
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาคร้ังนี้ผูเขียนไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของและรวบรวมนํามาเสนอ
ดังนี้ 

- ประวัติกีฬาตะกรอ 
- การเสิรฟลูกตะกรอ 
- ความหมายและปจจัยของความแข็งแรง 
- องคประกอบท่ีเกี่ยวของกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
- หลักการฝกความแข็งแรง 
- หลักการสรางโปรแกรมการฝก  
- งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ประวัติกีฬาเซปกตะกรอ 
SEPAK TAKRAW (เซปกตะกรอ) มาจากคําวา SAPAK RAKA JARING ของมาเลเซีย 
SAPAK   แปลวา เตะ 
RAKA     แปลวา ลูกหวายท่ีใชเตะ 
JARING  แปลวา ตาขาย 
รวมกับตะกรอขามตาขายของไทย (SAPAK NET) โดยเอาคํานําหนาของกีฬาท้ังสอง

ประเภทมารวมกัน เรียกวา SEPAK TAKRAW ซ่ึงมีประวัติความเปนมาดังนี้ 
 พ.ศ. 2502 ประเทศไทยเปนเจาภาพจัดกีฬาแหลมทอง (SEAP GAMES) คร้ังท่ี 1 ข้ึนท่ี

กรุงเทพฯ ไดมีการสาธิตการเตะตะกรอวงและตะกรอพลิกแพลงรวมกับนักกีฬาตะกรอพมา 
 พ.ศ. 2504 ประเทศพมาเปนเจาภาพจัดกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 2 นักกีฬาตะกรอไทยไดไป

รวมสาธิตการเตะตะกรอวง ตะกรอลอดหวง และตะกรอขามตาขาย 
 ตอมาประเทศไทย มาเลเซีย สิงคโปรและลาวไดรวมประชุมเพื่อกําหนดกฎกติกา ตะกรอ

ขามตาขายข้ึนใหม และต้ังช่ืออยางเปนทางการวา SEPAK TAKRAW (เซปกตะกรอ) 
 พ.ศ. 2508 ประเทศมาเลเซียเปนเจาภาพจัดกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 3 ไดบรรจุเซปกตะกรอ

ชายประเภททีมชุดชิง 1 เหรียญทองเปนคร้ังแรก 
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 พ.ศ. 2520 ประเทศมาเลเซียเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาแหลมทอง (SEAP GAMES) 
คร้ังท่ี 9 และไดเปล่ียนช่ือเปนกีฬาซีเกมส (SEA GAMES) คร้ังท่ี 9 

 พ.ศ. 2524 ประเทศฟลิปปนสเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังท่ี 11 ไดเพิ่มเซปก
ตะกรอชายประเภททีมเดี่ยว อีก 1 เหรียญทองเปนคร้ังแรกรวมเปน 2 เหรียญทอง 

 พ.ศ. 2526 กีฬาตะกรอซ่ึงเปนกีฬาชนิดหนึ่งในสมาคมกีฬาไทยในพระบรมราชูปถัมภได
แยกตัวออกมากอต้ังเปนสมาคมตะกรอแหงประเทศไทยโดยมี พ.อ. จารึก อารีราชการัณย เปนนายก
คนแรกจนถึงปจจุบัน 

 พ.ศ. 2533 ประเทศจีนเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเอเช่ียนเกมส (ASIAN GAMES) คร้ัง
ท่ี 11 ไดบรรจุเซปกตะกรอชายประเภททีมชุดและทีมเดี่ยวเปนคร้ังแรก นอกจากนี้ยังไดเปล่ียนลูก
ตะกรอหวายมาเปนลูกตะกรอพลาสติกเปนคร้ังแรกอีกดวย 

 พ.ศ. 2540 ประเทศอินโดนีเซียเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาซีเกมส คร้ังท่ี 19 ไดบรรจุ
กีฬาเซปกตะกรอหญิงประเภททีมชุดและทีมเดี่ยวเปนคร้ังแรก รวมเปน 4 เหรียญทอง 

 พ.ศ.2541 ประเทศไทยเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมสคร้ังท่ี13 ณ กรุงเทพมหานคร 
หลังจากนั้นเปนตนมาก็มีการแขงขันกีฬาเซปกตะกรอชายและเซปกตะกรอหญิงในการ

แขงขันกีฬาซีเกมสและกีฬาเอเชียนเกมสจนถึงปจจุบัน 
 

หลักการเลนเซปกตะกรอ 
 สุชาติ  มุทุกัณฑ (2527) ไดกลาวถึงหลักในการเลนเซปกตะกรอ 
ในการเลนเซปกตะกรอนี้มีส่ิงสําคัญอยูหลายประการดังนี้ 
 1. การเสิรฟลูก 
 2. การรับลูกเสิรฟ 
 3. การโตลูก 
 4. การรุก 
 5. การบล็อกลูกเขาทําจากคูแขงขัน 
 

