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ในรางกาย และมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน และความแข็งแรงของกลามเน้ือ ไดแก น้ําหนัก
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The purpose of this research was to study the effects of whey protein supplementation 
combined with a 6-week weightlifting program on body composition and muscle strength in 
weightlifters. Twenty male weightlifters were recruited from Angthong Sport School to 
participate in this study. The participants were randomly assigned to receive whey protein 
(n=10) or maltodextrin as a placebo (n=10) 1.0 g/kg/day. Either whey protein or maltodextrin 
were divided into two equal doses / day in the morning and in the evening after the 
weightlifting program. The dependent variables of body composition (body fat and fat-free 
mass) and muscle strength as one repetition maximum bench press and leg press were measured 
before and after week 3 and week 6 of whey protein or placebo supplementation.  

 
The results showed that whey protein supplementation combined with weightlifting 

program for 6 weeks had a significant effect on increasing fat-free mass and decreasing body 
fat mass whereas no significant change in body weight was detected. In addition, there was a 
significant increase in muscle strength for one repetition maximum of bench press, however, 
the trend over increased muscle strength for one repetition maximum of leg press had 
effectiveness after 6 weeks of the study.   
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8 แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปล่ียนแปลง 
(เปอรเซ็นต) ของความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส ในแตละชวงของการ
ทดสอบ ในกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 47 
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     (4) 

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี หนา 
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ก6 แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณแนวเหนอืกระดูกเชิงกราน 70 
ก7 แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณแนวกลางของรักแร 71 
ข1 แสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส 75 
ข2 แสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส 77 



     (5) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
  
1-RM  = น้ําหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง (1 Repetition Maximum) 
 
Db  = ความถวงจําเพาะของรางกาย (Body Density) 
       
SKF  = การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (measure skinfold thickness) 
    
SM1   =  น้ําหนักท่ีใชในการยกชุดสุดทาย  

 

SM2  =  น้ําหนักท่ีใชในการยกชุดกอนสุดทาย   

 

REP1   =  จํานวนคร้ังของการยกของชุดสุดทายท่ีไมเกิน 10 คร้ัง 
 

REP2   =  จํานวนคร้ังของการยกของชุดสุดทายท่ีไมเกิน 10 คร้ัง 
   
lb  = ปอนด (pound) 
    
% fat     =  รอยละของไขมันในรางกาย 
 
%  =    เปอรเซ็นต (percent) 
    
กก.  =  กิโลกรัม (kilogram) 
    
ซม.  =  เซนติเมตร (centimeter) 
    
ม.  = เมตร (meter) 
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ผลของการเสริมเวยโปรตีนท่ีมีตอองคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ในนักกีฬายกน้ําหนัก 

 

Effects of Whey Protein Supplementation on Body Composition  
and Muscle Strength in Weightlifters 

 

คํานํา 
 

โปรตีน  (protein) เปนโครงสรางพื้นฐานสําคัญสําหรับการสรางเซลลของรางกาย 
สวนประกอบของอวัยวะ เนื้อเยื่อ กลามเน้ือ เซลลตางๆ ภายในรางกาย เสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ดังนั้นโปรตีนจึงเปนสารอาหารท่ีจําเปนสําหรับเซลลของ
รางกาย โปรตีนประกอบข้ึนจากโครงสรางเล็กๆท่ีเรียกวา กรดอะมิโน (amino acid) เปนสารอาหาร
ท่ีมีอยูท้ังในเนื้อสัตวและพืชบางชนิด คุณภาพของโปรตีนท่ีพบจะแตกตางกันออกไปตามปริมาณ
ของกรดอะมิโนจําเปน (essential amino acids) ความสามารถในการยอยและการดูดซึม ซ่ึงจากการ
ศึกษาวิจัยท่ีผานมาพบวานมวัวเปนแหลงโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนจําเปนอยูอยางครบถวนท้ัง 20 ชนิด 
จึงมีการนํานมวัวมาสกัดโดยผานกระบวนการตางๆ จนเหลือเพียงโปรตีนท่ีมีความเขมขนสูง 
เรียกวา เวยโปรตีน (whey protein) ดังนั้นเวยโปรตีนจึงเปนแหลงโปรตีนท่ีอุดมไปดวยกรดอะมิโน 
เหมาะสําหรับผูท่ีตองการเพ่ิมปริมาณโปรตีนใหกับรางกายโดยไมเพิ่มปริมาณคารโบไฮเดรต 
น้ําตาลและไขมันสวนเกิน ท่ีสําคัญเวยโปรตีนเปนโปรตีนท่ีสามารถยอย และดูดซึมเขาสูรางกายได
อยางรวดเร็ว (Layman et al., 2003)  
 

รายงานการศึกษาวิจัยของ Tipton et al. (2001) กลาววา การฝกดวยแรงตานทําใหเกิดความ
สมดุลของปริมาณโปรตีนในกลามเน้ือเพิ่มข้ึน ซ่ึงหมายถึงสภาวะท่ีรางกายมีการสังเคราะหโปรตีน
มากกวาการสลายโปรตีน ซ่ึงจะตองประกอบกับการบริโภคอาหารประเภทโปรตีนอยางเพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย จึงจะสงผลใหกลามเน้ือมีการเจริญเติบโตเพิ่มมากข้ึน สอดคลองกับการ
ศึกษาวิจัยของ Wilkinson et al. (2007) พบวาการบริโภคโปรตีนภายหลังจากการฝกดวยแรงตานทํา
ใหความสมดุลของโปรตีนเพิ่มมากข้ึน และการศึกษาของ Lemon (1991) เกี่ยวกับความตองการ
โปรตีนในนักกีฬาท่ีฝกความทนทานและนักกีฬาท่ีฝกความแข็งแรง ซ่ึงจะแตกตางกัน โดยนักกีฬาท่ี
ฝกความทนทานมีความตองการโปรตีนในปริมาณ 1.2-1.4 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน    
ตํ่ากวานักกีฬาท่ีฝกความแข็งแรง ซ่ึงตองการโปรตีน 1.6-1.7 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน  
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เพื่อใชในการรักษาระดับมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (fat-free mass) รวมท้ังใชเปนพลังงาน
ของรางกาย  ดังนั้นโปรตีนจึงเปนแหลงอาหารท่ีสําคัญในการเพิ่มปริมาณและความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ มีความสําคัญตอความสามารถสูงสุดในการแขงขันของนักกีฬาโดยเฉพาะอยางยิ่งใน
นักกีฬายกนํ้าหนัก ซ่ึงเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือเพื่อเพิ่มความสามารถในการ
ยกเหล็กใหไดน้ําหนักมากท่ีสุด  

 
การเสริมเวยโปรตีน (whey protein supplementation) เปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลายในกลุม

ของนักกีฬา เพราะการเสริมเวยโปรตีนจะชวยเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของกลามเน้ือ รวมทั้งมี
การศึกษาวิจัยบางสวนท่ีสนับสนุนผลดังกลาว (Carlon et al., 2000; Esmarck et al., 2001; Tipton et 
al., 2004 ; Candow et al., 2006) จากการศึกษาวิจัยผลของการเสริมเวยโปรตีนรวมกับการฝกดวย
แรงตานท่ีมีตอมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและสมรรถภาพทางกายอ่ืนๆ พบวาเวยโปรตีนชวยเสริมสรางมวลของรางกายท่ีปราศจาก
ไขมันและความแข็งแรงของกลามเนื้อในขณะท่ีเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง จากขอมูลขางตน
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนรวมกับโปรแกรมการฝกซอมยก
น้ําหนักท่ีมีตอองคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนัก  
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วัตถุประสงค 

 
เพื่อศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนรวมกับโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักท่ีมีตอมวล

ของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (fat-free mass) เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (body fat percentage) 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเบนชเพรส (bench press) และความแข็งแรงของกลามเน้ือในทา
เลกเพรส (leg press) ในนักกีฬายกน้ําหนัก 

 
สมมุติฐานของงานวิจัย 

 
ผลของการเสริมเวยโปรตีนและสารหลอกรวมกับโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักท่ีมีตอ

องคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเน้ือในนักกีฬายกน้ําหนัก มีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 
ขอบเขตการวจัิย 

 
1.  การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental study) โดยใชรูปแบบ Single-

blind ซ่ึงในการศึกษาวิจัยกลุมตัวอยางจะไมทราบวาไดรับการเสริมเวยโปรตีนหรือสารหลอก เพื่อ
ศึกษาผลของการรับประทานเวยโปรตีนรวมกับโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนัก  ท่ี มีตอ
องคประกอบรางกาย และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในนักกีฬายกน้ําหนัก 

 
2.  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬายกน้ําหนักเพศชายสังกัดโรงเรียน

กีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 15-21 ป ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random 
sampling) จากประชากรจํานวน 31 คน ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 20 ราย แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน 
คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
 

3.  ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาวิจัยประกอบดวย 
 

3.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) คือการเสริมเวยโปรตีนและสารหลอก  
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3.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ  
 

3.2.1  องคประกอบรางกาย โดยทําการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง เพื่อ
ทดสอบคามวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  

 
3.2.2  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 

คร้ัง (1-RM) ในทาเบนชเพรสและเลกเพรส  
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
1.  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไมมีการควบคุมการรับประทานอาหาร 

และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน เนื่องจากเปนนักกีฬายกน้ําหนัก ท่ีทําการเก็บตัวฝกซอมใน
โรงเรียนกีฬาซ่ึงมีการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการรับประทานอาหารที่ใกลเคียงกัน  

 
2.  โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักท่ีใหกลุมตัวอยางทําการฝกซอม เปนโปรแกรมการ

ฝกซอมตามปกติท่ีผูฝกสอนจัดเตรียมไวให ซ่ึงเหมือนกันทุกคน 
  
3.  ในข้ันตอนของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือ โดยการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ี

สามารถยกได 1 คร้ัง (1-RM) ในทาเบนชเพรสและเลกเพรส กลุมตัวอยางทุกคนจะตองปฏิบัติดวย
ความสามารถสูงสุด 

 
4.  ชวงเวลาในการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 3 แลหลังการ

ทดลองสัปดาหท่ี 6 โดยทําการทดสอบในเวลาเดียวกันท้ัง 3 คร้ัง คือ 18.00 น. - 19.00 น.  
 

นิยามศัพท 
  
1.  องคประกอบรางกาย (body composition) หมายถึง สวนประกอบทางเคมีตางๆ ท่ีมี

ท้ังหมดในรางกายท้ังในสวนเนื้อเยื่อและของเหลว  ซ่ึงในที่นี้แบงออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปน
เนื้อเยื่อไขมันและสวนท่ีเปนเนื้อเยื่อปราศจากไขมัน ซ่ึงไดแก น้ํา  แรธาตุ  อวัยวะและกลามเนื้อ   
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2.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (muscle strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อเพียงคร้ังเดียวเพื่อทํางานอยางใดอยางหน่ึงไดอยางเต็มท่ีโดยไมจํากัดระยะเวลา ซ่ึงในการ
ศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใชการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยก
ได 1 คร้ัง (1-RM) ในทาเบนชเพรสและเลกเพรส 

  
 3.  เวยโปรตีน (whey protein) หมายถึง สารอาหารประเภทโปรตีนรูปแบบหนึ่งซ่ึงสกัดจาก
นมวัวโดยผานกระบวนการตางๆ เพื่อดึงน้ํา ไขมัน แลกโตสและแรธาตุตางๆ ออกเหลือเพียง
โปรตีนท่ีมีความเขมขนและคุณภาพสูง โดยในกรศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใช โปรเฟลคเพียว (proflex pure) 
รสจืดเปนเวยโปรตีนคอนเซนเตรท (whey protein concentrate) 100% ซ่ึงไมมีการปรุงแตงรสชาติ 
จากบริษัทพาวเวอร คอรปอเรช่ัน (ประเทศไทย) จํากัด 
 

4.  สารหลอก (placebo) หมายถึง สารท่ีมีลักษณะภายนอก กล่ิน สี คลายกับเวยโปรตีน โดย
ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใช มอลโตเด็กตริน (maltodextrin)  
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การตรวจเอกสาร 

 
ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของโดยมีหัวขอตาง ๆ ดังนี้ 

 
 -   องคประกอบรางกาย  
 
 -   ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 

-   โปรตีนและกรดอะมิโน 
 
 -   เวยโปรตีน 
 
 -   กีฬายกน้ําหนัก  
 
 -   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  

องคประกอบรางกาย 
 

ปริมาณไขมันในรางกายท่ีมากเกินความจําเปน อาจมีภาวะเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ เปนตน ซ่ึงจากการวิจัยท่ีมาผานพบวาปจจัยเส่ียงตอการเกิด
โรคดังกลาว คือ ภาวะไขมันเกิน (Wilmore et al., 1986) ซ่ึงไขมันเปนองคประกอบสวนหนึ่งของ
รางกาย Hayward and Wagner (2004) กลาววาองคประกอบรางกาย คือสวนประกอบทางเคมีตางๆ 
ท่ีมีท้ังหมดในรางกายท้ังในสวนเนื้อเยื่อและของเหลว เม่ือรวมองคประกอบตางๆ ท้ังหมดแลวจะ
เทากับน้ําหนักตัวของแตละคน  
 
องคประกอบรางกาย (component models) 
  
 องคประกอบรางกายประกอบดวย 2 สวน คือ สวนท่ีปราศจากไขมัน (fat free body) ซ่ึง
ไดแก กลามเนื้อ อวัยวะ น้ํา และ แรธาตุตางๆ และสวนท่ีเปนเนื้อเยื่อไขมัน (body fat) (Brozek       
et al., 1963) จากรายงานการศึกษาวิจัยท่ีผานมา ไดกลาวไววาปริมาณของมวลรางกายท่ีปราศจาก
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ไขมันจะเปล่ียนแปลงตาม อายุ เพศ เช้ือชาติ ระดับของไขมันในรางกายและระดับของกิจกรรมการ
ออกกําลังของแตละคน (Williams et al., 1993) 

 
วิธีการวัดองคประกอบรางกาย 
 
 การวัดองคประกอบรางกายสามารถแบงเปน 2 ลักษณะ คือการวัดท่ีใชในหองทดลองและ
การวัดท่ีใชในภาคสนาม  
 

1.  วิธีการวัดท่ีใชในหองทดลอง เปนวิธีการที่ไดคาการวัดเท่ียงตรง แมนยําสูงแตคาใชจาย
แพงขบวนการวัดไมสะดวกมากนักใชเวลานาน ซ่ึงไดแกการชั่งน้ําหนักใตน้ํา (hydrostatic 
weighing, underwater weighing) และการใชวิธีปลอยคล่ืนรังสี (dual energy x-ray absorptiometry: 
DXA) หรืออาจจะเปนการแทนท่ีดวยอากาศ (air displacement plethysmography: ADP) (Roche    
et al., 1996) 
 
 1.1  การชั่งน้ําหนักใตน้ํา (hydrodensitometry or hydrostatic weighing or underwater 
weighing) เปนการประมาณคาปริมาตรรางกายท้ังหมดโดยใชหลักการแทนท่ีน้ํา เนื่องจากน้ําหนัก
ของรางกายท่ีลดลงขณะช่ังในนํ้าจะมีคาเทากับน้ําหนักของน้ําท่ีมีปริมาตรเทากับรางกายท่ีอยูในน้ํา
นั้น ซ่ึงจะรวมถึงปริมาตรอากาศท่ีมีอยูในปอดดวย (residual lung volume) เม่ือทราบปริมาตรของ
รางกายแลว สามารถคํานวณหาความหนาแนนของรางกาย (body density) ปริมาณไขมันในรางกาย 
และปริมาณเนื้อเยื่อตางๆ ท่ีไมใชไขมันได วิธีนี้จะใหขอมูลท่ีใกลเคียงกับความเปนจริงมากท่ีสุด 
(Donnelly et al., 1988) 
 
 1.2  การใชวิธีปลอยคล่ืนรังสี (dual energy x-ray absorptiometry: DXA) เปนวิธีการที่
ใชเทคโนโลยีข้ันสูง ดวยหลักการปลอยคล่ืนรังสี X ท่ีมีพลังงานโฟตอน มากและนอยผานสวน
ตางๆ ของรางกาย แลววัดการดูดซับพลังงาน (attenuation) ตามสวนตางๆ ของรางกาย ใชเวลา
ประมาณ 10-20 นาที ซ่ึงคล่ืนรังสีท่ีผานสวนของไขมัน สวนท่ีไมใชไขมันและกระดูกจะแตกตาง
กันตามความหนาแนนและองคประกอบทางเคมีของเนื้อเยื่อแตละชนิด ใชในการบงบอกถึง
ประเภทเน้ือเยื่อของรางกายได (Kohrt, 1995) 
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 2.  วิธีการวัดท่ีใชในภาคสนาม เปนวิธีการท่ีใชกับกลุมคนจํานวนมาก ใชเวลาในการวัด
ไมมาก คล่ือนยายเคร่ืองมือไดสะดวกและรวดเร็วไดแก การการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 
(skinfold method) การวัดสัดสวนรางกาย (antropometric method) และการวิเคราะหความตานทาน
กระแสไฟฟาในรางกาย (bioelectrical impedance analysis methods: BIA)(Heyward and 
Stolarczyk, 1996) 
 
 2.1  การวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง  (measure skinfold thickness) เปนการวัดความ
หนาของไขมันใตผิวหนัง (subcutaneous fat) ตามจุดตางๆ ในรางกายและนําผลท่ีไดมาแทนคาใน
สมการประมาณคาเพื่อคํานวณหาความหนาแนนและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายซ่ึงมีหลายสมการ 
การวัดวิธีนี้เปนการวัดทางออม ทําไดงาย คาใชจายไมสูง เหมาะท่ีจะใชกับกลุมคนจํานวนมากใชวัด
การเปล่ียนแปลงของไขมันท่ีสะสมไวใตผิวหนังกอนและหลังเม่ือออกกําลังกายหรือเขา
โปรแกรมควบคุมน้ําหนัก การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังสามารถทําไดหลายวิธี (Jackson 
and Pollock, 1976) 
 
  2.1.1 การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 2 ตําแหนง คือ ตนแขนดานหลัง 
(triceps) และนอง (calf) เหมาะสําหรับคนผิวขาวหรือคนผิวดําอายุระหวาง 6-17 ป โดยใชสูตรการ
คํานวณเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% fat) ดังนี้ (Slaughter et al., 1988) 
 
