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การตรวจเอกสาร 
 

 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของมีหัวขอตาง ๆ  ดังนี ้
 
  -   ความสําคัญและวิธีการฝกกําลังกลามเนือ้ 
 -   หลักการและวิธีการฝกดวยน้ําหนัก 
  -   หลักการฝกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
 -   การฝกดวยน้ําหนกัแบบพรีะมิด 
 -   งานวจิัยที่เกี่ยวของ 

 
ความสําคัญและวิธีการฝกกําลังกลามเนื้อ 

  
 กําลังกลามเนือ้เปนสมรรถภาพทางกายที่มคีวามสําคัญยิ่งสําหรับนักกฬีา  ซ่ึงนักกีฬาแตละ 
คนจะมกีําลังกลามเนื้อแตกตางกันออกไป        ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวิธีการและเทคนิคการฝกที่ถูกตองของ 
นักกฬีาแตละคน เจริญทัศน (2536) กลาววา กําลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะ 
หดตัวไดแรง (แรงเคลื่อนที่) ในเวลาอันจํากัด พลังจึงขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตวัดวย สอดคลอง 
กับเจริญ (2538) กลาววา กาํลังกลามเนื้อคือความสามารถในการออกแรง ไดอยางรวดเรว็ฉับพลัน 
และเต็มไปดวยแรงระเบดิ (explosively) กําลังเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว ซ่ึงเปน 
คุณสมบัติเฉพาะที่สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬา คอนขางชัดเจนมากที่สุดดานหนึ่ง 
กําลังอาจเปลี่ยนแปลงได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วเปลี่ยนแปลงไป  
 
 กําลังเปนงานที่ทําดวยเวลาหนึ่งหนวยเวลา สามารถคิดไดจากแรงคูณดวยความเรว็หรือ 
แรงคูณดวยระยะทางสวนดวยเวลาในการเคลื่อนที่ ถาตองการที่จะใหเกิดกําลังของกลามเนื้อมาก ก็
ตองทํางานโดยใชเวลาใหส้ันที่สุด( ชูศักดิแ์ละกันยา, 2536 ) สอดคลองกับศิริรัตน (2536) กลาววา  
กําลังหมายถึงการทํางานในหนึ่งหนวยเวลาสามารถคิดไดจาก แรงคูณดวยระยะทางสวนดวยเวลา 
กําลังของกลามเนื้อสามารถเปลี่ยนแปลงไปได  ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็ว 
เปลี่ยนแปลงไป   
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 จากที่กลาวมา  กําลังของกลามเนื้อ  หมายถึง    ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตวัไดแรง 
และเร็ว  เปนการทํางานในหนึ่งหนวยเวลา    สามารถคิดไดจากแรงคูณดวยระยะทางสวนดวยเวลา 
นอกจากนี้ เจรญิและสาลี่ (2544) ไดใหความหมายของการฝกกําลัง (power training) คือ   ออกแรง 
เต็มที่ดวยความรวดเร็วในจังหวะที่ปฏิบัติการเคลื่อนไหว ซ่ึงเปนจังหวะที่กลามเนื้อตองออกแรงยก 
หรือเอาชนะแรงตานทาน      เพื่อเคลื่อนน้ําหนักไปในทิศทางที่ตองการ      นอกจากนีย้ังไดอธิบาย 
โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนากําลังกลามเนือ้    มีดังนี ้
 
โปรแกรมการฝกพัฒนากําลงักลามเนื้อ 
  
 ควรฝก 3 วันตอสัปดาห   และควรมีวนัหยดุพักผอนอยางนอยสัปดาหละ  1  วัน   กิจกรรม 
หรือกายบริหารที่นํามาใชในการฝกแตละครั้งไมควรนอยกวา  4  กิจกรรม 
 
ความหนักในการฝก  
 
 ปริมาณความหนักเบาทีน่ํามาใชในการฝกโปรแกรมนี้ จะใชความหนกัประมาณ 50%-70% 
ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกไดในแตละทา การฝกควรเริ่มฝกจากน้ําหนกัขั้นต่ํากอนตอจาก 
นั้นจึงปรับเพิม่ความหนกัมากขึ้น      เมื่อรางกายพัฒนาขึ้นตามลําดับ        ส่ิงที่สําคัญในการฝกตาม 
โปรแกรมนี้คอื   การยกแตละครั้งตองปฏิบัติดวยความเร็วและยกประมาณ  8-10 คร้ังฝก   3-4   เซท 
 
