
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาคร้ังนี้ไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของและรวบรวมนํามาเสนอ
ดังตอไปนี้ 
 - สมรรถภาพทางกาย 
 - ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับความแข็งแรง 

- หลักการสรางโปรแกรม 
- หลักการฝกซอม 
- งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางยิ่งในการดําเนินชีวิตของมนุษย ท้ังนี้เพราะ
สมรรถภาพทางกายเปนพื้นฐานเบ้ืองตนของการออกกําลังกาย  และเลนกีฬา การประกอบกิจกรรม
ตางๆ ใหสําเร็จ และมีประสิทธิภาพ 
 พิชิต  ภูติจันทร  (2535)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ี
แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองได และรวมถึงความสามารถอื่นท่ีรางกายปฏิบัติตองานหรือ
ภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงาย และไดผลดีไมเส่ือม
ประสิทธิภาพ 
 Mathews (1937) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของแตละบุคคลท่ี
ประกอบกิจกรรมใดก็ตามท่ีตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ 

Hoeger ( 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท 
1. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – related physical fitness)  

มีองคประกอบพื้นฐานอยู 4 องคประกอบ 
 - ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
 - ความอดทนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 - ความออนตัว 
 - สวนประกอบของรางกาย 
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2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ (Skill – related physical fitness) สมรรถภาพ 
ทางกายชนิดนี้เหมาะสมกับนักกีฬา มีองคประกอบดังนี้ 
 - ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
 - ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 - ความออนตัว 
 - สวนประกอบของรางกาย 
 - ความคลองแคลว 
 - การทรงตัวท่ีสมดุล 
 - การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 - กําลัง หรือ พลัง (Power) 
 - ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 - ความเร็ว 
 สมรรถภาพทางกายจะเปนพื้นฐานท่ีสําคัญใหนักกีฬากาวไปสูภาวะท่ีเปนนักกีฬาท่ีมีความ 
สามารถอยางแทจริง และประเด็นท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพการเลนกีฬา คือจะตองพัฒนา
สมรรถภาพทางกายใหมาก       
 พลังของกลามเน้ือเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญอยางหน่ึงของนักกีฬา  
ซ่ึงแตละคนมีขีดความสามารถไมเทากัน ข้ึนอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนท่ีไดรับมา
รวมท้ังความจําเปนท่ีตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน (มาโนช บุตรเมือง , 2539) 
สําหรับนักกีฬาท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อท่ีดีกวาคนท่ีไมได
รับการฝก โดยพลังของกลามเน้ือเปนผลของความแข็งแรงและความเร็วซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีเฉพาะท่ี
สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากท่ีสุด ดานหนึ่งพลังสูงสุดของ
กลามเน้ือเปนผลมาจากการประสมประสานกันท่ีเหมาะสมของแรงสูงสุดท่ีแสดงออกมาดวยความ 
เร็วสูงสุดเทาท่ีจะทําได พลังอาจเปล่ียนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความ 
เร็วเปล่ียนแปลงไปและการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนส่ิงสําคัญท่ีจะทําใหเสนใยกลุมเนือ้มี
ความเร็วในการหดตัวมากข้ึนนั่นเอง  หากนักกีฬาไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน  
การแสดงออกซ่ึงพลังของกลามเนื้อก็จะสามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน และถาสวน
ตางๆ  เชน  แขน  ขา  ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหวใหเร็วข้ึน  การสงพลังเพื่อการเคล่ือนไหวของ
รางกายก็จะเพิ่มมากข้ึน 
 ชูศักด  เวชแพทยและกันยา  ปาละวิวัธน (2536)  กลาววา พลังเปนงานท่ีทําใหไดในหนึ่ง
หนวยเวลา ซ่ึงสามารถคิดไดจาก แรงคูณดวยความเร็ว หรือ แรงคูณดวยระยะทางหารดวยเวลา ใน
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การเคล่ือนท่ีนั้น คือ ถาตองการท่ีจะใหเกิดพลังของกลามเน้ือมาก ก็ตองทํางานโดยใชเวลาใหส้ัน
ท่ีสุด 
 Wilk and others (1993) กลาววา พลังของกลามเน้ือ คือ การเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาโดยมี
พื้นฐานอยูท่ีความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาอันส้ันท่ีสุด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ไดรายงานวา กําลังเปนผลมาจาก ความแข็งแรง X ระยะทาง 
ตอ เวลา และการท่ีจะพัฒนากําลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนสามารถทําไดโดยอาศัยหลัก  
3 ประการ คือ 
 ประการท่ี 1 เพิ่มแรงมากข้ึน ในขณะท่ีแรงและระยะเวลาในการเคล่ือนไหวคงที่ 
 ประการท่ี 2 เพิ่มระยะทางในการเคล่ือนไหวมากข้ึน ในขณะท่ีแรงและระยะเวลาในการ
เคล่ือนไหวคงที่ 
 ประการท่ี 3 ลดระยะเวลาในการเคล่ือนไหวใหนอยลง ในขณะท่ีแรงและระยะทางคงท่ี 
 ปจจัยท่ีสําคัญ คือ ความแข็งแรงและความเร็วท่ีสงผลเกิดพลังของกลามเน้ือ  และยังมีปจจัย
เสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม  การประสานงานกันท่ีดีระหวาง
ประสาทกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวและประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือ  จะเห็นไดจากกีฬา
หลายชนิด  เชน  วิ่งระยะส้ัน  การกระโดด  การทุม  การขวาง  การพุง  หรือการเตะ 
 สรุป สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถของบุคคลท่ีแสดงออกมาสามารถควบคุมตนเอง
ได และรวมถึงความสามารถอ่ืนท่ีรางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดย
ไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงายและไดผลดีไมเส่ือมประสิทธิภาพ  

