟทบอล โดยในป พ.ศ. 2494 Ralph Johnson ชาวอเมริกัน 
เปนผูนําเขามาสอน ถึงแมวาจะมีการเรียนซอฟทบอลในโรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษากลาง และมี
การจัดแขงขันระหวางชาวอเมริกันและชาวญี่ปุนในระยะตอมาก็ตาม แตกีฬาซอฟทบอลก็ยังไม
เปนที่แพรหลายนัก ยังเปนการเลนอยูในวงจํากัดในเขตกรุงเทพมหานครและในเมอืงใหญๆ  เทานัน้ 
 กองกีฬา กรมพลศึกษา (2534) ไดกลาวไววา ซอฟทบอลเปนกีฬาประเภททีมที่ชวย
สงเสริมการออกกําลังกาย เพื่อเสริมสรางสุขภาพและสามารถพัฒนารางกายและจิตใจ การเลน
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ซอฟทบอลกอใหเกิดความสนุกสนาน ตื่นเตน เราใจ สามารถเลนไดทั้งเด็กและผูใหญ ทุกเพศทุก
วัย กีฬาซอฟทบอลเร่ิมเปนที่รูจักและนิยมเลนกันมากข้ึน ดังจะเห็นไดจากการจัดใหมีการแขงขัน
ซอฟทบอลรายการตางๆ เชน ซอฟทบอลชิงแชมปประเทศไทย อีสานทัวรนาเมนท สงขลาทัวรนา
เมนท เชียงใหมโอเพน ไทยแลนดโอเพน เปนตน นอกจากนี้ในการแขงขันโอลิมปคคร้ังที่ 26 “แอต
แลนตาเกมส 1996” ณ ประเทศสหรัฐอเมริกา กีฬาซอฟทบอลกไ็ดรับการบรรจุไวในการแขงขันเปน
คร้ังแรกอีกดวย และในปจจุบัน กีฬาซอฟทบอลไดถูกจัดไวในหลักสูตรระดับโรงเรียน วิทยาลัยพล
ศึกษา สถาบันราชภัฏ และมหาวิทยาลัย ทําใหกฬีาซอฟทบอลแพรหลายข้ึนโดยลําดับ 
 ในปจจุบันกีฬาซอฟทบอลในประเทศไทยยังไมประสบความสําเร็จในการแขงขันในระดับ
นานาชาติมากนัก อันเปนผลมาจากความสามารถและทักษะสูตางประเทศไมได ซึ่งทักษะในการ
เลนกีฬาซอฟทบอลนั้นมีดวยกัน 2 ทักษะ คือ ทักษะในการเปนผูเลนฝายรุก และทักษะในการเปน
ผูเลนฝายรับ  
 ทักษะในการเปนผูเลนฝายรุกนั้นประกอบดวย 
 1. ทกัษะการต ีถาผูเลนสามารถตีลูกบอลไดแรงและแมนยํา จะทําใหเกมในการเปนฝาย
รุกไดเปรียบคูตอสู สามารถทําคะแนนหนีหางคูตอสูได 
 2. ทักษะการว่ิงเขาสูเบส ถาผูว่ิงที่มีความเร็ว ไหวพริบดี และมีความชํานาญ ก็มักจะเปนผู
ที่ทําแตมใหแกทีมได 
 3. ทักษะการสไลด เปนการหลบหลีกไมใหฝายรับแตะตัวฝายรุกดวยลูกบอล เพื่อเปนการ
หลีกเล่ียงคูตอสูในเวลาอันคับขันการสไลดจะมีประโยชนมาก 
 ทักษะในการเปนผูเลนฝายรับนั้นประกอบดวย 
  1. ทักษะการจับลูก สําหรับผูที่มือใหญจะจับแบบสามขาคือจับสามนิ้ว สวนสําหรับผูที่มือ
เล็กจะจับแบบใชทั้งหานิ้ว 
 2. ทักษะการรับลูก ถาผูเลนมีทักษะการรับลูกที่ดี ก็จะทําใหฝายรับของตนมีโอกาสทําให
ฝายรุกออกจากการเลนไดเร็วที่สุด 
 3. ทักษะการขวางลูก ถาผูเลนมีทักษะการขวางลูกที่ดี ก็จะสามารถทําใหฝายตนเองเปน
ฝายชนะได 

ลัคนา พิมพจันทร (2541) ไดกลาวไววา ทักษะในการขวางลูกนั้นนับวาเปนทักษะที่มี
ความสําคัญอยางหนึ่งในการเลนและการแขงขัน การขวางลูกจากผูเลนอีกคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่ง
เปนส่ิงสําคัญมากในกีฬาซอฟทบอล เพราะเปนทักษะที่จําเปนของผูเลนฝายรับที่จะตองขวางลูก
จากผูเลนอีกคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ คือ มีความแมนยํา รวดเร็ว และ
สามารถขวางลูกไดไกล ซึ่งทักษะที่ดีเหลานี้จะนําไปสูการไดเปรียบของผูเลนฝายรับที่จะปองกัน
ไมใหผูเลนฝายรุกว่ิงเขาสูเบสหนาเพื่อทําคะแนนได จากการสังเกตการขวางลูกของผูเลนกีฬา
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ซอฟทบอลในระดับตางๆ จะเห็นไดวาระยะทางของการขวางลูกนั้นสําคัญมาก ถาผูขวางที่อยู
สนามดานนอก (Out field) ขวางลูกไมถึงสนามดานใน อันเนื่องมาจากไมมีพลังในการขวางลูก ก็
จะทําใหคูตอสูสามารถว่ิงเขาเบสได ทําใหเสียเปรียบคูตอสู จึงเห็นไดวาควรมีการเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬา 

สมรรถภาพทางกายเปนสวนหนึ่งขององคประกอบความสามารถของนักกีฬา ซึ่ง
สมรรถภาพทางกายมีหลายดาน วิบูลย ชลานันต (2540) ไดสรุปวา จากอดีตจนถึงทศวรรษ 1960 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular 
strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด (Circulatory endurance) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) พลัง 
(Power) ความทรงตัวที่สมดุล (Balance) การประสานสัมพันธ (Co-ordination) ความแมนยํา 
(Accuracy) 

สํานักพัฒนาการ พลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการ, กรมพลศึกษา (ม.ป.ป.) ไดให
ความเห็นวา สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถของรางกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือ
ทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกันและผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง 

สมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬา ไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว และพลัง
กลามเนื้อมีความจําเปนสําหรับนักกีฬาเพื่อนําไปสูการเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ พลัง
กลามเนื้อเกิดจากปฏิกิริยารวมของ 3 ปจจัย คือ ความเร็ว (Speed) ระยะทาง (Distance) และ
ความแข็งแรง (Strength) ถามีการเพิ่มความเร็ว ระยะทาง และความแข็งแรง ยอมหมายถึง การ
เพิ่มพลังกลามเนื้อดวย 

ภูสิต ถาดา (2540) ไดกลาวไววา ในทางฟสิกส พลัง (Power) คือ อัตราในการทํางาน หรือ 
งานที่ทําไดในหนึ่งหนวยเวลา แตงาน (Work) หมายถึง การใชแรงจํานวนหนึ่งทําใหวัตถุเคล่ือนที่
ไปไดในระยะทางหนึ่ง ดังนั้น  

 งาน  = แรง x ระยะทาง  
ความเร็ว = ระยะทาง 
                                   เวลา  
พลัง = งาน 

            เวลา  
พลัง =  แรง x ระยะทาง 

       เวลา  
= แรง x ความเร็ว  

พลังกลามเนื้อ   =  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ x ความเร็วในการเคล่ือนที่ 
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จากสูตรขางบนนี้ จะเพิ่มพลังกลามเนื้อไดโดยการเพิ่มแรงในการเคล่ือนที่และเพิ่ม
ระยะทางในการเคล่ือนที่ตามแนวทางที่มากระทําและใชเวลานอยที่สุด หรือการเพิ่มความแข็งแรง
กลามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อรยางคแขนและขา 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ใหความเห็นวา องคประกอบที่สําคัญที่สุดตอการประสบ
ความสําเร็จในการแขงขันกีฬาก็คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากในลักษณะที่
เปนแรงระเบิด (Explosive power) ซึ่งแสดงออกมาใหเห็นในลักษณะที่กลามเนื้อเกิดแรงตึงใน
ปริมาณที่มากไดอยางรวดเร็ว และในทายที่สุดก็จะเกิดการเคล่ือนที่ดวยความเร็วสูงซึ่งหมายถึง
พลังกลามเนื้อนั่นเอง 

คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et al., 1983) ไดทําการสํารวจผลของการฝกดวยน้ําหนักที่
ความหนัก 0, 30, 60 และ 100% ของความหนักสูงสุด ผลปรากฏวาที่ความหนัก 30% ของความ
หนักสูงสุด สามารถเพิ่มพลังกลามเนื้อไดมากที่สุด ในขณะที่ความหนัก 100% ของความหนัก
สูงสุด สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อไดมากที่สุด 

โมริทาน ิและคณะ (Moritani et al., 1987) ไดใหคําแนะนําวา วิธีการฝกเพื่อที่จะตองการ
พัฒนาพลังนั้น ควรที่จะฝกโดยใชความหนักที่ 30% ของความหนักสูงสุด และใชจังหวะในการยก
นั้นเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

กอนที่จะมีการฝกพลังกลามเนื้อนั้น นักกีฬาควรที่จะมีกลามเนื้อที่แข็งแรงกอน เพราะถา
นักกีฬามีกลามเนื้อที่ไมแข็งแรง อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรที่จะมีการ
ฝกเพื่อเตรียมกลามเนือ้กอนที่จะฝกพลังกลามเนื้อ 

จากขอมูลและหลักการที่กลาวมาขางตน จะเห็นวาพลังกลามเนื้อนั้นมีความสําคัญมาก
ในการเพิ่มทักษะความสามารถของนักกีฬาในซอฟทบอล ซึ่งจะทําใหนักกีฬาซอฟทบอลสามารถ
ขวางลูกซอฟทบอลไดระยะทางและความแมนยําเพิ่มมากข้ึน ทําใหไดเปรียบคูตอสูในการเลนเกม
รับ และเปนการหยุดเกมรุกของคูตอสูใหไมสามารถทําคะแนนได และจากการที่ผูวิจัยศึกษามายัง
ไมมีงานวิจัยในประเภทนี้มากอน จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่
มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล  
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คําถามวิจัย  
   

การฝกเสริมดวยน้ําหนักทําใหความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลเพิ่มข้ึนไดหรือไม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การฝกเสริมดวยน้ําหนักสงผลตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลไดดีกวาการฝก
แบบปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจัยคร้ังนี้ มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักกับการฝกแบบ
ปกติที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 

2. กลุมตวัอยางที่ใชเปนนกักฬีาซอฟทบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายรุะหวาง 
18 - 22 ป โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 20 คน จากนั้น แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 
10 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย ใหกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมมีความสามารถใกลเคียงกัน 
 3. ทําการทดสอบขวางลูกซอฟทบอลกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที ่6 
 4. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร เวลา 16.00-17.00 น.  
 5. ตัวแปรที่ศึกษาในคร้ังนี้ 
  5.1 ตัวแปรทดลอง 
        5.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก  
        5.1.2 โปรแกรมการฝกแบบปกติ 
  5.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
        5.2.1 นักกีฬาซอฟทบอลนักกีฬาซอฟทบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
        5.2.2 อายุ เฉพาะผูที่อายุระหวาง 18-22 ป 
        5.2.3 ทาที่ใชในการขวาง (Overhand throw) 
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  5.3 ตัวแปรตาม ไดแก 
        5.3.1 ระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การประกอบกิจกรรมประจําวัน และการพักผอน
ของผูเขารับการทดลองได ดังนั้นจึงถือวาผูเขารับการฝกไมแตกตางกันในเร่ืองนี้ 
 2. ในการฝกตามโปรแกรมทุกคร้ัง ใชสถานที่เดียวกันและชวงเวลาเดียวกัน รวมถึงผูวิจัย
และผูชวยวิจัยชุดเดียวกัน ในสภาวะแวดลอมเดียวกัน 
 3. นักกีฬาซอฟทบอลมีความแข็งแรงพื้นฐาน ในระดับที่สามารถฝกดวยน้ําหนักในความ
หนักที่ 30-45 % ของ 1 RM ได 
 
นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย 
 

การฝกดวยนํ้าหนัก  หมายถึง การฝกกลามเนื้อโดยใชแรงตาน ใหกลามเนื้อออกแรงตาน
น้ําหนักนั้น โดยจะทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน 
 การฝกเสริมดวยนํ้าหนัก หมายถึง การฝกกลามเนื้อโดยใชน้ําหนักเปนแรงตาน กอนการ
ฝกแบบปกติ โดยเปนการฝกเพิ่มเติมจากการฝกแบบปกติดวยการยกน้ําหนัก 
 การขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การขวาง การโยน การพุง เปนการปลอยแรงปะทะ
จากรางกายไปสูลูกซอฟทบอล โดยมีทิศทางไปขางหนา 
 ความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การที่สามารถขวางลูกซอฟทบอล
ไดอยางแมนยํา และขวางไดระยะทางที่ไกล 
 ระยะทางในการขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การขวางลูกซอฟทบอลออกไปได
ระยะทางที่ไกลที่สุดเทาที่จะทําได 
 ความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การขวางลูกซอฟทบอลไดหางจาก
เสนเปาหมาย เปนระยะทางนอยที่สุด 
 การวัดระยะ หมายถึง การวัดจากเสนเร่ิมถึงจุดที่ลูกตกพื้นคร้ังแรก โดยวัดจากระยะที่
ขวางไดตามแนวเสนเปาหมาย ลบดวยระยะทางที่ลูกออกหางจากเสนเปาหมาย 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบถึงผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 

2. ไดโปรแกรมในการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 
 3. เปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกกีฬาประเภทที่ตองใชการขวางเพื่อเพิ่มระยะทาง
และความแมนยํา 
 4. สามารถนําไปใชในการเรียนการสอนกีฬาซอฟทบอลในระดับตางๆ ได 



บทท่ี  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
การวิจัยคร้ังนี้มวัีตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักและเปรียบเทยีบผล

ของการฝกเสริมดวยน้ําหนักกับผลของการฝกตามปกติที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟท
บอล โดยผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดรวบรวมเปน 2 ตอน ดังนี้ 
 
ตอนท่ี 1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 

1.1 หลักและวิธีฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกาย 
1.2 ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
1.3 หลักการฝกดวยน้ําหนัก 
1.4 ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
1.5 หลักเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.6 ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
1.7 การพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 

 
ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการขวางลูกซอฟทบอล 

 
2.1 ทักษะกีฬาซอฟทบอล 
2.2 หลักเบื้องตนของการขวาง 

 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 1. งานวิจัยในประเทศ 

2. งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
1.1 หลักและวิธีฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกาย 
 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป.) ไดกลาวไววา ปญหาสําคัญประการหนึ่งในการฝก
เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ก็คือ จะจัดความหนักของงานไดอยางไร ในเร่ืองนี้อาจกลาว
โดยสรุปไดวาความหนักของงานข้ึนอยูกับกฎเกณฑของการเปล่ียนแปลง ระหวางการฝกและการ
พักฟนที่กําหนด ซึ่งสัมพันธกับความหนักของทาฝกและจํานวนเทาใด 
 กอนที่จะกลาวถึงวิธีจัดความหนักของการฝก (งาน) จะไดเสนอกฎเกณฑเบื้องตน
บางอยาง ซึ่งเกี่ยวของกับลําดับของทาฝก การจัดเตรียมพื้นที่วางอุปกรณ และการอุปกรณตาง ๆ  
ตลอดจนการเลือกทาฝก ซึ่งนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง ดังนี้ 
 1. การใชทาฝกหลายๆ ทา มีผลตออวัยวะการเคล่ือนไหว และรางกายสวนตางๆ ได
มาก (ยิ่งฝกหลายทายิ่งใหผลตอรางกายหลายสวน) การใชทาฝกตางๆ กัน (เปล่ียนทาบอยๆ) ใน
การเคล่ือนไหว ยิ่งทําใหมีผลตอรางกายและกลไกตางๆ เพราะสมรรถภาพทางกายเปนผลรวมจาก
สมรรถภาพของระบบอวัยวะของรางกายแตละสวน รวมทั้งระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  
การฝกยอยๆ ยังเปนการสงเสริมใหมีการฝกตามทฤษฎี โดยเฉพาะในโรงเรียนซึ่งจัดใหมีการฝก
สมรรถภาพทางกายทั่วๆ ไป เปนสวนหนึ่งของการสงเสริมในชั่วโมงเรียน ขอสําคัญตองคํานึงถึง
การเนนหนักการฝกในโปรแกรมตอนใดก็ได หรือจะฝกใหตอนใดนานออกไปก็ได แลวแตครูหรือ   
ผูนําการฝกจะเห็นสมควร 
 2. คอยเพิ่มความหนักข้ึนอยางมีระบบ จากความรูเบื้องตนทางชีววิทยา ซึ่ง
นักวิทยาศาสตรการกีฬา และนักสรีรศาสตรอีกหลายคนกลาววา “การฝกที่หนักเกินไปทําใหการ
ทําหนาที่ของเซลลถูกทําลาย การฝกหนักพอควรทําใหดีข้ึน การฝกในระดับกลางชวยในดานประ
คับ ประคอง (รักษา) การขาดการฝกทําใหการทําหนาที่ของเซลลเส่ือม” กฎนี้เปนหลักสําคัญใน
การพิจารณาถึง ความหนัก ปริมาณ ความถี ่และความนานของการฝก และตองคํานึงถึงวาตองไม
เพิ่มความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงใหเห็นวาตองเพิ่มความหนักของงาน
ติดตอกัน โดยใหสอดคลองกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของรางกายของผูรับการฝก การเพิ่ม
งาน  นอกจากจะตองคํานึงถึงความสามารถของกลุมอายุแลว ยังตองคํานึงถึงสมรรถภาพทางกาย
เดิมของกลุมหรือชั้นดวย การที่จะเพิ่มปริมาณงาน (การฝกซอม) เพียงใด ก็โดยอาศัยวิธสัีงเกตทัว่ๆ 
ไป (วิธีวัดซึ่งไดจากตําราวิทยาศาสตรการกีฬา เชน การจับชีพจรและอ่ืนๆ ใชไดเพียงบางกรณีกับ
คนกลุมใหญ) จากการสังเกตจะสามารถกําหนดความแตกตางของแตละคนได หลักการเพิ่มความ
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หนักของงาน ไมเพียงแตใชสําหรับการฝกระยะยาวเทานั้น แตยังใชไดกับการฝกซอมในแตละ
ชั่วโมงอีกดวย 
 3. การเลือกแบบฝกและการจัดลําดับการเคล่ือนไหว ตองใหงายเทาที่จะทําได ดังได
กลาวแลววา การฝกสมรรถภาพทางกายเพียงในดานทั่วๆ ไป และการเคล่ือนไหวแบบงายๆ ความ
มุงหมายก็เพื่อใหมีการออกกําลังกาย (งาน) และมีการพักฟน ดังนั้น จึงตองมีความรูความชํานาญ
ในแบบฝกแตละแบบ มิฉะนั้นการควบคุมการฝกจะทําไดลําบาก (โดยเฉพาะเมื่อตองคํานึงถึง
องคประกอบดานเวลา) เมื่อการฝกซอมนั้นเปนชั้นหรือกลุมใหญ 
 4. ควรจัดระเบียบการฝกซอมสมรรถภาพโดยทั่วไป และแผนการฝกแตละชั่วโมง 
อยางมีความหมายตามลําดับ 
 การฝกสมรรถภาพทางกาย ไมจําเปนตองตอเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากไดรับการจัด
เรียงลําดับ (วางแผน) ระยะยาว และการวางแผนแตละชั่วโมงแลว 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดกลาวไววา ลักษณะที่สําคัญยิ่งของกีฬา คือ ผูเลนจะตอง
มีทักษะและความสามารถทางดานรางกายสูง ในกีฬาจึงตองมีการเรียนรูและฝกซอมโดยอาศัย
หลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อใหไดมาซึ่งทักษะและความสามารถทางดาน
รางกายที่สูงที่สุดตามความตองการในกีฬาแตละประเภทนั้นๆ 
 
หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 

1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตองพยายาม 
ฝกใหได 10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสม่ําเสมอนี้รวมถึง
การพักผอน การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 

2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึน 
ทีละนอย เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 

4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย และเปนการเพิ่มแรง 
จูงใจในการพัฒนา 

5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว ตัวอยางไดแก ทหาร 
ตองการจะเปนนักว่ิงที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการว่ิงทั้งๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ดี  
แตก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการว่ิง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกว่ิง 

6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลัง 
จากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ 
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7. หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพิ่มการฝกให 
หนักกวาปกติ เพื่อสงผลใหมีการพัฒนา 

องคประกอบที่สําคัญในโปรแกรมการฝก เพื่อใหประสบผลสําเร็จ คือ 
1. ความถี่ในการฝก (Frequency) 
2. ความหนัก (Intensity) 
3. ความนาน (Time) 
4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 

ลําดับในการออกกําลังกาย (Arrangement of the exercise principle) 
การออกกําลังกลามเนื้อโดยใชน้ําหนักเปนแรงตาน ตองกําหนดแผนการฝกตามลําดับ

จากกลามเนื้อมัดใหญๆ ไปสูกลามเนื้อมัดเล็ก เพราะกลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเร็วกวามัดใหญและ
มขีีดจํากัดความสามารถรับน้ําหนักไดนอยกวา แผนการฝกตองจัดโดยไมใหกลามเนื้อมดัเดมิถกูใช
งานตอเนื่องกัน จึงควรเรียงลําดับดังนี้ 

