
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาคร้ังนี้ผูเขียนไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของและรวบรวมนํามาเสนอ
ดังนี้ 

- ประวัติกีฬาตะกรอ 
- การเสิรฟลูกตะกรอ 
- ความหมายและปจจัยของความแข็งแรง 
- องคประกอบท่ีเกี่ยวของกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
- หลักการฝกความแข็งแรง 
- หลักการสรางโปรแกรมการฝก  
- งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ประวัติกีฬาเซปกตะกรอ 
SEPAK TAKRAW (เซปกตะกรอ) มาจากคําวา SAPAK RAKA JARING ของมาเลเซีย 
SAPAK   แปลวา เตะ 
RAKA     แปลวา ลูกหวายท่ีใชเตะ 
JARING  แปลวา ตาขาย 
รวมกับตะกรอขามตาขายของไทย (SAPAK NET) โดยเอาคํานําหนาของกีฬาท้ังสอง

ประเภทมารวมกัน เรียกวา SEPAK TAKRAW ซ่ึงมีประวัติความเปนมาดังนี้ 
 พ.ศ. 2502 ประเทศไทยเปนเจาภาพจัดกีฬาแหลมทอง (SEAP GAMES) คร้ังท่ี 1 ข้ึนท่ี

กรุงเทพฯ ไดมีการสาธิตการเตะตะกรอวงและตะกรอพลิกแพลงรวมกับนักกีฬาตะกรอพมา 
 พ.ศ. 2504 ประเทศพมาเปนเจาภาพจัดกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 2 นักกีฬาตะกรอไทยไดไป

รวมสาธิตการเตะตะกรอวง ตะกรอลอดหวง และตะกรอขามตาขาย 
 ตอมาประเทศไทย มาเลเซีย สิงคโปรและลาวไดรวมประชุมเพื่อกําหนดกฎกติกา ตะกรอ

ขามตาขายข้ึนใหม และต้ังช่ืออยางเปนทางการวา SEPAK TAKRAW (เซปกตะกรอ) 
 พ.ศ. 2508 ประเทศมาเลเซียเปนเจาภาพจัดกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 3 ไดบรรจุเซปกตะกรอ

ชายประเภททีมชุดชิง 1 เหรียญทองเปนคร้ังแรก 
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 พ.ศ. 2520 ประเทศมาเลเซียเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาแหลมทอง (SEAP GAMES) 
คร้ังท่ี 9 และไดเปล่ียนช่ือเปนกีฬาซีเกมส (SEA GAMES) คร้ังท่ี 9 

 พ.ศ. 2524 ประเทศฟลิปปนสเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังท่ี 11 ไดเพิ่มเซปก
ตะกรอชายประเภททีมเดี่ยว อีก 1 เหรียญทองเปนคร้ังแรกรวมเปน 2 เหรียญทอง 

 พ.ศ. 2526 กีฬาตะกรอซ่ึงเปนกีฬาชนิดหนึ่งในสมาคมกีฬาไทยในพระบรมราชูปถัมภได
แยกตัวออกมากอต้ังเปนสมาคมตะกรอแหงประเทศไทยโดยมี พ.อ. จารึก อารีราชการัณย เปนนายก
คนแรกจนถึงปจจุบัน 

 พ.ศ. 2533 ประเทศจีนเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส (ASIAN GAMES) คร้ัง
ท่ี 11 ไดบรรจุเซปกตะกรอชายประเภททีมชุดและทีมเดี่ยวเปนคร้ังแรก นอกจากนี้ยังไดเปล่ียนลูก
ตะกรอหวายมาเปนลูกตะกรอพลาสติกเปนคร้ังแรกอีกดวย 

 พ.ศ. 2540 ประเทศอินโดนีเซียเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังท่ี 19 ไดบรรจุ
กีฬาเซปกตะกรอหญิงประเภททีมชุดและทีมเดี่ยวเปนคร้ังแรก รวมเปน 4 เหรียญทอง 

 พ.ศ.2541 ประเทศไทยเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมสคร้ังท่ี13 ณ กรุงเทพมหานคร 
หลังจากนั้นเปนตนมาก็มีการแขงขันกีฬาเซปกตะกรอชายและเซปกตะกรอหญิงในการ

แขงขันกีฬาซีเกมสและกีฬาเอเชียนเกมสจนถึงปจจุบัน 
 

หลักการเลนเซปกตะกรอ 
 สุชาติ  มุทุกัณฑ (2527) ไดกลาวถึงหลักในการเลนเซปกตะกรอ 
ในการเลนเซปกตะกรอนี้มีส่ิงสําคัญอยูหลายประการดังนี้ 
 1. การเสิรฟลูก 
 2. การรับลูกเสิรฟ 
 3. การโตลูก 
 4. การรุก 
 5. การบล็อกลูกเขาทําจากคูแขงขัน 
 