การเสิรฟลูก   
 การเสิรฟ เปนการรุกท่ีสําคัญอันดับแรก เพราะถาเสิรฟดีและแมนยําทีมอาจจะไดคะแนน

ทันทีจากการเสิรฟ หรือทีมตรงขามรุกกลับไมไดตองสงลูกกลับมางายๆใหทีมเรารุกกลับไดอีก ตาม
กติกาตองมีคนโยนซ่ึงอยูภายในคอรดของวงกลมท่ีกําหนดให ผูเสิรฟจะตองยืนขาหนึ่งจะตองยนือยู
ในวงกลมตามกติกา การเสิรฟท่ีจะสามารถไดคะแนนจากคูแขงขันไดงายมีหลักในการเสิรฟดังนี้ 
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1. เสิรฟลูกเฉียดตาขายเร็วและแรง 
2. เสิรฟลูกส้ันหนาตาขายสลับกับลูกแรง 
3. เสิรฟไปยังมุมซายมุมขวาของแดนหลัง 
4. เสิรฟไปยังจุดออนของคูแขงขัน เชน คนท่ีรับลูกไมเกง หรือเสิรฟไปยังขาขางท่ีเขาไม

ถนัด 
5. เสิรฟไปยังท่ีวางระหวางผูเลน 
6. ผูเสิรฟควรใชสวนหนาของเทาในการเสิรฟลูก เชน ขางเทาดานใน หลังเทา เพื่อใหเกิด

ความแมนยํา 
 

ความหมายและปจจัยของความแข็งแรง 
ความหมายของความแข็งแรง 
พิชิต ภูติจันทร (2535)  กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง กําลังสูงสุดของ

กลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือกลุมหนึ่งปลอยออกมาเพ่ือตานกับแรงตานทาน 
อนันต อัตชู (2526)  กลาววา กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงท่ีตางกัน ซ่ึง

ความแข็งแรงนี้มีความสัมพันธกับความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบงได 3 ชนิดคือ 
1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือความแรงสูงสุดท่ีกลามเนื้อ และระบบ

ประสาทจะออกแรงไดสูงสุดความแข็งแรงประเภทนี้จําเปนสําหรับนักกีฬาหลายอยาง ท่ีตองใช
ความตานทานหนัก เชน ยกน้ําหนัก ยิมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกดวย 
ขอสําคัญอีกประการหนึ่งคือ ถางานท่ีตองการใชแรงตานทานนอยเทาไรจําเปนตองฝกกลามเน้ือให
แรงเร็วเทานั้น โดยเนนความทนทานในระดับปานกลาง และระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุด
จําเปนในนักกรีฑาระยะส้ันประเภทวิ่งเร็วมากกวากรีฑาระยะไกล 

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) คือความสามารถของกลามเน้ือและ
ประสาทท่ีอาจจะเอาชนะแรงตานทานโดยอาศัยความเร็วเปนหลักใชสําหลับกีฬาประเภททุม ขวาง 
กระโดด ดังนั้น จึงจําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทลู หรือนักกระโดดไกล นักปน จักรยานระยะส้ัน 
หรือในเรือกรรเชียงท่ีตองอาศัยการพายอยางหนักหนวง 

3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Enduring Strength) คือความสามารถของกลมเนื้อท่ีงานได
นาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยและมีความแข็งแรงไดยาวนาน จําเปนสําหรับนักกีฬาท่ีตองใชความ
ทนทาน เชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา และจักรยานทางไกลเปนตน 
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ปจจัยท่ีมีผลตอความแข็งแรง 
ปจจัยท่ีมีผลตอความแข็งแรง มีดังตอไปนี้ 
1. การเรียงตัวของใยกลามเนื้อ จากการศึกษาเกี่ยวกับระบบกลามเนื้อ พบวากลามเนื้อท่ีมี

เสนใยเรียงตัวขนานไปกับความยาวของกลามเนอ จะมีกําลังในการหดตัว หรือความแข็งแรงนอย
กวากลามเนื้อท่ีมีเสนใยท่ีมีการเรียงตัวแบบขนนก 

2. ความเม่ือยลา กลามเน้ือท่ีถูกใชมากและนานจะกอใหเกิดความเม่ือยลา ซ่ึงมีผลทําใหเกิด
ความแข็งแรงนอยลง 

