
ก 
 

 
 

การเปรียบเทยีบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลงักายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ 

ผสมกับแรงตานดวยน้าํหนกัในสัดสวนทีแ่ตกตางกนัตอความแข็งแรงและพลงักลามเนื้อ 

 

 

 

 

 

 

 

นายกฤตมุข หลาบรรเทา 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ปการศึกษา 2554 

ลิขสิทธิ์ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

บทคัดย่อและแฟ้มข้อมูลฉบับเต็มของวิทยานิพนธ์ตั้งแต่ปีการศึกษา 2554 ที่ให้บริการในคลังปัญญาจุฬาฯ (CUIR)
เป็นแฟ้มข้อมูลของนิสิตเจ้าของวิทยานิพนธ์ที่ส่งผ่านทางบัณฑิตวิทยาลัย

The abstract and full text of theses from the academic year 2011 in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR)
are the thesis authors' files submitted through the Graduate School.



ข 
 

 
 

A COMPARISON OF TRAINING EFFECTS BETWEEN DIFFERENT PROPORTION OF 

COMBINED OF PNEUMATIC AND FREE WEIGHT RESISTANCE ON MUSCULAR 

STRENGTH AND POWER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mr. Kittamook La-Bantao 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Master of Science Program in Sports Science 

Faculty of Sports Science 

Chulalongkorn University 

Acedemic Year 2011 

Copyright of Chulalongkorn University 



ค 
 

 
 

หัวขอวิทยานิพนธ  การเปรียบเทียบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกาย 

แบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับ   

แรงตานดวยน้ํ าหนักในสัดสวนที่ แตกตางกันตอ     

ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

โดย           นายกฤตมุข หลาบรรเทา 

สาขาวิชา                           วิทยาศาสตรการกีฬา 

อาจารยที่ปรึกษาวทิยานพินธ  อาจารย ดร. ชยัพัฒน หลอศิริรัตน 

  

 

  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อนุมัติใหนับวทิยานพินธ

ฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญามหาบัณฑิต  

  

  ………………………………………….. คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

  (รองศาสตราจารย ดร. วิชิต  คนงึสุขเกษม) 

 

คณะกรรมการสอบวิทยานพินธ 

 

  …………………………………………… ประธานกรรมการ 

  (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 

 

  …………………………………………...  อาจารยที่ปรึกษาวทิยานพินธ 

  (อาจารย ดร. ชัยพัฒน หลอศิริรัตน) 

 

  …………………………………………… กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 

  (นางสาวชัชฎาพร พิทกัษเสถียรกุล) 

 

 
 



ง 
 

 
 

กฤตมุข หลาบรรเทา : การเปรียบเทียบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลงักายแบบฟรีเวทที่ใช
แรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกนัตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อ. (A COMPARISON OF TRAINING EFFECTS BETWEEN 
DIFFERENT PROPORTION OF COMBINED OF PNEUMATIC AND FREE WEIGHT 
RESISTANCE ON MUSCULAR STRENGTH AND POWER)                                                               
อ.ที่ปรึกษาวทิยานพินธ : อ.ดร. ชัยพฒัน หลอศิริรัตน, 136 หนา. 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรเีวท
ที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกันตอความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนอาสาสมัครนิสิตชายคณะ
วิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 51 คน ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 คร้ัง กลุมตัวอยางทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายและ
พลังกลามเนื้อสวนบนรางกาย กอนการแบงเขากลุมทดลอง ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย 
(Simple random sampling) ออกเปน 3 กลุม ทั้งสามกลุมฝกที่ความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม 
กลุมทดลองที่ 1 ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ 60% แรงตานดวยน้ําหนัก 40% กลุมทดลองที่ 2 ใช
แรงตานจากแรงอัดอากาศ 70% แรงตานดวยน้ําหนัก 30% และกลุมทดลองที่ 3 ใชแรงตานจาก
แรงอัดอากาศ 80% แรงตานดวยน้ําหนัก 20% ทาํการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน
ของรางกายตอน้ําหนักตัวและพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกตางภายใน 
กลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with 
repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูตามวิธีการของแอลเอสดี ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวและพลังกลามเนื้อสวนบนของ
รางกายตอน้ําหนักตัวระหวาง กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตาง
กัน แตพบความแตกตางภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

สรุปผลการวิจัย การฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัด
อากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกัน 3 รูปแบบนี้สามารถพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวตลอดจนพลังกลามเนื้อสวนบนของ
รางกายไดไมแตกตางกัน 
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The purpose of this study was to compare the effects of weight training among 
different proportions between pneumatic resistance and free weight resistance. Fifty one 
students from Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University, volunteered for the 
study. The subjects were trained three days a week for eight weeks. The subjects were 
tested for their strength and power of upper extremities muscles before they were 
randomly assigned into three groups in order to be trained with different proportion 
between pneumatic resistance and free weight resistance at their 85% of 1 RM. The 
proportions between pneumatic resistance and free weight resistance for three groups 
were as follows: 60:40 for Group 1, 70:30 for Group 2, and 80:20 for Group 3. Strength 
and power of upper extremities muscles were tested after 4 and 8 weeks of the study. 
Mean and standard deviation were presented, and one-way analysis of variance was 
used to test for the differences among the mean between groups. One-way analysis of 
variance with repeated measures was also used to test for the differences of the mean 
within groups. If differences were found, LSD was pursued. The level of significance was 
set at 0.05 throughout the study. 

After 4 and 8 weeks of the study, there were no statistical difference between 
strength and power of upper extremities muscles per body weight among the three 
groups. However, the results indicated that strength and power of upper extremities 
muscles per body weight within the three groups were significantly better than those 
obtained from the study. 

Weight training when combined between pneumatic resistance and free weight 
resistance with these three different proportions can develop greater strength and 
power of upper extremities muscles per body weight with similar effects. 

  

Field of Study    :  Sports Science Student’s Signature : …….…………………………. 

Academic Year :        2011  Advisor’s Signature : ………………..……………… 
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 สรุปผลการวิจยั           99 

 อภิปรายผล           100 

 ขอเสนอแนะ           104 

 

รายการอางองิ           105 

  

 

 

           

 

 



ฌ 

 

 
 

           หนา 

ภาคผนวก           110  

ภาคผนวก ก ใบรับรองโครงการวิจยั       111  

ภาคผนวก ข ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย    113  

ภาคผนวก ค หนงัสือแสดงความยนิยอม       118 

ภาคผนวก ง แบบคัดเลือกผูเขารวมวิจยั       121 

 ภาคผนวก จ โปรแกรมที่ใชฝกดวยเครื่องออกกําลงักายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจาก 

       แรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้าํหนกั     124 

 ภาคผนวก ฉ วิธีการหาน้าํหนัก        126 

 ภาคผนวก ช เครื่องมือที่ใชในการวิจัย       128 

 ภาคผนวก ซ รายนามผูทรงคณุวุฒ ิ       133 

 ภาคผนวก ฌ แบบประเมินองคประกอบความตรงเชิงเนือ้หา    134 

ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ         136 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



ญ 

 

 
 

สารบัญตาราง 
 

ตารางที่           หนา 

1  แสดงการเปรยีบเทยีบระหวางการฝกดวยแรงตานดวยน้าํหนักและการฝกดวยแรง                 

ตานจากแรงอดัอากาศ          56                          

   2 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานกอนการทดลองของกลุม              

ทดลองทุกกลุม           73 

3 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการเปรียบเทยีบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนัก กอนการทดลอง                

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 1                     

กลุมทดลองที ่2 และกลุมทดลองที ่3        74 

4 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการเปรียบเทยีบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลงักลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตวั กอนการทดลอง หลังการ 

ทดลองสัปดาหที ่4 และหลงัการทดลองสปัดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง      

ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3          75 

5 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนกัตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการ

ทดลองสัปดาห    ที ่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่1    76 

6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความแข็งแรงของกลาม  

เนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4      

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1      77 

7 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้าํหนกัตัว ของกลุมทดลองที่ 1        78            

8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของพลังกลามเนื้อสวนบน    

ของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการ

ทดลองสัปดาหที ่8  ของกลุมทดลองที่ 1        79     

9 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนกัตัวของกลุมทดลองที่ 1         80   



ฎ 
 

 
 

  ตารางที่           หนา 

10 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนกัตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการ

ทดลองสัปดาหที ่4 และหลงัการทดลองสปัดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2    81 

11      ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความแข็งแรงของกลาม  

เนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4      

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2      82 

12      ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้าํหนกัตัว ของกลุมทดลองที่ 2        83 

13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของพลังกลามเนื้อสวนบน    

ของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการ

ทดลองสัปดาหที ่8  ของกลุมทดลองที่ 2        84 

14 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนกัตัวของกลุมทดลองที่ 2         85  

15 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนกัตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการ

ทดลองสัปดาห    ที ่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่3    86 

16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของความแข็งแรงของกลาม  

เนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4      

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3      87 

17 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้าํหนกัตัว ของกลุมทดลองที ่3        88 

18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ ของพลังกลามเนื้อสวนบน    

ของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการ

ทดลองสัปดาหที ่8  ของกลุมทดลองที ่3        89 

19 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนกัตัวของกลุมทดลองที ่3         90 
 