  สําหรับเพศชาย: % fat   =   0.735(sum SKF) + 1 

 
  สําหรับเพศหญิง: % fat   =   0.610(sum SKF) + 5.1 
 
  2.1.2 การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 3 ตําแหนง คือ ตนแขนดานหลัง 
(triceps) แนวเหนือกระดูกเชิงกราน (suprailiac) และตนขาดานหนา (thigh) เหมาะสําหรับคนผิว
ขาวหรือคนท่ีผสมระหวางผิวขาวกับผิวดําเพศหญิงอายุระหวาง 18-55 ป เพศชายอายุระหวาง 18-61 
ป โดยใชสูตรการคํานวณเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% fat) ดังนี้ 
 
 สําหรับเพศชายใชสูตรการคํานวณของ Jackson and Pollock, (1978) 

Db = 1.109380-0.0008267(sum 3SKF) + 0.0000016 (sum 3SKF) 2   - 0.0002574 (Age) 
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 สําหรับเพศหญิงใชสูตรการคํานวณของ Jackson et al., (1980) 
Db = 1.0994921-0.0009929(sum 3SKF) + 0.0000023 (sum 3SKF) 2   - 0.0001392 (Age) 
 

% fat   =   (4.95 / Db – 4.5) x 100 
 
 2.1.3 การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง คือ ตนแขนดานหลัง 
(triceps) ดานหนาแนวเหนือกระดูกเชิงกราน (anterior suprailiac) หนาทอง (abdominal) และตนขา
ดานหนา (thigh) เหมาะสําหรับนักกีฬาเพศหญิงอายุระหวาง 18-29 ป โดยใชสูตรการคํานวณ
เปอรเซ็นตไขมันของรางกายของ Jackson et al., (1980) ดังนี้ 
 

Db = 1.096095-0.0006952(sum 4SKF) + 0.0000011 (sum 4SKF) 2   - 0.0000714 (Age) 
 

% fat   =   (4.95 / Db – 4.5) x 100 
 
  2.1.4 การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 7 ตําแหนง คือ หนาอก (chest)หนา
ทอง (abdominal) ตนขาดานหนา (thigh) ตนแขนดานหลัง (triceps) ใตสะบัก (subscapular) แนว
เหนือกระดูกเชิงกราน (suprailiac) และแนวใตรักแร (midaxilla) เหมาะสําหรับคนผิวขาวหรือคน
แถบอเมริกาใต เพศหญิงอายุระหวาง 18-55 ป และเหมาะสําหรับคนผิวดําหรือนักกีฬาเพศชาย อายุ
ระหวาง 18-61 ป โดยใชสูตรการคํานวณเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ดังนี้  
 
 สําหรับเพศชายใชสูตรการคํานวณของ Jackson and Pollock, (1978) 

Db = 1.1120-0.00043499 (sum 7SKF) + 0.00000055 (sum 7SKF) 2   - 0.00028826 (Age) 
 
    สําหรับเพศหญิงใชสูตรการคํานวณ ของ Jackson et al., (1980) 

Db = 1.0970-0.00046971(sum 7SKF) + 0.00000056 (sum 7SKF) 2   - 0.00012828 (Age) 
 

% fat   =   (4.95 / Db – 4.5) x 100 
 

fat-free mass  =   body weight  – [(%fat /100) x body weight] 
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2.2  การวิเคราะหความตานทานกระแสไฟฟาในรางกาย (bioelectrical impedance 
analysis methods : BIA)  เปนวิธีการวัดท่ีรวดเร็ว ราคาไมแพงมากสําหรับการหาคาองคประกอบ
รางกาย โดยใชหลักการของกระแสไฟฟาความถ่ีตํ่า ผานเขาไปในรางกาย ซ่ึงสามารถประเมิน
ปริมาณนํ้าท้ังหมดในรางกาย (total body water) จากคาอิมพีแดนซท่ีวัดได เพราะอิเลคโตรไลทใน
น้ําท่ัวรางกายเปนตัวเหนี่ยวนํากระแสไฟฟาท่ีดี ถามีปริมาณนํ้าในรางกายมากกระแสไฟฟาจะไหล
ท่ัวรางกายไดมาก และมีความตานทานกระแสไฟฟานอย ถามีไขมันในรางกายมากจะมีความ
ตานทานกระแสไฟฟามาก เพราะเนื้อเยื่อไขมัน (adipose tissue) เปนตัวเหนี่ยวนําท่ีไมดี เนื่องจากมี
สวนประกอบท่ีเปนน้ํานอย สวนประกอบของรางกายท่ีเปนสวนท่ีปราศจากไขมันจะมีน้ําเปน
องคประกอบจํานวนมาก (ประมาณ 73 %) ดังนั้นจึงสามารถประมาณคาสวนของรางกายท่ี
ปราศจากไขมันไดจากปริมาณนํ้าท้ังหมดในรางกาย คนท่ีมีคาสวนของรางกายท่ีปราศจากไขมัน 
และปริมาณนํ้าท้ังหมดในรางกายมาก กระแสไฟฟาจะไหลเวียนในรางกายไดดีกวาผูท่ีมีคาสวนของ
รางกายท่ีปราศจากไขมันนอย (Kushner, 1992) 

 
 2.3  การวัดสัดสวนรางกาย (anthropometric method)  
 
  2.3.1  การวัดดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) เปนวิธีการที่นิยมใชอยาง
กวางขวาง ในการบอกถึงภาวะของแตละบุคคลวาอวน (obese) น้ําหนักเกิน (overweight) น้ําหนัก
นอย (underweight) และนํ้าหนักปกติตลอดจนบอกถึงภาวะเส่ียงของความอวนท่ีกอใหเกิดโรคและ
สามารถใชวัดการเปล่ียนแปลงของไขมันในรางกายไดใชทํานายแนวโนมการเปนโรคหัวใจและ
หลอดเลือดและโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 วิธีการวัดนี้ไมสามารถบอกถึงองคประกอบภายใน
รางกายของแตละบุคคล เพียงแตตัวช้ีวัดท่ีบอกถึงภาวะอวนเทานั้น การวัดดัชนีมวลกายเปนวิธีการที่
ดีในการวัดปริมาณไขมันท่ีอยูใตผิวหนังบริเวณหนาทองและบริเวณอ่ืน ไมใชการวัดปริมาณไขมัน
ท่ีอยูในอวัยวะภายในโดยมีสูตรในการคํานวณคาดัชนีมวลกาย ดังนี้ (Jackson and Pollock, 1978) 
 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)  = น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) / สวนสูง2 (ตารางเมตร) 

 
2.3.2 การวัดอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก (waist-to-hip circumference 

ratio: WHR) เปนวิธีการทางออมท่ีนิยมใชในการวัดการสะสมไขมันในรางกายสวนบนหรือ
สวนลาง เสนรอบสะโพก มีผลมาจากไขมันท่ีสะสมใตผิวหนังบริเวณสะโพก สวนเสนรอบเอวมีผล
มาจากไขมันท่ีสะสมใตผิวหนังและไขมันท่ีอยูในอวัยวะภายใน โดยมีสูตรในการคํานวณคา
อัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก ดังนี้ 
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อัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก = เสนรอบเอว (เซนติเมตร) / เสนรอบสะโพก (เซนติเมตร)                              
 

2.2.3  การวัดรอบเอว (waist circumference: WC) เปนวิธีการทางออม สําหรับการ
วัดไขมันในอวัยวะภายในท่ีแมนยํากวาวิธี WHR และไมมีผลจากปจจัยดานอายุ เพศ และสวนสูง 
การวัดรอบเอว เปนการประเมินไขมันในรางกาย ท้ังในเพศชายและเพศหญิง และเปนตัวบงบอกถึง
ปจจัยเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดในหญิงสูงอายุได  

   
2.3.4  การวัดเสนผาศูนยกลางของหนาทองในแนวหนา - หลัง (sagittal abdominal 

diameter: SAD ) เปนการวัดความหนาของหนาทองท่ีระดับสะดือในแนวหนา-หลัง เปนวิธีการวัด
ทางออมท่ีดีในการวัดไขมันในรางกาย สามารถบงบอกถึงภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และโรคท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารท่ีผิดปกติท้ังเพศชายและหญิง วิธีการวัดจะใหผู
ถูกวัดนอนหงายบนโตะ ขาเหยียดตรง หรือใหงอขอเขา ขอสะโพกใช Sliding-beam antropometer 
วัดระยะในแนวดิ่ง จากขอบบนของโตะถึงหนาทองระดับสะดือ หรือขอบกระดูกเชิงกราน หรือวัด
ในทายืน 

 
2.3.5  การวัดรอบคอ (neck cercumference) เปนวิธีการทางออมในการวัดการสะสม

ไขมันรางกาย และประเมินภาวะน้ําหนักเกิน คาท่ีไดจากวิธีการวัดนี้มีความสัมพันธสูงกับคาท่ีวัด
จากดัชนีมวลกาย การวัดอัตราสวนของรอบเอวตอรอบสะโพก การวัดรอบเอว ในเพศชายและหญิง  
(Bray and Gray, 1988) 

 
3.  การวัดดวยคล่ืนแสงอินฟราเร็ด (near-infrared interactance method: NIR) เปนวิธีการ

วัดองคประกอบรางกาย (ไขมันและน้ํา) ทางออมและนํามาใชในการหาคาประมาณเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย ซ่ึงเปนวิธีการที่สะดวกและรวดเร็ว ไมเกิดอาการเจ็บตอผูรับการตรวจวัด (Conway 
et al., 1984) 
 
       ในปจจุบันการวัดองคประกอบรางกายท่ีนิยมใชกันอยางแพรหลาย คือ การวัดความหนา
ไขมันใตผิวหนังซ่ึงเปนการวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนังตามจุดตางๆในรางกาย การวัด
ความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนการวัดเพื่อประเมินปริมาณไขมันในรางกาย ปกติไขมันจะสะสม
อยูในหลายๆที่ หากสะสมอยูในกลามเนื้อเรียกวา Intramuscular fat หากสะสมรอบๆ อวัยวะ 
เรียกวา Visceral fat และหากสะสมใตผิวหนังเรียกวา Subcutaneous fat ซ่ึงไขมันดังกลาวเปนสวน
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ของเนื้อเยื่อไขมัน เปนการวัดเนื้อเยื่อไขมันเพื่อคํานวณไปหาเนื้อเยื่อปราศจากไขมันโดยไขมันท่ีจะ
วัดเปนไขมันใตผิวหนัง ซ่ึงถือวามีมากท่ีสุดในรางกาย (Martin et al., 1992) 
 
องคประกอบรางกายกับความสามารถทางการกีฬา 
 
 การวัดองคประกอบรางกายมีประโยชนตอนักกีฬาในการนําคาเปอรเซ็นตไขมันท่ีวัดมา
ประมาณคาน้ําหนักตัวท่ีเหมาะสมและนํามาจัดโปรแกรมการลดหรือเพิ่มน้ําหนักตัว องคประกอบ
รางกายสามารถแบงเปนสองสวนใหญๆ ไดแก สวนท่ีปราศจากไขมัน ประกอบดวย เนื้อเยื่อและ
สวนประกอบตางๆ ท่ีทําใหเกิดแรงในการเคล่ือนไหวและสวนของไขมันในรางกาย ขนาดและ
องคประกอบรางกาย เปนสวนประกอบท่ีสําคัญอยางหนึ่งตอความสามารถทางกีฬาของแตละบุคคล 
โดยท่ัวไปแลวไขมันในรางกายจะสงผลดีตอการลอยตัวในน้ําทําใหนักกีฬาวายน้ําสามารถ
เคล่ือนไหวรางกายในน้ําไดโดยไมจําเปนตองใชพลังงานในการเคล่ือนไหวมาก สวนองคประกอบ
รางกายท่ีปราศจากไขมันใหผลดีตอกิจกรรมท่ีตองใชแรง เชน การยก การผลักและการขวาง เปนตน 
(Heyward and Wagne, 2004) 
 

ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 

Moran and McGlynn (2001) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) คือ 
ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะทําใหเกิดแรงสูงสด (maximum force) วัดไดจากความสามารถใน
การปฏิบัติ 1 คร้ังของการออกกําลังท่ีแรงตานสูงสุด (1-RM) ซ่ึงสอดคลองกับ Reider (1996) กลาว
วาการฝกความแข็งแรง หมายถึงความสามารถในการออกแรงตานกับแรงตานทานจากภายนอก   
ซ่ึงแรงตานทานน้ันอาจจะประกอบไปดวยการใชน้ําหนักตัว ดัมเบลล (dumpbell) บารเบลล 
(barbell)  เปนตน และสอดคลองกับ สุพิตร (2541) ท่ีกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถของกลามเน้ือ ซ่ึงทําใหเกิดความตึงตัว เพื่อใชแรงในการยกหรือดึงส่ิงของตางๆ โดย
สรุปความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึงความสามารถในการหดตัวคร้ังหนึ่งของกลามเนื้อเพื่อ
ทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดเต็มท่ีโดยไมจํากัดระยะเวลา (วุฒิพงษ และอารี, 2542)     
 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวันและในการแขงขัน
กีฬาเปน เพราะจะชวยใหรางกายมีฐานท่ีม่ันคงและเปนพื้นฐานท่ีสําคัญในการฝกหรือเสริมสราง
เปนอันดับแรก ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อไมดีพอจะทําใหการพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดไม
ดีเทาท่ีควรหรือเปนไปไดยาก Westcott (1993)  กลาววา การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือจะชวย
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พัฒนาบุคลิกภาพ  ความสามารถทางกาย การเผาผลาญพลังงานในรางกาย ชวยลดไขมันท่ีสะสมใน
รางกายและลดภาวะเส่ียงตอการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเลนกีฬา สอดคลองกับ Stone and 
O’Bryant (1987) ท่ีกลาววา ความแข็งแรงของกลามเน้ือมีความสําคัญในดานสุขภาพและ
ความสามารถทางการกีฬา  การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือจะทําใหกลามเน้ือ เอ็นและขอตอมี
ความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนซ่ึงจะชวยลดโอกาสของการเกิดการบาดเจ็บของระบบ ขอตอกลามเน้ือ ชูศักดิ์ 
และ กันยา (2536) กลาววาการเคล่ือนไหวเกือบทุกแบบตองการความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อ
ตอสูกับแรงตานทาน โดยเฉพาะนักกีฬาตองการความแข็งแรงของกลามเน้ือมากกวาปกติ ดังนั้น
ความแข็งแรงจึงเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกีฬา และเปนสวนประกอบของสมรรถภาพดาน
อ่ืนๆ ปจจัยท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางหนึ่ง คือ ขนาดของกลามเนื้อโดยแรงในการ
หดตัวของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับพื้นท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ อยางไรก็ดี ชูศักดิ์ และกันยา 
(2536) กลาววายังมีปจจัยอ่ืนๆท่ีสงผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ เชน ปริมาณไขมันท่ีแทรกอยู
ในกลามเน้ือและสัดสวนของจํานวนเสนใยที่ทํางาน (active) ซ่ึงเปนตัวท่ีทําใหเกิดการหดตัวของ
กลามเนื้อ  
 

สภาวะการเปล่ียนแปลงและการปรับตัวตาง ๆ ภายในเซลลกลามเนื้อและขอตอท่ีเกิดจาก
ความแข็งแรงที่เพิ่มข้ึนจะสงผลตอสมรรถภาพทางกายลักษณะทางกายหรือรูปรางทรวดทรงระบบ
การเผาผลาญและการผลิตพลังงานในรางกายและชวยลดอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บ เจริญ (2544) 
กลาวไววาการปรับตัวของกลามเน้ือหลังจากการฝกจะมีผลทําใหกลามเนื้อและรางกายมีการพัฒนา 
และเปล่ียนแปลง ดังนี้  

 
1.  ขนาดของเสนใยกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
2. ความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
3. ความแข็งแรงของเอ็นกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
4. ความดันโลหิตขณะพักลดลง 
5. ความแข็งแรงและความหนาแนนของกระดูกเพิ่มข้ึน 
6. ความแข็งแรงของเอ็นยึดขอตอเพิ่มข้ึน 
7. เพิ่มกําลังและความเร็วในการเคล่ือนไหวใหกับนักกีฬา 
8. เพิ่มการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย 
9. เพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
10. ชวยปองกันการเส่ือมสภาพและการลดลงของมวลกลามเนื้อ 
11. ชวยสงเสริมรูปรางทรวดทรงใหกระชับไดสัดสวน 
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12. ชวยปองกันและลดอาการปวดหลัง 
13. ชวยปองกันและลดอาการปวดขอ หรือขออักเสบ  

 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
 

อภิลักษณ (2549) กลาววา การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนวิธีการหาคา
ความสามารถสูงสุดจากการปฏิบัติ 1 คร้ัง หรือเรียกวา 1-RM (single repetition maximal) วิธีนี้เปน
การทดสอบแรงท่ีนอยท่ีสุดท่ีกลามเน้ือมัดนั้นจะทําได เนื่องจากแรงของกลามเนื้อแตละมัดจะ
เปล่ียนแปลงไปตามมุมการเคล่ือนไหว เม่ือเกิดการเคล่ือนไหวของขอตอจะเกิดการเปล่ียนแปลง
ความยาวของเสนใยกลามเน้ือทําใหความสามารถของการจับ (cross bridge) กันระหวางเสนใย
โปรตีน แอกทิน (actin) และ ไมโอซิน (myosin) แตกตางกันไปในแตละมุมของการเคลื่อนไหว 
ดังนั้นหากยกน้ําหนักท่ีความหนักเทากับมุมท่ีเกิดแรงสูงสุดจะสามารถยกนํ้าหนักนั้นไดแคมุมเดียว 
แตหากยกท่ีน้ําหนักเทากับมุมท่ีกลามเน้ือมีแรงนอยท่ีสุดจะสามารถยกนํ้าหนักนั้นไดตลอดชวงการ
เคล่ือนไหว การหาคา 1-RM ทําได 2 วิธีคือ 
 
 1.   การหาคา 1-RM ทางตรง เปนการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถปฏิบัติได 1 คร้ัง หากได
มากกวา 1 คร้ังตองปรับน้ําหนักเพิ่มข้ึนจนกวาจะสามารถยกไดเพียง 1 คร้ัง 
 