3. อุณหภูมิ การหดตัวของกลามเนื้อจะเร็วและรุนแรงท่ีสุดหากอุณหภูมิของกลามเนื้อสูง
กวาอุณหภูมิปกติของรางกายเล็กนอย อุณหภูมิสูงหรือตํ่าเกินไปกลับจะเปนผลเสียตอประสิทธิภาพ
ของกลามเน้ือ เพราะทําใหเอ็นไซนตางๆไมสามารถทํานาท่ีไดอยางปกติซ่ึงความรอนท่ีสูงเกินไป
อาจถึงกลับทํารายโปรตีนในกลามเนื้ออีกดวย 

4. ระดับการฝก กลามเน้ือท่ีไดรับการฝกเปนประจํายอมมีกําลังในการหดตัวสูงกวา
กลามเนื้อท่ีไมไดรับการฝก แตท้ังนี้ตองไมฝกมากจนกระท่ังเกิดอาการท่ีเรียกวา การซอมเกิน เพราะ
นอกจากจะมีผลเสียตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อแลว ยังมีผลทําใหเกิดความเบ่ือหนายตอการ
ฝกซอมอีกดวย 

5. การพักผอน หากการออกกําลังกายดําเนินไปรวดเร็ว เปนเวลานานโดยไมมีการหยุดพัก 
จะทําใหกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อคอยๆลดลง เนื่องจากแหลงพลังงานท่ีจําเปนสําหรับการ
ทํางานเร่ิมลดลงในขณะที่ของเสียเร่ิมมากข้ึน ดังนั้นหากเราใหเวลาแกระบบไหลเวียนบางโดยการ
หยุดพักการออกกําลังกาย เพื่อจะไดมีเวลากําจัดของเสียออกจากกลามเน้ือ จะทําใหกําลังในการหด
ตัวของกลามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปไดอีกนาน 

6. อายุและเพศ โดยท่ัวไปความแข็งแรงจะเปล่ียนแปลงอยูในชวง 10-20% ของความ
แข็งแรงปกติ และความแข็งแรงสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 20-30 ป จากนั้นความแข็งแรงจะคอยๆลดลง 
สําหรับความแข็งแรงท่ีลดลงเกิดข้ึนกับท่ีขา ลําตัว เร็วกวากลามเน้ือท่ีแขน ความแข็งแรงสูงสุดของ
คนอายุ 65 ป จะอยูราว 80% ของความแข็งแรงท่ีเขาเคยมี ระหวางอายุ 20-30 ป  

องคประกอบท่ีเก่ียวของกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
องคประกอบทางดานพันธุกรรม (Genetic Factor) ซ่ึงประกอบไปดวย 
1. โครงสรางของรางกาย ความยาวและระบบคานในรางกาย 
2. ชนิดของเสนใยของกลามเนื้อ ชายและหญิงจะไมมีความแตกตางกันในสวนประกอบ

ของเสนใยกลามเน้ือ แตจะแตกตางในเร่ืองของขนาดของเสนใยกลามเน้ือ เสนใยกลามเน้ือท่ีมี
ขนาดใหญจะใหแรงมากกวาเสนใยขนาดเล็ก 
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3. รูปรางของกลามเนื้อ การเรียงตัวของเสนใยกลามเน้ือแตละมัดกลามเน้ือ ทําใหมีรูปราง
ตางกันซ่ึงมีผลตอทิศทางและความแข็งแรงตอการหดตัว อาจแบงรูปรางของกลามเนื้อออกเปน 2
ลักษณะของกลามเน้ือคือ ท่ีมีรูปรางเปนรูปกระสวยหรือทางยาว (Fusiform  หรือ Longitudinal) 
เสนใยจะยาวขนานไปทางทิศการดึงตัวของกลามเน้ือ การหดตัวจะทําไดในชวงการเคล่ือนไหวของ
ขอตอมาก แตไดปริมาณแรงนอย เนื่องจากพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อเล็ก เชน กลามเน้ือท่ีใชงอ
สะโพก กลามเนื้องอขอเขา 

4. กลามเนื้อท่ีมีรูปรางเปนขนนก (Penniform) เปนรูปรางท่ีพบในกลามเนื้อสวนใหญของ
รางกาย เสนใยกลามเน้ือส้ันแตจํานวนมากแผเปนบริเวณกวาง วางตัวเฉียงกับทิศทางการดึงตัวของ
กลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อหดตัวจะไดปริมาณแรงมาก แบงเปน 

- แบบขนนกซีกเดียว (Unipennate) เชน กลามเนื้อFlexor Pollicis Longus 
- แบบขนนก (Bipennate) เชน กลามเนื้อ Rectus Femoris 
- แบบขนนกหลายอัน(Multipennate) เชน กลามเนื้อ Deltoids 
ประสิทธิภาพในการทํางาน ของระบบประสาทฮอรโมน Testosterone  สูง จะมีแนวโนมท่ี