องคประกอบท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ มี 4 องคประกอบพื้นฐาน คือ ความอดทนของระบบ
เลือดและหัวใจ ความอดทนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว สวนองคประกอบของ
รางกาย  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ ซ่ึงเหมาะสมกับนักกีฬา มี องคประกอบดังนี้  
ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความออนตัว  
สวนประกอบของรางกาย  ความคลองแคลว การทรงตัวท่ีสมดุล  การทํางานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ  กําลัง หรือ พลัง  ปฏิกิริยาตอบสนอง  ความเร็ว 

สวนพลังของกลามเนื้อก็เปนองคประกอบท่ีสําคัญอยางหนึ่งของนักกีฬา หากนักกีฬาไดรับ
การพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน การแสดงออกซ่ึงพลังกลามเน้ือก็จะสามารถทําไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน และถาสวนตางๆ เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหวใหเร็วข้ึนการ
สงพลังเพื่อการเคล่ือนไหวของรางกายก็จะเพิ่มมากข้ึนดวย 
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ความรูท่ัวไปเก่ียวกับความแข็งแรง 
ความหมายของความแข็งแรง 
 วัลลีย ภัทรโรภาส (2531) กลาวไววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายท่ีใชกําลังสูงสุด ไดงานมากในชวงระยะเวลาส้ัน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 
Strength) หมายถึงความสามารถของกลามเน้ือท่ีออกแรงใหมากท่ีสุดในการหดตัวหนึ่งคร้ัง ซ่ึงเรา
สามารถแบงได 2 อยางคือ 

- Isometric คือ การออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานหรือวัตถุท่ีอยูกับท่ี 
- Isotonic คือ การออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานหรือวัตถุสามารถเคล่ือนได 

 พิชิต ภูติจันทร (2535) กลาวไววา ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง กําลังสูงสุดของ
กลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุมหนึ่งปลอยออกมากเพื่อตานกับแรงตานทาน 
 อนันต อัตชู (2526) กลาวไววา กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงท่ีตางกัน ซ่ึง
ความแข็งแรงนี้ มีความสัมพันธกับความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบงได 3 ชนิดคือ  
 1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) คือความแรงสูงสุดท่ีกลามเนื้อและระบบ
ประสาทจะออกแรงไดสูงสุด ความแข็งแรงประเภทน้ีจําเปนสําหรับนักกีฬาหลายอยางท่ีตองใช
ความตานทานหนัก เชน ยกน้ําหนัก ยมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกดวย 
ขอสําคัญอีกประการหนึ่งคือถางานท่ีตองการใชแรงตานทานมากเทาไหร ก็จําเปนตองฝกกลามเน้ือ
แรงเร็วเทานั้น โดยเนนความทนทานในระดับปานกลาง และระยะยาวดังนั้นความแข็งแรงสูงสุด
จําเปนในนักกรีฑาระยะส้ันประเภทวิ่งเร็ว มากกวากรีฑาระยะยาว 
 2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) คือความสามารถของกลามเน้ือและ
ประสาท่ีจะเอาชนะแรงตานทาน โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ใชสําหรับกีฬาประเภท ทุม พุง ขวาง 
กระโดด ดังนั้น จึงจําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทลู หรือนักกระโดดไกล นักปน จักรยานระยะส้ัน 
หรือในเรือกรรเชียงท่ีตองอาศัยการพายอยางหนักหนวง 

 3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ี
ทํางานไดนานโดยไมเหน็ดเหน่ือย และมีความแข็งแรงไดยาวนาน จําเปนสําหรับนักกีฬาท่ีตองใช
ความทนทานเชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา และจักรยานทางไกลเปนตน 
 
พื้นฐานการฝกความแข็งแรง (Strength Training Basics)  (เจริญ กระบวนรัตน, 2545.) 

ความหมายของการฝกความแข็งแรง  ดวยการยกน้ําหนักในท่ีนี้  เนนประสิทธิผล 
(Effective) และประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝก (Efficient Exercise Program) รวมทั้งความ
ปลอดภัยเพื่อนําไปสูการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular Fitness) ดวยเหตุนี้ 
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ความสําคัญประการแรก ของการฝกยกน้ําหนัก ท่ีควรจะตองคํานึงถึง คือ ความปลอดภัยโดยมี
แนวทางปฏิบัติ 8 ประการ ดังตอไปนี้ 

1. การเลือกทากายบริหารในการฝก (Exercise Selection) เพื่อลดปญหาความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดความสมดุล ในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน โดยเฉพาะกลุม
กลามเน้ือหลัก ท่ีควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเน้ือตนขาดานหนา 
(Quadriceps) กลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเน้ือหลังสวนลาง (Low Back) กลามเน้ือ
หนาทอง (Abdominals) กลามเนื้ออก (Chest) กลามเนื้อหลังสวนบน (Upper Back) กลามเนื้อ
หัวไหล (Shoulders) กลามเนื้อตนแขนดานหนา และดานหลัง (Biceps and Triceps) ซ่ึงเปนกลุม
กลามเน้ือโครงสรางสําคัญ ของการเคล่ือนไหวรางกาย นอกจากน้ี ควรพัฒนาความแข็งแรง กลุม
กลามเน้ือท่ีชวยสนับสนุน การเคล่ือนไหวรางกายใหสมบูรณ และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนดวย ไดแก 
กลามเนื้อนอง (Calves) กลามเนื้อหนาแขง (Shins) กลามเนื้อสะโพก (Hip Adductors / Hip 
Abductors) กลามเน้ือลําตัวดานขาง (Right Obloquies / Left Obloquies) กลามเน้ือตนคอ (Neck 
Flexors / Neck Extensors) และกลามเน้ือสะบักหลัง (Trapeziums)การฝกความแข็งแรงใหกับกลุม
กลามเน้ือหลัก (Major Muscle Groups) ดังกลาว มีความสําคัญ และจําเปนยิ่งตอการเคล่ือนไหว
รางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลุมกลามเน้ือยอย ท่ีชวยสนับสนุนการเคล่ือนไหว จะชวยเพิ่ม
ความสัมพันธของการเคล่ือนไหว ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน การฝกกลามเน้ือเพียงบางกลุม หรือ
เพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย จะสงผลใหการเคล่ือนไหวรางกาย โดยสวนรวมขาดความสมดุล 
อันจะเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือ (Muscle Injuries) ในเวลาตอมา ยิ่งกลามเน้ือแต
ละมัดมีสภาพความแข็งแรง แตกตางกันมากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การเส่ียงตอปญหา
การบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการเคล่ือนไหวของรางกาย ยิ่งมีโอกาสเกิดข้ึนไดสูงมาก
เทานั้น 