 2.   การหาคา 1-RM ทางออม เปนวิธีท่ีผูทดสอบไดคา 1-RM โดยท่ีไมไดปฏิบัติจนกระท่ัง
ไดน้ําหนักท่ีสามารถปฏิบัติได 1 คร้ัง แตจะเปนการทดสอบโดยใชน้ําหนักปานกลางท่ีสามารถ
ปฏิบัติไดไมเกิน 10 คร้ัง หรืออาจมากที่สุดไมเกิน 15 คร้ัง จากนั้นนําน้ําหนักท่ีไดไปเทียบกับคา
ปจจัยการยก หรือนําไปคํานวณดวยวิธีตอไปนี้ 

                                                  
(Brzycki, 1993): 1-RM  =  weight lift  (Ib) / 1.0278 – (reps to fatigue X 0.0278) 

                                       
(Getchell, 1998): 1-RM  =  weight lift  (Ib) / 0.935 – (reps to fatigue – 2) X 0.025)) 

 
(Brzycki, 2000): 1-RM   = ((SM1 – SM2) / (REP2 – REP1)) X (REP1 – 1   + SM1) 
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SM1 = น้ําหนักท่ีใชในการยกชุดสุดทาย  

 

SM2 = น้ําหนักท่ีใชในการยกชุดกอนสุดทาย   

 

REP1 = จํานวนคร้ังของการยกของชุดสุดทายท่ีไมเกิน 10 คร้ัง 
 
REP2 = จํานวนคร้ังของการยกของชุดสุดทายท่ีไมเกิน 10 คร้ัง 

         
 การหาคา 1-RM มีประโยชนสําหรับการวางแผนการฝกใหไดผลตามจุดประสงคท่ีตองการ 
นอกจากนี้ 1-RM ยังใชเปนตัววัดความแข็งแรงของแตละคนและอาจใชติดตามความกาวหนาในการ
ฝก (ทศพล, 2550) ในกีฬาแตละชนิดจะตองมีการศึกษาถึงความเหมาะสมของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตอกีฬาแตละชนิด และกีฬาแตละชนิดตองการกลามเนื้อประเภทใด เพราะการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนการเพ่ิมความสมบูรณใหกับกลามเน้ือขาว (type II) มากยิ่งข้ึน นอกจากนี้
หากไดรับการฝกท่ีเหมาะสมแลว จะพบการเปล่ียนแปลงท่ีชัดเจน เชน กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน ซ่ึง
จะพิจารณาท่ีพื้นท่ีหนาตัดและความหนาแนนของกลามเน้ือเปนหลัก ท้ังนี้เนื่องจากการเพิ่มข้ึนของ
ซารโคพลาสซึม (sarcoplasm) ซ่ึงเปนเซลลกลามเนื้อท่ีอยูภายในไซโทพลาสซึม (cytoplasm) ของ
เสนใยกลามเน้ือ จํานวนไขมันจะลดลงและจะเพิ่มความแข็งแรงใหกับเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective 
tissue) ซ่ึงเทากับเพิ่มความแข็งแรงใหแกกลามเน้ือโดยท่ัวไปและสามารถทนตอการฉีกขาดของ
กลามเนื้อ และลดการบาดเจ็บได (Pearl and Morar, 1986)  
 

ดังนั้นความแข็งแรงของกลามเน้ือข้ึนกับปจจัยหลายอยางไมวาจะเปนการฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือโดยการกระตุนโดยตรงตอกลามเน้ือหรือการสรางใหกลามเนื้อมีขนาดโตข้ึนจากการ
ฝกเพื่อเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ซ่ึงวิธีนี้จะเห็นผลในเพศหญิงนอยกวาเพศชาย สําหรับในเพศ
ชายความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนตามขนาดของกลามเน้ือท่ีใหญข้ึน ซ่ึงในเพศหญิงอาจจะ
ไมเปนเชนนั้น เนื่องจากกลามเน้ืออาจมิไดมีขนาดเพิ่มข้ึนอยางชัดเจนเหมือนเพศชายแตมีความ
แข็งแรงเพิ่มข้ึน (Fleck and Kraemer, 1987) และปจจัยท่ีสําคัญอีกประการตอการสรางกลามเน้ือให
มีขนาดโตข้ึน คือการไดรับสารอาหารที่จําเปนสําหรับกระบวนการสรางกลามเนื้อ โดยท่ัวไป
โปรตีนเปนสารอาหารท่ีทําหนาท่ีสรางและซอมแซมเน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกายและนักกีฬามีความ
ตองการโปรตีนมากกวาคนท่ัวๆไป เนื่องจากในการออกกําลังกายจะมีการทําลายของเน้ือเยื่อ
มากกวาปกติ จึงตองไดรับโปรตีนเพื่อไปทดแทน (Lemon, 2003) 
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โปรตีนและกรดอะมิโน 
 
โปรตีน (protein) 
 

โปรตีนเปนสารอาหารท่ีเกิดจากการรวมตัวของโมเลกุลของไฮโดรเจน ออกซิเจน คารบอน 
โดยมีสารไนโตรเจนและสารอ่ืนๆ เพิ่มเขามา เชน กํามะถัน ฟอสฟอรัส เหล็ก เปนตน โปรตีน
นอกจากจะใหพลังงานแลว ยังเปนสวนประกอบของน้ํายอย เปนสารประกอบของฮอรโมนและเปน
สวนประกอบของอวัยวะ เนื้อเยื่อ กลามเนื้อและเซลล ชวยเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต 
ซอมแซมเซลลตางๆ และเสริมสรางระบบภูมิตานทานภายในรางกาย เปนตน (Chesley et al., 1992) 
ซ่ึงโปรตีนเปนสารอาหารท่ีรางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอท้ังคุณภาพและปริมาณเพื่อ
เสริมสรางใหรางกายเจริญเติบโต ใชในการซอมแซมเซลลตางๆ และสงเสริมระบบภูมิตานทาน
ภายในรางกาย โดยในรางกายคนเราจะมีโปรตีนอยูถึง 12 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวและอยูใน
อวัยวะตางๆ ท่ัวรางกาย เชน ประกอบกันเปนกลามเนื้อลาย 45 เปอรเซ็นต ในโครงกระดูก 18
เปอรเซ็นต ผิวหนัง 10เปอรเซ็นต และในเนื้อเยื่อไขมัน (adipose tissue) 4 เปอรเซ็นต (Burke, 1998)  
โปรตีนเกิดจากการรวมตัวของกรดอะมิโนหลายตัวโดยหมูคารบอกซิลของกรดอะมิโนโมเลกุล
หนึ่งทําปฏิกิริยากับหมูอะมิโนอีกโมเลกุลหนึ่งจะมีการสรางข้ึนเรียกวา พันธะเพปไทด (peptide 
bond) กรดอะมิโนท้ังหมดของโปรตีนจะจับกันดวยพันธะเพปไทดท้ังส้ิน (Coomes, 1997) 
 

 
 

ภาพท่ี 1   กระบวนการสังเคราะหโปรตีน 
 
ท่ีมา: สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (2009) 
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กระบวนการสังเคราะหโปรตีนเร่ิมจาก DNA ภายในนิวเคลียสสังเคราะห RNA 3 ชนิด 
ไดแก rRNA mRNA และ tRNA จากนั้น RNA ท้ัง 3 ชนิด จะถูกสงออกมาท่ีไซโทพลาสซึม โดย 
mRNA จะเขาจับกับไรโบโซม ตอจากนั้น tRNA โมเลกุลแรกท่ีนํากรดอะมิโน จะเขาจับกับ mRNA 
อีกตําแหนงหนึ่ง แลวจึงมีการสรางพันธะเพปไทดระหวางกรดอะมิโนท่ี tRNA นํามาเม่ือสราง
พันธะเพปไทดแลว tRNA โมเลกุลแรกจะหลุดออกจาก mRNA และไรโบโซมจะเคล่ือนท่ีตอไปบน 
mRNA tRNA โมเลกุลใหมจึงเขาจับกับ mRNA ตอไป และมีการสรางพันธะเพปไทดตอไปเร่ือย ๆ 
จนไดสายของเพปไทด ท่ีมีลําดับของกรดอะมิโน ตามรหัสบน mRNA (Coomes, 1997)  

 
เซลลเนื้อเยื่อโดยท่ัวไปจะมีการสังเคราะหโปรตีนจากกรดอะมิโนเพื่อเก็บไวในเซลลและมี

บางสวนท่ีถูกขับออกสูกระแสเลือด โปรตีนท่ีถูกสรางข้ึนสวนหนึ่งจะถูกเก็บไวท่ีตับและอีกสวน
หนึ่งอยูในพลาสมา โปรตีนทุกชนิดในรางกาย จะมีการสลายเปนกรดอะมิโนและถูกสังเคราะห
ข้ึนมาใหมตลอดเวลา ในภาวะท่ีรางกายมีพลังงานไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย กรด    
อะมิโนจะถูกเผาผลาญเพื่อใหไดพลังงานมาชดเชย (ศรีสกุล, 2539) มีเพียงสวนนอยท่ีรางกายได
พลังงานจากการสลายกรดอะมิโนและโปรตีนท้ังนี้เปนเพราะกรดอะมิโนมีหนาท่ีหลักในการสราง
โปรตีนตางๆใหกับรางกาย อยางไรก็ตามมีการสลายกรดอะมิโนเพื่อใหไดเปนพลังงานหากอยูใน
สถานการณดังตอไปนี้ (กิตติพร, 2007) 

 
 1.  ในสภาวะปกติ โปรตีน มีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา โดยการสลายเปนกรดอะมิโน 
กรดอะมิโนท่ีถูกปลดปลอยออกมานี้หากไมไดนําไปใชในการสังเคราะหโปรตีนโมเลกุลใหมก็จะ
สลายตอไปเปนพลังงาน 
 
 2. ในกรณีท่ีมีการรับประทานกรดอะมิโนมากเกินความตองการของรางกายที่จะนําไปใช
สังเคราะหเปนโปรตีน กรดอะมิโนท่ีมากเกินพอนี้ จะถูกสลายไปเพราะรางกายไมสามารถสะสม          
กรดอะมิโนไวได 
 
 3. ในระหวางท่ีอดอาหารหรือในกรณีท่ีเปนโรคเบาหวาน จะมีการสลายโปรตีนเพื่อนํามา
เปนพลังงานมากข้ึน กลาวคือในกรณีการอดอาหารปริมาณน้ําตาลกลูโคสในกระแสเลือดไม
เพียงพอตอความตองการของรางกายหรือในกรณีท่ีเปนโรคเบาหวานในกระแสเลือดแมจะมีน้ําตาล
มากมาย แตเซลลก็ไมสามารถนําไปใชได เนื่องจากมีความผิดปกติของการสงน้ําตาลเขาสูภายใน
เซลล จะเห็นวาท้ังสองกรณีเซลลในรางกายอยูในสภาวะขาดสารคารโบไฮเดรตซ่ึงเปนสารพลังงาน



   18 

ท่ีสําคัญเปนอันดับแรก ดังนั้นรางกายจึงมีการปรับตัวโดยการเพิ่มการสลายโปรตีนใหเปนกรด     
อะมิโนและสลายกรดอะมิโนใหเปนพลังงานอีกทีหนึ่ง (กิตติพร, 2007) 
 
กรดอะมิโน (amino acid) 
 
  กรดอะมิโนเปนกรดคารบอกซิลิกท่ีมีหมูอะมิโน (–NH2) ท่ีตําแหนงแอลฟา (a) เรียกอีก
อยางหนึ่งวากรดกรดแอลฟาอะมิโน  มีโครงสรางท่ัวไปดังนี้ 
 

  
 

ภาพท่ี 2   โครงสรางกรดอะมิโน 
 
ท่ีมา: กลุมสาระการเรียนรูวทิยาศาสตรโรงเรียนพรหมานุสรณจังหวัดเพชรบุรี (2008)  
 

กรดอะมิโนจะชวยในการสรางเซลลกลามเน้ือ (anabolic) และตอตานการทําลายเซลล
กลามเน้ือ (anti-catabolic) และกรดอะมิโนจากโปรตีนในกลามเน้ือสามารถเปนแหลงพลังงานโดย
ผานการสรางกลูโคสและกระบวนการสังเคราะหตางๆ โดยเฉพาะระหวางการออกกําลังกายท่ีหนัก 
และตอเนื่องปริมาณการสังเคราะหโปรตีนจะลดลงระหวางและหลังการออกกําลังกาย ทําให
รางกายอยูในสภาวะระดับไนโตรเจนในเลือดไมสมดุล ซ่ึงหมายความวาจํานวนโปรตีนท่ีถูกสลาย
มากกวาท่ีสังเคราะหได เม่ือเขาสูชวงการพักฟนรางกายจะทําใหกระบวนการยอยสลายโปรตีนชาลง
และจะอยูในชวงท่ีดีท่ีสุดสําหรับการสังเคราะหสารตางๆ ท่ีสูญเสียไปรวมถึงโปรตีน Chesley et al. 
(1992) การศึกษาของ Rennie (2000) ไดแสดงใหเห็นวาอัตราการสังเคราะหโปรตีนในกลามเน้ือ
เพิ่มข้ึนหลังจากการออกกําลังกายอยางหนักและตอเนื่องและจะคงอยูในระดับสูงกวาปกติเปนเวลา 
48 ช่ัวโมงหลังการออกกําลังกาย อยางไรก็ตามแมวารางกายไมไดรับการบริโภคสารอาหาร แตการ
ยอยสลายจะยังคงมีอยูตอไป ซ่ึงรางกายจะอยูในภาวะของการขาดสมดุลไนโตรเจนเม่ือไดบริโภค
โปรตีนไมวาจะเปนในรูปของอาหารเสริม เชน เวยโปรตีนหรืออาหารทั่วไปกรดอะมิโนท่ียอยไดจะ
ถูกลําเลียงผานกระแสเลือดและสงไปท่ีบริเวณกลามเนื้อซ่ึงมีการสังเคราะหโปรตีน (Zimmer, 2005) 
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อาจจะสรุปไดวาสภาพท่ีมีกรดอะมิโนมากในรางกายอาจจะชวยทําใหการสังเคราะหโปรตีนและ
เกิดสมดุลของไนโตรเจน การที่บรานชดเชนอะมิโนเอซิดในเวยโปรตีนมีปริมาณมากนั้นสะทอนให
เห็นถึงการเพ่ิมข้ึนของการสังเคราะหโปรตีนและปริมาณการขนสงออกซิเจนในกลามเน้ือซ่ึงเกิดข้ึน
เพื่อตอบสนองตอการออกกําลังกาย  
 
บรานชดเชนอะมิโนเอซิด (branched chain amino acids)  
 

บรานชดเชนอะมิโนเอซิด (Branch chain amino acids: BCAA) เปนกลุมของกรดอะมิโน
ซ่ึงมีโครงสรางโมเลกุลท่ีมีหมู carbon chain เปนสายกิ่ง ไดแก leucine, isoleucine และ valine  ซ่ึง
เปนกรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกาย เนื่องจากรางกายไมสามารถสังเคราะหไดเอง ตองไดรับจากการ
รับประทานอาหารเขาไปเทานั้น (Milan, 2001) บรานชดเชนอะมิโนเอซิด เปนกรดอะมิโนท่ีจําเปน
ซ่ึงตองใชในกระบวนการสังเคราะหโปรตีนของเซลลกลามเน้ือ โดยที่บรานชดเชนอะมิโนเอซิดจะ
เปนตัวไปกระตุนใหมีการหล่ังฮอรโมนท่ีชวยในการเจริญเติบโตจากตอมใตสมอง (pituitary gland) 
ซ่ึงจะทําใหรางกายสามารถสรางกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว โดยฮอรโมนท่ีชวยในการเจริญเติบโตจะ
ไปกระตุนกระบวนการสังเคราะหโปรตีนของเซลลกลามเน้ือท่ีมีการใชงาน (ฉัตรตระกูล, 2542) ทํา
ใหมีขนาดใหญข้ึนโดยวัตถุดิบท่ีนํามาใชในการสังเคราะหโปรตีนนั้น คือ กรดอะมิโนท้ังในสวนท่ี
เซลลกลามเน้ือไดรับมาโดยตรงจากอาหารในรูปของกรดอะมิโนอิสระ (free amino acids) ชนิด
ตางๆ และในสวนท่ีเซลลกลามเน้ือไดรับมาจากการยอยสลายโปรตีนชนิดตางๆ นอกจากนี้ 
บรานชดเชนอะมิโนเอซิด ยังจะชวยซอมแซมเซลลกลามเนื้อท่ีสึกหรอจากการออกกําลังกายทําให
ฟนตัวไดเร็วชวยลดจํานวนโปรตีนท่ีจะถูกสลายตัวดวยกระบวนการทําลายโปรตีน (protein 
catabolism) ในระหวางการออกกําลังกาย ซ่ึงจะชวยทําใหเซลลกลามเนื้อมีขนาดท่ีไมเล็กลง 
บรานชดเชนอะมิโนเอซิดจะเปนแหลงพลังงานใหแกรางกาย โดยเฉพาะในระหวางการออกกําลัง
กายอยางหนัก ทําใหสามารถออกกําลังกายไดมากข้ึนและนานข้ึน การที่บรานชดเชนอะมิโนเอซิดมี
ระดับตํ่าจะทําใหเกิดการออนลาของกลามเน้ือได บรานชดเชนอะมิโนเอซิดยังชวยเพิ่มการทํางาน
ของระบบภูมิคุมกันของรางกายดวย (Milan, 2001) 
 
 Blomstrand et al. (1995) ไดทําการศึกษาผลของการเสริมบรานชดเชนอะมิโนเอซิดท่ีมีตอ
ความเขมของกรดอะมิโนในพลาสมาระหวางการออกกําลังกาย โดยทําการทดลองในนักปน
จักรยานชาย ภายหลังจากการทดลองนําคาความเขมขนของกรดอะมิโนในพลาสมาและใน
กลามเน้ือมาพิจารณาจะพบวา มีความสัมพันธกัน ซ่ึงหมายถึงความเขมขนของกรดอะมิโนท้ังใน
พลาสมาและกลามเน้ือมีปริมาณท่ีสูง แสดงวาเกิดสมดุล คือ รางกายไดรับพลังงานเพียงพอจึงไม
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ตองสลายโปรตีนในรางกายมาใชทําใหโปรตีนในกลามเนื้อไมเกิดการแตกตัวและถาความเขมขน
ของกรดอะมิโนในพลาสมาสูงกวาในกลามเน้ือนั่นหมายถึงโปรตีนในกลามเน้ือไดถูกสลายมาใช
เปนพลังงานทําใหเกิดกลามเนื้อสลายตัว ซ่ึงผลดังกลาวทําใหทราบถึงคุณสมบัติของบรานชด
เชนอะมิโนเอซิดวาสามารถลดการแตกตัวของโปรตีนในกลามเนื้อได 
 

