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  บทท่ี  1 
 บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 กีฬาซอฟทบอลเปนกีฬาที่ดัดแปลงวิธีการเลนมาจากกีฬาเบสบอล (Baseball) โดยมีกฎ
กติกาและวิธีการเลนที่คลายคลึงกัน ตามบทความในหนังสือ Indoor baseball guide ซึ่งตีพิมพ
เมื่อป ค.ศ. 1906 โดย American sports publishing company กลาวไววา กีฬาเบสบอลในรมถือ
กําเนิดที่เมือง Chicago ประเทศสหรัฐอเมริกา  

จอรจ ดับบิว แฮนค็อก(George W. Hancock, 1887) เปนผูคิดคนการเลนกีฬาซอฟทบอล
และเปนที่นิยมแพรหลาย จึงจะถือไดวาเปนกีฬาประจําชาติของชนชาติอเมริกันก็ไมผิด 
 กอนที่กีฬาเบสบอลในรม (Indoor baseball) จะมามีชื่อเปนกีฬาซอฟทบอลนั้นไดมีชื่อ
เรียกมากมาย เชน Kitten ball, Play ground ball, Mush ball เปนตน แตกติกาการเลนจะ
แตกตางกันบางขอ จึงทําใหเกิดปญหาโตแยงกันข้ึนในเวลาแขงขัน  

โจเซฟ ลี (Joseph Lee, 1923) ประธานสภาแหง National recreation committee เมือง
สปริงฟลด ซึ่งเปนผูบริหารงานดานสันทนาการแหงชาติ ไดแตงตั้งคณะกรรมการข้ึน โดยใชชื่อ
เรียกวา Playground Baseball Committee เพื่อทําการสังคายนากติกาการเลนซอฟทบอลเสีย
ใหมใหเปนแนวเดียวกัน  

วอลเทอร ล. คาคาสัน (Walter L. Kakason, 1926) ไดตั้งชื่อกีฬาที่มีการเลนคลายเบส
บอลนี้วา “Softball”  

ปจจุบันกฬีาซอฟทบอลในสหรัฐอเมริกาเปนทีน่ิยมอยางสูงพอๆ กับกฬีาเบสบอล มกีารจดั
แขงขันระหวางเมืองตอเมือง (Inter city) ระหวางมลรัฐ (Inter state) ตลอดฝงตะวันออกจดฝง
ตะวันตก ซอฟทบอลเร่ิมนํามาเลนเปนกีฬาระหวางประเทศในราวป ค.ศ. 1950 

ในประเทศไทยโรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษากลางเปนสถาบันการศึกษาแหงแรกของประเทศ
ไทยที่จัดใหมีการเรียนการสอนกีฬาซอฟทบอล โดยในป พ.ศ. 2494 Ralph Johnson ชาวอเมริกัน 
เปนผูนําเขามาสอน ถึงแมวาจะมีการเรียนซอฟทบอลในโรงเรียนฝกหัดครูพลศึกษากลาง และมี
การจัดแขงขันระหวางชาวอเมริกันและชาวญี่ปุนในระยะตอมาก็ตาม แตกีฬาซอฟทบอลก็ยังไม
เปนที่แพรหลายนัก ยังเปนการเลนอยูในวงจํากัดในเขตกรุงเทพมหานครและในเมอืงใหญๆ  เทานัน้ 
 กองกีฬา กรมพลศึกษา (2534) ไดกลาวไววา ซอฟทบอลเปนกีฬาประเภททีมที่ชวย
สงเสริมการออกกําลังกาย เพื่อเสริมสรางสุขภาพและสามารถพัฒนารางกายและจิตใจ การเลน
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ซอฟทบอลกอใหเกิดความสนุกสนาน ตื่นเตน เราใจ สามารถเลนไดทั้งเด็กและผูใหญ ทุกเพศทุก
วัย กีฬาซอฟทบอลเร่ิมเปนที่รูจักและนิยมเลนกันมากข้ึน ดังจะเห็นไดจากการจัดใหมีการแขงขัน
ซอฟทบอลรายการตางๆ เชน ซอฟทบอลชิงแชมปประเทศไทย อีสานทัวรนาเมนท สงขลาทัวรนา
เมนท เชียงใหมโอเพน ไทยแลนดโอเพน เปนตน นอกจากนี้ในการแขงขันโอลิมปคคร้ังที่ 26 “แอต
แลนตาเกมส 1996” ณ ประเทศสหรัฐอเมริกา กีฬาซอฟทบอลกไ็ดรับการบรรจุไวในการแขงขันเปน
คร้ังแรกอีกดวย และในปจจุบัน กีฬาซอฟทบอลไดถูกจัดไวในหลักสูตรระดับโรงเรียน วิทยาลัยพล
ศึกษา สถาบันราชภัฏ และมหาวิทยาลัย ทําใหกฬีาซอฟทบอลแพรหลายข้ึนโดยลําดับ 
 ในปจจุบันกีฬาซอฟทบอลในประเทศไทยยังไมประสบความสําเร็จในการแขงขันในระดับ
นานาชาติมากนัก อันเปนผลมาจากความสามารถและทักษะสูตางประเทศไมได ซึ่งทักษะในการ
เลนกีฬาซอฟทบอลนั้นมีดวยกัน 2 ทักษะ คือ ทักษะในการเปนผูเลนฝายรุก และทักษะในการเปน
ผูเลนฝายรับ  
 ทักษะในการเปนผูเลนฝายรุกนั้นประกอบดวย 
 1. ทกัษะการต ีถาผูเลนสามารถตีลูกบอลไดแรงและแมนยํา จะทําใหเกมในการเปนฝาย
รุกไดเปรียบคูตอสู สามารถทําคะแนนหนีหางคูตอสูได 
 2. ทักษะการว่ิงเขาสูเบส ถาผูว่ิงที่มีความเร็ว ไหวพริบดี และมีความชํานาญ ก็มักจะเปนผู
ที่ทําแตมใหแกทีมได 
 3. ทักษะการสไลด เปนการหลบหลีกไมใหฝายรับแตะตัวฝายรุกดวยลูกบอล เพื่อเปนการ
หลีกเล่ียงคูตอสูในเวลาอันคับขันการสไลดจะมีประโยชนมาก 
 ทักษะในการเปนผูเลนฝายรับนั้นประกอบดวย 
  1. ทักษะการจับลูก สําหรับผูที่มือใหญจะจับแบบสามขาคือจับสามนิ้ว สวนสําหรับผูที่มือ
เล็กจะจับแบบใชทั้งหานิ้ว 
 2. ทักษะการรับลูก ถาผูเลนมีทักษะการรับลูกที่ดี ก็จะทําใหฝายรับของตนมีโอกาสทําให
ฝายรุกออกจากการเลนไดเร็วที่สุด 
 3. ทักษะการขวางลูก ถาผูเลนมีทักษะการขวางลูกที่ดี ก็จะสามารถทําใหฝายตนเองเปน
ฝายชนะได 

ลัคนา พิมพจันทร (2541) ไดกลาวไววา ทักษะในการขวางลูกนั้นนับวาเปนทักษะที่มี
ความสําคัญอยางหนึ่งในการเลนและการแขงขัน การขวางลูกจากผูเลนอีกคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่ง
เปนส่ิงสําคัญมากในกีฬาซอฟทบอล เพราะเปนทักษะที่จําเปนของผูเลนฝายรับที่จะตองขวางลูก
จากผูเลนอีกคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ คือ มีความแมนยํา รวดเร็ว และ
สามารถขวางลูกไดไกล ซึ่งทักษะที่ดีเหลานี้จะนําไปสูการไดเปรียบของผูเลนฝายรับที่จะปองกัน
ไมใหผูเลนฝายรุกว่ิงเขาสูเบสหนาเพื่อทําคะแนนได จากการสังเกตการขวางลูกของผูเลนกีฬา
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ซอฟทบอลในระดับตางๆ จะเห็นไดวาระยะทางของการขวางลูกนั้นสําคัญมาก ถาผูขวางที่อยู
สนามดานนอก (Out field) ขวางลูกไมถึงสนามดานใน อันเนื่องมาจากไมมีพลังในการขวางลูก ก็
จะทําใหคูตอสูสามารถว่ิงเขาเบสได ทําใหเสียเปรียบคูตอสู จึงเห็นไดวาควรมีการเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬา 

สมรรถภาพทางกายเปนสวนหนึ่งขององคประกอบความสามารถของนักกีฬา ซึ่ง
สมรรถภาพทางกายมีหลายดาน วิบูลย ชลานันต (2540) ไดสรุปวา จากอดีตจนถึงทศวรรษ 1960 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular 
strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด (Circulatory endurance) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) พลัง 
(Power) ความทรงตัวที่สมดุล (Balance) การประสานสัมพันธ (Co-ordination) ความแมนยํา 
(Accuracy) 

สํานักพัฒนาการ พลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการ, กรมพลศึกษา (ม.ป.ป.) ไดให
ความเห็นวา สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถของรางกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือ
ทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกันและผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง 

สมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬา ไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว และพลัง
กลามเนื้อมีความจําเปนสําหรับนักกีฬาเพื่อนําไปสูการเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ พลัง
กลามเนื้อเกิดจากปฏิกิริยารวมของ 3 ปจจัย คือ ความเร็ว (Speed) ระยะทาง (Distance) และ
ความแข็งแรง (Strength) ถามีการเพิ่มความเร็ว ระยะทาง และความแข็งแรง ยอมหมายถึง การ
เพิ่มพลังกลามเนื้อดวย 

ภูสิต ถาดา (2540) ไดกลาวไววา ในทางฟสิกส พลัง (Power) คือ อัตราในการทํางาน หรือ 
งานที่ทําไดในหนึ่งหนวยเวลา แตงาน (Work) หมายถึง การใชแรงจํานวนหนึ่งทําใหวัตถุเคล่ือนที่
ไปไดในระยะทางหนึ่ง ดังนั้น  

 งาน  = แรง x ระยะทาง  
ความเร็ว = ระยะทาง 
                                   เวลา  
พลัง = งาน 

            เวลา  
พลัง =  แรง x ระยะทาง 

       เวลา  
= แรง x ความเร็ว  

พลังกลามเนื้อ   =  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ x ความเร็วในการเคล่ือนที่ 
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จากสูตรขางบนนี้ จะเพิ่มพลังกลามเนื้อไดโดยการเพิ่มแรงในการเคล่ือนที่และเพิ่ม
ระยะทางในการเคล่ือนที่ตามแนวทางที่มากระทําและใชเวลานอยที่สุด หรือการเพิ่มความแข็งแรง
กลามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อรยางคแขนและขา 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ใหความเห็นวา องคประกอบที่สําคัญที่สุดตอการประสบ
ความสําเร็จในการแขงขันกีฬาก็คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากในลักษณะที่
เปนแรงระเบิด (Explosive power) ซึ่งแสดงออกมาใหเห็นในลักษณะที่กลามเนื้อเกิดแรงตึงใน
ปริมาณที่มากไดอยางรวดเร็ว และในทายที่สุดก็จะเกิดการเคล่ือนที่ดวยความเร็วสูงซึ่งหมายถึง
พลังกลามเนื้อนั่นเอง 

คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et al., 1983) ไดทําการสํารวจผลของการฝกดวยน้ําหนักที่
ความหนัก 0, 30, 60 และ 100% ของความหนักสูงสุด ผลปรากฏวาที่ความหนัก 30% ของความ
หนักสูงสุด สามารถเพิ่มพลังกลามเนื้อไดมากที่สุด ในขณะที่ความหนัก 100% ของความหนัก
สูงสุด สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อไดมากที่สุด 

โมริทาน ิและคณะ (Moritani et al., 1987) ไดใหคําแนะนําวา วิธีการฝกเพื่อที่จะตองการ
พัฒนาพลังนั้น ควรที่จะฝกโดยใชความหนักที่ 30% ของความหนักสูงสุด และใชจังหวะในการยก
นั้นเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

กอนที่จะมีการฝกพลังกลามเนื้อนั้น นักกีฬาควรที่จะมีกลามเนื้อที่แข็งแรงกอน เพราะถา
นักกีฬามีกลามเนื้อที่ไมแข็งแรง อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรที่จะมีการ
ฝกเพื่อเตรียมกลามเนือ้กอนที่จะฝกพลังกลามเนื้อ 

จากขอมูลและหลักการที่กลาวมาขางตน จะเห็นวาพลังกลามเนื้อนั้นมีความสําคัญมาก
ในการเพิ่มทักษะความสามารถของนักกีฬาในซอฟทบอล ซึ่งจะทําใหนักกีฬาซอฟทบอลสามารถ
ขวางลูกซอฟทบอลไดระยะทางและความแมนยําเพิ่มมากข้ึน ทําใหไดเปรียบคูตอสูในการเลนเกม
รับ และเปนการหยุดเกมรุกของคูตอสูใหไมสามารถทําคะแนนได และจากการที่ผูวิจัยศึกษามายัง
ไมมีงานวิจัยในประเภทนี้มากอน จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่
มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล  
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คําถามวิจัย  
   

การฝกเสริมดวยน้ําหนักทําใหความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลเพิ่มข้ึนไดหรือไม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
 การฝกเสริมดวยน้ําหนักสงผลตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลไดดีกวาการฝก
แบบปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจัยคร้ังนี้ มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักกับการฝกแบบ
ปกติที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 

2. กลุมตวัอยางที่ใชเปนนกักฬีาซอฟทบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายรุะหวาง 
18 - 22 ป โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 20 คน จากนั้น แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 
10 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย ใหกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมมีความสามารถใกลเคียงกัน 
 3. ทําการทดสอบขวางลูกซอฟทบอลกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และ
หลังการทดลองสัปดาหที ่6 
 4. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร เวลา 16.00-17.00 น.  
 5. ตัวแปรที่ศึกษาในคร้ังนี้ 
  5.1 ตัวแปรทดลอง 
        5.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก  
        5.1.2 โปรแกรมการฝกแบบปกติ 
  5.2 ตัวแปรควบคุม ประกอบดวย 
        5.2.1 นักกีฬาซอฟทบอลนักกีฬาซอฟทบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
        5.2.2 อายุ เฉพาะผูที่อายุระหวาง 18-22 ป 
        5.2.3 ทาที่ใชในการขวาง (Overhand throw) 
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  5.3 ตัวแปรตาม ไดแก 
        5.3.1 ระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 

1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การประกอบกิจกรรมประจําวัน และการพักผอน
ของผูเขารับการทดลองได ดังนั้นจึงถือวาผูเขารับการฝกไมแตกตางกันในเร่ืองนี้ 
 2. ในการฝกตามโปรแกรมทุกคร้ัง ใชสถานที่เดียวกันและชวงเวลาเดียวกัน รวมถึงผูวิจัย
และผูชวยวิจัยชุดเดียวกัน ในสภาวะแวดลอมเดียวกัน 
 3. นักกีฬาซอฟทบอลมีความแข็งแรงพื้นฐาน ในระดับที่สามารถฝกดวยน้ําหนักในความ
หนักที่ 30-45 % ของ 1 RM ได 
 
นิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย 
 

การฝกดวยนํ้าหนัก  หมายถึง การฝกกลามเนื้อโดยใชแรงตาน ใหกลามเนื้อออกแรงตาน
น้ําหนักนั้น โดยจะทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน 
 การฝกเสริมดวยนํ้าหนัก หมายถึง การฝกกลามเนื้อโดยใชน้ําหนักเปนแรงตาน กอนการ
ฝกแบบปกติ โดยเปนการฝกเพิ่มเติมจากการฝกแบบปกติดวยการยกน้ําหนัก 
 การขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การขวาง การโยน การพุง เปนการปลอยแรงปะทะ
จากรางกายไปสูลูกซอฟทบอล โดยมีทิศทางไปขางหนา 
 ความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การที่สามารถขวางลูกซอฟทบอล
ไดอยางแมนยํา และขวางไดระยะทางที่ไกล 
 ระยะทางในการขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การขวางลูกซอฟทบอลออกไปได
ระยะทางที่ไกลที่สุดเทาที่จะทําได 
 ความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล หมายถึง การขวางลูกซอฟทบอลไดหางจาก
เสนเปาหมาย เปนระยะทางนอยที่สุด 
 การวัดระยะ หมายถึง การวัดจากเสนเร่ิมถึงจุดที่ลูกตกพื้นคร้ังแรก โดยวัดจากระยะที่
ขวางไดตามแนวเสนเปาหมาย ลบดวยระยะทางที่ลูกออกหางจากเสนเปาหมาย 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทราบถึงผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 

2. ไดโปรแกรมในการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล 
 3. เปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกกีฬาประเภทที่ตองใชการขวางเพื่อเพิ่มระยะทาง
และความแมนยํา 
 4. สามารถนําไปใชในการเรียนการสอนกีฬาซอฟทบอลในระดับตางๆ ได 



บทท่ี  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
การวิจัยคร้ังนี้มวัีตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักและเปรียบเทยีบผล

ของการฝกเสริมดวยน้ําหนักกับผลของการฝกตามปกติที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟท
บอล โดยผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดรวบรวมเปน 2 ตอน ดังนี้ 
 
ตอนท่ี 1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 

1.1 หลักและวิธีฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกาย 
1.2 ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยน้ําหนัก 
1.3 หลักการฝกดวยน้ําหนัก 
1.4 ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
1.5 หลักเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.6 ระบบพลังงานที่ใชในการทํางานของกลามเนื้อ 
1.7 การพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 

 
ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการขวางลูกซอฟทบอล 

 
2.1 ทักษะกีฬาซอฟทบอล 
2.2 หลักเบื้องตนของการขวาง 

 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 1. งานวิจัยในประเทศ 

2. งานวิจัยตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
1.1 หลักและวิธีฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกาย 
 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป.) ไดกลาวไววา ปญหาสําคัญประการหนึ่งในการฝก
เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ก็คือ จะจัดความหนักของงานไดอยางไร ในเร่ืองนี้อาจกลาว
โดยสรุปไดวาความหนักของงานข้ึนอยูกับกฎเกณฑของการเปล่ียนแปลง ระหวางการฝกและการ
พักฟนที่กําหนด ซึ่งสัมพันธกับความหนักของทาฝกและจํานวนเทาใด 
 กอนที่จะกลาวถึงวิธีจัดความหนักของการฝก (งาน) จะไดเสนอกฎเกณฑเบื้องตน
บางอยาง ซึ่งเกี่ยวของกับลําดับของทาฝก การจัดเตรียมพื้นที่วางอุปกรณ และการอุปกรณตาง ๆ  
ตลอดจนการเลือกทาฝก ซึ่งนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง ดังนี้ 
 1. การใชทาฝกหลายๆ ทา มีผลตออวัยวะการเคล่ือนไหว และรางกายสวนตางๆ ได
มาก (ยิ่งฝกหลายทายิ่งใหผลตอรางกายหลายสวน) การใชทาฝกตางๆ กัน (เปล่ียนทาบอยๆ) ใน
การเคล่ือนไหว ยิ่งทําใหมีผลตอรางกายและกลไกตางๆ เพราะสมรรถภาพทางกายเปนผลรวมจาก
สมรรถภาพของระบบอวัยวะของรางกายแตละสวน รวมทั้งระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  
การฝกยอยๆ ยังเปนการสงเสริมใหมีการฝกตามทฤษฎี โดยเฉพาะในโรงเรียนซึ่งจัดใหมีการฝก
สมรรถภาพทางกายทั่วๆ ไป เปนสวนหนึ่งของการสงเสริมในชั่วโมงเรียน ขอสําคัญตองคํานึงถึง
การเนนหนักการฝกในโปรแกรมตอนใดก็ได หรือจะฝกใหตอนใดนานออกไปก็ได แลวแตครูหรือ   
ผูนําการฝกจะเห็นสมควร 
 2. คอยเพิ่มความหนักข้ึนอยางมีระบบ จากความรูเบื้องตนทางชีววิทยา ซึ่ง
นักวิทยาศาสตรการกีฬา และนักสรีรศาสตรอีกหลายคนกลาววา “การฝกที่หนักเกินไปทําใหการ
ทําหนาที่ของเซลลถูกทําลาย การฝกหนักพอควรทําใหดีข้ึน การฝกในระดับกลางชวยในดานประ
คับ ประคอง (รักษา) การขาดการฝกทําใหการทําหนาที่ของเซลลเส่ือม” กฎนี้เปนหลักสําคัญใน
การพิจารณาถึง ความหนัก ปริมาณ ความถี ่และความนานของการฝก และตองคํานึงถึงวาตองไม
เพิ่มความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงใหเห็นวาตองเพิ่มความหนักของงาน
ติดตอกัน โดยใหสอดคลองกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของรางกายของผูรับการฝก การเพิ่ม
งาน  นอกจากจะตองคํานึงถึงความสามารถของกลุมอายุแลว ยังตองคํานึงถึงสมรรถภาพทางกาย
เดิมของกลุมหรือชั้นดวย การที่จะเพิ่มปริมาณงาน (การฝกซอม) เพียงใด ก็โดยอาศัยวิธสัีงเกตทัว่ๆ 
ไป (วิธีวัดซึ่งไดจากตําราวิทยาศาสตรการกีฬา เชน การจับชีพจรและอ่ืนๆ ใชไดเพียงบางกรณีกับ
คนกลุมใหญ) จากการสังเกตจะสามารถกําหนดความแตกตางของแตละคนได หลักการเพิ่มความ
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หนักของงาน ไมเพียงแตใชสําหรับการฝกระยะยาวเทานั้น แตยังใชไดกับการฝกซอมในแตละ
ชั่วโมงอีกดวย 
 3. การเลือกแบบฝกและการจัดลําดับการเคล่ือนไหว ตองใหงายเทาที่จะทําได ดังได
กลาวแลววา การฝกสมรรถภาพทางกายเพียงในดานทั่วๆ ไป และการเคล่ือนไหวแบบงายๆ ความ
มุงหมายก็เพื่อใหมีการออกกําลังกาย (งาน) และมีการพักฟน ดังนั้น จึงตองมีความรูความชํานาญ
ในแบบฝกแตละแบบ มิฉะนั้นการควบคุมการฝกจะทําไดลําบาก (โดยเฉพาะเมื่อตองคํานึงถึง
องคประกอบดานเวลา) เมื่อการฝกซอมนั้นเปนชั้นหรือกลุมใหญ 
 4. ควรจัดระเบียบการฝกซอมสมรรถภาพโดยทั่วไป และแผนการฝกแตละชั่วโมง 
อยางมีความหมายตามลําดับ 
 การฝกสมรรถภาพทางกาย ไมจําเปนตองตอเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากไดรับการจัด
เรียงลําดับ (วางแผน) ระยะยาว และการวางแผนแตละชั่วโมงแลว 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดกลาวไววา ลักษณะที่สําคัญยิ่งของกีฬา คือ ผูเลนจะตอง
มีทักษะและความสามารถทางดานรางกายสูง ในกีฬาจึงตองมีการเรียนรูและฝกซอมโดยอาศัย
หลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อใหไดมาซึ่งทักษะและความสามารถทางดาน
รางกายที่สูงที่สุดตามความตองการในกีฬาแตละประเภทนั้นๆ 
 
หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 

1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตองพยายาม 
ฝกใหได 10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสม่ําเสมอนี้รวมถึง
การพักผอน การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 

2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึน 
ทีละนอย เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 

4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย และเปนการเพิ่มแรง 
จูงใจในการพัฒนา 

5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว ตัวอยางไดแก ทหาร 
ตองการจะเปนนักว่ิงที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการว่ิงทั้งๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ดี  
แตก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการว่ิง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกว่ิง 

6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลัง 
จากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ 
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7. หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพิ่มการฝกให 
หนักกวาปกติ เพื่อสงผลใหมีการพัฒนา 

องคประกอบที่สําคัญในโปรแกรมการฝก เพื่อใหประสบผลสําเร็จ คือ 
1. ความถี่ในการฝก (Frequency) 
2. ความหนัก (Intensity) 
3. ความนาน (Time) 
4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 

ลําดับในการออกกําลังกาย (Arrangement of the exercise principle) 
การออกกําลังกลามเนื้อโดยใชน้ําหนักเปนแรงตาน ตองกําหนดแผนการฝกตามลําดับ

จากกลามเนื้อมัดใหญๆ ไปสูกลามเนื้อมัดเล็ก เพราะกลามเนื้อมัดเล็กจะลาไดเร็วกวามัดใหญและ
มขีีดจํากัดความสามารถรับน้ําหนักไดนอยกวา แผนการฝกตองจัดโดยไมใหกลามเนื้อมดัเดมิถกูใช
งานตอเนื่องกัน จึงควรเรียงลําดับดังนี้ 

1. ขาสวนบนและสะโพก 
2. สวนอกและแขนสวนบน 
3. หลังและขาดานหลัง 
4. ขาสวนลางและขอเทา 
5. หัวไหลและแขนสวนบนดานหลัง 
6. หนาทอง 
7. แขนสวนบนดานหนา 

 
ตารางท่ี 1 แสดงองคประกอบในการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 

 ความอดทนของ 
ระบบหัวใจและ 
การหายใจ 
(Cardiorespiratory 
endurance) 

ความ
แข็งแรง
ของ 

กลามเน้ือ 
(Muscular 
strength) 

ความ    
อดทนของ 

กลามเน้ือ 

(Muscular 
endurance) 

ความแข็งแรง
และความอดทน
ของกลามเน้ือ  

(Muscle strength 
and 

muscle endurance)

ความออนตวั 
(Flexibility) 

 
 
F 

 
 
 

3 

 
 

3-5 

 
 
3 

การอบอุนรางกายและ
การผอนคลายรางกาย: 
โดยการยืดกลามเนื้อ
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ความถี ่
(Frequency) 
3-5 คร้ัง/สัปดาห 

คร้ัง/สัปดาห คร้ัง/สัปดาห คร้ัง/สัปดาห กอนและหลังการออก
กําลังกาย 
พัฒนาการยืด : เพือ่
พัฒนาความออนตัวโดย
การยืด 2-3 คร้ัง/สัปดาห 

I ความหนัก
(INTENSITY) 
60-90 % ของชีพจร
สํารอง (HRR) 

 
3-7 RM 

 
12+ RM 

 
8-12 RM 

 
การยืดใหมากแตไม 
บาดเจบ็ 

 
T 

 
ความนาน  (Time) 
20  นาทีหรือมากกวา 
 

 
3-7 

คร้ัง/ชุด 

 
12+ 

คร้ัง/ชุด 

 
8-12 
คร้ัง/ชุด 

การอบอุนรางกายและ
การคลายรางกายโดย
การยืด : 10-15 วินาท/ี
คร้ัง 
การพัฒนาการยืด : 
30-60  วินาท/ีคร้ัง 

T ช นิ ด ข อ ง กิ จ ก ร ร ม 
(Type) 
การว่ิง,การวายน้ํา,การ
เลนสกี,การพายเรือ,การ
ข่ีจักรยาน,การกระโดด
เชือก ,การเดินไต เขา 
และการไตบันได 

  ไมใชน้ําหนัก 
  ใชแรงตานของเคร่ืองมือ 
  ใชแรงตานของคูฝก 
  การฝกโดยใชน้ําหนักของรางกาย 
  (ดันพื้น  ลุก-นั่ง ดึงขอ ฯลฯ) 

การยืด 
*  อยูกับที ่
*  ใชเคร่ืองมือหรือผูชวย 
*  แบบมีผูชวย 

HRR = Heart rate reserve  RM = Repetition maximum 
(Headquarters Department of The Army, 1998) 

 
1.2 ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
 ราวีวัฒน รัตนโกเศศ (2543) ไดกลาววา การฝกซอมนักกีฬาเพื่อใหไดรับความสําเร็จและ
นักกีฬามีความสามารถสูงสุดนั้น จําเปนจะตองไดรับการฝกอยางถูกตองตามหลักการและการฝก
ที่มีประโยชนหลายๆ รูปแบบ เพื่อใหไดมาซึ่งสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งทักษะกีฬาที่เปนเลิศ การ
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ฝกอยางหนึ่งที่นิยมกันมากและพอจะทราบกันดีในปจจุบันนี้ คือการฝกเสริมความแข็งแรงดวย
น้ําหนัก  

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ในปจจุบันไดมีการฝกกันอยางมากโดยเฉพาะใน
ประเทศที่พัฒนาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน ญี่ปุน ดังจะเห็นไดจากมี
นักกีฬาอาชีพระดับโลก สําหรับประเทศไทยก็ไดมีการนํามาใชบางแตไมมากนักโดยมากจะใชใน
หมูนักกีฬาทีมชาต ิอยางไรก็ตาม ถึงแมวาในโรงเรียนหรือสถาบันตางๆ จะมีเคร่ืองมือเหลานี้อยู
บางก็ตามแตอุปสรรคก็ม ีเชน ครูไมสามารถแนะนําการฝกไดอยางถูกตอง ซึ่งแทนที่กลายเปนผลดี
ก็กลายเปนผลเสีย จึงทําใหการฝกดวยน้ําหนักเพื่อชวยในการฝกสอนกีฬาไมเปนที่แพรหลาย
เทาที่ควร 

การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) เปนที่รูจักกันอยางดีวา ชวยสรางความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อและยังสามารถฝกเพื่อเสริมสรางพลังของกลามเนื้อ (Power training) ได โดยใชน้ําหนัก
เปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล และเคร่ืองมือตานทานแบบไอโซคิเนติคส เปนตน ซึ่ง
นับวาเปนการฝกที่เปนวิทยาศาสตร มีหลักการและเหตุผลที่เชื่อถือและสามารถพิสูจนได การฝก
ดวยน้ําหนักนี้เปนการฝกที่มีการวางแผนโดยคอยๆ เพิ่มความตานทาน (น้ําหนัก) จนกระทั่ง
สมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาพัฒนาข้ึนเปนระยะที่เหมาะสม (The scienctific progressive 
resistance exercise) 

การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) วา  
การฝกดวยน้ําหนักนับเปนวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการที่จะ
ชวยพัฒนา เสริมสรางสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาใหถึงพรอม ซึ่งความสมบูรณแข็งแรงสูงสุด
ไดรวดเร็วยิ่งข้ึน วิธีการดังกลาวนี้กําลังเปนที่นิยมกันอยางแพรหลายในตางประเทศในปจจุบัน 
โดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมริกา แตเดิมผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬา มีทัศนคติและความเขาใจที่ผิด
เกี่ยวกับเร่ืองของการฝกยกน้ําหนักอยางมาก โดยคิดไปวาการฝกน้ําหนักเปนส่ิงตองหามมิให
นักกีฬาปฏิบัติกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาที่ตองอาศัยการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว อาทิเชน นัก
ว่ิงระยะส้ัน (Spinter) และนักวายน้ําระยะส้ัน โดยเชื่อกันวาการฝกดวยน้ําหนักจะมีผลทําให
ความเร็วลดลง จนกระทั่งตอมาไดมีการศึกษาคนควาทําวิจัย และทดลองเพื่อพิสูจนหาขอเท็จจริง
ดังกลาว ผลการวิจัยพบวาการฝกดวยน้ําหนักสมรรถภาพของนักกีฬาสูงข้ึน ไมวาจะเปนดานพลัง 
ความแข็งแรง ความเร็ว หรือแมแตความทนทานก็ตาม ตอมาก็ไดมีการยอมรับการฝกยกน้ําหนัก
ควบคูกับการฝกซอมเทคนิคทักษะในประเภทกีฬาตางๆ 

สุเนตุ นวกิจกุล (2524) ไดใหความหมายไววา การฝกดวยน้ําหนักเปนการออกกําลังกาย
ชนิดหนึ่งที่ชวยใหสมรรถภาพทางรางกายแข็งแรงสมบูรณไดสัดสวน การฝกน้ําหนักมิไดเปนเหตุ
เสียเวลาในการฝกเลย แตกลับจะชวยทําใหผูฝกมสีมรรถภาพดีข้ึน การฝกน้ําหนักจะเกิดประโยชน
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ตอผูฝก ข้ึนอยูกับแบบการฝก การฝกเปนประจํา วิธีการที่ใช และตัวนักกีฬาเอง ความจริงมีอยูวา
ความสําเร็จในการกีฬานั้นข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ และพลัง (Power) การศึกษาเมื่อ
ไมนานนี้ชี้ใหเห็นวานักกีฬาสวนใหญสามารถปรับปรุงความสามารถใหดีข้ึน ไดดวยการเพิ่มพูน
ทางดานความแข็งแรงและพลัง การฝกโดยใชน้ําหนักเปนวิธหีนึ่งที่จะใหผลอยางแทจริงและรวดเร็ว
ในการเพิ่มพูนความแข็งแรงของรางกายทุกสวน และเปนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่อยูโดดเดี่ยว
อีกดวย 
 โสภณ อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายไวดังนี้คือ การฝกดวยน้ําหนักเปนการยก
น้ําหนักคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสองคํานี้ ทั้งนี้เพราะวาการฝกทั้งสองอยางตางก็
ใชเคร่ืองมืออยางเดียวกัน คือน้ําหนัก เชน ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) และสวิง
เบลล (Swingbells) หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple weight machines) ดวย 
นอกจากนี้การฝกทั้งสองวิธีนั้นตางก็เอาหลักการฝกที่เรียกวา หลักการฝกที่เพิ่มความหนักจนเกิน
ขีด (Overload principle) มาใช โดยพิจารณาถึงความหนักของงาน น้ําหนักที่ใช (ยก) และจํานวน
คร้ังที่กระทํา แตอยางไรก็ตามจุดเนนของการยกน้ําหนักจะอยูที่น้ําหนักและการที่จะยกน้ําหนักให
ไดมากที่สุดเทาที่สามารถจะทําไดโดยนักกีฬาจะตองเพิ่มทางดานความแข็งแรงของเขาดวยการใช
บารเบลล (Barbells) ในการฝกสําหรับการฝกดวยน้ําหนักนั้นจะรวมเอาจํานวนคร้ังที่ยกและเอา
หลายๆ คร้ัง และน้ําหนักที่ใชจะตองเพิ่มความสามารถในดาน ความเร็ว พลัง ความอดทนของ
กลามเนื้อ ความออนตัว และความแข็งแรงใหแกรางกายได ดังนั้นในการฝกจะมีเคร่ืองมือที่ใชคือ 
ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) และสวิงเบลล (Swingbells) เปนตน 

เอกวิทย แสวงผล (2535) ไดใหความหมายไววา การฝกยกน้ําหนัก หมายถึง การฝกโดย
ใหกลามเนื้อทํางานตอตานกับแรงตานทาน มีผลทําใหกลามเนื้อรับรูภาวะของแรงตานที่รับอยูและ
จะคอยๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนข้ึนในกลามเนือ้ จนกระทั่งสามารถรับแรงตานทานไดอยาง
เต็มที ่
 สามารถสรุปไดวา การฝกดวยน้ําหนัก หมายถึง การออกกําลังกายโดยการใชแรงตานให
กลามเนื้อออกแรงตานน้ําหนัก โดยเคร่ืองมือที่ใช คือ ดัมเบลล (Dumbells) บารเบลล (Barbells) 
สวิงเบลล (Swingbells) และชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple weight machines) เปนตน โดยการ
ฝกดวยน้ําหนักนี้ก็ข้ึนอยูกับจุดประสงคของการฝกเพื่อที่จะสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
ทนทานของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ เปนตน 
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1.3 หลักการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
ใน ค.ศ. 1945 (De Lorme, อางใน โสภณ อรุณรัตน, ม.ป.ป.) ไดวางกฎเกี่ยวกับการออก

กําลังกายโดยใชน้ําหนักชวยและไดกําหนดหลักการไวดังนี้ คือ 
 1. การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดย จะตองใชน้ําหนักใหมากเกือบจะเทากับ
น้ําหนักที่ยกไดจริงใน 1 คร้ังและทํานอยคร้ัง 
     ความแข็งแรง = 75 ปอนด x 5 คร้ัง 
 2. การเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อก็ดวยการใชน้ําหนักใหนอยและยกจํานวนคร้ัง 
 3. หากจะทําใหเกิดทั้งความแข็งแรงและความอดทน ก็โดยใชน้ําหนักปานกลางและ
จํานวนคร้ังที่ทําก็ใหไดปานกลางเชนกัน 
      ความแข็งแรง + ความทนทาน = 45 ปอนด x 10 คร้ัง x 3 ชุด 
 4. ทําการออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (Weight) ตางๆ จะตองเลือกใชใหเหมาะสม เพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะสวนของกลามเนื้อนั้นๆ หากจะพัฒนาใหกลามเนื้อใดมีความ
แข็งแรงอดทนเพิ่มข้ึน ก็ตองเลือกทาออกกําลังกายใหกลามเนื้อนั้นๆ โดยเฉพาะ ทั้งนี้เนื่องจาก 
กลามเนื้อจะแข็งแรงอดทนเพิ่มไดก็เฉพาะสวนที่ออกกําลังกายเทานั้น 
 5. กลามเนื้อจะตองมีการหดตัวอยางเปนประจําหรือตองฝกเปนประจํา เชน ทุกวันจันทร-
พุธ-ศุกร เมื่อตองการสรางความแข็งแรงระยะแรกๆ และความเชื่อในปจจุบันวาตองฝกตลอดปไมมี
หยุดแมในฤดูการแขงขัน แตลดวันฝกเหลือเพียง 2 วัน เชน จันทร-พุธ เปนตน 
 เมื่อความแข็งแรงของรางกายเพิ่มข้ึนในทางปฏิบัติเราจะเพิ่มน้ําหนักมากข้ึนในทุกๆ 
สัปดาห เมื่อมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน น้ําหนักก็จะตองเพิ่มดวยอยางมีระบบ 
 เพื่อปองกันการเขาใจผิดบางประการจึงมีประเด็นที่ควรจะทําความเขาใจใหดีกันเสียกอน
เกี่ยวกับเร่ืองดังกลาว 
 ตามวิธีการของ เดอ ลอม และวิลกินส (De Lorme and Wilkins อางใน โสภณ อรุณรัตน, 
ม.ป.ป.) ที่กลาวถึงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight) นั้นไดกระทําเปนชุด ดังนี้ 
    ฝก 1 ชุด โดยยก 10 เที่ยวดวยน้ําหนัก 50 % ของ 10 อารเอ็ม (Repetition maximum)  

   ฝก 1 ชุด โดยยก 10 เที่ยวดวยน้ําหนัก 75 % ของ 10 อารเอ็ม (Repetition maximum) 
   ฝก 1 ชุด โดยยก 10 เที่ยวดวยน้ําหนัก 100 % ของ 10 อารเอ็ม (Repetition maximum) 
10 อารเอ็ม (RM) หมายถึง น้ําหนักที่หนักมากที่สุดที่สามารถยกไดใน 10 เที่ยว ฉะนั้น 

ตามวิธีการนี้สมมติวา นักกีฬาคนหนึ่ง ทําทา เพรส (Press) โดยยกน้ําหนักที่มากที่สุด คือ 60 
กิโลกรัม ซึ่งเขาสามารถจะยกไดใน 10 เที่ยว โปรแกรมการฝกจะเปนดังนี้ 

   ฝกชุดแรก โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 30 กิโลกรัม 
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   ฝกชุดสอง โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 45 กิโลกรัม 
   ฝกชุดสาม โดยยก 10 เที่ยวที่ยกจะเปน 60 กิโลกรัม 
ซึ่ง วิธีการนี้กลาวกันวามีประสิทธิภาพสูงเปนไปตามกฎของการฝกเพิ่มน้ําหนัก 

(Overload) 
6. การออกกําลังกายหรือฝกดวยน้ําหนัก (Weight) ใหอบอุนรางกายกอนเสมอ เชน 

อาจจะโดยการว่ิงชาๆ ไปเร่ือยๆ จอกกิ้ง (Jogging) กระโดด หรือว่ิงส้ันๆ และบริหารมือเปลาที่ชวย
ใหเกิดความออนตัวของขอตอใหญๆ หรือที่สําคัญทุกสวนของรางกายใชเวลาประมาณ 5-10 นาที 

7. การฝกแตละชุดทําการหยุดพักระหวางชุด 5 นาที 
 การออกกําลังกายจะชวยสรางน้ําหนักที่ปลอดไขมัน (Lean weight) และชวยลดน้ําหนัก
ไขมันซึ่งจะลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ดังนั้นน้ําหนักสวนที่ลดไป คือ สวนของไขมัน แตสวนที่
เพิ่มข้ึนมา คือ มวลของรางกาย (Body mass) เปอรเซ็นตไขมันรางกายจะเปนตัวกําหนดระดับ
น้ําหนักรางกายที่เหมาะสม การที่จะกาํหนดระดับเปอรเซน็ตไขมนัรางกายตามอุดมคติเกณฑเดยีว
นั้นยอมเปนส่ิงที่เปนไปไมได เพราะคนเรามีความแตกตางกัน เชน นักว่ิงมาราธอนชาย (Distance 
runner) จะมีไขมันประมาณ 5 เปอรเซ็นต และนักว่ิงมาราธอนผูหญิงจะมีประมาณ 12-15 
เปอรเซ็นต แตการใชชวงของสวนประกอบของรางกาย (Body composition) จะเปนทางเลือกที่
ดีกวา โดยผูชายชวงที่เหมาะสมอยูระหวาง 12-15 เปอรเซ็นต และผูหญิงอยูระหวาง 20-25 
เปอรเซ็นต 
 สรุปไดวา หลักทั่วๆ ไปของการฝกดวยน้ําหนักแบบ เดอลอม (Delorme, 1945) 
 1. การออกกําลังกายแบบแรงตานทานสูงจํานวนนอยคร้ังทําใหเกิดพลัง 
 2. การออกกําลังกายแบบจํานวนมากแรงตานทานนอยทําใหเกิดความอดทน 
 3. การออกกําลังกายแตละแบบไมสามารถใหผลของอีกแบบหนึ่งได 
 4. กลามเนื้อซึ่งลีบและออนแรงควรออกกําลังกายใหไดพลังของกลามเนื้อเปนปกติ
เสียกอน แลวจึงพัฒนาความอดทน 
 5. การออกกําลังกายเพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดกวางข้ึนแตไมมีพลังจะไมประสบ
ความสําเร็จ ควรออกกําลังกายเพื่อเพิ่มพลังใหดีในการเคล่ือนไหวที่จํากัด 
 6. การออกกําลังกายแบบกลุมหรือใชเกมในโปรแกรมการฟนฟูสภาพไมสําเร็จในการสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวน 
 7. การเพิ่มพลังของกลามเนื้ออยางรวดเร็วจะสําเร็จโดยการออกกําลังกายอยางหนักและ
สม่ําเสมอโดยใหใชพลังที่สูงสุด 
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หลักการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

หลักการฝกเกิน (Overload principle)  
เปนหลักที่สําคัญที่สุดในการฝกยกน้ําหนัก (Weight training) เพราะน้ําหนักเปนแรงตาน ทํา

ใหเซลลกลามเนื้อทํางานมากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน น้ําหนักที่ เกินจะกระตุนให
กลามเนื้อเจริญเติบโตข้ึน แข็งแรงข้ึน หลักการฝกเกินจึงตองทําโดย 

1. เพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักที่จะยก 
2. เพิ่มจํานวนคร้ังของการยก 

ภายในกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อ (Fiber) เปนจํานวนมาก แบงเปน 2 ประเภท คือ 
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch) และเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow-twitch) 
โดยเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวไดเร็วและแรงกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ใน
การเลนกีฬาจึงตองคํานึงถึงชนิดของกลามเนื้อที่ใช 

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วสามารถนําพลังงานมาใชทันทีทันใด มากกวากลามเนื้อชนิดหด
ตัวชา เชน กลุมกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) และนอง 
(Gastrocnemius) ซึ่งมีจํานวนกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวชา เพื่อใชใน
การขวาง การเรงความเร็ว และการกระโดด เปนตน 