ฏ 
 

 
 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่           หนา 

   1  แสดงกราฟของแรงในแนวดิง่ขณะยกบารเบลลขึ้นจากอกในทาฝกเบนช เพรส    2 

   2 แสดงการเปรยีบเทยีบระหวางแรงตานจากอุปกรณออกกําลังกายแบบฟรีเวทและ                   

แรงตานดวยแรงอัดอากาศ          3 

   3 แสดงโครงสรางของเซลลกลามเนื้อ         9 

   4 แสดงโครงสรางของไมโอไฟบริล          9 

   5 แสดงกราฟของแรงในแนวดิง่ขณะยกบารเบลลข้ึนจากอกในทาฝกเบนช เพรส   25 

   6 แสดงการเปรยีบเทยีบคิเนตคิ และคิเนติค ตามทฤษฎีของอุปกรณแรงตานแบบอิสระ             

และแรงตานจากนวิแมทติค         29 

   7 แสดงการเตะขาขึ้น-ลง ดวยความเร็วในการเตะขึ้น 4 วินาทีและลง 4 วินาท ี    32 

   8 แสดงการเตะขาขึ้น-ลง ดวยความเร็วมากขึ้นคือเตะขึ้น 2 วินาทีและลง 2 วินาท ี   33 

   9 แสดงการเตะขาขึ้น-ลง ดวยความเร็วที่เพิม่มากขึน้คือเตะขึ้น 1 วินาทีและลง 1 วินาท ี   33 

  10 แสดงการเตะขาขึ้น-ลง ดวยความเร็วมากที่สุด คือเตะขึน้ ½ วินาทีและลง ½ วินาท ี   34 

  11 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมดิ        36 

  12 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมดิคู       37 

  13 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมดิเอียง       37 

  14 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมดิราบ       38 

                                        

 
 

 
 
 
 
 

 
 



ฐ 
 

 
 

สารบัญแผนภูมิ 
 

แผนภูมิที่           หนา 

1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว                  

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสปัดาหที่ 8                         

ของกลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3      91 

2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง                

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1  

กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3        92 

3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว  

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที ่4 และหลังการทดลองสปัดาหที่ 8  

ของกลุมทดลองที ่1          93 

     4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลงักลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง  

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 1   94 

5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสปัดาหที่ 8  

ของกลุมทดลองที ่2           95 

     6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลงักลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว กอนการทดลอง  

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 2   96 

     7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนกัตัว  

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสปัดาหที่ 8  

ของกลุมทดลองที ่3น้ําหนักตัวของกสัปดาห       97 

     8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอกอนการทดลอง  

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลงัการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองที่ 3    98 

 



1 

 

บทที่  1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่สําคัญในการออกกําลังกาย การแขงขันกีฬารวมทั้งการ

ดํารงชีวิตของมนุษย  การฝกสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบที่จะชวยพัฒนาความแข็งแรง 

และพลังกลามเนื้อซึ่งเปนองคประกอบพื้นฐานเบื้องตนที่สําคัญในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 

เพื่อที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเกิดการพัฒนาและสามารถทําใหมนุษยประกอบกิจกรรมใน

ชีวิตประจําวันสําเร็จไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

การออกกําลังกายที่เพิ่มประสิทธิภาพ ความแข็งแรงในกลามเนื้อนั้นมีหลายวิธี วิธีการฝก

ดวยแรงตานเปนวิธีการฝกที่นิยมวิธีหนึ่ง โดยวิธีการฝกดวยแรงตานสามารถเพิ่มความแข็งแรง 

พลังของกลามเนื้อ ความเร็ว และพัฒนาประสิทธิภาพทางกีฬาได (Baker et al., 2001) ทาฝก

เบนช เพรส (Bench press) เปนทาฝกหนึ่งที่นิยมใชในการพัฒนาความแข็งแรงของรางกาย

สวนบน โดยเฉพาะกลามเนื้อหนาอก (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 2551) ในการฝก

ทาเบนช เพรส ผูฝกจะตองนอนหงายบนเบาะมานั่งฝก วางเทาราบกับพื้นประมาณความกวางของ

ชวงไหลและงอขอเขา ศีรษะ ไหล และกน วางชิดอยูบนเบาะมานั่งฝก โดยมือจับบารเบลลจากดาน

เหนือศีรษะและเคลื่อนบารเบลลออกมาใหตรงกับระดับราวนม ดวยการจับแบบคว่ําฝามือกวาง

กวาชวงไหลเล็กนอย ขอศอกชี้ออกไปทางดานขาง บารเบลลควรจะนิ่งและไมเอียงเมื่อเคลื่อนที่

โดยแขนทั้งสองขางเหยียดตรงขึ้นในแนวดิ่ง จากการศึกษาของ แลนเดอร และคณะ (Lander et 

al., 1985) ที่ไดกลาววารูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลข้ึนจากอกในทาเบนช เพรส 

ดวยความหนัก 90% ของความแข็งแรงสูงสุดนั้นจะถูกแบงออกเปน 4 ชวง ซึ่งชวงแรกจะเรียกวา

ชวงความเรง (The acceleration phase) ซึ่งเปนชวงที่เกิดแรงสูงสุด ชวงที่ 2 คือ ชวงที่แรงที่ใชใน

การยกจะนอยกวาแรงตานของบารเบลล เรียกวาชวงสติคกิ้ง (Sticking region) เนื่องจากแรงที่ใช

ในการยกนอยกวาน้ําหนักของบารเบลล ทําใหสูญเสียความเร็วในการดันขึ้น และชวงตอมาจะ

พบวาในชวงนี้จะเกิดแรงที่ใชในการยกมากกวาน้ําหนักของบารเบลล และเรียกชวงที่ 3 นี้วา ชวง

ของความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength region) และชวงสุดทายเรียกวา ชวงความหนวง 

(The deceleration phase) ซึ่งจะพบวาในชวงนี้แรงที่ใชในการยกจะนอยกวาน้ําหนักของบาร
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เบลล ซึ่งจากการยกในทาเบนช เพรส นี้ทําใหเกิดขอจํากัดในการยกน้ําหนักเนื่องจากแรงที่ใชยก

เกิดขึ้นไดไมเต็มที่ตลอดชวงคือมีชวงสติคกิ้ง (Sticking region) และชวงความหนวง (The 

deceleration phase) ดังแสดงในภาพที่ 1 

 
ภาพที่ 1 แสดงกราฟของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลขึ้นจากอกในทาฝกเบนช เพรส 

(Bench press) A คือ ชวงความเรง S คือ ชวงสติคกิ้ง (Sticking region) M คือ ชวงความแข็งแรง

สูงสุด และ D คือ ชวงความหนวง (Lander et al., 1985) 

เนื่องจากการฝกดวยการใชแรงตานดวยบารเบลลมีแรงที่ใชในการยกไมเทากันตลอดชวง

การยก จึงทําใหมีรูปแบบการฝกใหมๆ ที่ทําใหแรงที่ใชในการยกเทากันตลอดชวงการยก รูปแบบ

การฝกแบบใหมนี้มีหลายประเภทดังนี้ 1. แรงตานคงที่ (Constant resistance) 2. แรงตานแบบ

ผอนตาม (Accommodating resistance) และ 3. แรงตานที่สามารถเปลี่ยนแปลงได (Variable 

resistance) (Frost et al., 2010) การฝกรูปแบบใหมนี้ทําใหเกิดการพัฒนาอุปกรณการฝกที่

หลากหลายและมีการใชแพรหลายไปทั่วโลก เชน การฝกโดยใชยางยืด (Elastic bands) มาติดกับ

อุปกรณออกกําลังกายแบบฟรีเวท  (Free weight) ซึ่งนิยมนํามาใชฝกกับนักกีฬากันเปนจํานวน

มาก และสามารถพัฒนาคุณสมบัติทางดานตางๆ (Findley, 2004)  

นอกจากการฝกดวยยางยืดแลว ยังมีการฝกดวยแรงตานที่สรางขึ้นจากแรงอัดอากาศหรือ

เรียกวา Pneumatic resistance (Frost et al., 2010) ซ่ึงการทํางานของแรงตานชนิดนี้เกิดจากการ

สรางแรงตานโดยใชแรงดันของอากาศมาเปนแรงตานในการเคลื่อนไหวทั้งแบบคอนเซ็นตริค 

(Concentric) และเอ็คเซ็นตริค (Eccentric) โดยที่แรงดันอากาศยิ่งสูงมากแรงตานก็จะยิ่งมีมาก 

เมื่อมีการเคลื่อนไหวของรางกายก็จะเกิดแรงกดขึ้น ทําใหแรงดันเพิ่มข้ึนและกลายเปนแรงตาน ซึ่ง

การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะเอ็คเซ็นตริค (Eccentric) และคอนเซ็นตริค (Concentric) 

แรงที่ไดของทั้งสองชวงนั้นมีความใกลเคียงกัน (Chandler and Brown, 2007; Frost et al., 2010) 

เดนนิส ไกเซอร (Dennis Keiser) ไดพัฒนาเครื่องเทคโนโลยีแรงอัดอากาศ โดยใชชื่อวาเครื่อง     

ไกเซอร (Keiser) (Keiser, 1981) ซึ่งเครื่องมือนี้ไดนําแรงตานจากแรงอัดอากาศมาผสมกับแรง



3 

 