วิธีการฝก 
 
 1.  จํานวนครั้งที่สามารถฝกไดสูงสุดในแตละเซตประมาณ     10    คร้ัง          ภายในเวลา  
10-12 วินาที  ถานักกฬีาหรือผูเขารับการฝกสามารถ ทําเวลาไดนอยกวาเกณฑทีก่ําหนดมากเทาใด 
แสดงวา กลามเนื้อไดรับการพัฒนาขดีความสามารถมากขึ้นเทานัน้ อยางไรก็ตามสิ่งที่ตอง 
พิถีพิถัน ในการฝกอีกประการหนึ่งนอกเหนือจากความเร็วในการยกคือ ความถูกตองสมบูรณ 
แบบของการปฏิบัติทาทางในระหวางการฝก ถาหากนกักีฬาหรือผูรับการฝกสามารถปฏิบัติ ได
ครบ 10 คร้ัง ดวยทาทางที่ถูกตองภายในเวลาที่กําหนด แสดงวาความหนักที่ใชในการฝก มีความ
เหมาะสมกับสภาพรางกาย ในทางตรงกนัขามหากนกักีฬาหรือผูเขารับการฝกไมสามารถ ปฏิบัติ
ไดภายในเวลาที่กําหนดควรปรับลดน้ําหนกัลง 
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 2. พักระหวางเซท 1 นาที เริ่มฝกในเซทตอไปใหได  10  คร้ัง   ภายในเวลาที่กําหนดหาก 
ไมสามารถปฏิบัติไดภายในเวลาที่กําหนด   ใหลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ 6-8 คร้ัง  
 
 3. พักระหวางเซท   1    นาที     จากนั้นฝกเซทตอไปในลักษณะเดยีวกนักับเซทที่ผานมา 
หากไมสามารถปฏิบัติไดภายในระยะเวลาที่กําหนด     ใหลดจํานวนครั้งที่ยกลงเหลอื   4-6   คร้ัง 
 
 4. พัก    1 ½ - 2 นาที     เปลี่ยนฝกทาตอไปตามที่กําหนดไวในโปรแกรม        โดยใชวิธี 
การฝกในลักษณะเดียวกนั 
 
การปรับเพิ่มความหนักในการฝก 
  
 หลักการปฏิบัติในการเพิ่มน้าํหนักในการฝกจะตองยกใหได 10 คร้ังภายในเวลา 10-12 
วินาที  จนครบ 3 เซต หากนักกฬีาหรือผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดตามเกณฑดงักลาว ใหเพิ่ม 
น้ําหนกัขึ้นอีก 2.5 –5  ปอนด สําหรับกลามเนื้อมัดเล็ก และ 5-10 ปอนด สําหรับกลามเนื้อมัดใหญ 
สวนรูปแบบวธีิการฝกยังคงเหมือนเดิม หลังจากการฝกทุกชวง 2-3 สัปดาห ควรปรับเพิ่มน้ําหนัก 
ในลักษณะดังกลาวเปนเชนนี้เรื่อยไป  จนกระทั่งถึงจุดที่ตองการและในการฝกแตละครั้งจะตอง 
พยายามปฏิบตัิใหอยูในชวงของเวลาที่กําหนดเสมอ 

 
หลักการและวิธีการฝกดวยน้าํหนัก 

 
 ความกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา มีการศึกษาคนควาทดลองทําใหเกิดรูปแบบ 
การฝกเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพของกลามเนื้อ  และเพิ่มขดีความสามารถของนักกีฬา สูความเปนเลศิ 
ซ่ึงวิธีการฝกดวยน้ําหนกั เปนที่ยอมรับกันอยางกวางขวางเปนวิธีการฝกดวยแรงตาน ที่นํามาใช ฝก
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เปนวิธีการที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอ การ
พฒันาเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา อีกทั้งการฝกดวยน้ําหนกัยังสามารถเพิ่ม 
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ ในดานกําลังของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึง
สอดคลองกับเจริญ(2545) กลาววาการบริหารรางกายดวยการยกน้ําหนัก เพื่อเสริมสราง ความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายนัน้ มีหลักและวิธีการปฏิบัติที่สําคัญ 2 ประการ 
ดวยกันคือ 
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 ประการแรก ไดแก การบรหิารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกบักลุมกลามเนือ้ มัด
ใหญซ่ึงทําหนาที่ในการออกแรงเคลื่อนไหวโดยตรง วิธีการปฏิบัติเพื่อบริหารกลุมกลามเนื้อ 
ดังกลาวนีจ้ะตองยกน้ําหนักในแตละทาทีก่าํหนดดวยความเร็ว การปฏบิัติในลักษณะที่วานี้จะทําให 
กลามเนื้อตลอดจน ขอตอที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้นโดยตรง  ออกแรงทํางานพรอมกนั 
อยางเตม็ที่ เปนการบริหารที่กอใหเกิดประสิทธิภาพ ดานของพลังความแข็งแรงแกกลามเนื้อ  ที่
คอนขางสมบูรณแบบมากทีสุ่ดวิธีหนึ่ง 
  