เวยโปรตีน 
 

เวยโปรตีนเปนผลิตภัณฑท่ีไดจากกระบวนการแปรรูปนมวัวใหเปนเนยแข็ง โดยในนมววัมี
องประกอบสวนใหญเปนน้ําประมาณ 87 เปอรเซ็นต และเนื้อ (solids) ประมาณ 13 เปอรเซ็นต ซ่ึง
สวนท่ีเปนเนื้อของนม (milk solids) ประกอบดวยแลกโตส (lactose) 37 เปอรเซ็นต ไขมัน 30 
เปอรเซ็นต โปรตีน 27 เปอรเซ็นต และแรธาตุวิตามินตางๆ 6 เปอรเซ็นต ดังนั้นนมจึงมีโปรตีน
ประมาณ 3-4 เปอรเซ็นต สวนท่ีเปนโปรตีนของนม (milk protein) ประกอบดวยโปรตีน 2 กลุม คือ 
เคซีน (casein) 80 เปอรเซ็นต และเวยโปรตีน 20 เปอรเซ็นต ดังนั้นนมวัวจึงมีเคซีนประมาณ 2-3 
เปอรเซ็นต และเวยโปรตีนประมาณ 1 เปอรเซ็นตโดยน้ําหนัก กระบวนการผลิตเวยโปรตีนเร่ิมดวย
การเติมเอ็นไซม Rennet ซ่ึงเปนเอ็นไซมน้ํายอยพบในกระเพาะอาหารของลูกวัวลงไปในนมวัว
โปรตีนเคซีนในนมจะจับตัวกันเปนกอนตกตะกอนแยกออกมาเรียกวา curd สามารถนําไปผลิตเนย
แข็งหรือเปนวัตถุดิบในอุตสาหกรรมอ่ืนๆ ตอไปได (Bullerman and Berry, 1966) สวนของเหลวท่ี
เหลือ คือ เวย (whey) มีลักษณะเปนของเหลวใสสีเหลืองประกอบไปดวยน้ํา เวยโปรตีน แลกโตส 
ไขมัน เกลือแรและวิตามิน ข้ันตอนนี้เวยจะประกอบดวยน้ํา 92 เปอรเซ็นต เวยโปรตีน 0.7- 0.9 
เปอรเซ็นต แลกโตส 6.5 เปอรเซ็นตโดยประมาณ เม่ือนําเวยท่ีไดในข้ันตอนนี้ไปทําใหแหงจะไดผง
เวยชนิด simple whey powder ท่ีมีความเขมขนของเวยโปรตีนเพียงประมาณ 10-12 เปอรเซ็นต หรือ
สูงสุดไมเกิน 30 เปอรเซ็นต (Bullerman and Berry, 1966) 
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ภาพท่ี 3   กระบวนการผลิตเวยโปรตีน  
 
ท่ีมา: Whey protein institute for a health whey of life (2009) 
 
ชนิดของเวยโปรตีน 
 

1. เวยโปรตีนคอนเซนเตรท (whey protein concentrate) ในกระบวนการทําเวยโปรตีน  
คอนเซนเตรท เวยท่ีไดในกระบวนการผลิตข้ันตนจะผานกระบวนการกรอง Ultra-filtration หรือ
กระบวนการอ่ืนๆ เพื่อแยกแลกโตสและไขมันท่ีมีผสมอยูมากออกไป แลวทําใหแหง ผงเวยโปรตีน
ท่ีไดจะมีความเขมขนของเวยโปรตีนประมาณ 30-89 เปอรเซ็นตโดยนํ้าหนักมีลักษณะเปนผงสีครีม
ออนและมีกล่ินรสตามธรรมชาติแบบนมมีราคาถูก 
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         2.  เวยโปรตีนไอโซเลท (whey protein isolate) ผลิตโดยนําเวยโปรตีนคอนเซนเตรทมาผาน
กระบวนการผลิตเพิ่มเติม เพื่อแยกเอาแลกโตสและไขมันท่ียังคงผสมอยูออกไป ทําใหไดความ
เขมขนของเวยโปรตีนมากกวา 90 เปอรเซ็นต ข้ึนไป 
 
         3. ไฮโดรไลซเวยโปรตีน (hydrolyzed whey protein) เปนการนําเวยโปรตีนคอนเซนเตรทหรือ 
เวยโปรตีนไอโซเลทมาผานกระบวนการไฮโดรไลซ (hydrolyze) ทําใหโมเลกุลของเวยโปรตีนท่ีมี
ขนาดใหญมากถูกยอยจนอยูในรูปของโมเลกุลเล็กๆ ท่ีเรียกวาเพปไทด (peptides) และบางสวนถูก
ยอยลงไปจนอยูในรูปกรดอะมิโน ขอดีของไฮโดรไลซเวยโปรตีน คือ เปนเวยโปรตีนท่ีถูกยอยและ
ดูดซึมไดเร็วท่ีสุด และทําใหเกิดการแพโปรตีนนอยลงกวาเวยโปรตีนชนิดอ่ืนๆ จึงมักใชในสูตรนม
สําหรับทารกหรือในทางการแพทยเพื่อจุดประสงคพิเศษตางๆ ขอเสียคือมีรสชาติขม และราคาแพง
กวาเวยโปรตีนชนิดอ่ืน (Clark, 2005) 
 

เวยโปรตีนเปนแหลงโปรตีนท่ีอุดมสมบูรณ เนื่องจากเปนแหลงรวมกรดอะมิโนจําเปน ท้ัง 
8 ชนิด ซ่ึงรางกายไมสามารถสังเคราะหเองและเปนแหลงบรานชดเชนอะมิโนเอซิดในปริมาณสูง 
และกลูตามีน ซ่ึงจะไปกระตุนการหล่ังฮอรโมนท่ีชวยในการเจริญเติบโตทําใหรางกายสามารถสราง
กลามเน้ือไดอยางรวดเร็ว (Anthony, 2001) นอกจากนี้กลูตามีนชวยใหกลามเน้ือท่ีไดรับบาดเจ็บ
สามารถฟนตัวไดอยางรวดเร็ว รวมท้ังจะชวยในการสลายกรดแลกติกท่ีเกิดข้ึนในขณะออกกําลัง
กายทําใหลดอาการออนลาของกลามเน้ือ (Bos et al., 2000; Dillar et al., 2002) เวยโปรตีนเปน
โปรตีนท่ียอยงาย และสามารถดูดซึมไปใชในรางกายไดอยางรวดเร็ว จากการศึกษาพบวาในนักกีฬา
มีความตองการโปรตีนในปริมาณท่ีมากกวาคนท่ัวไป (Lemon, 1991) ดังนั้นเวยโปรตีนจึงนาจะเปน
โปรตีนอีกแหลงท่ีเหมาะสําหรับการเพ่ิมสมรรถภาพของรางกายทั้งกอนออกกําลังกาย ขณะออก
กําลังกาย และหลังออกกําลังกาย จากคุณสมบัติดังกลาวของเวยโปรตีน จึงมีผูนํามาใชท้ังในแงของ
การบํารุงสุขภาพ เสริมสรางรางกายและการกีฬา ซ่ึงในการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาแตละ  
คร้ังจะทําใหเซลลกลามเน้ือถูกทําลายปริมาณการสลายโปรตีนในกลามเนื้อเพิ่มข้ึนจากผลการ
ศึกษาวิจัยท่ีผานมาพบวาหากรางกายไดรับโปรตีนภายใน 2 ช่ัวโมงหลังการออกกําลังกายจะทําให
การซอมแซม (repair) และเสริมสราง (rebuild) เซลลกลามเน้ือเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
(Borsheim, 2002)     
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กีฬายกน้ําหนกั 
 

กีฬายกน้ําหนัก เร่ิมตนจากแขงขัน ตอสู แขงขัน ของชนเผาเดียวกัน หรือตางเผาพื่อแสดง
ถึงความแข็งแรงสมบูรณ ในรูปแบบตางๆ เชนการแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน การยก
เหล็ก เปนตน และไดมีการพัฒนามาเร่ือยๆ จนกลายเปนการยกน้ําหนักแบบใชบารเบลล (barbells) 
และดัมเบลล (dumbbells) และตอมาไดมีการกําหนดเปนมาตรฐาน ภายใตกฎเกณฑท่ีแนนอนเพื่อ
การแขงขัน หรือการยกน้ําหนักในฐานะท่ีเปนกีฬาสากล คือ การแขงขันยกบารเบลลตามมาตรฐาน 
ตามกฎของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ เพื่อใหการแขงขันเกิดความยุติธรรมและสนุกสนานยิ่งข้ึน
มีการแพรขยายการเลนไปตามประเทศตางๆ ในทวีปยุโรปและมีการจัดการแขงขันยกนํ้าหนักชิง
ชนะเลิศแหงโลกเปนคร้ังแรก ณ กรุงลอนดอน ใน ค.ศ. 1891 ซ่ึงในการแขงขันยกหนักจะมีการยก
ดวยกัน 2 ทา คือ การยกทาสแนทซ (snatch) และการยกทาคลีนแอนดเจอรค (clean & jerk)       
(การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548) 
      
 1.  ทาสแนทซ ใหนักกีฬาใชมือท้ัง 2 ขาง จับบารเบลลแลวดึงหรือยกข้ึนเปนจังหวะเดียวให
แขนท้ังสองเหยียดตรงข้ึนเหนือศรีษะนักกีฬาอาจจะแยกเทาหรือยอเขาเพื่อการทรงตัวและรับ
น้ําหนักของบารเบลลแลวยืนข้ึนอยูในทานิ่งใหเทาท้ังสองขางลําตัวและบารเบลอยูในแนวเดียวกัน
ซ่ึงถือเปนทาท่ีสมบูรณ  
 
 2.  ทาคลีนแอนดเจอรค เปนการยก 2 แบบรวมอยูเปนทาเดียวกันดังนี้  
 

2.1  การคลีน คือ การใชมือท้ังสองขางจับบารเบลลแลวดึงหรือยกข้ึนเปนจังหวะเดียว
ใหบารเบลลข้ึนไปพักท่ีแนวไหลแลวยืนข้ึนอยูในทานิ่งเพื่อทําทาเจอรคตอไป       

  
2.2  การเจอรค คือ การดันบารเบลลดวยการเหยียดแขนใหเปนจังหวะเดียวใหบาร

เบลลข้ึนไปอยูเหนือศรีษะนักกีฬาอาจจะยอเขาแลวสปริงขอเทาเหยียดข้ึนเพื่อเปนแรงสงการดันบาร
เบลลและคอยๆ เก็บเทาใหอยูในแนวเดียวกันกับลําตัวและบารเบลลซ่ึงถือเปนทาเสร็จสมบูรณ  
(การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548) 
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องคประกอบและคุณสมบัติท่ีสําคัญของนักกีฬายอดเยี่ยม 
 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2548) ไดกลาวถึงองคประกอบและคุณสมบัติท่ีสําคัญของ
นักกีฬายอดเยี่ยมไวดังนี้ 
 

1.  การเจริญเติบโตและการพัฒนารางกายซ่ึงการพัฒนาในแตละชวงอายุของเด็กจะแตกตาง
กัน จึงตองคํานึงถึงโครงสรางกายวิภาคและสรีรวิทยา การฝกจะตองใหเหมาะสมกับสภาพของ
รางกาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาท่ีสูงข้ึนไป นักกีฬาท่ีมีการเจริญเติบโตของรางกายดีโครงสรางดีจะทํา
ใหไดเปรียบมากและสามารถท่ีจะชนะการแขงขันได ถาความสามารถดานอ่ืนๆ พอๆ กัน 
 
 2. บุคลิกภาพ นักกีฬาแตละคนมีบุคลิกภาพไมเหมือนกัน แมแตกีฬาประเภทเดียวกันก็มี
บุคลิกภาพไมเหมือนกัน ดังนั้นการฝกซอมก็ตองใหสอดคลองกับบุคลิกภาพของนักกีฬาดวยเชนกนั 
เพื่อใหนักกีฬาไดรับความสําเร็จสูงสุด นอกจากน้ันองคประกอบรางกายยังเปนส่ิงสําคัญสําหรับ
นักกีฬายกน้ําหนัก ซ่ึงจะตองเปนนักกีฬาท่ีมีกลามเนื้อมากกวาไขมันเพราะกลามเนื้อท่ีมีขนาดโตข้ึน
หรือมีพื้นท่ีหนาตัดมากทําใหความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนและสามารถยกบารเบลลใหได
น้ําหนักมากท่ีสุด 
 
 3.  การเรียนรูทักษะและความสามารถในการเคล่ือนไหวโดยจะตองฝกและปฏิบัติตอเนื่อง
และทําซํ้าๆ แกไขปรับปรุงจะทําใหเกิดทักษะท่ีดีได การฝกมีหลายแบบ เชน การฝกท่ีจะใหเกิด
ความเร็ว ความแข็งแรงและความแมนยํา กอนการฝกหัดตองมีการเรียนการสอนการแนะนําทักษะท่ี
ถูกตองกอนการฝก 
 
 4.  องคประกอบของสังคม นักกีฬาแตละคนจะตองปรับตัวใหเขากับทีมใหได การพบปะ
สังสรรคระหวางผูฝกสอนเพื่อนรวมทีมและผูชม มิฉะนั้นนักกีฬาผูนั้นจะประสบความสําเร็จไมได 
นักกีฬาท่ีมีความสามารถดีเยี่ยมและปรับตัวใหอยูในระบบระเบียบและเช่ือฟงผูฝกสอนส่ิงเหลานั้น
ถือวาเปนผูท่ีปรับตัวอยูในสังคมไดเปนอยางดี 
 
 5.  การฝกซอม การจะทําใหนักกีฬาเกงไดนอกจากพันธุกรรม ส่ิงแวดลอม ประสบการณ 
และการเรียนรูแลว การฝกหัด ปริมาณการฝก ระยะเวลาในการฝก ก็มีความสําคัญมาก การฝกจะทํา
ใหเกิดการเรียนรูและชํานาญและจะนําไปใชในการแขงขันจริงทําใหมีทักษะดีข้ึนเกิดความเช่ือม่ัน 
ซ่ึงจะนําไปสูชัยชนะได 
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 6.  ทักษะสวนบุคคล หรือทักษะเฉพาะตัวนั้นมีความสําคัญเปนอยางมากนักกีฬาท่ีมีทักษะดี
สามารถบังคับทาทางการเคล่ือนไหวไดดี  ดังนั้นการฝกแตละคร้ังจะตองมีการฝกและทบทวน
ทักษะไปดวยทุกคร้ัง 
 
 7.  ความสมบูรณและสมรรถภาพทางกาย ควรประกอบไปดวย ความแข็งแรง ความเร็ว 
ความอดทน ความคลองแคลววองไว ความออนตัว และปฏิกิริยาการตอบสนอง ดังนั้นการฝกให
นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายแข็งแรงสมบูรณไวกอนมักจะประสบความสําเร็จจึงนับวาความ
สมบูรณทางกายเปนองคประกอบสําคัญของนักกีฬา (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548) 
 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬายกน้ําหนัก 
  

สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของบุคคลในการรักษารางกายใหมีสภาพท่ีดี 
สามารถออกกําลังกาย หรือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีดีนั้นมักจะเปนผูทีมีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายท่ีสดช่ืน สมรรถภาพทางกายของบุคคลเปน
ส่ิงแสดงถึงขีดความสามารถในการออกกําลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ผูท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายสูงหรือมีทักษะความสามารถมักจะประสบความสําเร็จในการฝกกิจกรรมหรือการแขงขัน
ในกีฬาประเภทตาง ๆ สมรรถภาพทางกายสามารถสรางเสริมดวยการฝกใหระบบตางๆ ในรางกาย
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และสําหรับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬายก
น้ําหนักมีหลักสําคัญ ดังนี้ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548) 
 
 1. พลังกลามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะหดตัวไดใน
เวลาท่ีจํากัดในการท่ีจะเคล่ือนหรือยกวัตถุใหเคล่ือนท่ี 
 
 2.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (muscle strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือท่ี
จะหดตัวเพื่อเคล่ือนน้ําหนัก หรือตานน้ําหนักโดยไมจํากัดเวลาความแข็งแรงของกลามเนือ้ข้ึนอยูกบั
พื้นท่ีหนาตัดของกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกใหมีขนาดใหญข้ึนจะมีแรงเพิ่มข้ึนเปนสัดสวนกับขนาดท่ี
เพิ่มข้ึน  
 
 3.  ความคลองตัว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวและเปล่ียนทิศทาง
ในขณะปฏิบัติงานไดอยางฉับพลันและตรงเปาหมายโดยไมเสียการทรงตัว ในกีฬายกน้ําหนักจะพบ
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บอยคร้ังท่ีนักกีฬาดึงบารเบลลท่ีมีน้ําหนักมากข้ึนเหนือศีรษะโดยใชกําลังจากแขนท้ังสองขางไม
เทากันทําใหทิศทางของรางกายเปล่ียนโดยฉับพลัน 
 
 4.  ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคล่ือนไหวใหได
มุมของการเคล่ือนไหวอยางเต็มท่ีหรือเต็มพิกัดของการเคล่ือนไหวหรือการยืดหยุนตัวของกลามเน้ือ
ท่ีมีจุดยึดจากขอตอทําใหระยะทางเพ่ิมข้ึน ทําใหการเคล่ือนไหวคลองตัวข้ึน 
 
 5.  ความอดทนท่ัวไป (general endurance) หรือความอดทนในการทํางานของระบบ
ไหลเวียนเลือดหมายถึงความสามารถของรางกายท่ีทนตอการทํางานท่ีมีความเขมขนในระดับปาน
กลางไดนาน   
 