ตานจากอุปกรณออกกําลังกายแบบฟรีเวทมารวมอยูในเครื่องเดียวกัน จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็น

วาในแรงตานที่เทากัน เมื่อมวลของแรงตานดวยแรงอัดอากาศที่นอยกวามวลของแรงตานดวย

น้ําหนัก สงผลทําใหเวลาออกแรงเกิดความเรงไดมากกวา (Frost et al., 2010) เนื่องจากมวลของ

แรงตานดวยแรงอัดอากาศนอยกวามวลของแรงตานดวยน้ําหนัก ทําใหเวลาออกแรงจึงมีการ

เปลี่ยนแปลงความเร็วที่มากกวา สอดคลองกับ ฟรอท และคณะ (Frost et al., 2008) ที่ไดให

ความเห็นวาการฝกแรงตานดวยแรงอัดอากาศนาจะใหผลดีกวาการฝกแรงตานดวยน้ําหนัก 

เนื่องจากความเร็วในการเคลื่อนที่มีมากกวา ทําใหการทํางานของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นในชวง

สุดทายของการเคลื่อนไหว เพราะมวลของแรงตานดวยแรงอัดอากาศนอยกวามวลของแรงตาน

ดวยน้ําหนักในขณะที่ออกแรงในปริมาณที่เทากัน 

 
 ภาพที ่2 แสดงการเปรียบเทยีบระหวางแรงตานจากอุปกรณออกกําลงักายแบบฟรีเวท 

และแรงตานดวยแรงอัดอากาศ โดยมีแรงตานที่เทากนั (Frost et al., 2010) 

จากการเปรียบเทียบการใชแรงตานจากเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทและแรงตานดวย

แรงอัดอากาศ ทําใหเกิดความแตกตางกันโดยที่การยกดวยน้ําหนักในทาเบนช เพรส (Bench 

press) มีขอจํากัดคือมีชวงสติคก้ิง (Sticking region) และชวงความหนวง (The deceleration 

phase) สวนการใชแรงตานจากแรงอัดอากาศชวงของแรงจะเกิดขึ้นคอนขางคงที่ตลอดชวงของ

การเคลื่อนไหว  ดังนั้นแรงตานดวยแรงอัดอากาศจะชวยเสริมขอดอยของแรงตานดวยน้ําหนัก

ในชวงสติคกิ้ง (Sticking region) และชวงความหนวง (The deceleration phase)  เนื่องจากการ

ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศจะชวยเอาชนะแรงตานดวยน้ําหนัก เพราะการใชแรงตานดวย

น้ําหนักกอใหเกิดชวงของความหนวง 67% ของชวงคอนเซ็นตริค ซึ่งทําใหแรงของกลามเนื้อที่ใชใน

การออกแรงชวงคอนเซ็นตริคหายไป 19.4% ของความแข็งแรงสูงสุด (Baker,  2001) เมื่อมีแรง

ตานจากแรงอัดอากาศจะชวยทําใหปรับแรงตานในขณะการเคลื่อนไหวใหเหมาะกับการ

เปลี่ยนแปลงของขอตอ ตลอดจนชวยชดเชยความเรงที่เสียไป (Frost et al., 2010) และจาก

งานวิจยัของ วิลสัน (Wilson, 1994) ที่กลาววา ระบบแรงตานดวยแรงอัดอากาศ จะชวยทําใหแรง
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ที่เกิดขึ้นระหวางชวงเอ็คเซ็นตริค (Eccentric) และคอนเซ็นตริค (Concentric) เกิดแรงขึ้นคงที่

ตลอดชวงการเคลื่อนไหว  

จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจวาถาหากนําแรงตานดวยแรงอัดอากาศมาผสมกับแรง

ตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกันผลที่เกิดขึ้นจะเปนอยางไร โดยผูวิจัยมีความตองการที่จะ

เปรียบเทียบการฝกโดยใชสัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศกับแรงตานดวยน้ําหนักที่

แตกตางกัน 3 รูปแบบคือ การใชสัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 60% และแรงตาน

ดวยน้ําหนัก 40% ในกลุมทดลองที่ 1 สัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 70% และ

แรงตานดวยน้ําหนัก 30% ในกลุมทดลองที่ 2 และสัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 

80% และแรงตานดวยน้ําหนัก 20% ในกลุมทดลองที่ 3 วาจะสงผลตอความแข็งแรง และพลัง

กลามเนื้ออยางไร โดยใชการฝกในทาเบนช เพรส (Bench press) เนื่องจากเปนที่นิยมใชในการ

พัฒนารางกายสวนบน  โดยเฉพาะกลามเนื้อหนาอก (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด, 

2551) เพื่อเปนทางเลือกตลอดจนแนวทางที่จะนําไปใชในการฝกเพื่อเสริมสรางและพัฒนา

สมรรถภาพทางกายใหดีเพิ่มมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้ เหตุผลที่ผูวิจัยเลือกสัดสวนดังกลาวขางตนโดย

เลือกใชในสัดสวนของแรงตานจากแรงอัดอากาศที่มากกวา 50% เมื่อเทียบกับแรงตานดวย

น้ําหนัก เนื่องจากกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ไมใชนักกีฬา จึงตองการปองกันอาการบาดเจ็บที่

อาจจะเกิดขึ้นได 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัด

อากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในระดับแตกตางกัน 3 รูปแบบที่จะสงผลตอความแข็งแรงและ

พลังกลามเนื้อ 
 
คําถามการวจิัย 

การฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรง

ตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกันนั้นมีผลตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อแตกตางกัน

หรือไม 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

การใชสัดสวนระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักที่แตกตาง

กัน 3 รูปแบบ มีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อที่ตางกัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวยเครื่องออก 

กําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่

แตกตางกันตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ  โดยฝกกลามเนื้อสวนบนของรางกาย                

ในทาเบนช เพรส อยางเดียว  ในนิสิตชายคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 60 คน 

2. ตัวแปรที่ใชในงานวิจยั ประกอบดวย 

2.1 ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกโดยใชสัดสวนที่ผสมระหวางแรงตานจาก 

แรงอัดอากาศและแรงตานดวยน้ําหนักที่แตกตางกัน 3 รูปแบบ ดังนี้ 

-ใชสัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 60% แรงตานดวยน้ําหนัก 40% ของ 1 อารเอ็ม 

-ใชสัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 70% แรงตานดวยน้ําหนัก 30% ของ 1 อารเอ็ม 

-ใชสัดสวนผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 80% แรงตานดวยน้ําหนัก 20% ของ 1 อารเอ็ม 

2.2 ตัวแปรตาม  ประกอบดวย 

2.2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตวั 

2.2.2 พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตวั 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

ผูวิจัยไดทําความเขาใจและมีขอตกลงเบื้องตนกับกลุมทดลองทั้งสามกลุมถึงการฝกดวย

เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักใน

สัดสวนที่แตกตางกันทั้งสามรูปแบบโดยมีการฝกสามครั้งตอสัปดาหคือ วันจันทร วันพุธ และ     

วันศุกร โดยกําหนดใหกลุมทดลองฝกตามสัดสวนของการฝกที่แตกตางกัน 

 
ขอจํากัดของการวิจัย 

ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวันได เชน การรับประทาน

อาหาร การพักผอนของกลุมตัวอยาง เปนตน แตทั้งนี้ผูวิจัยไดทําการตกลงและขอรองไมใหกลุม

ตัวอยางฝกเพิ่มเติมนอกเหนือจากโปรแกรมการฝก ผลที่ไดจึงถอืเปนผลจากการวิจัยครั้งนี้ 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสม
กับแรงตานดวยน้ําหนัก (Combination of pneumatic and free weight resistance training) 
หมายถึง  การฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวท (Free weight machine) ที่ใชแรงตานจาก
แรงอัดอากาศ (Pneumatic resistance) ผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก (Free weight) ในที่นี้
หมายถึงเครื่องที่มีชื่อวาไกเซอร (Keiser) ซึ่งในการวิจัยจะใชการฝกในทาเบนช เพรส (Bench 
press)  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว (Upper body 
muscular strength per body weight) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงสูงสุดเพื่อ
เอาชนะแรงตาน โดยออกแรงยกดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได ในการวิจัยครั้งนี้ใชทาเบ็นท  
เพรส (Bench press) แลวนาํคาที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว 

พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว (Upper body muscular power 
per body weight) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงไดมากที่สุดในการทํางานหนึ่ง
คร้ังอยางทันทีทันใดดวยความเร็วและแรงที่สูงสุด  ในการวิจัยครั้งนี้ศึกษาถึงพลังกลามเนื้อสวนบน
ของรางกาย ในทาเบ็นท เพรส (Bench press) มีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม 

แรงตานดวยน้ําหนัก (Free weight resistance) หมายถึง ปริมาณน้ําหนักซึ่งตานการ
ออกแรงยกน้ําหนักขึ้นในแนวดิ่ง ในการวิจัยครั้งนี้คือ บารเบลล และแผนน้ําหนักขนาดตางๆ มี
หนวยเปนกิโลกรัม  

แรงตานจากแรงอัดอากาศ (Pneumatic resistance) หมายถึง ปริมาณน้ําหนักของ
แรงอัดของอากาศซึ่งเกิดจากผูควบคุมปรับใหมีความหนัก เบา กอนการยกน้ําหนักขึ้นในแนวดิ่ง 
จากแปนเหยียบบริเวณฐานของเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ
ผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก มีหนวยเปนกิโลกรัม 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. สามารถนําการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอดัอากาศ 
ผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักไปพัฒนาเพื่อใหเกิดความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