กลามเนื้อชนิดหดตัวชาสามารถนําพลังงานมาใชไดนอย แตใชไดเปนระยะเวลานานกวา
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว เชน กลุมกลามเนื้อขา สะโพก และหลัง ซึ่งเรามักใชกลามเนื้อกลุมเหลานี้
ในกีฬาประเภทเลนนาน ทนทาน ไดแก การว่ิงระยะไกล หรือการข่ีจักรยานทางไกล  เปนตน 

จึงเรียกไดวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ใชพลังงานแอนแอโรบิค (Anaerobic) และ
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ใชพลังงานแอโรบิค (Aerobic) สวนในดานการฝกยังไมมีหลักฐาน
ปรากฏแนนอนวาผลการฝกจะทําใหเสนใยกลามเนื้อเกิดการเปล่ียนชนิดไปได แตการฝกสามารถ
เปล่ียนรูปรางและองคประกอบอ่ืนๆ ได เชน การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาเปรียบเทียบกนั
จะพบวา กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมีการเพิ่มขนาดใหญข้ึนอยางมาก ในขณะทีก่ลามเนื้อชนิดหดตวั
ชาก็มีการขนาดใหญข้ึนแตเพียงเล็กนอย สวนผลจากการฝกความทนทานของกลามเนื้อชนิดหด
ตัวชาจะเพิ่มปริมาณความสามารถในการใชออกซิเจนไดมากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ที่เพิ่ม
เพียงเล็กนอย และผูเชี่ยวชาญสวนใหญไมเห็นดวยกับสมมติฐานที่วา นักว่ิงมาราธอนจะมี
อัตราสวนของกลามเนื้อชนิดหดตัวชามากกวากลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว อันเนือ่งมาจากการฝกหรือ
จากการถายทอดทางพันธุกรรม ปจจุบันนี้นักวิจัยยังคงจําเปนตองใชนักกีฬาระดับโลกที่ผานการ
ฝกมาอยางหนัก เปนกลุมทดลองในการวิจัยเพื่อศึกษาข้ันตอไป 
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หลักการใชแรงตานทานกาวหนา (Progressive resistance principle) 
กลามเนื้อตองไดรับการฝก โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน ยิ่งน้ําหนักมากเทาใดก็ยิ่ง

กระตุนใหกลามเนื้อเจริญเติบโตมากข้ึนเทานั้น หลักการใชแรงตานทานจึงเปนหลักในการฝกยก
น้ําหนัก ซึ่งตองทําเปนชุดและจํานวนคร้ัง คือ 2-3 ชุด และ 7-12 คร้ัง เปนหลักทั่วๆ ไป 
 

หลักการฝกเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
การฝกกลามเนื้อตองศึกษาวา มัดกลามเนื้อใดที่จะนําไปใชประโยชนในการเคล่ือนที่ของ

กิจกรรมการออกกําลังกายนั้น เนื่องจากกีฬาแตละประเภทใชกลามเนื้อมัดสําคัญๆ แตกตางกัน 
ควรฝกกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจง หรือใกลเคียงกับการนําไปใชจริงใหมากที่สุด 

การวางแผนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength training strategy) ดังนี้ 
1. จํานวนคร้ังที่ยก 7-12 คร้ัง สําหรับการยกแตละชุด โดยใชเวลายกติดตอกัน 

อยางนอย 40 วินาที และไมควรเกิน 70 วินาที 
2. น้ําหนักที่จะยก การยกน้ําหนักที่มากเกิดความสามารถ อาจจะทําใหไมสามารถ 

ยกไดถึง 7 และ 12 คร้ัง ดังนั้นควรเลือกใชน้ําหนักเบาไวกอน โดยสังเกตวายกได 7-12 คร้ังอยาง
สบาย และฝกจนกระทั่งสามารถเพิ่มน้ําหนักไดตอไป 

3. เวลาที่จะเพิ่มน้ําหนักได เมื่อยกน้ําหนักไดเกินคร้ังที่ 7 และรูสึกออนแรงเมื่อจะยก 
ในคร้ังที่ 9 หรือ10 สามารถเพิ่มน้ําหนักได เพราะนั่นแสดงวากลามเนื้อพรอมที่จะรับน้ําหนักไดอีก 

4. จํานวนชุด (Set) หมายถึง จํานวนคร้ังที่จะยกทั้งหมดแลวพัก เชน วิดพื้น 10  
คร้ัง เรียกวา 1 ชุด การวิดพื้นกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ ทั้งความแข็งแรงและความทนทาน  
2 - 5 ชุด   เปนที่นิยมกัน แตอยางไรก็ตาม 3 ชุด เปนเกณฑมาตรฐานที่ดีที่สุด 

5. ระยะเวลาพักระหวางชุด (Set) เปนส่ิงจําเปน โดยใชเวลาพักระหวางชุดตอชุด ใหนอย
ที่สุด ซึ่งไมควรเกิน 1 นาที สวนการพักที่นานกวา 1 นาที ควรเปนระยะพักในชวงภายหลังการฝก
ความแข็งแรงกลามเนือ้เสร็จส้ินแลว และพรอมที่จะฝกโปรแกรมสมรรถภาพดานอ่ืนๆ เชน ความ
ทนทานของระบบหัวใจและไหวเวียนโลหิต 

6. จะใชเคร่ืองมือใด เคร่ืองมือที่ใชในหองออกกําลังกาย ผูฝกตองเลือกใชจากกลุม 
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ กอนเคร่ืองใดยังไมมีผูใชควรเขาไปใช ไมจําเปนตองรอนาน เพราะอาจทําให
รางกายไมพรอมตอเนื่องกัน กลุมกลามเนื้อมัดหนึ่งสามารถใชเคร่ืองไดหลายชนิด ผูฝกจึงสามารถ
ใชไดถึงแมวาจะฝกกลามเนื้อมัดเดียวกัน เพราะจะชวยใหไมเบื่องาย เปนผลดีตอสภาวะจิตใจ 
 7. ความบอยของการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห เปนที่นิยมกันทั้ง
การฝกเพื่อสุขภาพ และฝกเพื่อการแขงขัน มีการคนควาพบวา ไมควรทิ้งชวงเวลาการฝกกลามเนื้อ
แตละคร้ังนานเกิน 2-3 วัน การฝกจึงนาจะเปนวันเวนวัน หรือ 3 วันติดตอกัน และพักไมเกิน 3 วัน 
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ตารางท่ี 2 แสดงการจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือโดยท่ัวๆ ไป 
 
 2 สัปดาห

แรก 
2 สัปดาห
ท่ี 2 

2 สัปดาห
ท่ี 3 

คงท่ี 

ออกแรง (%ของความสามารถสูงสุด) 
จํานวนคร้ัง 
จํานวนรอบ 

65-75% 
15-20 
5-6 

75-90% 
10-15 
4-5 

90-100% 
5-15 
3-4 

95% 
5 
3 

 (การกีฬาแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.) 
 
ตารางท่ี 3 แสดงการฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสุด พลัง และความอดทนของกลามเน้ือ 
 

จุดมุงหมาย 
 

ความแข็งแรง พลัง อดทน 
น้ําหนัก  (Load) มาก ปานกลางถึงนอย ปานกลาง 
จํานวนคร้ัง  (Repetitions) นอย ปานกลาง มาก 
จํานวนชุด  (Sets) มาก ปานกลาง นอย 
จังหวะของการยก 
(Rhythm of performance) 

ชา เร็ว ชาถึงปานกลาง 

ชวงเวลาพัก  (Rest interval) นาน ปานกลาง นอย 
 (การกีฬาแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.) 
 
 นอกจากนั้น บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรง (Strength 
training principle) ไวดังนี้                
 1. หลักของความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) ความหลากหลายในการ
ฝก เปนส่ิงจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอสภาพรางกายและจิตใจของนักกีฬา 
เพราะการฝกที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหนาย ไมอยากฝก การใหความหลากหลาย
รูปแบบในการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคล่ือนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน ในชวงระหวาง
การแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใหน้ําหนักในการฝก ที่สอดคลองกับ
หลักการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ 
ความหลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว (ชา ปานกลาง และเร็ว) ตามโปรแกรมและชวง
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ของการฝก และความหลากหลายในเร่ืองของเคร่ืองมือที่ใชฝก ความหลากหลายในระยะการฝก
ตามแผนการฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกไดมากข้ึน 
 2. หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) ความแตกตาง
ระหวางบุคคลในการฝก ที่จะตองคํานึงถึงคือ ระดับความสามารถของแตละบุคคล และพื้นฐาน
ของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคล แมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกัน การฝกก็อาจ
ไมเหมือนกัน 
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) การฝกจะตองมีความ
เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในกีฬาชนิดนั้นๆ จึงตองเลือกโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคล่ือนไหว หรือทักษะในกีฬา ซึ่งควรพิจารณาดังนี้ ระบบ
พลังงานหลักที่ตองใชในกีฬา การเลือกการฝกความแข็งแรง จะตองใหสอดคลองตรงกับการใช
พลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใชความอดทน เชน ว่ิงระยะไกล วายน้ําระยะไกล ก็
จะตองฝกความอดทนของกลามเนื้อเปนหลักก็ตองใหตรงกับกลุมกลามเนื้อที่ใชงาน 
 4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase 
of load in training) ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําหรับวางแผนการ
ฝกของนักกีฬา ซึ่งควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 บอมพา (Bompa, 1999) ไดใหแนวคิดไววา การฝกความแข็งแรงเพื่อที่จะพัฒนาระบบ
ประสาทกลามเนื้อใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพื่อประสิทธิผลในการแขงขันกีฬา การ
ฝกความแข็งแรง จึงเปนการฝกเพื่อพัฒนาพลังหรือความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชแรง ซึ่งการ
ฝกจะตองมีการวางแผน การจัดโปรแกรมการฝกระยะยาว (Periodization) โดยอาจจะแบงไดดังนี้ 

ระยะเตรียม 
- การฝกเพื่อการปรับตัวทางกายภาค 
- การฝกความแข็งแรงสูงสุด 
- การเตรียมไปสูพลังความอดทนของกลามเนื้อ 

ระยะแขงขัน 
- การรักษาสภาพรางกาย 
- การฝกพลัง 
- การฝกความอดทนของกลามเนื้อ 
 -การหยุดฝกความแข็งแรง 

ระยะการเปล่ียนแปลง 
- การฝกชดเชย 
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การฝกเพื่อการปรับตัวทางกายวิภาค 
 การฝกระยะนี้เปนการใหกลามเนื้อ เอ็นขอตอ เอ็นกลามเนื้อ ไดมีการปรับตัวใหรับสภาพ
การฝกที่หนักตอไป และการฝกระยะนี้จะตองสรางความแข็งแรงที่สมดุลกันในการงอและเหยียด
ของกลามเนื้อ ซึ่งเปนระยะที่เตรียมความแข็งแรงพื้นฐาน ที่จะนําไปสูการฝกความแข็งแรงสูงสุด
ตอไป โดยใชเวลา 8-10 สัปดาห 
 

การฝกความแข็งแรงสูงสุด  
 การฝกระยะนี้เพื่อที่จะพัฒนาใหเกิดแรงสูงสุด โดยใชน้ําหนักมากถึง 85% ของ 1 RM ข้ึน
ไป ใชเวลาฝก 4-12 สัปดาห ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและความตองการของนักกีฬา 
 

การฝกท่ีนําไปสูการฝกแบบอ่ืน 
 การฝกระยะนี้เพื่อใหความแข็งแรงสูงสุดที่ฝกมาไปใชกับการฝกแบบเฉพาะเจาะจง ไมวา
จะเปนการฝกพลังหรือความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชเวลา 4-5 สัปดาห ในการพัฒนาพลัง และ
ใชเวลา 6-8 สัปดาห ในการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ เพราะการฝกความอดทนของ
กลามเนื้อ จะสัมพันธกับกิจกรรมที่ตองการเวลาในการปรับตัวที่ยาวนานกวา 
 

การรักษาสภาพความแข็งแรง 
 การรักษาสภาพความแข็งแรง เปนส่ิงจําเปนในชวงการแขงขัน เพราะเมื่อไมไดฝกพลังและ
ความอดทนของกลามเนื้อ อาจจะเกิดผลเสียตอสมรรถภาพทางกายได เชน ขนาดของเสนใย
กลามเนื้อจะกลับไปเหมือนกอนการฝก การระดมหนวยยนตลดลง ปริมาณแรงลดลง และเมื่อพลัง
กลามเนื้อลดลงก็จะทําใหความเร็วลดลง ดังนั้นการรักษาสภาพความแข็งแรงไวในชวงการแขงขัน
จะทําใหพลังและความอดทนของกลามเนื้อคงสภาพอยูได (Bompa, 1999) 
 

การฝกดวยแรงตานเพื่อพัฒนาความเร็วและความแข็งแรง 
 การฝกดวยแรงตานหรือการฝกดวยน้ําหนัก เปนหัวใจสําคัญในการเตรียมนักกีฬาประเภท
ที่ตองใชความเร็วสูงสุด โดยตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

- ความตองการความแข็งแรงของนักกีฬาในแตละประเภท 
- ระดับความสามารถของนักกีฬา 
- กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเลนกีฬานั้นๆ 
- ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวทาตางๆ 
- ลักษณะการเคล่ือนไหวในการฝกดวยน้ําหนัก 
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- ความหนักและความบอยของการฝกดวยน้ําหนัก 
- ความกาวหนาของการฝกดวยน้ําหนัก 
การฝกดวยแรงตาน สามารถแบงไดเปน 3 ประเภทใหญๆ ไดแก 
1. การฝกดวยน้ําหนักที่หนักมาก โดยจะใชความหนัก 80-90% ของ 1 RM ใช 

จํานวนคร้ังนอย 4-6 คร้ัง โดยอาศัยทฤษฎีที่วา การยกน้ําหนักดวยความหนักมากจะมีผลทําใหมี
การระดมหนวยยนตไดสูงสุด และเปนการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อใหใหญและแข็งแรงข้ึน การฝก
แตละคร้ังจะฝก 3-4 ชุดๆ ละ 4-6 คร้ัง พักระหวางเซต 2-3 นาที 
  2. การฝกดวยแรงตานแบบเคล่ือนที่ จะแตกตางกับการฝกดวยน้ําหนักทีห่นกัมาก 
โดยจะใชความหนัก 30-40% ของ 1 RM ดวยจังหวะที่เร็ว การฝกรูปแบบนี้เปนการฝกเฉพาะกีฬา 
เปนการสรางพลังสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งมีรายงานผลวาการฝกวิธีนี้จะไดมาซึ่งความสามารถ
สูงสุดวิธีหนึ่ง โดยจะฝก 4 ชุดๆ ละ 10-15 คร้ัง ใชเวลาพักระหวางชุด นอยกวา 30 วินาที 
  3. การฝกพลัยโอเมตริก เปนการสงเสริมความสามารถของนักกีฬาใหออกแรง
สูงสุดดวยความเร็วสูง กิจกรรมที่ตองการความเร็วสูง ไดแก นักว่ิงระยะส้ัน และนกักฬีาประเภททมี
ที่ตองใชการกระโดด การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 
  การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบงเปน 3 ระยะ คือ 
  1. ระยะการเหยียดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่นักกีฬาลงสูพื้น กลามเนื้อเตรียม
ตอบสนองตอแรงกระแทกกับพื้น 
  2. ระยะอะมอทิเซชั่น (Amortization) เปนระยะที่สองของการฝกพลัยโอเมตริก 
เปนชวงเวลาระหวางหลังจากการเกิดการหดแบบยาวออกและจะเร่ิมตนการหดแบบส้ันเขา ถา
ระยะเวลาของระยะอะมอทิเซชั่นส้ันจะมีผลทําใหเกิดการหดตัวแบบส้ันอยางรวดเร็ว เพราะมีการ
กระตุนรีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) ซึ่งส่ิง
สําคัญอยูที่การใชความเร็วสูงสุดในการกระโดดข้ึนหลังจากที่เทากระทบพื้น ถานักกีฬามีความเร็ว
สูงและใชเวลาส้ันที่สุด จะทําใหเกิดพลังสูงสุด 
  3. ระยะการหดตัวของกลามเนื้อ เปนชวงที่เร่ิมกระโดดข้ึนจากพื้น 
  ความหนักของการฝกพลัยโอเมตริก สามารถประเมินไดจาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปล่ียนตําแหนงของจุดศูนยถวงของรางกาย 
- ลักษณะของพื้นผิวที่ใชในการกระโดด 
- การแบกน้ําหนักในการกระโดด  
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การออกแบบการฝกดวยนํ้าหนัก 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาววา ในการฝกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเปน
เปอรเซ็นตของความหนักในการยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง ซึ่งความหนักเปนบทบาทของพลังของ
ประสาทที่ถูกกระตุนในการฝกความแข็งแรงของการกระตุนจึงข้ึนอยูกับน้ําหนัก ความเร็วในการ
แสดงการเคล่ือนไหว และชวงของการพักระหวางการยก ความหนักของการใหน้ําหนัก สรุปไดดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4 แสดงคาความหนักของการใหนํ้าหนักท่ีสงผลตอชนิดของการหดตัว 
 
คาความหนัก 

(intensity Value) 
นํ้าหนักท่ีให 

(Load) 
% of 1 RM ชนิดของการหดตัว 

(Type of contraction) 
1 
2 
3 
4 
5 

หนักเหนือกวาสูงสุด 
หนกัสูงสุด 
หนัก 

หนักปานกลาง 
หนักนอย 

> 105 
90-100 
80-90 
50-80 
30-50 

เหยยีดออก / หดเกร็งอยูกับที ่
หดตัวเขา 
หดตัวเขา 
หดตัวเขา 
หดตัวเขา 

 
ตารางท่ี 5 แสดงความสัมพันธระหวางการใหนํ้าหนักกับจํานวนคร้ัง (Bompa, 1993) 
 

% of 1 RM จํานวนคร้ัง 
100 
95 
90 
85 
80 
75 
70 
65 
60 
50 
40 
30 

1 
2-3 
4 
6 

8-10 
10-12 

15 
20-25 

25 
40-50 
80-100 

> 100-150 
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ในการยกน้ําหนักที่มากที่สุดไดเพียง 1 คร้ัง เทียบความหนักไดเทากับ 100% ถายกได 2-3 
คร้ัง เทียบความหนักไดเทากับ 95% หรือยกได 8-10 คร้ัง เทียบความหนักไดเทากับ 80% เปนตน 
เฟลคและเครยเมอร (Fleck and Kraemer, 1987 อางใน Heyward, 1991) ไดเสนอแนะการ
ออกแบบการฝกดวยน้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน ซึ่งความหนักจะแสดงโดย
ใช  RM (Repetition maximum) หรือเปอรเซ็นตของ 1 RM ดังนี้ 

 60% 1 RM = 15-20 RM 
 65% 1 RM = 14 RM 
 70% 1 RM = 12 RM 
 75% 1 RM = 10 RM 
 80% 1 RM = 8 RM 
 85% 1 RM = 6 RM 
 90% 1 RM = 4 RM 
 95% 1 RM = 2 RM 
 100% 1 RM = 1 RM 

 สําหรับจังหวะหรือความเร็วในการยกน้ําหนักนั้น จะข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการฝก วา
จะฝกเพื่อพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ ตองใชจังหวะปานกลาง ฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
และพลังจะตองใชจังหวะเร็วในการยก สวนการฝกเพื่อพัฒนาความอดทน จะใชจังหวะปานกลางถงึชา 
 
ตารางท่ี 6 แสดงวัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหว  
 

วัตถุประสงคของการฝกความแข็งแรง ความเร็วในการเคลื่อนไหว 
สรางกลามเนื้อใหมีขนาดใหญข้ึน 
ความแข็งแรงสูงสุด 
พลัง 
ความอดทน 

ปานกลาง 
เร็ว 
เร็ว 

ปานกลาง-ชา 
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ตารางท่ี 7 แสดงการใหนํ้าหนัก จังหวะการยก ชวงเวลาพัก และผลการฝก ของ Bompa 
 
ความหนัก % จังหวะในการยก ชวงเวลาพกั ผลการฝก 

> 105 
 

80-100 
 

60-80 
50-80 
30-50 

ชา 
 

ชาถึงปานกลาง 
 

ชาถึงปานกลาง 
เร็ว 

ชาถึงปานกลาง 

4-5/7 
 

3-5/7 
 
2 

4-5 
1-2 

- พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
   และความตึงตัวของกลามเนื้อ 
- พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
   และความตึงตัวของกลามเนื้อ 
- พัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 
- พัฒนาพลังกลามเนื้อ 
- พัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

 
ตารางท่ี 8 แสดงโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
จุดประสงค ความหนัก จํานวน

คร้ังของ
การยก 

จังหวะของ
การยก 

เวลาพกั
ระหวางชุด 

จํานวน
ชุด 

ความบอย
ของการฝก 

เพิ่มความ
แข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อ 

85-100% 
ของ 1 RM  

1-6 คร้ัง เร็วที่สุดเทาที่
จะทําได 

2-5 นาที 2-6 ชุด 2-3 คร้ัง/
สัปดาห 

เพิ่มขนาดของ
เสนใย

กลามเนื้อ 

67-85% ของ 
1 RM  

6-12 คร้ัง ชาถึงปาน
กลาง 

30-90 
วินาท ี

3-6 ชุด 2-3 คร้ัง/
สัปดาห 

เพิ่มความ
อดทนของ
กลามเนื้อ 

67% ของ 1 
RM ลงมา  

12 คร้ังข้ึน
ไป 

ชา ไมเกิน 30 
วินาท ี

2-3 ชุด 2-3 คร้ัง/
สัปดาห 

(ชนนิทรชัย อินทรทริาภรณ, ม.ป.ป ) 
 

ในการจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักข้ึนอยูกับวัตถุประสงคและเปาหมายของการฝกวา
ฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ เพิม่ขนาดของเสนใยกลามเนื้อ เพิ่มความอดทนของ
กลามเนื้อ จะมีการใชความหนักและปริมาณการฝกที่แตกตางกันออกไป  