 ดังนั้นการจะเปนนักกีฬายกน้ําหนักท่ีประสบความสําเร็จไดนั้น จะตองประกอบดวยหลาย
ปจจัยท่ีจะทําใหนักกีฬากาวไปสูความเปนเลิศได เชน ผูฝกสอน ผูปกครอง สังคม ตัวนักกีฬา การ
ฝกซอม การบริโภคอาหาร ลักษณะและองคประกอบท่ีจะทําใหนักกีฬาเปนนักกีฬายอดเยี่ยมไดนั้น 
ตัวนักกีฬาควรจะมีรางกายท่ีดี แข็งแรง รูปรางเหมาะสม เปนคนฉลาด มีระเบียบวินัย เปนตน ส่ิง
ตาง ๆ ดังกลาวสามารถทําใหนักกีฬาไปสูชัยชนะไดในท่ีสุด 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 Candow et al. (2006)  ศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนเปรียบเทียบกับโปรตีนถ่ัวเหลือง 
(soy protein) รวมกับการฝกดวยแรงตานเปนเวลา 6 สัปดาห ในกลุมตัวอยางท่ีมีสุขภาพดีและไมเคย
ฝกดวยแรงตานกอนการเขารวมการศึกษาวิจัย ภายหลังจากการทดลองพบวาเนื้อเยื่อปราศจากไขมัน 
และความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนท้ัง 2 กลุม ในขณะท่ีการสลายเสนใยโปรตีนในกลามเน้ือไม
มีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงแสดงใหเห็นวาอาหารเสริมประเภทโปรตีนจะชวยเพิ่มการสังเคราะหโปรตีน
กลามเนื้อโดยไมมีผลตอองคประกอบยอยของโปรตีน 

 
 Kerksick et al. (2006) ศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนและเคซีน เปรียบเทียบกับการ
เสริมเวยโปรตีนและกรดอะมิโนรวมกับการฝกดวยแรงตานเปนระยะเวลา 10 สัปดาห ภายหลังจาก
การทดลองพบวา ในกลุมท่ีเสริมเวยโปรตีนและเคซีนมีการเพิ่มข้ึนของเนื้อเยื่อปราศจากไขมัน
มากกวาในกลุมท่ีเสริมเวยโปรตีนและกรดอะมิโน สวนสมรรถภาพทางกายดานความสามารถใน
การใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน และความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนท้ังสองกลุม 
 
 Cribb et al. (2006) ศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีน 2 ชนิด คือ เวยไอโชเลท (whey  
isolate) และเคซีนรวมกับการฝกดวยแรงตานในนักเพาะกายเพศชายเปนระยะเวลา 10 สัปดาห  
ภายหลังจากการทดลองพบวา ระดับของกลูตามีนในเลือดไมมีการเปล่ียนแปลงท้ัง 2 กลุม และใน
กลุมท่ีเสริมเวยไอโซเลท เนื้อเยื่อปราศจากไขมันเพิ่มข้ึนสวนเนื้อเยื่อไขมันลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับ
กลุมท่ีเสริมเคซีนซ่ึงไมมีการเปล่ียนแปลงทั้งสององคประกอบสวนความแข็งแรงของกลามเน้ือ
เพิ่มข้ึนท้ัง 2 กลุม โดยในกลุมท่ีเสริมเวยไอโซเลทเพิ่มข้ึนมากกวาในกลุมท่ีเสริมเคซีน 
 
 Hulmi et al. (2005) ศึกษาการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนตาง ๆ ในเลือดภายหลังจากการ
เสริมเวยโปรตีนและฝกดวยแรงตาน ในนาทีท่ี 30, 60, และ120 โดยมีการพักระหวางชวงแรกและ
ชวงหลังเปนระยะเวลา 7 วัน ภายหลังจากการทดลองพบวาในกลุมทดลองมีการเพิ่มข้ึนของ growth 
hormone, testosterone และ free fatty acid ภายหลังจากการฝกดวยแรงตานในนาทีท่ี 5  และใน
ระหวางการฝกระดับของอินซูลินเพิ่มข้ึนจํานวนมาก ซ่ึงมากกวาในกลุมควบคุม สวนการใชหนี้
ออกซิเจนในกลุมทดลองมีคาสูงข้ึน หลังจากการฝกดวยแรงตานเสร็จส้ินต้ังแตนาทีท่ี 90 ถึง 120 
และคาระดับความตองการพลังงานในขณะพัก (resting energy requirement: RER) เพิ่มสูงข้ึนใน
ช่ัวโมงท่ี 2  ภายหลังจากการฝกดวยแรงตาน สรุปไดวาการเสริมเวยโปรตีน 25 กรัม และเคซีน 30 
กรัม กอนการฝกดวยแรงตาน 30 นาทีสงผลใหมีการลดลงของ growth hormone, testosterone และ 



   28 

free fatty acid  และมีการเพิ่มข้ึนของอินซูลินในระหวางการฝกดวยแรงตานและความสามารถใน
การใชหนี้ออกซิเจนรวมท้ังระดับความตองการพลังงานในขณะพักเพิ่มข้ึนภายหลังจากการฝกดวย
แรงตาน 2 ช่ัวโมง 
 
 Joseph et al. (2004) ศึกษาผลของการบริโภคอาหารเสริมท่ีประกอบดวยเวยโปรตีน 
กรดอะมิโน ครีเอทีนและคารโบไฮเดรตรวมกับการฝกโปรแกรมการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในเพศชายท่ีมีสุขภาพแข็งแรงอายุระหวาง 18 – 35 ป เปนระยะเวลา 10 สัปดาห ภายหลัง
จากการทดลองพบวาการบริโภคเคร่ืองดื่มชดเชยท่ีประกอบดวยเวยโปรตีน กรดอะมิโน ครีเอทีน 
และคารโบไฮเดรต ไมทําใหมีการเพิ่มข้ึนของเน้ือเยื่อปราศจากไขมันเม่ือเปรียบเทียบกับการเสริม
คารโบไฮเดรตเพียงอยางเดียว แตมีแนวโนมวาอาหารเสริมเหลานี้อาจจะทําใหเนื้อเยื่อปราศจาก
ไขมันเพิ่มข้ึนสําหรับการทดลองท่ีใชระยะเวลาในการทดลองที่ยาวนานข้ึน ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ และสมรรถภาพในการเผาผลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
ไมมีการพัฒนาข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ีบริโภคคารโบไฮเดรตเพียงอยางเดียว  
 
 Brown et al. (2004) เปรียบเทียบผลของการเสริมโปรตีนถ่ัวเหลือง และเวยโปรตีนรวมกับ
การออกกําลังกายแบบแรงกระแทก (training impact) ในนักศึกษาเพศชายของรัฐโอไฮโอ อายุ
ระหวาง 19 – 25 ป ภายหลังจากการทดลองพบวา เนื้อเยื่อปราศจากไขมันเพิ่มข้ึนท้ังในกลุมท่ีเสริม
เวยโปรตีนและโปรตีนถ่ัวเหลือง สวนภาวะภูมิคุมกันของรางกายในกลุมท่ีเสริมเวยโปรตีนและกลุม
ควบคุมซ่ึงออกกําลังกายแบบแรงกระแทกเพียงอยางเดียวเพิ่มข้ึน เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ีเสริม
โปรตีนถ่ัวเหลือง 
 
 Burke et al. (2001) ไดศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนเปรียบเทียบกับการเสริมสารหลอก
รวมกับการฝกดวยแรงตานเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ซ่ึงภายหลังจากการทดลองพบวาเนื้อเยื่อ
ปราศจากไขมันเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอยเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ีไดรับสารหลอกและไมพบความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 
 Carlon et al. (2000)  ไดศึกษาผลของการเสริมโปรตีนท่ีมีตอองคประกอบรางกายและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในวัยรุนเพศชายท่ีมีสุขภาพแข็งแรง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม คือ ท่ีไดรับเวยโปรตีนเพียงอยางเดียว และกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนรวมกับกลูตามีนและและ 
บรานชดเชนอะมิโนเอซิดโดยท้ัง 2 กลุม จะไดรับการฝกแบบใชแรงตานรวมดวย เปนระยะเวลา 10 
สัปดาหในนักกีฬาวัยรุนเพศชายท่ีมีสุขภาพแข็งแรงทดสอบคาองคประกอบรางกายและความ
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แข็งแรงของกลามเนื้อ กอนและหลังการทดลองในสัปดาหท่ี 5 และสัปดาหท่ี 10  พบวาภายหลังจาก
การทดลองในกลุมท่ีเสริมเวยโปรตีนรวมกับกลูตามีนและและบรานชดเชนอะมิโนเอซิด สงผลให 
องคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนมากกวาในกลุมท่ีเสริมเวยโปรตีนเพียง
อยางเดียว 
 
 จากการศึกษารายงานวิจัยท่ีผานมาขางตน จะเห็นวามีการศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีน
ในรูปแบบตาง ๆ กันออกไป ไมวาจะเปนการเสริมเวยโปรตีนเพียงอยางเดียวหรือการเสริมเวย
โปรตีนรวมกับกรดอะมิโน กลูตามีน คารโบไฮเดรต และเคซีน เปนตน และในการศึกษาดังกลาว
พบวามีการฝกแบบใชแรงตานรวมดวยเสมอเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการสังเคราะหโปรตีน
ภายหลังจากการฝก ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผานมานั้น สวนมากพบวาผลของเวยโปรตีนชวยใหมีการ
สะสมโปรตีนเพื่อชวยในการสังเคราะหโปรตีนในกลามเน้ือเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงหมายถึงองคประกอบ
รางกายในสวนของเนื้อเยื่อปราศจากไขมันเพิ่มมากข้ึนและผลที่เกี่ยวเนื่องกันคือความแข็งแรงของ
กลามเน้ือจะเพิ่มข้ึน เนื่องมาจากพ้ืนท่ีหนาตัดท่ีเพิ่มข้ึนจากเนื้อเยื่อท่ีปราศจากไขมันนั่นเองหรือ
แมกระท่ังสมรรถภาพโดยรวมของรางกายในการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาก็อาจจะเพ่ิมข้ึน 
ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะนําเวยโปรตีนมาศึกษาในกลุมนักกีฬาท่ีมีความจําเปนในการเพ่ิม
ขนาดของกลามเนื้อ รวมถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักเปน
ปกติ แทนการศึกษาการเสริมเวยโปรตีนรวมกับการฝกแบบใชแรงตาน โดยเฉพาะในนักกีฬายก
น้ําหนัก ซ่ึงในปจจุบันกําลังเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย และท่ีสําคัญนักกีฬายกน้ําหนักท่ีสามารถ
สรางช่ือเสียงไดนั้น จะมีรูปรางท่ีกะทัดรัดและมีมัดกลามเนื้อท่ีใหญและแข็งแรงจึงจะเอาชนะคูตอสู
ได ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะทําการศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนในนักกีฬายกน้ําหนัก 
เปรียบเทียบกับนักกีฬายกน้ําหนักท่ีมีการฝกซอมโดยไมไดรับการเสริมเวยโปรตีน ซ่ึงผูวิจัยเห็นวา
ผลท่ีไดนาจะเปนประโยชนสําหรับนักกีฬายกน้ําหนัก ตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1.  เวยโปรตีน โปรเฟลคซเพียว จากบริษัท พาวเวอร คอรปอเรช่ัน (ประเทศไทย) จํากัด 
 

 2.  มอลโตเด็กตริน (บริษัท กฤติยา รอยัล จาํกัด) 
 

3.  ชุดอุปกรณยกน้ําหนกั ชนดิบารเบลลสําหรับยกน้ําหนกัทาเบนชเพรส 
 
4.  ชุดอุปกรณยกน้ําหนกัชนดิแมชชีนเวทสําหรับยกน้ําหนักทาเลกเพรส 

 
 5.  เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนงั (Lafayette Skinfold Caliper)  
 
 6.  เคร่ืองช่ังน้ําหนัก (ยีห่อ TANITA) 
 

7.  ท่ีวัดสวนสูง 
 
8.  ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
วิธีการ 

 
 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental study) เพื่อศึกษาผลของการ
เสริมเวยโปรตีนรวมกับโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนัก ท่ีมีผลตอองคประกอบของรางกายและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนัก 
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กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬายกน้ําหนักเพศชายสังกัดโรงเรียนกีฬา
จังหวัดอางทอง อายุระหวาง 15-21 ป รุนน้ําหนักไมเกิน 56 กิโลกรัม ถึงรุนน้ําหนักเกิน 105 
กิโลกรัม ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จํานวน 20 ราย แบงเปน 2 
กลุมๆ ละ 10 ราย ตามข้ันตอน ดังนี้ 
 
ขั้นตอน 
 
 1.  กอนเร่ิมการทดลอง 1 วัน นัดกลุมตัวอยางท้ังหมด เพื่อมาวัดความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง 7 จุด ไดแก หนาอก (chest) หนาทอง (abdominal) ตนขาดานหนา (thigh) ตนแขนดานหลัง 
(triceps) ใตสะบัก (subscapular) แนวเหนือกระดูกเชิงกราน (suprailiac) และแนวกลางของรักแร 
(midaxilla) ตามวิธีการวิธีของ Jackson and Pollock (1978)  
 
 2.  นําคาความหนาของไขมันใตผิวหนังมาคํานวณ เพื่อหาคามวลของรางกายท่ีปราศจาก
ไขมัน นําคาท่ีไดมาเรียงลําดับจากนอยไปหามาก จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ10 
ราย 
  
 3.  ทําการทดสอบความแตกตางของมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันท่ีวัดได กอนการ
ทดลองของท้ังสองกลุมโดยใชสถิติ Independent sample t-test เพื่อทดสอบวามวลของรางกายท่ี
ปราศจากไขมัน ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมท่ีวัดไดกอนการทดลองไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
การเสริมเวยโปรตีนและสารหลอก 
 

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใชรูปแบบ Single-blind โดยในการศึกษาวิจัยกลุมตัวอยางจะไมทราบ
วาไดรับการเสริมเวยโปรตีนหรือสารหลอกและทําการจัดเขากลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีนหรือ
สารหลอก ดังนี้ 
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1.  กลุมควบคุม ไดรับมอลโตเด็กตริน 1.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน โดยแบง
การรับประทานออกเปน 2 คร้ังๆ ละเทากัน คือ คร้ังแรกรับประทานภายหลังจากการฝกซอม
โปรแกรมยกน้ําหนักในตอนเชา 30 นาที คร้ังท่ีสองรับประทานภายหลังจากการฝกซอมโปรแกรม
ยกน้ําหนักในตอนเย็น 30 นาที รับประทานโดยการชงละลายในนํ้าเย็น 1 แกว หรือประมาณ 250   
ซีซี ติดตอกันเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 

 
2 .  กลุมทดลองไดรับเวยโปรตีน 1.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน โดยแบงการ

รับประทานออกเปน 2 คร้ังๆ ละเทากัน คือ คร้ังแรกรับประทานภายหลังจากการฝกซอมโปรแกรม
ยกน้ําหนักในตอนเชา 30 นาที คร้ังท่ีสองรับประทานภายหลังจากการฝกซอมโปรแกรมยกนํ้าหนัก
ในตอนเย็น 30 นาที รับประทานโดยการชงละลายในน้ําเย็น 1 แกว หรือประมาณ 250 ซีซี ติดตอกัน
เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
  
การทดสอบองคประกอบรางกาย 

 
โดยการทดสอบคามวลของรางกายที่ปราศจากไขมันและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดย

การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 7 จุด (Jackson and Pollock, 1978) 
 

ตําแหนงท่ีวัดไขมันใตผิวหนัง 
 

1.  หนาอก (chest) 
2.  หนาทอง (abdominal) 
3.  ตนขาดานหนา (thigh) 
4.  ตนแขนดานหลัง (triceps) 
5.  ใตสะบัก (subscapular) 
6.  แนวเหนือกระดูกเชิงกราน (suprailiac) 
7.  แนวกลางของรักแร (midaxillary)  
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เทคนิคการวัดไขมันใตผิวหนัง 
 
Harrison et al. (1988) 
 

1.  วัดไขมันใตผิวหนังทุกตําแหนงท่ีดานขวาของรางกาย 
 

 2.  ทําเคร่ืองหมายตําแหนงท่ีจะวัดแตละจุดของรางกายดวยความระมัดระวัง 
 
 3.  ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีมือซาย ดึงช้ันไขมันใตผิวหนังข้ึนมา ท่ีตําแหนงเหนือจุดท่ีทํา
เคร่ืองหมายไวประมาณ 1 เซนติเมตร 
 
 4.  มือซายท่ีดึงช้ันไขมันข้ึนมานั้นต้ังฉากกับแกนตามยาวของช้ันไขมันใตผิวหนัง 
 
 5.  มือขวาจับเคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนังนําปลายของเคร่ืองวัดหนีบท่ีช้ันไขมันตรงตําแหนง
ท่ีทําเคร่ืองหมายไว ปลอยมือเบาๆ คางไว 4 วินาที อานคา 
 
 6.  บีบเคร่ืองใหปลายเปดออกนําเคร่ืองออกปดปลายเคร่ืองเบาๆ  
 
การคํานวณ 
 

1.  คํานวณความถวงจําเพาะของรางกาย (Db) โดยใชสูตรการคํานวณของ Jackson and 
Pollock (1978) ดังนี ้
 

Db = 1.1120-0.00043499 (sum 7SKF) + 0.00000055 (sum 7SKF) 2   - 0.00028826 (Age) 
 

2.  คํานวณเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% fat) โดยใชสูตรการคํานวณของ Siri, (1961) 
ดังนี ้   

 
% fat   =   (4.95 / Db – 4.5) x 100 
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3. คํานวณมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (fat-free mass) ดังนี ้
 

fat-free mass  =   body weight  – [(%fat /100) x body weight] 
 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง     
(1-RM) หนวยเปนกิโลกรัมในทาเบ็นชเพรสและในทาเล็กเพรสโดยในทาเบ็นชเพรสจะใชอุปกรณ 
บารเลลและในทาเล็กเพรสใชอุปกรณแมชชีนเวท (machine weight) ตามวิธีการของ Baechle et al. 
(2000) โดยใหกลุมตัวอยางท้ังหมดอบอุนรางกายดวยการยกน้ําหนักในทาท่ีใชทดสอบแตละทาโดย
ใชน้ําหนัก 40-60 เปอรเซ็นต 1 เซท และเร่ิมทําการหาคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง โดย
ใชน้ําหนักท่ีผูทดสอบคาดวาสามารถยกไดระหวาง 6 - 10 คร้ัง กรณียกไดเกิน 10 คร้ัง ใหพัก
ระหวางเซท 2 นาที และยกในเซทตอไปโดยเพิ่มน้ําหนักเม่ือผูทดสอบยกนํ้าหนักไดระหวาง 6 - 10 
คร้ัง ใหบันทึกคาน้ําหนักและจํานวนคร้ังท่ีสามรถยกได นําคาท่ีไดคํานวณหาน้ําหนักสูงสุดท่ี
สามารถยกได 1 คร้ัง (1-RM) โดยใชสูตรการคํานวณของ Brzycki (1993) 

 
1-RM = น้ําหนักท่ีทําได (กโิลกรัม) / [1.0278 – (จํานวนคร้ังท่ียกได x 0.0278)] 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล   
  
 1.  อธิบายใหกลุมตัวอยางเขาใจวัตถุประสงครายละเอียดของการศึกษาวิจัย พรอมท้ัง
กําหนดวัน เวลาและสถานท่ี ท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 2.  ทําการทดลองตามข้ันตอน ดังนี้ 
 

2.1  กอนเร่ิมการทดลอง 1 วัน ทําการทดสอบองคประกอบรางกายและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ในตอนเย็น เวลา 18.00 น. - 19.00 น. 

