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ภาคผนวก  ซ 

 
การฝกดวยน้ําหนักทา  Leg  press
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การฝกดวยนํ้าหนักทา Leg Press 
 
 การวิจยัครั้งนี้ ผูวจิัยไดใชการฝกดวยน้ําหนักทา leg press เปนการฝกกาํลังของกลามเนื้อ 
รูปแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมิด 
 
 วัตถุประสงค เพ่ือเสริมสรางกําลังของกลามเนื้อ quadriceps, hamstring,                                    
gluteasmaximus. 
 

 วิธีปฏิบัต ิ          1.  น่ังหลังตรง พิงเบาะ 
  2.  เทาทั้ง 2 ขาง วางตรงกึ่งกลางที่ถีบของตวัเครื่อง มือทั้งสองขางจับตรง 

บริเวณทีจ่ับขางตัวเครื่อง 
  3.  ออกแรงถบีใหเรว็จนสุดการเคลื่อนไหว จากนั้นคอย ๆ ผอนแรงจนกลับสู 

ทาเริ่มตน 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพผนวกที่ ซ1  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกดวยน้ําหนักทา leg press 
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ภาคผนวก  ฌ 
 

ข้ันตอนของการทดสอบหา 1 RM ของ ACSM 
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ข้ันตอนของการทดสอบหา 1 RM ของ ACSM 
 

1. อบอุนรางกายโดยใชนํ้าหนกัในการยก 40-60% โดยประมาณของ 1-RM จํานวน 5-10 
ครั้ง 
 

2. พัก 1 นาที โดยใหทําการยดืกลามเนื้อในมัดใหญๆ  จากนัน้ใหใชน้ําหนกัที่ 60-80% 
โดยประมาณของ 1 RM สามารถยกไดเกนิ 10 ครั้งใหไปทําขอ 3 ตอ 

 
3. พัก  3-5 นาที จากนั้นใหเพิ่มน้ําหนักอีก 5-10 ปอนด ถาทําไดไมเกิน 10 ครั้ง ใหหยุด แต

ถาเกนิ 10 ครั้งใหปรับเพิ่มน้ําหนักอีก 5-10 ปอนด ในการปรับน้ําหนักไมควรเกิน 5 ครั้ง ถาเกินใหหยุด 
 

4. บันทึกน้ําหนักท่ีไดแลวนําไปคํานวณหาคา 1-RM ในสูตรตอไป 
 
สูตรในการหาคา 1 RM ในทา Leg press  
 
 1 RM =น้ําหนักท่ีใชยก (ปอนด) / [1.0278 - ( จํานวนครั้งท่ีทําได X 0.0278 )] 
  ที่มา : Brzycki, 1993 


