
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาคร้ังนี้ไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของและรวบรวมนํามาเสนอ
ดังตอไปนี้ 
 - สมรรถภาพทางกาย 
 - ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับความแข็งแรง 

- หลักการสรางโปรแกรม 
- หลักการฝกซอม 
- งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางยิ่งในการดําเนินชีวิตของมนุษย ท้ังนี้เพราะ
สมรรถภาพทางกายเปนพื้นฐานเบ้ืองตนของการออกกําลังกาย  และเลนกีฬา การประกอบกิจกรรม
ตางๆ ใหสําเร็จ และมีประสิทธิภาพ 
 พิชิต  ภูติจันทร  (2535)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ี
แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองได และรวมถึงความสามารถอื่นท่ีรางกายปฏิบัติตองานหรือ
ภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงาย และไดผลดีไมเส่ือม
ประสิทธิภาพ 
 Mathews (1937) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของแตละบุคคลท่ี
ประกอบกิจกรรมใดก็ตามท่ีตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ 

Hoeger ( 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท 
1. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – related physical fitness)  

มีองคประกอบพื้นฐานอยู 4 องคประกอบ 
 - ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
 - ความอดทนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 - ความออนตัว 
 - สวนประกอบของรางกาย 
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2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ (Skill – related physical fitness) สมรรถภาพ 
ทางกายชนิดนี้เหมาะสมกับนักกีฬา มีองคประกอบดังนี้ 
 - ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
 - ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 - ความออนตัว 
 - สวนประกอบของรางกาย 
 - ความคลองแคลว 
 - การทรงตัวท่ีสมดุล 
 - การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 - กําลัง หรือ พลัง (Power) 
 - ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 - ความเร็ว 
 สมรรถภาพทางกายจะเปนพื้นฐานท่ีสําคัญใหนักกีฬากาวไปสูภาวะท่ีเปนนักกีฬาท่ีมีความ 
สามารถอยางแทจริง และประเด็นท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพการเลนกีฬา คือจะตองพัฒนา
สมรรถภาพทางกายใหมาก       
 พลังของกลามเน้ือเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญอยางหน่ึงของนักกีฬา  
ซ่ึงแตละคนมีขีดความสามารถไมเทากัน ข้ึนอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนท่ีไดรับมา
รวมท้ังความจําเปนท่ีตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน (มาโนช บุตรเมือง , 2539) 
สําหรับนักกีฬาท่ีไดรับโปรแกรมการฝกพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลังกลามเนื้อท่ีดีกวาคนท่ีไมได
รับการฝก โดยพลังของกลามเน้ือเปนผลของความแข็งแรงและความเร็วซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีเฉพาะท่ี
สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากท่ีสุด ดานหนึ่งพลังสูงสุดของ
กลามเน้ือเปนผลมาจากการประสมประสานกันท่ีเหมาะสมของแรงสูงสุดท่ีแสดงออกมาดวยความ 
เร็วสูงสุดเทาท่ีจะทําได พลังอาจเปล่ียนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความ 
เร็วเปล่ียนแปลงไปและการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนส่ิงสําคัญท่ีจะทําใหเสนใยกลุมเนือ้มี
ความเร็วในการหดตัวมากข้ึนนั่นเอง  หากนักกีฬาไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน  
การแสดงออกซ่ึงพลังของกลามเนื้อก็จะสามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน และถาสวน
ตางๆ  เชน  แขน  ขา  ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหวใหเร็วข้ึน  การสงพลังเพื่อการเคล่ือนไหวของ
รางกายก็จะเพิ่มมากข้ึน 
 ชูศักด  เวชแพทยและกันยา  ปาละวิวัธน (2536)  กลาววา พลังเปนงานท่ีทําใหไดในหนึ่ง
หนวยเวลา ซ่ึงสามารถคิดไดจาก แรงคูณดวยความเร็ว หรือ แรงคูณดวยระยะทางหารดวยเวลา ใน
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การเคล่ือนท่ีนั้น คือ ถาตองการท่ีจะใหเกิดพลังของกลามเน้ือมาก ก็ตองทํางานโดยใชเวลาใหส้ัน
ท่ีสุด 
 Wilk and others (1993) กลาววา พลังของกลามเน้ือ คือ การเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาโดยมี
พื้นฐานอยูท่ีความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาอันส้ันท่ีสุด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ไดรายงานวา กําลังเปนผลมาจาก ความแข็งแรง X ระยะทาง 
ตอ เวลา และการท่ีจะพัฒนากําลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนสามารถทําไดโดยอาศัยหลัก  
3 ประการ คือ 
 ประการท่ี 1 เพิ่มแรงมากข้ึน ในขณะท่ีแรงและระยะเวลาในการเคล่ือนไหวคงที่ 
 ประการท่ี 2 เพิ่มระยะทางในการเคล่ือนไหวมากข้ึน ในขณะท่ีแรงและระยะเวลาในการ
เคล่ือนไหวคงที่ 
 ประการท่ี 3 ลดระยะเวลาในการเคล่ือนไหวใหนอยลง ในขณะท่ีแรงและระยะทางคงท่ี 
 ปจจัยท่ีสําคัญ คือ ความแข็งแรงและความเร็วท่ีสงผลเกิดพลังของกลามเน้ือ  และยังมีปจจัย
เสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม  การประสานงานกันท่ีดีระหวาง
ประสาทกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวและประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือ  จะเห็นไดจากกีฬา
หลายชนิด  เชน  วิ่งระยะส้ัน  การกระโดด  การทุม  การขวาง  การพุง  หรือการเตะ 
 สรุป สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถของบุคคลท่ีแสดงออกมาสามารถควบคุมตนเอง
ได และรวมถึงความสามารถอ่ืนท่ีรางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดย
ไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงายและไดผลดีไมเส่ือมประสิทธิภาพ  