การเสิรฟลูก   
 การเสิรฟ เปนการรุกท่ีสําคัญอันดับแรก เพราะถาเสิรฟดีและแมนยําทีมอาจจะไดคะแนน

ทันทีจากการเสิรฟ หรือทีมตรงขามรุกกลับไมไดตองสงลูกกลับมางายๆใหทีมเรารุกกลับไดอีก ตาม
กติกาตองมีคนโยนซ่ึงอยูภายในคอรดของวงกลมท่ีกําหนดให ผูเสิรฟจะตองยืนขาหนึ่งจะตองยนือยู
ในวงกลมตามกติกา การเสิรฟท่ีจะสามารถไดคะแนนจากคูแขงขันไดงายมีหลักในการเสิรฟดังนี้ 
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1. เสิรฟลูกเฉียดตาขายเร็วและแรง 
2. เสิรฟลูกส้ันหนาตาขายสลับกับลูกแรง 
3. เสิรฟไปยังมุมซายมุมขวาของแดนหลัง 
4. เสิรฟไปยังจุดออนของคูแขงขัน เชน คนท่ีรับลูกไมเกง หรือเสิรฟไปยังขาขางท่ีเขาไม

ถนัด 
5. เสิรฟไปยังท่ีวางระหวางผูเลน 
6. ผูเสิรฟควรใชสวนหนาของเทาในการเสิรฟลูก เชน ขางเทาดานใน หลังเทา เพื่อใหเกิด

ความแมนยํา 
 

ความหมายและปจจัยของความแข็งแรง 
ความหมายของความแข็งแรง 
พิชิต ภูติจันทร (2535)  กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง กําลังสูงสุดของ

กลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุมหนึ่งปลอยออกมาเพ่ือตานกับแรงตานทาน 
อนันต อัตชู (2526)  กลาววา กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงท่ีตางกัน ซ่ึง

ความแข็งแรงนี้มีความสัมพันธกับความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบงได 3 ชนิดคือ 
1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือความแรงสูงสุดท่ีกลามเนื้อ และระบบ

ประสาทจะออกแรงไดสูงสุดความแข็งแรงประเภทนี้จําเปนสําหรับนักกีฬาหลายอยาง ท่ีตองใช
ความตานทานหนัก เชน ยกน้ําหนัก ยิมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกดวย 
ขอสําคัญอีกประการหนึ่งคือ ถางานท่ีตองการใชแรงตานทานนอยเทาไรจําเปนตองฝกกลามเน้ือให
แรงเร็วเทานั้น โดยเนนความทนทานในระดับปานกลาง และระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุด
จําเปนในนักกรีฑาระยะส้ันประเภทวิ่งเร็วมากกวากรีฑาระยะไกล 

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) คือความสามารถของกลามเน้ือและ
ประสาทท่ีอาจจะเอาชนะแรงตานทานโดยอาศัยความเร็วเปนหลักใชสําหลับกีฬาประเภททุม ขวาง 
กระโดด ดังนั้น จึงจําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทลู หรือนักกระโดดไกล นักปน จักรยานระยะส้ัน 
หรือในเรือกรรเชียงท่ีตองอาศัยการพายอยางหนักหนวง 

3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Enduring Strength) คือความสามารถของกลมเนื้อท่ีงานได
นาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยและมีความแข็งแรงไดยาวนาน จําเปนสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความ
ทนทาน เชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา และจักรยานทางไกลเปนตน 
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ปจจัยท่ีมีผลตอความแข็งแรง 
ปจจัยท่ีมีผลตอความแข็งแรง มีดังตอไปนี้ 
1. การเรียงตัวของใยกลามเนื้อ จากการศึกษาเกี่ยวกับระบบกลามเนื้อ พบวากลามเนื้อท่ีมี

เสนใยเรียงตัวขนานไปกับความยาวของกลามเนอ จะมีกําลังในการหดตัว หรือความแข็งแรงนอย
กวากลามเนื้อท่ีมีเสนใยท่ีมีการเรียงตัวแบบขนนก 

2. ความเม่ือยลา กลามเน้ือท่ีถูกใชมากและนานจะกอใหเกิดความเม่ือยลา ซ่ึงมีผลทําใหเกิด
ความแข็งแรงนอยลง 