เฟลค และเครยเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) อางใน Heyward, 1991) ไดออกแบบ
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักไวดังนี้ 
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ตารางท่ี 9 แสดงโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนัก ของ Fleck and Kraemer 
 

ชนิดของการ
ฝก 

จํานวนชุด ความหนัก จํานวน
คร้ัง 

ความถ่ี ชวงเวลา 

ความแข็งแรง 
 

ความอดทน 

3 
 
3 

6 RM หรือ 
85% 1 RM 
15 RM หรือ 
60% 1 RM 

6 
 

15 

3-5 วัน/สัปดาห 
 

3-5 วัน/สัปดาห 

6 สัปดาหหรือ
มากกวา 

6 สัปดาหหรือ
มากกวา 

 
 
การฝกความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance)  

 ไรอัน (Rhyan, 1998) ไดกลาวถึง ความแข็งแรงแบบอดทนเปนการใชสมรรถภาพดาน
ความแข็งแรงและความอดทนในเวลาเดียวกัน ซึ่งวิธีการฝกความแข็งแรงแบบอดทน เร่ิมตนดวย
การฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกดวยแรงตาน 4-5 ทา ดวยความหนักตามน้ําหนักตัวของนักกีฬาแต
ละคน ถาเปนนักกีฬาที่มีสมรรถภาพดีอยูแลว ใหเพิ่มน้ําหนักเขาไปอีก 15% ของน้ําหนักตัว โดยใน
แตละทาใชเวลาไมเกิน 3 นาที เมื่อทําเสร็จแตละทาแลวจึงทําทาอ่ืนตอไปในแตละทาตองทําอยาง
นอย 8 คร้ัง เมื่อฝกดวยน้ําหนักครบตามจํานวนทาแลว ใหเตรียมที่จะว่ิง 3 ไมลตอไป ในการฝก
แบบนี้จะชวยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนในเวลาเดียวกัน รูปแบบการฝกความแข็งแรง
แบบอดทนนั้น ควรมีการวางแผนการฝกระยะยาว และควรคํานึงถึงความตองการพลังงานในการ
ฝก กลามเนื้อที่จะฝกและตัวแปรในการฝกดวย การฝกความแข็งแรงแบบอดทน ตองการใช
พลังงานทั้งระบบแอนแอโรบิคและแอโรบิค โดยที่พลังงานจากระบบแอนแอโรบิคนั้น กลามเนื้อ
ทํางานโดยใชพลังงานจากเอทีพี เชน การฝกดวยน้ําหนักหรือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะใช
เวลา 20-60 วินาที ซึ่งจะใชแหลงพลังงานจากเอทีพี-ซีพี จนหมดกอน และ 95% ของครีเอทีน จะ
อยูในกลามเนื้อและเสรางเอทีพีในระยะ 20-30 วินาทีแรก หลังจากเสร็จในแตละทา ซึ่งจะใชเวลา 
1 นาที ที่จะสรางพลังงานกลับมา 87% ของฟอสเฟสในกลามเนือ้ ในนกักฬีาที่แข็งแรงอาจจะทาํได
เต็มที่ถึง 25-30 คร้ัง โดยใชเวลา 60 วินาที โดยใชระบบไกลโคเจน ซึ่งผลที่ตามมาคือ ระดับของ
กรดแลคติคเพิ่มข้ึน ทําใหการผลิตพลังงานและการกระตุนประสาทของกลามเนื้อทํางานไดไม
เต็มที ่การทํางานและความสามารถของรางกายก็จะลดลง 
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ออสตราดและโรดาฮล (Astrand and Rodahl, 1967) ไดกลาววา ไกลโคเจนสามารถผลิต
เอทีพีในการทํางาน 1-3 นาที ถาเกิน 3 นาที จํานวนเอทีพีจะมาจากการเผาผลาญแบบแอโรบคิ ซึง่
จะชวยกําจัดกรดแลคติคจากเลือดและกลามเนื้อไดถึง 60% และยังชวยฟนตัวจากการออกกําลัง
กายในแตละคร้ัง 
 การวางแผนการฝกระยะยาวหรือการฝกตลอดป (Periodization) เปนการวางแผน การ
กําหนดข้ันตอนของการฝก การกําหนดความถี่ ความหนักและปริมาณของการฝก เพื่อใหบรรลุ
เปาหมาย และประสบผลสําเร็จในระดับสูงสุด (Brown et. al., 2000) การฝกตลอดป เปนการ
ฝกซอมกีฬาโดยแบงระยะเวลาตางๆ กัน และตางวัตถุประสงคกัน การฝกตลอดปมีหลายรูปแบบ 
แตโดยปกติจะแบงในรอบ 1 ป เปน 3 ระยะเวลา คือ ระยะเตรียมการ ระยะการแขงขัน และระยะ
พัก แตละระยะยังแบงเปน 3 ชวง  บางโปรแกรมการฝก โดยเฉพาะในแถบยุโรปตะวันออกแบงการ
ฝกตลอดปเปน 5 ระยะเวลา คือ ระยะเสริมสรางสมรรถภาพทางกายข้ันพื้นฐาน ระยะเสริมสราง
ความแข็งแรงพื้นฐาน ระยะความแข็งแรงและพลังระเบิด ระยะความสามารถสูงสุดหรือระยะ
แขงขัน และระยะพักแบบมีการเคล่ือนไหว เราสามารถจัดวงจรการฝกตามโปรแกรมไดดังนี้ 
 1. วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็ก (Microcycle) คือ การฝกเปนรายวัน รายสัปดาห หรือ
รายเดือน และในการฝกวันตอวัน วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็กประกอบดวยชวงฝกและชวงฟน
ตัว เพื่อใหการฝกมีผลสูงสุด 
 2. วงจรการฝกโปรแกรมขนาดเล็ก (Mesocycle) การจัดโปรแกรมฝกซอมขนาดกลาง จะ
ใชเวลา 3-5 สัปดาห เปนชวงกลางระหวางวงจรการฝกโปรแกรมขนาดใหญกับขนาดเล็ก 
 3. วงจรการฝกโปรแกรมใหญ (Macrocycle) หมายถึง โปรแกรมการฝกทั้งหมดและมี
วัตถุประสงคในการฝกโปรแกรมใหญ อาจกําหนดเปนป เปนเดือน หรือเปนสัปดาหก็ได โดยทั่วไป
มักใชเวลาประมาณ 6-12 สัปดาห (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) 
 
1.4 ความสําคัญของพลังกลามเน้ือ 
 

ในการแขงขันกีฬานั้น นักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนากําลังกลามเนื้อของตนเองเพื่อใชใน
สถานการณตางๆ ของการแขงขัน ซึ่งอาจจะแตกตางกันออกไปตามชนิดของกีฬา บอมพา 
(Bompa, 1993) ไดสรุปแบบพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาไวดังนี้ 
 1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing/reactive power) ใน
การแขงขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพื้นเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ
ตอเนื่องกับทักษะของการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อใน
การควบคุมรางกายในการลงสูพื้น และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นไดอยางรวดเร็วไมวา
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จะเปนการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลด
แรงกระแทกในขณะลงสูพื้น จะมีความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจาก
ความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซึ่ง
ในขณะที่ลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน (Eccentric contraction) นักกีฬาที่
ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทก
ในขณะลงสูพื้นได ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึน หลังจากนั้น ถามีการกระโดดข้ึน
ในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทาง กลามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) สถานการณเหลานี้จะเกิดข้ึนในการแขงขันกีฬาประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใช
แร็คเก็ต (Racket) 
 2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม-พุง-ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ตองมีการการทุม-พุง-ขวางอุปกรณกีฬา แตละชนิดนั้นตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเร่ิมตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได และมีอัตราเรงเพิ่มข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคล่ือนที่ โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาชนิดที่ตองปลอยอุปกรณออกไปจาก
มือเพื่อใหไดระยะทางที่มากที่สุด 
 3.พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดข้ึนจากพื้น (Take-off power) ในการแขงขันกีฬา
หลายชนิดที่มีการกระโดดนั้น  ตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) 
เพื่อที่จะใหประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุดควรที่จะว่ิงมาดวยความเร็วสูงหรือมีการยอตัว
กอนที่จะกระโดดข้ึนไป ซึ่งถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพื่อที่จะออกแรงยกตัว
ลอยข้ึนจากพื้นไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอ ก็จะทําใหการกระโดดนั้น
ชาลง และมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 
 4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเร่ิมตนเคล่ือนที่ (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่มีความเร็วตนของการเคล่ือนที่ มีผลตอประสิทธิภาพของการเคล่ือนที่นั้นๆ สถานการณ
เหลานี้จะเกิดข้ึนในการแขงขันกีฬาที่มีการตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสู 
รวมทั้งการเร่ิมตนว่ิงออกจากที่ยันเทาของนักว่ิงระยะส้ัน ผูที่มีพลังกลามเนื้อมากกวาก็จะเร่ิมตนว่ิง
ไดเร็วกวา 
 5. พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต (Racket) ที่มีการหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอ
ความเร็วสลับกับการเรงความเร็ว หรือมีการชะลอความเร็วแลวเปล่ียนทิศทางตองการพลัง
กลามเนื้อเปนอยางมาก ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการว่ิง
จําเปนตองมีพลังกลามเนื้อมากพอ ซึ่งการเคล่ือนไหวในลักษณะแบบนี้จะเกิดการบาดเจ็บ
กลามเนื้อไดงาย 
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 6. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆ ทั้งที่แขงขันกันบนบกและในน้ําตางก็มีสถานการณ
ในการเรงความเร็วดวยกันทั้งส้ิน พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคล่ือนรางกาย
ไปขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําได 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อทั้งหกลักษณะนี้เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง
ไดอยางรวดเร็ว ซึ่งมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) 
 
1.5 หลักเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 
 ความหมายเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางกีฬา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําใหรางกายเคล่ือนไหวและออกแรงกระทําตอแรงภายนอก 
ซึ่ง บลูมฟลดและคณะ (Bloomfield. et. al., 1994) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง ปริมาณของแรงที่กลามเนื้อสามารถออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตานดวยความพยายาม
อยางเต็มที่ ทอมปสัน  (Thompson, 1991) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปน
ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุด โดยเสนใยกลามเนื้อภายในมัดกลามเนื้อจะ
ตอบสนองเมื่อมีการฝกแบบมีแรงตานหรือการฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งสามารถแยกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ สามารถแบงได 3 ประเภท คือ 
 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออกแรง
สูงสุด โดยไมไดกําหนดวาจะใชความเร็วในการเคล่ือนไหวในการออกแรง แตส่ิงที่สําคัญ คือ 
ตองการออกแรงที่มีแรงตานสูงสุด 
 ความแข็งแรงแบบยืดหยุน (Elastic strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออก
แรงอยางรวดเร็ว เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความเร็วในการหดตัว และความเร็วในการ
เคล่ือนไหว หรือที่เรียกวา พลัง (Power) เปนความแข็งแรงที่พิเศษ และมีความสําคัญในการออก
แรงแบบระเบิด (Explosive) ในการออกตัวว่ิง การกระโดด การทุม พุง และขวาง 
 ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อออก
แรงไดอยางตอเนื่อง เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความแข็งแรงและความทนทานในการ
เคล่ือนไหว เชน การลุก-นั่ง (Sit up) การดันพื้น (Push up) การว่ิง 60 วินาที ถึง 8 นาที ก็เปนการ
ออกกําลังกายประเภทความแข็งแรงแบบอดทน 
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การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 

หลักการเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 การฝกระบบกลามเนื้อมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงสามารถ
ทํางานตานแรงหรือออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนากลามเนื้อใหเกิดพลัง คือ กลามเนื้อ
สามารถทํางานไดดวยความรวดเร็ว และออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนาความอดทน คือ 
กลามเนื้อสามารถทํางานไดเปนเวลานานหรือสามารถทํางานไดเปนจํานวนคร้ังไดมากคร้ัง พัฒนา
ความออนตัว คือ กลามเนื้อสามารถยืดหยุนไดตามการเคล่ือนไหว และพัฒนาความสัมพันธ คือ 
สามารถทํางานประสานสัมพันธกับอวัยวะอ่ืนไดด ีเชน ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อมือกับการ
มองเห็น กลามเนื้อขากับการไดยิน 
 ชนิดกีฬาหรือประเภทกีฬาที่ตองใชความสามารถของกลามเนื้อแบบใด ก็ควรจะเลือก
วิธีการฝกใหตรงกับคุณสมบัตินั้นจะชวยพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬาได ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 10 แสดงลักษณะการเคลื่อนไหวกับความสามารถของกลามเน้ือ 
 

ความสามารถของกลามเน้ือ 
ลักษณะการเคลื่อนไหว 

มาก ปานกลาง นอย 
- ว่ิงเร็วระยะส้ันๆ  
- ว่ิงระยะไกล 
- ยกน้ําหนัก 
- ทุม พุง ขวาง กระโดด 

ความแข็งแรง 
ความอดทน 
ความแข็งแรง 

พลัง 

พลัง 
ความแข็งแรง 

พลัง 
ความแข็งแรง 

ความอดทน 
พลัง 

ความอดทน 
ความอดทน 

  
รางกายของมนุษยมีระบบกระดูกเปนโครงสรางใหญ ปลายกระดูกจะมีขอตอไวเชื่อม 

กระดูกกับกระดูก ซึ่งจะมีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่เรียกวา เอ็นยึดขอ โครงรางของรางกายจะปกคลุมไป
ดวยกลามเนื้อ 656 มัด ประมาณ 40 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตัว กลามเนื้อที่ไปยึดกับกระดูก 
เรียกวา เอ็นกลามเนื้อ โดยกลามเนื้อจะหดตัวดึงกระดูกดวยเอ็นเหลานี้ การที่จะเพิ่มความแข็งแรง
ในการหดตัวของกลามเนื้อ จึงตองไดรับการฝกอยางเปนระบบ (Bompa, 1999) 
 สภาพของกลามเนื้อ ถาจํานวนสารอาหารที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง หรือ
สภาพกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจะลดลง เพราะ
พลังงานถูกใชไป ความลาของกลามเนื้อจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อและขบวนการเผาผลาญ
เสียไป 
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 ผลทางสรีรวิทยาของการฝกดวยนํ้าหนัก 
 เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝกดวยน้ําหนัก โดยแบง
ตามปจจัยตางๆ ไดดังนี้ 
 1. ปจจัยทางดานลักษณะรูปรางของกลามเนื้อ 
     - กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน โดยมีการเพิ่มโปรตีนในการหดตัว เพิ่มจํานวนและขนาด
ของไมโอไฟบริลและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
     - จํานวนของเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดไมเปล่ียนแปลง 
     - เพิ่มขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดขอ และเอ็นกลามเนื้อ 
     - เพิ่มมวลของกระดูกและความหนาแนนของกระดูก 
 2. ปจจัยทางประสาท 
     - เพิ่มอัตราความถี่ของกระแสประสาทการเคล่ือนไหว 
     - เพิ่มการระดมหนวยยนต 
     - ลดการยับยั้งของประสาท 
 3. ปจจัยทางชีวเคมี 
     - เพิ่ม ซีพ ีและเอทีพ ี
     - เพิ่มการทํางานของไมโอไคเนส 
     - ลดความหนาแนนของปริมาณไมโตคอนเดรีย 
 4. การเปล่ียนแปลงอ่ืนๆ 
     - น้ําหนักตัวเปล่ียนแปลงเล็กนอยหรือไมเปล่ียนแปลง 
     - เพิ่มน้ําหนักที่ไมใชไขมัน 
     - ลดน้ําหนักที่เปนไขมัน และเปอรเซ็นตไขมัน 
     - เพิ่มความเร็ว ความออนตัว และพลังกลามเนื้อ 
     - เพิ่มความสามารถ ทักษะในการเคล่ือนไหว 
 
1.6 ระบบพลังงานท่ีใชในการทํางานของกลามเน้ือ 

 
1. แหลงพลังงานเอทีพี-ซีพี (ATP-CP energy source) เอทีพี และซีพีที่สะสมไวใน

กลามเนื้อและพรอมที่จะใหพลังงานไดในทันท ีในสวนที่เปนเอทีพี เมื่อแตกตัวเปนเอดีพี โมเลกุล
ฟอสเฟตอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อไดในทันที สวนที่เปน
ฟอสโฟครีเอติน หรือซีพี (Phosphocreatine or CP) นั้น เมื่อแตกตัวเปนครีเอทีน (Creatine) 
โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาแตยังไมสามารถใชทํางานของกลามเนื้อได 
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ตองมีการรวมตัวกับเอดีพี และโมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเปนเอทีพีกอน แลวเอทีพีจะแตกตัว
เปนเอดีพี โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ และพลังงานที่ปลอยออกมาใชในการทํางานของกลามเนื้อตอไป 
 เอทีพ ีและซีพ ีที่สะสมไวในกลามเนื้อ และไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลดปลอย
พลังงานออกมา จึงเรียกวาเปนแหลงพลังงานแอนแอโรบิค (Anaerobic source of energy) แต
อยางไรก็ตาม ปริมาณของเอทีพี และซีพีที่สะสมไวในกลามเนื้อนั้น มีปริมาณที่จํากัด ดังนั้น
ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึงมีความจํากัดดวย สามารถใหพลังงานไดในเวลา 
30 วินาที หรือนอยกวา แตมีส่ิงที่เปนขอไดเปรียบจากแหลงพลังงานนี้คือ สามารถนําพลังงานมา
ใชไดในทันที และพลังงานนั้นเกิดข้ึนในปริมาณที่มากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้น แหลงพลังงานนี้
จึงใชในรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาตางๆ ในการใชพลังงาน
จากแหลงพลังงานเอทีพี-ซีพนีั้น จะใชในสถานการณที่นักกีฬาตองเคล่ือนที่ดวยความรวดเร็วหรือ
ออกแรงอยางมากในเวลาส้ัน เอทีพ-ีซีพกี็จะหมดไป เมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี-ซีพีไว
ในกลามเนื้ออีก ตามระยะเวลา ดังนี้ 
     20      วินาท ี     จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได         50 %   
     40      วินาท ี     จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได         75 %   
     60      วินาท ี     จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได         87 %   
     3-4       นาที      จะสะสมเอทีพ-ีซีพ ี       ได        100 %   
 2. แหลงพลังงานกรดแลคติค (Lactic acid energy source) คารโบไฮเดรทจะถูกสะสมไว
ในกลามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (Glycogen) ไกลโคเจนประกอบดวยโมเลกุลของน้ําตาลที่
เรียกวา กลูโคส (Glucose) เมื่อโมเลกุลกลูโคสแบงตัวออกเปนสองสวน ทําใหเกิดสารประกอบที่
เรียกวา ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที่ปลอยออกมา พลังงานที่ปลอยออกมาจากโมเลกุลของ
กลูโคสแตละโมเลกุลจะไดสองเอทีพ ีสวนไพรูเวทจะเปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติค กระบวนการนี้
ไมตองการออกซิเจนมาชวยในการปลอยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้วา แอน
แอโรบิคไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) 
 กรดแลคติคที่เกิดข้ึนจากกระบวนการแอนแอโรบิคไกลโคไลซิสนี้ จะถูกสะสมไวในเลือด
และกลามเนื้อ ซึ่งมผีลขางเคียงตามมาคือ ถากรดแลคติคเกิดข้ึนมาก ก็จะมีผลตอจุดเชื่อมระหวาง
เสนประสาทกับเสนใยกลามเนื้อ ที่เปนสาเหตุใหเกิดอาการปวดคลายถูกเข็มแทง ในขณะเดียวกัน 
ภายในเซลลกลามเนื้อจะมีสภาพเปนกรดมากข้ึน ซึ่งเปนการรบกวนกระบวนการทางเคมีภายใน
เซลลรวมทั้งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกดวย ดังนั้น ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้จึง
มีความจํากัดอันเนือ่งมาจากผลขางเคียงของกรดแลคติคดังกลาว 
 อยางไรก็ตาม พลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานกรดแลคติคนี้ มีปริมาณมากกวาที่ไดจาก
แหลงพลังงานเอทีพี-ซีพี แตก็ไมสามารถใหพลังงานแกกลามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลาที่
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รวดเร็วเหมือนกับแหลงพลังงานเอทีพ-ีซีพ ีดังนั้น แหลงพลังงานกรดแลคติคจึงเปนแหลงพลังงาน
หลักในสถานการณของการแขงขันที่ใชเวลาประมาณ 1-3 นาที 
 3. แหลงพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เปนแหลงพลังงานที่ตองการ
ออกซิเจนมาชวยในการผลิตเอทีพ ีมีชื่อเรียกอีกอยางวา แหลงพลังงานแอโรบิค (Aerobic energy 
source) แหลงพลังงานนี้เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทและไขมัน โดยปกติ
ในขณะพักนั้น ปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่รางกายตองการจะไดรับการเผาผลาญอาหารประเภทไขมัน
ประมาณสองในสามและไดรับการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทประมาณหนึ่งในสาม 
เมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ในขณะที่มี
การเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเร่ือยๆ เชนกัน 
 การเผาผลาญอาหารประเภทคารโบไฮเดรทโดยใชออกซิเจนนี้ เร่ิมตนเหมือนกระบวนการ
แอโรบิกไกลโคไลซิส แตเนื่องจากมีออกซิเจนอยางเพียงพอ สารประกอบไพรูเวทที่เกิดข้ึนจึงไม
เปล่ียนสภาพเปนกรดแลคติค แตจะเขาไปในข้ันตอนของปฏิกิริยาทางเคมีที่เรียกวา วงจรเคร็บ 
(Kreb’s cycle)  และการขนสงอิเ ล็คตรอน  (Electron transport)  ใน ข้ันสุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด (Carbon dioxide) น้ํา และเอทีพี ซึ่งไกลโคเจนหนึ่งโมเลกุลจะได 39 เอทีพ ี
สวนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันจะแตกตางออกไป โดยจะเขาไปในข้ันตอนปฏิกิริยาทาง
เคมีที่เรียกวา เบตาออกซิเดชัน (Beta oxidation) และเขาสูวงจรเคร็บโดยตรง ในข้ันสุดทายจะได
คารบอนไดออกไซด น้ํา และเอทีพ ีเชนเดียวกัน 
 ปริมาณของพลังงานที่ไดจากแหลงพลังงานนี้ ข้ึนอยูกับปริมาณของออกซิเจนที่รางกาย
ไดรับและปริมาณของออกซิเจนที่รางกายสามารถนําไปใชไดในหนึ่งหนวยเวลา เมื่อเปรียบเทียบ
กับแหลงพลังงานอีกสองชนิดแลว แหลงพลังงานออกซิเจนจะใหพลังงานตอหนวยเวลาไดนอย
ที่สุด ดังนั้น แหลงพลังงานออกซิเจนจึงเปนแหลงพลังงานหลักในสถานการณของการแขงขันที่ใช
ระยะเวลานาน ที่มีความหนักในระดับต่ํา และปริมาณที่ไมจํากัด ตราบเทาที่ยังมีอาหารประเภท
คารโบไฮเดรทและอาหารประเภทไขมัน 
 รูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬานั้น เปนการทํางานของ
กลามเนื้ออยางแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเปนพลังระเบิดของกลามเนื้อเพียงหนึ่งคร้ังและใน
ลักษณะเปนพลังงานอดทนของกลามเนื้อที่ทํางานอยางแรงและรวดเร็วซ้ําๆ กันในระยะเวลาหนึ่ง 
ซึ่งตองอาศัยพลังงานจากแหลงพลังงานเอทีพี-ซีพ ี
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1.7 การพัฒนาพลังกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก  
 

การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 ปจจุบันมีวิธีที่นิยมฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง พลัง ความเร็ว และความอดทน ดวย
วิธีการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) เพราะการฝกดวยน้ําหนัก สามารถชวยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดหลายดาน ดังนี้ 
 - ชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดีที่สุด (Andrew, 1999; Narita, 1991; 
Loney, 1990 ; Jun, 1986; Fincher, 1996; Gillespie, 1983) 
 - ชวยพัฒนาความเร็วในการว่ิงระยะส้ันไดดี (Andrew, 1999; Napier, 1991; Williams, 
1999) 
 - ชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อในการกระโดด (Narita, 1991; Jun, 1986; Williams, 1999; 
Boyd, 1983) 
 - ชวยพฒันาพลังแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic power) (Fincher, 1996) 
 - ชวยพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ (Gillespie, 1983; Boyd, 1983) 
 - ชวยพัฒนาความอดทนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic endurance) (Fincher, 1996)         
 - ชวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต (Loney, 1990) 
 การฝกดวยน้ําหนักจึงเปนวิธีการหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 
โดยสามารถกําหนดความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝกที่เหมาะสมกับแตละ
บุคคลได โดยกําหนดความหนักสูงสุด คือ 1RM (Repetition maximum) ซึ่งเปนน้ําหนักสูงสุดที่ทํา
ไดเพียง 1 คร้ัง (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ, 2540) วัดความสามารถทางดาน
ความอดทน แตอาจจะมีปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของกับการเพิ่มความสามารถทางดานความอดทน 
(Endurance performance) จากการฝกดวยน้ําหนัก คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยอาง
เหตุผลวาหนวยยนต (Motor unit) จะแข็งแรงข้ึนจากการฝก และหนวยยนตจะเพิ่มข้ึนเพื่อรองรับ
กับการทํางานที่มากข้ึน ตอมาไดมีการพัฒนาโดยนําการฝกดวยน้ําหนักมาฝกรวมกับการฝกแบบ
อ่ืน เชน การฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความอดทน ซึ่งสามารถพัฒนาไดทั้งความแข็งแรง 
ขนาดของกลามเนื้อ และการใชออกซิเจนสูงสุด (McCarthy, 1991) การฝกดวยน้ําหนักดวย
ความเร็วต่ําควบคูควบคูกับการฝกแอโรบิค สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและความ
อดทนได (Bell, 1989) การฝกดวยน้ําหนักดวยความเร็วสูงควบคูกับการฝกแอโรบิค สามารถ
พัฒนาการใชออกซิเจนสูงสุด (Bell, 1989; Pohlman, 1982; Spaniol, 1989) การฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก จะชวยพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา
(Wilson et. al., 1993) มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหวางการฝกดวยน้ําหนักกับการฝก 
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พลัยโอเมตริก ซึ่งมีอยู 3 ลักษณะคือ การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝก
ควบคูในลักษณะที่ฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกกอน แลวตามดวยการฝกตามโปรแกรม
ฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักกอน แลวตามดวยการฝกตาม
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในวันเดียวกัน ไมวาจะควบคุมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัย
พบวา มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียง
อยางเดียว (Duke and Beneliyahu, 1992; Lauber, 1993) และอีกรูปแบบหนึ่ง คือการฝกพลัยโอ
เมตริกดวยน้ําหนัก เปนการฝกควบคูในลักษณะการฝกพลัยโอเมตริก โดยแบกน้ําหนักไวบนบา
ดวยน้ําหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ซึ่งพบวา มีผลทําใหพลังกลามเนื้อขา
เพิ่มข้ึนมากกวาการฝกดวยน้ําหนักหรือการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวและเรียกวิธีการฝก
แบบนี้วา การฝกพลังสูงสุด (Maximal power training) (Wilson et. al., 1993) สวนอีกวิธีหนึ่งคือ 
การฝกเชิงซอน (Complex training) เปนการฝกควบคูในลักษณะที่ฝกดวยน้ําหนักแลวตามดวย
การฝกพลัยโอเมตริกพลัยโอเมตริกทันทีในแตละชุดของการฝก ซึ่งเปนการเคล่ือนไหวแบบแรง
ระเบิด โดยใชทาที่เหมือนกับที่ฝกดวยน้ําหนักที่ใชกระตุนกลามเนื้อในการฝกข้ันแรก (Chu, 1996) 
การฝกดวยน้ําหนักหลายทาประกอบกัน (Combination lifts) เปนที่นิยมใชกันอยางมากในหลาย
ชนิดกีฬา ซึ่งมีวัตถุประสงคหลัก เพื่อพัฒนาและกระตุนการประสานสัมพันธของระบบประสาท
และกลามเนื้อ เพื่อเพิ่มความหนกัของงาน กระตุนระบบกลามเนื้อโครงราง เพิ่มความสามารถของ
ระบบไหลเวียนเลือด (Javorek, 1998) ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนัก เมื่อนํามาฝกควบคูกับการฝกวิธี
อ่ืนๆ จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลายดานในเวลาเดียวกัน เปนการประหยัดเวลา
และพลังงานในการฝกไดเปนอยางดี ซึ่งกีฬาหลายประเภทตองการใหกลามเนื้อมีทั้งความแข็งแรง 
พลัง และความอดทนในเวลาเดียวกัน ดังนั้นการฝกความแข็งแรงและความอดทนมักจะฝกควบคู
กัน แตปญหาหรือคําถามที่สําคัญในการสรางโปรแกรมก็คือการฝกควบคูกันนั้นจะไดประโยชน
มากกวา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความอดทนเพียงอยางเดียวหรือไม (Bamman, 
1996) 
 นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) 
ไดใหความเห็นวา การทํางานในลักษณะเปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนั้นเปนส่ิงจําเปนในกีฬาที่มี
การเคล่ือนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปน
ส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว หรือในขณะที่มีการเรง
ความเร็วที่เกิดข้ึนในกีฬาตางๆ ไดแก ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล และยิมนาสติก เปนตน ซึ่ง
การเคล่ือนไหวตางๆ เหลานี้ จะมีประสิทธิภาพเพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬา
แตละคน 
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 สโตน และบอรเดน (Stone and Borden, 1997) สรุปวา แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมการฝกที่
เฉพาะเจาะจง เปนส่ิงสําคัญอันดับแรกในการเลือกอุปกรณที่เหมาะสมสําหรับการฝกโดยใชแรง
ตาน ซึ่งความเฉพาะเจาะจงนี้เกี่ยวของกับระบบพลังงานของรางกาย และกลไกการเคล่ือนที่ของ
รางกาย ในสวนของกลไกการเคล่ือนที่ของรางกายนั้น คํานึงถึงความคลายคลึงกันระหวางกลไก
การเคล่ือนที่ของรางกายของกิจกรรมการฝกกับกลไกการเคล่ือนที่ของรางกายในขณะที่แสดง
ความสามารถออกมาในขณะแขงขัน ซึ่งประกอบไปดวยรูปแบบของการเคล่ือนที่แรงสูงสุด (Peak 
force) อัตราการพัฒนาแรง การเรงความเร็วและอัตราเร็ว ดังนั้น ถากลไกการเคล่ือนที่ของรางกาย
ในขณะฝกเหมือนกับในขณะแขงขัน ก็จะมีการถายโยงกลไกการเคล่ือนที่ของรางกายไดมากข้ึน 
 วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญตอระดับ
ความสามารถของนักกีฬาประเภทที่ตองใชพลังกลามเนื้อเปนอยางยิ่ง เมื่อกลามเนื้อมีความ
แข็งแรงนอย อาจจะพัฒนาใหกลามเนื้อออกแรงอยางรวดเร็วไดไมเต็มที่ การฝกความแข็งแรง 
นอกจากจะเพิ่มการใชพลังงานในแตละวันแลว ยังไปเรงการเผาผลาญในขณะฝกอีกดวย ทําให
รางกายเผาผลาญแคลอรีไดมากข้ึน สงผลใหน้ําหนักตัวไมเพิ่มมากเกินไป ทําใหสัดสวนของ
รางกายดีข้ึน กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุน เคล่ือนไหวไดตลอดชวง 

เฟลคและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงดวย
น้ําหนักหรือการยกน้ําหนัก ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง พลัง 
และความอดทนของกลามเนื้อ และยังชวยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหวของรางกายและ
ความสามารถทางกีฬาอีกดวย 
 เยสซิส (Yessis, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) กลาววา ในกีฬาชนิดที่ตอง
ใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิด ซึ่งประกอบไปดวยการเคล่ือนไหว 
3 สวนดวยกัน คือ ความเฉ่ือย (Inertia) โมเมนตัม (Momentum) และความเรง (Acceleration) 
โดยเมื่อมีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิดจะเร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยกอน และ
การออกแรงนั้นจะตองไมคงที่ เพื่อใหเกิดโมเมนตัม และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานใน
ระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอยกระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่
ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งตองการขอตอที่ใชในการเคล่ือนที่หลายๆ ขอตอมาทํางานสัมพันธกัน 
ซึ่งแตละขอตอก็จะมีชวงเวลาของการเรงความเร็ว และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการ
เคล่ือนที่ของขอตอนั้นๆ แตกตางกันไป ในการปฏิบัติทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคล่ือนไหวอยาง
รวดเร็วดวยความแข็งแรง (Speed-strength) ซึ่งตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก 
การว่ิงระยะส้ัน ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความแข็งแรงดวยความเร็ว (Strength-speed) ซึ่ง
ตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยกน้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่
ประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรง
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ของกลามเนื้อนั้น เปอรเซ็นในการพัฒนาแตละสวน จะแตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละ
ชนิด 
 ทอมพสัน (Thompson, 1991) ไดกลาวไววา การฝกน้ําหนักและการฝกแบบมีแรงตาน 
เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อนั้น เปนผลมาจากการ
ฝกความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงแบบยืดหยุนมากกวาการฝกความแข็งแรงแบบอดทน ถา
ไมฝกความแข็งแรงก็จะทําใหขนาดของกลามเนื้อลดลงได ความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด
สามารถพัฒนาใหไดผลดีที่สุดไดโดยการฝกที่น้ําหนักมาก ใชจํานวนคร้ังนอย สวนความแข็งแรง
แบบยืดหยุนหรือพลังสามารถพัฒนาไดโดยใชน้ําหนักปานกลาง โดยใชจังหวะที่เร็ว สวนการฝก
ความแข็งแรงแบบอดทนสามารถพัฒนาไดโดยใชน้ําหนักนอยแตจํานวนคร้ังมาก  
 ชมิทไบลเชอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการ
ฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) โดยใชระยะเวลาของการฝก 6-8 สัปดาห ดังนี้ 
 1. วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่ (Maximal contraction training) ลักษณะสําคัญ
ของวิธีนี ้คือ การใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลงอยางรวดเร็วในชวงเวลาส้ัน โดยดาร
ออกแรงเอาชนะน้ําหนักในลักษณะตางๆ ดังนี้ 
  1.1 หดตัวเกือบเต็มที่แบบความยาวลดลง (Near – maximal concentric 
contraction) 
   ความหนัก 90  95  97  100  100(+1 กก.) % ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง   3    1    1      1      1    คร้ัง 
   จํานวนชุด        5 ชุด 
   เวลาพัก             3-5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว 
   ความถี่ของการฝก            3  คร้ังตอสัปดาห 

1.2 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง (Maximal concentric contraction) 
   ความหนัก          100%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง          1   คร้ัง 
   จํานวนชุด        5 ชุด 
   เวลาพัก             3-5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว 
   ความถี่ของการฝก            3  คร้ังตอสัปดาห 
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1.3 หดตัวเต็มที่แบบความยาวลดลง - ความยาวเพิ่มข้ึน (concentric –  
eccentric maximal contraction) 
   ความหนัก          70-90%   ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง      6-8 คร้ัง 
   จํานวนชุด        3-5 ชุด 
   เวลาพัก                  5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว   (เฉพาะขณะหดส้ันลง) 
   ความถี่ของการฝก            3  คร้ังตอสัปดาห 
 วิธีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวเต็มที่ในลักษณะตางๆ เหลานี้ เนนที่จังหวะของการยก ซึ่ง
จะตองพยายามออกแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อใหน้ําหนักที่นํามาใชฝกนั้นเคล่ือนที่ไปอยาง
เร็ว แตแทที่จริงแลวไมสามารถที่จะเคล่ือนที่ไปอยางรวดเร็วตามที่ตองการได เนื่องจากน้ําหนักที่
นํามาใชฝกนั้นมีความหนักมากนั่นเอง 
 2. วิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) ลักษณะสําคัญของวิธีนี้ คือ การพัฒนาความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ในโปรแกรมการฝกเดียวกัน โดยออกแรงเอาชนะ
น้ําหนักในลักษณะตางๆ ดังนี้ 
  2.1 วิธีการฝกความแข็งแรงแบบรวดเร็ว (Speed strength method) 
   ความหนัก          30-50%   ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง      7 คร้ัง 
   จํานวนชุด        5 ชุด 
   เวลาพัก               3-5 นาที 
   จังหวะของการยก         เร็ว (เฉพาะขณะความยาวลดลง) 
  2.2 วิธีการฝกแบบพีระมิด (Pyramid method) 

ความหนัก 80  85  90  95  100  95  85 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
   จํานวนคร้ัง   7    5    3    2     1    2     5 คร้ัง 
   จํานวนชุด        7 ชุด 
   เวลาพัก             3-5 นาที 
   จังหวะของการยก           เร็ว 
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บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะวิธีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก 
(Weight training) ดังนี้ 
 1. วิธีการฝกแบบไอโซโทนิค (Isotonic method) โดยการพยายามที่จะทําใหน้ําหนัก
เคล่ือนที่ใหเร็วที่สุดและแรงที่สุดเทาที่จะทําไดตลอดชวงของการเคล่ือนที่ น้ําหนักที่ใชนั้นเปนแรง
ตานภายนอก (External resistance) สวนแรงที่จะเอาชนะความเฉ่ือยของน้ําหนักที่ใชนั้นเปน
ความแข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ่งจะตองมากกวาแรงตานทานภายนอก ถาความ
แข็งแรงภายในเพิ่มข้ึนก็จะสามารถทําใหน้ําหนักเคล่ือนที่ดวยความเรงเพิ่มข้ึนดวย ชวงของการ
เคล่ือนที่ที่ลําบากที่สุดก็คือชวงเร่ิมตนของการเคล่ือนที่ ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดจึงมีความสําคัญ
ตอการฝกพลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งจะทําใหเกิดการเร่ิมตนเคล่ือนที่ในลักษณะเปนแรง
ระเบิดเพิ่มข้ึน และที่สําคัญไปกวานั้นก็คือ จะตองมีความสามารถที่จะใชความแข็งแรงสูงสุดนั้น
ดวยความเร็วสูง โปรแกรมการฝกมีดังนี ้
 ความหนัก 
  นักกีฬาทีใ่ชความพยายามซ้ําๆ กัน 30-50 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
  นักกีฬาที่ใชความพยายามคร้ังเดียว 50-80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนคร้ัง     4-10  คร้ัง 
 จํานวนชุด     3-6  ชุด 
 เวลาพัก      2-6  นาที 
 จังหวะของการยก    เร็ว 
 ความถี่ของการฝก    2-3  คร้ังตอสัปดาห 
 2. วิธีการฝกแบบพลังตอตาน (Power – resisting method) โดยการสลับความหนักของ
การฝก ซึ่งใชน้ําหนักมากกอน เพื่อเปนการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
แลวตามดวยการใชน้ําหนักนอยในทันทีโดยใชจังหวะการยกที่เร็วเปนลักษณะของแรงระเบิด 
โปรแกรมการฝกมีดังนี ้

ความหนัก 
  น้ําหนักมาก    80-90 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
  น้ําหนักนอย    30-50 % ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนคร้ัง 
  น้ําหนักมาก    2-4  คร้ัง 
  น้ําหนักนอย    2-4  คร้ัง 

 รวม    4-8  คร้ัง 
 จํานวนชุด     3-5  ชุด 
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 เวลาพัก      2-4  นาที 
 จังหวะของการยก 
  น้ําหนักมาก    ชา 
  น้ําหนักนอย    เร็ว 
 ความถี่ของการฝก    1-2  คร้ังตอสัปดาห 
 การฝกดวยน้ําหนักที่มีเปาหมายเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยเฉพาะนั้น คาเนโกะ และ
คณะ (Kaneko et al., 1983 อางถึงในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) พบวาการฝกดวยน้ําหนักที่
ใชความหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก
ที่สุด 
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ตอนท่ี 2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการขวางลูกซอฟทบอล 
 

2.1 ทักษะกีฬาซอฟทบอล 
 
 ทักษะพื้นฐานของการเลนซอฟทบอลประกอบดวย การจับลูกบอล (Gripping the ball) 
การขวาง (Throwing) การรับ (Catching) การตี (Batting) การว่ิงเขาสูเบส (Baserunning) การ
สไลด (Sliding) และตองรูถึงวิธีการเลนในตําแหนงตางๆ ในกีฬาซอฟทบอลดวย (วิสนศักดิ์ อวม
เพ็ง, 2546) 
 
 การจับลูกบอล (Gripping the ball) 

การจับลูกบอลมีอยู 2 แบบ คือ การจับลูกบอลแบบสามขา และการจับลูกบอลแบบใชทั้ง 
5 นิ้ว การจะจับลูกบอลแบบใดนั้น ข้ึนอยูกับขนาดของมือผูขวาง 

1. การจับลูกบอลแบบสามขา เหมาะสําหรับผูที่มีมือใหญ มีวิธีการจับโดยใหนิ้วชี้และ
นิ้วกลางอยูดานบนแยกจากกันเล็กนอย นิ้วหัวแมมืออยูใตลูกบอล สวนนิ้วนางและนิ้วกอยจะอยู
ดานฝงตรงขามกับนิ้วหัวแมมือ  

2. การจับลูกบอลแบบใชทั้ง 5 นิ้ว เหมาะสําหรับผูเลนที่มีมือเล็ก มีวิธีการจับโดยใชนิ้วทั้ง
หา จับรอบๆ ลูกบอลไว โดยไมใหลูกบอลถูกฝามือ 

 
การขวาง (Throwing) 
การขวางลูกบอลในการเลนกีฬาซอฟทบอลจะใหไดดีนั้น จะตองฝกหัดหรือซอมการขวาง

ลูกอยูเปนประจําจึงจะเกิดความชํานาญหรือแมนยํา โดยทั่วไปแลวการขวางลูกที่ถือวาเปนการ
ขวางที่สมบูรณแบบนั้นจะตองขวางลูกบอลใหเร็วและตองมีความแมนยํา  (Speed and 
accuracy) การขวางลูกบอลโดยทั่วๆ ไปแบงออกเปน 

1. การขวางลูกบอลเหนือไหล (Overhand throw) มีวิธีการขวางคือ คนที่ถนัดมือขวา
ใหจับลูกบอลดวยมือขวาแลวเงื้อแขนขวาออกไปทางดานหลัง ศอกจะงอเล็กนอย สวนเทาใหกาว
เทาซายนําไปขางหนา น้ําหนักตัวจะตกอยูที่เทาขวา สวนลําตัวจะบิดไปทางขวาตามลักษณะของ
การเงื้อแขน การขวางกระทําโดยการกระตุกศอกนํามาขางหนาแลวเหยียดตรงไปขางหนา ในขณะ
ที่ขางใหบิดไหลและเอวตามพรอมกับถายน้ําหนักตัวไปยังเทาหนา คือเทาซาย ในการขวางลูกบอล
นั้นขอมือมีความสําคัญมาก ดังนั้น ในขณะปลอยลูกบอลออกจากมือจะตองไดแรงสงจากการตวัด
ขอมือจึงจะทําใหลูกบอลพุงไปแรง และเมื่อขวางไปแลวจะตองสงแขนไปขางหนาใหสุด 
 การขวางลูกบอลเหนือไหลสวนมากจะใชในโอกาสที่ตองการขวางลูกบอลใหไปไกลๆ การ
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ขวางลูกบอลเหนือไหลนี ้สวนมากจะขวางผิดเปาหมาย เชนลูกบอลโดงหรือสูงเกินไป ลูกบอลต่ํา
เกินไป ดังนั้น เพื่อใหการขวางลูกบอลเหนือไหลผิดเปาหมายนอยลง ผูขวางควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ตามองจองอยูที่เปาหมาย 
2. กาวเทาซายนําไปยังทิศทางที่จะขวาง 
3. ขณะปลอยลูกบอลใหควํ่ามือลงเล็กนอย 
4. ทุกสวนของรางกายไมควรเกร็ง 