 ประการที่สอง  ไดแกการบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อ 
มัดยอยซ่ึงทําหนาที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ใหสามารถทําหนาที่ได 
สมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สําหรับวิธีการปฏิบัติเพื่อบรหิารกลุมกลามเนื้อมัดยอยนี้ 
แตละทาที่ทําการยกจะตองปฏิบัติอยางชาๆหรืออาจจะยกแลวหยดุนิ่งเกร็งกลามเนื้อ ไวชวงระยะ 
เวลาสั้นๆ สลับกันไปก็ไดซ่ึงหลักปฏิบัติสําคัญคือถาตองการบริหารกลามเนื้อสวนใดก็เคลื่อนไหว 
รางกายสวนทีรั่บน้ําหนักนั้นชาๆ หรือควรใหกลามเนื้อที่ตองการฝกนั้นทําหนาทีรั่บน้ําหนักดวย 
การหดเกร็งไวชวงระยะเวลาสั้นๆ 3-5 วินาที และขนาดของน้ําหนักทีใ่ชในการฝกจะตองมีน้ําหนกั 
มากพอ  
 
หลักเกณฑในการปฏิบตัิการฝกดวยน้ําหนกั 
 

1. การกําหนดความหนัก      (intensity)       ขึน้อยูกับระดับความแข็งแรงของผูฝกและ 
จุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแตละประเภทกฬีา  
 

2. การกําหนดจํานวนครั้ง    (repetition)     ขึน้อยูกับจุดมุงหมายของการฝกวาตองการ ฝก
กําลัง ความแขง็แรง หรือความอดทน ซ่ึงจะตองกําหนดใหเหมาะสมกบัความหนกั (intensity)  
 

3. การกําหนดจํานวนเซท (sets) จําเปนจะตองสอดคลองกับจุดมุงหมายและองคประกอบ 
ของการฝกที่ตองการในแตละประเภทกฬีาเปนสําคัญ 
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4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก  (intensity)  จํานวนครั้ง  (repetition)  และจํานวน 
เซท  (sets)    ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและความอดทน       ของรางกายที่ไดรับ 
การพัฒนาเปลีย่นแปลงใหดขีึ้น    ในแตละชวงของการฝกตามลําดับดวยการยดึเปาหมายของการฝก 
  

5. การกําหนดปรมิาณความหนกัของงานเปนเปอรเซ็นต ในการฝกขึ้นอยูกับจดุมุงหมาย 
ที่ตองการเนน ใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากที่สุดแกนักกีฬาและดานใดที่ตองการเปน 
อันดับรองลงไป ทั้งนี้และทั้งนั้นจะตองใหสอดคลองสัมพันธกันกบัการกําหนดจาํนวนครั้งและ 
จํานวนเซทที่จะใหนักกีฬาทาํการฝกดวย  
 
 นอกจากนี้ เจรญิ (2538) ยังไดกลาวถึง การใชแรงยกน้ําหนัก (positive and negative work) 
ในการเคลื่อนไหวรางกายจําเปนตองอาศัยกลามเนื้อหลายมัด  ใหทําหนาที่ประสานงานรวมกนั 
เพื่อใหการเคลื่อนไหวนั้นบรรลุผลสําเร็จไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงการฝกยกน้าํหนักก็เชนกนั  
กลามเนื้อจะทาํงานเพื่อเคลื่อนไหวโดยใชแรง  2  ลักษณะดวยกัน  คือ 
  

1. แรงขับเคลื่อน     (positive force)         ไดแกแรงที่เกิดขึน้จากการหดตวัของกลามเนือ้  
โดยสามารถเอาชนะความตานทาน           ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกันขามกบั 
ความตานทานเปนแรงที่ใชในการยก ผลัก ดัน น้ําหนักใหเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ตองการ (positive 
phase)ลักษณะดังกลาวนี้        เสนใยของกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหว จะหดตวั 
ส้ันเขาและหนาขึ้นเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบ     concentric contraction 
 

2. แรงตานทาน (negative force) ไดแก แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ ที่ไม
สามารถเอาชนะความตานทาน หรือการพยายามตานทานการเคลื่อนไหวในการยกน้ําหนกั จะเปน
จังหวะที่ผูยกคอยๆ ลดหรือวางน้ําหนกัลง (negative phase) ลักษณะดังกลาวนี้ เสนใยของกลามเนื้อ
จะเหยยีดตวัยาวออก     เปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบ eccentric contraction 

 
      ในการยกน้าํหนักแตละครั้งนั้น           กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการฝกจะทําหนาที่ออกแรง 
เพื่อการเคลื่อนไหวทั้งสองลักษณะดังกลาวขางตนนี้         สลับเปนจังหวะควบคูกนัไปทุกครั้งซึ่งใน 
แตละจังหวะไมวาจะเปนการยก (positive phase) หรือการวางน้ําหนักลง   (negative phase)  ตางให 
ผลตอการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกบักลามเนื้อทั้งสิ้น             โดยขอสําคัญก็คือ 
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ในการปฏิบัตกิารยกน้ําหนกั          เพื่อตองการที่จะพัฒนาความเร็วในการวิ่งหรือการเคลื่อนไหวนั้น 
จังหวะที่ใชแรงขับเคลื่อน          เพื่อยกน้ําหนักขึ้นจะตองปฏิบัติดวยความรวดเร็วฉับไวทุกครั้งสวน 
จังหวะทีว่างน้าํหนักกลับลงสูทาเบื้องตน       ควรปฏิบัติชาๆ อยางตอเนื่องและควรหลีกเลี่ยงการใช 
ทาฝกยกน้ําหนักบางทาที่ใหประโยชนนอย      แตมีโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดงาย 
 