3. อุณหภูมิ การหดตัวของกลามเนื้อจะเร็วและรุนแรงท่ีสุดหากอุณหภูมิของกลามเนื้อสูง
กวาอุณหภูมิปกติของรางกายเล็กนอย อุณหภูมิสูงหรือตํ่าเกินไปกลับจะเปนผลเสียตอประสิทธิภาพ
ของกลามเน้ือ เพราะทําใหเอ็นไซนตางๆไมสามารถทํานาท่ีไดอยางปกติซ่ึงความรอนท่ีสูงเกินไป
อาจถึงกลับทํารายโปรตีนในกลามเนื้ออีกดวย 

4. ระดับการฝก กลามเน้ือท่ีไดรับการฝกเปนประจํายอมมีกําลังในการหดตัวสูงกวา
กลามเนื้อท่ีไมไดรับการฝก แตท้ังนี้ตองไมฝกมากจนกระท่ังเกิดอาการท่ีเรียกวา การซอมเกิน เพราะ
นอกจากจะมีผลเสียตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อแลว ยังมีผลทําใหเกิดความเบ่ือหนายตอการ
ฝกซอมอีกดวย 

5. การพักผอน หากการออกกําลังกายดําเนินไปรวดเร็ว เปนเวลานานโดยไมมีการหยุดพัก 
จะทําใหกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อคอยๆลดลง เนื่องจากแหลงพลังงานท่ีจําเปนสําหรับการ
ทํางานเร่ิมลดลงในขณะที่ของเสียเร่ิมมากข้ึน ดังนั้นหากเราใหเวลาแกระบบไหลเวียนบางโดยการ
หยุดพักการออกกําลังกาย เพื่อจะไดมีเวลากําจัดของเสียออกจากกลามเน้ือ จะทําใหกําลังในการหด
ตัวของกลามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปไดอีกนาน 

6. อายุและเพศ โดยท่ัวไปความแข็งแรงจะเปล่ียนแปลงอยูในชวง 10-20% ของความ
แข็งแรงปกติ และความแข็งแรงสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 20-30 ป จากนั้นความแข็งแรงจะคอยๆลดลง 
สําหรับความแข็งแรงท่ีลดลงเกิดข้ึนกับท่ีขา ลําตัว เร็วกวากลามเน้ือท่ีแขน ความแข็งแรงสูงสุดของ
คนอายุ 65 ป จะอยูราว 80% ของความแข็งแรงท่ีเขาเคยมี ระหวางอายุ 20-30 ป  

องคประกอบท่ีเก่ียวของกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
องคประกอบทางดานพันธุกรรม (Genetic Factor) ซ่ึงประกอบไปดวย 
1. โครงสรางของรางกาย ความยาวและระบบคานในรางกาย 
2. ชนิดของเสนใยของกลามเนื้อ ชายและหญิงจะไมมีความแตกตางกันในสวนประกอบ

ของเสนใยกลามเน้ือ แตจะแตกตางในเร่ืองของขนาดของเสนใยกลามเน้ือ เสนใยกลามเน้ือท่ีมี
ขนาดใหญจะใหแรงมากกวาเสนใยขนาดเล็ก 
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3. รูปรางของกลามเนื้อ การเรียงตัวของเสนใยกลามเน้ือแตละมัดกลามเน้ือ ทําใหมีรูปราง
ตางกันซ่ึงมีผลตอทิศทางและความแข็งแรงตอการหดตัว อาจแบงรูปรางของกลามเนื้อออกเปน 2
ลักษณะของกลามเน้ือคือ ท่ีมีรูปรางเปนรูปกระสวยหรือทางยาว (Fusiform  หรือ Longitudinal) 
เสนใยจะยาวขนานไปทางทิศการดึงตัวของกลามเน้ือ การหดตัวจะทําไดในชวงการเคล่ือนไหวของ
ขอตอมาก แตไดปริมาณแรงนอย เนื่องจากพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อเล็ก เชน กลามเน้ือท่ีใชงอ
สะโพก กลามเนื้องอขอเขา 

4. กลามเนื้อท่ีมีรูปรางเปนขนนก (Penniform) เปนรูปรางท่ีพบในกลามเนื้อสวนใหญของ
รางกาย เสนใยกลามเน้ือส้ันแตจํานวนมากแผเปนบริเวณกวาง วางตัวเฉียงกับทิศทางการดึงตัวของ
กลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อหดตัวจะไดปริมาณแรงมาก แบงเปน 

- แบบขนนกซีกเดียว (Unipennate) เชน กลามเนื้อFlexor Pollicis Longus 
- แบบขนนก (Bipennate) เชน กลามเนื้อ Rectus Femoris 
- แบบขนนกหลายอัน(Multipennate) เชน กลามเนื้อ Deltoids 
ประสิทธิภาพในการทํางาน ของระบบประสาทฮอรโมน Testosterone  สูง จะมีแนวโนมท่ี