1. ขาสวนบนและสะโพก 
2. สวนอกและแขนสวนบน 
3. หลังและขาดานหลัง 
4. ขาสวนลางและขอเทา 
5. หัวไหลและแขนสวนบนดานหลัง 
6. หนาทอง 
7. แขนสวนบนดานหนา 

 
ตารางท่ี 1 แสดงองคประกอบในการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 

 ความอดทนของ 
ระบบหัวใจและ 
การหายใจ 
(Cardiorespiratory 
endurance) 

ความ
แข็งแรง
ของ 

กลามเน้ือ 
(Muscular 
strength) 

ความ    
อดทนของ 

กลามเน้ือ 

(Muscular 
endurance) 

ความแข็งแรง
และความอดทน
ของกลามเน้ือ  

(Muscle strength 
and 

muscle endurance)

ความออนตวั 
(Flexibility) 

 
 
F 

 
 
 

3 

 
 

3-5 

 
 
3 

การอบอุนรางกายและ
การผอนคลายรางกาย: 
โดยการยืดกลามเนื้อ
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ความถี ่
(Frequency) 
3-5 คร้ัง/สัปดาห 

คร้ัง/สัปดาห คร้ัง/สัปดาห คร้ัง/สัปดาห กอนและหลังการออก
กําลังกาย 
พัฒนาการยืด : เพือ่
พัฒนาความออนตัวโดย
การยืด 2-3 คร้ัง/สัปดาห 

I ความหนัก
(INTENSITY) 
60-90 % ของชีพจร
สํารอง (HRR) 

 
3-7 RM 

 
12+ RM 

 
8-12 RM 

 
การยืดใหมากแตไม 
บาดเจบ็ 

 
T 

 
ความนาน  (Time) 
20  นาทีหรือมากกวา 
 

 
3-7 

คร้ัง/ชุด 

 
12+ 

คร้ัง/ชุด 

 
8-12 
คร้ัง/ชุด 

การอบอุนรางกายและ
การคลายรางกายโดย
การยืด : 10-15 วินาท/ี
คร้ัง 
การพัฒนาการยืด : 
30-60  วินาท/ีคร้ัง 

T ช นิ ด ข อ ง กิ จ ก ร ร ม 
(Type) 
การว่ิง,การวายน้ํา,การ
เลนสกี,การพายเรือ,การ
ข่ีจักรยาน,การกระโดด
เชือก ,การเดินไต เขา 
และการไตบันได 

  ไมใชน้ําหนัก 
  ใชแรงตานของเคร่ืองมือ 
  ใชแรงตานของคูฝก 
  การฝกโดยใชน้ําหนักของรางกาย 
  (ดันพื้น  ลุก-นั่ง ดึงขอ ฯลฯ) 

การยืด 
*  อยูกับที ่
*  ใชเคร่ืองมือหรือผูชวย 
*  แบบมีผูชวย 

HRR = Heart rate reserve  RM = Repetition maximum 
(Headquarters Department of The Army, 1998) 

 
1.2 ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
 ราวีวัฒน รัตนโกเศศ (2543) ไดกลาววา การฝกซอมนักกีฬาเพื่อใหไดรับความสําเร็จและ
นักกีฬามีความสามารถสูงสุดนั้น จําเปนจะตองไดรับการฝกอยางถูกตองตามหลักการและการฝก
ที่มีประโยชนหลายๆ รูปแบบ เพื่อใหไดมาซึ่งสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งทักษะกีฬาที่เปนเลิศ การ
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ฝกอยางหนึ่งที่นิยมกันมากและพอจะทราบกันดีในปจจุบันนี้ คือการฝกเสริมความแข็งแรงดวย
น้ําหนัก  

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ในปจจุบันไดมีการฝกกันอยางมากโดยเฉพาะใน
ประเทศที่พัฒนาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน ญี่ปุน ดังจะเห็นไดจากมี
นักกีฬาอาชีพระดับโลก สําหรับประเทศไทยก็ไดมีการนํามาใชบางแตไมมากนักโดยมากจะใชใน
หมูนักกีฬาทีมชาต ิอยางไรก็ตาม ถึงแมวาในโรงเรียนหรือสถาบันตางๆ จะมีเคร่ืองมือเหลานี้อยู
บางก็ตามแตอุปสรรคก็ม ีเชน ครูไมสามารถแนะนําการฝกไดอยางถูกตอง ซึ่งแทนที่กลายเปนผลดี
ก็กลายเปนผลเสีย จึงทําใหการฝกดวยน้ําหนักเพื่อชวยในการฝกสอนกีฬาไมเปนที่แพรหลาย
เทาที่ควร 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) เปนที่รูจักกันอยางดีวา ชวยสรางความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อและยังสามารถฝกเพื่อเสริมสรางพลังของกลามเนื้อ (Power training) ได โดยใชน้ําหนัก
เปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล และเคร่ืองมือตานทานแบบไอโซคิเนติคส เปนตน ซึ่ง
นับวาเปนการฝกที่เปนวิทยาศาสตร มีหลักการและเหตุผลที่เชื่อถือและสามารถพิสูจนได การฝก
ดวยน้ําหนักนี้เปนการฝกที่มีการวางแผนโดยคอยๆ เพิ่มความตานทาน (น้ําหนัก) จนกระทั่ง
สมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาพัฒนาข้ึนเปนระยะที่เหมาะสม (The scienctific progressive 
resistance exercise) 

การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) วา  
การฝกดวยน้ําหนักนับเปนวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการที่จะ
ชวยพัฒนา เสริมสรางสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาใหถึงพรอม ซึ่งความสมบูรณแข็งแรงสูงสุด
ไดรวดเร็วยิ่งข้ึน วิธีการดังกลาวนี้กําลังเปนที่นิยมกันอยางแพรหลายในตางประเทศในปจจุบัน 
โดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมริกา แตเดิมผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬา มีทัศนคติและความเขาใจที่ผิด
เกี่ยวกับเร่ืองของการฝกยกน้ําหนักอยางมาก โดยคิดไปวาการฝกน้ําหนักเปนส่ิงตองหามมิให
นักกีฬาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาที่ตองอาศัยการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว อาทิเชน นัก
ว่ิงระยะส้ัน (Spinter) และนักวายน้ําระยะส้ัน โดยเชื่อกันวาการฝกดวยน้ําหนักจะมีผลทําให
ความเร็วลดลง จนกระทั่งตอมาไดมีการศึกษาคนควาทําวิจัย และทดลองเพื่อพิสูจนหาขอเท็จจริง
ดังกลาว ผลการวิจัยพบวาการฝกดวยน้ําหนักสมรรถภาพของนักกีฬาสูงข้ึน ไมวาจะเปนดานพลัง 
ความแข็งแรง ความเร็ว หรือแมแตความทนทานก็ตาม ตอมาก็ไดมีการยอมรับการฝกยกน้ําหนัก
ควบคูกับการฝกซอมเทคนิคทักษะในประเภทกีฬาตางๆ 

สุเนตุ นวกิจกุล (2524) ไดใหความหมายไววา การฝกดวยน้ําหนักเปนการออกกําลังกาย
ชนิดหนึ่งที่ชวยใหสมรรถภาพทางรางกายแข็งแรงสมบูรณไดสัดสวน การฝกน้ําหนักมิไดเปนเหตุ
เสียเวลาในการฝกเลย แตกลับจะชวยทําใหผูฝกมสีมรรถภาพดีข้ึน การฝกน้ําหนักจะเกิดประโยชน
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ตอผูฝก ข้ึนอยูกับแบบการฝก การฝกเปนประจํา วิธีการที่ใช และตัวนักกีฬาเอง ความจริงมีอยูวา
ความสําเร็จในการกีฬานั้นข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลัง (Power) การศึกษาเมื่อ
ไมนานนี้ชี้ใหเห็นวานักกีฬาสวนใหญสามารถปรับปรุงความสามารถใหดีข้ึน ไดดวยการเพิ่มพูน
ทางดานความแข็งแรงและพลัง การฝกโดยใชน้ําหนักเปนวิธหีนึ่งที่จะใหผลอยางแทจริงและรวดเร็ว
ในการเพิ่มพูนความแข็งแรงของรางกายทุกสวน และเปนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่อยูโดดเดี่ยว
อีกดวย 
 โสภณ อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายไวดังนี้คือ การฝกดวยน้ําหนักเปนการยก
น้ําหนักคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสองคํานี้ ทั้งนี้เพราะวาการฝกทั้งสองอยางตางก็
ใชเคร่ืองมืออยางเดียวกัน คือน้ําหนัก เชน ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) และสวิง
เบลล (Swingbells) หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple weight machines) ดวย 
นอกจากนี้การฝกทั้งสองวิธีนั้นตางก็เอาหลักการฝกที่เรียกวา หลักการฝกที่เพิ่มความหนักจนเกิน
ขีด (Overload principle) มาใช โดยพิจารณาถึงความหนักของงาน น้ําหนักที่ใช (ยก) และจํานวน
คร้ังที่กระทํา แตอยางไรก็ตามจุดเนนของการยกน้ําหนักจะอยูที่น้ําหนักและการที่จะยกน้ําหนักให
ไดมากที่สุดเทาที่สามารถจะทําไดโดยนักกีฬาจะตองเพิ่มทางดานความแข็งแรงของเขาดวยการใช
บารเบลล (Barbells) ในการฝกสําหรับการฝกดวยน้ําหนักนั้นจะรวมเอาจํานวนคร้ังที่ยกและเอา
หลายๆ คร้ัง และน้ําหนักที่ใชจะตองเพิ่มความสามารถในดาน ความเร็ว พลัง ความอดทนของ
กลามเนื้อ ความออนตัว และความแข็งแรงใหแกรางกายได ดังนั้นในการฝกจะมีเคร่ืองมือที่ใชคือ 
ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) และสวิงเบลล (Swingbells) เปนตน 

เอกวิทย แสวงผล (2535) ไดใหความหมายไววา การฝกยกน้ําหนัก หมายถึง การฝกโดย
ใหกลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตานทาน มีผลทําใหกลามเนื้อรับรูภาวะของแรงตานที่รับอยูและ
จะคอยๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนข้ึนในกลามเนือ้ จนกระทั่งสามารถรับแรงตานทานไดอยาง
เต็มที ่
 สามารถสรุปไดวา การฝกดวยน้ําหนัก หมายถึง การออกกําลังกายโดยการใชแรงตานให
กลามเนื้อออกแรงตานน้ําหนัก โดยเคร่ืองมือที่ใช คือ ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) 
สวิงเบลล (Swingbells) และชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple weight machines) เปนตน โดยการ
ฝกดวยน้ําหนักนี้ก็ข้ึนอยูกับจุดประสงคของการฝกเพื่อที่จะสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
ทนทานของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ เปนตน 
 
 
 
 
 



 15 

1.3 หลักการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
ใน ค.ศ. 1945 (De Lorme, อางใน โสภณ อรุณรัตน, ม.ป.ป.) ไดวางกฎเกี่ยวกับการออก

กําลังกายโดยใชน้ําหนักชวยและไดกําหนดหลักการไวดังนี้ คือ 
 1. การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดย จะตองใชน้ําหนักใหมากเกือบจะเทากับ
น้ําหนักที่ยกไดจริงใน 1 คร้ังและทํานอยคร้ัง 
     ความแข็งแรง = 75 ปอนด x 5 คร้ัง 
 2. การเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อก็ดวยการใชน้ําหนักใหนอยและยกจํานวนคร้ัง 
 3. หากจะทําใหเกิดทั้งความแข็งแรงและความอดทน ก็โดยใชน้ําหนักปานกลางและ
จํานวนคร้ังที่ทําก็ใหไดปานกลางเชนกัน 
      ความแข็งแรง + ความทนทาน = 45 ปอนด x 10 คร้ัง x 3 ชุด 
 4. ทําการออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (Weight) ตางๆ จะตองเลือกใชใหเหมาะสม เพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะสวนของกลามเนื้อนั้นๆ หากจะพัฒนาใหกลามเนื้อใดมีความ
แข็งแรงอดทนเพิ่มข้ึน ก็ตองเลือกทาออกกําลังกายใหกลามเนื้อนั้นๆ โดยเฉพาะ ทั้งนี้เนื่องจาก 
กลามเนื้อจะแข็งแรงอดทนเพิ่มไดก็เฉพาะสวนที่ออกกําลังกายเทานั้น 
 5. กลามเนื้อจะตองมีการหดตัวอยางเปนประจําหรือตองฝกเปนประจํา เชน ทุกวันจันทร-
พุธ-ศุกร เมื่อตองการสรางความแข็งแรงระยะแรกๆ และความเชื่อในปจจุบันวาตองฝกตลอดปไมมี
หยุดแมในฤดูการแขงขัน แตลดวันฝกเหลือเพียง 2 วัน เชน จันทร-พุธ เปนตน 
 เมื่อความแข็งแรงของรางกายเพิ่มข้ึนในทางปฏิบัติเราจะเพิ่มน้ําหนักมากข้ึนในทุกๆ 
สัปดาห เมื่อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน น้ําหนักก็จะตองเพิ่มดวยอยางมีระบบ 
 เพื่อปองกันการเขาใจผิดบางประการจึงมีประเด็นที่ควรจะทําความเขาใจใหดีกันเสียกอน
เกี่ยวกับเร่ืองดังกลาว 
 ตามวิธีการของ เดอ ลอม และวิลกินส (De Lorme and Wilkins อางใน โสภณ อรุณรัตน, 
ม.ป.ป.) ที่กลาวถึงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight) นั้นไดกระทําเปนชุด ดังนี้ 
    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) 
10 อารเอ็ม (RM) หมายถึง น้ําหนักที่หนักมากที่สุดที่สามารถยกไดใน 10 เที่ยว ฉะนั้น 

ตามวิธีการนี้สมมติวา นักกีฬาคนหนึ่ง ทําทา เพรส (Press) โดยยกน้ําหนักที่มากที่สุด คือ 60 
กิโลกรัม ซึ่งเขาสามารถจะยกไดใน 10 เที่ยว โปรแกรมการฝกจะเปนดังนี้ 

   ฝกชุดแรก โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 30 กิโลกรัม 
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   ฝกชุดสอง โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 45 กิโลกรัม 
   ฝกชุดสาม โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 60 กิโลกรัม 
ซึ่ง วิธีการนี้กลาวกันวามีประสิทธิภาพสูงเปนไปตามกฎของการฝกเพิ่มน้ําหนัก 

(Overload) 
6. การออกกําลังกายหรือฝกดวยน้ําหนัก (Weight) ใหอบอุนรางกายกอนเสมอ เชน 

อาจจะโดยการว่ิงชาๆ ไปเร่ือยๆ จอกกิ้ง (Jogging) กระโดด หรือว่ิงส้ันๆ และบริหารมือเปลาที่ชวย
ใหเกิดความออนตัวของขอตอใหญๆ หรือที่สําคัญทุกสวนของรางกายใชเวลาประมาณ 5-10 นาที 

7. การฝกแตละชุดทําการหยุดพักระหวางชุด 5 นาที 
 การออกกําลังกายจะชวยสรางน้ําหนักที่ปลอดไขมัน (Lean weight) และชวยลดน้ําหนัก
ไขมันซึ่งจะลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ดังนั้นน้ําหนักสวนที่ลดไป คือ สวนของไขมัน แตสวนที่
เพิ่มข้ึนมา คือ มวลของรางกาย (Body mass) เปอรเซ็นตไขมันรางกายจะเปนตัวกําหนดระดับ
น้ําหนักรางกายที่เหมาะสม การที่จะกาํหนดระดับเปอรเซน็ตไขมนัรางกายตามอุดมคติเกณฑเดยีว
นั้นยอมเปนส่ิงที่เปนไปไมได เพราะคนเรามีความแตกตางกัน เชน นักว่ิงมาราธอนชาย (Distance 
runner) จะมีไขมันประมาณ 5 เปอรเซ็นต และนักว่ิงมาราธอนผูหญิงจะมีประมาณ 12-15 
เปอรเซ็นต แตการใชชวงของสวนประกอบของรางกาย (Body composition) จะเปนทางเลือกที่
ดีกวา โดยผูชายชวงที่เหมาะสมอยูระหวาง 12-15 เปอรเซ็นต และผูหญิงอยูระหวาง 20-25 
เปอรเซ็นต 
 สรุปไดวา หลักทั่วๆ ไปของการฝกดวยน้ําหนักแบบ เดอลอม (Delorme, 1945) 
 1. การออกกําลังกายแบบแรงตานทานสูงจํานวนนอยคร้ังทําใหเกิดพลัง 
 2. การออกกําลังกายแบบจํานวนมากแรงตานทานนอยทําใหเกิดความอดทน 
 3. การออกกําลังกายแตละแบบไมสามารถใหผลของอีกแบบหนึ่งได 
 4. กลามเนื้อซึ่งลีบและออนแรงควรออกกําลังกายใหไดพลังของกลามเนื้อเปนปกติ
เสียกอน แลวจึงพัฒนาความอดทน 
 5. การออกกําลังกายเพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดกวางข้ึนแตไมมีพลังจะไมประสบ
ความสําเร็จ ควรออกกําลังกายเพื่อเพิ่มพลังใหดีในการเคล่ือนไหวที่จํากัด 
 6. การออกกําลังกายแบบกลุมหรือใชเกมในโปรแกรมการฟนฟูสภาพไมสําเร็จในการสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวน 
 7. การเพิ่มพลังของกลามเนื้ออยางรวดเร็วจะสําเร็จโดยการออกกําลังกายอยางหนักและ
สม่ําเสมอโดยใหใชพลังที่สูงสุด 
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หลักการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

หลักการฝกเกิน (Overload principle)  
เปนหลักที่สําคัญที่สุดในการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) เพราะน้ําหนักเปนแรงตาน ทํา

ใหเซลลกลามเนื้อทํางานมากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน น้ําหนักที่ เกินจะกระตุนให
กลามเนื้อเจริญเติบโตข้ึน แข็งแรงข้ึน หลักการฝกเกินจึงตองทําโดย 

1. เพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักที่จะยก 
2. เพิ่มจํานวนคร้ังของการยก 

ภายในกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อ (Fiber) เปนจํานวนมาก แบงเปน 2 ประเภท คือ 
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch) และเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow-twitch) 
โดยเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวไดเร็วและแรงกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ใน
การเลนกีฬาจึงตองคํานึงถึงชนิดของกลามเนื้อที่ใช 

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วสามารถนําพลังงานมาใชทันทีทันใด มากกวากลามเนื้อชนิดหด
ตัวชา เชน กลุมกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) และนอง 
(Gastrocnemius) ซึ่งมีจํานวนกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวชา เพื่อใชใน
การขวาง การเรงความเร็ว และการกระโดด เปนตน 

กลามเนื้อชนิดหดตัวชาสามารถนําพลังงานมาใชไดนอย แตใชไดเปนระยะเวลานานกวา
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว เชน กลุมกลามเนื้อขา สะโพก และหลัง ซึ่งเรามักใชกลามเนื้อกลุมเหลานี้
ในกีฬาประเภทเลนนาน ทนทาน ไดแก การว่ิงระยะไกล หรือการข่ีจักรยานทางไกล  เปนตน 

จึงเรียกไดวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ใชพลังงานแอนแอโรบิค (Anaerobic) และ
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ใชพลังงานแอโรบิค (Aerobic) สวนในดานการฝกยังไมมีหลักฐาน
ปรากฏแนนอนวาผลการฝกจะทําใหเสนใยกลามเนื้อเกิดการเปล่ียนชนิดไปได แตการฝกสามารถ
เปล่ียนรูปรางและองคประกอบอ่ืนๆ ได เชน การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาเปรียบเทียบกนั
จะพบวา กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมีการเพิ่มขนาดใหญข้ึนอยางมาก ในขณะทีก่ลามเนื้อชนิดหดตวั
ชาก็มีการขนาดใหญข้ึนแตเพียงเล็กนอย สวนผลจากการฝกความทนทานของกลามเนื้อชนิดหด
ตัวชาจะเพิ่มปริมาณความสามารถในการใชออกซิเจนไดมากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ที่เพิ่ม
เพียงเล็กนอย และผูเชี่ยวชาญสวนใหญไมเห็นดวยกับสมมติฐานที่วา นักว่ิงมาราธอนจะมี
อัตราสวนของกลามเนื้อชนิดหดตัวชามากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว อันเนือ่งมาจากการฝกหรือ
จากการถายทอดทางพันธุกรรม ปจจุบันนี้นักวิจัยยังคงจําเปนตองใชนักกีฬาระดับโลกที่ผานการ
ฝกมาอยางหนัก เปนกลุมทดลองในการวิจัยเพื่อศึกษาข้ันตอไป 
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หลักการใชแรงตานทานกาวหนา (Progressive resistance principle) 
กลามเนื้อตองไดรับการฝก โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน ยิ่งน้ําหนักมากเทาใดก็ยิ่ง

กระตุนใหกลามเนื้อเจริญเติบโตมากข้ึนเทานั้น หลักการใชแรงตานทานจึงเปนหลักในการฝกยก
น้ําหนัก ซึ่งตองทําเปนชุดและจํานวนคร้ัง คือ 2-3 ชุด และ 7-12 คร้ัง เปนหลักทั่วๆ ไป 
 

หลักการฝกเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
การฝกกลามเนื้อตองศึกษาวา มัดกลามเนื้อใดที่จะนําไปใชประโยชนในการเคล่ือนที่ของ

กิจกรรมการออกกําลังกายนั้น เนื่องจากกีฬาแตละประเภทใชกลามเนื้อมัดสําคัญๆ แตกตางกัน 
ควรฝกกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจง หรือใกลเคียงกับการนําไปใชจริงใหมากที่สุด 

การวางแผนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength training strategy) ดังนี้ 
1. จํานวนคร้ังที่ยก 7-12 คร้ัง สําหรับการยกแตละชุด โดยใชเวลายกติดตอกัน 

อยางนอย 40 วินาที และไมควรเกิน 70 วินาที 
2. น้ําหนักที่จะยก การยกน้ําหนักที่มากเกิดความสามารถ อาจจะทําใหไมสามารถ 

ยกไดถึง 7 และ 12 คร้ัง ดังนั้นควรเลือกใชน้ําหนักเบาไวกอน โดยสังเกตวายกได 7-12 คร้ังอยาง
สบาย และฝกจนกระทั่งสามารถเพิ่มน้ําหนักไดตอไป 

3. เวลาที่จะเพิ่มน้ําหนักได เมื่อยกน้ําหนักไดเกินคร้ังที่ 7 และรูสึกออนแรงเมื่อจะยก 
ในคร้ังที่ 9 หรือ10 สามารถเพิ่มน้ําหนักได เพราะนั่นแสดงวากลามเนื้อพรอมที่จะรับน้ําหนักไดอีก 

4. จํานวนชุด (Set) หมายถึง จํานวนคร้ังที่จะยกทั้งหมดแลวพัก เชน วิดพื้น 10  
คร้ัง เรียกวา 1 ชุด การวิดพื้นกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ ทั้งความแข็งแรงและความทนทาน  
2 - 5 ชุด   เปนที่นิยมกัน แตอยางไรก็ตาม 3 ชุด เปนเกณฑมาตรฐานที่ดีที่สุด 

5. ระยะเวลาพักระหวางชุด (Set) เปนส่ิงจําเปน โดยใชเวลาพักระหวางชุดตอชุด ใหนอย
ที่สุด ซึ่งไมควรเกิน 1 นาที สวนการพักที่นานกวา 1 นาที ควรเปนระยะพักในชวงภายหลังการฝก
ความแข็งแรงกลามเนือ้เสร็จส้ินแลว และพรอมที่จะฝกโปรแกรมสมรรถภาพดานอ่ืนๆ เชน ความ
ทนทานของระบบหัวใจและไหวเวียนโลหิต 

6. จะใชเคร่ืองมือใด เคร่ืองมือที่ใชในหองออกกําลังกาย ผูฝกตองเลือกใชจากกลุม 
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ กอนเคร่ืองใดยังไมมีผูใชควรเขาไปใช ไมจําเปนตองรอนาน เพราะอาจทําให
รางกายไมพรอมตอเนื่องกัน กลุมกลามเนื้อมัดหนึ่งสามารถใชเคร่ืองไดหลายชนิด ผูฝกจึงสามารถ
ใชไดถึงแมวาจะฝกกลามเนื้อมัดเดียวกัน เพราะจะชวยใหไมเบื่องาย เปนผลดีตอสภาวะจิตใจ 
 7. ความบอยของการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห เปนที่นิยมกันทั้ง
การฝกเพื่อสุขภาพ และฝกเพื่อการแขงขัน มีการคนควาพบวา ไมควรทิ้งชวงเวลาการฝกกลามเนื้อ
แตละคร้ังนานเกิน 2-3 วัน การฝกจึงนาจะเปนวันเวนวัน หรือ 3 วันติดตอกัน และพักไมเกิน 3 วัน 
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ตารางท่ี 2 แสดงการจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือโดยท่ัวๆ ไป 
 
 2 สัปดาห

แรก 
2 สัปดาห
ท่ี 2 

2 สัปดาห
ท่ี 3 

คงท่ี 

ออกแรง (%ของความสามารถสูงสุด) 
จํานวนคร้ัง 
จํานวนรอบ 

65-75% 
15-20 
5-6 

75-90% 
10-15 
4-5 

90-100% 
5-15 
3-4 

95% 
5 
3 

 (การกีฬาแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.) 
 
ตารางท่ี 3 แสดงการฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสุด พลัง และความอดทนของกลามเน้ือ 
 

จุดมุงหมาย 
 

ความแข็งแรง พลัง อดทน 
น้ําหนัก  (Load) มาก ปานกลางถึงนอย ปานกลาง 
จํานวนคร้ัง  (Repetitions) นอย ปานกลาง มาก 
จํานวนชุด  (Sets) มาก ปานกลาง นอย 
จังหวะของการยก 
(Rhythm of performance) 

ชา เร็ว ชาถึงปานกลาง 

ชวงเวลาพัก  (Rest interval) นาน ปานกลาง นอย 
 (การกีฬาแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.) 
 
 นอกจากนั้น บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรง (Strength 
training principle) ไวดังนี้                
 1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) ความหลากหลายในการ
ฝก เปนส่ิงจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอสภาพรางกายและจิตใจของนักกีฬา 
เพราะการฝกที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหนาย ไมอยากฝก การใหความหลากหลาย
รูปแบบในการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคล่ือนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน ในชวงระหวาง
การแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใหน้ําหนักในการฝก ที่สอดคลองกับ
หลักการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ 
ความหลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว (ชา ปานกลาง และเร็ว) ตามโปรแกรมและชวง
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ของการฝก และความหลากหลายในเร่ืองของเคร่ืองมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการฝก
ตามแผนการฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกไดมากข้ึน 
 2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) ความแตกตาง
ระหวางบุคคลในการฝก ที่จะตองคํานึงถึงคือ ระดับความสามารถของแตละบุคคล และพื้นฐาน
ของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคล แมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกัน การฝกก็อาจ
ไมเหมือนกัน 
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) การฝกจะตองมีความ
เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในกีฬาชนิดนั้นๆ จึงตองเลือกโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคล่ือนไหว หรือทักษะในกีฬา ซึ่งควรพิจารณาดังนี้ ระบบ
พลังงานหลักที่ตองใชในกีฬา การเลือกการฝกความแข็งแรง จะตองใหสอดคลองตรงกับการใช
พลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใชความอดทน เชน ว่ิงระยะไกล วายน้ําระยะไกล ก็
จะตองฝกความอดทนของกลามเนื้อเปนหลักก็ตองใหตรงกับกลุมกลามเนื้อที่ใชงาน 
 4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load in training) ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําหรับวางแผนการ
ฝกของนักกีฬา ซึ่งควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 บอมพา (Bompa, 1999) ไดใหแนวคิดไววา การฝกความแข็งแรงเพื่อที่จะพัฒนาระบบ
ประสาทกลามเนื้อใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพื่อประสิทธิผลในการแขงขันกีฬา การ
ฝกความแข็งแรง จึงเปนการฝกเพื่อพัฒนาพลังหรือความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชแรง ซึ่งการ
ฝกจะตองมีการวางแผน การจัดโปรแกรมการฝกระยะยาว (Periodization) โดยอาจจะแบงไดดังนี้ 

ระยะเตรียม 
- การฝกเพื่อการปรับตัวทางกายภาค 
- การฝกความแข็งแรงสูงสุด 
- การเตรียมไปสูพลังความอดทนของกลามเนื้อ 

ระยะแขงขัน 
- การรักษาสภาพรางกาย 
- การฝกพลัง 
- การฝกความอดทนของกลามเนื้อ 
 -การหยุดฝกความแข็งแรง 

ระยะการเปล่ียนแปลง 
- การฝกชดเชย 
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การฝกเพื่อการปรับตัวทางกายวิภาค 
 การฝกระยะนี้เปนการใหกลามเนื้อ เอ็นขอตอ เอ็นกลามเนื้อ ไดมีการปรับตัวใหรับสภาพ
การฝกที่หนักตอไป และการฝกระยะนี้จะตองสรางความแข็งแรงที่สมดุลกันในการงอและเหยียด
ของกลามเนื้อ ซึ่งเปนระยะที่เตรียมความแข็งแรงพื้นฐาน ที่จะนําไปสูการฝกความแข็งแรงสูงสุด
ตอไป โดยใชเวลา 8-10 สัปดาห 
 

การฝกความแข็งแรงสูงสุด  
 การฝกระยะนี้เพื่อที่จะพัฒนาใหเกิดแรงสูงสุด โดยใชน้ําหนักมากถึง 85% ของ 1 RM ข้ึน
ไป ใชเวลาฝก 4-12 สัปดาห ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและความตองการของนักกีฬา 
 

การฝกท่ีนําไปสูการฝกแบบอ่ืน 
 การฝกระยะนี้เพื่อใหความแข็งแรงสูงสุดที่ฝกมาไปใชกับการฝกแบบเฉพาะเจาะจง ไมวา
จะเปนการฝกพลังหรือความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชเวลา 4-5 สัปดาห ในการพัฒนาพลัง และ
ใชเวลา 6-8 สัปดาห ในการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ เพราะการฝกความอดทนของ
กลามเนื้อ จะสัมพันธกับกิจกรรมที่ตองการเวลาในการปรับตัวที่ยาวนานกวา 
 

การรักษาสภาพความแข็งแรง 
 การรักษาสภาพความแข็งแรง เปนส่ิงจําเปนในชวงการแขงขัน เพราะเมื่อไมไดฝกพลังและ
ความอดทนของกลามเนื้อ อาจจะเกิดผลเสียตอสมรรถภาพทางกายได เชน ขนาดของเสนใย
กลามเนื้อจะกลับไปเหมือนกอนการฝก การระดมหนวยยนตลดลง ปริมาณแรงลดลง และเมื่อพลัง
กลามเนื้อลดลงก็จะทําใหความเร็วลดลง ดังนั้นการรักษาสภาพความแข็งแรงไวในชวงการแขงขัน
จะทําใหพลังและความอดทนของกลามเนื้อคงสภาพอยูได (Bompa, 1999) 
 

การฝกดวยแรงตานเพื่อพัฒนาความเร็วและความแข็งแรง 
 การฝกดวยแรงตานหรือการฝกดวยน้ําหนัก เปนหัวใจสําคัญในการเตรียมนักกีฬาประเภท
ที่ตองใชความเร็วสูงสุด โดยตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

- ความตองการความแข็งแรงของนักกีฬาในแตละประเภท 
- ระดับความสามารถของนักกีฬา 
- กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเลนกีฬานั้นๆ 
- ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวทาตางๆ 
- ลักษณะการเคล่ือนไหวในการฝกดวยน้ําหนัก 
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- ความหนักและความบอยของการฝกดวยน้ําหนัก 
- ความกาวหนาของการฝกดวยน้ําหนัก 
การฝกดวยแรงตาน สามารถแบงไดเปน 3 ประเภทใหญๆ ไดแก 
1. การฝกดวยน้ําหนักที่หนักมาก โดยจะใชความหนัก 80-90% ของ 1 RM ใช 

จํานวนคร้ังนอย 4-6 คร้ัง โดยอาศัยทฤษฎีที่วา การยกน้ําหนักดวยความหนักมากจะมีผลทําใหมี
การระดมหนวยยนตไดสูงสุด และเปนการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อใหใหญและแข็งแรงข้ึน การฝก
แตละคร้ังจะฝก 3-4 ชุดๆ ละ 4-6 คร้ัง พักระหวางเซต 2-3 นาที 
  2. การฝกดวยแรงตานแบบเคล่ือนที่ จะแตกตางกับการฝกดวยน้ําหนักทีห่นกัมาก 
โดยจะใชความหนัก 30-40% ของ 1 RM ดวยจังหวะที่เร็ว การฝกรูปแบบนี้เปนการฝกเฉพาะกีฬา 
เปนการสรางพลังสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งมีรายงานผลวาการฝกวิธีนี้จะไดมาซึ่งความสามารถ
สูงสุดวิธีหนึ่ง โดยจะฝก 4 ชุดๆ ละ 10-15 คร้ัง ใชเวลาพักระหวางชุด นอยกวา 30 วินาที 
  3. การฝกพลัยโอเมตริก เปนการสงเสริมความสามารถของนักกีฬาใหออกแรง
สูงสุดดวยความเร็วสูง กิจกรรมที่ตองการความเร็วสูง ไดแก นักว่ิงระยะส้ัน และนกักฬีาประเภททมี
ที่ตองใชการกระโดด การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 
  การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบงเปน 3 ระยะ คือ 
  1. ระยะการเหยียดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่นักกีฬาลงสูพื้น กลามเนื้อเตรียม
ตอบสนองตอแรงกระแทกกับพื้น 
  2. ระยะอะมอทิเซชั่น (Amortization) เปนระยะที่สองของการฝกพลัยโอเมตริก 
เปนชวงเวลาระหวางหลังจากการเกิดการหดแบบยาวออกและจะเร่ิมตนการหดแบบส้ันเขา ถา
ระยะเวลาของระยะอะมอทิเซชั่นส้ันจะมีผลทําใหเกิดการหดตัวแบบส้ันอยางรวดเร็ว เพราะมีการ
กระตุนรีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) ซึ่งส่ิง
สําคัญอยูที่การใชความเร็วสูงสุดในการกระโดดข้ึนหลังจากที่เทากระทบพื้น ถานักกีฬามีความเร็ว
สูงและใชเวลาส้ันที่สุด จะทําใหเกิดพลังสูงสุด 
  3. ระยะการหดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่เร่ิมกระโดดข้ึนจากพื้น 
  ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริก สามารถประเมินไดจาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปล่ียนตําแหนงของจุดศูนยถวงของรางกาย 
- ลักษณะของพื้นผิวที่ใชในการกระโดด 
- การแบกน้ําหนักในการกระโดด  
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การออกแบบการฝกดวยนํ้าหนัก 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาววา ในการฝกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเปน
เปอรเซ็นตของความหนักในการยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง ซึ่งความหนักเปนบทบาทของพลังของ
ประสาทที่ถูกกระตุนในการฝกความแข็งแรงของการกระตุนจึงข้ึนอยูกับน้ําหนัก ความเร็วในการ
แสดงการเคล่ือนไหว และชวงของการพักระหวางการยก ความหนักของการใหน้ําหนัก สรุปไดดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4 แสดงคาความหนักของการใหนํ้าหนักท่ีสงผลตอชนิดของการหดตัว 
 
คาความหนัก 

(intensity Value) 
นํ้าหนักท่ีให 

(Load) 
% of 1 RM ชนิดของการหดตัว 

(Type of contraction) 
1 
2 
3 
4 
5 

หนักเหนือกวาสูงสุด 
หนกัสูงสุด 
หนัก 

หนักปานกลาง 
หนักนอย 

> 105 
90-100 
80-90 
50-80 
30-50 

เหยยีดออก / หดเกร็งอยูกับที ่
หดตัวเขา 
หดตัวเขา 
หดตัวเขา 
หดตัวเขา 

 
ตารางท่ี 5 แสดงความสัมพันธระหวางการใหนํ้าหนักกับจํานวนคร้ัง (Bompa, 1993) 
 

% of 1 RM จํานวนคร้ัง 
100 
95 
90 
85 
80 
75 
70 
65 
60 
50 
40 
30 

1 
2-3 
4 
6 

8-10 
10-12 

15 
20-25 

25 
40-50 
80-100 

> 100-150 



 24 

ในการยกน้ําหนักที่มากที่สุดไดเพียง 1 คร้ัง เทียบความหนักไดเทากับ 100% ถายกได 2-3 
คร้ัง เทียบความหนักไดเทากับ 95% หรือยกได 8-10 คร้ัง เทียบความหนักไดเทากับ 80% เปนตน 
เฟลคและเครยเมอร (Fleck and Kraemer, 1987 อางใน Heyward, 1991) ไดเสนอแนะการ
ออกแบบการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน ซึ่งความหนักจะแสดงโดย
ใช  RM (Repetition maximum) หรือเปอรเซ็นตของ 1 RM ดังนี้ 

 60% 1 RM = 15-20 RM 
 65% 1 RM = 14 RM 
 70% 1 RM = 12 RM 
 75% 1 RM = 10 RM 
 80% 1 RM = 8 RM 
 85% 1 RM = 6 RM 
 90% 1 RM = 4 RM 
 95% 1 RM = 2 RM 
 100% 1 RM = 1 RM 

 สําหรับจังหวะหรือความเร็วในการยกน้ําหนักนั้น จะข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการฝก วา
จะฝกเพื่อพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ ตองใชจังหวะปานกลาง ฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
และพลังจะตองใชจังหวะเร็วในการยก สวนการฝกเพื่อพัฒนาความอดทน จะใชจังหวะปานกลางถงึชา 
 
ตารางท่ี 6 แสดงวัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหว  
 

วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรง ความเร็วในการเคลื่อนไหว 
สรางกลามเนื้อใหมีขนาดใหญข้ึน 
ความแข็งแรงสูงสุด 
พลัง 
ความอดทน 

ปานกลาง 
เร็ว 
เร็ว 

ปานกลาง-ชา 
 
 
 
 
 
 
 



 25 

ตารางท่ี 7 แสดงการใหนํ้าหนัก จังหวะการยก ชวงเวลาพัก และผลการฝก ของ Bompa 
 
ความหนัก % จังหวะในการยก ชวงเวลาพกั ผลการฝก 

> 105 
 

80-100 
 

60-80 
50-80 
30-50 

ชา 
 

ชาถึงปานกลาง 
 

ชาถึงปานกลาง 
เร็ว 

ชาถึงปานกลาง 

4-5/7 
 

3-5/7 
 
2 

4-5 
1-2 

- พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
   และความตึงตัวของกลามเนื้อ 
- พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
   และความตึงตัวของกลามเนื้อ 
- พัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 
- พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
- พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

 
ตารางท่ี 8 แสดงโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
จุดประสงค ความหนัก จํานวน

คร้ังของ
การยก 

จังหวะของ
การยก 

เวลาพกั
ระหวางชุด 

จํานวน
ชุด 

ความบอย
ของการฝก 

เพิ่มความ
แข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อ 

85-100% 
ของ 1 RM  

1-6 คร้ัง เร็วที่สุดเทาที่
จะทําได 

2-5 นาที 2-6 ชุด 2-3 คร้ัง/
สัปดาห 

เพิ่มขนาดของ
เสนใย

กลามเนื้อ 

67-85% ของ 
1 RM  

6-12 คร้ัง ชาถึงปาน
กลาง 

30-90 
วินาท ี

3-6 ชุด 2-3 คร้ัง/
สัปดาห 

เพิ่มความ
อดทนของ
กลามเนื้อ 

67% ของ 1 
RM ลงมา  

12 คร้ังข้ึน
ไป 

ชา ไมเกิน 30 
วินาท ี

2-3 ชุด 2-3 คร้ัง/
สัปดาห 

(ชนนิทรชัย อินทรทริาภรณ, ม.ป.ป ) 
 

ในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักข้ึนอยูกับวัตถุประสงคและเปาหมายของการฝกวา
ฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ เพิม่ขนาดของเสนใยกลามเนื้อ เพิ่มความอดทนของ
กลามเนื้อ จะมีการใชความหนักและปริมาณการฝกที่แตกตางกันออกไป  

เฟลค และเครยเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) อางใน Heyward, 1991) ไดออกแบบ
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักไวดังนี้ 
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ตารางท่ี 9 แสดงโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนัก ของ Fleck and Kraemer 
 

ชนิดของการ
ฝก 

จํานวนชุด ความหนัก จํานวน
คร้ัง 

ความถ่ี ชวงเวลา 

ความแข็งแรง 
 

ความอดทน 

3 
 
3 

6 RM หรือ 
85% 1 RM 
15 RM หรือ 
60% 1 RM 

6 
 

15 

3-5 วัน/สัปดาห 
 

3-5 วัน/สัปดาห 

6 สัปดาหหรือ
มากกวา 

6 สัปดาหหรือ
มากกวา 

 
 
การฝกความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance)  