องคประกอบท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ มี 4 องคประกอบพื้นฐาน คือ ความอดทนของระบบ
เลือดและหัวใจ ความอดทนของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว สวนองคประกอบของ
รางกาย  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ ซ่ึงเหมาะสมกับนักกีฬา มี องคประกอบดังนี้  
ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความออนตัว  
สวนประกอบของรางกาย  ความคลองแคลว การทรงตัวท่ีสมดุล  การทํางานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ  กําลัง หรือ พลัง  ปฏิกิริยาตอบสนอง  ความเร็ว 

สวนพลังของกลามเนื้อก็เปนองคประกอบท่ีสําคัญอยางหนึ่งของนักกีฬา หากนักกีฬาไดรับ
การพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน การแสดงออกซ่ึงพลังกลามเน้ือก็จะสามารถทําไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน และถาสวนตางๆ เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหวใหเร็วข้ึนการ
สงพลังเพื่อการเคล่ือนไหวของรางกายก็จะเพิ่มมากข้ึนดวย 
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ความรูท่ัวไปเก่ียวกับความแข็งแรง 
ความหมายของความแข็งแรง 
 วัลลีย ภัทรโรภาส (2531) กลาวไววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายท่ีใชกําลังสูงสุด ไดงานมากในชวงระยะเวลาส้ัน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 
Strength) หมายถึงความสามารถของกลามเน้ือท่ีออกแรงใหมากท่ีสุดในการหดตัวหนึ่งคร้ัง ซ่ึงเรา
สามารถแบงได 2 อยางคือ 

- Isometric คือ การออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานหรือวัตถุท่ีอยูกับท่ี 
- Isotonic คือ การออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานหรือวัตถุสามารถเคล่ือนได 

 พิชิต ภูติจันทร (2535) กลาวไววา ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง กําลังสูงสุดของ
กลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุมหนึ่งปลอยออกมากเพื่อตานกับแรงตานทาน 
 อนันต อัตชู (2526) กลาวไววา กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงท่ีตางกัน ซ่ึง
ความแข็งแรงนี้ มีความสัมพันธกับความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบงได 3 ชนิดคือ  
 1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) คือความแรงสูงสุดท่ีกลามเนื้อและระบบ
ประสาทจะออกแรงไดสูงสุด ความแข็งแรงประเภทน้ีจําเปนสําหรับนักกีฬาหลายอยางท่ีตองใช
ความตานทานหนัก เชน ยกน้ําหนัก ยมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกดวย 
ขอสําคัญอีกประการหนึ่งคือถางานท่ีตองการใชแรงตานทานมากเทาไหร ก็จําเปนตองฝกกลามเน้ือ
แรงเร็วเทานั้น โดยเนนความทนทานในระดับปานกลาง และระยะยาวดังนั้นความแข็งแรงสูงสุด
จําเปนในนักกรีฑาระยะส้ันประเภทวิ่งเร็ว มากกวากรีฑาระยะยาว 
 2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) คือความสามารถของกลามเน้ือและ
ประสาท่ีจะเอาชนะแรงตานทาน โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ใชสําหรับกีฬาประเภท ทุม พุง ขวาง 
กระโดด ดังนั้น จึงจําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทลู หรือนักกระโดดไกล นักปน จักรยานระยะส้ัน 
หรือในเรือกรรเชียงท่ีตองอาศัยการพายอยางหนักหนวง 

 3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ี
ทํางานไดนานโดยไมเหน็ดเหน่ือย และมีความแข็งแรงไดยาวนาน จําเปนสําหรับนักกีฬาท่ีตองใช
ความทนทานเชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา และจักรยานทางไกลเปนตน 
 
พื้นฐานการฝกความแข็งแรง (Strength Training Basics)  (เจริญ กระบวนรัตน, 2545.) 

ความหมายของการฝกความแข็งแรง  ดวยการยกน้ําหนักในท่ีนี้  เนนประสิทธิผล 
(Effective) และประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝก (Efficient Exercise Program) รวมทั้งความ
ปลอดภัยเพื่อนําไปสูการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular Fitness) ดวยเหตุนี้ 
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ความสําคัญประการแรก ของการฝกยกน้ําหนัก ท่ีควรจะตองคํานึงถึง คือ ความปลอดภัยโดยมี
แนวทางปฏิบัติ 8 ประการ ดังตอไปนี้ 

1. การเลือกทากายบริหารในการฝก (Exercise Selection) เพื่อลดปญหาความเสี่ยงตอการ
บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดความสมดุล ในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน โดยเฉพาะกลุม
กลามเน้ือหลัก ท่ีควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเน้ือตนขาดานหนา 
(Quadriceps) กลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเน้ือหลังสวนลาง (Low Back) กลามเน้ือ
หนาทอง (Abdominals) กลามเนื้ออก (Chest) กลามเนื้อหลังสวนบน (Upper Back) กลามเนื้อ
หัวไหล (Shoulders) กลามเนื้อตนแขนดานหนา และดานหลัง (Biceps and Triceps) ซ่ึงเปนกลุม
กลามเน้ือโครงสรางสําคัญ ของการเคล่ือนไหวรางกาย นอกจากน้ี ควรพัฒนาความแข็งแรง กลุม
กลามเน้ือท่ีชวยสนับสนุน การเคล่ือนไหวรางกายใหสมบูรณ และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนดวย ไดแก 
กลามเนื้อนอง (Calves) กลามเนื้อหนาแขง (Shins) กลามเนื้อสะโพก (Hip Adductors / Hip 
Abductors) กลามเน้ือลําตัวดานขาง (Right Obloquies / Left Obloquies) กลามเน้ือตนคอ (Neck 
Flexors / Neck Extensors) และกลามเน้ือสะบักหลัง (Trapeziums)การฝกความแข็งแรงใหกับกลุม
กลามเน้ือหลัก (Major Muscle Groups) ดังกลาว มีความสําคัญ และจําเปนยิ่งตอการเคล่ือนไหว
รางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลุมกลามเน้ือยอย ท่ีชวยสนับสนุนการเคล่ือนไหว จะชวยเพิ่ม
ความสัมพันธของการเคล่ือนไหว ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน การฝกกลามเน้ือเพียงบางกลุม หรือ
เพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย จะสงผลใหการเคล่ือนไหวรางกาย โดยสวนรวมขาดความสมดุล 
อันจะเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือ (Muscle Injuries) ในเวลาตอมา ยิ่งกลามเน้ือแต
ละมัดมีสภาพความแข็งแรง แตกตางกันมากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การเส่ียงตอปญหา
การบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการเคล่ือนไหวของรางกาย ยิ่งมีโอกาสเกิดข้ึนไดสูงมาก
เทานั้น 