มี 
กลามเนื้อมีขนาดใหญ และมีความแข็งแรงมากข้ึน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สามารถสรางไดโดยการฝกใหกลามเนื้อตอสูกับความตานทาน
หรือน้ําหนักท่ีสูงข้ึน ดังนั้นการฝกความแข็งแรง อาจข้ึนอยูกับองคประกอบตางๆดังนี้ 

1. ความเขมของการฝก โดยบรรจุกิจกรรมท่ีมีความตอสูความตานทานสูง หรือน้ําหนักท่ี
มากกวาปกติ โดยยึดหลักการฝก (Principle of Training) 

2. ระยะเวลาการฝกและความตอเนื่อง การฝกตองกําหนดระยะเวลาการฝกไวแนนอนในแต
ละสัปดาห อยางนอยควรฝก 2-3 วัน หรือมากกวาแตควรมีวันหยุดพักบาง การฝกควรมีความ
ตอเนื่อง โดยการฝกทุกสัปดาห การฝกแค 3 วันแลวเวนไป 1 สัปดาหจะไมคอยมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 

3. ลักษณะของรางกาย เชน คนท่ีสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีการพัฒนาไปสูขีดความแข็งแรง
เร็วกวาคนอวน ปอม กระดูกใหญ ถึงจะฝกจากกําหนดการฝกแบบเดียวกันก็ตาม 

หลักการฝกความแข็งแรง ( เจริญ  กระบวนรัตน , 2544) 
แนวทางในการปฏิบัติท่ีสําคัญมีดังนี้ 
1. ควรเร่ิมท่ีน้ําหนักประมาณ 75% ของความหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได ตอจากนั้นคอย

ปรับความหนักมากข้ึนในแตละสัปดาห หรือแตละชวงของการฝกตามสภาพความเหมาะสม หรือ
ความตองการที่จะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท 
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2. ควรฝกวันละ 3-4  ชุดๆละ 3-5 คร้ังโดยชุดแรกเร่ิมตนดวยน้ําหนัก 75% ชุดท่ี 2 : 85 % 
ชุดท่ี 3 : 90 % ชุดท่ี  4 : 100 % ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนั้นจะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย 

3. การปฏิบัติซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (Set) ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับพัฒนาการ
ดานรางกายนักกีฬาแตละคน 

4. การฝกอาจใชไดท้ังแบบ Isometric และ Isotonic ซ่ึงใหผลพอๆกัน แตการฝกแบบ 
Isometric จะเส่ือมสภาพเร็วกวา 

5. การฝกแบบ Isometric คร้ังหนึ่งๆ ควรใชเวลา 5-10 วินาที 
6. การฝกแบบ Isotonic ใหสุดชวงการเคล่ือนไหวของขอตอ หรือใหไดมุมตามท่ีตองการ

มากท่ีสุด 
7. ในชวงสัปดาหแรก หรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝก ควรฝก 1-2 วันตอสัปดาห ระยะ 3 

เดือนตอมาควรเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห ท้ังนี้จะตองคอยสังเกตดูพัฒนาการหรือความ
เปล่ียนแปลงดานความแข็งแรงของนักกีฬาดวยวามีความกาวหนาเพียงใด สมควรปรับเพิ่มความ
หนักในการฝกหรือไม 

นอกจากนี้ แอมเฮม และ เพรนติซ (Amheim; & Prentice. 1993: 35-36) ไดกลาวถึงหลัก
ของการฝกพอสรุปไดดังนี้ คือ 

1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเน้ือดวยทุกคร้ังอยูเสมอ กอนท่ีจะเริ่มปฏิบัติ
กิจกรรม และหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เพื่อชวยลดการบาดเจ็บจาการฝกท่ีหนักได 

2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหมากข้ึน ในการฝกกิจกรรมท่ีหนักข้ึน และควรท่ีจะมีการผอน
คลายบาง เพราะจะชวยลดความเบ่ือหนายในการฝกได 

3. ควรมีการเพิ่มน้ําหนักมากข้ึน เพื่อเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีรวิทยา 
4. ควรมีการฝกท่ีเปนประจําสมํ่าเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกท่ีสามารถปฏิบัติ

ไดแบบปกติ บนพื้นฐานของประสิทธิภาพ 
5. ระดับความเขมขนในการฝก เนนคุณภาพมากกวาปริมาณ 
6. ควรมีการพัฒนาในข้ันกาวหนาตามลําดับ เชนมีการเพิ่มงานมากข้ึน 
7. มีความเปนเฉพาะเจาะจง ใหสอดคลองกับเปาหมายในการฝก เชน เนนในดาน