การฝกเพื่อพฒันาความเร็ว 
 

 การวิ่งเร็วตองอาศัยกําลัง (power) ของกลามเนื้อ ซ่ึงขึ้นอยูกับความสามารถของคนที่จะ พุง
ตัวออกไปขางหนาโดยอาศัยการทํางานของขาทั้งสองรวมกัน ซ่ึงกําลังขึ้นอยูกับสวนประกอบ  
2 อยางคือแรงและความเรว็  ดังนั้นสามารถเพิ่มกําลังไดโดยเพิ่มแรงหรอืเพิ่มความเรว็ ชูศักดิ์ (2536) 
กลาววา  การเพิ่มกําลังโดยการเพิ่มแรง ตองเพิ่มกําลังเหยยีดของกลามเนื้อขาโดยเพิ่มความเร็ว คือ 
การเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกลามเนือ้กลุมที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว (agonists)  
 
 เจริญ (2538)    กลาววา     หลักการฝกเพื่อพัฒนาความเรว็       มีสาระสําคัญในการศึกษา 
ทําความเขาใจในรายละเอียดดังตอไปนี้ คือ 
 

1.   ปริมาณและความหนกัในการฝก จะตองมากพอทีจ่ะกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
ของเนื้อเยื่อ และระบบการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย โดยสามารถสรางพัฒนาการ  
ไดอยางตอเนือ่งเปนสัดสวนกับปริมาณและความหนักของการฝก 
 

2.   การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนกัในการฝก จะตองเปนไป 
อยางตอเนื่องสัมพันธกับพฒันาการทางดานรางกาย เพือ่ปองกันการบาดเจ็บและอนัตรายที่อาจ เกิด
ขึ้นกับนักกีฬา    โดยเฉพาะการฝกซอมมากเกินไป (over training) 
 

3.   การหยดุพักผอนในระหวางชวงการฝกซอม ไมควรนานเกินกวา 24-28 ช่ัวโมง การ
หยุดซอมนานเกินกวานี้   จะมีผลทําใหความตอเนื่องในการพัฒนาดานรางกายลดลง 
 

4.   การเรงการฝกซอมแบบหักโหมเกิน         โดยที่นักกฬีามิไดรับการพกัฟนหรือพักผอน 
อยางเพยีงพอ       นอกจากจะไมกอใหเกิดผลดีตอการฝกแลว         ยังเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บ 
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และความเสื่อมสมรรถภาพของรางกาย        อันเนื่องมาจากการฝกซอมเกิน        วิธีที่ดีที่สุดควรใช 
การฝกหนกัสลับเบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรมการฝกหนกัสลับกับการฝกพื้นฐาน        เพื่อใหรางกาย  
ไดมีโอกาสผอนคลายความเครียดและปรบัตัว 
 

5.   การฝกควรพฒันาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลําดับในแตละวนั แตละสัปดาห 
และแตละเดือนดวยการบันทึกผลหรือสถิติการฝกซอมไวทุกครั้ง เพื่อนํามาประกอบการพิจารณา 
จัดโปรแกรมการฝกซอมในแตละชวง    ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักกฬีา 
  
   การฝกดวยน้ําหนักแบบพีระมิด 
 
 การฝกยกน้ําหนักแบบพีระมดิ เปนการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อลักษณะ    
พื้นฐาน คือ ทําหลายเซทตอการออกกําลัง 1 ทา เมื่อเพิ่มน้ําหนกัในการฝกขึ้นจํานวนครั้ง ที่ทําตอ
เซทลดลงและจะเพิ่มน้ําหนัก ไปจนถึงน้ําหนักทีก่ําหนดขึ้น ตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว ในการฝก 
Sandler(2003) กลาววา การฝกแบบพีระมิดเปนการเพิม่ความหนกัหรือลดความหนัก และจํานวน
คร้ังที่ยก มีการเปลี่ยนน้ําหนกัระหวางเซทหรือภายหลังแตละเซท ซ่ึงน้ําหนักและ จํานวนครั้ง จะมี
การเพิ่มขึ้นหรอืลดลงขึ้นอยูกับความเฉพาะเจาะจงของแบบฝก ซ่ึงสอดคลองกับ Pauletto(1991) 
กลาววา  การฝกแบบพีระมิดเปนที่นยิมอยางมาก เปนวิธีสําหรับเพิม่ความแข็งแรง การฝกแบบ
พีระมิดจะปฏบิัติหลายเซท อาจจะเริ่มจากความหนักที่นอย และจาํนวนครั้งมาก มีการเพิ่มความ
หนักและปรับเปลี่ยนจํานวนครั้งในแตละเซท Bompa and Cornacchia (1998) ไดกลาววา การฝก
ดวยน้ําหนักทีไ่ดรับความนยิมแพรหลายมาก ในการฝกความแข็งแรงของ กลามเนื้อคือ การฝกดวย
น้ําหนกัแบบพรีะมิดจะทําหลายเซทตอการออกกําลังกาย 1 ทา เมื่อเพิ่ม น้ําหนกัขึ้น จํานวนครั้งที่ทํา
ตอเซทจะลดลงและจะเพิ่มความหนกัสูงสุด ตามวัตถุประสงคที่ตองการ ซ่ึงประโยชนทางสรีรวิทยา
ของการฝกยกน้ําหนกัแบบพรีะมิด คือจะทําใหมกีารกระตุน (activation) หรือมีการระดม 
หนวยยนต (recruitment) ในกลามเนื้อไดเปนจํานวนมากและไดอธิบายโปรแกรมการฝก 
ดวยน้ําหนักแบบสคิวพีระมดิ        และการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด        ซ่ึงเปนวิธีสําหรับ 
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ดังตอไปนี้  
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The Skewed Pyramid  
 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบสคิวพีระมิด มีการเพิ่มน้ําหนกัที่ใชยกอยางสม่ําเสมอจนกระทั่งใน 
เซทสุดทายของการยกจะมีการลดน้ําหนักที่ใชยกลง จดุประสงคของการลดน้ําหนกัในเซทสุดทาย 
เพื่อใหเกิดความหลากหลาย (variation) และเปนแรงจูงใจในการยกน้าํหนักใหไดเรว็ที่สุดมากที่สุด 
ตามความสามารถของบุคคลนั้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพแสดงการยกน้ําหนกัในลักษณะ the skewed pyramid 
ที่มา : Bompa and Cornacchia, 1998 
  