2. ความถ่ี หรือความบอยคร้ังในการฝก (Frequency) สวนใหญการฝก 3 วันตอสัปดาห จะ
ไดรับการตอบรับวา เหมาะสมท่ีสุด เชน ฝกวันจันทร-วันพุธ-วันศุกร หรือฝกวันอังคาร-วันพฤหัส-
วันเสาร เปนตน การฝกท่ีกระทําบอยคร้ังมากเกินไป จะมีผลทําใหคุณภาพ หรือประสิทธิภาพของ
การฝกลดตํ่าลง 

3. ระยะเวลาในการฝก (Duration) อุปสรรคท่ีสําคัญประการหนึ่ง ของการฝกความแข็งแรง 
คือ ความยาวนานของระยะเวลาในการฝก (The amount of time) ซ่ึงผูเขารับการฝกสวนมาก 
ตองการผลตอบแทนอยางคุมคา กับเวลาท่ีเสียไป ไมวาจะเปนนักเพาะกายเพื่อแขงขัน นักยก
น้ําหนัก หรือนักกีฬาประเภทตางๆ ซ่ึงมักจะทุมเวลาใหกับการฝกซอม ในประเภทกีฬาของตนอยาง
หนัก โดยหวังท่ีจะพัฒนาศักยภาพ ในเชิงกีฬาใหดียิ่งข้ึน แตมีเวลาเพียงสวนนอย ท่ีทุมเทใหกับการ
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พัฒนาความสมบูรณ ทางดานความแข็งแรง เพื่อรองรับกับการพัฒนาความกาวหนา ทางดานเทคนิค
ทักษะ เชนเดียวกับการพัฒนาระบบการทํางาน แบบใชออกซิเจน ซ่ึงปกติใชระยะเวลาในชวง 20-30 
นาที ก็เพียงพอท่ีจะกระตุนใหคนท่ัวไป มีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงได แตในนักกีฬา อาจจะ
ตองใชเวลา และระดับความหนักท่ีมากกวา ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับความตองการ และความจําเปนในการใช
ออกซิเจน ของแตละประเภทกีฬา 

ในการพัฒนาศักยภาพการทํางานของกลามเน้ือ การกระตุนใหกลามเน้ือตองหดตัว กระทํา
กับความตานทาน ท่ีมีความหนัก หรือมีความกดดันพอเพียง หรือเหมาะสม อยางตอเนื่อง เปน
ระยะเวลาประมาณ 60-90 วินาที ดวยการยกน้ําหนักเปนจังหวะตอเนื่องชาๆ จํานวน 8-12 คร้ังตอ
เซต การกระตุนความแข็งแรง ดวยการฝกในลักษณะดังกลาวนี้ หลายเซตไมกอใหเกิดอันตรายแต
อยางใด แตไมใชวิธีการในลักษณะดังกลาวนี้ หลายเซตไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด แตไมใช
วิธีการที่ตองการ สําหรับการฝก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกาวหนายิ่งข้ึน ดังนั้น การฝกเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงกลุมกลามเน้ือหลักท่ีสําคัญ (Major Muscle Groups) สําหรับคนท่ัวไปดวยการยก
น้ําหนัก ท่ีมีความตานทานหรือความหนักท่ีกอใหเกิดความกดดันอยางพอเพียง (Adequately 
Stressed) จํานวน 8-12 คร้ังตอเซต เพียงเซตเดียว ก็เปนการเพียงพอ สําหรับนักกีฬาควรฝกอยาง
นอย 2-3 เซตหรือมากกวา ข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรง ท่ีตองการในแตละประเภทกีฬา  จาก
เหตุผลดังกลาวนี้ หากใชเวลาปฏิบัติการยกจํานวน 8-12 คร้ังตอเซต ประมาณ 60-90 วินาที ในการ
ฝกกลุมกลามเน้ือหลักแตละกลุมเม่ือทําการฝกครบท้ัง 9 กลุมจะใชเวลาประมาณ 9-14 นาที และถา
ใชเวลาพักระหวางการฝกแตละทากายบริหาร อีกประมาณ 60-90 วินาที รวมกันแลว จะใชเวลาใน
การฝกแตละคร้ัง (Work out) ประมาณ 18-28 นาที ซ่ึงเปนการลงทุนท่ีไดผลคุมคามากท่ีสุด สําหรับ
คนท่ัวไปท่ีตองการพัฒนาสุขภาพใหแข็งแรงในสวนของนักกีฬา อาจจะตองใชเวลาในการฝกเพิ่ม 
ข้ึนอีกประมาณ 1-2 เทา ของคนท่ัวไป เนื่องจากนักกีฬาตองการความแข็งแรง ในระดับท่ีมากกวา 
หรือสูงกวาคนท่ัวไป 

4. ความหนักในการฝก (Intensity) การใชความหนักในการฝกท่ีเหมาะสม หมายถึง ในแต
ละทากายบริหารที่ฝก ผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดไมนอยกวา 8 คร้ัง และไมมากกวา 12 คร้ัง
ตอเซต 