มี 
กลามเนื้อมีขนาดใหญ และมีความแข็งแรงมากข้ึน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สามารถสรางไดโดยการฝกใหกลามเนื้อตอสูกับความตานทาน
หรือน้ําหนักท่ีสูงข้ึน ดังนั้นการฝกความแข็งแรง อาจข้ึนอยูกับองคประกอบตางๆดังนี้ 

1. ความเขมของการฝก โดยบรรจุกิจกรรมท่ีมีความตอสูความตานทานสูง หรือน้ําหนักท่ี
มากกวาปกติ โดยยึดหลักการฝก (Principle of Training) 

2. ระยะเวลาการฝกและความตอเนื่อง การฝกตองกําหนดระยะเวลาการฝกไวแนนอนในแต
ละสัปดาห อยางนอยควรฝก 2-3 วัน หรือมากกวาแตควรมีวันหยุดพักบาง การฝกควรมีความ
ตอเนื่อง โดยการฝกทุกสัปดาห การฝกแค 3 วันแลวเวนไป 1 สัปดาหจะไมคอยมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 

3. ลักษณะของรางกาย เชน คนท่ีสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีการพัฒนาไปสูขีดความแข็งแรง
เร็วกวาคนอวน ปอม กระดูกใหญ ถึงจะฝกจากกําหนดการฝกแบบเดียวกันก็ตาม 

หลักการฝกความแข็งแรง ( เจริญ  กระบวนรัตน , 2544) 
แนวทางในการปฏิบัติท่ีสําคัญมีดังนี้ 
1. ควรเร่ิมท่ีน้ําหนักประมาณ 75% ของความหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได ตอจากนั้นคอย

ปรับความหนักมากข้ึนในแตละสัปดาห หรือแตละชวงของการฝกตามสภาพความเหมาะสม หรือ
ความตองการที่จะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท 
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2. ควรฝกวันละ 3-4  ชุดๆละ 3-5 คร้ังโดยชุดแรกเร่ิมตนดวยน้ําหนัก 75% ชุดท่ี 2 : 85 % 
ชุดท่ี 3 : 90 % ชุดท่ี  4 : 100 % ซ่ึงการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนั้นจะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย 

3. การปฏิบัติซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (Set) ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับพัฒนาการ
ดานรางกายนักกีฬาแตละคน 

4. การฝกอาจใชไดท้ังแบบ Isometric และ Isotonic ซ่ึงใหผลพอๆกัน แตการฝกแบบ 
Isometric จะเส่ือมสภาพเร็วกวา 

5. การฝกแบบ Isometric คร้ังหนึ่งๆ ควรใชเวลา 5-10 วินาที 
6. การฝกแบบ Isotonic ใหสุดชวงการเคล่ือนไหวของขอตอ หรือใหไดมุมตามท่ีตองการ

มากท่ีสุด 
7. ในชวงสัปดาหแรก หรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝก ควรฝก 1-2 วันตอสัปดาห ระยะ 3 

เดือนตอมาควรเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห ท้ังนี้จะตองคอยสังเกตดูพัฒนาการหรือความ
เปล่ียนแปลงดานความแข็งแรงของนักกีฬาดวยวามีความกาวหนาเพียงใด สมควรปรับเพิ่มความ
หนักในการฝกหรือไม 

นอกจากนี้ แอมเฮม และ เพรนติซ (Amheim; & Prentice. 1993: 35-36) ไดกลาวถึงหลัก
ของการฝกพอสรุปไดดังนี้ คือ 

1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเน้ือดวยทุกคร้ังอยูเสมอ กอนท่ีจะเริ่มปฏิบัติ
กิจกรรม และหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เพื่อชวยลดการบาดเจ็บจาการฝกท่ีหนักได 

2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหมากข้ึน ในการฝกกิจกรรมท่ีหนักข้ึน และควรท่ีจะมีการผอน
คลายบาง เพราะจะชวยลดความเบ่ือหนายในการฝกได 

3. ควรมีการเพิ่มน้ําหนักมากข้ึน เพื่อเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีรวิทยา 
4. ควรมีการฝกท่ีเปนประจําสมํ่าเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกท่ีสามารถปฏิบัติ

ไดแบบปกติ บนพื้นฐานของประสิทธิภาพ 
5. ระดับความเขมขนในการฝก เนนคุณภาพมากกวาปริมาณ 
6. ควรมีการพัฒนาในข้ันกาวหนาตามลําดับ เชนมีการเพิ่มงานมากข้ึน 
7. มีความเปนเฉพาะเจาะจง ใหสอดคลองกับเปาหมายในการฝก เชน เนนในดาน

สมรรถภาพ ความแข็งแรง ความยืดหยุน ความทนทาน หรือมีผลตอระบบไหลเวียน โดยใหมีความ
เหมาะสมตอกีฬานั้นๆ 