 The Flat Pyramid  
 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด จะทําใหเกดิผลของการฝกสูงสุดเมื่อเปรียบเทยีบกับ 
การฝกยกน้ําหนักแบบพีระมดิ แบบทีใ่ชกนัทั่วไป (tradition pyramid) เนื่องจากการยกน้ําหนกัแบบ 
พีระมิดที่ใชกนัทั่วไป ความหนักทีใ่ชในการยกอยูระหวาง 70%-100 %  1 RM ซ่ึงรวมความหนักใน 
การยกไว 3 ระดับคือ ระดับปานกลาง (medium) ระดับหนัก (heavy) และระดับหนักสูงสุด 
(maximum) สวนการยกน้ําหนักแบบ flat pyramid จะเปนการยกน้ําหนกัที่ใชความหนกัในการยก ที่
ระดับใดระดับหนึ่ง การฝกยกน้ําหนักแบบ flat pyramid จะทําใหระบบประสาทกลามเนื้อ 
มีการพัฒนาทีด่ี สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อมากขึ้น ซ่ึงการฝกยกน้ําหนกัที่ระดับ ความ
หนักใดระดับหนึ่งนัน้ จะเปนผลดีในการชวยปองกนั และไมใหรางกายเกิดการสบัสน จากการยก
น้ําหนกัในหลาย ๆ ระดับความหนกัที่ตางกัน  การกําหนดระดับความหนักของการยก ในการยก
น้ําหนกัแบบ flat pyramid ขึ้นอยูกับชวงระยะเวลาการฝกและวตัถุประสงคของการฝก ถาตองการ

60% 
65% 

70% 55% 
75% 

55% 
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ฝกเพื่อทําใหกลามเนื้อใหญขึน้ (hypertrophy) ความหนกัในการฝกอยูในชวงระหวาง 60%-80%ของ  
1 RM ถาตองการเพื่อใหเกดิความแข็งแรงสูงสุด (maximum strength) ความหนักในการฝกอยูที่ 
80%-100%  ของ 1 RM เชน 70%,80%,80%,80%,80%,70% หรือ 80%,90%,90%,90%,90%,80%   
หรือ  85%,95%,95%,95%,95%,85%  
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพแสดงการยกน้ําหนกัในลักษณะ the flat pyramid 
ที่มา : Bompa and Cornacchia, 1998 
  

60% 60% 

70% 70% 70% 70% 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 ชัชฎาพร (2542) ไดทาํการศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักแบบพีระมดิสองรูปแบบที่มีตอ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลของ การฝกยกน้ําหนกั 
แบบพีระมิดขึน้และพีระมิดลง ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เครื่องมือที่ใชคือโปรแกรม ยก
น้ําหนกัแบบพรีะมิดขึ้นและพีระมิดลง  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนจาพรรคนาวนิ เหลาทหาร 
สัญญาณ ช้ันปที่ 1 โรงเรียนสื่อสารทหารเรือ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 45 คน ไดจากการวาง
แผนการทดลองแบบสุมในบล็อก ( randomized block design ) โดยใชความแข็งแรง ของกลามเนื้อ
เปนเกณฑในการจัดบล็อกจากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน ประกอบดวย    
กลุมที่ 1   กลุมควบคุม ปฏิบัติกิจกรรมตามปกติของโรงเรียน และไมมี การฝกยกน้ําหนกั    กลุมที่ 2     
ฝกยกน้ําหนกัแบบพีระมิดขึน้ ในทา  bench press   และกลุมที่    3 ฝกยกน้ําหนกัแบบพีระมิดลง ใน
ทา  bench pressโดยฝกยกน้าํหนัก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจนัทร พุธ และ ศุกร เวลา 17.00-19.00 น. 
เปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกนั นําผลการทดสอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อทั้ง 3 กลุม  ไปวเิคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทยีบความแตกตาง
เปนรายคูระหวางกลุม และภายในกลุม โดยใชวิธีของ Tukey 
 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 1 มีความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    ขณะที่กลุมที่ 2 และ 
กลุมที่ 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นอกจากนี้ยังพบวา กลุมที ่ 2 และกลุมที่ 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกลุมที่ 1  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมที่ 2  กบักลุมที่ 3  
  