2. ความถ่ี หรือความบอยคร้ังในการฝก (Frequency) สวนใหญการฝก 3 วันตอสัปดาห จะ
ไดรับการตอบรับวา เหมาะสมท่ีสุด เชน ฝกวันจันทร-วันพุธ-วันศุกร หรือฝกวันอังคาร-วันพฤหัส-
วันเสาร เปนตน การฝกท่ีกระทําบอยคร้ังมากเกินไป จะมีผลทําใหคุณภาพ หรือประสิทธิภาพของ
การฝกลดตํ่าลง 

3. ระยะเวลาในการฝก (Duration) อุปสรรคท่ีสําคัญประการหนึ่ง ของการฝกความแข็งแรง 
คือ ความยาวนานของระยะเวลาในการฝก (The amount of time) ซ่ึงผูเขารับการฝกสวนมาก 
ตองการผลตอบแทนอยางคุมคา กับเวลาท่ีเสียไป ไมวาจะเปนนักเพาะกายเพื่อแขงขัน นักยก
น้ําหนัก หรือนักกีฬาประเภทตางๆ ซ่ึงมักจะทุมเวลาใหกับการฝกซอม ในประเภทกีฬาของตนอยาง
หนัก โดยหวังท่ีจะพัฒนาศักยภาพ ในเชิงกีฬาใหดียิ่งข้ึน แตมีเวลาเพียงสวนนอย ท่ีทุมเทใหกับการ
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พัฒนาความสมบูรณ ทางดานความแข็งแรง เพื่อรองรับกับการพัฒนาความกาวหนา ทางดานเทคนิค
ทักษะ เชนเดียวกับการพัฒนาระบบการทํางาน แบบใชออกซิเจน ซ่ึงปกติใชระยะเวลาในชวง 20-30 
นาที ก็เพียงพอท่ีจะกระตุนใหคนท่ัวไป มีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงได แตในนักกีฬา อาจจะ
ตองใชเวลา และระดับความหนักท่ีมากกวา ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับความตองการ และความจําเปนในการใช
ออกซิเจน ของแตละประเภทกีฬา 

ในการพัฒนาศักยภาพการทํางานของกลามเน้ือ การกระตุนใหกลามเน้ือตองหดตัว กระทํา
กับความตานทาน ท่ีมีความหนัก หรือมีความกดดันพอเพียง หรือเหมาะสม อยางตอเนื่อง เปน
ระยะเวลาประมาณ 60-90 วินาที ดวยการยกน้ําหนักเปนจังหวะตอเนื่องชาๆ จํานวน 8-12 คร้ังตอ
เซต การกระตุนความแข็งแรง ดวยการฝกในลักษณะดังกลาวนี้ หลายเซตไมกอใหเกิดอันตรายแต
อยางใด แตไมใชวิธีการในลักษณะดังกลาวนี้ หลายเซตไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด แตไมใช
วิธีการที่ตองการ สําหรับการฝก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกาวหนายิ่งข้ึน ดังนั้น การฝกเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงกลุมกลามเน้ือหลักท่ีสําคัญ (Major Muscle Groups) สําหรับคนท่ัวไปดวยการยก
น้ําหนัก ท่ีมีความตานทานหรือความหนักท่ีกอใหเกิดความกดดันอยางพอเพียง (Adequately 
Stressed) จํานวน 8-12 คร้ังตอเซต เพียงเซตเดียว ก็เปนการเพียงพอ สําหรับนักกีฬาควรฝกอยาง
นอย 2-3 เซตหรือมากกวา ข้ึนอยูกับระดับความแข็งแรง ท่ีตองการในแตละประเภทกีฬา  จาก
เหตุผลดังกลาวนี้ หากใชเวลาปฏิบัติการยกจํานวน 8-12 คร้ังตอเซต ประมาณ 60-90 วินาที ในการ
ฝกกลุมกลามเน้ือหลักแตละกลุมเม่ือทําการฝกครบท้ัง 9 กลุมจะใชเวลาประมาณ 9-14 นาที และถา
ใชเวลาพักระหวางการฝกแตละทากายบริหาร อีกประมาณ 60-90 วินาที รวมกันแลว จะใชเวลาใน
การฝกแตละคร้ัง (Work out) ประมาณ 18-28 นาที ซ่ึงเปนการลงทุนท่ีไดผลคุมคามากท่ีสุด สําหรับ
คนท่ัวไปท่ีตองการพัฒนาสุขภาพใหแข็งแรงในสวนของนักกีฬา อาจจะตองใชเวลาในการฝกเพิ่ม 
ข้ึนอีกประมาณ 1-2 เทา ของคนท่ัวไป เนื่องจากนักกีฬาตองการความแข็งแรง ในระดับท่ีมากกวา 
หรือสูงกวาคนท่ัวไป 

4. ความหนักในการฝก (Intensity) การใชความหนักในการฝกท่ีเหมาะสม หมายถึง ในแต
ละทากายบริหารที่ฝก ผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดไมนอยกวา 8 คร้ัง และไมมากกวา 12 คร้ัง
ตอเซต 