 
2.2  เร่ิมทําการฝกซอมยกนํ้าหนักตามโปรแกรมปกติท่ีผูฝกสอนจัดใหเปนเวลา 3  

สัปดาห โดยภายหลังจากการฝกซอม 30 นาที ในตอนเชาและตอนเย็นใหกลุมตัวอยางดื่มเวยโปรตีน
หรือสารหลอกตามท่ีจัดกลุมไว 
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2.3  ทําการทดสอบองคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเน้ือ คร้ังท่ี 2 ใน
ตอนเย็น เวลา 18.00 น. - 19.00 น. ของวันท่ี 21 วันสุดทายของการฝกซอมในชวง 3 สัปดาหแรก
ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม  

 
2.4  ทําการฝกซอมยกน้ําหนักตามโปรแกรมปกติท่ีผูฝกสอนจัดใหอีก 3  สัปดาห โดย

ภายหลังจากการฝกซอม 30 นาที ในตอนเชาและตอนเย็นใหกลุมตัวอยางดื่มเวยโปรตีนหรือสาร
หลอกตามท่ีจัดกลุมไว เชนเดียวกับ 3 สัปดาหแรก 

 
2.5  ทําการทดสอบองคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเน้ือ คร้ังท่ี 3 ใน

ตอนเย็น เวลา 18.00 น. - 19.00 น. ของวันท่ี 42 วันสุดทายของการฝกซอมในชวง 3 สัปดาหหลัง
ของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม  

 
2.6  นําผลการบันทึกท่ีไดจากการทดสอบท้ัง 3 คร้ัง มาทําการวิเคราะหทางสถิติ 

 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร  
 

  1.  คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
น้ําหนักตัว สวนสูง มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือในทาเบนซเพรสและความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรสของกลุมตัวอยางท้ัง  
2 กลุม 
 

2.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 

 
3.  เปรียบเทียบความแตกตางในชวงเวลาตางๆ ดวย สถิติ Independent sample t-test เพื่อ

ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย น้ําหนักตัว มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน เปอรเซ็นตไขมัน
ในรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนซเพรสและความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลก
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เพรสระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและภายหลังการทดลอง สัปดาหท่ี 3 
และสัปดาหท่ี 6  

 
4.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with 

repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย น้ําหนักตัว มวลของรางกายท่ีปราศจาก
ไขมัน เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเบนซเพรสและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในทาเลกเพรสภายในกลุม กอนการทดลอง และภายหลังการทดลอง สัปดาหท่ี 3 และ
สัปดาหท่ี 6 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
5.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

ของคาเฉล่ีย น้ําหนักตัว มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือในทาเบนซเพรสและความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเลกเพรสโดยวิธีการ
ของ Tukey  

 
6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

สถานท่ีและระยะเวลาทําการวิจัย 
 
สถานท่ีทําการวิจัย 
 

 โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง  
 
ระยะเวลาในการทําการวิจัย 
 

ระยะเวลาในการทําการวิจัยเร่ิมต้ังแตเดือนมิถุนายน ถึง กรกฎาคม  2551  
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
1.  ทราบถึงผลของการเสริมเวยโปรตีนท่ีมีตอองคประกอบรางกายและความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนัก 
 

2.  สามารถนําผลที่ไดไปประยุกตใชกับนักกีฬาประเภทอ่ืนเพื่อพัฒนาองคประกอบรางกาย
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน เพาะกาย กรีฑา เทควันโด เปนตน 

 
3.  เปนแนวทางในการศึกษาคนควาเกี่ยวกับวิธีการเสริมเวยโปรตีนเพื่อพัฒนาใหเกิด 

ประโยชนสูงสุดกับนักกีฬา ตอไป 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการทดลองในกลุมตัวอยางท่ีเปนนักกีฬายกน้ําหนักเพศชาย
สังกัดโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 15-21 ป จํานวน 20 ราย ไดรับการสุมเพื่อจัดเขา
กลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนปริมาณ 1.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน (n=10) หรือไดรับสาร
หลอกปริมาณ 1.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน (n=10) รวมกับโปรแกรมการฝกซอมยก
น้ําหนักเปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยผูวิจัยทําการศึกษาขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
แสดงเปนคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ปรากฏดังท่ีแสดงไวใน
ตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

 
กลุมท่ีไดรับ 
สารหลอก 

กลุมท่ีไดรับ 
เวยโปรตีน ขอมูลพื้นฐาน 

 SD  SD 

อายุ (ป) 
น้ําหนกั (น้ําหนัก) 
สวนสูง (สวนสูง) 
มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (กิโลกรัม) 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 

16.60 
66.51 
162.05 
55.08 
14.73 

2.11 
23.40 
8.20 
13.12 
8.35 

15.90 
66.08 
159.90 
55.29 
14.00 

1.91 
22.98 
12.22 
13.75 
7.74 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมท่ีไดรับสารหลอกมีอายุ น้ําหนักตัว สวนสูง 

มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเฉล่ียตามลําดับดังนี้ คือ 16.60 ± 2.11 
ป 66.51 ± 23.40  กิโลกรัม 162.05 ± 8.20  เซนติเมตร 55.08 ± 13.12 กิโลกรัม และ14.73 ± 8.35 
เปอรเซ็นต  สําหรับกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีอายุ น้ําหนักตัว สวนสูง มวลของรางกายท่ีปราศจาก

ไขมันและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเฉล่ียตามลําดับดังนี้ คือ 15.90 ± 1.91 ป 66.08 ± 22.98 กิโลกรัม 
และ 159.90 ± 12.22  เซนติเมตร55.29 ± 13.75 กิโลกรัม และ14.00  ± 7.74 เปอรเซ็นต 

 

X X 
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ตารางท่ี 2  แสดงการวิเคราะหความแตกตางของมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันระหวางวิธีการ 
     เสริม 2 วิธี ท่ีแตกตางกันและระหวางชวงเวลา 3 ชวง ดวยการวเิคราะหความ   
     แปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้า (two-way ANOVA with repeated measure) 

                  
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสมาชิก      
            วิธีการเสริม 14.791 1 14.791 .027 .872 
            สมาชิก 9935.456 18 551.970   
ภายในสมาชิก      
            การวัด 20.359 2 10.180 22.073 .000* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการเสริม 9.842 2 4.921 10.670 .004* 
                และการวัด      
            ปฏิสัมพันธระหวางการวัด 16.602 36 .461   
                และสมาชิก      

รวม 9997.05 59    
 
    *P < .05 (F1,18 = 4.41 ); (F2,36 = 3.23) 

 
จากตารางท่ี 2 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าเพื่อทดสอบผลกระทบทีเ่กดิ

จากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการเสริมกับระยะเวลาการเสริม พบวามีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการเสริม
กับชวงเวลาการเสริมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (group x time interaction; P=.004) 
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ตารางท่ี 3   แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงขององคประกอบ
รางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในชวงกอนการเสริมและภายหลังการเสริม
สัปดาหท่ี 3 ของกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 

 

การทดสอบ 
กลุมท่ีไดรับ 
สารหลอก 

กลุมท่ีไดรับ 
เวยโปรตีน 

P-value 

น้ําหนกัตัว (กโิลกรัม)       
สัปดาหท่ี 0 66.51±23.40 66.08±22.98 .967 
สัปดาหท่ี 3 66.35±23.16 66.01±22.57 .974 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง -0.16 -0.07 .792 
มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (กิโลกรัม)   

สัปดาหท่ี 0 55.08±13.12 55.29±13.75 .973 
สัปดาหท่ี 3 55.33±13.04 55.99±13.76 .913 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง +0.24 +0.7 .094 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 

สัปดาหท่ี 0 14.73±8.35 14.00±7.74 .843 
สัปดาหท่ี 3 14.18±8.34 12.92±7.63 .728 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง -0.54 -1.08 .000* 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส (กิโลกรัม)   

สัปดาหท่ี 0 66.59±12.34 68.21±16.25 .805 
สัปดาหท่ี 3 69.58±10.74 74.97±17.11 .410 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง +2.99 +6.67 .050 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส (กิโลกรัม)   

สัปดาหท่ี 0 235.96±25.25 237.53±28.96 .899 
สัปดาหท่ี 3 242.58±21.40 248.70±20.40 .522 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง +6.61 +11.14 .391 
 

         * = มีความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี P < .05 
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ตารางท่ี 4   แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงขององคประกอบ
 รางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในชวงกอนการเสริมและภายหลังการเสริม   

                   สัปดาหท่ี 6 ของกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 
 

การทดสอบ 
กลุมท่ีไดรับ 
สารหลอก 

กลุมท่ีไดรับ 
เวยโปรตีน 

P-value 

น้ําหนกัตัว (กโิลกรัม)       
สัปดาหท่ี 0 66.51±23.40 66.08±22.98 .967 
สัปดาหท่ี 6 66.00±22.78 65.15±22.00 .933 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง -0.35 -0.93 .498 
มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (กิโลกรัม)   

สัปดาหท่ี 0 55.08±13.12 55.29±13.75 .973 
สัปดาหท่ี 6 55.53±13.03 57.64±14.64 .738 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง +0.45 +2.35 .003* 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 

สัปดาหท่ี 0 14.73±8.35 14.00±7.74 .843 
สัปดาหท่ี 6 13.50±8.13 9.51±6.89 .252 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง -1.22 -4.49 .000* 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส (กิโลกรัม)   

สัปดาหท่ี 0 66.59±12.34 68.21±16.25 .805 
สัปดาหท่ี 6 73.17±11.54 87.23±16.52 .041* 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง +6.57 +19.02 .000* 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส (กิโลกรัม)   

สัปดาหท่ี 0 235.96±25.25 237.53±28.96 .899 
สัปดาหท่ี 6 251.42±18.30 262.07±21.76 .252 

                 คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลง +15.46 +24.53 .10† 
 
        *=มีความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี P < .05 
        †=แนวโนมความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี P < .10 
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จากตารางท่ี 3 และตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงไป ในชวงกอนการเสริม
กับภายหลังการเสริมสัปดาหท่ี 3 และในชวงกอนการเสริมและภายหลังการเสริมสัปดาหท่ี 6 ของ
องคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวย
โปรตีน พบวาองคประกอบรางกายในสวนคาเฉล่ียของน้ําหนักตัวท้ังในกลุมท่ีไดรับสารหลอกและ
ในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนไมพบความแตกตางระหวางกลุมและเมื่อเวลาผานไป 6 สัปดาห พบวา
คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงของมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน ในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีคา
มากกวาในกลุมท่ีไดรับสารหลอก (2.35 กิโลกรัมและ 0.45 กิโลกรัม) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (P = .003) และสําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย พบความแตกตางระหวางกลุมของ
คาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงไปท้ังในชวง 3 สัปดาหแรกและ ในชวง 6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 (P = .000) โดยในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีคาลดลงมากกวาในกลุมท่ีไดรับสารหลอก   
(3 สัปดาห 1.08 กิโลกรัม และ0.54 กิโลกรัม 6 สัปดาห 4.49 กิโลกรัมและ 1.22 กิโลกรัม ตามลําดับ)  

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส ไมพบความแตกตางระหวางกลุมในชวง

สัปดาหท่ี 3 และเม่ือเวลาผานไป 6 สัปดาห คาเฉล่ียของความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนช
เพรสในกลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีนมีคาเพิ่มข้ึนมากกวาในกลุมท่ีไดรับสารหลอกโดยคาเฉล่ีย
สําหรับความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรสของกลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีนและกลุมท่ี
ไดรับสารหลอกเทากับ 87.23 กิโลกรัม และ 73.17 กิโลกรัม ตามลําดับ ซ่ึงมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (P = .041) และคาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงไปสําหรับความแข็งแรงของ
กลามเน้ือในทาเบนชเพรสของกลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีนและกลุมท่ีไดรับสารหลอกเทากับ 
19.02 กิโลกรัม และ 6.57 กิโลกรัม ตามลําดับ ซ่ึงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (P = .000)  

 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเลกเพรส ไมพบความแตกตางระหวางกลุมท่ีไดรับเวย
โปรตีนและกลุมท่ีไดรับสารหลอก ในชวงสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 ท้ังนี้ในชวงสัปดาหท่ี 6 มี
แนวโนมพบความแตกตางของคาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงไประหวางกลุมที่ไดรับเวยโปรตีนและกลุมท่ี
ไดรับสารหลอก โดยกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีคาเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงไปของความแข็งแรงของ
กลามเน้ือในทาเลกเพรสมากกวาในกลุมท่ีไดรับสารหลอก (24.53กิโลกรัมและ 15.46 กิโลกรัม) 
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (P = .10)   
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มวลของรางกายทีป่ราศจากไขมนั
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สปัดาห   0 สปัดาห   3 สปัดาห   6

เปอรเซน็ต

สารหลอก เวยโปรตีน
 

 

b = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
c = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
e = มีความแตกตางระหวางกลุมของคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ในชวงสัปดาหที่ 6  

 
ภาพท่ี 4  แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของ 
               มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันในแตละชวงของการทดสอบในกลุมท่ีไดรับสารหลอก                   
               และกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 
 
 จากภาพท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการ
เปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันในแตละชวงของการทดสอบ ใน
กลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน ซ่ึงพบวาภายในกลุมท่ีไดรับสารหลอกไมมีความ
แตกตางกันในแตละชวงของการทดสอบและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน พบวามวลของรางกายท่ี
ปราศจากไขมันภายหลังจากการเสริมเวยโปรตีน ในสัปดาหท่ี 6 มีคาเพิ่มข้ึนมากกวามวลของ
รางกายท่ีปราศจากไขมันในชวงกอนการเสริมเวยโปรตีนและมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันใน
สัปดาหท่ี 6 มีคามากกวาในสัปดาหท่ี 3 นอกจากนี้พบความแตกตางระหวางกลุมท่ีไดรับสารหลอก
และกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนในสัปดาหท่ี 6 โดยกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีคามวลของรางกายท่ี
ปราศจากไขมันเพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับสารหลอกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   b,c 

e 
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เปอรเซน็ตไขมันในรางกาย
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สัปดาห   0 สัปดาห   3 สัปดาห   6

เปอรเซ็นต

สารหลอก เวยโปรตนี
 

a = คาเฉล่ียการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 3 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
b = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
c = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
d = มีความแตกตางระหวางกลุมของคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ในชวงสัปดาหที่ 3  
e = มีความแตกตางระหวางกลุมของคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ในชวงสัปดาหที่ 6  

 
ภาพท่ี 5  แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของ   
               เปอรเซ็นตไขมันในรางกายในแตละชวงของการทดสอบในกลุมท่ีไดรับสารหลอกและ 
               กลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 

 
 จากภาพท่ี 5 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการ
เปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายในแตละชวงของการทดสอบ ในกลุมท่ี
ไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน พบวาภายในกลุมท้ัง 2 กลุม มีคาเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายในสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 ลดลงมากกวากอนการเสริมและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
ในสัปดาหท่ี 6 มีคาลดลงมากวาในสัปดาหท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีความ
แตกตางระหวางกลุมในชวงสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 โดยในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายลดลงมากกวากลุมท่ีไดรับสารหลอกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

d 

   b,c 

   b,c 

   a 

   a 

e 
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น้าํหนกัตวั
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สัปดาห   0 สัปดาห   3 สัปดาห   6

เปอรเซน็ต

สารหลอก เวยโปรตนี
 

 

b = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
c = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 

 
ภาพท่ี 6  แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของ                 
               น้ําหนักตัวในแตละชวงของการทดสอบในกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวย   
              โปรตีน 

 
 จากภาพท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการ
เปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของน้ําหนักตัวในแตละชวงของการทดสอบในกลุมท่ีไดรับสารหลอก 
และกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน พบวาภายในกลุมท่ีไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกันในแตละชวง
ของการทดสอบและในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน พบวาภายหลังจากการเสริมเวยโปรตีนในสัปดาหท่ี 
6 น้ําหนักตัวมีคาลดลงมากกวากอนการเสริมเวยโปรตีนและน้ําหนักตัวในสัปดาหท่ี 6 มีคาลดลง
มากกวาในสัปดาหท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และไมพบความแตกตางระหวางกลุมท่ี
ไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 

   b,c 
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ความแขง็แรงของกลามเนือ้ในทาเบนชเพรส
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สัปดาห   0 สัปดาห   3 สัปดาห   6

เปอรเซ็นต

สารหลอก เวยโปรตนี
 

 

a = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 3 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
b = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
c = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 
e = มีความแตกตางระหวางกลุมของคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ในชวงสัปดาหที่ 6  

 
ภาพท่ี 7  แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของ  
                ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรสในแตละชวงของการทดสอบในกลุมท่ี 
                ไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 
 
 จากภาพท่ี 7 แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปลี่ยนแปลง 
(เปอรเซ็นต) ของความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรสในแตละชวงของการทดสอบ ในกลุม
ท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนพบวาสัปดาหท่ี 6 กลุมท่ีไดรับสารหลอกมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรสเพ่ิมข้ึนมากกวากอนการเสริมและในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 
สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 เพิ่มข้ึนมากกวากอนการเสริมเวยโปรตีนและความแข็งแรงของ
กลามเน้ือในทาเบนชเพรสสัปดาหท่ี  6 มากกวาสัปดาหท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
นอกจากนี้เม่ือเวลาผานไปในชวงสัปดาหท่ี 6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรสกลุมท่ี
ไดรับเวยโปรตีนมีคามากกวากลุมท่ีไดรับสารหลอกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   b,c 

   a 

   b 

e 
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ความแขง็แรงของกลามเนือ้ในทาเลกเพรส