2.   มีรูปแบบของการฝกที่เหมาะสมสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 
3.   เปนประโยชนซึ่งสามารถนํามาเปนแนวทางเลือกใหกับผูฝกสอนหรือโคชในการฝก

นักกีฬาตอไปในอนาคตได 
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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรง

ตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกันตอความแข็งแรงและ

พลังกลามเนื้อ จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 

 
เอกสารที่เกีย่วของ 

1. การตอบสนองของกลามเนื้อตอการฝก  

2. หลักสรีรวิทยาพื้นฐานของกลามเนื้อ 

3. องคประกอบของสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

4. แรงตานที่เปลี่ยนแปลงไดเหมาะสมตลอดมุมการเคลื่อนไหว หรือคงที่ตลอดมุมการ

เคลื่อนไหว 

5. การฝกที่สงผลตอสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

5.1 ความแข็งแรง 

5.2 พลงักลามเนื้อ 

6. ระบบพลังงานที่ใชในการฝกที่ใชเวลาสั้น และมีความหนักสูง  

7. แนวคิดเกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ 

 2. งานวิจัยในตางประเทศ 
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การตอบสนองของกลามเนื้อตอการฝก (Muscles respond to training) 
 
 บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ความเขาใจในวิทยาศาสตรการกีฬาที่เกี่ยวกับการฝก

และนํามาประยุกตไดอยางถูกตองมากเทาไหร  ก็จะสามารถพัฒนาความแข็งแรงและ

ความสามารถในการเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งไดอธิบายถึงความรูทางวิทยาศาสตรที่

เกี่ยวกับการฝกไวดังนี้ 
 โครงสรางของรางกาย (Structure of the body) 
 โครงรางมนุษยนั้นถูกสรางดวยโครงกระดูก โดยจุดเชื่อมระหวางกระดูกจะเรียกวา ขอตอ 

(Joint) ซึ่งจะถูกยึดไวดวยเนื้อเยื่อเปนแผนเหนียวที่เรียกวา เอ็นยึดขอตอ (Ligament) และโครง

กระดูกเหลานี้จะถูกปกคลุมดวยกลามเนื้อ 655 มัด ซึ่งจะมีน้ําหนักประมาณ 40 เปอรเซ็นตของ

น้ําหนักรางกาย โดยสิ่งที่ยึดกลามเนื้อกับกระดูกจะเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเหนียวแนนที่เรียกวาเอ็น

กลามเนื้อ (Tendon) ดังนั้นความตึงที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อจะสงผานไปยังกระดูกโดยผานเอ็น

กลามเนื้อ เพราะฉะนั้นยิ่งเกิดความตึงในกลามเนื้อมากเทาไหร ก็ยิ่งเกิดแรงดึงตอเอ็นกลามเนื้อ

มากเทานั้น และผลที่สุดก็คือ ยิ่งทําใหรยางคเคลื่อนที่ดวยแรงมากยิ่งขึ้นนั้นเอง 
 การควบคุมของกลามเนื้อดวยระบบประสาท (Nerve supply to muscles) 
 กลามเนื้อจะถูกควบคุมดวยประสาทยนต (Motor nerves) และประสาทสัมผัส (Sensory 

nerves) ประสาทยนตจะเกี่ยวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหว โดยแตละประสาทยนตจะสงกระแส

ประสาท จากระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) ไปยังจุดหมายบนเสนใย

กลามเนื้อ (Muscle fiber) ที่เรียกวา มอเตอรเอนเพลต (Motor end plate) เปนผลใหกลามเนื้อเกิด

การหดตัว สวนประสาทสัมผัส จะทําหนาที่ถายทอดขอมูลเกี่ยวกับความปวด (Pain) และขอมูล

จากการกําหนดทิศทาง หรือตําแหนงของรางกาย (Body orientation) ไปยังระบบประสาท

สวนกลาง โดยเฮคคิเนน อลัน และ โคมิ (Hakkinen, Alan and Komi, 1985) กลาววา การเกิดการ

ปรับตัวของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular adaptation) จะสัมพันธกับความบอย

ในการสั่งการกลามเนื้อ และสัมพันธกับรูปแบบของการสั่งการที่เคยเกิดขึ้น 
 โครงสรางของเซลลกลามเนื้อ (Structure of muscle cell) 
 ฮันเตอร (Hunter, 2000) กลาววา เซลลกลามเนื้อ หรือเสนใยกลามเนื้อจะยืดออกตาม

ความยาวของกลามเนื้อทั้งมัดนั้น ซึ่งภายใตเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ที่เรียกวาเอพีไมเซียม (Epimysium) 

จะมีเสนใยกลามเนื้อหลายๆ เสนใยกลามเนื้อรวมกันเปนมัด (Bundle) เรียกวา ฟาสสิคิวลิ 

(Fasciculi) และในแตละมัดเสนใยกลามเนื้อจะถูกหุมดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่เรียกวา เพอริไมเซียม 
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(Perimysium) นอกจากนี้ในแตละเสนใยกลามเนื้อก็จะถูกหุมดวย เนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่เรียกวา เอน

โดไมเซียม (Endomysium) 

 

 
ภาพที ่3 แสดงโครงสรางของเซลลกลามเนื้อ (Hunter, 2000) 

 

 
ภาพที ่4 แสดงโครงสรางของไมโอไฟบริล (Myofibril) (Hunter, 2000) 

 
 กลไกในการหดตัวของกลามเนื้อ (Mechanism of muscular contraction) 
 บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา จากทฤษฎีการเลื่อนซอนกันของเสนใยเล็กๆ ใน

กลามเนื้อ (The sliding filament theory) อธิบายไดวา การหดตัวของกลามเนื้อจะเกี่ยวของกับ

กลไกการเลื่อนซอนกันของไมโอซิน และแอกติน จึงถูกเรียกวาทฤษฎีการเลื่อนซอนกันของเสนใย
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เล็กๆในกลามเนื้อ ซึ่งจะทําใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ โดยแอกตินหกเสนจะไปลอมรอบไม

โอซินหนึ่งเสน ซึ่งไมโอซินจะมีกานเล็กๆที่จะยื่นไปยังแอกติน เรียกวาครอสบริดจ (Cross bridge) 

กระแสประสาทที่สงมาจากศูนยส่ังการ (Motor nerve) จะไปกระตุนเสนใยกลามเนื้อทั้งหมด ซึ่งจะ

ทําใหเกิดกามรเปลี่ยนแปลงทางเคมีขึ้นสงผลใหแอกตินไปเชื่อมกับครอสบริดจของไมโอซิน และ

การเชื่อมนี้จะหลุดออกจากกัน โดยที่ครอสบริดจไดมีการปลดปลอยของพลังงาน สงผลใหครอสบ

ริดจไปดึงหรือเล่ือนไมโอซินไปบนแอกติน ซึ่งการเลื่อนนี้เองเปนการทําใหกลามเนื้อหดตัวสั้นเขา 

(Contract) จึงทําใหเกิดแรงขึ้น เมื่อการกระตุนนี้จบลงไมโอซิน และแอกตินจะแยกกันจึงทําให

กลามเนื้อเหยียดออกสูภาวะปกติและการหดตัวสิ้นสุดลง การทํางานของครอสบริดจนี้จะอธิบาย

ไดวาทําไมการสรางแรงจากกลามเนื้อจึงขึ้นอยูกับความยาวของกลามเนื้อกอนที่จะหดตัว ซึ่งจะ

พบวาความยาวของกลามเนื้อที่เหมาะสมในการหดตัวนั้น คือความยาวขณะพัก เพราะวาทุกๆ 

ครอสบริดจ สามารถที่จะเชื่อมกับแอกตินไดสงผลทําใหเกิดความตึงตัวสูงสุดในกลามเนื้อ ดังนั้น

เมื่อความยาวของกลามเนื้อกอนที่จะหดตัวนั้นสั้นกวาความยาวภาวะปกติมาก ก็จะทําใหแรงใน

การหดตัวลดลง ซึ่งในกลามเนื้อที่มีการหดตัวอยูแลวนั้นไมโอซิน และแอกตินจะทําการเชื่อมไป

แลวทําใหเหลือครอสบริดจ ที่วางอยูเพียงเล็กนอยที่จะไปดึงแอกติน จึงทําใหเกิดความตึงและแรง

ที่นอย และกลามเนื้อมีการยืดยาวออกมากกวาความยาวระยะพักก็จะทําใหเกิดแรงในการหดตัว

นอยเชนกัน เนื่องจากแอกตนิอยูไกลเกินไปจากครอสบริดจ เพื่อที่จะเชื่อมกันและทําใหกลามเนื้อ

หดตัว จึงสรุปไดวาแรงในการหดตัวนั้นจะลดลงเมื่อความยาวของกลามเนื้อนั้นสั้นหรือยาวเกินไป

กวาความยาวระยะพัก โดยพบวาแรงสูงสุดในการหดตัว จะเกิดขึ้นเมื่อมีการหดตัวนั้นเริ่มดวยมุม