2. การขวางลูกบอลตวัด (Snap or shortarm throw) การเตรียมการขวางใหยกบอลข้ึน
ระดับหู (โดยประมาณ) โดยงอศอกไปขางหนาเล็กนอย การขวางแบบตวัดนี้ลูกบอลที่ขวางออกไป
จะเร็วกวาการขวางแบบเหนือไหล เพราะแรงสงที่ใชในการขวางลูกบอลออกไปนั้น เกิดจากการ
กระตุกศอกนําแลวตวัดขอมือโดยแรงและเร็ว แตการขวางแบบนี้จะเกิดการผิดพลาดในการขวาง
ไดงาย ดังนั้น การที่จะขวางลูกบอลตวัดไดดีจะตองใชเวลาฝกนานพอสมควร เพื่อใหเกิดความ
แมนยํา การขวางแบบตวัดนี้ เหมาะสําหรับผูเลนแดนหนา ซึ่งตองขวางในระยะส้ันๆ เชน เบสตอ
เบส หรือผูเลนตําแหนงแคชเชอร (Catcher) ซึ่งบางคร้ังจะตองนั่งยองๆ ขวาง เพื่อความรวดเร็ว 

3. การขวางลูกบอลดานขาง (Sidearm throw) การขวางลูกบอลดานขางมีวิธีการ
ดังนี้คือ เมื่อรับลูกบอลที่กล้ิงหรือลอยมาในระดับไมเกินสะโพกได ใหกาวเทาซายไปทางทิศที่จะ
ขวางลูกบอลไป พรอมกับเงื้อแขนขวาไปขางหลัง สวนแขนซายจะอยูดานหนาเพื่อชวยในการทรง
ตัว ลักษณะของลําตัวที่ขวางลูกบอลนั้นยังกมอยู แตเมื่อขวางไปแลวใหเงยข้ึน การขวางลูกบอล
ดานขางถาตองการใหลูกบอลเคล่ือนที่ไปเร็ว จะตองบิดสะโพกและลําตัวชวย การขวางลูกบอล
แบบนี้สวนมากจะใชในโอกาสที่ตองการขวางลูกบอลดวยความรวดเร็วในระยะใกล เพื่อทันตอ
เหตุการณ 

4. การโยนลูกบอลมือลาง (Underhand toss) การโยนลูกบอลมือลางมีผลหรือสําคัญ
อยางมาก เมื่อตองการความรวดเร็วและระยะทางของเปาหมายที่จะใชในการโยนลูกแบบนี้นั้น ไม
ควรเกิน 15 หลา ถานอยกวานี้ยิ่งดี การโยนลูกบอลมือลางมีวิธีปฏิบัติดังนี้คือ เมื่อรับลูกบอลได
แลวใหกาวเทาซายนําไปยังทิศทางที่ตองการจะโยนลูกบอลออกไป สวนลําตัวนั้นจะกมต่ําและหัน
ตรงไปทางทิศทางที่จะโยนลูกบอล เชนเดียวกันกับเทาซาย การโยนลูกบอลถาเปาหมายอยูหางก็
ใหเงื้อแขนไปขางหลังมากๆ แตถาเปาหมายอยูใกลๆ ก็โยนไดเลย ลักษณะของการโยนลูกบอลมือ
ลางเหมือนกับการโยนโบวล่ิง คือเหว่ียงแขนจากขางหลังไปขางหนา และจะตองเหยียดตรง 

5. การโยนลูกบอลหลังมือ (Backhand flip) มีวิธีปฏิบัติดังนี้คือ เมื่อรับลูกบอลไดโดยที่
ลักษณะของลําตัวยังกมอยู ใหงอศอกชี้ไปยังทิศทางที่จะโยนลูกบอลไป โดยมือจะจบัลูกบอลอยูใน
ลักษณะควํ่ามือ เมื่อจะโยนลูกบอลออกไปใหกระตุกศอกนําไปทางทิศทางที่ตองการสงลูก พรอม
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กับเหยียดแขนและลําตัว โอกาสที่จะใชการโยนลูกบอลแบบนี้สวนใหญ จะใชเลนในระยะใกลๆ 
และตองการความรวดเร็ว 

 
การรับบอล (Catching) 
การรับลูกบอลเปนทักษะที่สําคัญเพราะในระหวางการเลนทีมนั้น การครอบครองลูกบอล

ไวกับฝายตนตลอดเวลา จะทําใหฝายรับของตนมีโอกาสทําใหฝายรุกออกจากการเลนไดเร็วที่สุด 
ในทํานองตรงขาม ถาผูรับไมสามารถรับลูกบอลได นอกจากไมไดชวยเหลือแลวยังทําใหทีมของตน
เสียเปรียบมากข้ึนดวย ดังนั้น ผูเลนจึงจําเปนตองเรียนรูเทคนิคการรับลูกที่ดีที่สุดในสนาม การรับ
ลูกบอลอาจจะรับลูกบอลจากฝายรุกตีลูกบอลมาหรือรับลูกบอลจากฝายเดียวกัน คือ การขวาง
หรือโยนมา โดยทั่วไปแลวลักษณะของลูกบอลที่ตองรับมีอยู 2 ลักษณะ คือ การรับลูกบอลใน
อากาศหรือลูกโดง หรือฟลายบอล (Fly ball) และการรับลูกบอลที่กระทบพื้น (Ground ball) 

หลักการของการรับลูกบอลโดยท่ัวๆ ไป 
1. ตาตองมองที่ลูกบอลตลอด ผูรับลูกบอลตองระวังตลอดเวลาวา ลูกบอลจะมาทางซาย

หรือทางขวา หรือทางเหนือศีรษะ 
2. ผอนทุกสวนของรางกายใหสบาย แตในขณะเดียวกันตองอยูในสภาพพรอมเลน

ตลอดเวลา 
3. เคล่ือนตัวไปทางทิศทางของลูกบอลที่พุงเขามาอยางรวดเร็ว จะทําใหการรับลูกบอลได

งายและเร็วข้ึน 
4. ถุงมือ และมืออีกขางหนึ่งตองอยูคูกันตลอด ไมวาจะเปนการรับทาใดๆ ทั้งนี้เพื่อชวยใน

การรับลูกบอลไดดีกวาการรับลูกบอลมือเดียว อีกทั้งยังจับลูกบอลและสงลูกบอลไปไดรวดเร็วไม
ตองเสียเวลา 

ทาเตรียมในการรับลูกบอลจากการขวาง 
ใหยืนแยกเทาพอประมาณโดยเขาทั้งสองจะงอเล็กนอย สวนหนาหันไปทางทิศทางที่ลูก

บอลจะพุงมา แขนจะเหยียดอยูหนาลําตัวในระดับหนาอก มือซายจะสวมถุงมือ (สําหรับคนที่ถนัด
มือขวา) สวนมือขวาจะคอยชวยประคองในการรับลูกบอล 

 
การตี (Batting) 
การตีมีความมีความสําคัญสําหรับกีฬาซอฟทบอลเปนอยางมาก เพราะวาถาผูเลน

สามารถตีลูกบอลไดแรงและแมนยํา จะทําใหเกมในการเปนฝายรุกไดเปรียบ ดังนั้น การตี
เปรียบเสมือนอาวุธอยางหนึ่งที่ทําใหฝายรับตองพายแพ ทักษะของการตีข้ึนอยูกับความสามารถ
ของแตละบุคคล ทักษะความชํานาญจะมีมากนอยแคไหนนั้น ข้ึนอยูกับการฝกซอมของแตละ
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บุคคล ถาฝกซอมอยูเปนประจํา ความชํานาญและความแมนยําในการตีก็จะด ีการตีในกีฬาซอฟท
บอลแบงออกไดเปน 2 ลักษณะ คือ ตีใหลูกออกไปไกลๆ และตีกระทบลูกเบาๆ 

 
การวิ่งเขาสูเบส (Baserunning) 
การว่ิงเขาสูเบสเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่งของผูเลนฝายรุก ที่จะตองฝกหัดและฝกซอม

เพื่อใหเกิดความชํานาญ ผูว่ิงเขาสูเบสที่มีความเร็ว ไหวหริบดี และมีความชํานาญ มักจะเปนผูทํา
แตมใหทีมได 

การว่ิงเขาสูเบสจะเร่ิมตนทันที หลังจากที่ผูตีไดตีลูกบอลจากการโยนของพิชเชอรไดถูก 
โดยจะตองว่ิงไปยังเบสที่ 1 อยางเร็วที่สุดเทาที่จะเร็วได โดยจะตองรูวิธีการว่ิงที่ถูกตองดังนี้คือ ผูตี
ที่ถนัดมือขวาตองว่ิงโดยใหกาวแรกที่ว่ิงออกจากเขตตี เพื่อมุงสูเบสที่ 1 ตองออกว่ิงดวยเทาขวา 
เพราะไดเปรียบ 2 ประการ คือ ชวยรักษาการทรงตัวไดดีและไปไดเร็วข้ึนกวาการออกดวยเทาซาย 

ขอแนะนําในการวิ่งเขาสูเบสตางๆ 
1. ผูว่ิงตองจําไวเสมอวา การว่ิงเพื่อหลบการถูกแตะตัว จะออกหางจากเสนแนวเบสเกิน

กวา 3 ฟุตไมได ไมวาดานในหรือดานนอกสนามก็ตาม 
2. ตองจําไววาตองหาโอกาสไปสูเบสขางหนาใหไดและปลอยเบสขางหลังวางไว 

โดยเฉพาะตองใหเบสที่ 1 วางไวเสมอ 
3. ทุกคร้ังที่ลูกบอลหลุดออกจากมือพิชเชอร ตองออกจากเบสไปขางหนา 2-3 กาวเสมอ 

เพื่อหาโอกาสว่ิงตอไปหากโอกาสอํานวย 
 
การสไลด (Sliding) 
การเขาเบสในบางคร้ังตองใชวิธีสไลด เพราะบางคร้ังตองหลีกไมใหฝายรับแตะตัวดวยลูก

บอล ถาฝายรับแตะตัวฝายรุกดวยลูกบอลกอนที่ฝายรุกครอบครองเบส ฝายรุกจะตองออก ดังนั้น 
เพื่อเปนการหลีกเล่ียงคูตอสูในเวลาอันคับขันการสไลดจะมีประโยชนมาก แตใหพึงละเวนจากการ
สไลดเขาสูเบสที่ 1 หลังจากการตีเพราะผิดกติกา แตจะกระทําไดในกรณีที่กลับเขาสูเบสเดิมเพราะ
ว่ิงไปสูเบสที่ 2 ไมสําเร็จ 

ขอพึงระวัง การสไลดตองคํานึงถึงสภาพของสนามดวย ถาพื้นแข็งหรือขรุขระ ไมควร
เส่ียงโดยการสไลด เพราะอาจจะทําใหไดรับบาดเจ็บได 

การสไลดเปนทักษะที่ฝายรุกจะตองฝกหัดไว เพื่อใชในกรณีที ่
1. ตองการหลบหลีกการติดตามของฝายรุกไดทัน 
2. ตองการหลีกเล่ียงการชนกันกับผูเลนฝายรับ 
3. ตองการหลีกเล่ียงการว่ิงเลยเบสที่ 2 และเบสที่ 3 
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4. ไมตองการใหเกิดการเลนแบบออก 2 คน (Double play) 
 
2.2 หลักเบื้องตนของการขวาง 

 
 การฝกหัดจับลูกบอลเพื่อขวาง เปนส่ิงจําเปนจะตองฝกหัดใหกระทําไดอยางรวดเร็ว โดย
ฝกจากการนําลูกบอลออกมาจากถุงมือเพื่อเตรียมขวางดวยการจับที่ถูกวิธีและไมตองมองที่ลูก
บอล 
 ทาทางในการขวาง การขวางไมวาจะขวางดวยวิธีใดก็ตาม ถาจะใหไดเร็วและแรง ผูขวาง
จะตองทําวงแขนของการขวางใหกวาง และใชแรงสงจากหัวไหล ลําตัว สะโพก และสะบัดขอมือไป
ตามแรงเหว่ียงของแขน (Follow through) 

เปาหมายในการขวาง เปาหมายที่จะทําใหผูรับ รับลูกบอลไดงายที่สุดคือ ขวางไปที่
บริเวณหนา หรือหนาอกของผูรับ เพราะเปนจุดในระดับสายตาของผูรับที่มองเห็นวิถีของลูกบอลที่
พุงเขาหาเปาหมาย ถาเปนลูกบอลที่ขวางมาเบาจะรับยากกวาลูกบอลที่ขวางมาแรง อยางไรก็ตาม 
บางคร้ังเปาหมายในการขวางก็ข้ึนอยูกับลักษณะในการเลน เชน ตองการจะนําลูกบอลแตะขาของ
ผูเลนที่กําลังสไลดเขาเบสก็ตองขวางลูกบอลต่ํา เพื่อไมใหเสียเวลาในการดึงลูกบอลจากจุดรับไป
แตะที่ผูเลน นอกจากนี้ ขณะขวางจะตองมองไปที่ผูรับที่เปนเปาหมายในการขวางเสมอ จึงจะทํา
ใหเกิดความแมนยํายิ่งข้ึน 
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งานวิจัยภายในประเทศ 
 

พรหมเมศ จักษุรักษ (2534) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก และ 
พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล เพื่อเปรียบเทียบผล
ของการเสริมการฝกดวยน้ําหนัก และพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาติ และ
ระดับโรงเรียนกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเตรียมทหาร ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 16 – 19 ป 
จํานวน 40 คน ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลังกลามเนื้อกอนการทดลอง และแบง
ออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากันเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกติและฝกเสริม
ดวยน้ําหนัก กลุมที ่2 ฝกแบบปกติและฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกแบบปกติและฝก
เสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก และกลุมที ่4 ฝกแบบปกติและเปนกลุมควบคุม ใชเวลา
ในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการทดลอง นําผลทีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – way analysis of 
variance) ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคูแบบ ตูกี เอ Tukey (a)  
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. กอนและหลังการทดลองคาเฉล่ียพลังของกลามเนื้อแขนและไหล มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ทั้ง 4 กลุม กลุมที่ฝกแบบปกติมีความแตกตางกันเกือบทุกตัวแปร 
สวนกลุมที่ฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันทุกตัวแปร ซึ่งแสดงให
เห็นวามีการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อดีข้ึนกวากลุมอ่ืนๆ  
 2. หลังการฝกแบบเสริมดวยน้ําหนัก แบบเสริมดวยพลัยโอเมตริก แบบเสริมดวยน้ําหนัก
ควบคูกับพลัยโอเมตริก และแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และจรูญ มีสิน (2536) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกดวยน้ําหนัก
และพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬา
วายน้าํ เพื่อเปรียบเทยีบผลการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกบัการฝกแบบปกติทีม่ตีอตอพลัง
กลามเนื้อ เวลา และระยะทางในการเร่ิมตนออกวายน้ําของนักกีฬาวายน้ํา กลุมตัวอยางประชากร
เปนนักวายน้ําระดับกีฬามหาวิทยาลัย และระดับคณะของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 
2535 จํานวน 27 คน ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ เวลาและระยะทางในการเร่ิมตน
ออกวายน้ํา แลวแบงออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน 3 กลุมๆ ละ 9 คน กลุมที่ 1 ฝกดวย
น้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา กลุมที ่2 ฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกหลังวายน้ํา กลุม
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ที ่3 ฝกแบบปกติและวายน้ํา ซึ่งเปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ทําการ
ทดสอบระหวางและหลังการทดลอง นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบระหวางคูแบบตูกี 
เอ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกดวยน้ําหนักและพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา หลังวายน้ํา และการ
ฝกแบบปกติกับวายน้ํา เปนเวลา 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตเมื่อวิเคราะหพัฒนาการความสามารถของแตละกลุมพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก
และพลัยโอเมตริกกอนวายน้ํา และหลังวายน้ํา มีพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถทางกีฬาดีกวากลุมที่ฝกแบบปกติ 
 
 ภูสิต ถาดา (2540) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลระหวางการฝกเสริมไอโซโทนิคควบคู 
พลัยโอเมตริก กับไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ที่มีตอพลังกลามเนื้อขาและแขน 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายประเภทฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล ที่กําลังศึกษาอยูในวิทยาลัยพล
ศึกษามหาสารคาม ปการศึกษา 2540 ที่มีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 65 คน ทําการทดสอบวัด
พลังกลามเนื้อขาและแขนกอนการทดลอง แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน โดยทําการสุมแบบ
กําหนด คือ กลุมควบคุมฝกแบบปกติ กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก และกลุม
ทดลองฝกไอโซโทนิค, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 
สัปดาห ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความ
แข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
(Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กอนและหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ทั้ง 3 กลุม (กลุม
ควบคุมฝกแบบปกติ กลุมทดลองฝกไอโซโทนิคควบคูพลัยโอเมตริก และกลุมทดลองฝกไอโซโทนิค
, ไอโซเมตริกควบคูพลัยโอเมตริก) มีพลังกลามเนื้อแขนและขา ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความ
แข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา 
(Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการทดสอบเปนรายคู พบวา  พลังกลามเนื้อขาและแขนของกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
ความแข็งแรงกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) ความแข็งแรง
กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) และความแข็งแรงกลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) ของ
กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 แตกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อและความแข็งแรงกลามเนื้อทุกตัวแปร
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ถาวร กมุทศรี (2541) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนัก
ตางกันที่มีตอพลังกลามเนื้อขา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักที่ตางกันที่ระดับ 60 % 70 % และ 80 % ของหนึ่งอารเอ็มที่มี
ตอพลังกลามเนื้อขา และความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักศึกษาชายระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2540 อายุระหวาง 18-20 ป โดยการสุมตัวอยางแบบ
งาย จํานวน 40 คน ทดสอบพลังกลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด พลังกลามเนื้อเหยียดขาขางที่ไม
ถนัด และความเร็วในการว่ิงระยะทาง 30 เมตร แลวนําคาพลังกลามเนื้อเหยียดขาขางที่ถนัด มา
แบงนักศึกษาออกเปนกลุมที่มีคาเฉล่ียไมแตกตางกัน จํานวน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
 กลุมที ่1 ควบคุม (รวมกิจกรรมกีฬาตามปกต)ิ 
 กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร 
 กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร 

กลุมที ่4 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม 40 นาที ในวันจันทร พุธ และศุกร 
ใชเวลาในการฝก 9 สัปดาห ทั้งนี้ ในการยกน้ําหนักจะตองปฏิบัติอยางรวดเร็วตาม

สัญญาณของเคร่ืองใหจังหวะ โดยมีการควบคุมความหนักดวยการหาคาหนึ่งอารเอ็มทุก 3 
สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 %
ของหนึ่งอารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ในการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60 % ของหนึ่งอารเอ็ม การฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70 %
ของหนึ่งอารเอ็ม และการฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80 % ของหนึ่งอารเอ็ม เปนเวลา 9 สัปดาห พบวา
คาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สําราญ เจริญชัย (2541) ไดทําการเปรียบเทียบผลการฝกดวยพลัยโอเมตริก และการฝก

ดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการเขยงกาวกระโดด กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 
วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดศรีสะเกษ ปการศึกษา 2540 จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 2 
กลุมๆ ละ 20 คน ใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก 
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เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 70 นาที ทําการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกระโดด
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8  
 ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมที่ฝกดวยพลัยโอเมตริก คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
ความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เทากับ 
9.83, 10.03, 10.23, 10.22 เมตร และ 0.38, 0.35, 0.36, 0.42 เมตร ตามลําดับ 

2. กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
ความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เทากับ 
9.82, 9.98, 10.10, 10.23 เมตร และ 0.38, 0.39, 0.43, 0.44 เมตร ตามลําดับ 
 3. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝกกับ
หลังการฝก สัปดาหที่ 4 ของทั้งสองกลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝกกับ
หลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 8 ของทั้งสองกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 5. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเขยงกาวกาวกระโดดกอนการฝกกับ
หลังการฝก สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ของทั้งสองกลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   
 

อับดุลหาดี อุเซ็ง (2541) ไดทาํการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดบัความหนกัที่
ตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดยะลา ชั้น ปวช. โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหวาง 15 – 17 ป จํานวน 40 คน ไดจาก
การสุมแบบเฉาพะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 60% ของ 1RM กลุมทดลองที่ 2 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 70% ของ 
1RM และกลุมทดลองที่ 3 ฝกยกน้ําหนักที่ระดับ 80% ของ 1RM ทําการฝกยกน้ําหนัก 3 วัน ตอ
สัปดาห คือ วันจันทร พุธ และศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห โดยใชสถิติการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวและการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามติิเดียว รวมทัง้
การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว โดยใชวิธี
ของ Tukey ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการ
ฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 9 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยัง
พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 9 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สยาม ใจมา (2542) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริก และการฝกดวย
น้ําหนักที่มผีลตอความแข็งแรงและกําลังขา กลุมตวัอยางเปนนกัศึกษาชายที่ไมไดเปนนกักฬีาชัน้ป
ที ่1 ประจําปการศึกษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดสอบกอนการ
ฝกโดยใชเคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซึ่งแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม โดยการสุม
อยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กลุมทดลอง
ที ่2 ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก ทั้ง 2 กลุม ทําการฝก 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบ
ความแข็งแรงและกําลังขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียโดยใชสถิติที 
ผลการศึกษาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความ
แข็งแรงและกําลังขา ไมมีความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอ
เมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน ที่มีตอ
การพัฒนาพลังกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สมุทรสาคร จํานวน 72 คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุมและทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชงิซอน ทาํ
การฝก 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลัง
ความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนัก
ตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห นําผลที่ไดมาทํา
การวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทาง
เดียว วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทยีบความแตกตางของ
คาเฉล่ียเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) หลังการทดลอง 12 สัปดาห ผลการวิจัย
พบวา 
 1. การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และ
การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังความอดทนของกลามเนื้อขามากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวาการฝกพลัยโอเมตริก
ดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เกษราภรณ สุตา (2547) ไดทําการศึกษา ผลการฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายไุมเกนิ 
18 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสมัครใจ ทําการทดสอยบกน้ําหนักในทาสแนทช เพื่อนําผลการ
ทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทําการฝกยกน้ําหนักตาม
โปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ สวนกลุมทดลองฝกยกน้ําหนักตาม
โปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ และฝกดวยน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกที่
ผูวิจัยสรางข้ึน นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบทาที (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ผลการวิจัยพบวา 
 1. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของทั้งสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตามความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุม
ทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพิ่มมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 2. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการยกน้ําหนักทาส
แนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 3. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการยกน้ําหนักทา 
สแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
 นิธิพงศ กิมาวหา (2548) ไดทําการวิจัยผลของการฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบ
ปรับแรงตานที่มีตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานที่มตีอการพัฒนาพลังระเบดิของ
กลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อาสาสมัครเขารับการ
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ทดลองจํานวน 40 คน ที่มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถออกแรงจากเคร่ืองฝกดวย
น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 ในทาเลค เพรส (Leg press) ไดระหวาง 1.5-2 เทาของน้ําหนกั
ตัว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนัก
แบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตาน
ระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 กลุมทดลอง
ที ่4 ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปน
เวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของตูกี เอ Tukey (a) 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 
 1. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่
ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวย
น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 และกลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรง
ตานทั้ง 3 ระดับ มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 2. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 มีพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 
กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 และกลุมทดลองที่ฝกโดย
ใชเคร่ืองฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