สมรรถภาพ ความแข็งแรง ความยืดหยุน ความทนทาน หรือมีผลตอระบบไหลเวียน โดยใหมีความ
เหมาะสมตอกีฬานั้นๆ 

8. คํานึงถึงผลที่เกิดข้ึนในดานความแตกตางในแตละบุคคล 
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9. จะตองชวยลดความเครียด ท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนักเกินไปจนเกิน
ระดับความสามารถของนักกีฬา 

10. คํานึงถึงเร่ืองความปลอดภัย เชนใน ดานส่ิงแวดลอม การใหนักกีฬาไดรูจักเทคนิค
วิธีการปฏิบัติไดถูกตอง อุปกรณอยูในสภาพเรียบรอย ปลอดภยั เปนตน 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
ส่ิงท่ีสําคัญในการฝกนักกีฬา ท่ีผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลท่ี

จะเกิดตอตัวของนักกีฬา และเพ่ือผลท่ีเกิดตอการฝกซอม ก็คือ หลักการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของ
นักกีฬาเปนสําคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการ
กําหนดโปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนส่ิงจําเปนท่ีจะตองมีการวางแผนใหตรง
ตามสภาพนักกีฬาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ศิริรัตน หิรัญรัตน 
(2539 : 153) ไดกําหนดองคประกอบท่ีเปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว ดังนี้ 

1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการ
ฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคท่ีจะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรมฝก
ความเร็ว ก็จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปน
โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง  

2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูและลานควร
ฝก 1-2 ช่ัวโมง แตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของนักกีฬาเปนส่ิง ถาฝก
มากหรือฝกนานเกินไปทําใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ีกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ และเกิดความเบ่ือ
หนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมท่ีเหมาะสมกับผูฝกก็สามารถพัฒนาทักษะท่ีฝกนั้น
ไดดียิ่งข้ึน  

3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหนั้นข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแต
ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แต
ถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตองการไดเหมือนกันแตนอยกวา 3 
สัปดาห หรือถาฝกใหมากข้ึนเปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี  

4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมท่ีจะฝกตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเน้ืออาจลาถาไดรับการฝกดวยการ ยก
น้ําหนักมากเกินไป เพราะฉะน้ันการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ (Interval 
training ) โดยใชความหนักใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง 
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(Continuous training ) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย ระยะเวลาท่ี
ยาวนานแตชา ๆ และนอกจากนี้จะตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก
สวนยอยไปหาสวนรวม  

5. ระยะเวลาของการฝกท้ังโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงข้ึนกับ
ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเราให
นักกีฬาเรงทําสถิติใหดีข้ึนเกินไป และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละ
คนใชระยะเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4-6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมี
การเปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน  

6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลงไดเปน
อยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนส่ิงจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึน
มากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จําเปนตองมีการทดสอบเบ้ืองตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด จากน้ันคอยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาหท่ี 2 , 3 หรือ 4 
สัปดาห ภายหลังท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแตละชวงของ
การฝกก็เปนส่ิงจําเปนเชนเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมี
ความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งข้ึนตอไป  

เจริญ กระบวนรัตน (2545: 94-100) กลาววา ถาโปรแกรมการฝกท่ีไดสรางข้ึนมาถูกตอง
ตามหลักของการฝกและมีความเหมาะสม กับระดับความสามารถของนักกีฬาข้ันตอนในการนํา
โปรแกรมดังกลาว ไปใชก็เปนส่ิงจําเปนท่ีจะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายท่ีตองการ 
ซ่ึงข้ันตอนในการนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬา มีท้ังหมด 8 ข้ันตอน คือ 

1. การอบอุนรางกาย (Warm–up) การอบอุนรางกายจะมีท้ังแบบท่ัวไป (General) และแบบ
เฉพาะของทักษะกีฬา (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึนให
ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด และพยายามใหจุดความพรอมดังกลาวอยูกอน
การแขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep warm) จนถึงเวลาแขงขัน 
โดยอาจใสเส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวรางกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนักกีฬา
จะตองข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายให
นักกีฬาแตละคน แตควรใหนักกีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอมตอการฝกหรือ
แขงขันมากท่ีสุด 

2. การยึดกลามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวงของการอบอุน 
รางกายจําเปนอยางยิ่งท่ีตองมีการยืดกลามเน้ือทาจะใชในการทํางาน ซ่ึงมีประโยชนในการปองกัน
การบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึน หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝกซ่ึงวิธีการยืดกลามเนื้อนั้น 
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จะตองจัดทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดท่ีตองการประมาณ 5-20 วินาที และทําซํ้าหลาย ๆ คร้ัง 
การยืดกลามเน้ือจะตองเร่ิมจากอยูกับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬา เปนผล
ใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือดีข้ึน สําหรับการแขงขันหากไมมีเวลา
มากพอ การยืดกลามแบบอยูกับท่ีอาจไมจําเปน แตการยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีเปนส่ิงจําเปนอยาง
มาก  

3. การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เชน 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวม การฝก
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทส่ังงานไดดีข้ึน เพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในข้ันตอไป  

4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เปนการฝกทักษะใหตอเนื่องและสมบูรณ เชน 
การทําทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน 

5. โปรแกรมการฝกซอม ในข้ันนี้จะดําเนินการไดเม่ือไดดําเนินการตามขอ 1-4 มาแลว การ
ฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกกําลังกายท่ีกระตุนใหรางกายตองสรางพลังงานแบบให
ออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval training) หรือการฝกโดยการวิ่งในสภาพภูมิประเทศท่ี
แตกตางกัน (Fartlek) เปนตน 

5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงส้ัน ๆ กีฬาจะใชพลังงานท่ีมีสํารอง
ในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปนตน 

5.3 สปด (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกับพลัง
กลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพ่ิมกําลังกลามเน้ือ โดยเฉพาะกําลังเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช
ความเร็วสูงสุด เชนการวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด  

5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกีฬารูจักประยุกตใชทักษะใน
ทุกสถานการณท่ีเกิดข้ึนในการแขงขัน โดยเร่ิมจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะ
รวม และควรทําซํ้าบอย ๆ ในทาท่ีใหผลดีท่ีสุด ในการฝกกีฬานั้น หากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอน
ควรจัดลําดับข้ันตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลา 
ทําใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นจึงฝกความเร็ว ดังนั้นลําดับข้ันตอนของการฝกจึงเปนส่ิงท่ีผู
ฝกสอนควรคํานึง  

6. การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝกความเร็วแบบอดทนทําใหรางกาย
สามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะน้ันๆ ไดนานท่ีสุด เชน สามารถทําเวลาในการวิ่ง 100 
เมตร เปนตน ขอควรคํานึงถึงลักษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
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7. การฝกความแข็งแรง (Strength training) คือ การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
เฉพาะสวนโดยใชมือเปลา หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบ เชน การฝกยกนํ้าหนัก (Weight training) 
เปนตน 

8. การคลายกลามเน้ือ (Cool down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปน เพื่อชวยใหระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วข้ึน 

การฝกซอมเปนกระบวนการทางวิทยาศาสตรท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ดังนั้น ผู
ฝกสอนควรศึกษา ติดตามความเคล่ือนไหวและความกาวหนาทางทฤษฎีและขอคนพบใหม ๆ ทาง
วิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อท่ีจะไดนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกับนักกีฬาตอไป 

 วิธีการคํานวณจากเปอรเซ็นตของความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดได 1 ครั้ง (The 1 
RM Method) วิธีนี้เปนวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีใชในการหาคาน้ําหนักสําหรับการฝกยกน้ําหนัก ทําใหไดคา
น้ําหนักท่ีฝกเหมาะสมกับแตละบุคคลและแตละทาของการออกกําลังกาย สําหรับผูท่ีเร่ิมฝกหัดใหม
และผูท่ีเคยฝกมาแลวแตหยุดการฝกไปเปนเวลานานควรจะมีชวงระยะเวลาในการเตรียมความ
พรอมของรางกายประมาณ 2-4 สัปดาห กอนท่ีจะทําการทดสอบหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยก
ได 1คร้ัง เพื่อปองกันมิใหเกิดปญหาท่ีจะทําใหเกิดอาการเจ็บระบมกลามเน้ือมากเกินไป สวนผูท่ียก
ในระดับข้ันพัฒนา (Intermediate) และข้ันกาวหนา (Advance) สามารถท่ีจะทําการทดสอบหาคา
น้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ังไดทันทีท่ีตองการประเมินคาความหนักในการฝก 

การทดสอบหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง มีวิธีพื้นฐานอยู 2 วิธี การที่จะ
เลือกใชวิธการใดวิธีการหนึ่งตองข้ึนอยูกับความตองการของแตละบุคคล อยางไรก็ตามจะตอง
คํานึงถึงหลักพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาของกลามเนื้อแตละคนดวย เพื่อท่ีจะใหไดคาน้ําหนักสูงสุด
ท่ีกลามเนื้อสามารถออกแรงได 1 คร้ังอยางแทจริง วิธีการทดสอบดังกลาวไดแก  