8. คํานึงถึงผลที่เกิดข้ึนในดานความแตกตางในแตละบุคคล 
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9. จะตองชวยลดความเครียด ท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนักเกินไปจนเกิน
ระดับความสามารถของนักกีฬา 

10. คํานึงถึงเร่ืองความปลอดภัย เชนใน ดานส่ิงแวดลอม การใหนักกีฬาไดรูจักเทคนิค
วิธีการปฏิบัติไดถูกตอง อุปกรณอยูในสภาพเรียบรอย ปลอดภยั เปนตน 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
ส่ิงท่ีสําคัญในการฝกนักกีฬา ท่ีผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลท่ี

จะเกิดตอตัวของนักกีฬา และเพ่ือผลท่ีเกิดตอการฝกซอม ก็คือ หลักการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของ
นักกีฬาเปนสําคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการ
กําหนดโปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนส่ิงจําเปนท่ีจะตองมีการวางแผนใหตรง
ตามสภาพนักกีฬาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ศิริรัตน หิรัญรัตน 
(2539 : 153) ไดกําหนดองคประกอบท่ีเปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว ดังนี้ 

1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของการ
ฝกซอม จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคท่ีจะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรมฝก
ความเร็ว ก็จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตองเปน
โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง  

2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูและลานควร
ฝก 1-2 ช่ัวโมง แตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของนักกีฬาเปนส่ิง ถาฝก
มากหรือฝกนานเกินไปทําใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ีกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ และเกิดความเบ่ือ
หนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมท่ีเหมาะสมกับผูฝกก็สามารถพัฒนาทักษะท่ีฝกนั้น
ไดดียิ่งข้ึน  

3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห การฝกแตละสัปดาหนั้นข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแต
ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แต
ถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตองการไดเหมือนกันแตนอยกวา 3 
สัปดาห หรือถาฝกใหมากข้ึนเปน 4 วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี  

4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมท่ีจะฝกตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเน้ืออาจลาถาไดรับการฝกดวยการ ยก
น้ําหนักมากเกินไป เพราะฉะน้ันการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ (Interval 
training ) โดยใชความหนักใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง 
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(Continuous training ) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย ระยะเวลาท่ี
ยาวนานแตชา ๆ และนอกจากนี้จะตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก
สวนยอยไปหาสวนรวม  

5. ระยะเวลาของการฝกท้ังโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงข้ึนกับ
ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเราให
นักกีฬาเรงทําสถิติใหดีข้ึนเกินไป และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละ
คนใชระยะเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4-6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมี
การเปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน  

6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลงไดเปน
อยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนส่ิงจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึน
มากนอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จําเปนตองมีการทดสอบเบ้ืองตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด จากน้ันคอยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาหท่ี 2 , 3 หรือ 4 
สัปดาห ภายหลังท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแตละชวงของ
การฝกก็เปนส่ิงจําเปนเชนเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมี
ความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งข้ึนตอไป  

เจริญ กระบวนรัตน (2545: 94-100) กลาววา ถาโปรแกรมการฝกท่ีไดสรางข้ึนมาถูกตอง
ตามหลักของการฝกและมีความเหมาะสม กับระดับความสามารถของนักกีฬาข้ันตอนในการนํา
โปรแกรมดังกลาว ไปใชก็เปนส่ิงจําเปนท่ีจะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายท่ีตองการ 
ซ่ึงข้ันตอนในการนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬา มีท้ังหมด 8 ข้ันตอน คือ 

1. การอบอุนรางกาย (Warm–up) การอบอุนรางกายจะมีท้ังแบบท่ัวไป (General) และแบบ
เฉพาะของทักษะกีฬา (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึนให
ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด และพยายามใหจุดความพรอมดังกลาวอยูกอน
การแขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep warm) จนถึงเวลาแขงขัน 
โดยอาจใสเส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวรางกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนักกีฬา
จะตองข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย ผูฝกสอนไมควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายให
นักกีฬาแตละคน แตควรใหนักกีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพรอมตอการฝกหรือ
แขงขันมากท่ีสุด 

2. การยึดกลามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวงของการอบอุน 
รางกายจําเปนอยางยิ่งท่ีตองมีการยืดกลามเน้ือทาจะใชในการทํางาน ซ่ึงมีประโยชนในการปองกัน
การบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึน หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝกซ่ึงวิธีการยืดกลามเนื้อนั้น 
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จะตองจัดทาทางใหถูกตอง หยุดนิ่งในจุดท่ีตองการประมาณ 5-20 วินาที และทําซํ้าหลาย ๆ คร้ัง 
การยืดกลามเน้ือจะตองเร่ิมจากอยูกับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยใหเหมาะสมกับประเภทกีฬา เปนผล
ใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือดีข้ึน สําหรับการแขงขันหากไมมีเวลา
มากพอ การยืดกลามแบบอยูกับท่ีอาจไมจําเปน แตการยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีเปนส่ิงจําเปนอยาง
มาก  

3. การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เชน 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวม การฝก
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทส่ังงานไดดีข้ึน เพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในข้ันตอไป  

4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เปนการฝกทักษะใหตอเนื่องและสมบูรณ เชน 
การทําทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน 

5. โปรแกรมการฝกซอม ในข้ันนี้จะดําเนินการไดเม่ือไดดําเนินการตามขอ 1-4 มาแลว การ
ฝกจะมีอยู 4 แบบ คือ 

5.1 แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกกําลังกายท่ีกระตุนใหรางกายตองสรางพลังงานแบบให
ออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval training) หรือการฝกโดยการวิ่งในสภาพภูมิประเทศท่ี
แตกตางกัน (Fartlek) เปนตน 

5.2 แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในชวงส้ัน ๆ กีฬาจะใชพลังงานท่ีมีสํารอง
ในกลามเนื้ออยูแลว เชน การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปนตน 

5.3 สปด (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกับพลัง
กลามเนื้อ การฝกความเร็วตองเพ่ิมกําลังกลามเน้ือ โดยเฉพาะกําลังเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช
ความเร็วสูงสุด เชนการวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด  

5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกีฬารูจักประยุกตใชทักษะใน
ทุกสถานการณท่ีเกิดข้ึนในการแขงขัน โดยเร่ิมจากงายไปหายาก และจากทักษะยอยไปหาทักษะ
รวม และควรทําซํ้าบอย ๆ ในทาท่ีใหผลดีท่ีสุด ในการฝกกีฬานั้น หากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอน
ควรจัดลําดับข้ันตอนของการฝกใหดี กลาวคือ ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกายยังไมเกิดความลา 
ทําใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นจึงฝกความเร็ว ดังนั้นลําดับข้ันตอนของการฝกจึงเปนส่ิงท่ีผู
ฝกสอนควรคํานึง  

6. การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝกความเร็วแบบอดทนทําใหรางกาย
สามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะน้ันๆ ไดนานท่ีสุด เชน สามารถทําเวลาในการวิ่ง 100 
เมตร เปนตน ขอควรคํานึงถึงลักษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
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7. การฝกความแข็งแรง (Strength training) คือ การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
เฉพาะสวนโดยใชมือเปลา หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบ เชน การฝกยกนํ้าหนัก (Weight training) 
เปนตน 

8. การคลายกลามเน้ือ (Cool down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปน เพื่อชวยใหระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วข้ึน 

การฝกซอมเปนกระบวนการทางวิทยาศาสตรท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา ดังนั้น ผู
ฝกสอนควรศึกษา ติดตามความเคล่ือนไหวและความกาวหนาทางทฤษฎีและขอคนพบใหม ๆ ทาง
วิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อท่ีจะไดนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกับนักกีฬาตอไป 

 วิธีการคํานวณจากเปอรเซ็นตของความสามารถในการยกน้ําหนักสูงสุดได 1 ครั้ง (The 1 
RM Method) วิธีนี้เปนวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีใชในการหาคาน้ําหนักสําหรับการฝกยกน้ําหนัก ทําใหไดคา
น้ําหนักท่ีฝกเหมาะสมกับแตละบุคคลและแตละทาของการออกกําลังกาย สําหรับผูท่ีเร่ิมฝกหัดใหม
และผูท่ีเคยฝกมาแลวแตหยุดการฝกไปเปนเวลานานควรจะมีชวงระยะเวลาในการเตรียมความ
พรอมของรางกายประมาณ 2-4 สัปดาห กอนท่ีจะทําการทดสอบหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยก
ได 1คร้ัง เพื่อปองกันมิใหเกิดปญหาท่ีจะทําใหเกิดอาการเจ็บระบมกลามเน้ือมากเกินไป สวนผูท่ียก
ในระดับข้ันพัฒนา (Intermediate) และข้ันกาวหนา (Advance) สามารถท่ีจะทําการทดสอบหาคา
น้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ังไดทันทีท่ีตองการประเมินคาความหนักในการฝก 

การทดสอบหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง มีวิธีพื้นฐานอยู 2 วิธี การที่จะ
เลือกใชวิธการใดวิธีการหนึ่งตองข้ึนอยูกับความตองการของแตละบุคคล อยางไรก็ตามจะตอง
คํานึงถึงหลักพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาของกลามเนื้อแตละคนดวย เพื่อท่ีจะใหไดคาน้ําหนักสูงสุด
ท่ีกลามเนื้อสามารถออกแรงได 1 คร้ังอยางแทจริง วิธีการทดสอบดังกลาวไดแก  