 ถาวร (2541) ไดทําการศึกษา ผลของการฝกยกน้ําหนกัในระดับความหนักตางกันที่มีตอ 
กําลังกลามเนือ้ขา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาความแตกตางของการฝกยกน้าํหนักในระดับ 
ความหนกัตางกันที่มีตอกําลังของกลามเนื้อขา   เครื่องมือที่ใชคือ  โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ที่
ระดับความหนัก 60%  70%  และ80%  ของ 1 RM  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย  อายุระหวาง 18-
20 ป ช้ันปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี การ
กีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล  โดยการสุมแบบงาย (simple random sampling) จํานวน 40 คน ทดสอบ



 

 

16

พลังกลามเนื้อเหยยีดขาขางที่ถนัด  พลังกลามเนื้อเหยยีดขาขางที่ไมถนัด   และความเร็วใน การวิ่ง
ระยะทาง 30 เมตร แลวนําคาพลังกลามเนื้อเหยยีดขาขางที่ถนัด     มาแบงออกเปนกลุม    ที่มี 
คาเฉลี่ยไมแตกตางกัน  จํานวน  4  กลุม  ๆ  ละ   10   คน  ประกอบดวย     กลุมที่   1  กลุมควบคุม 
รวมกิจกรรมกฬีา ตามปกต ิ     กลุมที่   2     ฝกยกน้ําหนกัที่ระดับ   60%    ของ   1 RM   กลุมที่   3 
ฝกยกน้ําหนกัที่ระดับ  70%   ของ 1 RM  และกลุมที่ 4  ฝกยกน้ําหนกัที่ระดับ 80% ของ 1 RM ทํา
การฝก 3 วันตอสัปดาห คือวนัจันทร พุธ และ ศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห ทําการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) และ เปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูระหวางกลุม และภายในกลุม โดยใชวิธีของ Tukey 
 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคมุกบักลุมฝกยกน้ําหนักที่ระดับความหนัก 60% ของ 1 RM. 
กลุมควบคุมกบักลุมฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 70% ของ 1 RM. กลุมควบคุมกับกลุมฝกยกน้ําหนกั 
ที่ระดับ   80%    ของ  1   RM   มีกําลังกลามเนื้อขาแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 ภายหลังการฝกสัปดาหที่   9   แตไมพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
 
 บงกช (2543) ไดทําการศึกษา ผลของการฝกดวยน้ําหนักและการฝกดวยพลัยโอเมตรกิ ที่มี
ตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตาง ของการ
ฝกดวยน้ําหนกั และการฝกดวยพลัยโอเมตริก ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาเพศชายจากวิทยาลยัพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี ซ่ึงมีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 30 คน 
โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) และ แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3   
กลุม โดยการสุมเขากลุม ประกอบดวยกลุมควบคุม ปฏิบัติกิจกรรม ปกติ   กลุมทดลองที่  1  ฝกดวย
น้ําหนกั และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทั้งนีทุ้กกลุม จะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ  
วันจนัทร พุธ และศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00-18.00 น.   เครื่องมือที่ใชในการทําวิจยัคือ  โปรแกรมการ
ฝกดวยน้ําหนกั และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก    นําผลที่ไดมาวเิคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว   (one way analysis of variance : ANOVA)   และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยใชวิธีของ  Tukey  
  
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม        มีความเร็วใน 
การวิ่งไมแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําคาเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง    40   เมตร 
มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   พบวา   กลุมทดลองที่  1  มีอัตราความเร็วเพิ่มขึ้นมากกวา 
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม  
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 อับดุลหาดี (2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนัก ในระดับความหนกัตางกนั ที่มี
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา โดยมวีตัถุประสงคเพื่อศึกษา ผลของการฝกยกน้ําหนักใน ระดบั
ความหนกัตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยาง เปนนักศกึษาชาย วิทยาลัยพล
ศึกษาจังหวดัยะลาชั้น ปวช. โปรแกรมกฬีาและสุขภาพ  อายุระหวาง 15-17 ป จํานวน 40 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน ประกอบดวย กลุมควบคุม รวมกิจกรรมกฬีา
ตามปกติ  กลุมทดลองที่1รวมกิจกรรมกฬีาตามปกตแิละฝกยกน้ําหนัก ที่ระดับ    60%    ของ    1    
RM.    กลุมทดลองที่     2    รวมกิจกรรมกีฬาตามปกติและฝกยกน้ําหนัก ที่ระดับ    70%    ของ 1 
RM.และกลุมทดลองที่   3 รวมกิจกรรมกฬีาตามปกตแิละฝกยกน้ําหนัก      ที่ระดับ    80%   ของ   1  
RM.  ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห คือ วนัจนัทร พุธ และศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห 
 
 ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุม 
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกกับภายหลังการฝกสปัดาหที่ 9 มีความแตกตาง 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุม ควบคุมกับ 
กลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 9 มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ในขณะที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง 
ที่ 2 ไมมีความแตกตางกนัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อภิลักษณ (2541) ไดทําการศึกษา ผลของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวาง 
ร้ัวตางกันตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนักกีฬาฟุตบอล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 
และเปรียบเทยีบคาความแตกตางของการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวางรั้ว 1.10 เมตร 
1.30 เมตร และ 1.50 เมตร ที่มีตอความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนกักฬีาฟตุบอล เครื่องมือ 
ที่ใชคือ โปรแกรมการฝกฟุตบอลของโรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรีและโปรแกรมการฝกกระโดด 
เทาคูขามรั้ว กลุมตัวอยาง ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) เปน
นักกฬีาฟุตบอล โรงเรียนกฬีาจังหวดัสุพรรณบุรี ที่มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆละ 10 คน   ประกอบดวย     กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอล เพียง
อยางเดยีว 90  นาที  กลุมทดลองที่  1 ฝกโปรมแกรมฟุตบอล 90 นาที ควบคูกับการฝก 
กระโดดเทาคูขามรั้ว  ที่ระยะหางระหวางรั้ว  1.10  เมตร  45  นาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม
ฟุตบอล 90 นาที ควบคูกบัการฝกกระโดดเทาคูขามรั้วที่ระยะหางระหวางรั้ว 1.30 เมตร 45 นาท ี
และกลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมฟุตบอล 90 นาที ควบคูกับการฝกกระโดด เทาคูขามรั้วที่
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ระยะหางระหวางรั้ว 1.50 เมตร 45 นาท ี ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA ) และทําการเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey 
 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ กลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ย ของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร แตกตางจากกลุมควบคมุ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ.05 และคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
พบวาไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
 ธีรวัฒน (2545) ไดทําการศึกษา ผลของการฝกดวยน้ําหนกัและฝกพลัยโอเมตรกิที่มีตอ 
ความสามารถในการกระโดดของนักเซปกตะกรอชาย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคา 
ความแตกตางของการฝกดวยน้ําหนักและการฝกพลัยโอเมตริก ที่มีตอความสามารถในการกระโดด 
ของนักเซปกตะกรอชาย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักเซปกตะกรอชายของโรงเรียนกฬีา 
จังหวดัสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี มีอายุระหวาง 16-18 ป เครื่องมือที่ใชคือ โปรแแกรม การฝก
ดวยน้ําหนัก  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและเครื่องมือสําหรับวัดความสามารถใน 
การกระโดดสงู (sargent jump) กลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive random sampling) ทําการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดสูง จากนั้นนํา กลุม
ตัวอยางทั้ง 30 คนมาแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน  โดยวิธีการจดัสมาชิกเขากลุม  (randomly 
assignment) ประกอบดวยกลุมควบคุม ฝกเซปกตะกรอเพียงอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวย
น้ําหนกัที่ระดบัความหนกั 70% ของ 1 RM ควบคูกับการฝกเซปกตะกรอ และกลุมทดลอง 
ที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยร้ัวไมสูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกเซปกตะกรอ ทําการฝกเปนเวลา 
 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันคือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.00 น. 
นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ  การวิเคราะห 
ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ้ํามิติเดียว วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way 
analysis of variance : ANOVA) และทาํการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ 
Tukey และกําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
  