5. ความเร็วในการปฏิบัติ หรือการยกแตละคร้ัง (Movement Speed) ความเร็วในการ
ปฏิบัติการเคล่ือนไหว หรือการยกน้ําหนักในแตละทากายบริหาร จะมีความหลากหลาย หรือแตก 
ตางกันไปบาง ซ่ึงแนวทางท่ีควรใชเปนเกณฑ ในทางปฏิบัติไดอยางเหมาะสม คือ ยกหรือปฏิบัติ
ดวยความเร็ว 60 องศาตอวินาที และเนื่องจากทากายบริหารยกนํ้าหนักสวนมาก ใชระยะ หรือมุม
การเคล่ือนไหวประมาณ 120 องศา ดังนั้น ในการยกหรือการออกแรงเคล่ือนไหวนํ้าหนักแตละคร้ัง 
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จะใชเวลาประมาณ 2 วินาที นอกจากนี้ เม่ือส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวในการยก ควรหยุดนิ่งชวง
ระยะเวลาส้ันๆ จากนั้นจึงคอยๆ เคล่ือนไหวนํ้าหนักกลับสูทาเร่ิมตนอยางชาๆ โดยใชเวลาประมาณ 
4 วินาที 

6. ระยะของการเคล่ือนไหวในการยกน้ําหนัก (Range of Motion) ในแตละทาหายบริหาร 
ท่ีฝก ควรเร่ิมตนดวยการใชน้ําหนักเบา หรือน้ําหนักท่ีเหมาะสม กับความแข็งแรงของผูเขารับการ
ฝก และกลามเน้ือสามารถหดตัว เคล่ือนไหวนํ้าหนักไดเต็มระยะ ตอจากนั้น พยายามท่ีจะรักษา
รูปแบบการเคล่ือนไหวใหคงไว ดวยการคอยๆ ปรับความตานทาน หรือน้ําหนักในการฝกเพิ่มข้ึน ที
ละเล็ก ละนอย ตามลําดับ 

7. ความกาวหนาในการฝก (Progression) พัฒนาการ หรือความเปล่ียนแปลงในการปรับ
เพิ่มความตานทาน หรือน้ําหนักในการฝก ไมควรรีบรอน หรือเรงรัดเกินไป การปรับเพิ่มความหนัก 
ควรปรับทีละนอย และตองแนใจวา ผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางสมบูรณ และทาทางการ
เคล่ือนไหว มีความมั่นคง ท้ังนี้ เพื่อปองกันการเส่ียงตอการบาดเจ็บ และการทรุดโทรมของสภาพ
รางกายดวย ควรเพิ่มความตานทาน หรือน้ําหนักข้ึน 5% ของน้ําหนักท่ีสามารถยกไดสมบูรณ 

8. ความตอเนื่องในการฝก (Exercise Continuity) จะมีผลชวยใหขบวนการเผาผลาญ และ
ผลิตพลังงานของรางกาย ยังคงสภาพการทํางานอยูในระดับสูง ซ่ึงจะมีผลทําใหประสิทธิภาพใน
การฝกแตละคร้ัง โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพักระหวางทากายบริหารยกนํ้าหนัก แตละทา ไมควรนาน
เกินกวา 60-90 วินาที 

สรุป แนวทางปฏิบัติในการฝกยกน้ําหนัก ดังท่ีไดกลาวมาแลว ท้ังหมดนี้ เหมาะสําหรับผู
เร่ิมตนเขารับ การฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนัก ทุกคนท่ีสามารถนําไปใชจัดโปรแกรมการฝก 
เสริมสราง และพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือ ใหกับตนเอง ภายใตการควบคุมดูแลของผูเช่ียวชาญ 
โดยเฉพาะในการปฏิบัติ เนนความถูกตอง และความปลอดภัยเปนสําคัญ มากกวาการท่ีจะพยายาม
เรงรีบ ในการปรับเพิ่มความหนัก หรือน้ําหนักใหสูงข้ึน ซ่ึงถาหากผูเขารับการฝก พยายามยึดถือ 
และปฏิบัติแนวทางท่ีกลาวไว การฝกความแข็งแรงดวยการยกนํ้าหนัก จะสามารถพัฒนาความ
แข็งแรงของทาน ไปสูความสมบูรณแข็งแรงสูงสุดได โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือทําใหรางกาย
ทรุดโทรม แตอยางใด  
 
หลักเกณฑการปฏิบัติในการฝกความแขง็แรง 

1. กําหนดความหนัก (Intensity) ของการปฏิบัติในการยกนํ้าหนักแตละทา ข้ึนอยูกับระดับ
ความแข็งแรงของนักกีฬาในขณะเขารับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแต
ละประเภทกีฬาดวย 
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2. การกําหนดจํานวนคร้ัง (Repetitions) ของการปฏิบัติในการยกนํ้าหนักแตละทา ข้ึนอยู
กับจุดมุงหมายของการฝกวาตองการฝกความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝกควบคูกัน
ไปท้ังสองดาน ซ่ึงก็ตองกําหนดใหเหมาะสมกับความหนัก (Intensity) ท่ีจะทําการฝก 

3. การกําหนดจํานวนชุด (Set) ของการปฏิบัติในการยกน้ําหนักแตทาก็เชนกันจําเปนตอง
ใหสอดคลองกับจุดมุงหมาย และองคประกอบของการฝกเปนสําคัญ 

4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนคร้ัง (Repetitions) และจํานวนชุด 
(Set) ในแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและความอดทนของ
รางกาย ท่ีจะไดรับการพัฒนาเปล่ียนแปลงใหดีข้ึน ในแตละชวงของการฝกตามลําดับดวยการยึด
เปาหมายของการฝกเปนหลัก 