ของขอตอที่ประมาณ 110-120 องศา 
 หนวยยนต (The motor unit) 
 บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ประสาทยนต (Motor nerve) จะมีเสนใยประสาทสั่ง

การที่เขาไปยังกลามเนื้อ โดยกระตุนเสนใยกลามเนื้อ ไดตั้งแตหนึ่งเสนจนถึงหลายๆพันเสน โดย

ทุกๆเสนใยกลามเนื้อจะถูกกระตุนดวยเสนใยประสาทสั่งการที่ไปสั่งการเทานั้น ซึ่งจะทําใหเกิดการ

หดตัวและคลายตัวของกลามเนื้ออยางพรอมเพรียงกัน ดังนั้น หนึ่งประสาทยนตรวมกับเสนใย

กลามเนื้อที่ถูกส่ังการโดยประสาทยนตนี้จะหมายถึง หนึ่งหนวยยนต (A motor unit) โดยเมื่อ

ประสาทยนตถูกกระตุน กระแสประสาทจะสงไปยังเสนใยกลามเนื้อภายในหนวยยนตนั้น โดย

กระแสประสาทอาจจะแพรกระจายไปยังทุกๆ เสนใยกลามเนื้อ หรือไมแพรกระจายเลย ข้ึนอยูกับ

วาประสาทยนต ถูกกระตุนถึงระดับกั้น (Threshold) หรือไม ถึงแมวาเสนใยกลามเนื้อจะ

ตอบสนองตอการกระตุนตอหนึ่งประสาทยนต ซึ่งเปนเพียงแคหนึ่งหนวยยนตเทานั้น แตก็ใชวา
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ทุกๆ หนวยยนตในกลามเนื้อมัดนั้นจะถูกกระตุนขณะที่กําลังหดตัว ซึ่งจํานวนของหนวยยนตที่

สามารถถูกกระตุนมาใชในการหดตัว จะขึ้นอยูกับแรงตานที่มากระทํากับกลามเนื้อ เชน แรงตานที่

นอยก็จะมีการระดมจํานวนของหนวยยนตไดนอยและแรงในการหดตัวก็เกิดนอยเชนกัน ในทาง

ตรงกันขาม แรงตานที่มากก็จะมีการระดมจํานวนหนวยยนตไดหมดหรือเกือบจะทั้งหมดที่มีใน

กลามเนื้อมัดนั้น จึงสงผลใหเกิดการสรางแรงไดสูงสุด โดยจะพบวาจํานวนของหนวยยนตใน

กลามเนื้อจะถูกระดมมาใชจากนอยไปมากตามลําดับของแรงตานที่มากระทํากับกลามเนื้อจาก

นอยไปมาก ดังนั้นทางเดียวที่จะฝกใหทุกๆหนวยยนตที่มีอยูในกลามเนื้อมัดนั้นทํางานก็คือ การใช

แรงตานสูงสุดมาฝก โดยแรงตานที่สรางขึ้นจากกลามเนื้อจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับ 2 ปจจัย คือ 

1. จํานวนของหนวยยนตที่จะสามารถถูกระดมมาใชไดในขณะกลามเนื้อหดตัว 

2. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อที่มีอยูในหนวยยนต ยิ่งมีจํานวนของเสนใยกลามเนื้อใน

หนวยยนตมากเทาไหรก็ยิ่งสรางแรงไดมากเทานั้น ซึ่งจํานวนของเสนใยกลามเนื้อในหนวยยนตจะ

ถูกกําหนดโดยพันธุกรรม จึงตอบคําถามไดวาทําไมบางคนถึงเพิ่มขนาดและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อไดงายจากการฝก นอกจากนี้หนวยยนตที่ถูกกระตุนเพื่อตอบสนองโดยการหดตัวอยาง

รวดเรว็แลวตามดวยการคลายตัวหรือจะเรียกวา การทวิทช (Twitch) 
 การกระดมของเสนใยกลามเนื้อในขณะออกกําลังกาย (Recruitment of muscle 
fibers during exercise) 
 เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ไดกลาววา ระดับความเขมขนของการ

ออกกําลังกายจะแปรผันตรงกับจํานวนของเสนใยกลามเนื้อที่ถูกเรียกเพื่อทําใหเกิดแรงขึ้นตาม

ระดับความเขมขนของการออกกําลังกายนั้นๆ เชนการเดินชาๆอาจจะมีการเรียกใชเสนใย

กลามเนื้อขานอยกวา 30 เปอรเซ็นต ซึ่งกระบวนการที่มีการเรียกใชจํานวนของเสนใยกลามเนื้อ

มากขึ้นเพื่อใหกลามเนื้อสรางแรงไดมากขึ้นจะเรียกวา การระดมของเสนใยกลามเนื้อ (Fiber 

recruitment) นอกจากนี้จะพบวาการออกกําลังกายที่มีระดับความเขมขนต่ําจะมีการระดมเฉพาะ

เสนใยที่มีการหดตัวชา แตเมื่อมีระดับความเขมขนของการออกกําลังกายที่เพิ่มข้ึน ก็จะมีการระดม

จํานวนของเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นดวย จากชนิดหดตัวชาเปนชนิดผสมและชนิดหดตัวเร็วในที่สุด 

เชน การฝกยกน้ําหนักจะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในปริมาณมาก 
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การเปลี่ ยนแปลงทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ํ าหนัก          

(Physiological changes due to weight training) 
 เพาเวอร และ ดอดด (Power and Dodd, 2009) กลาววา โปรแกรมที่ฝกเพื่อพัฒนาความ

แข็งแรงนั้น เราจะฝกเพื่อเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ (Muscular size) และเพื่อใหมีการระดมเสนใย

กลามเนื้อไดมากขึ้น ซึ่งการฝกความแข็งแรงนั้นจะเปลี่ยนแปลงทั้งขนาดของกลามเนื้อและการ

ระดมเสนใยกลามเนื้อ ดังนี้  

คือความแข็งแรงที่ไดจากการฝกจะเกิดมาจากการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของการระดมเสนใย

กลามเนื้อที่มากขึ้นกอน แลวจึงเกิดขึ้นจากการเพิ่มข้ึนของขนาดกลามเนื้อ โดยการเพิ่มข้ึนของ

ขนาดกลามเนื้อนั้นมาจากการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy) เปนหลัก นอกจากนี้

การฝกความแข็งแรงนั้นจะมีผลตอการสรางเสนใยกลามเนื้อข้ึนมาใหม (Hyperplasia) นอยมาก 

ซึ่งการสรางเสนใยกลามเนื้อข้ึนมาใหม จากการฝกความแข็งแรงนี้ยังคงไมไดขอสรุปที่แนนอน 

นอกจากนี้จะพบวาการฝกดวยน้ําหนักที่มีการเคลื่อนไหวเต็มมุมการเคลื่อนไหว จะชวยพัฒนา

ความออนตัวดวย 

 
หลักสรีรวิทยาพื้นฐานของกลามเนื้อ (Basic physiology principle of muscle) 
 

สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด (2551) กลาววา ปกติเสนใยกลามเนื้อ ถามีการ

เคลื่อนไหวเสนใยกลามเนื้อก็จะมีการทํางานเกิดขึ้น ในขณะเดียวกันเมื่อไมมีการเคลื่อนไหว เสนใย

กลามเนื้อก็จะไมมีการทํางาน ซึ่งการทํางานของเสนใยกลามเนื้อนั้น เสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดเล็ก

ที่สุดจะถูกกระตุนใหมีการทํางานกอน ตามหลักของขนาด (Size principle) ซึ่งปกติจะเปนเสนใย

ชนิดที่ 1 หดตัวชา ยกเวนในกรณีเพศหญิงที่ฝกทางดานความอดทนอยางสูง บางครั้งเสนใยชนิดที่

1 หดตัวชา อาจจะมีขนาดใหญกวาชนิดที่ 2 หดตัวเร็ว และผูที่ฝกประเภทแอโรบิกที่มีปริมาณการ

ฝกในระดับสูงเมื่อตองการเพิ่มขนาดกลามเนื้อ โดยที่รางกายตองการใชแรงมากกวาประมาณ 25 

เปอรเซ็นตของความแข็งแรงสูงสุด สัญญาณประสาทจะกระตุนเสนใยชนิด 2a ใหมีการทํางาน 

และเมื่อตองการแรงมากกวาประมาณ 40 เปอรเซ็นตของความแข็งแรงสูงสุด สัญญาณประสาท

จะกระตุนเสนใยชนิด 2b ใหมีการทํางาน ซึ่งการสงสัญญาณประสาทที่มากระตุนกลามเนื้อจะถูก

ควบคุมโดยหนวยยนต (Motor units) ซึ่งมีความสามารถในการกระตุน แตกตางกันตั้งแตสง

สัญญาณระดับต่ําถึงระดับสัญญาณระดับสูง โดยปกติรางกายจะคงหนวยยนตที่สามารถสง

สัญญาณระดับสูงไวสําหรับการทํางานที่มีความหนักสูง กลาวคือ การทํางานทั่วไปสวนใหญจะ



13 

 

เปนการทํางานของเสนใยชนิดที่ 1 หดตัวชา จึงเปนเหตุผลใหนักกีฬาที่ตองการพัฒนากลามเนื้อ

ควรที่จะตองฝกดวยน้ําหนักที่มีการใชแรงสูงสุด ทั้งนี้เพราะถาไมมีการใชแรงสูงสุดเสนใยกลามเนื้อ