5. ความเร็วในการปฏิบัติ หรือการยกแตละคร้ัง (Movement Speed) ความเร็วในการ
ปฏิบัติการเคล่ือนไหว หรือการยกน้ําหนักในแตละทากายบริหาร จะมีความหลากหลาย หรือแตก 
ตางกันไปบาง ซ่ึงแนวทางท่ีควรใชเปนเกณฑ ในทางปฏิบัติไดอยางเหมาะสม คือ ยกหรือปฏิบัติ
ดวยความเร็ว 60 องศาตอวินาที และเนื่องจากทากายบริหารยกนํ้าหนักสวนมาก ใชระยะ หรือมุม
การเคล่ือนไหวประมาณ 120 องศา ดังนั้น ในการยกหรือการออกแรงเคล่ือนไหวนํ้าหนักแตละคร้ัง 
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จะใชเวลาประมาณ 2 วินาที นอกจากนี้ เม่ือส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวในการยก ควรหยุดนิ่งชวง
ระยะเวลาส้ันๆ จากนั้นจึงคอยๆ เคล่ือนไหวนํ้าหนักกลับสูทาเร่ิมตนอยางชาๆ โดยใชเวลาประมาณ 
4 วินาที 

6. ระยะของการเคล่ือนไหวในการยกน้ําหนัก (Range of Motion) ในแตละทาหายบริหาร 
ท่ีฝก ควรเร่ิมตนดวยการใชน้ําหนักเบา หรือน้ําหนักท่ีเหมาะสม กับความแข็งแรงของผูเขารับการ
ฝก และกลามเน้ือสามารถหดตัว เคล่ือนไหวนํ้าหนักไดเต็มระยะ ตอจากนั้น พยายามท่ีจะรักษา
รูปแบบการเคล่ือนไหวใหคงไว ดวยการคอยๆ ปรับความตานทาน หรือน้ําหนักในการฝกเพิ่มข้ึน ที
ละเล็ก ละนอย ตามลําดับ 

7. ความกาวหนาในการฝก (Progression) พัฒนาการ หรือความเปล่ียนแปลงในการปรับ
เพิ่มความตานทาน หรือน้ําหนักในการฝก ไมควรรีบรอน หรือเรงรัดเกินไป การปรับเพิ่มความหนัก 
ควรปรับทีละนอย และตองแนใจวา ผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางสมบูรณ และทาทางการ
เคล่ือนไหว มีความมั่นคง ท้ังนี้ เพื่อปองกันการเส่ียงตอการบาดเจ็บ และการทรุดโทรมของสภาพ
รางกายดวย ควรเพิ่มความตานทาน หรือน้ําหนักข้ึน 5% ของน้ําหนักท่ีสามารถยกไดสมบูรณ 

8. ความตอเนื่องในการฝก (Exercise Continuity) จะมีผลชวยใหขบวนการเผาผลาญ และ
ผลิตพลังงานของรางกาย ยังคงสภาพการทํางานอยูในระดับสูง ซ่ึงจะมีผลทําใหประสิทธิภาพใน
การฝกแตละคร้ัง โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพักระหวางทากายบริหารยกนํ้าหนัก แตละทา ไมควรนาน
เกินกวา 60-90 วินาที 

สรุป แนวทางปฏิบัติในการฝกยกน้ําหนัก ดังท่ีไดกลาวมาแลว ท้ังหมดนี้ เหมาะสําหรับผู
เร่ิมตนเขารับ การฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนัก ทุกคนท่ีสามารถนําไปใชจัดโปรแกรมการฝก 
เสริมสราง และพัฒนาความแข็งแรงกลามเน้ือ ใหกับตนเอง ภายใตการควบคุมดูแลของผูเช่ียวชาญ 
โดยเฉพาะในการปฏิบัติ เนนความถูกตอง และความปลอดภัยเปนสําคัญ มากกวาการท่ีจะพยายาม
เรงรีบ ในการปรับเพิ่มความหนัก หรือน้ําหนักใหสูงข้ึน ซ่ึงถาหากผูเขารับการฝก พยายามยึดถือ 
และปฏิบัติแนวทางท่ีกลาวไว การฝกความแข็งแรงดวยการยกนํ้าหนัก จะสามารถพัฒนาความ
แข็งแรงของทาน ไปสูความสมบูรณแข็งแรงสูงสุดได โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือทําใหรางกาย
ทรุดโทรม แตอยางใด  
 
หลักเกณฑการปฏิบัติในการฝกความแขง็แรง 

1. กําหนดความหนัก (Intensity) ของการปฏิบัติในการยกนํ้าหนักแตละทา ข้ึนอยูกับระดับ
ความแข็งแรงของนักกีฬาในขณะเขารับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแต
ละประเภทกีฬาดวย 
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2. การกําหนดจํานวนคร้ัง (Repetitions) ของการปฏิบัติในการยกนํ้าหนักแตละทา ข้ึนอยู
กับจุดมุงหมายของการฝกวาตองการฝกความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝกควบคูกัน
ไปท้ังสองดาน ซ่ึงก็ตองกําหนดใหเหมาะสมกับความหนัก (Intensity) ท่ีจะทําการฝก 

3. การกําหนดจํานวนชุด (Set) ของการปฏิบัติในการยกน้ําหนักแตทาก็เชนกันจําเปนตอง
ใหสอดคลองกับจุดมุงหมาย และองคประกอบของการฝกเปนสําคัญ 

4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนคร้ัง (Repetitions) และจํานวนชุด 
(Set) ในแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและความอดทนของ
รางกาย ท่ีจะไดรับการพัฒนาเปล่ียนแปลงใหดีข้ึน ในแตละชวงของการฝกตามลําดับดวยการยึด
เปาหมายของการฝกเปนหลัก 