ในการฝกคุณภาพความแข็งแรงข้ันสูงสุดใหบังเกิดผลดีตอกลามเนื้อ จําเปนอยางยิ่งท่ีจะ 
ตองอาศัยการเตรียมรางกายข้ันพื้นฐานอยางถูกตองตามข้ันตอนของหลักการ และวิธีการฝกซ่ึงเร่ิม
ฝกจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆเพิ่มปริมาณงานหรือความหนัก (Intensity) ข้ึนทีละนอยๆ ตาม
พื้นฐานระดับความสามารถท่ีคอยๆไดรับการพัฒนาปรับตัวใหสูงข้ึนเปนลําดับ ซ่ึงในการฝกยก
น้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกลามเน้ือก็เชนกัน จําเปนตองอาศัยการวางพ้ืนฐานดวยการ
กําหนดความหนัก หรือสัดสวนของขนาดความหนักท่ีจะทําการฝกใหสัมพันธกับจํานวนคร้ัง 
(Repetitions) และจํานวนชุด (Set) ท่ีกําหนดใหปฏิบัติในแตละทาของการฝก ท้ังนี้เพื่อใหบังเกิด
ประสิทธิภาพและผลดีตอนักกีฬาแตละประเภทแตละบุคคลเปนเกณฑในการพิจารณาความหนักใน
การฝก ขณะเดียวกันก็ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวาตองการใหกลามเน้ือเกิดความ
สมบูรณแข็งแรงแบบใด ดวยเหตุนี้การท่ีจะกําหนดปริมาณของความหนัก จํานวนคร้ังและจํานวน
ชุดท่ีจะทําการยก จึงควรจะไดพิจารณาใหสัมพันธกัน เพื่อใหเกิดผลที่สมบูรณแบบจาการฝกมาก
ท่ีสุด ผูฝกสอนและตัวนักกีฬาเองจึงสมควรอยางยิ่งท่ีจะตองศึกษาหาความรูในรายละเอียด เกี่ยวกับ
ขอมูลหลักและวิธีการฝกใหเปนท่ีเขาใจถูกตองกอนท่ีจะลงมือปฏิบัติเพื่อปองกันความผิดพลาดและ
อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและอวัยวะภายในรางกาย 
 
หลักปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนัก  (เจริญ กระบวนรัตน, 2544) 
 การฝกหรือการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน  (Aerobic  Training)  และการฝกความ
แข็งแรง  (Strength  Training)  ถึงแมจะมีข้ันตอนและวิธีการแตกตางกันก็ตาม  โปรแกรมการฝก
ดังกลาวนี้ ลวนจําเปนและมีประโยชนตอการพัฒนาสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายให
สมบูรณหรือมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  ในความเปนจริงนั้นการท่ีกลามเนื้อจะสามารถทํางานไดดี
เพียงใดข้ึนอยูกับประสิทธิภาพในการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดเปนสําคัญยิ่งถาหากระบบ
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ไหลเวียนเลือดไดรับการพัฒนาศักยภาพในการทํางานใหดียิ่งข้ึนมากเทาใด  ก็จะยิ่งสงผลใหกลาม 
เนื้อสามารถปฏิบัติภารกิจไดนานหรือมากยิ่งข้ึนเทานั้น  เนื่องจากการออกกําลังกายหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบใชออกซิเจนกลามเน้ือตองหดตัวทํางานอยางตอเนื่อง  ทําใหความตอง 
การใชพลังงานของกลามเนื้อในขณะนั้นสูงมาก  หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดท่ีจะนําสารอาหาร
หรือพลังงานไปเล้ียงกลามเนื้อ  ชีวิตก็จะไมสามารถดํารงอยูไดเปรียบเสมือนนักเรียนหรือนักกีฬา
จะมีความรูความสามารถได  จําเปนตองมีครูหรือผูฝกสอนกีฬาคอยใหการอบรมส่ังสอน ช้ีแนะ
แนวทาง 
 การฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพและขีดความสามารถทางดานรางกาย 
(Physical capacity) นอกจากนี้ยังมีสวนชวยพัฒนาขบวนการเผาผลาญพลังงานในรางกายซ่ึงมีสวน
เสริมการควบคุมหรือการลดน้ําหนักตัวชวยลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บและชวยเพ่ิมกําลัง
ความสามารถในการทํางานของรางกาย ขณะเดียวกัน กลามเนื้อ เอ็นเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกระดูกจะ
มีความหนาแนน (Density) และความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ซ่ึงมีความสําคัญและเปนส่ิงท่ีทุกคนตองการ
จะพัฒนาหรือปรับตัวไปสูภาวะดังกลาวนั้นดวยความกระตือรือรน เพื่อการปลอดจากโรคและ
ปญหาการเส่ียงตอการบาดเจ็บในการดํารงชีวิต 
 คนสวนมากเช่ือและเขาใจกันวา  การฝกความแข็งแรงอยางสมํ่าเสมอจะทําใหกลามเนื้อ
ใหญข้ึน  ซ่ึงไมไดเปนอยางท่ีคิดหรือเขาใจกัน จะมีเพียงสวนนอยสําหรับเพศชายและยิ่งนอยมากใน 
เพศหญิงท่ีจะทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญ  ซ่ึงสวนใหญมีสาเหตุมาจากการถายทอดทางพันธุกรรม 
(Genetic Potential) นอกจากนี้ การฝกอยางหนักและตอเนื่องเปนระยะเวลาที่ยาวนานมาก จึงจะมี
โอกาสทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน 
 ในทางตรงกันขามแทนท่ีจะใหความสนใจหรือวิตกกังวลเกี่ยวกับขนาดของกลามเนื้อท่ีเพิ่ม 
ข้ึน  เราควรใหความสําคัญกับคาเฉล่ียของความแข็งแรงกลามเนื้อท่ีลดนอยลงตามลําดับมากกวา  
ท้ังนี้เพราะหลังจากอายุ  20  ป  ผูท่ีขาดการออกกําลังกายหรือการฝกทางดานความแข็งแรง  จะ
สูญเสียกลามเนื้อประมาณครึ่งกิโลกรัมหรือ  1  ปอนดทุกชวง  2  ป  สัดสวนดังกลาวนี้สามารถ
เปรียบเทียบหรือประเมินจากผูหญิงอายุ  40  ป  ท่ีมีน้ําหนักตัวเทากับเม่ือคร้ังท่ีเปนนักศึกษาในวัย
สาว  พบวาน้ําหนักกลามเน้ือประมาณ  4.5  กิโลกรัม  หรือ  10  ปอนดท่ีสูญเสียไปถูกแทนท่ีดวย
ไขมันประมาณเดิม  แตโดยความเปนจริงแลวสวนประกอบรางกาย  (Body Composition) มีการ
เปล่ียนแปลงอยางชัดเจน โดยเฉพาะความหนาแนนของกระดูกและกลามเนื้อจะลดลงอยางมากในผู
ท่ีขาดการฝกความแข็งแรงหรือขาดการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