 1. วิธีทดสอบแบบพีระมิด (Pyramid Method) เปนวิธีการที่ทําใหกลามเน้ือมีโอกาสปรับ
เพิ่มอุณหภูมิข้ึนอยางเปนสัดสวนตามน้ําหนักท่ีปรับเพิ่มข้ึน นับเปนเทคนิคดีเพราะจะชวยกระตุน
การทํางานของกลามเน้ือตามลําดับ จากความหนักท่ีถูกปรับเพิ่มข้ึนอยางเปนสัดสวนในแตละเซต
ของการทดสอบสงผลทางดานจิตวิทยาใหเกิดความม่ันใจแกผูถูกทดสอบ ซ่ึงแตละเซตใหผูถูก
ทดสอบยกน้ําหนัก 1-3 คร้ังตอเซต โดยเซตตอๆไปไมมีการปรับเพิ่มน้ําหนักท่ีใชยกหลังจากท่ี
อบอุนหรือกระตุนรางกายดวยการยกนํ้าหนัก 1 หรือ 2 เซต และ (1 เซต ยก 3 คร้ัง) ใหลดจํานวน
คร้ังท่ียกเหลือ 1 คร้ัง พรอมปรับเพิ่มน้ําหนักท่ีใชยกทุกคร้ัง คร้ังละ 5-10 ปอนด จนกระทั่งผูถูก
ทดสอบไมสามารถยกได จะทําใหทราบถึงคาน้ําหนักสูงสุดท่ีผูถูกทดสอบสามารถยกได 1 คร้ัง 
วิธีการนี้มีความคลายคลึงกับการฝกยกนํ้าหนักแบบพีระมิด จะเนนท่ีการอบอุนรางกายเปนพิเศษ 
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รวมท้ังการประหยัดพลังงานในการยกและนํ้าหนักสูงสุดท่ียกมากกวาการฝกยกน้ําหนักแบบ
พีระมิดโดยท่ัวไป 

 2. วิธีการทดสอบแบบส่ีเหล่ียมจัตุรัส (The Square Method) เปนวิธีการทดสอบท่ีเร่ิมจาก
ชวงอบอุนรางกายหลังจากนั้นใหยกน้ําหนักจนกระท้ังไดคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1คร้ังโดย
กําหนดจํานวนเซตในการฝกนอย เชน 3x3 คือยก 3 คร้ัง 3 เซต หรือ 2x2  คือยก 2 คร้ัง 2 เซต เปน
ตน เปนวิธีท่ีลดจํานวนคร้ังท่ีตองยกหลายๆคร้ังใหนอยลง ขณะเดียวกันมีการปรับน้ําหนักเพิ่มข้ึน
ตามลําดับในแตละชุดฝก กอนท่ีจะไดคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง 

ในการใชคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง เปนตัวกําหนดระดับความหนักของการ
ฝกยกน้ําหนัก (Intensity Levels) นั้น สามารถจัดแบงระดับไดดังนี้ 
  หนักมาก (High) 90%+ 
  คอนขางหนัก (Heavy)  80-90% 
  ปานกลาง      (Medium)  70-80% 
  เบา        (Light)    60-70% 
  คอนขางเบา    (Minimal)    60%หรือนอยกวา 

 หลักการและเหตุผลท่ีใชวิธีการทดสอบโดยการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง 
วิธีการนี้จะทําใหทราบคาความแข็งแรงของกลามเนื้อแตละกลุมในแตละบุคคล เพื่อ

ประกอบการวางแผนการฝกยกนํ้าหนักไดตรงตามท่ีตองการ และการทดสอบจะเปนแรงจูงใจให
นักกีฬาอยากทําตามโปรแกรมท่ีจัดเตรียมไว เหตุผลสําคัญท่ีใชการทดสอบดวยวิธีนี้คือ  

 1. เพื่อใหทราบระดับความแข็งแรงของกลามเน้ือและความสามรถของรางกาย (Functional 
Capacity) ในขณะน้ัน 

 2. เพื่อแยกแยะความออนแรงของกลามเน้ือท่ีอาจเกิดข้ึนไดกับทุกสวนของรางกายโดยใช
ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบนําไปสูการจัดโปรแกรมการยกนํ้าหนักท่ีถูกตองเหมาะสมใหกับนักกีฬา
แตละบุคคล 

 3. เพื่อประเมินโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักและพัฒนาของแตละบุคคล 
 4. เพื่อใหเกิดแรงจูงใจและกระตุนใหนักกีฬาสนใจเขารวมการฝกยกน้ําหนักเพื่อพัฒนา