ในการฝกคุณภาพความแข็งแรงข้ันสูงสุดใหบังเกิดผลดีตอกลามเนื้อ จําเปนอยางยิ่งท่ีจะ 
ตองอาศัยการเตรียมรางกายข้ันพื้นฐานอยางถูกตองตามข้ันตอนของหลักการ และวิธีการฝกซ่ึงเร่ิม
ฝกจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆเพิ่มปริมาณงานหรือความหนัก (Intensity) ข้ึนทีละนอยๆ ตาม
พื้นฐานระดับความสามารถท่ีคอยๆไดรับการพัฒนาปรับตัวใหสูงข้ึนเปนลําดับ ซ่ึงในการฝกยก
น้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกลามเน้ือก็เชนกัน จําเปนตองอาศัยการวางพ้ืนฐานดวยการ
กําหนดความหนัก หรือสัดสวนของขนาดความหนักท่ีจะทําการฝกใหสัมพันธกับจํานวนคร้ัง 
(Repetitions) และจํานวนชุด (Set) ท่ีกําหนดใหปฏิบัติในแตละทาของการฝก ท้ังนี้เพื่อใหบังเกิด
ประสิทธิภาพและผลดีตอนักกีฬาแตละประเภทแตละบุคคลเปนเกณฑในการพิจารณาความหนักใน
การฝก ขณะเดียวกันก็ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวาตองการใหกลามเน้ือเกิดความ
สมบูรณแข็งแรงแบบใด ดวยเหตุนี้การท่ีจะกําหนดปริมาณของความหนัก จํานวนคร้ังและจํานวน
ชุดท่ีจะทําการยก จึงควรจะไดพิจารณาใหสัมพันธกัน เพื่อใหเกิดผลที่สมบูรณแบบจาการฝกมาก
ท่ีสุด ผูฝกสอนและตัวนักกีฬาเองจึงสมควรอยางยิ่งท่ีจะตองศึกษาหาความรูในรายละเอียด เกี่ยวกับ
ขอมูลหลักและวิธีการฝกใหเปนท่ีเขาใจถูกตองกอนท่ีจะลงมือปฏิบัติเพื่อปองกันความผิดพลาดและ
อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและอวัยวะภายในรางกาย 
 
หลักปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนัก  (เจริญ กระบวนรัตน, 2544) 
 การฝกหรือการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน  (Aerobic  Training)  และการฝกความ
แข็งแรง  (Strength  Training)  ถึงแมจะมีข้ันตอนและวิธีการแตกตางกันก็ตาม  โปรแกรมการฝก
ดังกลาวนี้ ลวนจําเปนและมีประโยชนตอการพัฒนาสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายให
สมบูรณหรือมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  ในความเปนจริงนั้นการท่ีกลามเนื้อจะสามารถทํางานไดดี
เพียงใดข้ึนอยูกับประสิทธิภาพในการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดเปนสําคัญยิ่งถาหากระบบ
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ไหลเวียนเลือดไดรับการพัฒนาศักยภาพในการทํางานใหดียิ่งข้ึนมากเทาใด  ก็จะยิ่งสงผลใหกลาม 
เนื้อสามารถปฏิบัติภารกิจไดนานหรือมากยิ่งข้ึนเทานั้น  เนื่องจากการออกกําลังกายหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบใชออกซิเจนกลามเน้ือตองหดตัวทํางานอยางตอเนื่อง  ทําใหความตอง 
การใชพลังงานของกลามเนื้อในขณะนั้นสูงมาก  หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดท่ีจะนําสารอาหาร
หรือพลังงานไปเล้ียงกลามเนื้อ  ชีวิตก็จะไมสามารถดํารงอยูไดเปรียบเสมือนนักเรียนหรือนักกีฬา
จะมีความรูความสามารถได  จําเปนตองมีครูหรือผูฝกสอนกีฬาคอยใหการอบรมส่ังสอน ช้ีแนะ
แนวทาง 
 การฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพและขีดความสามารถทางดานรางกาย 
(Physical capacity) นอกจากนี้ยังมีสวนชวยพัฒนาขบวนการเผาผลาญพลังงานในรางกายซ่ึงมีสวน
เสริมการควบคุมหรือการลดน้ําหนักตัวชวยลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บและชวยเพ่ิมกําลัง
ความสามารถในการทํางานของรางกาย ขณะเดียวกัน กลามเนื้อ เอ็นเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกระดูกจะ
มีความหนาแนน (Density) และความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ซ่ึงมีความสําคัญและเปนส่ิงท่ีทุกคนตองการ
จะพัฒนาหรือปรับตัวไปสูภาวะดังกลาวนั้นดวยความกระตือรือรน เพื่อการปลอดจากโรคและ
ปญหาการเส่ียงตอการบาดเจ็บในการดํารงชีวิต 
 คนสวนมากเช่ือและเขาใจกันวา  การฝกความแข็งแรงอยางสมํ่าเสมอจะทําใหกลามเนื้อ
ใหญข้ึน  ซ่ึงไมไดเปนอยางท่ีคิดหรือเขาใจกัน จะมีเพียงสวนนอยสําหรับเพศชายและยิ่งนอยมากใน 
เพศหญิงท่ีจะทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญ  ซ่ึงสวนใหญมีสาเหตุมาจากการถายทอดทางพันธุกรรม 
(Genetic Potential) นอกจากนี้ การฝกอยางหนักและตอเนื่องเปนระยะเวลาที่ยาวนานมาก จึงจะมี
โอกาสทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน 
 ในทางตรงกันขามแทนท่ีจะใหความสนใจหรือวิตกกังวลเกี่ยวกับขนาดของกลามเนื้อท่ีเพิ่ม 
ข้ึน  เราควรใหความสําคัญกับคาเฉล่ียของความแข็งแรงกลามเนื้อท่ีลดนอยลงตามลําดับมากกวา  
ท้ังนี้เพราะหลังจากอายุ  20  ป  ผูท่ีขาดการออกกําลังกายหรือการฝกทางดานความแข็งแรง  จะ
สูญเสียกลามเนื้อประมาณครึ่งกิโลกรัมหรือ  1  ปอนดทุกชวง  2  ป  สัดสวนดังกลาวนี้สามารถ
เปรียบเทียบหรือประเมินจากผูหญิงอายุ  40  ป  ท่ีมีน้ําหนักตัวเทากับเม่ือคร้ังท่ีเปนนักศึกษาในวัย
สาว  พบวาน้ําหนักกลามเน้ือประมาณ  4.5  กิโลกรัม  หรือ  10  ปอนดท่ีสูญเสียไปถูกแทนท่ีดวย
ไขมันประมาณเดิม  แตโดยความเปนจริงแลวสวนประกอบรางกาย  (Body Composition) มีการ
เปล่ียนแปลงอยางชัดเจน โดยเฉพาะความหนาแนนของกระดูกและกลามเนื้อจะลดลงอยางมากในผู
ท่ีขาดการฝกความแข็งแรงหรือขาดการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