 ไรอัน (Rhyan, 1998) ไดกลาวถึง ความแข็งแรงแบบอดทนเปนการใชสมรรถภาพดาน
ความแข็งแรงและความอดทนในเวลาเดียวกัน ซึ่งวิธีการฝกความแข็งแรงแบบอดทน เร่ิมตนดวย
การฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยแรงตาน 4-5 ทา ดวยความหนักตามน้ําหนักตัวของนักกีฬาแต
ละคน ถาเปนนักกีฬาที่มีสมรรถภาพดีอยูแลว ใหเพิ่มน้ําหนักเขาไปอีก 15% ของน้ําหนักตัว โดยใน
แตละทาใชเวลาไมเกิน 3 นาที เมื่อทําเสร็จแตละทาแลวจึงทําทาอ่ืนตอไปในแตละทาตองทําอยาง
นอย 8 คร้ัง เมื่อฝกดวยน้ําหนักครบตามจํานวนทาแลว ใหเตรียมที่จะว่ิง 3 ไมลตอไป ในการฝก
แบบนี้จะชวยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนในเวลาเดียวกัน รูปแบบการฝกความแข็งแรง
แบบอดทนนั้น ควรมีการวางแผนการฝกระยะยาว และควรคํานึงถึงความตองการพลังงานในการ
ฝก กลามเนื้อที่จะฝกและตัวแปรในการฝกดวย การฝกความแข็งแรงแบบอดทน ตองการใช
พลังงานทั้งระบบแอนแอโรบิคและแอโรบิค โดยที่พลังงานจากระบบแอนแอโรบิคนั้น กลามเนื้อ
ทํางานโดยใชพลังงานจากเอทีพี เชน การฝกดวยน้ําหนักหรือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะใช
เวลา 20-60 วินาที ซึ่งจะใชแหลงพลังงานจากเอทีพี-ซีพี จนหมดกอน และ 95% ของครีเอทีน จะ
อยูในกลามเนื้อและเสรางเอทีพีในระยะ 20-30 วินาทีแรก หลังจากเสร็จในแตละทา ซึ่งจะใชเวลา 
1 นาที ที่จะสรางพลังงานกลับมา 87% ของฟอสเฟสในกลามเนือ้ ในนกักฬีาที่แข็งแรงอาจจะทาํได
เต็มที่ถึง 25-30 คร้ัง โดยใชเวลา 60 วินาที โดยใชระบบไกลโคเจน ซึ่งผลที่ตามมาคือ ระดับของ
กรดแลคติคเพิ่มข้ึน ทําใหการผลิตพลังงานและการกระตุนประสาทของกลามเนื้อทํางานไดไม
เต็มที ่การทํางานและความสามารถของรางกายก็จะลดลง 
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ออสตราดและโรดาฮล (Astrand and Rodahl, 1967) ไดกลาววา ไกลโคเจนสามารถผลิต
เอทีพีในการทํางาน 1-3 นาที ถาเกิน 3 นาที จํานวนเอทีพีจะมาจากการเผาผลาญแบบแอโรบคิ ซึง่
จะชวยกําจัดกรดแลคติคจากเลือดและกลามเนื้อไดถึง 60% และยังชวยฟนตัวจากการออกกําลัง
กายในแตละคร้ัง 
 การวางแผนการฝกระยะยาวหรือการฝกตลอดป (Periodization) เปนการวางแผน การ
กําหนดข้ันตอนของการฝก การกําหนดความถี่ ความหนักและปริมาณของการฝก เพื่อใหบรรลุ
เปาหมาย และประสบผลสําเร็จในระดับสูงสุด (Brown et. al., 2000) การฝกตลอดป เปนการ
ฝกซอมกีฬาโดยแบงระยะเวลาตางๆ กัน และตางวัตถุประสงคกัน การฝกตลอดปมีหลายรูปแบบ 
แตโดยปกติจะแบงในรอบ 1 ป เปน 3 ระยะเวลา คือ ระยะเตรียมการ ระยะการแขงขัน และระยะ
พัก แตละระยะยังแบงเปน 3 ชวง  บางโปรแกรมการฝก โดยเฉพาะในแถบยุโรปตะวันออกแบงการ
ฝกตลอดปเปน 5 ระยะเวลา คือ ระยะเสริมสรางสมรรถภาพทางกายข้ันพื้นฐาน ระยะเสริมสราง
ความแข็งแรงพื้นฐาน ระยะความแข็งแรงและพลังระเบิด ระยะความสามารถสูงสุดหรือระยะ
แขงขัน และระยะพักแบบมีการเคล่ือนไหว เราสามารถจัดวงจรการฝกตามโปรแกรมไดดังนี้ 
 1. วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็ก (Microcycle) คือ การฝกเปนรายวัน รายสัปดาห หรือ
รายเดือน และในการฝกวันตอวัน วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็กประกอบดวยชวงฝกและชวงฟน
ตัว เพื่อใหการฝกมีผลสูงสุด 
 2. วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็ก (Mesocycle) การจัดโปรแกรมฝกซอมขนาดกลาง จะ
ใชเวลา 3-5 สัปดาห เปนชวงกลางระหวางวงจรการฝกโปรแกรมขนาดใหญกับขนาดเล็ก 
 3. วงจรการฝกโปรแกรมใหญ (Macrocycle) หมายถึง โปรแกรมการฝกทั้งหมดและมี
วัตถุประสงคในการฝกโปรแกรมใหญ อาจกําหนดเปนป เปนเดือน หรือเปนสัปดาหก็ได โดยทั่วไป
มักใชเวลาประมาณ 6-12 สัปดาห (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) 
 
1.4 ความสําคัญของพลังกลามเน้ือ 
 

ในการแขงขันกีฬานั้น นักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนากําลังกลามเนื้อของตนเองเพื่อใชใน
สถานการณตางๆ ของการแขงขัน ซึ่งอาจจะแตกตางกันออกไปตามชนิดของกีฬา บอมพา 
(Bompa, 1993) ไดสรุปแบบพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาไวดังนี้ 
 1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing/reactive power) ใน
การแขงขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพื้นเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ
ตอเนื่องกับทักษะของการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อใน
การควบคุมรางกายในการลงสูพื้น และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นไดอยางรวดเร็วไมวา
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จะเปนการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลด
แรงกระแทกในขณะลงสูพื้น จะมีความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจาก
ความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซึ่ง
ในขณะที่ลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน (Eccentric contraction) นักกีฬาที่
ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทก
ในขณะลงสูพื้นได ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน หลังจากนั้น ถามีการกระโดดข้ึน
ในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทาง กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) สถานการณเหลานี้จะเกิดข้ึนในการแขงขันกีฬาประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใช
แร็คเก็ต (Racket) 
 2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม-พุง-ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการการทุม-พุง-ขวางอุปกรณกีฬา แตละชนิดนั้นตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเร่ิมตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได และมีอัตราเรงเพิ่มข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคล่ือนที่ โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาชนิดที่ตองปลอยอุปกรณออกไปจาก
มือเพื่อใหไดระยะทางที่มากที่สุด 
 3.พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดข้ึนจากพื้น (Take-off power) ในการแขงขันกีฬา
หลายชนิดที่มีการกระโดดนั้น  ตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) 
เพื่อที่จะใหประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุดควรที่จะว่ิงมาดวยความเร็วสูงหรือมีการยอตัว
กอนที่จะกระโดดข้ึนไป ซึ่งถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพื่อที่จะออกแรงยกตัว
ลอยข้ึนจากพื้นไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอ ก็จะทําใหการกระโดดนั้น
ชาลง และมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเร่ิมตนเคล่ือนที่ (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่มีความเร็วตนของการเคล่ือนที่ มีผลตอประสิทธิภาพของการเคล่ือนที่นั้นๆ สถานการณ
เหลานี้จะเกิดข้ึนในการแขงขันกีฬาที่มีการตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสู 
รวมทั้งการเร่ิมตนว่ิงออกจากที่ยันเทาของนักว่ิงระยะส้ัน ผูที่มีพลังกลามเนื้อมากกวาก็จะเร่ิมตนว่ิง
ไดเร็วกวา 
 5. พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (Racket) ที่มีการหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอ
ความเร็วสลับกับการเรงความเร็ว หรือมีการชะลอความเร็วแลวเปล่ียนทิศทางตองการพลัง
กลามเนื้อเปนอยางมาก ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการว่ิง
จําเปนตองมีพลังกลามเนื้อมากพอ ซึ่งการเคล่ือนไหวในลักษณะแบบนี้จะเกิดการบาดเจ็บ
กลามเนื้อไดงาย 
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 6. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆ ทั้งที่แขงขันกันบนบกและในน้ําตางก็มีสถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทั้งส้ิน พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคล่ือนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทั้งหกลักษณะนี้เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเร็ว ซึ่งมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) 
 
1.5 หลักเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 
 ความหมายเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางกีฬา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําใหรางกายเคล่ือนไหวและออกแรงกระทําตอแรงภายนอก 
ซึ่ง บลูมฟลดและคณะ (Bloomfield. et. al., 1994) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง ปริมาณของแรงที่กลามเนื้อสามารถออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตานดวยความพยายาม
อยางเต็มที่ ทอมปสัน  (Thompson, 1991) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปน
ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุด โดยเสนใยกลามเนื้อภายในมัดกลามเนื้อจะ
ตอบสนองเมื่อมีการฝกแบบมีแรงตานหรือการฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งสามารถแยกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ สามารถแบงได 3 ประเภท คือ 
 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออกแรง
สูงสุด โดยไมไดกําหนดวาจะใชความเร็วในการเคล่ือนไหวในการออกแรง แตส่ิงที่สําคัญ คือ 
ตองการออกแรงที่มีแรงตานสูงสุด 
 ความแข็งแรงแบบยืดหยุน (Elastic strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออก
แรงอยางรวดเร็ว เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความเร็วในการหดตัว และความเร็วในการ
เคล่ือนไหว หรือที่เรียกวา พลัง (Power) เปนความแข็งแรงที่พิเศษ และมีความสําคัญในการออก
แรงแบบระเบิด (Explosive) ในการออกตัวว่ิง การกระโดด การทุม พุง และขวาง 
 ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อออก
แรงไดอยางตอเนื่อง เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความแข็งแรงและความทนทานในการ
เคล่ือนไหว เชน การลุก-นั่ง (Sit up) การดันพื้น (Push up) การว่ิง 60 วินาที ถึง 8 นาที ก็เปนการ
ออกกําลังกายประเภทความแข็งแรงแบบอดทน 
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การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

หลักการเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 การฝกระบบกลามเนื้อมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงสามารถ
ทํางานตานแรงหรือออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนากลามเนื้อใหเกิดพลัง คือ กลามเนื้อ
สามารถทํางานไดดวยความรวดเร็ว และออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนาความอดทน คือ 
กลามเนื้อสามารถทํางานไดเปนเวลานานหรือสามารถทํางานไดเปนจํานวนคร้ังไดมากคร้ัง พัฒนา
ความออนตัว คือ กลามเนื้อสามารถยืดหยุนไดตามการเคล่ือนไหว และพัฒนาความสัมพันธ คือ 
สามารถทํางานประสานสัมพันธกับอวัยวะอ่ืนไดด ีเชน ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อมือกับการ
มองเห็น กลามเนื้อขากับการไดยิน 
 ชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาที่ตองใชความสามารถของกลามเนื้อแบบใด ก็ควรจะเลือก
วิธีการฝกใหตรงกับคุณสมบัตินั้นจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬาได ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 10 แสดงลักษณะการเคลื่อนไหวกับความสามารถของกลามเน้ือ 
 

ความสามารถของกลามเน้ือ 
ลักษณะการเคลื่อนไหว 

มาก ปานกลาง นอย 
- ว่ิงเร็วระยะส้ันๆ  
- ว่ิงระยะไกล 
- ยกน้ําหนัก 
- ทุม พุง ขวาง กระโดด 

ความแข็งแรง 
ความอดทน 
ความแข็งแรง 

พลัง 

พลัง 
ความแข็งแรง 

พลัง 
ความแข็งแรง 

ความอดทน 
พลัง 

ความอดทน 
ความอดทน 

  
รางกายของมนุษยมีระบบกระดูกเปนโครงสรางใหญ ปลายกระดูกจะมีขอตอไวเชื่อม 

กระดูกกับกระดูก ซึ่งจะมีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่เรียกวา เอ็นยึดขอ โครงรางของรางกายจะปกคลุมไป
ดวยกลามเนื้อ 656 มัด ประมาณ 40 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตัว กลามเนื้อที่ไปยึดกับกระดูก 
เรียกวา เอ็นกลามเนื้อ โดยกลามเนื้อจะหดตัวดึงกระดูกดวยเอ็นเหลานี้ การที่จะเพิ่มความแข็งแรง
ในการหดตัวของกลามเนื้อ จึงตองไดรับการฝกอยางเปนระบบ (Bompa, 1999) 
 สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลง เพราะ
พลังงานถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญ
เสียไป 
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 ผลทางสรีรวิทยาของการฝกดวยนํ้าหนัก 
 เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝกดวยน้ําหนัก โดยแบง
ตามปจจัยตางๆ ไดดังนี้ 
 1. ปจจัยทางดานลักษณะรูปรางของกลามเนื้อ 
     - กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน โดยมีการเพิ่มโปรตีนในการหดตัว เพิ่มจํานวนและขนาด
ของไมโอไฟบริลและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
     - จํานวนของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดไมเปล่ียนแปลง 
     - เพิ่มขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดขอ และเอ็นกลามเนื้อ 
     - เพิ่มมวลของกระดูกและความหนาแนนของกระดูก 
 2. ปจจัยทางประสาท 
     - เพิ่มอัตราความถี่ของกระแสประสาทการเคล่ือนไหว 
     - เพิ่มการระดมหนวยยนต 
     - ลดการยับยั้งของประสาท 
 3. ปจจัยทางชีวเคมี 
     - เพิ่ม ซีพ ีและเอทีพ ี
     - เพิ่มการทํางานของไมโอไคเนส 
     - ลดความหนาแนนของปริมาณไมโตคอนเดรีย 
 4. การเปล่ียนแปลงอ่ืนๆ 
     - น้ําหนักตัวเปล่ียนแปลงเล็กนอยหรือไมเปล่ียนแปลง 
     - เพิ่มน้ําหนักที่ไมใชไขมัน 
     - ลดน้ําหนักที่เปนไขมัน และเปอรเซ็นตไขมัน 
     - เพิ่มความเร็ว ความออนตัว และพลังกลามเนื้อ 
     - เพิ่มความสามารถ ทักษะในการเคล่ือนไหว 
 
1.6 ระบบพลังงานท่ีใชในการทํางานของกลามเน้ือ 

 
1. แหลงพลังงานเอทีพี-ซีพี (ATP-CP energy source) เอทีพี และซีพีที่สะสมไวใน

กลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันท ีในสวนที่เปนเอทีพี เมื่อแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุล
ฟอสเฟตอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันที สวนที่เปน
ฟอสโฟครีเอติน หรือซีพี (Phosphocreatine or CP) นั้น เมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน (Creatine) 
โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาแตยังไมสามารถใชทํางานของกลามเนื้อได 
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ตองมีการรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอทีพีจะแตกตัว
เปนเอดีพี โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อตอไป 
 เอทีพ ีและซีพ ีที่สะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลดปลอย
พลังงานออกมา จึงเรียกวาเปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิค (Anaerobic source of energy) แต
อยางไรก็ตาม ปริมาณของเอทีพี และซีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้น มีปริมาณที่จํากัด ดังนั้น
ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัดดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 
30 วินาที หรือนอยกวา แตมีส่ิงที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงานมา
ใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดข้ึนในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้น แหลงพลังงานนี้
จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ ในการใชพลังงาน
จากแหลงพลังงานเอทีพี-ซีพนีั้น จะใชในสถานการณที่นักกีฬาตองเคล่ือนที่ดวยความรวดเร็วหรือ
ออกแรงอยางมากในเวลาส้ัน เอทีพ-ีซีพกี็จะหมดไป เมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี-ซีพีไว
ในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลา ดังนี้ 
     20      วินาท ี     จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได         50 %   
     40      วินาท ี     จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได         75 %   
     60      วินาท ี     จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได         87 %   
     3-4       นาที      จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได        100 %   
 2. แหลงพลังงานกรดแลคติค (Lactic acid energy source) คารโบไฮเดรทจะถูกสะสมไว
ในกลามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) ไกลโคเจนประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่
เรียกวา กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลกลูโคสแบงตัวออกเปนสองสวน ทําใหเกิดสารประกอบที่
เรียกวา ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปลอยออกมา พลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุลของ
กลูโคสแตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพ ีสวนไพรูเวทจะเปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติค กระบวนการนี้
ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอน
แอโรบิคไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) 
 กรดแลคติคที่เกิดข้ึนจากกระบวนการแอนแอโรบิคไกลโคไลซิสนี้ จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ ซึ่งมผีลขางเคียงตามมาคือ ถากรดแลคติคเกิดข้ึนมาก ก็จะมีผลตอจุดเชื่อมระหวาง
เสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อ ที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ในขณะเดียวกัน 
ภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากข้ึน ซึ่งเปนการรบกวนกระบวนการทางเคมีภายใน
เซลลรวมทั้งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้น ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึง
มีความจํากัดอันเนือ่งมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติคดังกลาว 
 อยางไรก็ตาม พลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติคนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี-ซีพี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
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รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทีพ-ีซีพ ีดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติคจึงเปนแหลงพลังงาน
หลักในสถานการณของการแขงขันที่ใชเวลาประมาณ 1-3 นาที 
 3. แหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพ ีมีชื่อเรียกอีกอยางวา แหลงพลังงานแอโรบิค (Aerobic energy 
source) แหลงพลังงานนี้เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน โดยปกติ
ในขณะพักนั้น ปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รางกายตองการจะไดรับการเผาผลาญอาหารประเภทไขมัน
ประมาณสองในสามและไดรับการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทประมาณหนึ่งในสาม 
เมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ในขณะที่มี
การเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเร่ือยๆ เชนกัน 
 การเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทโดยใชออกซิเจนนี้ เร่ิมตนเหมือนกระบวนการ
แอโรบิกไกลโคไลซิส แตเนื่องจากมีออกซิเจนอยางเพียงพอ สารประกอบไพรูเวทที่เกิดข้ึนจึงไม
เปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติค แตจะเขาไปในข้ันตอนของปฏิกิริยาทางเคมีที่เรียกวา วงจรเคร็บ 
(Kreb’s cycle)  และการขนสงอิเ ล็คตรอน  (Electron transport)  ใน ข้ันสุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด (Carbon dioxide) น้ํา และเอทีพี ซึ่งไกลโคเจนหนึ่งโมเลกุลจะได 39 เอทีพ ี
สวนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันจะแตกตางออกไป โดยจะเขาไปในข้ันตอนปฏิกิริยาทาง
เคมีที่เรียกวา เบตาออกซิเดชัน (Beta oxidation) และเขาสูวงจรเคร็บโดยตรง ในข้ันสุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด น้ํา และเอทีพ ีเชนเดียวกัน 
 ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้ ข้ึนอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา เมื่อเปรียบเทียบ
กับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานตอหนวยเวลาไดนอย
ที่สุด ดังนั้น แหลงพลังงานออกซิเจนจึงเปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันที่ใช
ระยะเวลานาน ที่มีความหนักในระดับต่ํา และปริมาณที่ไมจํากัด ตราบเทาที่ยังมีอาหารประเภท
คารโบไฮเดรทและอาหารประเภทไขมัน 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬานั้น เปนการทํางานของ
กลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพียงหนึ่งคร้ังและใน
ลักษณะเปนพลังงานอดทนของกลามเนื้อที่ทํางานอยางแรงและรวดเร็วซ้ําๆ กันในระยะเวลาหนึ่ง 
ซึ่งตองอาศัยพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-ซีพ ี
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1.7 การพัฒนาพลังกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก  
 

การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 ปจจุบันมีวิธีที่นิยมฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง พลัง ความเร็ว และความอดทน ดวย
วิธีการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) เพราะการฝกดวยน้ําหนัก สามารถชวยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดหลายดาน ดังนี้ 
 - ชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดีที่สุด (Andrew, 1999; Narita, 1991; 
Loney, 1990 ; Jun, 1986; Fincher, 1996; Gillespie, 1983) 
 - ชวยพัฒนาความเร็วในการว่ิงระยะส้ันไดดี (Andrew, 1999; Napier, 1991; Williams, 
1999) 
 - ชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อในการกระโดด (Narita, 1991; Jun, 1986; Williams, 1999; 
Boyd, 1983) 
 - ชวยพฒันาพลังแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic power) (Fincher, 1996) 
 - ชวยพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ (Gillespie, 1983; Boyd, 1983) 
 - ชวยพัฒนาความอดทนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic endurance) (Fincher, 1996)         
 - ชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต (Loney, 1990) 
 การฝกดวยน้ําหนักจึงเปนวิธีการหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 
โดยสามารถกําหนดความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝกที่เหมาะสมกับแตละ
บุคคลได โดยกําหนดความหนักสูงสุด คือ 1RM (Repetition maximum) ซึ่งเปนน้ําหนักสูงสุดที่ทํา
ไดเพียง 1 คร้ัง (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ, 2540) วัดความสามารถทางดาน
ความอดทน แตอาจจะมีปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของกับการเพิ่มความสามารถทางดานความอดทน 
(Endurance performance) จากการฝกดวยน้ําหนัก คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยอาง
เหตุผลวาหนวยยนต (Motor unit) จะแข็งแรงข้ึนจากการฝก และหนวยยนตจะเพิ่มข้ึนเพื่อรองรับ
กับการทํางานที่มากข้ึน ตอมาไดมีการพัฒนาโดยนําการฝกดวยน้ําหนักมาฝกรวมกับการฝกแบบ
อ่ืน เชน การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความอดทน ซึ่งสามารถพัฒนาไดทั้งความแข็งแรง 
ขนาดของกลามเนื้อ และการใชออกซิเจนสูงสุด (McCarthy, 1991) การฝกดวยน้ําหนักดวย
ความเร็วต่ําควบคูควบคูกับการฝกแอโรบิค สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและความ
อดทนได (Bell, 1989) การฝกดวยน้ําหนักดวยความเร็วสูงควบคูกับการฝกแอโรบิค สามารถ
พัฒนาการใชออกซิเจนสูงสุด (Bell, 1989; Pohlman, 1982; Spaniol, 1989) การฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก จะชวยพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา
(Wilson et. al., 1993) มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝก 
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พลัยโอเมตริก ซึ่งมีอยู 3 ลักษณะคือ การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝก
ควบคูในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอน แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรม
ฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักกอน แลวตามดวยการฝกตาม
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน ไมวาจะควบคุมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัย
พบวา มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียง
อยางเดียว (Duke and Beneliyahu, 1992; Lauber, 1993) และอีกรูปแบบหนึ่ง คือการฝกพลัยโอ
เมตริกดวยน้ําหนัก เปนการฝกควบคูในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริก โดยแบกน้ําหนักไวบนบา
ดวยน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งพบวา มีผลทําใหพลังกลามเนื้อขา
เพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวและเรียกวิธีการฝก
แบบนี้วา การฝกพลังสูงสุด (Maximal power training) (Wilson et. al., 1993) สวนอีกวิธีหนึ่งคือ 
การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกควบคูในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวย
การฝกพลัยโอเมตริกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคล่ือนไหวแบบแรง
ระเบิด โดยใชทาที่เหมือนกับที่ฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในการฝกข้ันแรก (Chu, 1996) 
การฝกดวยน้ําหนักหลายทาประกอบกัน (Combination lifts) เปนที่นิยมใชกันอยางมากในหลาย
ชนิดกีฬา ซึ่งมีวัตถุประสงคหลัก เพื่อพัฒนาและกระตุนการประสานสัมพันธของระบบประสาท
และกลามเนื้อ เพื่อเพิ่มความหนกัของงาน กระตุนระบบกลามเนื้อโครงราง เพิ่มความสามารถของ
ระบบไหลเวียนเลือด (Javorek, 1998) ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนัก เมื่อนํามาฝกควบคูกับการฝกวิธี
อ่ืนๆ จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลายดานในเวลาเดียวกัน เปนการประหยัดเวลา
และพลังงานในการฝกไดเปนอยางดี ซึ่งกีฬาหลายประเภทตองการใหกลามเนื้อมีทั้งความแข็งแรง 
พลัง และความอดทนในเวลาเดียวกัน ดังนั้นการฝกความแข็งแรงและความอดทนมักจะฝกควบคู
กัน แตปญหาหรือคําถามที่สําคัญในการสรางโปรแกรมก็คือการฝกควบคูกันนั้นจะไดประโยชน
มากกวา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความอดทนเพียงอยางเดียวหรือไม (Bamman, 
1996) 
 นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) 
ไดใหความเห็นวา การทํางานในลักษณะเปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปนส่ิงจําเปนในกีฬาที่มี
การเคล่ือนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปน
ส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว หรือในขณะที่มีการเรง
ความเร็วที่เกิดข้ึนในกีฬาตางๆ ไดแก ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล และยิมนาสติก เปนตน ซึ่ง
การเคล่ือนไหวตางๆ เหลานี้ จะมีประสิทธิภาพเพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬา
แตละคน 
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 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมการฝกที่
เฉพาะเจาะจง เปนส่ิงสําคัญอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการฝกโดยใชแรง
ตาน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคล่ือนที่ของ
รางกาย ในสวนของกลไกการเคล่ือนที่ของรางกายนั้น คํานึงถึงความคลายคลึงกันระหวางกลไก
การเคล่ือนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคล่ือนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึ่งประกอบไปดวยรูปแบบของการเคล่ือนที่แรงสูงสุด (Peak 
force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั้น ถากลไกการเคล่ือนที่ของรางกาย
ในขณะฝกเหมือนกับในขณะแขงขัน ก็จะมีการถายโยงกลไกการเคล่ือนที่ของรางกายไดมากข้ึน 
 วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญตอระดับ
ความสามารถของนักกีฬาประเภทที่ตองใชพลังกลามเนื้อเปนอยางยิ่ง เมื่อกลามเนื้อมีความ
แข็งแรงนอย อาจจะพัฒนาใหกลามเนื้อออกแรงอยางรวดเร็วไดไมเต็มที่ การฝกความแข็งแรง 
นอกจากจะเพิ่มการใชพลังงานในแตละวันแลว ยังไปเรงการเผาผลาญในขณะฝกอีกดวย ทําให
รางกายเผาผลาญแคลอรีไดมากข้ึน สงผลใหน้ําหนักตัวไมเพิ่มมากเกินไป ทําใหสัดสวนของ
รางกายดีข้ึน กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุน เคล่ือนไหวไดตลอดชวง 

เฟลคและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงดวย
น้ําหนักหรือการยกน้ําหนัก ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง พลัง 
และความอดทนของกลามเนื้อ และยังชวยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหวของรางกายและ
ความสามารถทางกีฬาอีกดวย 
 เยสซิส (Yessis, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตอง
ใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปดวยการเคล่ือนไหว 
3 สวนดวยกัน คือ ความเฉ่ือย (Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) 
โดยเมื่อมีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิดจะเร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยกอน และ
การออกแรงนั้นจะตองไมคงที่ เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานใน
ระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่
ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งตองการขอตอที่ใชในการเคล่ือนที่หลายๆ ขอตอมาทํางานสัมพันธกัน 
ซึ่งแตละขอตอก็จะมีชวงเวลาของการเรงความเร็ว และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการ
เคล่ือนที่ของขอตอนั้นๆ แตกตางกันไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคล่ือนไหวอยาง
รวดเร็วดวยความแข็งแรง (Speed-strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก 
การว่ิงระยะส้ัน ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength-speed) ซึ่ง
ตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยกน้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่
ประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรง
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ของกลามเนื้อนั้น เปอรเซ็นในการพัฒนาแตละสวน จะแตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละ
ชนิด 
 ทอมพสัน (Thompson, 1991) ไดกลาวไววา การฝกน้ําหนักและการฝกแบบมีแรงตาน 
เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อนั้น เปนผลมาจากการ
ฝกความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงแบบยืดหยุนมากกวาการฝกความแข็งแรงแบบอดทน ถา
ไมฝกความแข็งแรงก็จะทําใหขนาดของกลามเนื้อลดลงได ความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด
สามารถพัฒนาใหไดผลดีที่สุดไดโดยการฝกที่น้ําหนักมาก ใชจํานวนคร้ังนอย สวนความแข็งแรง
แบบยืดหยุนหรือพลังสามารถพัฒนาไดโดยใชน้ําหนักปานกลาง โดยใชจังหวะที่เร็ว สวนการฝก
ความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาไดโดยใชน้ําหนักนอยแตจํานวนคร้ังมาก  
 ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการ
ฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) โดยใชระยะเวลาของการฝก 6-8 สัปดาห ดังนี้ 
 1. วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่ (Maximal contraction training) ลักษณะสําคัญ
ของวิธีนี ้คือ การใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในชวงเวลาส้ัน โดยดาร
ออกแรงเอาชนะน้ําหนักในลักษณะตางๆ ดังนี้ 
  1.1 หดตัวเกือบเต็มที่แบบความยาวลดลง (Near – maximal concentric 
contraction) 
   ความหนัก 90  95  97  100  100(+1 กก.) % ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง   3    1    1      1      1    คร้ัง 
   จํานวนชุด        5 ชุด 
   เวลาพัก             3-5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว 
   ความถี่ของการฝก            3  คร้ังตอสัปดาห 

1.2 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction) 
   ความหนัก          100%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง          1   คร้ัง 
   จํานวนชุด        5 ชุด 
   เวลาพัก             3-5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว 
   ความถี่ของการฝก            3  คร้ังตอสัปดาห 
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1.3 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง - ความยาวเพิ่มข้ึน (concentric –  
eccentric maximal contraction) 
   ความหนัก          70-90%   ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง      6-8 คร้ัง 
   จํานวนชุด        3-5 ชุด 
   เวลาพัก                  5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว   (เฉพาะขณะหดส้ันลง) 
   ความถี่ของการฝก            3  คร้ังตอสัปดาห 
 วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่ในลักษณะตางๆ เหลานี้ เนนที่จังหวะของการยก ซึ่ง
จะตองพยายามออกแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหน้ําหนักที่นํามาใชฝกนั้นเคล่ือนที่ไปอยาง
เร็ว แตแทที่จริงแลวไมสามารถที่จะเคล่ือนที่ไปอยางรวดเร็วตามที่ตองการได เนื่องจากน้ําหนักที่
นํามาใชฝกนั้นมีความหนักมากนั่นเอง 
 2. วิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) ลักษณะสําคัญของวิธีนี้ คือ การพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ในโปรแกรมการฝกเดียวกัน โดยออกแรงเอาชนะ
น้ําหนักในลักษณะตางๆ ดังนี้ 
  2.1 วิธีการฝกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 
   ความหนัก          30-50%   ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง      7 คร้ัง 
   จํานวนชุด        5 ชุด 
   เวลาพัก               3-5 นาที 
   จังหวะของการยก         เร็ว (เฉพาะขณะความยาวลดลง) 
  2.2 วิธีการฝกแบบพีระมิด (Pyramid method) 

ความหนัก 80  85  90  95  100  95  85 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง   7    5    3    2     1    2     5 คร้ัง 
   จํานวนชุด        7 ชุด 
   เวลาพัก             3-5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว 
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บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะวิธีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก 
(Weight training) ดังนี้ 
 1. วิธีการฝกแบบไอโซโทนิค (Isotonic method) โดยการพยายามที่จะทําใหน้ําหนัก
เคล่ือนที่ใหเร็วที่สุดและแรงที่สุดเทาที่จะทําไดตลอดชวงของการเคล่ือนที่ น้ําหนักที่ใชนั้นเปนแรง
ตานภายนอก (External resistance) สวนแรงที่จะเอาชนะความเฉ่ือยของน้ําหนักที่ใชนั้นเปน
ความแข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ่งจะตองมากกวาแรงตานทานภายนอก ถาความ
แข็งแรงภายในเพิ่มข้ึนก็จะสามารถทําใหน้ําหนักเคล่ือนที่ดวยความเรงเพิ่มข้ึนดวย ชวงของการ
เคล่ือนที่ที่ลําบากที่สุดก็คือชวงเร่ิมตนของการเคล่ือนที่ ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดจึงมีความสําคัญ
ตอการฝกพลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งจะทําใหเกิดการเร่ิมตนเคล่ือนที่ในลักษณะเปนแรง
ระเบิดเพิ่มข้ึน และที่สําคัญไปกวานั้นก็คือ จะตองมีความสามารถที่จะใชความแข็งแรงสูงสุดนั้น
ดวยความเร็วสูง โปรแกรมการฝกมีดังนี ้
 ความหนัก 
  นักกีฬาทีใ่ชความพยายามซ้ําๆ กัน 30-50 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
  นักกีฬาที่ใชความพยายามคร้ังเดียว 50-80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนคร้ัง     4-10  คร้ัง 
 จํานวนชุด     3-6  ชุด 
 เวลาพัก      2-6  นาที 
 จังหวะของการยก    เร็ว 
 ความถี่ของการฝก    2-3  คร้ังตอสัปดาห 
 2. วิธีการฝกแบบพลังตอตาน (Power – resisting method) โดยการสลับความหนักของ
การฝก ซึ่งใชน้ําหนักมากกอน เพื่อเปนการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
แลวตามดวยการใชน้ําหนักนอยในทันทีโดยใชจังหวะการยกที่เร็วเปนลักษณะของแรงระเบิด 
โปรแกรมการฝกมีดังนี ้

ความหนัก 
  น้ําหนักมาก    80-90 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
  น้ําหนักนอย    30-50 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนคร้ัง 
  น้ําหนักมาก    2-4  คร้ัง 
  น้ําหนักนอย    2-4  คร้ัง 

 รวม    4-8  คร้ัง 
 จํานวนชุด     3-5  ชุด 
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 เวลาพัก      2-4  นาที 
 จังหวะของการยก 
  น้ําหนักมาก    ชา 
  น้ําหนักนอย    เร็ว 
 ความถี่ของการฝก    1-2  คร้ังตอสัปดาห 
 การฝกดวยน้ําหนักที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยเฉพาะนั้น คาเนโกะ และ
คณะ (Kaneko et al., 1983 อางถึงในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) พบวาการฝกดวยน้ําหนักที่
ใชความหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก
ที่สุด 
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ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการขวางลูกซอฟทบอล 
 

2.1 ทักษะกีฬาซอฟทบอล 
 
 ทักษะพื้นฐานของการเลนซอฟทบอลประกอบดวย การจับลูกบอล (Gripping the ball) 
การขวาง (Throwing) การรับ (Catching) การตี (Batting) การว่ิงเขาสูเบส (Baserunning) การ
สไลด (Sliding) และตองรูถึงวิธีการเลนในตําแหนงตางๆ ในกีฬาซอฟทบอลดวย (วิสนศักดิ์ อวม
เพ็ง, 2546) 
 
 การจับลูกบอล (Gripping the ball) 

การจับลูกบอลมีอยู 2 แบบ คือ การจับลูกบอลแบบสามขา และการจับลูกบอลแบบใชทั้ง 
5 นิ้ว การจะจับลูกบอลแบบใดนั้น ข้ึนอยูกับขนาดของมือผูขวาง 

1. การจับลูกบอลแบบสามขา เหมาะสําหรับผูที่มีมือใหญ มีวิธีการจับโดยใหนิ้วชี้และ
นิ้วกลางอยูดานบนแยกจากกันเล็กนอย นิ้วหัวแมมืออยูใตลูกบอล สวนนิ้วนางและนิ้วกอยจะอยู
ดานฝงตรงขามกับนิ้วหัวแมมือ  

2. การจับลูกบอลแบบใชทั้ง 5 นิ้ว เหมาะสําหรับผูเลนที่มีมือเล็ก มีวิธีการจับโดยใชนิ้วทั้ง
หา จับรอบๆ ลูกบอลไว โดยไมใหลูกบอลถูกฝามือ 

 
การขวาง (Throwing) 
การขวางลูกบอลในการเลนกีฬาซอฟทบอลจะใหไดดีนั้น จะตองฝกหัดหรือซอมการขวาง

ลูกอยูเปนประจําจึงจะเกิดความชํานาญหรือแมนยํา โดยทั่วไปแลวการขวางลูกที่ถือวาเปนการ
ขวางที่สมบูรณแบบนั้นจะตองขวางลูกบอลใหเร็วและตองมีความแมนยํา  (Speed and 
accuracy) การขวางลูกบอลโดยทั่วๆ ไปแบงออกเปน 

1. การขวางลูกบอลเหนือไหล (Overhand throw) มีวิธีการขวางคือ คนที่ถนัดมือขวา
ใหจับลูกบอลดวยมือขวาแลวเงื้อแขนขวาออกไปทางดานหลัง ศอกจะงอเล็กนอย สวนเทาใหกาว
เทาซายนําไปขางหนา น้ําหนักตัวจะตกอยูที่เทาขวา สวนลําตัวจะบิดไปทางขวาตามลักษณะของ
การเงื้อแขน การขวางกระทําโดยการกระตุกศอกนํามาขางหนาแลวเหยียดตรงไปขางหนา ในขณะ
ที่ขางใหบิดไหลและเอวตามพรอมกับถายน้ําหนักตัวไปยังเทาหนา คือเทาซาย ในการขวางลูกบอล
นั้นขอมือมีความสําคัญมาก ดังนั้น ในขณะปลอยลูกบอลออกจากมือจะตองไดแรงสงจากการตวัด
ขอมือจึงจะทําใหลูกบอลพุงไปแรง และเมื่อขวางไปแลวจะตองสงแขนไปขางหนาใหสุด 
 การขวางลูกบอลเหนือไหลสวนมากจะใชในโอกาสที่ตองการขวางลูกบอลใหไปไกลๆ การ
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ขวางลูกบอลเหนือไหลนี ้สวนมากจะขวางผิดเปาหมาย เชนลูกบอลโดงหรือสูงเกินไป ลูกบอลต่ํา
เกินไป ดังนั้น เพื่อใหการขวางลูกบอลเหนือไหลผิดเปาหมายนอยลง ผูขวางควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ตามองจองอยูที่เปาหมาย 
2. กาวเทาซายนําไปยังทิศทางที่จะขวาง 
3. ขณะปลอยลูกบอลใหควํ่ามือลงเล็กนอย 
4. ทุกสวนของรางกายไมควรเกร็ง 

2. การขวางลูกบอลตวัด (Snap or shortarm throw) การเตรียมการขวางใหยกบอลข้ึน
ระดับหู (โดยประมาณ) โดยงอศอกไปขางหนาเล็กนอย การขวางแบบตวัดนี้ลูกบอลที่ขวางออกไป
จะเร็วกวาการขวางแบบเหนือไหล เพราะแรงสงที่ใชในการขวางลูกบอลออกไปนั้น เกิดจากการ
กระตุกศอกนําแลวตวัดขอมือโดยแรงและเร็ว แตการขวางแบบนี้จะเกิดการผิดพลาดในการขวาง
ไดงาย ดังนั้น การที่จะขวางลูกบอลตวัดไดดีจะตองใชเวลาฝกนานพอสมควร เพื่อใหเกิดความ
แมนยํา การขวางแบบตวัดนี้ เหมาะสําหรับผูเลนแดนหนา ซึ่งตองขวางในระยะส้ันๆ เชน เบสตอ
เบส หรือผูเลนตําแหนงแคชเชอร (Catcher) ซึ่งบางคร้ังจะตองนั่งยองๆ ขวาง เพื่อความรวดเร็ว 

3. การขวางลูกบอลดานขาง (Sidearm throw) การขวางลูกบอลดานขางมีวิธีการ
ดังนี้คือ เมื่อรับลูกบอลที่กล้ิงหรือลอยมาในระดับไมเกินสะโพกได ใหกาวเทาซายไปทางทิศที่จะ
ขวางลูกบอลไป พรอมกับเงื้อแขนขวาไปขางหลัง สวนแขนซายจะอยูดานหนาเพื่อชวยในการทรง
ตัว ลักษณะของลําตัวที่ขวางลูกบอลนั้นยังกมอยู แตเมื่อขวางไปแลวใหเงยข้ึน การขวางลูกบอล
ดานขางถาตองการใหลูกบอลเคล่ือนที่ไปเร็ว จะตองบิดสะโพกและลําตัวชวย การขวางลูกบอล
แบบนี้สวนมากจะใชในโอกาสที่ตองการขวางลูกบอลดวยความรวดเร็วในระยะใกล เพื่อทันตอ
เหตุการณ 

4. การโยนลูกบอลมือลาง (Underhand toss) การโยนลูกบอลมือลางมีผลหรือสําคัญ
อยางมาก เมื่อตองการความรวดเร็วและระยะทางของเปาหมายที่จะใชในการโยนลูกแบบนี้นั้น ไม
ควรเกิน 15 หลา ถานอยกวานี้ยิ่งดี การโยนลูกบอลมือลางมีวิธีปฏิบัติดังนี้คือ เมื่อรับลูกบอลได
แลวใหกาวเทาซายนําไปยังทิศทางที่ตองการจะโยนลูกบอลออกไป สวนลําตัวนั้นจะกมต่ําและหัน
ตรงไปทางทิศทางที่จะโยนลูกบอล เชนเดียวกันกับเทาซาย การโยนลูกบอลถาเปาหมายอยูหางก็
ใหเงื้อแขนไปขางหลังมากๆ แตถาเปาหมายอยูใกลๆ ก็โยนไดเลย ลักษณะของการโยนลูกบอลมือ
ลางเหมือนกับการโยนโบวล่ิง คือเหว่ียงแขนจากขางหลังไปขางหนา และจะตองเหยียดตรง 

5. การโยนลูกบอลหลังมือ (Backhand flip) มีวิธีปฏิบัติดังนี้คือ เมื่อรับลูกบอลไดโดยที่
ลักษณะของลําตัวยังกมอยู ใหงอศอกชี้ไปยังทิศทางที่จะโยนลูกบอลไป โดยมือจะจบัลูกบอลอยูใน
ลักษณะควํ่ามือ เมื่อจะโยนลูกบอลออกไปใหกระตุกศอกนําไปทางทิศทางที่ตองการสงลูก พรอม
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กับเหยียดแขนและลําตัว โอกาสที่จะใชการโยนลูกบอลแบบนี้สวนใหญ จะใชเลนในระยะใกลๆ 
และตองการความรวดเร็ว 

 
การรับบอล (Catching) 
การรับลูกบอลเปนทักษะที่สําคัญเพราะในระหวางการเลนทีมนั้น การครอบครองลูกบอล

ไวกับฝายตนตลอดเวลา จะทําใหฝายรับของตนมีโอกาสทําใหฝายรุกออกจากการเลนไดเร็วที่สุด 
ในทํานองตรงขาม ถาผูรับไมสามารถรับลูกบอลได นอกจากไมไดชวยเหลือแลวยังทําใหทีมของตน
เสียเปรียบมากข้ึนดวย ดังนั้น ผูเลนจึงจําเปนตองเรียนรูเทคนิคการรับลูกที่ดีที่สุดในสนาม การรับ
ลูกบอลอาจจะรับลูกบอลจากฝายรุกตีลูกบอลมาหรือรับลูกบอลจากฝายเดียวกัน คือ การขวาง
หรือโยนมา โดยทั่วไปแลวลักษณะของลูกบอลที่ตองรับมีอยู 2 ลักษณะ คือ การรับลูกบอลใน
อากาศหรือลูกโดง หรือฟลายบอล (Fly ball) และการรับลูกบอลที่กระทบพื้น (Ground ball) 

หลักการของการรับลูกบอลโดยท่ัวๆ ไป 
1. ตาตองมองที่ลูกบอลตลอด ผูรับลูกบอลตองระวังตลอดเวลาวา ลูกบอลจะมาทางซาย

หรือทางขวา หรือทางเหนือศีรษะ 
2. ผอนทุกสวนของรางกายใหสบาย แตในขณะเดียวกันตองอยูในสภาพพรอมเลน

ตลอดเวลา 
3. เคล่ือนตัวไปทางทิศทางของลูกบอลที่พุงเขามาอยางรวดเร็ว จะทําใหการรับลูกบอลได

งายและเร็วข้ึน 
4. ถุงมือ และมืออีกขางหนึ่งตองอยูคูกันตลอด ไมวาจะเปนการรับทาใดๆ ทั้งนี้เพื่อชวยใน

การรับลูกบอลไดดีกวาการรับลูกบอลมือเดียว อีกทั้งยังจับลูกบอลและสงลูกบอลไปไดรวดเร็วไม
ตองเสียเวลา 

ทาเตรียมในการรับลูกบอลจากการขวาง 
ใหยืนแยกเทาพอประมาณโดยเขาทั้งสองจะงอเล็กนอย สวนหนาหันไปทางทิศทางที่ลูก