สรุป ความแข็งแรงของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของรางกายท่ีใชกําลังสูงสุดไดงานมาก
ในชวงระยะเวลาส้ัน ความแข็งแรงท่ีเหมาะสมกับการฝกความแข็งแรงใหกับนักกีฬาบาสเกตบอล 
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คือ ความแของแบบพลังระเบิด คือ ความสามารถของกลามเนื้อ และประสาทท่ีจะเอาแรงตานทาน 
โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก เชนการกระโดด การทุม การพุง เปนตน 

แนวทางในการฝกความแข็งแรงส่ิงท่ีตองคํานึงถึง คือเนนความถูกตอง และความปลอดภัย
เปนสําคัญ ขณะเดียวกันควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวาตองการใหเกิดความสมบรูณแบบ
ใด และจะกําหนดปริมาณความหนัก จํานวนคร้ัง และจํานวนเซตท่ีจะทําการฝก จึงควรใหมี
ความสัมพันธกัน เพื่อใหเกิดผลที่สมบูรณแบบจากการฝกมากท่ีสุด 

ประโยชนของการฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพและขีดความสามารถทางดาน
รางกาย และยังชวยพัฒนาขบวนการเผาผลาญพลังงานในรางกาย ลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ และ
ชวยเพิ่มกําลังความสามารถในการทํางานของรางกาย 

 
หลักการสรางโปรแกรม 
 หลักการสรางโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย ตอง
คํานึงถึงความพรอมของนักกีฬาเชน เพศ อายุ รูปราง ความพรอมของรางกาย เปนตน ดังนั้นการ
กําหนดโปรแกรมการฝก ใหถูกตองเหมาะสม ตองมีการวางแผนใหเหมาะสมตามสภาพของนักกีฬา
แตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ดังท่ี ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ได
กําหนดองคประกอบท่ีเปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังนี้ 

1. กิจกรรมการออกกําลังกายหรือชนิดของการฝกซอมกีฬาข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของ
ฝกซอม 

2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา ตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของ 
นักกีฬาเปนสําคัญ 

3. ชวงการฝกใน 1 สัปดาห ความหนักเบาของกิจกรรมโดยท่ัวไประยะเวลาการฝกควร
เปน 3 วัน ตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายอาจมีการเปล่ียนแปลงไดเหมือนกันแตนอย
กวา 3 วันตอสัปดาห หรือถาใหฝกมากกวา 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี 

4.  การฝกแตละสัปดาหข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแตความหนัก-เบา ของกิจกรรม การ
กําหนดความเบา ของกิจกรรมท่ีฝกตองคํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อบุคคลนั้นๆ ดวย และ
นอกจากนี้ตองเร่ิมจากกิจกรรมท่ีงายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวยยอยไปหาสวนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝกท้ังโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของแตละบุคคล และ
ความสามารถสูงสุดเฉพาะตน และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดาน แตละคน
ใชระยะเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาหจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย 
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6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลงไดดี 
การทําสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนส่ิงจําเปนเฉพาะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึนมาก
นอยเพียงใด 
 สรุป หลักในการสรางโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาตองคํานึงถึงความ
พรอมของนักกีฬา โปรแกรมท่ีสรางข้ึนควรเหมาะสมตามสภาพของนักกีฬา ควรฝก 3 วันตอ
สัปดาห และระยะเวลาการฝกท้ังโปรแกรมควรฝก 6 สัปดาหจึงจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทาง
รางกาย  
 
หลักการฝกซอม (Principle of training) (เจริญ กระบวนรัตน , 2544) 
 การฝกซอมเพ่ือใหบังเกิดผลดีกับนักกีฬาสูงสุด ผูฝกสอนกีฬาควรคํานึงถึงจุดมุงหมาย และ
วัตถุประสงคท่ีสําคัญ 5 ประการ คือ 
 1.  มุงฝกใหนักกีฬามีสมรรถภาพทางกลไกและสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง
เหมาะกับกีฬาประเภทนั้น 
 2.  มุงฝกใหนักกีฬาเกิดทักษะความสามารถเฉพาะตัวท่ีดีท่ีสุด 
 3.  มุงฝกใหนักกีฬาเกิดพัฒนาการทางดานเทคนิคและยุทธวิธีการเลน 
 4.  มุงฝกในรูปแบบของสถานการณท่ีคลายคลึงกับเกมการแขงขันจริง 
 5.  มุงฝกใหนักกีฬาเกิดพัฒนาการความสามารถเฉพาะประเภทกีฬา 
 เจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดใหกฎพื้นฐานการฝกซอมและการแขงขันกีฬาไววา เปน
กิจกรรมท่ีคอนขางสลับซับซอนเพราะหลายส่ิงหลายอยางถูกนํามาประกอบรวมกันเขาเพื่อมุงไปสู
ความสําเร็จอยางไรก็ตาม มีกฎพื้นฐานท่ีสําคัญเพียง 3 ประการ ท่ีควรยึดปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ
ในขณะทําการฝกซอมเพ่ือสูความเปนเลิศในการแขงขันคือ 
 1.  การรูจักประมาณตน (Moderation) 
 2.  ความสม่ําเสมอในการฝก (Consistency) 
 3.  การพักผอน (Rest) 
 สรุป หลักการฝกซอมเพ่ือใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาในทุกๆดานผูฝกสอนควรคํานึงถึง
จุดประสงคสําคัญ คือ สมรรถภาพทางกาย ทักษะเฉพาะบุคคล เทคนิคการเลน  และรูปแบบเกมการ
แขงขันท่ีคลายสถานการณจริง 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ดนัย ถึกไทย (2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยํา
ในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี 3 โรงเรียนราชวินิตมัธยม จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยการสุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง ใชโปรแกรมการฝกท่ีผูศึกษาสรางข้ึน คือฝกเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง
บาสเกตบอล กลุมท่ี 2 ฝกการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก ท้ังสองกลุมใชเวลาฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน หลังการฝกสัปดาหท่ี 4,6 และ 8 วิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ Pea son’s correction หาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าที่มีมิติเดียว และหาคาความแตกตางของ
คาเฉล่ียรายคู โดยวิธี Tukey  ผลการศึกษาพบวา ความแมนยําในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง 
และความแข็งแรงของกลามเน้ือขา แขน ไหล และมือ ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการฝกเล้ียงลูก
บอลเขายิงประตูใตหวงประตูบาสเกตบอล กับการฝกดวยโปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมการฝก
เล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงวาการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอความแมนยําในการเล้ียงลูก
บาสเกตบอลเขายิงประตูใตหวง 