สรุป ความแข็งแรงของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของรางกายท่ีใชกําลังสูงสุดไดงานมาก
ในชวงระยะเวลาส้ัน ความแข็งแรงท่ีเหมาะสมกับการฝกความแข็งแรงใหกับนักกีฬาบาสเกตบอล 
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คือ ความแของแบบพลังระเบิด คือ ความสามารถของกลามเนื้อ และประสาทท่ีจะเอาแรงตานทาน 
โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก เชนการกระโดด การทุม การพุง เปนตน 

แนวทางในการฝกความแข็งแรงส่ิงท่ีตองคํานึงถึง คือเนนความถูกตอง และความปลอดภัย
เปนสําคัญ ขณะเดียวกันควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวาตองการใหเกิดความสมบรูณแบบ
ใด และจะกําหนดปริมาณความหนัก จํานวนคร้ัง และจํานวนเซตท่ีจะทําการฝก จึงควรใหมี
ความสัมพันธกัน เพื่อใหเกิดผลที่สมบูรณแบบจากการฝกมากท่ีสุด 

ประโยชนของการฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพและขีดความสามารถทางดาน
รางกาย และยังชวยพัฒนาขบวนการเผาผลาญพลังงานในรางกาย ลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ และ
ชวยเพิ่มกําลังความสามารถในการทํางานของรางกาย 

 
หลักการสรางโปรแกรม 
 หลักการสรางโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย ตอง
คํานึงถึงความพรอมของนักกีฬาเชน เพศ อายุ รูปราง ความพรอมของรางกาย เปนตน ดังนั้นการ
กําหนดโปรแกรมการฝก ใหถูกตองเหมาะสม ตองมีการวางแผนใหเหมาะสมตามสภาพของนักกีฬา
แตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ดังท่ี ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ได
กําหนดองคประกอบท่ีเปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังนี้ 

1. กิจกรรมการออกกําลังกายหรือชนิดของการฝกซอมกีฬาข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของ
ฝกซอม 

2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา ตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของ 
นักกีฬาเปนสําคัญ 

3. ชวงการฝกใน 1 สัปดาห ความหนักเบาของกิจกรรมโดยท่ัวไประยะเวลาการฝกควร
เปน 3 วัน ตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายอาจมีการเปล่ียนแปลงไดเหมือนกันแตนอย
กวา 3 วันตอสัปดาห หรือถาใหฝกมากกวา 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี 

4.  การฝกแตละสัปดาหข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแตความหนัก-เบา ของกิจกรรม การ
กําหนดความเบา ของกิจกรรมท่ีฝกตองคํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อบุคคลนั้นๆ ดวย และ
นอกจากนี้ตองเร่ิมจากกิจกรรมท่ีงายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจากสวยยอยไปหาสวนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝกท้ังโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของแตละบุคคล และ
ความสามารถสูงสุดเฉพาะตน และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดาน แตละคน
ใชระยะเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาหจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย 
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6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลงไดดี 
การทําสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนส่ิงจําเปนเฉพาะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึนมาก
นอยเพียงใด 
 สรุป หลักในการสรางโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาตองคํานึงถึงความ
พรอมของนักกีฬา โปรแกรมท่ีสรางข้ึนควรเหมาะสมตามสภาพของนักกีฬา ควรฝก 3 วันตอ
สัปดาห และระยะเวลาการฝกท้ังโปรแกรมควรฝก 6 สัปดาหจึงจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทาง
รางกาย  
 
หลักการฝกซอม (Principle of training) (เจริญ กระบวนรัตน , 2544) 
 การฝกซอมเพ่ือใหบังเกิดผลดีกับนักกีฬาสูงสุด ผูฝกสอนกีฬาควรคํานึงถึงจุดมุงหมาย และ
วัตถุประสงคท่ีสําคัญ 5 ประการ คือ 
 1.  มุงฝกใหนักกีฬามีสมรรถภาพทางกลไกและสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง
เหมาะกับกีฬาประเภทนั้น 
 2.  มุงฝกใหนักกีฬาเกิดทักษะความสามารถเฉพาะตัวท่ีดีท่ีสุด 
 3.  มุงฝกใหนักกีฬาเกิดพัฒนาการทางดานเทคนิคและยุทธวิธีการเลน 
 4.  มุงฝกในรูปแบบของสถานการณท่ีคลายคลึงกับเกมการแขงขันจริง 
 5.  มุงฝกใหนักกีฬาเกิดพัฒนาการความสามารถเฉพาะประเภทกีฬา 
 เจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดใหกฎพื้นฐานการฝกซอมและการแขงขันกีฬาไววา เปน
กิจกรรมท่ีคอนขางสลับซับซอนเพราะหลายส่ิงหลายอยางถูกนํามาประกอบรวมกันเขาเพื่อมุงไปสู
ความสําเร็จอยางไรก็ตาม มีกฎพื้นฐานท่ีสําคัญเพียง 3 ประการ ท่ีควรยึดปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ
ในขณะทําการฝกซอมเพ่ือสูความเปนเลิศในการแขงขันคือ 
 1.  การรูจักประมาณตน (Moderation) 
 2.  ความสม่ําเสมอในการฝก (Consistency) 
 3.  การพักผอน (Rest) 
 สรุป หลักการฝกซอมเพ่ือใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาในทุกๆดานผูฝกสอนควรคํานึงถึง
จุดประสงคสําคัญ คือ สมรรถภาพทางกาย ทักษะเฉพาะบุคคล เทคนิคการเลน  และรูปแบบเกมการ
แขงขันท่ีคลายสถานการณจริง 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ดนัย ถึกไทย (2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยํา
ในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาป
ท่ี 3 โรงเรียนราชวินิตมัธยม จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยการสุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง ใชโปรแกรมการฝกท่ีผูศึกษาสรางข้ึน คือฝกเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง
บาสเกตบอล กลุมท่ี 2 ฝกการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนัก ท้ังสองกลุมใชเวลาฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน หลังการฝกสัปดาหท่ี 4,6 และ 8 วิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ Pea son’s correction หาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าที่มีมิติเดียว และหาคาความแตกตางของ
คาเฉล่ียรายคู โดยวิธี Tukey  ผลการศึกษาพบวา ความแมนยําในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง 
และความแข็งแรงของกลามเน้ือขา แขน ไหล และมือ ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการฝกเล้ียงลูก
บอลเขายิงประตูใตหวงประตูบาสเกตบอล กับการฝกดวยโปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมการฝก
เล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงวาการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอความแมนยําในการเล้ียงลูก
บาสเกตบอลเขายิงประตูใตหวง 