     ผลการวิจัย พบวา หลังการฝกสัปดาหที่   8   ของกลุมทดลองที่   1  และกลุมทดลองที่  2 
มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดแตกตางกับกลุมควบคุม           อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ที่ระดับ.05       แตระหวางกลุมทดลองที่   1    กับกลุมทดลองที่  2     มีคาเฉลี่ยของความสามารถใน 
การกระโดดไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Westcott et al. (2001) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบจังหวะการยกปกติ
และแบบจังหวะการยกชาทีม่ีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ วัตถุประสงคคือ การเปรียบเทียบของ 
super slow ตามแบบจังหวะการยกที่เรว็ของ gold standard จากผูใหญวัยกลางคนถึงสูงอายุ  ทั้งชาย
และหญิง  โดยการเปรียบเทยีบแบบการฝกที่ใชจังหวะในการยกชา และการฝกที่ใชจังหวะ ในการ
ยกที่เรว็ ทําการศึกษา 2 กรณี โดยทีก่รณศีึกษาที่ 1 กลุมตัวอยางมี 74 คน เปนการฝกจังหวะการยก
ความเร็วปกติ ชาย 10 คน และหญิง 29 คน และการฝก จังหวะการยกที่ชาชาย 13 คน หญิง 22 คน 
กรณีที่ 2 กลุมตัวอยางม ี73 คน เปนการฝกจังหวะการยกความเรว็ปกติ ชาย 13 คน หญิง 30 คน และ
การฝก จังหวะการยกที่ชามชีาย 10 คน หญิง 20 คน อายุเฉลี่ยของกลุมตัวอยางทัง้สองอยูที่ 53 ป 
กรณีศึกษาที่ 1 มีระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห และกรณศีึกษาที่ 2 มีระยะเวลาในการฝก 10 
สัปดาห ใชแบบการฝก 13 สถานีของ nautilus circuit สําหรับการฝกโดยใชจังหวะความเร็วปกติ 8-
12 คร้ังตอเซท เวลาในการยก 7 วินาทีตอครั้ง และเวลาระหวาง 55-85 วินาที สําหรับ การฝกโดยใช
จังหวะการยกที่ชา ปฏิบัติ 4-6 คร้ังตอเซท และเวลาในการยก 14 วินาทีตอคร้ัง  ใชสถิติ ANCOVA  
เปนสถิติทดสอบระดับความแข็งแรง 
 
            ผลการทดลองในกรณีศึกษาที ่ 1 กลุมการฝกแบบจังหวะการยกชา แสดงคาเฉลี่ยของ 
น้ําหนกัในการยกเพิ่มขึ้น 12 กิโลกรัม และกลุมการฝกแบบจังหวะความเร็วปกติ แสดงคาเฉลี่ย ของ
น้ําหนกัในการยกเพิ่มขึ้น 8 กิโลกรัม (P < 0.001) ในกรณีศกึษาที ่ 2 กลุมการฝกแบบจังหวะ 
การยกชา แสดงคาเฉลี่ยของน้ําหนกัในการยกเพิ่มขึ้น 10.9 กิโลกรัม และกลุมแบบฝกที่ใช ความเร็ว
ปกติ     แสดงคาเฉลี่ยของน้ําหนักในการยกเพิ่มขึ้น 7.1กิโลกรัม(P<0.001) 
 
 Rutherford et al. (1986) ไดทําการศกึษา ผลการฝกความแข็งแรงและกําลังที่สงผลตอ 
การเปลี่ยนแปลงในกลามเนือ้ตนขาดานหนา ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา 
ดานหนา ที่ไดมาในรูปแบบกําลังสูงสุด กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเยาวชนที่มีสุขภาพดี จํานวน 
17 คน โดยใหกลุมตัวอยาง ยกน้ําหนกัทีค่วามหนกัใกลเคียงความหนักสูงสุด ในทา leg extension  
ทําการฝกเปนเวลา 12 สัปดาห วัดความหนักสูงสุดแบบ isometric สลับกับบันทึกน้ําหนกั ที่ใชใน
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การฝกทุก 2-3 สัปดาห วัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยาง ที่เลือกมา 17 
คน กอนและหลังการฝก ผลการทดลองพบวา มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนกั ที่ใชฝกเพิ่มขึ้น 160 – 
200 % ส่ิงที่ตามมาก็คือ กลุมตัวอยางมีความแข็งแรงแบบ isometric เพิ่มขึ้น 3 – 20 % แตไมมีการ
เปลี่ยนแปลงของกําลังสูงสุดและปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
 Cronin and Henderson (2004) ไดทําการศึกษาการประเมินความแขง็แรงสูงสุดและกําลัง
ของกลามเนื้อของผูเริ่มฝกดวยน้ําหนกั มีวัตถุประสงคเพื่อที่จะศึกษา การเปลี่ยนแปลงของ 
ความแข็งแรงสูงสุดในผูเริ่มฝกดวยน้ําหนกั ทําการประเมินความแตกตางระหวาง รางกายสวนบน 
และสวนลาง ขางเดียวและสองขางของแขนและขา โดยประเมินจากกลุมตัวอยาง 10 คน ทําการ
ประเมิน 4 คร้ัง ทุก ๆ 7-10 วัน รูปแบบการฝกความแข็งแรงและกําลังใช bench press และ supine 
squat พบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของการเปลี่ยนแปลง ความ
แข็งแรงกลามเนื้อ ขาขางเดียวเพิ่มขึ้น 9.8-16.8% และขาทัง้สองขาง 6.8-15.0% การประเมินครั้งแรก
มีความแตกตาง จากทกุการประเมินและการประเมินครั้งที่ 2 แตกตางจาก การประเมินครั้งที่ 4 คอืมี
การเปลี่ยนแปลงในรางกายสวนบน 10.0-13.6% แตไมมีความแตกตางกัน ของกําลังกลามเนือ้
ระหวางรางกายสวนบนและสวนลาง  

 
 สมมติฐาน 

   
 การฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและการฝกดวยน้ําหนักแบบสคิวพีระมิด  จะสงผล
ตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตร ไมแตกตางกนั 
 