 1. วิธีทดสอบแบบพีระมิด (Pyramid Method) เปนวิธีการที่ทําใหกลามเน้ือมีโอกาสปรับ
เพิ่มอุณหภูมิข้ึนอยางเปนสัดสวนตามน้ําหนักท่ีปรับเพิ่มข้ึน นับเปนเทคนิคดีเพราะจะชวยกระตุน
การทํางานของกลามเน้ือตามลําดับ จากความหนักท่ีถูกปรับเพิ่มข้ึนอยางเปนสัดสวนในแตละเซต
ของการทดสอบสงผลทางดานจิตวิทยาใหเกิดความม่ันใจแกผูถูกทดสอบ ซ่ึงแตละเซตใหผูถูก
ทดสอบยกน้ําหนัก 1-3 คร้ังตอเซต โดยเซตตอๆไปไมมีการปรับเพิ่มน้ําหนักท่ีใชยกหลังจากท่ี
อบอุนหรือกระตุนรางกายดวยการยกนํ้าหนัก 1 หรือ 2 เซต และ (1 เซต ยก 3 คร้ัง) ใหลดจํานวน
คร้ังท่ียกเหลือ 1 คร้ัง พรอมปรับเพิ่มน้ําหนักท่ีใชยกทุกคร้ัง คร้ังละ 5-10 ปอนด จนกระทั่งผูถูก
ทดสอบไมสามารถยกได จะทําใหทราบถึงคาน้ําหนักสูงสุดท่ีผูถูกทดสอบสามารถยกได 1 คร้ัง 
วิธีการนี้มีความคลายคลึงกับการฝกยกนํ้าหนักแบบพีระมิด จะเนนท่ีการอบอุนรางกายเปนพิเศษ 
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รวมท้ังการประหยัดพลังงานในการยกและนํ้าหนักสูงสุดท่ียกมากกวาการฝกยกน้ําหนักแบบ
พีระมิดโดยท่ัวไป 

 2. วิธีการทดสอบแบบส่ีเหล่ียมจัตุรัส (The Square Method) เปนวิธีการทดสอบท่ีเร่ิมจาก
ชวงอบอุนรางกายหลังจากนั้นใหยกน้ําหนักจนกระท้ังไดคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1คร้ังโดย
กําหนดจํานวนเซตในการฝกนอย เชน 3x3 คือยก 3 คร้ัง 3 เซต หรือ 2x2  คือยก 2 คร้ัง 2 เซต เปน
ตน เปนวิธีท่ีลดจํานวนคร้ังท่ีตองยกหลายๆคร้ังใหนอยลง ขณะเดียวกันมีการปรับน้ําหนักเพิ่มข้ึน
ตามลําดับในแตละชุดฝก กอนท่ีจะไดคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง 

ในการใชคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง เปนตัวกําหนดระดับความหนักของการ
ฝกยกน้ําหนัก (Intensity Levels) นั้น สามารถจัดแบงระดับไดดังนี้ 
  หนักมาก (High) 90%+ 
  คอนขางหนัก (Heavy)  80-90% 
  ปานกลาง      (Medium)  70-80% 
  เบา        (Light)    60-70% 
  คอนขางเบา    (Minimal)    60%หรือนอยกวา 

 หลักการและเหตุผลท่ีใชวิธีการทดสอบโดยการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง 
วิธีการนี้จะทําใหทราบคาความแข็งแรงของกลามเนื้อแตละกลุมในแตละบุคคล เพื่อ

ประกอบการวางแผนการฝกยกนํ้าหนักไดตรงตามท่ีตองการ และการทดสอบจะเปนแรงจูงใจให
นักกีฬาอยากทําตามโปรแกรมท่ีจัดเตรียมไว เหตุผลสําคัญท่ีใชการทดสอบดวยวิธีนี้คือ  

 1. เพื่อใหทราบระดับความแข็งแรงของกลามเน้ือและความสามรถของรางกาย (Functional 
Capacity) ในขณะน้ัน 

 2. เพื่อแยกแยะความออนแรงของกลามเน้ือท่ีอาจเกิดข้ึนไดกับทุกสวนของรางกายโดยใช
ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบนําไปสูการจัดโปรแกรมการยกนํ้าหนักท่ีถูกตองเหมาะสมใหกับนักกีฬา
แตละบุคคล 

 3. เพื่อประเมินโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักและพัฒนาของแตละบุคคล 
 4. เพื่อใหเกิดแรงจูงใจและกระตุนใหนักกีฬาสนใจเขารวมการฝกยกน้ําหนักเพื่อพัฒนา