ความแข็งแรงท่ีจะนําไปสูการพัฒนาขีดความสามารถทางดานการกีฬา 
 การท่ีผูฝกสอนกีฬาสามารถเลือกใชน้ําหนักในการฝกไดอยางเหมาะสมหรือถูกตอง

แมนยํา จะทําใหสามารถทํานายผลการฝกยกน้ําหนักไดอยางถูกตองกอใหเกิดแรงจูงใจท่ีชวย
กระตุนผูฝกสอนกีฬาใหจัดทําโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนานักกีฬาใหกาวหนายิ่งข้ึนตอไป 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
ดานความแข็งแรงเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีผลทําใหเกิดความแมนยําซ่ึงมีผูทําการศึกษารูปแบบ 

วิธีการฝกหลายวิธีรวบรวมไดดังตอไปนี้ 
งานวิจัยในประเทศ 
 นพดล  อินทะปญโญ (2547) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแมนยําใน

การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอล ผลการศึกษาพบวาคาเฉล่ียความแมนยํา
ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพ่ิมข้ึนและแตกตางกันในแตละชวงสัปดาห อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p < 0.000) 

 ธนา  กิตติศรีวรพันธ (2522) ไดศึกษาผลการใชรองเทาน้ําหนักฝกกลามเน้ือท่ีมีตอความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝก
กลามเนื้อขา มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกับกลุมท่ีฝกการยิงประตูอยางเดียวอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  

 บริคณฑ มายวัน (2550)  ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาท่ีมีตอความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีไดรับการฝกทักษะฟุตบอล
ควบคูกับการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีคาเฉล่ียความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ หลังการฝกมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) 

 พรรณี  สมยอย (2548) ไดศึกษาผลการฝก Weight Training ของขาท่ีมีตอการทรงตัว
นักกีฬาเซปกตะกรอชาย ผลการศึกษาพบวา ผลการฝก Weight Training ของขาไมมีผลตอการทรง
ตัวในนักกีฬาเซปกตะกรอ และการทรงตัวไมมีความสัมพันธกับความแข็งแรงกับกลามเน้ือตนขา
ของนักกีฬา 

 เสาวลักษณ  ศิริปญญา (2551)  ไดศึกษาผลของการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนักกับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเน้ือในนักกีฬาเซปก
ตะกรอหญิงทีมชาติไทย ผลการวิจัย พบวา 

 1. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเน้ือขาตอน้ําหนักตัว 
ความสามารถในการเรงความเร็ว ความออนตัว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว 
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 2. ภายหลังส้ินสุดการทดลอง 4 สัปดาห ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเน้ือขาตอน้ําหนักตัว 
ความออนตัว พลังกลามเน้ือขาในการยืนกระโดดไกล และความคลองแคลววองไว ไมแตกตางกับ
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนความสามารถในการเรง
ความเร็ว พลังกลามเน้ือขาในการกระโดดฟาดของตําแหนงหนาขวาและพลังกลามเนื้อขาในการ



 19 

กระโดดสกัดกั้นของตําแหนงหนาขวา มีคานอยกวาหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

งานวิจัยตางประเทศ 
อดัมสและคณะ (Adams et. Al., 1992) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกดัวยน้ําหนักทา

แบกน้ําหนักยอตัว พลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
เปนเวลา 6 สัปดาห ท่ีมีผลตอพลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาจํานวน 48 คน 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง แบงออกเปน 4 กลุม เทาๆกันดังนี้ 

กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม  
กลุมท่ี 2 ฝกเสริมดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัว 
กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริก  
กลุมท่ี 4 ฝกเสริมดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กลุมท่ี 4 ท่ีฝกดวยน้ําหนัก

ทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก พัฒนาพลังกลามเน้ือขาในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดี
ท่ีสุด 

ดอดด และ แอลวาร (Dodd and Alvar, 2007) ไดทําการวิเคราะหการฝกแบบแรงระเบิด
เฉียบพลันท่ีสามารถพัฒนาพลังกลามเน้ือสวนลางของรางกายในนักกีฬาเบสบอล กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาเบสบอลเยาวชนชายระดับดิวิชัน 2 จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ทําการฝก 4 สัปดาห 
กลุมแรกเปนการฝกเชิงซอน กลุมท่ีสองฝกดวยน้ําหนัก กลุมท่ีสามฝกดวยพลัยโอเมตริก  

ผลการทดลองพบวา กลุมท่ีฝกเชิงซอนสามารถเพิ่มความเร็ว การกระโดด และความ
คลองแคลววองไวมากที่สุดในสามกลุม  กลุมท่ีฝกเฉพาะพลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิมความสามารถ
ในการกระโดดไดดีกวาการฝกเชิงซอนและการฝกดวยน้ําหนัก  

 
 
 