บอลจะพุงมา แขนจะเหยียดอยูหนาลําตัวในระดับหนาอก มือซายจะสวมถุงมือ (สําหรับคนที่ถนัด
มือขวา) สวนมือขวาจะคอยชวยประคองในการรับลูกบอล 

 
การตี (Batting) 
การตีมีความมีความสําคัญสําหรับกีฬาซอฟทบอลเปนอยางมาก เพราะวาถาผูเลน

สามารถตีลูกบอลไดแรงและแมนยํา จะทําใหเกมในการเปนฝายรุกไดเปรียบ ดังนั้น การตี
เปรียบเสมือนอาวุธอยางหนึ่งที่ทําใหฝายรับตองพายแพ ทักษะของการตีข้ึนอยูกับความสามารถ
ของแตละบุคคล ทักษะความชํานาญจะมีมากนอยแคไหนนั้น ข้ึนอยูกับการฝกซอมของแตละ
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บุคคล ถาฝกซอมอยูเปนประจํา ความชํานาญและความแมนยําในการตีก็จะด ีการตีในกีฬาซอฟท
บอลแบงออกไดเปน 2 ลักษณะ คือ ตีใหลูกออกไปไกลๆ และตีกระทบลูกเบาๆ 

 
การวิ่งเขาสูเบส (Baserunning) 
การว่ิงเขาสูเบสเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่งของผูเลนฝายรุก ที่จะตองฝกหัดและฝกซอม

เพื่อใหเกิดความชํานาญ ผูว่ิงเขาสูเบสที่มีความเร็ว ไหวหริบดี และมีความชํานาญ มักจะเปนผูทํา
แตมใหทีมได 

การว่ิงเขาสูเบสจะเร่ิมตนทันที หลังจากที่ผูตีไดตีลูกบอลจากการโยนของพิชเชอรไดถูก 
โดยจะตองว่ิงไปยังเบสที่ 1 อยางเร็วที่สุดเทาที่จะเร็วได โดยจะตองรูวิธีการว่ิงที่ถูกตองดังนี้คือ ผูตี
ที่ถนัดมือขวาตองว่ิงโดยใหกาวแรกที่ว่ิงออกจากเขตตี เพื่อมุงสูเบสที่ 1 ตองออกว่ิงดวยเทาขวา 
เพราะไดเปรียบ 2 ประการ คือ ชวยรักษาการทรงตัวไดดีและไปไดเร็วข้ึนกวาการออกดวยเทาซาย 

ขอแนะนําในการวิ่งเขาสูเบสตางๆ 
1. ผูว่ิงตองจําไวเสมอวา การว่ิงเพื่อหลบการถูกแตะตัว จะออกหางจากเสนแนวเบสเกิน

กวา 3 ฟุตไมได ไมวาดานในหรือดานนอกสนามก็ตาม 
2. ตองจําไววาตองหาโอกาสไปสูเบสขางหนาใหไดและปลอยเบสขางหลังวางไว 

โดยเฉพาะตองใหเบสที่ 1 วางไวเสมอ 
3. ทุกคร้ังที่ลูกบอลหลุดออกจากมือพิชเชอร ตองออกจากเบสไปขางหนา 2-3 กาวเสมอ 

เพื่อหาโอกาสว่ิงตอไปหากโอกาสอํานวย 
 
การสไลด (Sliding) 
การเขาเบสในบางคร้ังตองใชวิธีสไลด เพราะบางคร้ังตองหลีกไมใหฝายรับแตะตัวดวยลูก

บอล ถาฝายรับแตะตัวฝายรุกดวยลูกบอลกอนที่ฝายรุกครอบครองเบส ฝายรุกจะตองออก ดังนั้น 
เพื่อเปนการหลีกเล่ียงคูตอสูในเวลาอันคับขันการสไลดจะมีประโยชนมาก แตใหพึงละเวนจากการ
สไลดเขาสูเบสที่ 1 หลังจากการตีเพราะผิดกติกา แตจะกระทําไดในกรณีที่กลับเขาสูเบสเดิมเพราะ
ว่ิงไปสูเบสที่ 2 ไมสําเร็จ 

ขอพึงระวัง การสไลดตองคํานึงถึงสภาพของสนามดวย ถาพื้นแข็งหรือขรุขระ ไมควร
เส่ียงโดยการสไลด เพราะอาจจะทําใหไดรับบาดเจ็บได 

การสไลดเปนทักษะที่ฝายรุกจะตองฝกหัดไว เพื่อใชในกรณีที ่
1. ตองการหลบหลีกการติดตามของฝายรุกไดทัน 
2. ตองการหลีกเล่ียงการชนกันกับผูเลนฝายรับ 
3. ตองการหลีกเล่ียงการว่ิงเลยเบสที่ 2 และเบสที่ 3 
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4. ไมตองการใหเกิดการเลนแบบออก 2 คน (Double play) 
 
2.2 หลักเบื้องตนของการขวาง 

 
 การฝกหัดจับลูกบอลเพื่อขวาง เปนส่ิงจําเปนจะตองฝกหัดใหกระทําไดอยางรวดเร็ว โดย
ฝกจากการนําลูกบอลออกมาจากถุงมือเพื่อเตรียมขวางดวยการจับที่ถูกวิธีและไมตองมองที่ลูก
บอล 
 ทาทางในการขวาง การขวางไมวาจะขวางดวยวิธีใดก็ตาม ถาจะใหไดเร็วและแรง ผูขวาง
จะตองทําวงแขนของการขวางใหกวาง และใชแรงสงจากหัวไหล ลําตัว สะโพก และสะบัดขอมือไป
ตามแรงเหว่ียงของแขน (Follow through) 

เปาหมายในการขวาง เปาหมายที่จะทําใหผูรับ รับลูกบอลไดงายที่สุดคือ ขวางไปที่
บริเวณหนา หรือหนาอกของผูรับ เพราะเปนจุดในระดับสายตาของผูรับที่มองเห็นวิถีของลูกบอลที่
พุงเขาหาเปาหมาย ถาเปนลูกบอลที่ขวางมาเบาจะรับยากกวาลูกบอลที่ขวางมาแรง อยางไรก็ตาม 
บางคร้ังเปาหมายในการขวางก็ข้ึนอยูกับลักษณะในการเลน เชน ตองการจะนําลูกบอลแตะขาของ
ผูเลนที่กําลังสไลดเขาเบสก็ตองขวางลูกบอลต่ํา เพื่อไมใหเสียเวลาในการดึงลูกบอลจากจุดรับไป
แตะที่ผูเลน นอกจากนี้ ขณะขวางจะตองมองไปที่ผูรับที่เปนเปาหมายในการขวางเสมอ จึงจะทํา
ใหเกิดความแมนยํายิ่งข้ึน 
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งานวิจัยภายในประเทศ 
 

พรหมเมศ จักษุรักษ (2534) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก และ 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล เพื่อเปรียบเทียบผล
ของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก และพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติ และ
ระดับโรงเรียนกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเตรียมทหาร ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 16 – 19 ป 
จํานวน 40 คน ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลังกลามเนื้อกอนการทดลอง และแบง
ออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากันเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติและฝกเสริม
ดวยน้ําหนัก กลุมที ่2 ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและฝก
เสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก และกลุมที ่4 ฝกแบบปกติและเปนกลุมควบคุม ใชเวลา
ในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการทดลอง นําผลทีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – way analysis of 
variance) ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบ ตูกี เอ Tukey (a)  
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. กอนและหลังการทดลองคาเฉล่ียพลังของกลามเนื้อแขนและไหล มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ทั้ง 4 กลุม กลุมที่ฝกแบบปกติมีความแตกตางกันเกือบทุกตัวแปร 
สวนกลุมที่ฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันทุกตัวแปร ซึ่งแสดงให
เห็นวามีการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อดีข้ึนกวากลุมอ่ืนๆ  
 2. หลังการฝกแบบเสริมดวยน้ําหนัก แบบเสริมดวยพลัยโอเมตริก แบบเสริมดวยน้ําหนัก
ควบคูกับพลัยโอเมตริก และแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และจรูญ มีสิน (2536) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกดวยน้ําหนัก
และพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬา
วายน้าํ เพื่อเปรียบเทยีบผลการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกบัการฝกแบบปกติทีม่ตีอตอพลัง
กลามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬาวายน้ํา กลุมตัวอยางประชากร
เปนนักวายน้ําระดับกีฬามหาวิทยาลัย และระดับคณะของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 
2535 จํานวน 27 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ เวลาและระยะทางในการเร่ิมตน
ออกวายน้ํา แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน 3 กลุมๆ ละ 9 คน กลุมที่ 1 ฝกดวย
น้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา กลุมที ่2 ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา กลุม
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ที ่3 ฝกแบบปกติและวายน้ํา ซึ่งเปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ทําการ
ทดสอบระหวางและหลังการทดลอง นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบระหวางคูแบบตูกี 
เอ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา หลังวายน้ํา และการ
ฝกแบบปกติกับวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตเมื่อวิเคราะหพัฒนาการความสามารถของแตละกลุมพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก
และพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา และหลังวายน้ํา มีพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถทางกีฬาดีกวากลุมที่ฝกแบบปกติ 
 
 ภูสิต ถาดา (2540) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริก กับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล ที่กําลังศึกษาอยูในวิทยาลัยพล
ศึกษามหาสารคาม ปการศึกษา 2540 ที่มีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 65 คน ทําการทดสอบวัด
พลังกลามเนื้อขาและแขนกอนการทดลอง แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน โดยทําการสุมแบบ
กําหนด คือ กลุมควบคุมฝกแบบปกติ กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก และกลุม
ทดลองฝกไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 
สัปดาห ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความ
แข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
(Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุม
ควบคุมฝกแบบปกติ กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก และกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค
, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก) มีพลังกลามเนื้อแขนและขา ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความ
แข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
(Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการทดสอบเปนรายคู พบวา  พลังกลามเนื้อขาและแขนของกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) ความแข็งแรง
กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) ของ
กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 แตกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตัวแปร
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ถาวร กมุทศรี (2541) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนัก
ตางกันที่มีตอพลังกลามเนื้อขา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักที่ตางกันที่ระดับ 60 % 70 % และ 80 % ของหนึ่งอารเอ็มที่มี
ตอพลังกลามเนื้อขา และความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักศึกษาชายระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2540 อายุระหวาง 18-20 ป โดยการสุมตัวอยางแบบ
งาย จํานวน 40 คน ทดสอบพลังกลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด พลังกลามเนื้อเหยียดขาขางที่ไม
ถนัด และความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร แลวนําคาพลังกลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด มา
แบงนักศึกษาออกเปนกลุมที่มีคาเฉล่ียไมแตกตางกัน จํานวน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 ควบคุม (รวมกิจกรรมกีฬาตามปกต)ิ 
 กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร 
 กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร 

กลุมที ่4 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร 
ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาห ทั้งนี้ ในการยกน้ําหนักจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตาม

สัญญาณของเคร่ืองใหจังหวะ โดยมีการควบคุมความหนักดวยการหาคาหนึ่งอารเอ็มทุก 3 
สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 %
ของหนึ่งอารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 %
ของหนึ่งอารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สําราญ เจริญชัย (2541) ไดทําการเปรียบเทียบผลการฝกดวยพลัยโอเมตริก และการฝก

ดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเขยงกาวกระโดด กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 
วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดศรีสะเกษ ปการศึกษา 2540 จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 2 
กลุมๆ ละ 20 คน ใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก 
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เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 70 นาที ทําการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกระโดด
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8  
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริก คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
ความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เทากับ 
9.83, 10.03, 10.23, 10.22 เมตร และ 0.38, 0.35, 0.36, 0.42 เมตร ตามลําดับ 

2. กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
ความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เทากับ 
9.82, 9.98, 10.10, 10.23 เมตร และ 0.38, 0.39, 0.43, 0.44 เมตร ตามลําดับ 
 3. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝกกับ
หลังการฝก สัปดาหที่ 4 ของทั้งสองกลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝกกับ
หลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 ของทั้งสองกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 5. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝกกับ
หลังการฝก สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ของทั้งสองกลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   
 

อับดุลหาดี อุเซ็ง (2541) ไดทาํการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดบัความหนกัที่
ตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดยะลา ชั้น ปวช. โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหวาง 15 – 17 ป จํานวน 40 คน ไดจาก
การสุมแบบเฉาพะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% ของ 1RM กลุมทดลองที่ 2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70% ของ 
1RM และกลุมทดลองที่ 3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80% ของ 1RM ทําการฝกยกน้ําหนัก 3 วัน ตอ
สัปดาห คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห โดยใชสถิติการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวและการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามติิเดียว รวมทัง้
การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว โดยใชวิธี
ของ Tukey ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการ
ฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 9 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยัง
พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 9 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สยาม ใจมา (2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวย
น้ําหนักที่มผีลตอความแข็งแรงและกําลังขา กลุมตวัอยางเปนนกัศึกษาชายที่ไมไดเปนนกักฬีาชัน้ป
ที ่1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดสอบกอนการ
ฝกโดยใชเคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซึ่งแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม โดยการสุม
อยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กลุมทดลอง
ที ่2 ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก ทั้ง 2 กลุม ทําการฝก 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบ
ความแข็งแรงและกําลังขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียโดยใชสถิติที 
ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความ
แข็งแรงและกําลังขา ไมมีความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน ที่มีตอ
การพัฒนาพลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สมุทรสาคร จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุมและทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชงิซอน ทาํ
การฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลัง
ความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนัก
ตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทํา
การวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทาง
เดียว วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทยีบความแตกตางของ
คาเฉล่ียเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) หลังการทดลอง 12 สัปดาห ผลการวิจัย
พบวา 
 1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และ
การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เกษราภรณ สุตา (2547) ไดทําการศึกษา ผลการฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายไุมเกนิ 
18 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสมัครใจ ทําการทดสอยบกน้ําหนักในทาสแนทช เพื่อนําผลการ
ทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทําการฝกยกน้ําหนักตาม
โปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ สวนกลุมทดลองฝกยกน้ําหนักตาม
โปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ และฝกดวยน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกที่
ผูวิจัยสรางข้ึน นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบทาที (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ผลการวิจัยพบวา 
 1. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของทั้งสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตามความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุม
ทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพิ่มมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 2. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการยกน้ําหนักทาส
แนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 3. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการยกน้ําหนักทา 
สแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
 นิธิพงศ กิมาวหา (2548) ไดทําการวิจัยผลของการฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบ
ปรับแรงตานที่มีตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานที่มตีอการพัฒนาพลังระเบดิของ
กลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อาสาสมัครเขารับการ
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ทดลองจํานวน 40 คน ที่มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถออกแรงจากเคร่ืองฝกดวย
น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 ในทาเลค เพรส (Leg press) ไดระหวาง 1.5-2 เทาของน้ําหนกั
ตัว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนัก
แบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตาน
ระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 กลุมทดลอง
ที ่4 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปน
เวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของตูกี เอ Tukey (a) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
 1. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่
ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวย
น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 และกลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรง
ตานทั้ง 3 ระดับ มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 2. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 มีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 
กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 และกลุมทดลองที่ฝกโดย
ใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

อดัมส และคณะ (Adams et. Al., 1992) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนัก
ทาแบกน้ําหนักยอตัวพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอ
เมตริก เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากร จํานวน 48 คน 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง แลวแบงออกเปน 4 กลุม เทาๆ กัน ดังนี้ กลุมที ่
1 เปนกลุมควบคุม กลุมที ่2 ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวอยางเดียว กลุมที่ 3 ฝกพลัยโอ
เมตริกอยางเดียว กลุมที ่4 ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก ทําการฝก 2 
วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 4 ที่ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
พัฒนาพลังกลามเนื้อในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดีที่สุด 
 

ไฟเจ็นบาม (Faigenbaum, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกความแข็งแรงที่มีตอ
เด็ก กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนเด็กชายและหญิง จํานวน 23 คน ไดมาจากการสุม
แบบอยางงายโดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที ่1 กลุมควบคุม กลุมที ่2 เปนกลุมทดลอง ทาํการ
ฝกดวยน้ําหนักโดยการใชเคร่ืองมือฝกน้ําหนัก (Weight machine) ทําการฝก 3 ชุดๆ ละ 10-15 
คร้ัง ที่ความหนัก 50% 75% 100% ของ 1 อารเอ็ม ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
โดยทําการวัดความแข็งแรงโดยการยก 10 อารเอ็ม วัดความออนตัว กระโดดสูง นั่งผลักบอล วัด
ความดันโลหิต วัดสัดสวนของรางกาย (วัดไขมัน 7 แหง วัดสัดสวน 4 แหง) ทําการทดสอบกอน
และหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวา ทั้งสองกลุมตางใหผลตอความแข็งแรงของรางกาย 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อดูผลที่ไดพบวากลุมที่ 2 ใหผลตอความ
แข็งแรงและการพัฒนาของรางกายเพิ่มข้ึนดีกวา 
 
 ลอวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริก ในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกโดยการยก
น้ําหนัก และการฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
หญิงจํานวน 39 คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมที่ 1 เปนกลุม
ควบคุม กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมที ่4 
ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง 
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 ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งของแตละกลุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และกลุมที่ 2 จะใหผลดีที่สุด และยังพบอีกวาในแตละกลุมจะมี
ความสามารถในการกระโดดเพิ่มข้ึน 
 
 ฟาวเลอร และคณะ (Fowler et al. 1995) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
โดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม (Pendulum swing) ที่มีตอความแข็งแรงของขา และการกระโดดใน
ทิศทางตรงขามกับการเคล่ือนไหว (Counter-movement jump) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม คือ กลุมแรกฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม 
(Pendulum swing) กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว (Weight training) ทําการฝกเปน
เวลา 8 สัปดาห แลวทําการทอสอบการเหยียดและงอของเขาและสะโพกแบบไอโซเมตริก, การยก
น้ําหนักทาสควอท (Squat), กระโดดสูง (Jump height) และการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการ
เคล่ือนไหว (Counter-movement jump) หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก
เพียงอยางเดียว ความแข็งแรงในการเหยียดและงอของสะโพก และความแข็งแรงในการงอของเขา
สูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม แต
ในกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม พบวามี
การเหยียดของเขาสูงที่สุด ซึ่งทําใหนักกีฬาในกลุมนี้สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมที่ฝกดวย
น้ําหนักเพียงอยางเดียว 
 
 วิลสัน, เมอรฟ และ จิออรจี (Wilson, Murphy and Giorgi, 1996) ไดศึกษาผลของแรงที่
เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) และแบบหดส้ันเขา (Concentric) ที่
เกิดข้ึนจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนชายจํานวน 41 คน 
ซึ่งเคยไดรับการฝกมากอน ถูกแบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุม กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก และ
กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอนการฝกและหลังการ
ฝก การทดสอบมีดังนี้ 1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) 2. ลําดับของการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบยืดยาวออก และแบบหดส้ันเขา ที่มีขนาดกวางและยาวเทากัน (Isoinertial) 3. การ
ดันพื้น (Push-up testsc) 4. การยกน้ําหนักทาเบนซ เพรส (Bench press) และ 5. การยกน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงของการหดตัว
ของกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมนียัสําคัญ สวนการฝกดวย
น้ําหนักใหผลในหนาที่ของการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric) จากผลนี้อธิบาย
ถึงความเครียดที่เกิดข้ึนโดยการฝกที่แตกตางกัน และอภิปรายถึงวิธีการฝกที่ใหไดมาซึ่งการ
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เปล่ียนแปลงและชนิดของการเคล่ือนไหว ซึ่งการฝกอาจมีแนวโนมที่จะสนับสนุนผลการฝกที่
เกิดข้ึน 
 

เมอรฟ (Murphy, 1997) ไดทาํการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนือ้แบบหด
ส้ันเขา (Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอน
บนดานหลัง (Hamstrings) โดยการใชเคร่ือง Negator (Myonics, Inc., Metairie, LA) กลุม
ตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนชายจํานวน 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม 
กลุมที ่2 ฝกกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 คร้ังที่มีความหนัก 40% 
100% ของ 1 อารเอ็ม กลุมที ่3 ฝกกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 
คร้ังที่มีความหนัก 50% 80% ของ 1 อารเอ็ม ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา การฝกทั้ง 3 กลุม สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และยังพบอีกวา กลุม
ที่ฝกกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) ไดดีที่สุด 
 
 วิลสัน, เมอรฟ และวอลช (Wilson, Murphy and Walshe, 1997) ไดทําการศึกษาผลการ
ฝกดวยน้ําหนักตามแบบที่นิยมทั่วไป  (Weight training) และการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) ที่มีตอความแข็งแรง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมแรกฝกดวย
น้ําหนักตามแบบที่นิยมทั่วไป กลุมที่สองฝกแบบพลัยโอเมตริก ทําการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปน
เวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบโดยการกระโดดสูง (Jump height) การว่ิงเร็ว 20 เมตร (Flying 20 
m sprint) และการยกน้ําหนักทาสควอท (Squat) ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักตาม
แบบที่นิยมทั่วไป ไมมีการเพิ่มความสามารถในการว่ิงเร็ว 20 เมตร และการกระโดดสูง แตกลับ
เพิ่มข้ึนในกลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

 
  
 

โปรแกรมการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก 
ไดทําการศึกษามาจาก  
     - Kaneko (1983) 
     - Moritani (1987) 
     - Schmidtbleicher (1992) 
     - Bompa (1993) 
     - โสภณ อรุณรัตน (2527) 
     - พรหมเมศ จกัษรัุกษ (2534) 
     - ภูสิต ถาดา (2540) 
     - ชนินทรชัย อินทริาภรณ (2544) 
 