ความแข็งแรงท่ีจะนําไปสูการพัฒนาขีดความสามารถทางดานการกีฬา 
 การท่ีผูฝกสอนกีฬาสามารถเลือกใชน้ําหนักในการฝกไดอยางเหมาะสมหรือถูกตอง

แมนยํา จะทําใหสามารถทํานายผลการฝกยกน้ําหนักไดอยางถูกตองกอใหเกิดแรงจูงใจท่ีชวย
กระตุนผูฝกสอนกีฬาใหจัดทําโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนานักกีฬาใหกาวหนายิ่งข้ึนตอไป 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
ดานความแข็งแรงเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีผลทําใหเกิดความแมนยําซ่ึงมีผูทําการศึกษารูปแบบ 

วิธีการฝกหลายวิธีรวบรวมไดดังตอไปนี้ 
งานวิจัยในประเทศ 
 นพดล  อินทะปญโญ (2547) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแมนยําใน

การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอล ผลการศึกษาพบวาคาเฉล่ียความแมนยํา
ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพ่ิมข้ึนและแตกตางกันในแตละชวงสัปดาห อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p < 0.000) 

 ธนา  กิตติศรีวรพันธ (2522) ไดศึกษาผลการใชรองเทาน้ําหนักฝกกลามเน้ือท่ีมีตอความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝก
กลามเนื้อขา มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกับกลุมท่ีฝกการยิงประตูอยางเดียวอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  

 บริคณฑ มายวัน (2550)  ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาท่ีมีตอความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีไดรับการฝกทักษะฟุตบอล
ควบคูกับการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีคาเฉล่ียความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ หลังการฝกมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) 

 พรรณี  สมยอย (2548) ไดศึกษาผลการฝก Weight Training ของขาท่ีมีตอการทรงตัว
นักกีฬาเซปกตะกรอชาย ผลการศึกษาพบวา ผลการฝก Weight Training ของขาไมมีผลตอการทรง
ตัวในนักกีฬาเซปกตะกรอ และการทรงตัวไมมีความสัมพันธกับความแข็งแรงกับกลามเน้ือตนขา
ของนักกีฬา 

 เสาวลักษณ  ศิริปญญา (2551)  ไดศึกษาผลของการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนักกับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเน้ือในนักกีฬาเซปก
ตะกรอหญิงทีมชาติไทย ผลการวิจัย พบวา 

 1. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเน้ือขาตอน้ําหนักตัว 
ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว 
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 2. ภายหลังส้ินสุดการทดลอง 4 สัปดาห ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเน้ือขาตอน้ําหนักตัว 
ความออนตัว พลังกลามเน้ือขาในการยืนกระโดดไกล และความคลองแคลววองไว ไมแตกตางกับ
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนความสามารถในการเรง
ความเร็ว พลังกลามเน้ือขาในการกระโดดฟาดของตําแหนงหนาขวาและพลังกลามเนื้อขาในการ
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กระโดดสกัดกั้นของตําแหนงหนาขวา มีคานอยกวาหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

งานวิจัยตางประเทศ 
อดัมสและคณะ (Adams et. Al., 1992) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกดัวยน้ําหนักทา

แบกน้ําหนักยอตัว พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
เปนเวลา 6 สัปดาห ท่ีมีผลตอพลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาจํานวน 48 คน 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง แบงออกเปน 4 กลุม เทาๆกันดังนี้ 

กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม  
กลุมท่ี 2 ฝกเสริมดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัว 
กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริก  
กลุมท่ี 4 ฝกเสริมดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ี 4 ท่ีฝกดวยน้ําหนัก

ทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก พัฒนาพลังกลามเน้ือขาในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดี
ท่ีสุด 

ดอดด และ แอลวาร (Dodd and Alvar, 2007) ไดทําการวิเคราะหการฝกแบบแรงระเบิด
เฉียบพลันท่ีสามารถพัฒนาพลังกลามเน้ือสวนลางของรางกายในนักกีฬาเบสบอล กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาเบสบอลเยาวชนชายระดับดิวิชัน 2 จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ทําการฝก 4 สัปดาห 
กลุมแรกเปนการฝกเชิงซอน กลุมท่ีสองฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ีสามฝกดวยพลัยโอเมตริก  

ผลการทดลองพบวา กลุมท่ีฝกเชิงซอนสามารถเพิ่มความเร็ว การกระโดด และความ
คลองแคลววองไวมากที่สุดในสามกลุม  กลุมท่ีฝกเฉพาะพลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิมความสามารถ
ในการกระโดดไดดีกวาการฝกเชิงซอนและการฝกดวยน้ําหนัก  

 
 
 


