
   

รจนา  หนเูจียม  2552: ผลของการเสริมเวยโปรตีนท่ีมีตอองคประกอบรางกายและ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในนกักฬีายกน้ําหนกั  ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
(วิทยาศาสตรการกีฬา) สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา โครงการสหวิทยาการระดับ
บัณฑิตศึกษา  อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก: อาจารยจักรพงษ  ขาวถ่ิน, ปร.ด.   
83 หนา 

 
 
วัตถุประสงคของการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาผลของการเสริมเวยโปรตีนรวมกับ

โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักระยะเวลา 6 สัปดาหท่ีมีตอองคประกอบรางกายและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนัก กลุมตัวอยางท่ีเขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนีเ้ปนนกักฬีา
ยกน้ําหนักเพศชายสังกัดโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทองจํานวน 20 ราย ไดรับการสุมเพื่อจัดเขากลุม
ท่ีไดรับเวยโปรตีน (whey protein) ในปริมาณ 1.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน (n=10) 
หรือไดรับสารหลอกมอลโตเด็กตริน (moltodextrin) ในปริมาณ 1.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 
กิโลกรัมตอวัน (n=10) โดยแบงการเสริมออกเปนวันละ 2 คร้ัง ในชวงเชาและเย็นหลังโปรแกรม
การฝกซอมยกน้ําหนักภายใน 30 นาที ในปริมาณคร้ังละเทาๆกัน ตัวแปรตามที่ทําการวัดในชวง
กอน และภายหลังสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 ประกอบดวย องคประกอบรางกาย ไดแก ไขมัน
ในรางกาย และมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน และความแข็งแรงของกลามเน้ือ ไดแก น้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง ในทาเบนชเพรสและเลกเพรส 

 
ผลของการศึกษาวิจัยคร้ังนี้พบวา การเสริมเวยโปรตีน รวมกับโปรแกรมการฝกซอมยก

น้ําหนักระยะเวลา 6 สัปดาห สงผลตอการเพ่ิมมวลของรางกายท่ีปราศจากไขมัน และลดปริมาณ
ไขมันในรางกาย ในขณะท่ีน้ําหนักตัวไมมีการเปล่ียนแปลง และยังสงผลตอการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในทาเบนชเพรส สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาเลกเพรสมีแนวโนมเพิ่มข้ึน
ในสัปดาหท่ี 6 
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ลายมือช่ือนิสิต  ลายมือช่ืออาจารยท่ีปรึกษาวทิยานิพนธหลัก   
  