ผลการฝก 
     - ขวางลูกซอฟทบอลได
ระยะทางไกลมากข้ึน 
     - ขวางลูกซอฟทบอลได
แมนยํามากข้ึน 



   บทท่ี  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
รูปแบบการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental)  
 ผังการทดลอง กลุมทดลอง O1E X O2E X O3E 
   กลุมควบคุม O1C  O2C  O3C 
 

สัญลักษณที่ใชในผังการทดลอง  
 X แทน โปรมแกรมการฝกเสริม 
 O1E แทน การวัดผลกลุมทดลองกอนฝกเสริม 
 O2E แทน การวัดผลกลุมทดลองหลังการฝกเสริม 3 สัปดาห 
 O3E แทน การวัดผลกลุมทดลองหลังการฝกเสริม 6 สัปดาห 

O1c แทน การวัดผลกลุมควบคุมกอนฝกเสริม 
 O2c แทน การวัดผลกลุมควบคุมหลังการฝกเสริม 3 สัปดาห 
 O3c แทน การวัดผลกลุมควบคุมหลังการฝกเสริม 6 สัปดาห 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 1.1 ประชากร 
       ประชากรเปนนักกีฬาซอฟทบอลชายที่ศึกษาอยูในระดับมหาวิทยาลัย ในเขต 
กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 18 - 22 ป 
   1.2 กลุมตัวอยาง 

      กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาซอฟทบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุ
ระหวาง 18 - 22 ป โดยใชวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 20 คน จากนั้น แบงออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 10 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย ใหทั้ง 2 กลุมมีความสามารถใกลเคียงกัน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกโปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก ระยะเวลา 6 สัปดาห 

2. แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางทักษะกีฬาซอฟทบอลของณัฐพงศ สุโกมล 
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ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการฝกดวย
น้ําหนัก 
 2. สรางเคร่ืองมือโดยอางอิงจากขอมูลที่ไดศึกษามา 
 3. นําเคร่ืองมือที่สรางข้ึนมาใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 
 4. นําเคร่ืองมือที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลว มาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบ
และปรับปรุงแกไข 
 5. นําเคร่ืองมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไปยังคณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อที่จะขอใชสถานที่ในการทําวิจัย 
 2. เลือกผูชวยวิจัย อธิบายและชี้แจงรายละเอียดใหเขาใจตรงกัน และมีความเที่ยงในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
 3. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. นําผลการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 มาวิเคราะหทางสถิต ิเพื่อสรุปผลการวิจัย 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรม
สําเร็จรูป (SPSS: Statistical package for the social sciences for windows version 11.5) เพื่อ
หาคาสถิติตามลําดับดังนี้ 
 1. คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากการทดสอบ
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที ่3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมที่ไดรับการ
ทดลอง 
 2. ทดสอบความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลกอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที ่3 และหลังการทดลองสัปดาหที ่6 ระหวางกลุม โดยใชการหาคา “ท”ี  
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3. ทดสอบความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลกอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมทดลอง โดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) ถา
พบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี เอ (Tukey a) 
 4. นําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 



บทท่ี  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถ
ในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของทั้ง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูม ิ
 
ตารางท่ี 11  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระยะทางและความแมนยําในการขวางลูก 

ซอฟทบอลในกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
รายการ N = 10 คน N = 10 คน 

 x  S.D. x  S.D. 
ระยะทางและความแมนยําในการขวาง 
ลูกซอฟทบอล (ฟุต)     
            กอนการทดลอง 132.10 7.71 133.20 10.60 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 133.90 7.90 138.70 10.17 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 136.40 7.77 145.50 10.44 

 
 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล
ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มี
คาเฉล่ีย 132.10 133.90 และ 136.40 ฟุต ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 7.709 7.894 
และ 7.777 ฟุต ตามลําดับ ในกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉล่ีย 133.20 138.70 และ 145.50 ฟุต ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคา 10.602 10.166 และ 10.438 ฟุต ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 12  คา “ท”ี จากการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการ 
ขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ 
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
N = 10 คน N = 10 คน 

ระยะทางและความแมนยําในการขวาง
ลูกซอฟทบอล (ฟุต) 

x  S.D. x  S.D. 
t 

            กอนการทดลอง 132.10 7.71 133.20 10.60 .27 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 133.90 7.90 138.70 10.17 1.18 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 136.40 7.77 145.50 10.44 2.21* 

*P<.05 
 
  จากตารางที่ 12 พบวา ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา 
กอนการทดลองระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระยะทาง
และความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระยะทางและความแมนยําใน
การขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางท่ี 13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 9 1635.47 181.72  
ภายในบุคล 20 98.00 4.90  
ระหวางการทดลอง 2 93.27 46.63 177.34* 
ที่เหลือ 18 4.73 .26  

รวม 29 1733.47 59.77  
*P<.05 
 
 จากตารางที่ 13 พบวา คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว
ชนิดวัดซ้ํามากกวาคาเอฟ (F) จากตารางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาคาเฉล่ีย
ของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อใหทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของตูกี 
เอ (Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 14 
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ตารางท่ี 14  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 

ระยะเวลาฝก  
กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 

 x  132.10 133.90 136.40 
 กอนการทดลอง 132.10 - 1.80* 4.30* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 133.90  - 2.50* 
หลังการทดลองสัปดาหที ่6 136.40   - 

*P<.05 
 
 จากตารางที่ 14 พบวา คาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และกอนการทดลอง นอยกวาหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 15  คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 9 2905.47 322.83  
ภายในบุคล 20 776.00 38.80  
ระหวางการทดลอง 2 759.27 379.63 408.37* 
ที่เหลือ 18 16.73 .93  

รวม 29 3681.47 126.95  
*P<.05 
 

จากตารางที่ 15 พบวา คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว
ชนิดวัดซ้ํามากกวาคาเอฟ (F) จากตารางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาคาเฉล่ีย
ของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อใหทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของตูกี 
เอ (Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 16 
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ตารางท่ี 16  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 

ระยะเวลาฝก  
กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 

 x  133.20 138.70 145.50 
 กอนการทดลอง 133.20 - 5.50* 12.30* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 138.70  -   6.80* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 145.50   - 

*P<.05 
 
 จากตารางที่ 16 พบวา คาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และกอนการทดลอง นอยกวาหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 1 แสดงเปรียบเทียบคาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท 
บอลระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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บทท่ี  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง โดยมวัีตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวย

น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาซอฟทบอลชาย
ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18 - 22 ป โดยใชวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จํานวน 20 คน จากนั้น แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยใชวิธีการสุม
อยางงาย (Simple random sampling) ใหทั้ง 2 กลุมมีความสามารถใกลเคียงกัน ดังนี้ 

1. กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกโปรแกรมการฝกนักกีฬาซอฟทบอลของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยแบบปกติ 

2. กลุมทดลอง จํานวน 10 คน ฝกโปรแกรมการฝกนักกีฬาซอฟทบอลของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยแบบปกติควบคูกับฝกโปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก 3 คร้ัง/สัปดาห คือ วันจันทร 
พุธ และศุกร ระยะเวลาที่ใชฝก 6 สัปดาห ใชเวลาในการฝกวันละ 60 นาที 

ซึ่งกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไดรับการทดสอบระยะทางและความแมนยําในการขวางลูก
ซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที ่3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 นําขอมูล
ที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป (SPSS: 
Statistical package for the social sciences for windows version 11.5) เพื่อหาคาเฉล่ีย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห และวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบความ
แตกตางจึงเปรียบเทียบคาเฉล่ียเปนรายคู ตามวิธีของตูกี เอ (Tukey a) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. ผลการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและความแมนยํา
ในการขวางลูกซอฟทบอล 132.10 และ 133.20 ฟุต ตามลําดับ พบวาไมแตกตางกันอยาง
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ผลการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและ
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ความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 133.90 และ 138.70 ฟุต ตามลําดับ พบวาไมแตกตางกัน
อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและ
ความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 136.40 และ 145.50 ฟุต ตามลําดับ พบวามีความ
แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  

จากการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟท
บอล พบวา ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยาํในการขวาง
ลูกซอฟทบอล ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีคาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ไดตั้งไววา
หลังการทดลอง กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบปกติควบคูกับโปรแกรมการฝกเสริม
ดวยน้ําหนักจะมีความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลไดดีกวากลุมที่ฝกแบบปกติ เพราะวา
กลุมที่ฝกเสริมดวยน้ําหนักนั้น ใชรูปแบบการฝกที่เปนการฝกเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อเฉพาะสวนที่
จะใชงานใหมีความแข็งแรง มีพลังกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน ซึ่งจะทําใหนักกีฬามีความสามารถในการ
ขวางลูกซอฟทบอลไดระยะทางไกลและแมนยํามากข้ึน มากกวากลุมที่ฝกแบบปกต ิดังที่ ราวีวัฒน 
รัตนโกเศศ (2543) ไดกลาววา การฝกซอมนักกีฬาเพื่อใหไดรับความสําเร็จและนักกีฬามี
ความสามารถสูงสุดนั้น จําเปนจะตองไดรับการฝกอยางถูกตองตามหลักการและการฝกที่มี
ประโยชนหลายๆ รูปแบบ เพือ่ใหไดมาซึ่งสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งทักษะกีฬาที่เปนเลิศ การฝก
อยางหนึ่งที่นิยมกันมากและพอจะทราบกันดีในปจจุบันนี้ คือ การฝกเสริมความแข็งแรงดวย
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น้ําหนัก ซึ่งสอดคลองกับ เฟลคและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา การฝก
ความแข็งแรงดวยน้ําหนักหรือการยกน้ําหนัก ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ
ความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกลามเนื้อ และยังชวยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหว
ของรางกายและความสามารถทางกีฬา ซึ่งชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ใหความเห็นวา 
องคประกอบที่สําคัญที่สุดตอการประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาก็คือ ความสามารถของ
กลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากในลักษณะที่เปนแรงระเบิด (Explosive power) ซึ่งแสดงออกมาให
เห็นในลักษณะทีก่ลามเนื้อเกิดแรงตึงในปริมาณที่มากไดอยางรวดเร็ว และในทายทีสุ่ดกจ็ะเกดิการ
เคล่ือนที่ดวยความเร็วสูงซึ่งหมายถึงพลังกลามเนื้อ ซึ่งนิวตันและเครเมอร (Newton and 
Kraemer, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ไดใหความเห็นวา การทํางานในลักษณะ
เปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนัน้เปนส่ิงจําเปนในกฬีาที่มกีารเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง 
การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปนส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเปล่ียนทิศทางของ
การเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว หรือในขณะที่มกีารเรงความเร็วที่เกิดข้ึนในกีฬาตางๆ ไดแก ฟุตบอล 
บาสเกตบอล เบสบอล และยิมนาสติก เปนตน ซึ่งการเคล่ือนไหวตางๆ เหลานี้ จะมีประสิทธิภาพ
เพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬาแตละคน 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความแมนยํา
ในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเปน
เพราะวา โดยทั่วๆ ไปของการเลนกีฬานั้น ถานักกีฬามีการออกกําลังกาย หรือมีการฝกซอมเปน
ประจําสม่ําเสมอก็จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน มีการพัฒนามากข้ึน ก็จะสงผลให
นักกีฬามีความสามารถเพิ่มมากข้ึน ซึ่งสอดคลองกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่ไดกลาวไววา 
ลักษณะที่สําคัญยิ่งของกีฬา คือ ผูเลนจะตองมีทักษะและความสามารถทางดานรางกายสูง ใน
กีฬาจึงตองมีการเรียนรูและฝกซอมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อให
ไดมาซึ่งทักษะและความสามารถทางดานรางกายที่สูงที่สุดตามความตองการในกีฬาแตละ
ประเภทนั้นๆ ซึ่งผลจากการฝกซอมทําใหระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล
เพิ่มข้ึน  

และเมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความแมนยํา
ในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเปน
เพราะวา เมื่อไดรับการฝกเสริมดวยน้ําหนักแลวก็ทําใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาความสามารถข้ึน
อยางรวดเร็วโดยดูจากผลการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 นักกีฬาสามารถขวางลูกซอฟทบอลไดระยะทางและแมนยําเพิ่มมากข้ึนอยาง
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เห็นไดชัด ซึ่งสอดคลองกับ เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาวไววา ผลทางสรีรวิทยาของการฝก
ดวยน้ําหนักจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน เพิ่มขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดขอ และเอ็น
กลามเนื้อ เพิ่มมวลของกระดูกและความหนาแนนของกระดูก เพิ่มอัตราความถี่ของกระแส
ประสาทการเคล่ือนไหว เพิ่มการระดมหนวยยนต ลดการยับยั้งของประสาท เพิ่มน้ําหนักที่ไมใช
ไขมัน ลดน้ําหนักที่เปนไขมัน และเปอรเซ็นตไขมัน เพิ่มความสามารถ ทักษะในการเคล่ือนไหว 
เพิ่มความเร็ว ความออนตัว และพลังกลามเนื้อ ซึ่งเยสซิส (Yessis, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิรา
ภรณ, 2544) กลาววา ในกฬีาชนิดที่ตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรง
ระเบิด ซึ่งประกอบไปดวยการเคล่ือนไหว 3 สวนดวยกัน คือ ความเฉ่ือย (Inertia) โมเมนตัม 
(Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิดจะ
เร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยกอน และการออกแรงนั้นจะตองไมคงที่ เพื่อใหเกิดโมเมนตัม 
และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอยกระแส
ประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งตองการขอตอที่ใชใน
การเคล่ือนที่หลายๆ ขอตอมาทาํงานสัมพนัธกัน ซึ่งแตละขอตอกจ็ะมชีวงเวลาของการเรงความเร็ว 
และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคล่ือนที่ของขอตอนั้นๆ แตกตางกันไป ในการปฏิบัติ
ทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง (Speed-strength) ซึ่ง
ตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก การว่ิงระยะส้ัน ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความ
แข็งแรงดวยความเร็ว (Strength-speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยก
น้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนั้น เปอรเซ็นในการพัฒนาแตละ
สวน จะแตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด และการฝกดวยน้ําหนักที่มีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาพลังกลามเนื้อโดยเฉพาะนั้น คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et al., 1983 อางถึงในชนินทร
ชัย อินทิราภรณ, 2544) พบวาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อ มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากที่ สุด ซึ่งสอดคลองกับ ชมิทไบลเชอร 
(Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 
training) โดยใชระยะเวลาของการฝก 6-8 สัปดาห เปนวิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) 
ลักษณะสําคัญของวิธีนี้ คือ การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ใน
โปรแกรมการฝกเดียวกัน โดยออกแรงเอาชนะน้ําหนัก โดยใชความหนักที่ 30-50% ของหนึ่งอาร
เอ็ม จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง จํานวนชุด 5 ชุด เวลาพัก 3-5 นาที และจังหวะของการยก เร็ว (เฉพาะขณะ
ความยาวลดลง) 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. ในการยกนัน้เมื่อใกลจะถงึจุดที่สูงที่สุด อาจทําใหนกักฬีาเกดิแรงเบรกได ทาํใหไดผลไม
เต็มที ่จึงควรที่หาอุปกรณมาปองกันแรงเบรก เชน เบาะ ฟตบอล เปนตน จะทําใหนักกีฬาสามารถ
ออกแรงไดอยางเต็มที่ 

2. ในการฝกเสริมดวยน้ําหนักนั้น ควรที่จะเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากกวา 6 สัปดาห 
เพราะจะทําใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาอยางตอเนื่อง 

  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูก
ซอฟทบอล ในกลุมทดลองที่เปนเพศหญิง 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักในกีฬาประเภทที่ใชการขวางอ่ืนๆ เชน 
พุงแหลน เบสบอล แฮนดบอล เปนตน 
 3. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักเพื่อที่จะพัฒนาความสามารถในการ
เลนซอฟทบอลในทักษะอ่ืนๆ เชน การตีลูกซอฟทบอล เปนตน 
  
 



รายการอางอิง 
 
ภาษาไทย 
กองกีฬา กรมพลศึกษา. ประวัติกีฬา. ฝายวิชาการ กองกีฬา กรมพลศึกษา, 2534. 
การกีฬาแหงประเทศไทย. การฝกสมรรถภาพทางกาย. ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา (ม.ป.ป.) 
เกษราภรณ สุตา. ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช. 
 วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตรการกีฬา บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร. 2547. 
ชนินทรชัย อินทิราภรณ. การเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  

การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และการฝกเชิงซอนที่มีตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อขา. 
วิทยานิพนธปริญญาดุษฎีบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2544. 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ: การฝกเชิงซอน : ทางเลือกใหมของการพัฒนาพลังกลามเนื้อ. วารสาร 
วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 5 ฉบับที่ 1 (มกราคม – มิถุนายน 2547). 
กรุงเทพมหานคร, 2547. 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ. เอกสารประกอบการสอนวิชา 3901307 Muscle Train. เอกสารอัดสําเนา 
 สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ม.ป.ป. 
ณัฐพงศ สุโกมล. การสรางแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางทักษะกีฬาซอฟทบอลสําหรับนิสิต 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชา 
พลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2541. 

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. หลักการกําหนดการออกกําลังกาย : ความหนัก ระยะเวลา ความบอย.  
 วารสาร สุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ. 1 (มกราคม – มีนาคม 2532): 25 – 30. 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ กุลธิดา เชิงฉลาด. ปทานุกรม ศัพทกีฬา พลศึกษา และวิทยาศาสตร 

การกีฬา. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2544. 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ จรูญ มีสิน. ผลการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง 

กลามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬาวายน้ํา.  
กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2536. 

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ เฉลิม ชัยวัชราภรณ. สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 2. 
กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2540. 

 
 



 73 

ถาวร กมุทศรี. ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักตางกันที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา.  
วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต วิทยาศาสตร (วิทยาศาสตรการกีฬา)  
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2541. 

นิธิพงศ กิมาวหา. ผลของการฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานที่มีตอการพัฒนา 
 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต. ภาควิชาพลศึกษา  

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2548. 
ฝายวิชาการ กองกีฬา กรมพลศึกษา.คูมือการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกยก 

น้ําหนัก. กรุงเทพมหานคร, 2535. 
พรหมเมศ จักษุรักษ. ผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง
 และพลังของกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล.วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต.  

ภาควิชาพลศึกษา บัณฑติวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2535. 
พิชิต ภูติจันทร.การฝกน้ําหนักเบื้องตน.กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2547. 
ภูสิต ถาดา. การเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก, กับไอโซโทนิค 

ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน. วิทยานิพนธปริญญา 
มหาบัณฑิต. ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2540. 

ราวีวัฒน รัตนโกเศศ. การศึกษาเปรียบเทียบการฝกแบบปกติ กับการฝกเสริมดวยน้ําหนัก และการ 
ฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอการข่ีจักรยานระยะทาง 1,000 เมตร. วิทยานิพนธปริญญาศึกษา
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแกน, 2543. 

ลัคนา พิมพจันทร. ความสัมพันธระหวางคาแรงบิดสูงสุดของกลามเนื้อกลุมโรเตเตอรที่หัวไหลตอ 
ประสิทธิภาพในการขวางลูกบอลในนักกีฬาซอฟทบอลหญิง.วิทยานิพนธปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาสรีรวิทยา บัณฑติวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2541. 

วรศักดิ์ เพียรชอบ. รวมบทความเกี่ยวกับ ปรัชญา หลักการ วิธีการสอน และการวัดเพื่อประเมินผล 
 ทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร. สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2548. 
วิจิตร บุณยะโหตระ. ความฟต ศาสตรและศิลปของการออกกําลังกาย. กรุงเทพมหานคร :  

สํานักพิมพสัมผัสที ่6, 2537. 
วิบูลย ชลานันต. การพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน. 

วิทยานิพนธปริญญาดุษฎีบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2540. 

วิริยา บุญชัย. การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2529. 
วิสนศักดิ์ อวมเพ็ง. ซอฟทบอลและเทคนิคการตัดสิน. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหจุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย, 2546. 



 74 

วิสนศักดิ์ อวมเพ็ง. เทคนิคและทักษะซอฟทบอล. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลัย, 2534. 

ศิริรัตน หิรัญรัตน. สมรรถภาพทางกายและทางกีฬา.กรุงเทพมหานคร: โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร  
ภาควิชาศัลยศาสตรออรโธปดิคสและกายภาพบําบัด คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2539. 

สยาม ใจมา. ผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแข็งแรงและ 
กําลังขา. วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบณัฑิต คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2542. 

สุเนตุ นวกิจกุล. การสรางสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2524. 
โสภณ อรุณรัตน. การใชน้ําหนักชวยฝกนักกีฬา. กรุงเทพมหานคร:2527. (อัดสําเนา). 
สําราญ เจริญชัย. ผลการฝกดวยพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการ 

เขยงกาวกระโดด .  วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  คณะพลศึกษา
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2541. 

อับดุลหาดี อุเซ็ง. ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักที่ตางกันที่มีผลตอความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา. วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. (วิทยาศาสตรการกีฬา). 
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2541. 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 75 

ภาษาอังกฤษ 
Adam, K., O’Shea, J., O’Shea, K. and Climstein, M. The effect of six weeks of  

squat,plyometrics and squat- plyometrics on power production. Journal of  
Applied Sport Science Research, 1992. 

Bamman, M.M. Should strength and endurance training be combined?. National 
 Strength and Conditioning Association Journal, 1996. 

Behm, D., and Sale. Intended rather than actual movement velocity determines velocity  
Specific training response. Journal of applied Physiology. 74 (1993): 359-369. 