สมภิยา สมถวิล, ราตรี เรืองไทย, รศ.สุพิตร สมาหิโต (2541)  ไดทําการศึกษาเก่ียวกับ”ผล
ของการฝกความแขงแรงของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุดกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเน้ือดวยไฟฟาท่ีมีความสามารถในการยิง
ปนของนักยิงปนส้ัน” กลุมตัวอยางคือนักยิงปนส้ันตัวแทนโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา 
จํานวน 30 นาย โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุมท่ี 1 ฝกโปรแกรม
ตามปกติ กลุมท่ี 2 ฝกโปรแกรมความแข็งของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด และโปรแกรมยิง
ปนปกติ กลุมท่ี 3 ฝกโปรแกรมความแข็งของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุน
กลามเน้ือดวยไฟฟา ทําการฝก 4 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การฝก
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอ
โซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเน้ือดวยไฟฟา ไมไดทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ความสามารถในการยิงปนส้ันเปล่ียนแปลงในกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 3 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 พบวาการเพ่ิมความสามารถในการยิงปนส้ันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในนักยิงปนท้ัง 3 กลุมดังกลาว 
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 นิคม บุญสุวรรณ (2527) ไดทําการศึกษา” ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงมี
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล และเคยเขารวมแขงขันในระดับกีฬาภายในโรงเรียนมาแลว 
จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยแตละกลุมมีความแข็งแรงและ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกัน กลุมท่ี 1 ฝกเฉพาะการกระโดดยิงประตูอยาง
เดียว 50 คร้ัง กลุมท่ี 2 ฝกกระโดดยิงประตู 50 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมท่ี 3  
ฝกกระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ใหกลุมตัวอยางรับการฝกเปนเวลา 4 
สัปดาห ๆ ละ 5 วัน สําหรับแผนการฝกดวยน้ําหนักใหฝกสัปดาห ละ 3 วัน ทดสอบความแมนยําใน
การยิงประตูท่ีเสนโทษ จํานวน 50 คร้ัง กอนและหลังการฝก ผลการศึกษาพบวา ผูรับการฝกท้ัง 3 
กลุม มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.01 กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในการกระโดดยิง
ประตูสูงกวากลุมฝกเฉพาะการกระโดดยิงประตูอยางเดียว 50 คร้ัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 กลุมการฝกกระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก และกลุมฝกเฉพาะกระโดดยิง
ประตูอยางเดียว 50 คร้ัง มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกัน กลุมฝกเฉพาะ
กระโดดยิงประตูอยางเดียว 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในการยิงประตูเม่ือ
ส้ินสุดการฝกไมแตกตางกัน และยังพบอีกวากลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 และ 25 คร้ัง ควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนักมีความแข็งแรงเม่ือส้ินสุดการฝก สูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว 
50 คร้ัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

พิจิตร  มีเพ็งจันทร (2551) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ “ผลการใชแบบฝกโดยใชน้ําหนักชวย
สรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอลมือลาง” กลุม
ตัวอยาง นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนบานโปงสา  อําเภอปาย  จังหวัดแมฮองสอน ในป
การศึกษา 2550 จํานวน 22 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาประกอบดวย  แบบฝกโดยใชน้ําหนักชวย
สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนบารเบลลน้ําหนักสําหรับนักเรียนชายจํานวน  4  แบบฝก  
แบบฝกโดยใชทอน้ําหนักพีวีซี สําหรับนักเรียนหญิงจํานวน  4  แบบฝก แบบฝกทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือลาง จํานวน  4  แบบฝก แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนดึงขอ และงอ
แขนหอยตัว แบบทดสอบทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลมือลางจํานวน 3 แบบ  แผนการจัดการเรียนรู
วอลเลยบอลจํานวน  10  แผน  วิเคราะหขอมูลโดยการหาประสิทธิภาพของแบบฝก คาเฉล่ีย สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และคารอยละ   
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ผลการศึกษาพบวา  
1.  ประสิทธิภาพของแบบฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอลมือลาง  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2   เทากับ  
81.10 / 86.75 ซ่ึงสูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไว 

 2.  นักเรียนท่ีฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน มีกลามเน้ือ
แขนหลังการฝกแข็งแรงกวากลามเน้ือแขนกอนฝกโดยนักเรียนชายมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 
54.50 % และนักเรียนหญิงมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 60.89 % หลังการฝก 8 สัปดาห  