อดัมส และคณะ (Adams et. Al., 1992) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนัก
ทาแบกน้ําหนักยอตัวพลัยโอเมตริก และการฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอ
เมตริก เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางประชากร จํานวน 48 คน 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่ง แลวแบงออกเปน 4 กลุม เทาๆ กัน ดังนี้ กลุมที ่
1 เปนกลุมควบคุม กลุมที ่2 ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวอยางเดียว กลุมที่ 3 ฝกพลัยโอ
เมตริกอยางเดียว กลุมที ่4 ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก ทําการฝก 2 
วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ 4 ที่ฝกดวยน้ําหนักทาแบกน้ําหนักยอตัวควบคูพลัยโอเมตริก 
พัฒนาพลังกลามเนื้อในการกระโดดข้ึนในแนวดิ่งไดดีที่สุด 
 

ไฟเจ็นบาม (Faigenbaum, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกความแข็งแรงที่มีตอ
เด็ก กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนเด็กชายและหญิง จํานวน 23 คน ไดมาจากการสุม
แบบอยางงายโดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที ่1 กลุมควบคุม กลุมที ่2 เปนกลุมทดลอง ทาํการ
ฝกดวยน้ําหนักโดยการใชเคร่ืองมือฝกน้ําหนัก (Weight machine) ทําการฝก 3 ชุดๆ ละ 10-15 
คร้ัง ที่ความหนัก 50% 75% 100% ของ 1 อารเอ็ม ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
โดยทําการวัดความแข็งแรงโดยการยก 10 อารเอ็ม วัดความออนตัว กระโดดสูง นั่งผลักบอล วัด
ความดันโลหิต วัดสัดสวนของรางกาย (วัดไขมัน 7 แหง วัดสัดสวน 4 แหง) ทําการทดสอบกอน
และหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวา ทั้งสองกลุมตางใหผลตอความแข็งแรงของรางกาย 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมื่อดูผลที่ไดพบวากลุมที่ 2 ใหผลตอความ
แข็งแรงและการพัฒนาของรางกายเพิ่มข้ึนดีกวา 
 
 ลอวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริก ในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกโดยการยก
น้ําหนัก และการฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
หญิงจํานวน 39 คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมที่ 1 เปนกลุม
ควบคุม กลุมที ่2 ฝกยกน้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที ่3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมที ่4 
ฝกพลัยโอเมตริกอยางเดียว โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง 
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 ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งของแตละกลุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และกลุมที่ 2 จะใหผลดีที่สุด และยังพบอีกวาในแตละกลุมจะมี
ความสามารถในการกระโดดเพิ่มข้ึน 
 
 ฟาวเลอร และคณะ (Fowler et al. 1995) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
โดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม (Pendulum swing) ที่มีตอความแข็งแรงของขา และการกระโดดใน
ทิศทางตรงขามกับการเคล่ือนไหว (Counter-movement jump) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม คือ กลุมแรกฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม 
(Pendulum swing) กลุมที่สองฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว (Weight training) ทําการฝกเปน
เวลา 8 สัปดาห แลวทําการทอสอบการเหยียดและงอของเขาและสะโพกแบบไอโซเมตริก, การยก
น้ําหนักทาสควอท (Squat), กระโดดสูง (Jump height) และการกระโดดในทิศทางตรงขามกับการ
เคล่ือนไหว (Counter-movement jump) หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก
เพียงอยางเดียว ความแข็งแรงในการเหยียดและงอของสะโพก และความแข็งแรงในการงอของเขา
สูงกวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม แต
ในกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกแบบพลัยโอเมตริกโดยใชเคร่ืองแกวงแบบลูกตุม พบวามี
การเหยียดของเขาสูงที่สุด ซึ่งทําใหนักกีฬาในกลุมนี้สามารถกระโดดไดสูงกวากลุมที่ฝกดวย
น้ําหนักเพียงอยางเดียว 
 
 วิลสัน, เมอรฟ และ จิออรจี (Wilson, Murphy and Giorgi, 1996) ไดศึกษาผลของแรงที่
เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) และแบบหดส้ันเขา (Concentric) ที่
เกิดข้ึนจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก กลุมตัวอยางเปนชายจํานวน 41 คน 
ซึ่งเคยไดรับการฝกมากอน ถูกแบงอยางสุมใหอยูในกลุมควบคุม กลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก และ
กลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอนการฝกและหลังการ
ฝก การทดสอบมีดังนี้ 1. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) 2. ลําดับของการหดตัวของ
กลามเนื้อแบบยืดยาวออก และแบบหดส้ันเขา ที่มีขนาดกวางและยาวเทากัน (Isoinertial) 3. การ
ดันพื้น (Push-up testsc) 4. การยกน้ําหนักทาเบนซ เพรส (Bench press) และ 5. การยกน้ําหนัก
ทาสควอท (Squat) ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มแรงของการหดตัว
ของกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) ของรางกายสวนลางอยางมนียัสําคัญ สวนการฝกดวย
น้ําหนักใหผลในหนาที่ของการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric) จากผลนี้อธิบาย
ถึงความเครียดที่เกิดข้ึนโดยการฝกที่แตกตางกัน และอภิปรายถึงวิธีการฝกที่ใหไดมาซึ่งการ
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เปล่ียนแปลงและชนิดของการเคล่ือนไหว ซึ่งการฝกอาจมีแนวโนมที่จะสนับสนุนผลการฝกที่
เกิดข้ึน 
 

เมอรฟ (Murphy, 1997) ไดทาํการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนือ้แบบหด
ส้ันเขา (Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอน
บนดานหลัง (Hamstrings) โดยการใชเคร่ือง Negator (Myonics, Inc., Metairie, LA) กลุม
ตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนชายจํานวน 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม 
กลุมที ่2 ฝกกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 คร้ังที่มีความหนัก 40% 
100% ของ 1 อารเอ็ม กลุมที ่3 ฝกกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 
คร้ังที่มีความหนัก 50% 80% ของ 1 อารเอ็ม ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา การฝกทั้ง 3 กลุม สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และยังพบอีกวา กลุม
ที่ฝกกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) ไดดีที่สุด 
 
 วิลสัน, เมอรฟ และวอลช (Wilson, Murphy and Walshe, 1997) ไดทําการศึกษาผลการ
ฝกดวยน้ําหนักตามแบบที่นิยมทั่วไป  (Weight training) และการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) ที่มีตอความแข็งแรง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมแรกฝกดวย
น้ําหนักตามแบบที่นิยมทั่วไป กลุมที่สองฝกแบบพลัยโอเมตริก ทําการฝก 2 คร้ังตอสัปดาห เปน
เวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบโดยการกระโดดสูง (Jump height) การว่ิงเร็ว 20 เมตร (Flying 20 
m sprint) และการยกน้ําหนักทาสควอท (Squat) ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนักตาม
แบบที่นิยมทั่วไป ไมมีการเพิ่มความสามารถในการว่ิงเร็ว 20 เมตร และการกระโดดสูง แตกลับ
เพิ่มข้ึนในกลุมที่ฝกแบบพลัยโอเมตริก 

 

 

 

 

 



 56 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

 
  
 

โปรแกรมการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก 
ไดทําการศึกษามาจาก  
     - Kaneko (1983) 
     - Moritani (1987) 
     - Schmidtbleicher (1992) 
     - Bompa (1993) 
     - โสภณ อรุณรัตน (2527) 
     - พรหมเมศ จกัษรัุกษ (2534) 
     - ภูสิต ถาดา (2540) 
     - ชนินทรชัย อินทริาภรณ (2544) 
 

ผลการฝก 
     - ขวางลูกซอฟทบอลได
ระยะทางไกลมากข้ึน 
     - ขวางลูกซอฟทบอลได
แมนยํามากข้ึน 



   บทท่ี  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
รูปแบบการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental)  
 ผังการทดลอง กลุมทดลอง O1E X O2E X O3E 
   กลุมควบคุม O1C  O2C  O3C 
 

สัญลักษณที่ใชในผังการทดลอง  
 X แทน โปรมแกรมการฝกเสริม 
 O1E แทน การวัดผลกลุมทดลองกอนฝกเสริม 
 O2E แทน การวัดผลกลุมทดลองหลังการฝกเสริม 3 สัปดาห 
 O3E แทน การวัดผลกลุมทดลองหลังการฝกเสริม 6 สัปดาห 

O1c แทน การวัดผลกลุมควบคุมกอนฝกเสริม 
 O2c แทน การวัดผลกลุมควบคุมหลังการฝกเสริม 3 สัปดาห 
 O3c แทน การวัดผลกลุมควบคุมหลังการฝกเสริม 6 สัปดาห 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 1.1 ประชากร 
       ประชากรเปนนักกีฬาซอฟทบอลชายที่ศึกษาอยูในระดับมหาวิทยาลัย ในเขต 
กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 18 - 22 ป 
   1.2 กลุมตัวอยาง 

      กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาซอฟทบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุ
ระหวาง 18 - 22 ป โดยใชวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 20 คน จากนั้น แบงออกเปน 2 
กลุมๆ ละ 10 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย ใหทั้ง 2 กลุมมีความสามารถใกลเคียงกัน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกโปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก ระยะเวลา 6 สัปดาห 

2. แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางทักษะกีฬาซอฟทบอลของณัฐพงศ สุโกมล 
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ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการฝกดวย
น้ําหนัก 
 2. สรางเคร่ืองมือโดยอางอิงจากขอมูลที่ไดศึกษามา 
 3. นําเคร่ืองมือที่สรางข้ึนมาใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 
 4. นําเคร่ืองมือที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลว มาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบ
และปรับปรุงแกไข 
 5. นําเคร่ืองมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไปยังคณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อที่จะขอใชสถานที่ในการทําวิจัย 
 2. เลือกผูชวยวิจัย อธิบายและชี้แจงรายละเอียดใหเขาใจตรงกัน และมีความเที่ยงในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
 3. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. นําผลการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 มาวิเคราะหทางสถิต ิเพื่อสรุปผลการวิจัย 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรม
สําเร็จรูป (SPSS: Statistical package for the social sciences for windows version 11.5) เพื่อ
หาคาสถิติตามลําดับดังนี้ 
 1. คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากการทดสอบ
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที ่3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมที่ไดรับการ
ทดลอง 
 2. ทดสอบความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลกอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที ่3 และหลังการทดลองสัปดาหที ่6 ระหวางกลุม โดยใชการหาคา “ท”ี  
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3. ทดสอบความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลกอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมทดลอง โดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) ถา
พบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี เอ (Tukey a) 
 4. นําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 



บทท่ี  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถ
ในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของทั้ง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูม ิ
 
ตารางท่ี 11  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระยะทางและความแมนยําในการขวางลูก 

ซอฟทบอลในกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 

 กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
รายการ N = 10 คน N = 10 คน 

 x  S.D. x  S.D. 
ระยะทางและความแมนยําในการขวาง 
ลูกซอฟทบอล (ฟุต)     
            กอนการทดลอง 132.10 7.71 133.20 10.60 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 133.90 7.90 138.70 10.17 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 136.40 7.77 145.50 10.44 

 
 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล
ในกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มี
คาเฉล่ีย 132.10 133.90 และ 136.40 ฟุต ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 7.709 7.894 
และ 7.777 ฟุต ตามลําดับ ในกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉล่ีย 133.20 138.70 และ 145.50 ฟุต ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคา 10.602 10.166 และ 10.438 ฟุต ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 12  คา “ท”ี จากการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการ 
ขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ 
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
N = 10 คน N = 10 คน 

ระยะทางและความแมนยําในการขวาง
ลูกซอฟทบอล (ฟุต) 

x  S.D. x  S.D. 
t 

            กอนการทดลอง 132.10 7.71 133.20 10.60 .27 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 133.90 7.90 138.70 10.17 1.18 
           หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 136.40 7.77 145.50 10.44 2.21* 

*P<.05 
 
  จากตารางที่ 12 พบวา ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา 
กอนการทดลองระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระยะทาง
และความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระยะทางและความแมนยําใน
การขวางลูกซอฟทบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางท่ี 13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 9 1635.47 181.72  
ภายในบุคล 20 98.00 4.90  
ระหวางการทดลอง 2 93.27 46.63 177.34* 
ที่เหลือ 18 4.73 .26  

รวม 29 1733.47 59.77  
*P<.05 
 
 จากตารางที่ 13 พบวา คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว
ชนิดวัดซ้ํามากกวาคาเอฟ (F) จากตารางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาคาเฉล่ีย
ของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อใหทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของตูกี 
เอ (Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 14 
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ตารางท่ี 14  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 

ระยะเวลาฝก  
กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 

 x  132.10 133.90 136.40 
 กอนการทดลอง 132.10 - 1.80* 4.30* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 133.90  - 2.50* 
หลังการทดลองสัปดาหที ่6 136.40   - 

*P<.05 
 
 จากตารางที่ 14 พบวา คาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และกอนการทดลอง นอยกวาหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 15  คาการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 9 2905.47 322.83  
ภายในบุคล 20 776.00 38.80  
ระหวางการทดลอง 2 759.27 379.63 408.37* 
ที่เหลือ 18 16.73 .93  

รวม 29 3681.47 126.95  
*P<.05 
 

จากตารางที่ 15 พบวา คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว
ชนิดวัดซ้ํามากกวาคาเอฟ (F) จากตารางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาคาเฉล่ีย
ของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพื่อใหทราบความแตกตางของคาเฉล่ียจึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของตูกี 
เอ (Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 16 
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ตารางท่ี 16  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูของระยะทางและความ 
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 

 

ระยะเวลาฝก  
กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่3 

หลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 

 x  133.20 138.70 145.50 
 กอนการทดลอง 133.20 - 5.50* 12.30* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 138.70  -   6.80* 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 145.50   - 

*P<.05 
 
 จากตารางที่ 16 พบวา คาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 นอยกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และกอนการทดลอง นอยกวาหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 1 แสดงเปรียบเทียบคาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท 
บอลระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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บทท่ี  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง โดยมวัีตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวย

น้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาซอฟทบอลชาย
ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18 - 22 ป โดยใชวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จํานวน 20 คน จากนั้น แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยใชวิธีการสุม
อยางงาย (Simple random sampling) ใหทั้ง 2 กลุมมีความสามารถใกลเคียงกัน ดังนี้ 

1. กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกโปรแกรมการฝกนักกีฬาซอฟทบอลของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยแบบปกติ 

2. กลุมทดลอง จํานวน 10 คน ฝกโปรแกรมการฝกนักกีฬาซอฟทบอลของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยแบบปกติควบคูกับฝกโปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก 3 คร้ัง/สัปดาห คือ วันจันทร 
พุธ และศุกร ระยะเวลาที่ใชฝก 6 สัปดาห ใชเวลาในการฝกวันละ 60 นาที 

ซึ่งกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไดรับการทดสอบระยะทางและความแมนยําในการขวางลูก
ซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที ่3 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 นําขอมูล
ที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป (SPSS: 
Statistical package for the social sciences for windows version 11.5) เพื่อหาคาเฉล่ีย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห และวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบความ
แตกตางจึงเปรียบเทียบคาเฉล่ียเปนรายคู ตามวิธีของตูกี เอ (Tukey a) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. ผลการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและความแมนยํา
ในการขวางลูกซอฟทบอล 132.10 และ 133.20 ฟุต ตามลําดับ พบวาไมแตกตางกันอยาง
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ผลการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและ
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ความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 133.90 และ 138.70 ฟุต ตามลําดับ พบวาไมแตกตางกัน
อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการวิเคราะหผลความแตกตางของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและ
ความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 136.40 และ 145.50 ฟุต ตามลําดับ พบวามีความ
แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความ
แมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟท
บอล แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  

จากการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูกซอฟท
บอล พบวา ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยาํในการขวาง
ลูกซอฟทบอล ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 กลุมทดลองมีคาเฉล่ียของระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล 
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ไดตั้งไววา
หลังการทดลอง กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบปกติควบคูกับโปรแกรมการฝกเสริม
ดวยน้ําหนักจะมีความสามารถในการขวางลูกซอฟทบอลไดดีกวากลุมที่ฝกแบบปกติ เพราะวา
กลุมที่ฝกเสริมดวยน้ําหนักนั้น ใชรูปแบบการฝกที่เปนการฝกเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อเฉพาะสวนที่
จะใชงานใหมีความแข็งแรง มีพลังกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน ซึ่งจะทําใหนักกีฬามีความสามารถในการ
ขวางลูกซอฟทบอลไดระยะทางไกลและแมนยํามากข้ึน มากกวากลุมที่ฝกแบบปกต ิดังที่ ราวีวัฒน 
รัตนโกเศศ (2543) ไดกลาววา การฝกซอมนักกีฬาเพื่อใหไดรับความสําเร็จและนักกีฬามี
ความสามารถสูงสุดนั้น จําเปนจะตองไดรับการฝกอยางถูกตองตามหลักการและการฝกที่มี
ประโยชนหลายๆ รูปแบบ เพือ่ใหไดมาซึ่งสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งทักษะกีฬาที่เปนเลิศ การฝก
อยางหนึ่งที่นิยมกันมากและพอจะทราบกันดีในปจจุบันนี้ คือ การฝกเสริมความแข็งแรงดวย
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น้ําหนัก ซึ่งสอดคลองกับ เฟลคและเครเมอร (Fleck and Kraemer, 1987) ไดกลาววา การฝก
ความแข็งแรงดวยน้ําหนักหรือการยกน้ําหนัก ชวยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ
ความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกลามเนื้อ และยังชวยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหว
ของรางกายและความสามารถทางกีฬา ซึ่งชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ใหความเห็นวา 
องคประกอบที่สําคัญที่สุดตอการประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาก็คือ ความสามารถของ
กลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากในลักษณะที่เปนแรงระเบิด (Explosive power) ซึ่งแสดงออกมาให
เห็นในลักษณะทีก่ลามเนื้อเกิดแรงตึงในปริมาณที่มากไดอยางรวดเร็ว และในทายทีสุ่ดกจ็ะเกดิการ
เคล่ือนที่ดวยความเร็วสูงซึ่งหมายถึงพลังกลามเนื้อ ซึ่งนิวตันและเครเมอร (Newton and 
Kraemer, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2544) ไดใหความเห็นวา การทํางานในลักษณะ
เปนแรงระเบิดของกลามเนื้อนัน้เปนส่ิงจําเปนในกฬีาที่มกีารเคลื่อนไหวตางๆ ไดแก การทุม การพุง 
การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปนส่ิงจําเปนในขณะที่มีการเปล่ียนทิศทางของ
การเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว หรือในขณะที่มกีารเรงความเร็วที่เกิดข้ึนในกีฬาตางๆ ไดแก ฟุตบอล 
บาสเกตบอล เบสบอล และยิมนาสติก เปนตน ซึ่งการเคล่ือนไหวตางๆ เหลานี้ จะมีประสิทธิภาพ
เพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬาแตละคน 
 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความแมนยํา
ในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเปน
เพราะวา โดยทั่วๆ ไปของการเลนกีฬานั้น ถานักกีฬามีการออกกําลังกาย หรือมีการฝกซอมเปน
ประจําสม่ําเสมอก็จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน มีการพัฒนามากข้ึน ก็จะสงผลให
นักกีฬามีความสามารถเพิ่มมากข้ึน ซึ่งสอดคลองกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่ไดกลาวไววา 
ลักษณะที่สําคัญยิ่งของกีฬา คือ ผูเลนจะตองมีทักษะและความสามารถทางดานรางกายสูง ใน
กีฬาจึงตองมีการเรียนรูและฝกซอมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อให
ไดมาซึ่งทักษะและความสามารถทางดานรางกายที่สูงที่สุดตามความตองการในกีฬาแตละ
ประเภทนั้นๆ ซึ่งผลจากการฝกซอมทําใหระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล
เพิ่มข้ึน  

และเมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของระยะทางและความแมนยํา
ในการขวางลูกซอฟทบอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเปน
เพราะวา เมื่อไดรับการฝกเสริมดวยน้ําหนักแลวก็ทําใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาความสามารถข้ึน
อยางรวดเร็วโดยดูจากผลการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 นักกีฬาสามารถขวางลูกซอฟทบอลไดระยะทางและแมนยําเพิ่มมากข้ึนอยาง
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เห็นไดชัด ซึ่งสอดคลองกับ เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาวไววา ผลทางสรีรวิทยาของการฝก
ดวยน้ําหนักจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน เพิ่มขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดขอ และเอ็น
กลามเนื้อ เพิ่มมวลของกระดูกและความหนาแนนของกระดูก เพิ่มอัตราความถี่ของกระแส
ประสาทการเคล่ือนไหว เพิ่มการระดมหนวยยนต ลดการยับยั้งของประสาท เพิ่มน้ําหนักที่ไมใช
ไขมัน ลดน้ําหนักที่เปนไขมัน และเปอรเซ็นตไขมัน เพิ่มความสามารถ ทักษะในการเคล่ือนไหว 
เพิ่มความเร็ว ความออนตัว และพลังกลามเนื้อ ซึ่งเยสซิส (Yessis, 1994 อางในชนินทรชัย อินทิรา
ภรณ, 2544) กลาววา ในกฬีาชนิดที่ตองใชพลังกลามเนื้อนั้น มีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรง
ระเบิด ซึ่งประกอบไปดวยการเคล่ือนไหว 3 สวนดวยกัน คือ ความเฉ่ือย (Inertia) โมเมนตัม 
(Momentum) และความเรง (Acceleration) โดยเมื่อมีการเคล่ือนไหวในลักษณะเปนแรงระเบิดจะ
เร่ิมตนออกแรงเอาชนะความเฉ่ือยกอน และการออกแรงนั้นจะตองไมคงที่ เพื่อใหเกิดโมเมนตัม 
และความเรงตามมา ซึ่งเปนการทํางานในระดับสูงของระบบประสาทที่จะตองปลอยกระแส
ประสาทไปยังกลามเนื้อที่ออกแรงนั้น ในเวลาที่ส้ันที่สุดเทาที่จะทําได อีกทั้งตองการขอตอที่ใชใน
การเคล่ือนที่หลายๆ ขอตอมาทาํงานสัมพนัธกัน ซึ่งแตละขอตอกจ็ะมชีวงเวลาของการเรงความเร็ว 
และชวงเวลาของการลดความเร็ว ในการเคล่ือนที่ของขอตอนั้นๆ แตกตางกันไป ในการปฏิบัติ
ทักษะกีฬาบางชนิดเปนการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วดวยความแข็งแรง (Speed-strength) ซึ่ง
ตองการความเร็วมากกวาความแข็งแรง ไดแก การว่ิงระยะส้ัน ทักษะกีฬาบางชนิดตองใชความ
แข็งแรงดวยความเร็ว (Strength-speed) ซึ่งตองการความแข็งแรงมากกวาความเร็ว ไดแก ยก
น้ําหนัก ดังนั้นในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และการพัฒนาความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อนั้น เปอรเซ็นในการพัฒนาแตละ
สวน จะแตกตางกันไปตามลักษณะของกีฬาแตละชนิด และการฝกดวยน้ําหนักที่มีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาพลังกลามเนื้อโดยเฉพาะนั้น คาเนโกะ และคณะ (Kaneko et al., 1983 อางถึงในชนินทร
ชัย อินทิราภรณ, 2544) พบวาการฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนัก 30 % ของความแข็งแรงสูงสุด
ของกลามเนื้อ มีผลทําใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากที่ สุด ซึ่งสอดคลองกับ ชมิทไบลเชอร 
(Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแนะวิธีการฝกพลังกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 
training) โดยใชระยะเวลาของการฝก 6-8 สัปดาห เปนวิธีการฝกแบบผสม (Mixed method) 
ลักษณะสําคัญของวิธีนี้ คือ การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังกลามเนื้อ ใน
โปรแกรมการฝกเดียวกัน โดยออกแรงเอาชนะน้ําหนัก โดยใชความหนักที่ 30-50% ของหนึ่งอาร
เอ็ม จํานวนคร้ัง 7 คร้ัง จํานวนชุด 5 ชุด เวลาพัก 3-5 นาที และจังหวะของการยก เร็ว (เฉพาะขณะ
ความยาวลดลง) 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. ในการยกนัน้เมื่อใกลจะถงึจุดที่สูงที่สุด อาจทําใหนกักฬีาเกดิแรงเบรกได ทาํใหไดผลไม
เต็มที ่จึงควรที่หาอุปกรณมาปองกันแรงเบรก เชน เบาะ ฟตบอล เปนตน จะทําใหนักกีฬาสามารถ
ออกแรงไดอยางเต็มที่ 

2. ในการฝกเสริมดวยน้ําหนักนั้น ควรที่จะเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากกวา 6 สัปดาห 
เพราะจะทําใหนักกีฬาเกิดการพัฒนาอยางตอเนื่อง 

  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถในการขวางลูก
ซอฟทบอล ในกลุมทดลองที่เปนเพศหญิง 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักในกีฬาประเภทที่ใชการขวางอ่ืนๆ เชน 
พุงแหลน เบสบอล แฮนดบอล เปนตน 
 3. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยน้ําหนักเพื่อที่จะพัฒนาความสามารถในการ
เลนซอฟทบอลในทักษะอ่ืนๆ เชน การตีลูกซอฟทบอล เปนตน 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก 
 

การฝกในรูปแบบท่ี 1 ฝกเฉพาะวันจันทร 
1. Dumbbell Bench Press 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ หนาอก (Pectoralis major),  
                     หัวไหล (Deltoid), ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายบนมานั่ง ยกเทาวางไวบนมานั่ง 
 2. มือทั้งสองจับดัมบเบลลไวขางอก 
 3. มือทั้งสองผลักดัมบเบลลชูข้ึนจนแขนเหยียดตึงโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 
 4. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน  
 
 
2. French Curls (Seated Triceps Extensions) 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นั่งบนมานั่ง ควํ่ามือจับคานบารเบลลไวหลังศีรษะ แขนงอ 
 2. ยกบารเบลลชูข้ึนเหนือศีรษะโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
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3. Barbell Pullovers 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major),  
         กลามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) 

วิธีการฝกปฏบิัติ 
 1. นอนหงายบนมานั่ง โดยใหแนวไหลดานหลังอยูบนมานั่ง เทาราบกับพื้น 
 2. จับบารเบลลไวระดับอก เหยียดแขนสงบารเบลลไปทางศีรษะ ปลอยลงไปใหต่ําที่สุด 
จึงดึงกลับมาสูทาเร่ิมตนโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
 
 
4. Wrist Curls 
 

                    
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ แขน (Flexor carpi radialis, 
        Flexor carpi ulnaris) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. หงายมือจับดัมบเบลล กระดกขอมือข้ึนโดยเร็วที่สุด 
 2. กระดกขอมือลงอยาชาๆ ทําอยางนี้สลับกันไป 
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การฝกในรูปแบบท่ี 2 ฝกเฉพาะวันพุธ 
1. Half Squat 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหนา (Quadriceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาแยกเทาชวงไหล พักคานบารเบลลไวที่ไหล หลังตนคอ 
 2. ยอตัวลงสูทาคร่ึงนั่งคร่ึงยืน ใหเขาทํามุม 90 องศา 
 3. ออกแรงเหยียดขาใหตึง โดยที่หลังตั้งตรง เขาไมเลยปลายเทา 
 4. ทําแบบนี้สลับกันไป 
 
2. Lunges 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาแยก จับคานน้ําหนักไวหลังตนคอ เหนือไหล 
 2. กาวไปขางหนา แลวโลหนา ทําสลับกันกับอีกเทาหนึ่ง 
 
 
 
 



 83 

3. Heel Raises 
 

                        
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ นอง (Gastrocnemius, Soleus) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเต็มเทา บาทั้งสองอยูในทาแบกคานถวงน้ําหนัก 
 2. เขยงสนเทาข้ึน ใหสนเทายกสูงข้ึนมาจากพื้น แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 3. ทําเชนนี้สลับกันไป 
 
4. Pull 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus), บา (Trapazius),  
         หัวไหล (Deltoid) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. วางบารเบลลบนพื้น ใหคานอยูใกลหนาแขง ยืนเทาแยกเทาชวงไหล 
 2. จับกริพแบบตายหางกันเทาชวงไหล 
 3. ยอตัว หลังตรง ยกบารเบลลข้ึนสูงประมาณหนาอก แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
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การฝกในรูปแบบท่ี 3 ฝกเฉพาะวันศุกร 
1. Pull 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพือ่เสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus), บา (Trapazius),  
         หัวไหล (Deltoid) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. วางบารเบลลบนพื้น ใหคานอยูใกลหนาแขง ยืนเทาแยกเทาชวงไหล 
 2. จับกริพแบบตายหางกันเทาชวงไหล 
 3. ยอตัว หลังตรง ยกบารเบลลข้ึนสูงประมาณหนาอก แลวกลับสูทาเร่ิมตน 
 
 
2. Barbell Pullovers 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major),  
         กลามเนือ้หลัง (Latissimus dorsi) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายบนมานั่ง โดยใหแนวไหลดานหลังอยูบนมานั่ง เทาราบกับพื้น 
 2. จับบารเบลลไวระดับอก เหยียดแขนสงบารเบลลไปทางศีรษะ ปลอยลงไปใหต่ําที่สุด 
จึงดึงกลับมาสูทาเร่ิมตนโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
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3. Lunges 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนขาดานหลัง (Hamstring),  
         ตนขาดานหนา (Quadriceps), กน (Gluteus maximus) 

วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. ยืนเทาแยก จับคานน้ําหนักไวหลังตนคอ เหนือไหล 
 2. กาวไปขางหนา แลวโลหนา ทําสลับกันกับอีกเทาหนึ่ง 
 
 
4. French Curls (Seated Triceps Extensions) 
 

            
 

จุดมุงหมาย : เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
วิธีการฝกปฏิบัต ิ
 1. นั่งบนมานั่ง ควํ่ามือจับคานบารเบลลไวหลังศีรษะ แขนงอ 
 2. ยกบารเบลลชูข้ึนเหนือศีรษะโดยเร็วที่สุดใหกระทบกับฟตบอล 

3. งอแขนกลับลงมาชาๆ ทําเชนนี้สลับกัน 
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ตารางแสดง โปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนักในสัปดาหตางๆ 
สัปดาหท่ี ความหนัก 

(%ของ 1 RM) 
จํานวนคร้ัง จังหวะการยก พักระหวางชดุ จํานวนชุด 

1-6 30-40 10-15 เร็วที่สุดเทาทีจ่ะ
ทําได 

2-5 นาที 4 

Kaneko et al. (1983) and Moritani et al. (1987) 
 
คําอธิบาย 
 1. ในสัปดาหที่ 1-6 จะเปนโปรแกรมการฝกเสริมดวยน้ําหนัก โดยจะใชความหนักของการ
ฝกอยูที่ 30-40 % ของ 1 RM จํานวน 10-15 คร้ัง โดยใชจังหวะในการยกเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
เวลาพักในระหวางชุด 2-5 นาที ฝกจํานวน 4 ชุด  

2. การฝกในแตละทา จะใชฟตบอลเปนตัวปองกันในขณะที่ออกแรงยก เพื่อเปนการลด
แรงเบรกทําใหกลามเนื้อออกแรงทํางานไดอยางเต็มที่ 
 
รูปแบบการฝก  
 1. การฝกในรูปแบบที่ 1 ใชฝกเฉพาะวันจันทร 
 2. การฝกในรูปแบบที่ 2 ใชฝกเฉพาะวันพุธ 
 3. การฝกในรูปแบบที่ 3 ใชฝกเฉพาะวันศุกร 
 
หมายเหต ุ
 1. กอนการฝกผูวิจัยจะอธิบาย และสาธิตเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก ในแตละ
ทาใหผูรับการทดลองเขาใจและปฏิบัติตาม 
 2. กอนการฝก ผูวิจัยจะหาคาน้ําหนักที่ยกไดสูงสุด (1 RM) ของแตละคน 
 3. กอนการฝกแตละคร้ัง ใหผูไดรับการทดลองยืดเหยียดกลามเนื้อกอนทําการฝก 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
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แบบทดสอบการขวางไกลของณัฐพงศ สุโกมล 
 

วัตถุประสงค  เพื่อวัดกําลังแขนและหัวไหลและความแมนยําในการขวางลูกระยะไกล 
ระดับ   อุดมศึกษา 
เพศ   ชายและหญิง 
ความเท่ียงตรง  1 
ความเชื่อถือได  .9781 
ความเปนปรนัย 1 
 
อุปกรณและสถานท่ี 1. สนามซอฟทบอล หรือสนามที่ใชแทนกันได 
   2. ลูกซอฟทบอลชนิดลูกหนัง 
   3. ปูนขาว 
   4. ตลับเมตรหรือเทปวัดระยะ 
   5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
  กําหนดเสนเร่ิมแลวลากเสนเปาหมายตั้งฉากกับเสนเร่ิมใหยาวไปในสนาม ที่เสน
เปาหมายลากเสนแบงระยะทางใหขนานกับเสนเร่ิม จากเสนเร่ิมวัดระยะ 20 ฟุต หลังเสนเร่ิมเปน
เสนที่กําหนดใหขนานเสนเร่ิม เพื่อเปนพื้นที่ในการว่ิง (ดังภาพ) 
 
วิธีดําเนินการทดสอบ 
 1. ใหผูรับการทดสอบยืนอยูหลังเสนที่กําหนด  

2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูรับการทดสอบขวางลูกใหตรงและไกลที่สุด พยายามให
ลูกบอลตกที่เสนเปาหมายหรือใกลกับเสนเปาหมายมากที่สุด 
 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ถาผูรับการทดสอบลํ้าเขาไปในเสนเร่ิมกอนที่จะปลอยลูกจะไมวัดระยะให 
 2. การวัดระยะ วัดจากเสนเร่ิมถึงจุดที่ลูกตกพื้นคร้ังแรก โดยวัดจากระยะที่ขวางไดตาม
แนวเสนเปาหมาย ลบดวยระยะทางที่ลูกออกหางจากเสนเปาหมาย 
 3. ทําการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกคร้ังที่ขวางไดระยะทางดีที่สุด 
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เสนเปาหมาย (ฟตุ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

150 
140 
130 
120 
110 
100 
90 
80 
70 
60 
50 

ระยะท่ีลูกออกหาง จากเสนขวาง 

เสนเร่ิม 

 
ผูรับการทดสอบ 

 
20 ฟุต 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
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รายละเอียดใบบันทึกขอมูลของผูเขารับการทดลอง 
 
 
ชื่อ...........................................................นามสกุล............................................... 
วัน เดือน ปเกิด..........................................ปจจุบันอายุ.......................................ป 
น้ําหนัก.....................................................กิโลกรัม 
สวนสูง......................................................เซนติเมตร 
 
 

ระยะทางและความแมนยําในการขวางลูกซอฟทบอล (ฟุต) 
คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 ระยะเวลา 

ระยะที่ขวาง
ได 

หางจากเสน
เปาหมาย 

ระยะที่ขวาง
ได 

หางจากเสน
เปาหมาย 

คร้ังที่ดีที่สุด 

กอนการ
ทดลอง 

     

หลังการ
ทดลอง
สัปดาหที ่3 

     

หลังการ
ทดลอง
สัปดาหที ่3 

     

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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โปรแกรมการฝกแบบปกติ 
 
ขั้นตอนในการฝก 
 
วัน รายการ รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 1. อบอุนรางกาย 

 
2. ซอมขวาง-รับลูก
ซอฟทบอล 
 
 
3. ซอมต ี 
 
4. ซอมแตละตําแหนง 
5. ซอมระบบทีม 
 
 
6. Cool down 

- ว่ิงรอบสนาม 
- ยืดสวนตางๆของรางกาย 
- จับคูขวางลูกซอฟทบอลในระยะใกล
กอนแลวคอยเพิ่มระยะทางออกไป 
- ฝกรับลูกโดง ลูกกระดอน โดยโคช
เปนคนตีใหนักกีฬารับ 
- ซอมสวิงไม 
- โยนใหตีลูกยาง 
- แยกไปซอมแตละตําแหนง 
- ซอมระบบทีม ยืนประจําตําแหนง 
การเลนลูกแบบตาง เทคนิคในการ
เลนแบบตาง 
- คลายกลามเนื้อสวนตางๆ 

10 
 

10 
 

15 
 

10 
15 
20 
30 
 
 

10 
พุธ 1. อบอุนรางกาย 

 
2. ซอมขวาง-รับลูก
ซอฟทบอล 
 
 
3. ซอมต ี 
 
4. ซอมแตละตําแหนง 
5. ซอมว่ิงเขาสูเบส
และการสไลด 
 
6. Cool down 

- ว่ิงรอบสนาม 
- ยืดสวนตางๆของรางกาย 
- จับคูขวางลูกซอฟทบอลในระยะใกล
กอนแลวคอยเพิ่มระยะทางออกไป 
- ฝกรับลูกโดง ลูกกระดอน โดยโคช
เปนคนตีใหนักกีฬารับ 
- ซอมสวิงไม 
- โยนใหตีลูกยาง 
- แยกไปซอมแตละตําแหนง 
- ใหนักกีฬาฝกว่ิงเขาสูเบสและฝกการ
สไลดเขาเบส แนะนําเทคนิคในการ
เลน 
- คลายกลามเนื้อสวนตางๆ 

10 
 

10 
 

15 
 

10 
15 
20 
30 
 
 

10 
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โปรแกรมการฝกแบบปกติ (ตอ) 
 

ขั้นตอนในการฝก (ตอ) 
 
วัน รายการ รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร 1. อบอุนรางกาย 

 
2. ซอมขวาง-รับลูก
ซอฟทบอล 
 
 
3. ซอมต ี 
 
4. ซอมแตละตําแหนง 
5. เลนทีม 
 
 
6. Cool down 

- ว่ิงรอบสนาม 
- ยืดสวนตางๆของรางกาย 
- จับคูขวางลูกซอฟทบอลในระยะใกล
กอนแลวคอยเพิ่มระยะทางออกไป 
- ฝกรับลูกโดง ลูกกระดอน โดยโคช
เปนคนตีใหนักกีฬารับ 
- ซอมสวิงไม 
- โยนใหตีลูกยาง 
- แยกไปซอมแตละตําแหนง 
- แบงนักกีฬาเปน 2 ทีม จําลองการ
แขงขันจริง ใหมีฝายรับ ฝายตี การ
เลนในตําแหนงตางๆ 
- คลายกลามเนื้อสวนตางๆ 

10 
 

10 
 

15 
 

10 
15 
20 
30 
 
 

10 
 
หมายเหต ุ
 1. การฝกซอม จะฝกซอมสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร ชวงเวลาตั้งแต 
17.00-19.00 น. 
 2. รายการ และรายละเอียดในแตละสัปดาหอาจมีการเปล่ียนแปลงได ข้ึนอยูกับดุลยพินิจ
ของผูฝกสอน 
 3. นักกีฬาซอฟทบอลอาจจะมีการซอมรวมกันระหวางทีมชายและทีมหญิง อัน
เนื่องมาจากขอจํากัดของสนาม 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. วันชัย บุญรอด  อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม   คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
      สถาบันการพลศึกษา กระทรวงทองเที่ยว 

และกีฬา 
 
อาจารย ธเนตร กุลเทศ    อาจารยประจําคณะศึกษาศาสตร  

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
นายไพโรจน รักษาศีล    นักกีฬาซอฟทบอลทีมชาติไทย 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
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 101 



 102 



 103 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
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บันทึกขอมลู 
ระยะทางและความแมนยาํ 

 
กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบปกต ิ
 

สัปดาห (ฟุต) ลําดับที ่
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

หมายเหต ุ

1 129 131 134  
2 141 143 145  
3 135 138 141  
4 119 121 124  
5 134 135 137  
6 124 125 128  
7 127 129 131  
8 130 131 133  
9 143 145 148  
10 139 141 143  
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บันทึกขอมลู 
ระยะทางและความแมนยาํ 

 
กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก 
 

สัปดาห (ฟุต) ลําดับที ่
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

หมายเหต ุ

1 144 151 157  
2 134 139 145  
3 120 128 135  
4 121 126 132  
5 134 140 145  
6 146 150 158  
7 127 132 139  
8 142 145 155  
9 144 150 156  
10 120 126 133  

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 108 

รายชื่อนักกีฬาซอฟทบอล 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
1. นายธีรภัทร วิริยะสืบพงศ 1. นายสมศกัดิ์ ใจมั่น 
2. นายรมเกลา แสวงผล      2. นายสุรัติ จีระพงษ 
3. นายมชั แมนเดช 3. นายจิตติพนัธ ถาวร 
4. นายเอกภพ สุรฉัตร 4. นายสมชัชา กาญจนรุจวิวัฒน 
5. นายปณิธาน วุฒิสมบูรณ 5. นายวิว พันธนียะ 
6. นายศรัณย เหลาอยูคง 6. นายปรีติวัฒน วรรณบุษปวิช 
7. นายวาริทย ล่ิมวิบูลย 7. นายกติติศักดิ์ เหลือสุข 
8. นายหลักชยั ขันธนภา 8. นายชานนท มนอยูพะเนา 
9. นายสุพจน ธรรมชาต ิ 9. นายอนภุาพ กิ่งสันเทียะ 
10. นายชนะชยั ภูศรี 10. นายสถาพร เปยมยา 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 ชื่อ   : นายพิชัย สวนอาษา 
 เกิดวันที่  : 10 พฤศจิกายน พ.ศ. 2526 
 สถานที่อยูปจจุบัน : 33/68 ม.14 ถ.บางนา – ตราด ต.บางแกว 
     อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ 10540 
 ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนเซนต 

โยเซฟเกาะสมุย จ.สุราษฎรธาน ีปการศึกษา 2538 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจากโรงเรียน 
เซนตโยเซฟเกาะสมุย จ.สุราษฎรธาน ีปการศึกษา 
 2541 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก 
โรงเรียนปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 
 2544 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี จากสํานักวิชา 
วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
ปการศึกษา 2548 
เขาศึกษาตอในสาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร  
การสอน และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2549 
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