Bell, G.J. Physiological adaptations of oarsmen to endurance and resistance training 
performed sequentially or concurrently. Dissertation Abstracts International. 
(1989): 50 – 11A. 

Bill Allerheiligen. Program Design : Beginning Weight Training. Strength and  
Conditioning. (April 1994). 

Bloomfield, J., Ackland, T.R., and Elliott, B.C. Applied Anatomy and Biomechanics in 
 Sport. Melbourne: Black Well Scientific publication, 1994. 

Bompa, O. Preordination of Strength: The new wave in strength training. Toronto: Veritas 
 Plublishing, 1993. 

Bompa. O. Periodzation Training for Sports : Program for Peak Strength in 35 Sports.  
Toronto : Veritas Publishing, 1999. 

Brown, L.E., Ferrigno, V.A., and Santana, J.C. Training for Speed, Agility, and  
Quickness. Champaign IL.: Human kinetics, 2000. 

Chu, D.A. Explosive power and strength, Complex training for maximum results.  
 Champaign IL.: Human kinetics, 1996. 
Deloeme, T.L. Restoration of Muscle Power by Heave – Resistance Exercises. The  

Journal of Bone and Joint Surgery. 27 (1945): 645 – 667. 
Duke, S. and Eliyahu, D.B. Plyometrics: Optimizing athletic performance through the  
 Development of assessed by vertical leap ability : An observational study. 

 Chiropractic Sport Medicine, 1992. 
 
 



 76 

Faigenbuam, A.D. The effects of strength on children: An evaluation of a twice per week 
 program. (Boston University) Dissertation Abstracts International. 53 (1993): 
 2753 A. 

Fleck, S.J., and Kraemer, W.J. Designing resistance training programs. Champaign, IL:  
 Human Kineties, 1987. 
Fowler, N.E. et al. The Effectiveness of Pendulum Swing for the Development of Leg  

Strength and Counter-movement Jump Performance. Journal of Sport-Science. 
13(1995): 101-108. 

Gib Darden. Baseball Conditioning : Developing an Effective Preseason Conditioning  
Program. Strength and Conditioning. (June 1994). 

Headquaters Department of The Army. Physical Fitness Training. FM 21 – 20.  
Washington D.C., (October 1998). 

Jackson, J.B. The effects of weight training on the velocity of a thrown baseball. 
 Dissertation Abstracts International. 33 (1995): 319 – A. 

Javorek, I.S. The benefits of combination lifts. National Strength and Conditioning  
Association Journal, 1998. 

Jeffrey Watkinson. A Strength, Speed, Power Approach to Improving Throwing Velocity  
in Baseball. Strength and Conditioning. (October 1997). 

Kritpet, T.T. The effects of six weeks of squat and plyometric training on power 
 production. (Oregon state University) Dissertation Abstracts International.  
 50 (1988): 1244-A. 
Luaber, C.A. The effects of plyometric training on selected measures of leg strength and  

weight training  and plyometric training. Dissertation Abstracts International. 
31(1993): 1465A. 

McCarthy, J.P. Compatibility of concurrent strength and endurance training: muscle  
 morphological, electromyographic and functional adaptations. Dissertation 

 Abstracts International. (1991): 52 – 02 B. 
Murphy, R.M., Kaminsky T.W., and Webbersen W. Comparison of concentric versus 

 eccentric hamstring strength training using the Negator TM training device. 
 University of Florida, Gainesville, Journal of Athletic Training. 1997(2): S – 10. 

 



 77 

Newton, R.U., and Kraemer, W.J. Developing explosive muscular power: Implications for 
 a mixed methods training strategy. National Strength and Conditioning 
 Association Journal. (October 1994): 20-31. 
Pohlman, R.L. Physiological adaptations to strength and endurance training.  
 Dissertation Abstracts International. (1982): 43 – 08A. 
Rhyan, S.A 10 week training program for the strength. Nation Strength and Conditioning 

 Association Journal, 1998. 
Schmidtbleicher, D. Training for power events. In P.V.Komi (ed.), Strength and power in 
 sport, pp. 381-395. London: Blackwell Scientific, 1992. 
Spaniol, F.J. The Physiological effects of combining periodized strength training and  
 aerobic training. Dissertation Abstracts International. (1989): 51 – 02A. 
Stone, M.H., and Borden, R.A. Modes and Methods of resistance training. National 
 Strength and Conditioning Association Journal. (August, 1997): 18-24. 
Thompson, P.J. Introduction to coaching theory. Marshallarts Prints service ltd. West  
 Sussex, 1991. 
Wilson, G.J., Newton, R.U., Murphy, A.J., and Humphries, B.J. The optimal training load 
 for the development of dynamic athletic performance. Medicine and Science in  
 Sports and Exercise. 25 (1993): 1279 – 1276. 
Wilson, G.J. Strength and power in sport: Applied anatomy and biomechanics in sport.  
 Blackwell scientific publication, 1994. 
Wilson, G.J., Murphy, A.J. and Giorgi, A. Weight and Plyometric Training: Effects on  

Eccentric and Concentric Force Production. Canadian Journal of Apply 
Physiology. 21(1996): 301-315. 

Wilson, G.J., Murphy, A.J. and Walshe, A.D. Performance Benefits from Weight and  
 Plyometric Training: Effects of Initial Strength. Coaching and Sport Science 
 Journal. 2(1997): 3-8. 
Yessis, M. Training for power sports-Part 1. National Strength and Conditioning 
 Association Journal. (1994): 42-45. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 80 

โปรแกรมการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก 
 

การฝกในรูปแบบท่ี 1 ฝกเฉพาะวันจันทร 
1. Dumbbell Bench Press 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ หนาอก (Pectoralis major),  
                     หัวไหล (Deltoid), ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายบนมานั่ง ยกเทาวางไวบนมานั่ง 
 2. มือทั้งสองจับดัมบเบลลไวขางอก 
 3. มือทั้งสองผลักดัมบเบลลชูข้ึนจนแขนเหยียดตึงโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 
 4. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน  
 
 
2. French Curls (Seated Triceps Extensions) 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นั่งบนมานั่ง ควํ่ามือจับคานบารเบลลไวหลังศีรษะ แขนงอ 
 2. ยกบารเบลลชูข้ึนเหนือศีรษะโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
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3. Barbell Pullovers 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major),  
         กลามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) 

วิธีการฝกปฏบิัติ 
 1. นอนหงายบนมานั่ง โดยใหแนวไหลดานหลังอยูบนมานั่ง เทาราบกับพื้น 
 2. จับบารเบลลไวระดับอก เหยียดแขนสงบารเบลลไปทางศีรษะ ปลอยลงไปใหต่ําที่สุด 
จึงดึงกลับมาสูทาเร่ิมตนโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
 
 
4. Wrist Curls 
 

                    
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ แขน (Flexor carpi radialis, 
        Flexor carpi ulnaris) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. หงายมือจับดัมบเบลล กระดกขอมือข้ึนโดยเร็วที่สุด 
 2. กระดกขอมือลงอยาชาๆ ทําอยางนี้สลับกันไป 
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การฝกในรูปแบบท่ี 2 ฝกเฉพาะวันพุธ 
1. Half Squat 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาแยกเทาชวงไหล พักคานบารเบลลไวที่ไหล หลังตนคอ 
 2. ยอตัวลงสูทาคร่ึงนั่งคร่ึงยืน ใหเขาทํามุม 90 องศา 
 3. ออกแรงเหยียดขาใหตึง โดยที่หลังตั้งตรง เขาไมเลยปลายเทา 
 4. ทําแบบนี้สลับกันไป 
 
2. Lunges 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาแยก จับคานน้ําหนักไวหลังตนคอ เหนือไหล 
 2. กาวไปขางหนา แลวโลหนา ทําสลับกันกับอีกเทาหนึ่ง 
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3. Heel Raises 
 

                        
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ นอง (Gastrocnemius, Soleus) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเต็มเทา บาทั้งสองอยูในทาแบกคานถวงน้ําหนัก 
 2. เขยงสนเทาข้ึน ใหสนเทายกสูงข้ึนมาจากพื้น แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 3. ทําเชนนี้สลับกันไป 
 
4. Pull 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus), บา (Trapazius),  
         หัวไหล (Deltoid) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. วางบารเบลลบนพื้น ใหคานอยูใกลหนาแขง ยืนเทาแยกเทาชวงไหล 
 2. จับกริพแบบตายหางกันเทาชวงไหล 
 3. ยอตัว หลังตรง ยกบารเบลลข้ึนสูงประมาณหนาอก แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
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การฝกในรูปแบบท่ี 3 ฝกเฉพาะวันศุกร 
1. Pull 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพือ่เสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus), บา (Trapazius),  
         หัวไหล (Deltoid) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. วางบารเบลลบนพื้น ใหคานอยูใกลหนาแขง ยืนเทาแยกเทาชวงไหล 
 2. จับกริพแบบตายหางกันเทาชวงไหล 
 3. ยอตัว หลังตรง ยกบารเบลลข้ึนสูงประมาณหนาอก แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 
 
2. Barbell Pullovers 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major),  
         กลามเนือ้หลัง (Latissimus dorsi) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายบนมานั่ง โดยใหแนวไหลดานหลังอยูบนมานั่ง เทาราบกับพื้น 
 2. จับบารเบลลไวระดับอก เหยียดแขนสงบารเบลลไปทางศีรษะ ปลอยลงไปใหต่ําที่สุด 
จึงดึงกลับมาสูทาเร่ิมตนโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
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3. Lunges 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาแยก จับคานน้ําหนักไวหลังตนคอ เหนือไหล 
 2. กาวไปขางหนา แลวโลหนา ทําสลับกันกับอีกเทาหนึ่ง 
 
 
4. French Curls (Seated Triceps Extensions) 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นั่งบนมานั่ง ควํ่ามือจับคานบารเบลลไวหลังศีรษะ แขนงอ 
 2. ยกบารเบลลชูข้ึนเหนือศีรษะโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
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ตารางแสดง โปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนักในสัปดาหตางๆ 
สัปดาหท่ี ความหนัก 

(%ของ 1 RM) 
จํานวนคร้ัง จังหวะการยก พักระหวางชดุ จํานวนชุด 

1-6 30-40 10-15 เร็วที่สุดเทาทีจ่ะ
ทําได 

2-5 นาที 4 

Kaneko et al. (1983) and Moritani et al. (1987) 
 
คําอธิบาย 
 1. ในสัปดาหที่ 1-6 จะเปนโปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก โดยจะใชความหนักของการ
ฝกอยูที่ 30-40 % ของ 1 RM จํานวน 10-15 คร้ัง โดยใชจังหวะในการยกเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
เวลาพักในระหวางชุด 2-5 นาที ฝกจํานวน 4 ชุด  

2. การฝกในแตละทา จะใชฟตบอลเปนตัวปองกันในขณะที่ออกแรงยก เพื่อเปนการลด
แรงเบรกทําใหกลามเนื้อออกแรงทํางานไดอยางเต็มที่ 
 
รูปแบบการฝก  
 1. การฝกในรูปแบบที่ 1 ใชฝกเฉพาะวันจันทร 
 2. การฝกในรูปแบบที่ 2 ใชฝกเฉพาะวันพุธ 
 3. การฝกในรูปแบบที่ 3 ใชฝกเฉพาะวันศุกร 
 
หมายเหต ุ
 1. กอนการฝกผูวิจัยจะอธิบาย และสาธิตเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ในแตละ
ทาใหผูรับการทดลองเขาใจและปฏิบัติตาม 
 2. กอนการฝก ผูวิจัยจะหาคาน้ําหนักที่ยกไดสูงสุด (1 RM) ของแตละคน 
 3. กอนการฝกแตละคร้ัง ใหผูไดรับการทดลองยืดเหยียดกลามเนื้อกอนทําการฝก 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
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แบบทดสอบการขวางไกลของณัฐพงศ สุโกมล 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดกําลังแขนและหัวไหลและความแมนยําในการขวางลูกระยะไกล 
ระดับ   อุดมศึกษา 
เพศ   ชายและหญิง 
ความเท่ียงตรง  1 
ความเชื่อถือได  .9781 
ความเปนปรนัย 1 
 
อุปกรณและสถานท่ี 1. สนามซอฟทบอล หรือสนามที่ใชแทนกันได 
   2. ลูกซอฟทบอลชนิดลูกหนัง 
   3. ปูนขาว 
   4. ตลับเมตรหรือเทปวัดระยะ 
   5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
  กําหนดเสนเร่ิมแลวลากเสนเปาหมายตั้งฉากกับเสนเร่ิมใหยาวไปในสนาม ที่เสน
เปาหมายลากเสนแบงระยะทางใหขนานกับเสนเร่ิม จากเสนเร่ิมวัดระยะ 20 ฟุต หลังเสนเร่ิมเปน
เสนที่กําหนดใหขนานเสนเร่ิม เพื่อเปนพื้นที่ในการว่ิง (ดังภาพ) 
 
วิธีดําเนินการทดสอบ 
 1. ใหผูรับการทดสอบยืนอยูหลังเสนที่กําหนด  

2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูรับการทดสอบขวางลูกใหตรงและไกลที่สุด พยายามให
ลูกบอลตกที่เสนเปาหมายหรือใกลกับเสนเปาหมายมากที่สุด 
 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ถาผูรับการทดสอบลํ้าเขาไปในเสนเร่ิมกอนที่จะปลอยลูกจะไมวัดระยะให 
 2. การวัดระยะ วัดจากเสนเร่ิมถึงจุดที่ลูกตกพื้นคร้ังแรก โดยวัดจากระยะที่ขวางไดตาม
แนวเสนเปาหมาย ลบดวยระยะทางที่ลูกออกหางจากเสนเปาหมาย 
 3. ทําการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกคร้ังที่ขวางไดระยะทางดีที่สุด 
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เสนเปาหมาย (ฟตุ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

150 
140 
130 
120 
110 
100 
90 
80 
70 
60 
50 

ระยะท่ีลูกออกหาง จากเสนขวาง 

เสนเร่ิม 

 
ผูรับการทดสอบ 

 
20 ฟุต 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
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รายละเอียดใบบันทึกขอมูลของผูเขารับการทดลอง 
 
 
ชื่อ...........................................................นามสกุล............................................... 
วัน เดือน ปเกิด..........................................ปจจุบันอายุ.......................................ป 
น้ําหนัก.....................................................กิโลกรัม 
สวนสูง......................................................เซนติเมตร 
 
 

ระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล (ฟุต) 
คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 ระยะเวลา 

ระยะที่ขวาง
ได 

หางจากเสน
เปาหมาย 

ระยะที่ขวาง
ได 

หางจากเสน
เปาหมาย 

คร้ังที่ดีที่สุด 

กอนการ
ทดลอง 

     

หลังการ
ทดลอง
สัปดาหที ่3 

     

หลังการ
ทดลอง
สัปดาหที ่3 

     

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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โปรแกรมการฝกแบบปกติ 
 
ขั้นตอนในการฝก 
 
วัน รายการ รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 1. อบอุนรางกาย 

 
2. ซอมขวาง-รับลูก
ซอฟทบอล 
 
 
3. ซอมต ี 
 
4. ซอมแตละตําแหนง 
5. ซอมระบบทีม 
 
 
6. Cool down 

- ว่ิงรอบสนาม 
- ยืดสวนตางๆของรางกาย 
- จับคูขวางลูกซอฟทบอลในระยะใกล
กอนแลวคอยเพิ่มระยะทางออกไป 
- ฝกรับลูกโดง ลูกกระดอน โดยโคช
เปนคนตีใหนักกีฬารับ 
- ซอมสวิงไม 
- โยนใหตีลูกยาง 
- แยกไปซอมแตละตําแหนง 
- ซอมระบบทีม ยืนประจําตําแหนง 
การเลนลูกแบบตาง เทคนิคในการ
เลนแบบตาง 
- คลายกลามเนื้อสวนตางๆ 

10 
 

10 
 

15 
 

10 
15 
20 
30 
 
 

10 
พุธ 1. อบอุนรางกาย 

 
2. ซอมขวาง-รับลูก
ซอฟทบอล 
 
 
3. ซอมต ี 
 
4. ซอมแตละตําแหนง 
5. ซอมว่ิงเขาสูเบส
และการสไลด 
 
6. Cool down 

- ว่ิงรอบสนาม 
- ยืดสวนตางๆของรางกาย 
- จับคูขวางลูกซอฟทบอลในระยะใกล
กอนแลวคอยเพิ่มระยะทางออกไป 
- ฝกรับลูกโดง ลูกกระดอน โดยโคช
เปนคนตีใหนักกีฬารับ 
- ซอมสวิงไม 
- โยนใหตีลูกยาง 
- แยกไปซอมแตละตําแหนง 
- ใหนักกีฬาฝกว่ิงเขาสูเบสและฝกการ
สไลดเขาเบส แนะนําเทคนิคในการ
เลน 
- คลายกลามเนื้อสวนตางๆ 

10 
 

10 
 

15 
 

10 
15 
20 
30 
 
 

10 
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โปรแกรมการฝกแบบปกติ (ตอ) 
 

ขั้นตอนในการฝก (ตอ) 
 
วัน รายการ รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร 1. อบอุนรางกาย 

 
2. ซอมขวาง-รับลูก
ซอฟทบอล 
 
 
3. ซอมต ี 
 
4. ซอมแตละตําแหนง 
5. เลนทีม 
 
 
6. Cool down 

- ว่ิงรอบสนาม 
- ยืดสวนตางๆของรางกาย 
- จับคูขวางลูกซอฟทบอลในระยะใกล
กอนแลวคอยเพิ่มระยะทางออกไป 
- ฝกรับลูกโดง ลูกกระดอน โดยโคช
เปนคนตีใหนักกีฬารับ 
- ซอมสวิงไม 
- โยนใหตีลูกยาง 
- แยกไปซอมแตละตําแหนง 
- แบงนักกีฬาเปน 2 ทีม จําลองการ
แขงขันจริง ใหมีฝายรับ ฝายตี การ
เลนในตําแหนงตางๆ 
- คลายกลามเนื้อสวนตางๆ 

10 
 

10 
 

15 
 

10 
15 
20 
30 
 
 

10 
 
หมายเหต ุ
 1. การฝกซอม จะฝกซอมสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร ชวงเวลาตั้งแต 
17.00-19.00 น. 
 2. รายการ และรายละเอียดในแตละสัปดาหอาจมีการเปล่ียนแปลงได ข้ึนอยูกับดุลยพินิจ
ของผูฝกสอน 
 3. นักกีฬาซอฟทบอลอาจจะมีการซอมรวมกันระหวางทีมชายและทีมหญิง อัน
เนื่องมาจากขอจํากัดของสนาม 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. วันชัย บุญรอด  อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม   คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
      สถาบันการพลศึกษา กระทรวงทองเที่ยว 

และกีฬา 
 
อาจารย ธเนตร กุลเทศ    อาจารยประจําคณะศึกษาศาสตร  

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
นายไพโรจน รักษาศีล    นักกีฬาซอฟทบอลทีมชาติไทย 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
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 99 



 100 



 101 



 102 



 103 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
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บันทึกขอมลู 
ระยะทางและความแมนยาํ 

 
กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบปกต ิ
 

สัปดาห (ฟุต) ลําดับที ่
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

หมายเหต ุ

1 129 131 134  
2 141 143 145  
3 135 138 141  
4 119 121 124  
5 134 135 137  
6 124 125 128  
7 127 129 131  
8 130 131 133  
9 143 145 148  
10 139 141 143  
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บันทึกขอมลู 
ระยะทางและความแมนยาํ 

 
กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก 
 

สัปดาห (ฟุต) ลําดับที ่
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

หมายเหต ุ

1 144 151 157  
2 134 139 145  
3 120 128 135  
4 121 126 132  
5 134 140 145  
6 146 150 158  
7 127 132 139  
8 142 145 155  
9 144 150 156  
10 120 126 133  

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
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รายชื่อนักกีฬาซอฟทบอล 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
1. นายธีรภัทร วิริยะสืบพงศ 1. นายสมศกัดิ์ ใจมั่น 
2. นายรมเกลา แสวงผล      2. นายสุรัติ จีระพงษ 
3. นายมชั แมนเดช 3. นายจิตติพนัธ ถาวร 
4. นายเอกภพ สุรฉัตร 4. นายสมชัชา กาญจนรุจวิวัฒน 
5. นายปณิธาน วุฒิสมบูรณ 5. นายวิว พันธนียะ 
6. นายศรัณย เหลาอยูคง 6. นายปรีติวัฒน วรรณบุษปวิช 
7. นายวาริทย ล่ิมวิบูลย 7. นายกติติศักดิ์ เหลือสุข 
8. นายหลักชยั ขันธนภา 8. นายชานนท มนอยูพะเนา 
9. นายสุพจน ธรรมชาต ิ 9. นายอนภุาพ กิ่งสันเทียะ 
10. นายชนะชยั ภูศรี 10. นายสถาพร เปยมยา 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 ชื่อ   : นายพิชัย สวนอาษา 
 เกิดวันที่  : 10 พฤศจิกายน พ.ศ. 2526 
 สถานที่อยูปจจุบัน : 33/68 ม.14 ถ.บางนา – ตราด ต.บางแกว 
     อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ 10540 
 ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนเซนต 

โยเซฟเกาะสมุย จ.สุราษฎรธาน ีปการศึกษา 2538 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจากโรงเรียน 
เซนตโยเซฟเกาะสมุย จ.สุราษฎรธาน ีปการศึกษา 
 2541 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก 
โรงเรียนปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 
 2544 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี จากสํานักวิชา 
วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
ปการศึกษา 2548 
เขาศึกษาตอในสาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร  
การสอน และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2549 
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