สมภิยา สมถวิล, ราตรี เรืองไทย, รศ.สุพิตร สมาหิโต (2541)  ไดทําการศึกษาเก่ียวกับ”ผล
ของการฝกความแขงแรงของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเน้ือดวยไฟฟาท่ีมีความสามารถในการยิง
ปนของนักยิงปนส้ัน” กลุมตัวอยางคือนักยิงปนส้ันตัวแทนโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา 
จํานวน 30 นาย โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุมท่ี 1 ฝกโปรแกรม
ตามปกติ กลุมท่ี 2 ฝกโปรแกรมความแข็งของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด และโปรแกรมยิง
ปนปกติ กลุมท่ี 3 ฝกโปรแกรมความแข็งของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุน
กลามเน้ือดวยไฟฟา ทําการฝก 4 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การฝก
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอ
โซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเน้ือดวยไฟฟา ไมไดทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ความสามารถในการยิงปนส้ันเปล่ียนแปลงในกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 3 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 พบวาการเพ่ิมความสามารถในการยิงปนส้ันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในนักยิงปนท้ัง 3 กลุมดังกลาว 



 17

 นิคม บุญสุวรรณ (2527) ไดทําการศึกษา” ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงมี
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล และเคยเขารวมแขงขันในระดับกีฬาภายในโรงเรียนมาแลว 
จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยแตละกลุมมีความแข็งแรงและ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกัน กลุมท่ี 1 ฝกเฉพาะการกระโดดยิงประตูอยาง
เดียว 50 คร้ัง กลุมท่ี 2 ฝกกระโดดยิงประตู 50 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมท่ี 3  
ฝกกระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ใหกลุมตัวอยางรับการฝกเปนเวลา 4 
สัปดาห ๆ ละ 5 วัน สําหรับแผนการฝกดวยน้ําหนักใหฝกสัปดาห ละ 3 วัน ทดสอบความแมนยําใน
การยิงประตูท่ีเสนโทษ จํานวน 50 คร้ัง กอนและหลังการฝก ผลการศึกษาพบวา ผูรับการฝกท้ัง 3 
กลุม มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.01 กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในการกระโดดยิง
ประตูสูงกวากลุมฝกเฉพาะการกระโดดยิงประตูอยางเดียว 50 คร้ัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 กลุมการฝกกระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก และกลุมฝกเฉพาะกระโดดยิง
ประตูอยางเดียว 50 คร้ัง มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกัน กลุมฝกเฉพาะ
กระโดดยิงประตูอยางเดียว 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในการยิงประตูเม่ือ
ส้ินสุดการฝกไมแตกตางกัน และยังพบอีกวากลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 และ 25 คร้ัง ควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนักมีความแข็งแรงเม่ือส้ินสุดการฝก สูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว 
50 คร้ัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

พิจิตร  มีเพ็งจันทร (2551) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ “ผลการใชแบบฝกโดยใชน้ําหนักชวย
สรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอลมือลาง” กลุม
ตัวอยาง นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนบานโปงสา  อําเภอปาย  จังหวัดแมฮองสอน ในป
การศึกษา 2550 จํานวน 22 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาประกอบดวย  แบบฝกโดยใชน้ําหนักชวย
สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนบารเบลลน้ําหนักสําหรับนักเรียนชายจํานวน  4  แบบฝก  
แบบฝกโดยใชทอน้ําหนักพีวีซี สําหรับนักเรียนหญิงจํานวน  4  แบบฝก แบบฝกทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือลาง จํานวน  4  แบบฝก แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนดึงขอ และงอ
แขนหอยตัว แบบทดสอบทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลมือลางจํานวน 3 แบบ  แผนการจัดการเรียนรู
วอลเลยบอลจํานวน  10  แผน  วิเคราะหขอมูลโดยการหาประสิทธิภาพของแบบฝก คาเฉล่ีย สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และคารอยละ   
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ผลการศึกษาพบวา  
1.  ประสิทธิภาพของแบบฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอลมือลาง  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2   เทากับ  
81.10 / 86.75 ซ่ึงสูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไว 

 2.  นักเรียนท่ีฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน มีกลามเน้ือ
แขนหลังการฝกแข็งแรงกวากลามเน้ือแขนกอนฝกโดยนักเรียนชายมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 
54.50 % และนักเรียนหญิงมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 60.89 % หลังการฝก 8 สัปดาห  