99
100
101
102
103
104
105
106
107
108

สัปดาห   0 สปัดาห   3 สปัดาห   6

เปอรเซน็ต

สารหลอก เวยโปรตีน
 

 

b = คาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) สัปดาหที่ 6 แตกตางจากสัปดาหที่ 0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      ที่ระดับ .05 

 
ภาพท่ี 8  แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของ 
               ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรสในแตละชวงของการทดสอบในกลุมท่ีไดรับ   
               สารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน 
 
 จากภาพท่ี 8 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการ
เปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเลกเพรสในแตละชวงของการ
ทดสอบในกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีน พบวาในชวงสัปดาหท่ี 6 ภายในกลุม
ท้ัง 2 กลุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส เพิ่มข้ึนมากวาในชวงกอนการเสริมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยไมพบความแตกตางระวางกลุมท่ีไดรับสารหลอกและกลุมท่ี
ไดรับการเสริมเวยโปรตีนในแตละชวงของการทดสอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 

   b 

   b 
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วิจารณ 
 

จากการศึกษาวิจัยผลของการเสริมเวยโปรตีนท่ีมีตอองคประกอบรางกายและความแข็งแรง
ของกลามเน้ือในนักกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 20 ราย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 10 ราย 
โดยกลุมควบคุมไดรับสารหลอกและกลุมทดลองไดรับเวยโปรตีน ในปริมาณ 1.0 กรัมตอน้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัมตอวัน รวมกับโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักปกติเปนระยะเวลา 6 สัปดาห พบวา 
การเสริมเวยโปรตีนรวมกับการฝกซอมในนักกีฬายกน้ําหนักสงผลตอการเพ่ิมมวลของรางกายท่ี
ปราศจากไขมันและลดปริมาณไขมันในรางกาย สอดคลองกับ Ballard et al. (2005) ซ่ึงทําการศึกษา
ผลของการเสริมเวยโปรตีนรวมกับคารโปรไฮเดรตเปรียบเทียบกับการเสริมคารโบไฮเดรตเพียง
อยางเดียว ในบุคคลทั่วไปจํานวน 68 ราย รวมกับการฝกดวยแรงตานรวมดวยเปนระยะเวลา 12 
สัปดาห ภายหลังจากการทดลองพบวากลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีนรวมกับคารโบไฮเดรต มวล
ของรางกายท่ีปราศจากไขมันเพิ่มข้ึนและมวลไขมันลดลง ในขณะท่ี Cribb et al. (2006) รายงานวา
การเสริมเวยโปรตีนไอโซเลทซ่ึงเปนเวยโปรตีนท่ีมีความเขมขนมากกวา 90 เปอรเซ็นตในนักกีฬา
เพาะกาย จํานวน 13 ราย สงผลใหมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันเพิ่มข้ึนและมวลไขมันลดลง 
เม่ือเปรียบเทียบกับการเสริมเคซีน ซ่ึงสอดคลองกับ Tipton et al. (2004) ท่ีกลาววาภายหลังจากการ
ฝกซอมดวยแรงตานปริมาณโปรตีนในกลามเนื้อจะถูกสลาย เพื่อไปใชเปนพลังงานในการทํา
กิจกรรมดังกลาว สงผลใหเกิดภาวะสมดุลไนโตรเจนในรางกายเปนลบ (negative nitrogen balance) 
คือ มีการขับไนโตรเจนออกจากรางกายมากกวาท่ีไดรับ ซ่ึงหมายถึงการสลายโปรตีนของเนื้อเยื่อมา
ใช Biolo et al. (1995); Chesley (1992); Tipton et al. (2001) กลาววาเม่ือรางกายไดรับโปรตีนหรือ
กรดอะมิโนในชวงหลังจากการออกกําลังกายจะชวยเพิ่มการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อและ
กรดอะมิโนท่ีเขาสูรางกายจะถูกลําเลียงผานกระแสเลือด เพื่อสงไปยังบริเวณกลามเน้ือท่ีมีการ
สังเคราะหโปรตีนตอไป (Zimmer, 2005) โดยกรดอะมิโนจะเขาไปจับกับ mRNA ในกระบวนการ
ถายทอดรหัสพันธุกรรมซ่ึงจะทําใหกระบวนการดังกลาวเกิดข้ึนไดอยางสมบูรณ โดยเฉพาะ 
บรานชดเชนอะมิโนเอซิด ซ่ึงชวยกระตุนการสังเคราะหโปรตีน เพราะเปนตนแบบในการสราง  
กลูตามีนและอะลานีน ซ่ึงเปนกรดอะมิโนท่ีสําคัญและจําเปนสําหรับการสังเคราะหโปรตีนทําให
เกิดการสรางและการซอมแซมเนื้อเยื่อ (ฉัตรตระกูล, 2542) สอดคลองกับ Layman (2003) รายงาน
วาการรักษาปริมาณของมวลกลามเน้ืออาจมีความสัมพันธกับกรดอะมิโนลิวซีน ซ่ึงเปนกรดอะมิโน
จําเปนชนิดหนึ่งท่ีอยูในกลุมบรานชดเชนอะมิโนเอซิด โดยจะชวยกระตุนการสังเคราะหโปรตีนใน
กลามเนื้อ และจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ไดทําการเสริมโดยใชเวยโปรตีนซ่ึงถือวาเปนแหลงสําคัญ
ของบรานชดเชนอะมิโนเอซิด เพราะฉะน้ันจึงเปนอีกเหตุผลท่ีทําใหเกิดการสังเคราะหโปรตีน
เพิ่มข้ึนและสงผลตอการเพ่ิมมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน 
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อยางไรก็ตามการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ยังพบวาการเสริมเวยโปรตีนสงผลตอการลดลงของ
ปริมาณไขมันในรางกาย สอดคลองกับ Hall (2003); Roberts (2002) กลาวไววาการไดรับเวย
โปรตีนสงผลตอการลดปริมาณการสะสมของไขมันในรางกาย ซ่ึงทําใหปริมาณไขมันในรางกาย
ลดลง สอดคลองกับ Siddiqui et al. (2008) ท่ีทําการศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนรวมกับ
แคลเซียมและวิตามินดี เปรียบเทียบกับการเสริมแคลเซียมและวิตามินดีแตไมไดรับการเสริมเวย
โปรตีนรวมดวยในหนูทดลอง พบวาการเสริมเวยโปรตีนรวมกับแคลเซียมและวิตามินดี สงผลตอ
การลดมวลไขมันในรางกาย ซ่ึงผลที่เกิดข้ึนเกี่ยวของกับกระบวนการใชพลังงานในรางกายโดยมวล
รางกายท่ีปราศจากไขมันตอกิโลกรัมจะมีความตองการใชพลังงานในกระบวนการเมตทาบอลิซึม 
(metabolism) มากกวามวลไขมัน ดังนั้นการเพิ่มมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันอาจเปนผลจาก
การสลายไขมันท่ีสะสมในรางกาย เพื่อนํามาใชเปนพลังงาน 

  

ท้ังนี้จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของ
น้ําหนักตัวระหวางกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนและกลุมที่ไดรับสารหลอก ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และเม่ือทําการทดสอบความแตกตางภายในกลุมในแตละชวงของ
การทดสอบ พบความแตกตางภายในกลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีน ซ่ึงพบวากอนการเสริม 
ภายหลังการเสริมสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 แสดงใหเห็นวาการเสริมเวยโปรตีนไมสงผลตอน้ําหนักตัวเม่ือเปรียบเทียบกับการเสริมสาร
หลอก สําหรับความแตกตางท่ีเกิดข้ึนภายในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนซ่ึงพบวาเม่ือเวลาผานไป
น้ําหนักตัวคอยๆ ลดลงนั้น สอดคลองกับ เจริญ (2545) ท่ีกลาววาอัตราการเผาผลาญและการผลิต
พลังงานของรางกาย (metabolic rate) มีความเกี่ยวของและสัมพันธกับน้ําหนักของกลามเนื้อ อนึ่ง
น้ําหนักของกลามเนื้อท่ีเพิ่มข้ึน (muscle gain) จะสงผลใหการเผาผลาญและการผลิตพลังงานของ
รางกายเพิ่มข้ึนดวยเชนกัน ท้ังนี้เนื่องจากเนื้อเยื่อของกลามเน้ือ ตองการพลังงานเพื่อการทํางาน การ
สังเคราะหโปรตีนและรักษาสภาพของกลามเนื้อใหคงไว ดังนั้นไขมันท่ีสะสมในรางกายจึงเปน
แหลงพลังงานสําคัญในกระบวนการดังกลาว โดยการดึงไขมันท่ีสะสมในรางกายมาใชเปนพลังงาน 
ซ่ึงอาจจะสงผลตอน้ําหนักตัวท่ีลดลง จากขอมูลของนักกีฬายกน้ําหนักท้ัง 20 ราย พบวาน้ําหนักตัว
มีการลดลงเกือบทุกคนแตลดลงเพียงเล็กนอย ซ่ึงไมพบความแตกตางระหวางกลุมดังท่ีกลาวขางตน 
ท้ังนี้สาเหตุท่ีทําใหน้ําหนักตัวมีการลดลงเล็กนอยนั้น อาจจะเกิดจากการควบคุมน้ําหนักตัวของ
นักกีฬายกน้ําหนัก เนื่องจากธรรมชาติของกีฬาท่ีทําการแขงขันโดยใชน้ําหนักตัวในการแบงรุน เชน 
มวยไทย มวยสากล ยูโด เทควันโดและยกน้ําหนัก เปนตน จะตองมีการควบคุมหรือลดนํ้าหนักตัว
ในกรณีท่ีน้ําหนักตัวเกิน ประกอบกับในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ทําการเก็บขอมูลกอนการแขงขันเพียง 
3 สัปดาห จึงอาจจะเปนเหตุผลใหน้ําหนักตัวของกลุมตัวอยางลดลง   
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จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลง (เปอรเซ็นต) ของความ
แข็งแรงของกลามเน้ือในทาเบนชเพรส ระหวางกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนและกลุมท่ีไดรับสารหลอก 
พบวาในชวงสัปดาหท่ี 6 กลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเบนชเพรส 
เพิ่มข้ึนมากกวากลุมที่ไดรับสารหลอกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวาการเสริมเวย
โปรตีนในนักกีฬายกน้ําหนักท่ีมีการฝกซอมเปนปกตินั้น สงผลตอการเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในทาเบนชเพรส ซ่ึงสอดคลองกับ Ballard et al. (2005) ท่ีทําการศึกษาผลของการเสริม
เวยโปรตีนรวมกับคารโปรไฮเดรต เปรียบเทียบกับการเสริมคารโบไฮเดรตเพียงอยางเดียวในบุคคล
ท่ัวไปจํานวน 68 ราย รวมกับการฝกดวยแรงตานเปนระยะเวลา 12 สัปดาห โดยพบวากลุมท่ีไดรับ
การเสริมเวยโปรตีนรวมกับคารโบไฮเดรตมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอาจจะเนื่องมาจากการเพิ่มปริมาณการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อซ่ึงมี
ความสัมพันธกับขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเพิ่มข้ึน (Balagopal et al., 1997)   

 
สําหรับการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรสระหวางกลุมท่ีไดรับเวย

โปรตีนและกลุมท่ีไดรับสารหลอก พบวากลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีความแข็งแรงของกลามเนื้อในทา
เลกเพรสเพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับสารหลอกอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวาการ
เสริมเวยโปรตีนในนักกีฬายกน้ําหนักท่ีมีการฝกซอมเปนปกตินั้นไมสงผลตอการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในทาเลกเพรส ท้ังนี้จากการศึกษาตัวแปรในการวิจัย พบวามีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ Carlon   et al. (2000) ท่ีไดทําการศึกษาในนักกีฬาท่ัวไปที่มีประสบการณในการฝก
ดวยแรงตานไมนอยกวา 6 เดือน จํานวน 16 ราย โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมท่ี
ไดรับเวยโปรตีนเพียงอยางเดียวและกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนรวมกับแอลกลูตามีนและบรานชด
เชนอะมิโนเอซิดเปนระยะเวลา 10 สัปดาห โดยทําการศึกษาตัวแปรตางๆ ซ่ึงประกอบดวย น้ําหนัก
ตัว มวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทา
เบนชเพรสและความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส ภายหลังจากการทดลองพบวาในกลุมท่ี
ไดรับการเสริมเวยโปรตีนรวมกับแอลกลูตามีนและบรานชดเชนอะมิโนเอซิด สงผลตอการพัฒนา
องคประกอบรางกายในสวนตางๆ และประเด็นสําคัญ คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือในทา    
เบนชเพรสในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนรวมกับแอลกลูตามีนและบรานชดเชนอะมิโนเอซิด มีคา
เพิ่มข้ึนมากกวาในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนเพียงอยางเดียว ในขณะท่ีความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
ทาเลกเพรสในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนรวมกับแอลกลูตามีนและบรานชดเชนอะมิโนเอซิด มีคา
เพิ่มข้ึนมากกวาในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนเพียงอยางเดียว อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
ถึงแมการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากการศึกษาของ Carlon et al. (2000) ไมไดเปนผลจากการเสริม
เวยโปรตีนเพียงอยางเดียวก็ตาม แตการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีเกิดข้ึนท้ัง 2 สวน 
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มีความสอดคลองกับผลการวิจัยในคร้ังนี้ ซ่ึงอาจเปนเพราะความสัมพันธระหวางการฝกซอมท่ี
แตกตางกันของรางกายสวนบน (upper body) และรางกายสวนลาง (lower body) กับปฏิกิริยาการ
สังเคราะหโปรตีนท่ีเกิดข้ึนในกลามเน้ือแตละสวนตามความหนักเบาของการฝกซอมหรืออาจจะ
เกิดจากชวงเวลาในการทดลอง 6 หรือ 10 สัปดาห ส้ันเกินไปสําหรับการเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในทาเลกเพรส รวมถึงขนาดของกลุมตัวอยางในการทดลองมีขนาดเล็กเกินไปและเปน
นักกีฬายกน้ําหนักซ่ึงมาจากรุนน้ําหนักท่ีคอนขางมีความหลากหลาย คือต้ังแตรุนน้ําหนักไมเกิน 56 
กิโลกรัม จนถึงรุนน้ําหนักเกิน 105 กิโลกรัม ดวยเหตุผลท่ีกลาวมาท้ังหมดนี้จึงอาจจะเปนสาเหตุท่ี
ทําใหไมพบความแตกตางในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส  

 
ท้ังนี้ผลจากการคนพบในคร้ังนี้ยังมีความขัดแยงกับการศึกษาบางสวนท่ีสรุปวาการเสริม

เวยโปรตีนไมสงผลตอการพัฒนาองคประกอบรางกายและความแข็งแรงของกลามเน้ือ ดังเชน
การศึกษาของ Burke et al. (2001) รายงานผลของการเสริมเวยโปรตีนเพียงอยางเดียวเปรียบเทียบ
กับการเสริมสารหลอกรวมกับการฝกดวยแรงตานในบุคคลท่ัวไปซ่ึงเปนเพศชาย จํานวน 44 ราย 
ภายหลังจากการทดลองพบวามวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันในกลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีน
มีคาเพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอยเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ีไดรับสารหลอกและไมพบความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับการศึกษาของ Joseph et al. (2004) ท่ีไดทําการศึกษาโดยการเสริม
เวยโปรตีน ครีเอทีน กรดอะมิโนและคารโบไฮเดรตเปรียบเทียบกับการเสริมคารโบไฮเดรตเพียง
อยางเดียวรวมกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวาการเสริมเวยโปรตีน ครีเอทีน กรดอะมิ
โนและคารโบไฮเดรตไมสงผลตอการเพิ่มมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน ความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลามเนื้อ รวมถึงสมรรถภาพในการเผาผลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมท่ีบริโภคคารโบไฮเดรตเพียงอยางเดียว  
 

อยางไรก็ตามหากเปรียบเทียบกับการศึกษาที่ผานมาซ่ึงพบวาสวนใหญเปนการศึกษาใน
บุคคลท่ัวไป นักกีฬาเพาะกาย และหนูทดลอง รวมกับการฝกดวยแรงตาน (Carlon et al., 2000; 
Burke et al., 2001; Joseph et al., 2004; Ballard et al., 2005; Cribb et al, 2006; Siddiqui et al., 
2008) แตในการวิจัยในคร้ังนี้ เปนการศึกษาในนักกีฬายกนํ้าหนักท่ีทําการฝกซอมตามปกตินั้น 
แสดงใหเห็นวาการเสริมเวยโปรตีนในนักกีฬายกน้ําหนักสงผลตอการพัฒนาองคประกอบรางกาย 
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

 สรุป 
 

จากการศึกษาวิจัยผลของการเสริมเวยโปรตีนในนักกีฬายกน้ําหนักซ่ึงทําการฝกซอมยก
น้ําหนักตามโปรแกรมปกติท่ีมีตอองคประกอบรางกาย (มวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายและนํ้าหนักตัว) และความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
ทาเบนชเพรสและความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเลกเพรส) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมๆละ 10 ราย คือ กลุมควบคุมไดรับสารหลอกและกลุมทดลองไดรับเวยโปรตีนเปนระยะเวลา 6 
สัปดาห โดยทําการทดสอบองคประกอบรางกายดวยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังและ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการวัดคาความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทาเบนช
เพรสและเลกเพรส ภายหลังจากการเสริมเวยโปรตีนหรือสารหลอกในชวงสัปดาหท่ี 3 และสัปดาห
ท่ี 6 ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้  

 
ภายหลังจากการทดลอง พบวามวลของรางกายท่ีปราศจากไขมันมีคาเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญเม่ือเวลาผานไป 6 สัปดาห โดยในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนมีคาเพิ่มข้ึนมากกวาในกลุมท่ี
ไดรับสารหลอก แสดงใหเห็นวาการเสริมเวยโปรตีนชวยสนับสนุนใหมวลของรางกายท่ีปราศจาก
ไขมันมีคาเพิ่มมากข้ึน  

 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายมีการลดลงอยางตอเนื่องต้ังแตในชวง 3 สัปดาหแรกจนถึง 

สัปดาหท่ี 6 โดยในกลุมท่ีไดรับเวยโปรตีนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงมากกวากลุมท่ีเสริม
สารหลอก แสดงใหเห็นวาการเสริมเวยโปรตีนสงผลใหปริมาณเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 
  