3.  นักเรียนท่ีฝกโดยใชแบบฝกสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนโดยใชน้ําหนักชวย
เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอล มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพการเสิรฟวอลเลยบอล
หลังฝกสูงกวากอนฝกมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 33.91% หลังการฝก 8 สัปดาห  
 Sawyers (1975) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกความแข็งแรงท่ีมีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับอุดมศึกษา จํานวน 55คน มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกัน
คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตูจํานวน 30 คร้ัง กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําใน
การยิงประตูท่ีระยะทาง 18 และ 24 ฟุต ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือ และการขวางลูก 
บาสเกตบอล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 11 คน 
ฝกติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการฝกคือ กลุมท่ี 1 ฝกยิงประตู
วันละ 30 คร้ัง ท่ีระยะทาง 18 ฟุต กลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนัก โดยใช 40% ของกําลังสูงสุดวันละ 3 ชุดๆ 
10 คร้ัง กลุมท่ี 3 ฝกยิงประตูวันละ 15 คร้ัง ท่ีระยะทาง 18 ฟุต ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักวันละ 3 
ชุดๆละ 5 คร้ัง กลุมท่ี 4 ฝกเลียงแบบการยิงประตูโดยไมมีแรงตาน กลุมท่ี 5 กลุมควบคุม 

ผลการวิจัยพบวา 
 1.  กลุมฝกยิงประตู มีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตู อยางมีนัยสําคัญมากกวา 
กลุมอ่ืนๆ ท้ัง 5 กลุม ไมมีผลตอความแมนยําท่ีระยะทาง 24 ฟุต 
 2.  กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก มีการปรับปรุงความ
แข็งแรงของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญ 
 3.  กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก มีการพัฒนาขวางลูก
บาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญ 
 สรุปไดวา การฝกยิงประตูมีการพัฒนาดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ
ขณะเดียวกันการฝกยกนํ้าหนัก ทําใหความแมนยําในการยิงประตูท่ีระยะทาง 18 ฟุต ลดลงอยางมี
นัยสําคัญ แตความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูกบาสเกตบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 
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 Naylor (1971) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของกําลังขอมือและขอศอกท่ีมีผลตอความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล” กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับวิทยาลัย จํานวน 57 คน กอน
การฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลัง และความแข็งแรง แบงกลุม
ตัวอยางเปน 3 กลุมๆ ละ 19 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 5 สัปดาหๆ ละ 4 วัน กลุมท่ี1 ฝกยิงประตู
แบบกระโดดยิงดวยมือทาเดียว ท่ีระยะทาง 15, 20 และ 25 ฟุต จํานวน 75 คร้ัง ควบคูกับการฝกหัด
แขนท่ีใชยิงประตูแบบความตึงคงท่ี (Isometric) โดยใช แอสโตร ยิม (Astro-Gym) ใหฝกขอมือและ
ขอศอก เหมือนกับเวลายิงประตู กลุมท่ี 2 ฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตู โดยใช
แอสโตรยิม กลุม 3 ฝกยิงประตูอยางเดียว 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  การฝกยิงประตูท่ีระยะทาง 25 ฟุต รวมกับการฝกหัดแขน มีการปรับปรุงความแมนยําใน
การยิงประตู ดีกวากลุมท่ีฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ 
 2.  การฝกยิงประตูท่ี 25 ฟุต พบวา กลุมท่ีฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมท่ี
ฝกหัดเฉพาะแขน มีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกัน 
 3.  กลุมท่ีฝกยิงประตูและกลุมท่ีฝกหัดแขน มีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูไม
แตกตางกัน 
 4.  กลุมท่ีฝกยิงประตูและกลุมท่ีฝกหัดแขน กําลังขอมือและขอศอกเพิ่มมากกวากลุมท่ีฝก
เฉพาะยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ 
 5.  กลุมท่ีฝกเฉพาะแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู กําลังของขอมือและขอศอกไม
เพิ่มข้ึน 
 6.  กลุมท่ีฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู พบวา การ
เหยียดของขอศอกและการงอของขอมือ มีการปรับปรุงข้ึนแตไมแตกตางกัน 
 7.  กลุมท่ีฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู การเหยียดของขอศอกและการงอของ
ขอมือมีการปรับปรุงข้ึน แตไมแตกตางกัน 
 8.  กําลังของขา ความแข็งแรงของขอตอท่ีหัวไหล ขอศอก ขอมือ สะโพก และเขา ไมมี
ความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตูท่ีระยะทาง 15, 20 และ 25 ฟุต  
 9.  กําลังของขอมือและขอศอก มีความสัมพันธกับความแมนยําในการยิงประตูท่ีระยะทาง 
20 และ 25 ฟุต 
 10.  การฝกแบบความตึงคงท่ี ไมทําใหเสียผลในการยิงประตูบาสเกตบอล 
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สรุป จากผลการศึกษาท่ีกลาวมาขางตน สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีนิยม
ในหมูนักกีฬา คือ Isotonic เปนการฝกท่ีออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานของวัตถุท่ี
เคล่ือนท่ีได และสวนมากนิยมใช Weight Training ในการเสริมสรางความแข็งแรงความหนักท่ี
เหมาะสมในการฝกความแข็งแรงอยูท่ีระดับ 70%-80%  ของ 1- RM แตละเซตยก 8-12 คร้ัง 
ระยะเวลาท่ีไดรับการตอบรับวาเหมาะสมท่ีสุดคือ 6 สัปดาห ๆ 3 วัน ๆ  ละ 20 - 30 นาทีก็เพียง
พอท่ีจะกระตุนใหคนท่ัวไปมีรางกายท่ีแข็งแรงได แตละทากายบริหารใชเวลาปฏิบัติประมาณ 60 -
90 วินาที  เพื่อปองกันการเมื่อยลาของกลามเนื้อ และในการฝกดวยน้ําหนักควรมีการปรับเพิ่ม
น้ําหนัก ทุก 2 สัปดาห เพื่อใหเกิดความแข็งแรงสูงสุดจึงจะทําใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึน โดยเม่ือนักกีฬามีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนท่ีฝกเพิ่มข้ึนจะทําใหพลังกลามเน้ือ
เพิ่มข้ึนตามไปดวย ซ่ึงตองอยูท่ีความสามารถของกลามเน้ือท่ีทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดใน
ระยะเวลาอันส้ัน ถานักกีฬาไดรับการพัฒนาความสามารถในสวนนี้ พลังกลามเน้ือก็สามารถทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  
 