3.  นักเรียนท่ีฝกโดยใชแบบฝกสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนโดยใชน้ําหนักชวย
เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอล มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพการเสิรฟวอลเลยบอล
หลังฝกสูงกวากอนฝกมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 33.91% หลังการฝก 8 สัปดาห  
 Sawyers (1975) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกความแข็งแรงท่ีมีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับอุดมศึกษา จํานวน 55คน มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกัน
คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตูจํานวน 30 คร้ัง กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําใน
การยิงประตูท่ีระยะทาง 18 และ 24 ฟุต ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือ และการขวางลูก 
บาสเกตบอล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 11 คน 
ฝกติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการฝกคือ กลุมท่ี 1 ฝกยิงประตู
วันละ 30 คร้ัง ท่ีระยะทาง 18 ฟุต กลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนัก โดยใช 40% ของกําลังสูงสุดวันละ 3 ชุดๆ 
10 คร้ัง กลุมท่ี 3 ฝกยิงประตูวันละ 15 คร้ัง ท่ีระยะทาง 18 ฟุต ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักวันละ 3 
ชุดๆละ 5 คร้ัง กลุมท่ี 4 ฝกเลียงแบบการยิงประตูโดยไมมีแรงตาน กลุมท่ี 5 กลุมควบคุม 

ผลการวิจัยพบวา 
 1.  กลุมฝกยิงประตู มีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตู อยางมีนัยสําคัญมากกวา 
กลุมอ่ืนๆ ท้ัง 5 กลุม ไมมีผลตอความแมนยําท่ีระยะทาง 24 ฟุต 
 2.  กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก มีการปรับปรุงความ
แข็งแรงของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญ 
 3.  กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก มีการพัฒนาขวางลูก
บาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญ 
 สรุปไดวา การฝกยิงประตูมีการพัฒนาดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ
ขณะเดียวกันการฝกยกนํ้าหนัก ทําใหความแมนยําในการยิงประตูท่ีระยะทาง 18 ฟุต ลดลงอยางมี
นัยสําคัญ แตความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูกบาสเกตบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 
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 Naylor (1971) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของกําลังขอมือและขอศอกท่ีมีผลตอความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล” กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับวิทยาลัย จํานวน 57 คน กอน
การฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลัง และความแข็งแรง แบงกลุม
ตัวอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 19 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 5 สัปดาหๆ ละ 4 วัน กลุมท่ี1 ฝกยิงประตู
แบบกระโดดยิงดวยมือทาเดียว ท่ีระยะทาง 15, 20 และ 25 ฟุต จํานวน 75 คร้ัง ควบคูกับการฝกหัด
แขนท่ีใชยิงประตูแบบความตึงคงท่ี (Isometric) โดยใช แอสโตร ยิม (Astro-Gym) ใหฝกขอมือและ
ขอศอก เหมือนกับเวลายิงประตู กลุมท่ี 2 ฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตู โดยใช
แอสโตรยิม กลุม 3 ฝกยิงประตูอยางเดียว 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  การฝกยิงประตูท่ีระยะทาง 25 ฟุต รวมกับการฝกหัดแขน มีการปรับปรุงความแมนยําใน
การยิงประตู ดีกวากลุมท่ีฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ 
 2.  การฝกยิงประตูท่ี 25 ฟุต พบวา กลุมท่ีฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมท่ี
ฝกหัดเฉพาะแขน มีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกัน 
 3.  กลุมท่ีฝกยิงประตูและกลุมท่ีฝกหัดแขน มีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูไม
แตกตางกัน 
 4.  กลุมท่ีฝกยิงประตูและกลุมท่ีฝกหัดแขน กําลังขอมือและขอศอกเพิ่มมากกวากลุมท่ีฝก
เฉพาะยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ 
 5.  กลุมท่ีฝกเฉพาะแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู กําลังของขอมือและขอศอกไม
เพิ่มข้ึน 
 6.  กลุมท่ีฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู พบวา การ
เหยียดของขอศอกและการงอของขอมือ มีการปรับปรุงข้ึนแตไมแตกตางกัน 
 7.  กลุมท่ีฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู การเหยียดของขอศอกและการงอของ
ขอมือมีการปรับปรุงข้ึน แตไมแตกตางกัน 
 8.  กําลังของขา ความแข็งแรงของขอตอท่ีหัวไหล ขอศอก ขอมือ สะโพก และเขา ไมมี
ความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตูท่ีระยะทาง 15, 20 และ 25 ฟุต  
 9.  กําลังของขอมือและขอศอก มีความสัมพันธกับความแมนยําในการยิงประตูท่ีระยะทาง 
20 และ 25 ฟุต 
 10.  การฝกแบบความตึงคงท่ี ไมทําใหเสียผลในการยิงประตูบาสเกตบอล 
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สรุป จากผลการศึกษาท่ีกลาวมาขางตน สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีนิยม
ในหมูนักกีฬา คือ Isotonic เปนการฝกท่ีออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานของวัตถุท่ี
เคล่ือนท่ีได และสวนมากนิยมใช Weight Training ในการเสริมสรางความแข็งแรงความหนักท่ี
เหมาะสมในการฝกความแข็งแรงอยูท่ีระดับ 70%-80%  ของ 1- RM แตละเซตยก 8-12 คร้ัง 
ระยะเวลาท่ีไดรับการตอบรับวาเหมาะสมท่ีสุดคือ 6 สัปดาห ๆ 3 วัน ๆ  ละ 20 - 30 นาทีก็เพียง
พอท่ีจะกระตุนใหคนท่ัวไปมีรางกายท่ีแข็งแรงได แตละทากายบริหารใชเวลาปฏิบัติประมาณ 60 -
90 วินาที  เพื่อปองกันการเมื่อยลาของกลามเนื้อ และในการฝกดวยน้ําหนักควรมีการปรับเพิ่ม
น้ําหนัก ทุก 2 สัปดาห เพื่อใหเกิดความแข็งแรงสูงสุดจึงจะทําใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึน โดยเม่ือนักกีฬามีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนท่ีฝกเพิ่มข้ึนจะทําใหพลังกลามเน้ือ
เพิ่มข้ึนตามไปดวย ซ่ึงตองอยูท่ีความสามารถของกลามเน้ือท่ีทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดใน
ระยะเวลาอันส้ัน ถานักกีฬาไดรับการพัฒนาความสามารถในสวนนี้ พลังกลามเน้ือก็สามารถทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  
 