 น้ําหนักตัวของกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมคือกลุมท่ีไดรับสารหลอก และกลุมท่ีไดรับเวย
โปรตีนมีคาลดลงเพียงเล็กนอย โดยไมพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมท้ัง 
2 กลุม ซ่ึงการคนพบนี้แสดงใหเห็นวาการเปล่ียนแปลงของไขมันในรางกายและมวลของรางกายท่ี
ปราศจากไขมันไมสงผลตอการลดลงของน้ําหนักตัว 
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ความแข็งแรงของกลามเน้ือในทาเบนชเพรสสําหรับกลุมท่ีไดรับการเสริมเวยโปรตีนมีคา
เพิ่มข้ึนมากกวากลุมท่ีไดรับสารหลอกในชวงสัปดาหท่ี 6 ในขณะที่ความแข็งแรงของกลามในทา
เลกเพรสมีแนวโนมเพิ่มข้ึนในสัปดาหท่ี 6 แสดงใหเห็นวาการเสริมเวยโปรตีนสงผลใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 

 
จากการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ แสดงใหเห็นวาการเสริมเวยโปรตีน สงผลตอการเพ่ิมมวลของ

รางกายท่ีปราศจากไขมัน  และลดปริมาณไขมันในรางกาย  ในขณะท่ีน้ําหนักตัวไมมีการ
เปล่ียนแปลงและยังสงผลตอการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส  

 
 ขอเสนอแนะ 

 
 1. ในการศึกษาวิจัยคร้ังตอไปควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการทดลองเพื่อศึกษาผลของเวย
โปรตีนในระยะยาวตอไป 
 
 2. ควรเพิ่มจํานวนกลุมตัวอยางและใชกลุมตัวอยางท่ีมีน้ําหนักตัวใกลเคียงกันหรืออยูในรุน
น้ําหนักเดียวกัน เพื่อลดคาความแปรปรวนท่ีเกิดข้ึนของตัวแปรตางๆ 
 
 3. การบันทึกปริมาณสารอาหารที่ไดรับในแตละวัน โดยเฉพาะสารอาหารประเภทโปรตีน 
จะชวยบงบอกถึงปริมาณโปรตีนท่ีไดรับในแตละวันอยางชัดเจน 
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การทดสอบองคประกอบรางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   64 

การทดสอบองคประกอบรางกาย 
 
การทดสอบองคประกอบรางกาย โดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
 
วัตถุประสงค     เพื่อทดสอบองคประกอบรางกาย 
 
อุปกรณ             เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง (Lafayette skinfold caliper) 
 
วิธีการทดสอบ 
 
          ทําการทดสอบโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ตามวธีิการวัดของ Jackson and 
Pollock (1978) ดังนี ้
 
           วิธีการวัด 
 
  1. วัดไขมันใตผิวหนังทุกตําแหนงบริเวณดานขวาของรางกาย 
 
  2. ทําเคร่ืองหมายบริเวณตําแหนงท่ีจะวัดแตละจดุของรางกาย 
 
  3. ใชนิ้วหัวแมมือ และน้ิวช้ีดานซาย ดึงช้ันไขมันใตผิวหนังข้ึนมาบริเวณเหนือจุด
ท่ีทําเคร่ืองหมายประมาณ 1 เซนติเมตร 
 
  4. มือซายท่ีดึงช้ันไขมันข้ึนมา ต้ังฉากกับแนวตามยาวของช้ันไขมันใตผิวหนัง 
 
  5. มือขวาจับเคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง โดยนําปลายของเคร่ืองวัดหนีบท่ีช้ันไขมัน
ตําแหนงท่ีทําเคร่ืองหมายไว คอยๆ ปลอยมือ คางไว 4 วนิาที พรอมท้ังอานคา 
 
  6. บีบเคร่ืองวัดใหปลายเปดออก จากนัน้นาํเคร่ืองวัดออกจากตําแหนงท่ีวัด 
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       ตําแหนงท่ีทําการวัด 7 จุด ดังนี ้
 

1. หนาอก (chest) 
 

 
 

ภาพผนวกท่ี ก1   แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณหนาอก 
 

- ตําแหนงท่ีวัด กึ่งกลางระหวาง รักแร (axilla) และหวันม (nipple) 
 
 - วิธีการวัด ใชนิ้วช้ีและน้ิวหวัแมมือจับผิวหนังในแนวเดยีวกับลายของกลามเนื้อ 

บริเวณระหวางรักแรและหัวนม วางปากคีบของเคร่ืองวัดใหหางลงมาจาก
ปลายนิ้วหัวแมมือและนิว้ช้ีท่ีหยิบประมาณ 1 เซนติเมตร 
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2. หนาทอง (abdominal) 
 

 
 

ภาพผนวกท่ี ก2   แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณหนาทอง 
 

- ตําแหนงท่ีวัด บริเวณแนวสะดือ (Umbilicus) 
 
- วิธีการวัด ใชนิ้วช้ีและน้ิวหวัแมมือจับผิวหนังใหเปนสันในแนวดิ่ง หางจากสะดือ 

ประมาณ 1 นิ้ว วางปากคีบของเคร่ืองวัดใหหางลงมาจากปลาย
นิ้วหวัแมมือและนิ้วช้ีท่ีหยิบประมาณ 1 เซนติเมตร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   67 

3. ตนขาดานหนา (thigh) 
 

 
 

ภาพผนวกท่ี ก3   แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณตนขาดานหนา 
 

- ตําแหนงท่ีวัด กึ่งกลางระหวางเขา (knee) และสวนบนสุดของขา (top of the thigh) 
 
- วิธีการวัด ใชนิ้วช้ีและน้ิวหวัแมมือจับผิวหนังใหเปนสันในแนวดิ่ง บริเวณตนขา 

ดานหนากึ่งกลางระหวางเขาและสวนบนสุดของขาโดยปลอยเขาเปน
อิสระปากคีบของเคร่ืองวัดใหหางลงมาจากปลายนิว้หวัแมมือและนิ้วช้ีท่ี
หยิบประมาณ 1 เซนติเมตร 
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4. ตนแขนดานหลัง (triceps) 
 

 
 

ภาพผนวกท่ี ก4   แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลัง 
 

- ตําแหนงท่ีวัด กึ่งกลางระหวางอะโครเมียน โพรเซส  (acromion process)  และโอเลคา 
นอน โพรเซส (olecranon process) 
 

- วิธีการวัด ใชนิ้วช้ีและน้ิวหวัแมมือจับผิวหนังใหเปนสันในแนวดิ่ง บริเวณเสนกลาง 
ดานหลังตนแขนกึ่งกลางระหวางอะโครเมียน โพรเซสท่ีหัวไหลและโอเล
คานอน โพรเซส ท่ีขอศอกโดยปลอยแขนเปนอิสระขางลําตัว ไมเกร็ง วาง
ปากคีบของเคร่ืองวัด ใหหางลงมาจากปลายน้ิวหวัแมมือและนิว้ช้ีท่ีหยบิ
ประมาณ 1 เซนติเมตร 
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5. ใตสะบัก (subscapular) 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี ก5   แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณใตสะบัก 
 

- ตําแหนงท่ีวัด (อินฟเรียร แองเกิล สะแคบพูลาร) Inferior angle scapula 
 
- วิธีการวัด หยิบผิวหนังใหเปนสันในแนวทํามุมกับกระดูกสันหลัง 45 องศา ตํ่ากวา  

inferior angle ของ Scapular ประมาณ 1 – 2 เซนติเมตร วางปากคีบของ
เคร่ืองวัดใหหางลงมาจากปลายนิ้วหัวแมมือและนิว้ช้ีท่ีหยิบ 
ประมาณ 1 เซนติเมตร 
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6. แนวเหนือกระดูกเชิงกราน (suprailiac) 
 

 
 

ภาพผนวกท่ี ก6   แสดงการวดัความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณแนวเหนือกระดกูเชิงกราน 
 

- ตําแหนงท่ีวัด แนวเหนือขอบกระดูกเชิงกราน (iliac crest) 
 
- วิธีการวัด หยิบผิวหนังใหเปนสันตามแนวรอยยนผิวหนังเหนือขอบกระดูกเชิงกราน  

(iliac crest) บริเวณแนวเสนดานหนารักแร (anterior axillary line) วาง
ปากคีบของเคร่ืองวัดใหหางลงมาจากปลายน้ิวหวัแมมือและนิว้ช้ีท่ีหยบิ
ประมาณ 1 เซนติเมตร 
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7. แนวกลางของรักแร (midaxillary)  
 

 
 

      ภาพผนวกท่ี ก7   แสดงการวัดความหนาไขมันใตผิวหนังบริเวณแนวกลางของรักแร 
 

- ตําแหนงท่ีวัด แนวกลางรักแร (midaxillary line) ระดับหัวนม 
 
- วิธีการวัด หยิบผิวหนังใหเปนสันในแนวดิ่ง บริเวณแนวกลางใตรักแรระดับหัวนม  

วางปากคีบของเคร่ืองวัดใหหางลงมาจากปลายนิ้วหัวแมมือและนิว้ช้ีท่ี
หยิบประมาณ 1 เซนติเมตร 
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การคํานวณ 
 

  1. คํานวณคาความถวงจําเพาะของรางกาย (Db) โดยใชสูตรการคํานวณของ 
Jackson and Pollock, (1978) ดังนี ้
 

Db = 1.1120-0.00043499 (sum 7SKF) + 0.00000055 (sum 7SKF) 2   - 0.00028826 (Age) 
 

2. คํานวณเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (% fat) โดยใชสูตรการคํานวณของ Siri 
(1961) ดังนี้ 

              
% fat   =   (4.95 / Db – 4.5) x 100 

         
3. คํานวณมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน (fat-free mass) ดังนี ้
 

fat-free mass  =   body weight  – [(%fat /100) x body weight] 
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   74 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการหาคาน้าํหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง (1-
RM)แบงออกเปน 2 ทา ดังนี ้
 
1. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในทาเบนชเพรส  
 
วัตถุประสงค     เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส 
 
อุปกรณ             ชุดอุปกรณ barbells สําหรับยกน้ําหนกัในทาเบนชเพรส 
 
วิธีการทดสอบ 
 
          1. ใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกายดวยการยกนํ้าหนกัในทาเบนชเพรส 5 ถึง 10 คร้ัง ท่ีน้ําหนัก 
40-60 เปอรเซ็นต ของน้ําหนกัสูงสุดท่ีคาดวาจะทําได 
 
          2. เร่ิมทําการทดสอบ โดยใชน้ําหนกัท่ีกลุมตัวอยางคาดวาจะสามารถยกไดสูงสุดระหวาง 6 
ถึง 10 คร้ัง และบันทึกจํานวนคร้ังท่ีสามารถยกได 
 
          3. กรณท่ีียกไดเกนิ 10 คร้ัง ใหพักระหวางเซท 2 นาที และยกในเซทตอไปโดยเพิ่มน้ําหนกั 
 
          4. เม่ือกลุมตัวอยางยกน้ําหนกัไดระหวาง 6 ถึง 10 คร้ังใหบันทึกคาน้ําหนกัสูงสุด และจํานวน
คร้ังท่ีสามรถยกได นําขอมูลมาคํานวณหา 1-RM ตามสูตรในสมการของ Brzycki (1993) ดังนี ้
 

1-RM = น้ําหนักท่ีทําได (กโิลกรัม) / [1.0278 – (จํานวนคร้ังท่ียกได x 0.0278)] 
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ภาพผนวกท่ี ข1  แสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส 
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2. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในทาเลกเพรส  
 
วัตถุประสงค     เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส 
 
อุปกรณ             ชุดอุปกรณ weight machines สําหรับยกน้ําหนกัในทาเลกเพรส 
 
วิธีการทดสอบ 
 
          1. ใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกายดวยการยกนํ้าหนกัในทาเลกเพรส 5 ถึง 10 คร้ัง ท่ีน้ําหนกั 
40-60 เปอรเซ็นต ของน้ําหนกัสูงสุดท่ีคาดวาจะทําได 
 
          2. เร่ิมทําการทดสอบ โดยใชน้ําหนกัท่ีกลุมตัวอยางคาดวาจะสามารถยกไดสูงสุดระหวาง 6 
ถึง 10 คร้ัง และบันทึกจํานวนคร้ังท่ีสามารถยกได 
 
          3. กรณท่ีียกไดเกนิ 10 คร้ัง ใหพักระหวางเซท 2 นาที และยกในเซทตอไปโดยเพิ่มน้ําหนกั 
 
          4. เม่ือกลุมตัวอยางยกน้ําหนกัไดระหวาง 6 ถึง 10 คร้ังใหบันทึกคาน้ําหนกัสูงสุด และจํานวน
คร้ังท่ีสามรถยกได นําขอมูลมาคํานวณหา 1-RM ตามสูตรในสมการของ Brzycki (1993) ดังนี ้
 

1-RM = น้ําหนักท่ีทําได (กโิลกรัม) / [1.0278 – (จํานวนคร้ังท่ียกได x  0.0278)] 
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ภาพผนวกท่ี ข2  แสดงการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรส 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนัก 

และ 
โปรแกรมการแขงขันยกนํ้าหนักประจําป 2551  
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โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักรายสัปดาห 
ระหวางการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้เดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม 2551 

 
วัน รูปแบบการฝก รายละเอียดการฝก 

วันจนัทร 
 

Snatch                   
Power Clean             
Jerk from Rack         
Clean Pull               
Front Squat   
            
Rumanian Pull          

80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  80% 3 คร้ัง  80% 2 คร้ัง 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  75% 3 คร้ัง x 2 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2คร้ัง  75% 3 คร้ัง x 2 ชุด 
80% 3 คร้ัง 85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 2 คร้ัง 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 1 คร้ัง  
90% 1 คร้ัง  80% 3 คร้ัง x 4 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  
80% 3 คร้ัง x 3 ชุด 

วันอังคาร 
 

Clean                    
Power Snatch           
Snatch Balance         
Snatch Pull           
Back Squat               
 
Bench Press              

80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  75% 3 คร้ัง x 2 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  80% 3 คร้ัง  80% 2 คร้ัง 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  75% 3 คร้ัง x 2 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 2 คร้ัง 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 1 คร้ัง  
90% 1 คร้ัง  80% 3 คร้ัง x 4 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง x 2 ชุด  80% 3 คร้ัง  80%  
2 คร้ัง 

วันพุธ หยุดพัก  
วันพฤหัสบด ี

 
Clean & Jerk            
Snatch from Knee    
Snatch Pull             
Back Squat       
         
 Good Morning         

80% 2 คร้ัง  85% 2 คร้ัง x 2 ชุด  80% 1 คร้ัง 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  75% 3 คร้ัง x 3 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 2 คร้ัง  
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 1 คร้ัง  
90% 1 คร้ัง  80% 3 คร้ัง x 4 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  85% 2 คร้ัง   
80% 3 คร้ัง x 3 ชุด 

วันศุกร หยุดพัก  
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โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักรายสัปดาห (ตอ) 
ระหวางการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้เดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม 2551 

 
วัน รูปแบบการฝก รายละเอียดการฝก 

วันเสาร 
 

Power Snatch           
P. Clean & P. Jerk 
Clean Pull               
Front Squat    
 
Bench Press             

80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  75% 3 คร้ัง x 3 ชุด 
80% 2 คร้ัง  85% 2 คร้ัง x 2 ชุด  80% 1 คร้ัง 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 2 คร้ัง  
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง  90% 2 คร้ัง  95% 1 คร้ัง   
90% 1 คร้ัง  80% 3 คร้ัง x 4 ชุด 
80% 3 คร้ัง  85% 2 คร้ัง x 2 ชุด  80% 3 คร้ัง  80%  
2 คร้ัง 

วันอาทิตย หยุดพัก  
 
 

โปรแกรมการแขงขนัยกน้ําหนักประจําป 2551 
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง 

 
กีฬานกัเรียนนกัศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 29   เดือนกุมภาพนัธ 2551 
 
การแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติคร้ังท่ี 24 (พ.ศ.2551)   เดือนมีนาคม 2551 
 
การแขงขัน กฬีาโรงเรียนกฬีา คร้ังท่ี 10 ประจําป 2551   เดือนสิงหาคม 2551 
 
การแขงขันยกน้ําหนกัชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย ประจาํป 2551  เดือนตุลาคม 2551 
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ภาคผนวก ง 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 

Code..................... 
วันท่ี................................................. 

ช่ือ – สกุล............................................................ อายุ..................................................................ป 
สวนสูง..........................................................ซม. น้ําหนกัตัว....................................................กก. 
รุนน้ําหนกั.....................................................กก. เกิดวันท่ี...............เดือน............... พ.ศ. .............. 
 

การทดสอบความหนาของช้ันไขมันใตผิวหนัง 
 

คร้ังท่ี 

ch
est

 

ab
do

mi
na

l 

thi
gh

 

tri
ce

ps
 

su
bs

ca
pu

lar
 

su
pra

ilia
c 

mi
da

xil
la 

รว
ม 

 

ทดสอบคร้ังท่ี 1 
 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 
 

ทดสอบคร้ังท่ี 3 
 

        

เฉล่ีย         

 

การทดสอบ 1- RM 
 

   Bench press 
เซทท่ี 1 น้ําหนักท่ียกได..................................... จํานวนคร้ัง....................................... 
เซทท่ี 2 น้ําหนักท่ียกได..................................... จํานวนคร้ัง....................................... 
เซทท่ี 3 น้ําหนักท่ียกได..................................... จํานวนคร้ัง....................................... 
 

Leg press 
เซทท่ี 1 น้ําหนักท่ียกได..................................... จํานวนคร้ัง....................................... 
เซทท่ี 2 น้ําหนักท่ียกได..................................... จํานวนคร้ัง....................................... 
เซทท่ี 3 น้ําหนักท่ียกได..................................... จํานวนคร้ัง....................................... 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน  
  

ช่ือ –นามสกุล นางสาวรจนา   หนูเจยีม 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด 10 สิงหาคม 2522 
สถานท่ีเกิด  จังหวดัสุราษฎรธานี 
ประวัติการศึกษา ปการศึกษา 2544 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล  

ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจบัุน เจาหนาท่ีวิจยั 
สถานท่ีทํางานปจจุบัน วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 

มหาวิทยาลัยมหิดล  
การนําเสนอผลงานทางวิชาการ การประชุมวิชาการ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วิทยาเขตกาแพงแสน คร้ังท่ี 5 
 