ที่ถูกควบคุมโดยหนวยยนตที่สงสัญญาณระดับสูงจะไมไดรับการกระตุนใหมีการทํางานเกิดขึ้น 
ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ (Muscle fiber types) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ถึงแมวาทุกหนวยยนตจะทํางานเหมือนกัน แตเสนใย

กลามเนื้อทั้งหมดจะทํางานไมเหมือนกัน เนื่องจากเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดมีโครงสรางและ

หนาที่แตกตางกัน บางชนิดเหมาะแกการทํางานในภาวะอนากาศนิยม (Anerobic) หรือภาวะที่มี

การหายใจระดับเซลลแบบไมใชออกซิเจน ในขณะที่บางชนิดเหมาะแกการทํางานในภาวะอากาศ

นิยม (Aerobic) หรือภาวะที่มีการหายใจระดับเซลลแบบใชออกซิเจน โดยแบงออกไดดังนี้ 

 1. เสนใยกลามเนื้อชนิดที่ 1 (Type 1) จะใชออกซิเจนในการสรางพลังงานที่เรียกวา

อากาศนิยม (Aerobic) จะมีสีแดง และมีการหดตัวชา ดังนั้นนอกจากจะเรียกเสนใยกลามเนื้อชนิด

ที่ 1 แลวยังสามารถเรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดอากาศนิยม เสนใยกลามเนื้อชนิดสีแดง และเสน

ใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow twitch fiber, ST) 

 2. เสนใยกลามเนื้อชนิดที่ 2 (Type 2) จะไมใชออกซิเจนในการสรางพลังงานที่เรียกวา 

อนากาศนิยม (Anerobic) มีสีขาว และมีการหดตัวที่เร็ว ดังนั้นนอกจากจะเรียกเสนใยกลามเนื้อ

ชนิดที่ 2 แลวยังสามารถเรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดอนากาศนิยม เสนใยกลามเนื้อชนิดสีขาว 

และเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber, FT) 

 เสนใยกลามเนื้อทั้งสองชนิดนี้จะอยูในรางกายในสัดสวนที่คอนขางจะเทากันโดยการฝก 

ความแข็งแรงจะสงผลตอการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนี้จะพบวาการครอบคลุม

ดวยเสนประสาทของเสนใยกลามเนื้อจะเปนตัวบงบอกวา มันเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา

หรือเร็ว ซึ่งจะขึ้นอยูกับวา มีเสนใยกลามเนื้อจํานวนมากเทาไหรที่ถูกเชื่อมกับเสนใยประสาทสั่ง

การของหนึ่งประสาทยนต (Motor nerve) โดยจะพบวาหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัว

เร็ว ประสาทยนตจะมีขนาดใหญ และมีเสนประสาทตั้งแต 300 ถึงมากกวา 500 เสน ที่ปกคลุมไป

ยังเสนใยกลามเนื้อในขณะที่หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชานั้น ประสาทยนตจะมี

ขนาดเล็ก และมีเสนประสาทเพียง 10 ถึง 180 เสน ที่ปกคลุมไปยังเสนใยกลามเนื้อ ดังนั้นการหด

ตัวของหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด หดตัวเร็ว จะเร็วและแรงกวาการหดตัวของหนวยยนต

ของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ซึ่งจะพบวานักกีฬาที่ประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬา

ประเภทที่ตองใชความเร็วและพลังของกลามเนื้อจะมีพันธุกรรมกําหนดใหมีสัดสวนของเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา แตพวกเขาก็จะเกิดการลาเร็วกวา ในทางตรงกันขามนักกีฬาที่มี
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สัดสวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชามากกวา ก็จะประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬา

ประเภทที่ตองใชความอดทนเนื่องจากพวกเขาสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่มีความเขมขนต่ําไดเปน

เวลานานกวา ถึงแมวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะถูกใชในกิจกรรมที่ส้ันและเร็ว แตก็ไมใช

ความเร็วในการหดตัว แตจะมาจากแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเกิดจากการที่ประสาทยนตสามารถไป

ระดมเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได ดังนั้นจึงอธิบายไดวาทําไมนักกีฬาประเภทที่ตองใช

ความเร็ว จึงจําเปนที่จะตองฝกเพิ่มพลังของกลามเนื้อเพราะการฝกเคลื่อนไหวที่ใชพลังกลามเนื้อ

สูงจะไปกระตุนการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จึงทําใหนักกีฬาสามารถที่จะกระทํา

กาเคลื่อนไหวที่เปนแรงระเบิดและเร็วได โดยการจะระดมเสนใยกลามเนื้อชนิดนั้นขึ้นอยูกับแรง

ตานที่มากระทํา ถาแรงตานปานกลางจนถึงต่ําก็จะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา

เปนหลัก ซึ่งถามีการเพิ่มแรงตานมากขึ้นก็จะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมาใช

มากขึ้นตามในขณะที่กลามเนื้อหดตัว โดย ฟอคซ เบาส และ ฟอส (Fox, Bowes, and Foss, 

1989) ไดกลาววา สัดสวนของชนิดเสนใยกลามเนื้อจะมีหลากหลายทั้งในกลามเนื้อมัดเดียวกัน

และคนละมัดซึ่งปกติแขนจะมีเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวาขา โดย

กลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) จะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 55 เปอรเซ็นต สวน

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) จะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 60 เปอรเซ็นต ในขณะที่

กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) ที่อยูในกลามเนื้อนองจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพียง 24 

เปอรเซ็นต ซึ่งกลามเนื้อที่มีเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากก็สามารถที่จะหดตัว

ไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น ซึ่งจะมีบทบาทที่สําคัญกับนักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรง 

 เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ไดกลาววาเสนใยกลามเนื้อแบงออกได 

3 ชนิด ซึ่งแตกตางกันที่ความเร็วในการหดตัว และความอดทนตอการลา เพราะวากลามเนื้อสวน

ใหญจะผสมไปดวยเสนใยกลามเนื้อทั้ง 3 ชนิด ดังนั้นเราจึงตองเขาใจกลามเนื้อแตละมัดกอนที่จะ

เร่ิมโปรแกรมฝกกลามเนื้อ 

 1. เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow twitch fiber, ST) เปนเสนใยที่หดตัวไดชา และ

สรางแรงขึ้นไดนอย แตมีความอดทนตอการลาไดมาก เสนใยชนิดนี้จะมีสีแดงเนื่องจากมี

เสนโลหิตฝอยจํานวนมาก เพื่อทําหนาที่ในการลําเอียงออกซิเจนในรูปของไมโอโกลบินมาให และมี

ความสามารถในการผลิตสารสรางพลังงาน ที่เรียกวา อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต หรือ เอทีพี 

(Adenosine triphosphate หรือ ATP) ไดมาก จากกระบวนการหายใจระดับเซลลแบบแอโรบิก 

(ใชออกซิเจน) จากคุณสมบัติเหลานี้เสนใยชนิดนี้จึงเหมาะสมกับการออกกําลังกายที่มีความ

เขมขนต่ํา และใชเวลานานๆ เชนการวิ่งชาๆ 
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 2. เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fibers, FT) เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้จะหด

ตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากแตมีความอดทนตอการลานอย มีหายใจระดับเซลลแบบแอโรบิกที่ต่ํา 

มีสีขาวเนื่องจากมีเสนโลหิตฝอยอยูเพียงเล็กนอย ซึ่งทําหนาที่ในการลําเลียงออกซิเจนมาให จึง

เปนเสนใยที่เหมาะในการผลิตสารสรางพลังงาน จากกระวนการหายใจระดับเซลลแบบแอนแอโร

บิก (ไมใชออกซิเจน) แตผลิตสารสรางพลังงานไดเพียงชวงสั้นๆ จากการที่เสนใยกลามเนื้อชนิดหด

ตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากจึงเหมาะสมกับกิจกรรมที่ตองใชความเร็วและแรงในการเคลื่อนไหว

เชน การวิ่งเร็ว การกระโดด ซึ่งการออกกําลังกายที่หนักนี้ จะทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้เกิดการ

ฉีกขาดไดงายดวย 

 3. เสนใยชนิดผสม (Intermediate fibers) เปนเสนใยกลามเนื้อที่มีคุณสมบัติอยูระหวาง

เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชา โดยสามารถหดตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากกวาเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวชา แตนอยกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และมีสีแดงมากกวาเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วแตนอยกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา 

 กลามเนื้อมัดตางๆ ในรางกายจะมีเสนใยทั้ง 3 ชนิดผสมอยู โดยพบวาบุคคลทั่วไปจะมี

จํานวนของเสนใย 3 ชนิดเทาๆกัน และจากการหาความสัมพันธระหวางชนิดของเสนใยกลามเนื้อ

กับนักกีฬาในระดับสูง พบวานักกีฬาประเภทที่ใชความอดทน (Endurance athletes) เชน นักวิ่ง

มาราธอนจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนจํานวนมาก ในทางตรงกันขามนักกีฬาประเภทที่

ใชความเร็ว และพลังกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา 

 เสนใยกลามเนื้อสามารถเปลี่ยนจากชนิดหนึ่งไปยังอีกชนิดหนึ่งได เชนการฝกความอดทน 

(Endurance training) สามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนระหวางจํานวนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว

กับเสนใยชนิดผสม แตยังไมมีหลักฐานที่เพียงพอที่จะบอกไดวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

หรือชนิดผสมนั้น สามารถที่จะเปลี่ยนไปเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาไดหรือไม เพราะฉะนั้น

จึงกลาวไดวานกักีฬาที่แขงขันในระยะสั้นสามารถที่จะไปแขงขันในระยะปานกลางได และนักกีฬา

ที่แขงขันในระยะยาวสามารถที่จะไปแขงขันในระยะปานกลางได แตนักกีฬาที่แขงขันในระยะยาว

ไมสามารถที่จะเปลี่ยนไปแขงขันในระยะสั้นได แมวาการฝกความอดทน (Endurance training) 

จะสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนระหวางเสนใยกลามเนื้อได โดยสวนใหญแลวจาํนวนของชนิดเสน

ใยกลามเนื้อนั้นจะถูกกําหนดโดยพันธุกรรมเปนหลัก 
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ชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ (Types of muscular contraction)    
สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด (2551)  และบอมพา (Bompa, 1999) ไดแบง

ชนิดการหดตัวของกลามเนื้อเปน 3 ชนิดดังนี้ 

1. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อ 

ควบคุมการเคลื่อนไหวของขอตอโดยไมมีการเปลี่ยนแปลงความตึงของกลามเนื้อ หรืออาจกลาวได

วาเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว สามารถแบงการหดตัวได 2 ลักษณะคือ 

1.1 การหดตัวแบบคอนเซ็นตริค (Concentric contraction) เปนการหดตัวสั้นเขา 

ของกลามเนื้อและเกิดขึ้นเมื่อกลามเนื้อสามารถสราง (Force) ไดมากกวาแรงตานทาน เชน ชวงยก

น้ําหนักขึ้นของการฝกทาเบนช เพรส (Bench press) 

1.2 การหดตัวแบบเอกเซ็นตริค (Eccentric contraction) เปนการหดตัวที่ 

กลามเนื้อมีการยืดยาวออกและเกิดขึ้นเมื่อมีการผอนน้ําหนักลงภายใตการทํางานของกลามเนื้อ 

เชน ชวงผอนน้ําหนักลงของการฝกทาเบนช เพรส (Bench press) 

2. การหดตัวแบบไอโซเมตริค (Isometric contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่มี 

การพัฒนาความตึงขึ้น โดยไมมีการเปลี่ยนแปลงมุมขอตอหรือความยาวของกลามเนื้อ หรืออาจ

กลาวไดวาเปนการหดตัวแบบอยูกับที่ การหดตัวลักษณะนี้กลามเนื้อมีการพัฒนาแรงขึ้นเทากับ

แรงตานทาน เชน ชวงคางน้ําหนักไวตําแหนงสูงสุดหรือตํ่าสุดของการฝกทาเบนช เพรส (Bench 

press) ในการฝกดวยน้ําหนัก การหดตัวของกลามเนื้อจะมีทั้งการหดตัวแบบคอนเซ็นตริค เอกเซ็น

ตริค และไอโซเมทริก ข้ึนอยูกับจังหวะของการเคลื่อนไหว 

3. ไอโซคิเนติค (Isokinetic) เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่มีการเคลื่อนไหวดวยความเร็ว 

เทากันตลอดการเคลื่อนไหว การทํางานของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติค จะตองอาศัยเครื่องมือที่

สามารถปรับความเร็วของการเคลื่อนไหวไดเทากันตลอดมุมของการเคลื่อนไหว โดยในขณะที่

เคลื่อนไหวนั้น ทั้งการทํางานของกลามเนื้อแบบหดสั้น และการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียด

ออก จะเกิดแรงตานที่เทากัน นอกจากนี้จะทําใหกลามเนื้อออกแรงไดสูงสุดตลอดทั้งการ

เคลื่อนไหว ซึ่งการฝกแบบอื่นทําไมได 
 
การใชพลังงานยืดหยุน/การยืดกอนการหดสั้นเขาของกลามเนื้อ (The Use of  

elastic/muscle pre-tension) 
 สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด (2551) กลาววา เพื่อที่จะทําใหการฝกดวย

น้ําหนักเกิดประสิทธิภาพสูงสุด การฝกควรใชการทํางานของกลามเนื้อแบบยืดยาวออกและหดสั้น
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เขา (Stretch-shortening cycle) กลามเนื้อยืดออกในชวงผอนแรงและกลามเนื้อหดตัวสั้นเขา

ในชวงออกแรง ซึ่งการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอกเซ็นตริคกอนการหดตัวแบบคอนเซ็นตริค 

(Eccentric-concentric) จะทําใหกลามเนื้อสรางแรงไดมากกวา การหดตัวแบบคอนเซ็นตริคเพียง

อยางเดียว แรงที่เพิ่มข้ึนนี้เปนผลมาจากพลังงานยืดหยุน (Elastic energy) ที่เก็บสะสมอยูใน

เนื้อเยื่อที่ทําหนาที่ยืดหยุน (Elastic component) ของกลามเนื้อ เมื่อเสนใยกลามเนื้อถูกยืดออกจะ

ถูกปลอยออกมาในระยะกลามเนื้อหดสั้นเขา แรงในการหดตัวของกลามเนื้อจึงเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ 

การหดตัวสั้นเขาของกลามเนื้อที่เร่ิมตนดวยการอยูในสภาพความตึงตัวที่สูงกวาจะสามารถเพิ่ม

แรงในการหดตัวไดสูงขึ้น 

 ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะปลอยพลังงานที่สะสมไวอาจจะจะขึ้นอยูกับเวลา 

ขนาด และอัตราเร็วของการยืดออกของกลามเนื้อ โดยที่ วิลสัน และคณะ (Wilson et al., 1991) 

ไดกลาวถึง ชวงเวลาที่พักระหวางระยะเอกเซ็นตริค (Eccentric) และคอนเซ็นตริค (Concentric) 

จะทําใหสูญเสียพลังงานมากขึ้น โดยที่มีระยะพักระหวางชวงเอกเซ็นตริค (Eccentric) และคอน

เซ็นตริค (Concentric) 1 วินาที พลังงานจะสูญเสียไป 55% และหลังจากมีระยะพัก 2 วินาที 

พลังงานจะสูญเสียไป 80% ดังนั้น การฝกดวยน้ําหนักที่มีการหยุดคางไวในระยะตอระหวางผอน

แรงกับระยะออกแรง  จะกอใหเกิดการสูญเสียพลังงานบางสวนที่สะสมไวในกลามเนื้อ 

ขณะเดียวกัน ขนาดของการยืดก็มีผลตอปริมาณการปลอยพลังงาน โดยที่การยืดออกของ

กลามเนื้อที่มากเกินก็สามารถสงผลเสียตอการปลดปลอยพลังงานของกลามเนื้อและถามีอัตราเร็ว

ของการยืดออกเร็วขึ้นการสะสมพลังงานก็จะมีปริมาณเพิ่มข้ึน 
 หนาที่ของกลามเนื้อ (The role of muscles) 
 เนื่องจากโครงรางของกระดูกและกลามเนื้อนั้น กระดูกจะถูกเชื่อมกันดวยเอ็นยึดขอตอ 

(Ligament) และกลามเนื้อซึ่งวางคอมขอตอเหลานี้จะสรางแรงขึ้นเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว โดย

แรงจะเกิดขึ้นไดโดยอาศัยการทํางานรวมกันของกลามเนื้อหลายๆ มัดชวยกัน ซึ่ง (Wilson, 1994) 

ไดกลาวถึงบทบาทของกลามเนื้อที่ตางกันดังนี้ 

 1. กลามเนื้อที่มีหนาที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว (Agonistic or prime moves) เชนการ

ทํางานของกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ในขณะทําทางอขอศอก (Arm curl exercise) 

 2. กลามเนื้อที่หนาที่ตานการเคลื่อนไหว (Antagonist) กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อชนิด

นี้จะเกาะอยูดานตรงขามกับกลามเนื้อที่มีหนาที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว เชน กลามเนื้อตนแขน

ดานหลัง (Triceps) ในขณะทําทางอขอศอก (Arm curl exercise) 
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 3. กลามเนื้อที่มีหนาที่ทําใหเกิดความมั่นคง (Stabilizers or fixators muscles) กลามเนื้อ

หรือกลุมกลามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวแบบหดตัวเกร็งคางไว หรือการหดตัวแบบไอโซเมตริก 

(Isometric) เปนการชวยยึดฐานใหนิ่ง เพื่อชวยใหกลามเนื้อที่มีหนาที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน ในการทํางานทางอขอศอก (Arm curl exercise) กลามเนื้อที่

หัวไหลและที่ขอมือ จะหดตัวแบบไอโซเมตริกเพื่อเปนฐานที่มั่นคงใหกลามเนื้อตนแขนดานหนาหด

ตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
การฝกสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
 
 ธี ระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล  (2552)  กลาวว า  ระบบกลามเนื้ อ  คือพื้ นฐานของ                

การออกกําลังกายทุกชนิด การประกอบกิจกรรมใดก็ตาม ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้อ จะมีผลตอการจํากัดความสามารถของการออกกําลังกาย กีฬาสวนมากจะตองการใช

ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ จะมีเพียงสวนนอยเทานั้นที่ตองการใชความอดทนหรือความ

แข็งแรงเพียงอยางเดียว ถากีฬานั้นปนกีฬาที่ตองยืนปฏิบัติอยูกับที่เพียงอยางเดียว เชน การ

แขงขันยกน้ําหนักในประเภท เพาเวอรลิฟติง (Power lifting) ซึ่งประกอบดวยการยกใน 3 ทา คือ 

เบนช เพรส (Bench press) สควอต (Squat) และเดดลิฟต (Dead lift) กรณีเชนนี้นักกีฬาจะตอง

ใชความแข็งแรงเพียงอยางเดียว  แตกีฬาสวนใหญจะมีลักษณะเหมือนกับกีฬาฟุตบอล 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล และกรีฑาทั้งประเภทลูและลาน ซึ่งจะตองใชการเคลื่อนไหวอยาง

รวดเร็วดวยแรงสูงสุด นั่นคือ ตองการความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ 
ความหมายและขอบขายของสมรรถภาพกลามเนื้อ 
 สมรรถภาพของระบบกลามเนื้อโครงราง หมายถึง ระบบโครงสรางของรางกายและระบบ

กลามเนื้อที่ใชในการปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) 

ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) และความแข็งแรงของกระดูก (Bone strength) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อคือ แรงที่เกิดขึ้นในกระบวนการทํางานของกลุมกลามเนื้อดวยการยก 

การดัน หรือการเคลื่อนไหวตานกับความตานทาน ความอดทนของกลามเนื้อคือ ความสามารถ

ของกลามเนื้อในการหดตัวทํางานไดอยางตอเนื่องหรือทํางาน ซ้ําๆ กันไดตลอดระยะเวลานาน 

ความอดทนของกลามเนื้อในบางระดับจะข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ แตการมีความ

แข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับสูง มักจะมีความเปนไปไดที่มีความอดทนของกลามเนื้ออยูใน

ระดับตํ่า 
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 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือส่ิงจําเปนตอการประกอบกิจกรรมตางๆ ประจําวัน เชน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยในการยึดพยุงอวัยวะภายใน ซึ่งอวัยวะภายในจะมีแรงตึงเครียด

ที่พยายามตานทานกับพื้นผิวภายในของกลามเนื้อ การฝกดวยน้ําหนักตานทานเปนวิธีการฝก

อยางหนึ่งที่ไดผลมากที่สุดตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (และกระดูก) และความ

อดทนของกลามเนื้อ (Heyward, 1998) ความแข็งแรงนับวาเปนพื้นฐานที่ใชพิจารณากําหนด

ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานทางการกีฬา กีฬาตางๆ จํานวนมากจะตองมีการใชสมรรถภาพทาง

กายดานความแข็งแรงโดยเฉพาะความแข็งแรงที่เกี่ยวของกับความเร็วและความอดทน เมื่อ

กลาวถึงความแข็งแรงในเชิงทฤษฎีที่เกี่ยงของกับการกีฬานั้นแบงออกไดเปน 3 ชนิดคือ 

 1.  ความแข็งแรงสูงสุด คือ ความแข็งแรงทั้งหมดที่กลามเนื้อมีอยู หรือแรงที่มีอยูเปน

จํานวนมากที่สุด ซึ่งเกี่ยวของกับระบบประสาทและกลามเนื้อที่สามารถใชความพยายามเพื่อการ

หดตัวในแตละครั้งไดแรงอยางสูงสุด (ซึ่งหมายถึง การที่กลามเนื้อสามารถออกแรงสูกับน้ําหนัก

ตานทานไดมากที่สุด และสามารถกระทําไดเพียงครั้งเดียวเทานั้นโดยไมสามารถกระทําซ้ําไดอีก) 

ดังนั้น นักกีฬาที่สามารถยกน้ําหนักไดหนึ่งครั้งดวยปริมาณน้ําหนักสูงสุดมากกวา แสดงวามีความ

แข็งแรงมากกวานักกีฬาอีกคนที่สามารถยกไดจํานวนครั้งที่มากกวาดวยน้ําหนักที่นอยกวา

เพราะฉะนั้นความแข็งแรงสูงสุดจะใชเปนเครื่องตัดสินประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานทางการกีฬา

ของนักกีฬาที่ตองการเอาชนะ หรือสามารถควบคุมน้ําหนักตานทานเปนจํานวนมากๆ เอาไวได คํา

วาควบคุมในที่นี้หมายถึง การที่กลามเนื้อยังคงรักษาสภาพการหดตัวแบบเกร็งนิ่งอยูกับที่เอาไวได

ซึ่งจะตองใชความแข็งแรงสูงสุดหรือเกือบสูงสุด กีฬาบางอยางอาจจะตองการใชรวมกันทั้งดาน

ความแข็งแรงสูงสุดและการหดตัวของกลามเนื้อดวยความเร็วสูงสุด เชน การขวางคอน และการ

ทุมน้ําหนัก หรืออาจตองการใชความแข็งแรงสูงสุดพรอมกับความอดทนอยางสูง เชน กีฬาพายเรือ 

การตอสูเพื่อเอาชนะความตานทาน หรือน้ําหนักที่มีขนาดนอยกวาก็จะใชความแข็งแรงสูงสุดนอย

กวา สําหรับกรณีการมีอัตราความเร็วเพิ่มข้ึนจากที่หยุดนิ่งกับที่ เชน การเริ่มออกวิ่งในระยะสั้น 

หรือการขับเคลื่อนรางกายขึ้นมาจากพื้น เชนการกระโดด กรณีเชนนี้คือภาวะที่มีความตานทาน

มากขึ้นกวาเดิม ซึ่งจะตองออกแรงเอาชนะความตานทานมากกวาการดํารงรักษาใหมีมากกวาการ

รักษาใหมีการเคลื่อนไหวในอัตราคงที่ ซึ่งกรณีเชนนี้จะพบไดในกีฬาประเภทที่ใชความอดทนเปน

ระยะเวลานานและความอดทนในระดับปานกลาง 

 ความแข็งแรงสูงสุดยังมีคําที่เกี่ยวของอีก 2 คํา คือ ความแข็งแรงสัมบูรณ (Absolute 

strength) และความแข็งแรงสัมพัทธ (Relative strength) ในกีฬาที่มีการใชความแข็งแรงสูงสุดนั้น

จะมีน้ําหนักตัวและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดและมี
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ความสัมพันธกันอยางสูง นั่นคือ นักกีฬาที่มีน้ําหนักตัวมากจะสามารถแสดงออกทางดานความ

แข็งแรงไดมากกวาคนที่มีน้ําหนักตัวนอย แตถาไมคํานึงถึงปจจัยดานน้ําหนักตัว การที่นักกีฬามี

ความสามารถในการใชแรงไดอยางสูงสุดก็จะหมายถึงการมีความแข็งแรงสัมบูรณของนักกีฬาคน

นั้นสวนมากสวนความสามารถในการใชแรงไดสูงสุดของนักกีฬาที่มีความสัมพันธกับน้ําหนักตัวจะ

เรียกวาความแข็งแรงสัมพัทธ ความแข็งแรงสัมพัทธจะเปนสิ่งที่มีความสําคัญอยางเดนชัดตอ

นักกีฬาชนิดที่ตองเคลื่อนไหวภายใตอิทธิพลของน้ําหนักตัวของนักกีฬาเอง เชน ยิมนาสติกและ

กีฬาที่มีการกระโดดเปนตน การคํานวรหาคาความแข็งแรงสัมพัทธจะสามารถกระทําไดโดยการใช

คาความแข็งแรงสัมพัทธหารดวยน้ําหนักตัว  

 2. ความแข็งแรงแบบยืดหยุน หรือความแข็งแรงแบบรวดเร็ว คือ ความสามารถของระบบ

ประสาทและกลามเนื้อที่สามารถเอาชนะน้ําหนักตานทานดวยการใชความเร็วในการหดตัวอยาง

สูงเพื่อแบกรับน้ําหนัก หรือดันน้ําหนักตานทานนั้นออกไปอยางรวดเร็ว โดยจะเปนการหดตัวของ

กลามเนื้อดวยปฏิกิริยาอัตโนมัติ (Reflex) ที่ทํางานอยางประสานสัมพันธกันและมีความยืดหยุน 

แตโดยทั่วไปจะเรียกความแข็งแรงแบบนี้วา พลังของกลามเนื้อ (Muscle power) มากกวา 

เนื่องจากพลังคือความสามารถที่จะถายโยงพลังงานทางกายภาพเปนแรงที่มีอัตราเรว็หรอืเปนผลที่

เกิดขึ้นจากการใชแรงและความเร็ว สวนคําวายืดหยุนสามารถนํามาใชไดเนื่องจากเปนการ

หลีกเลี่ยงความสับสนระหวางคําวา ความเร็วหรือความแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ถึงแมวา

กลไกการทํางานของกลามเนื้อจะประกอบดวยปจจัยทั้งสองประการ ความแข็งแรงแบบยืดหยุน

เปนการทํางานของของกลามเนื้อที่มีสิ่งตางๆ ประกอบกันอยางซับซอน ซึ่งปฏิกิริยาอัตโนมัติและ

ความยืดหยุนนั้นนับวาเปนสวนประกอบที่มีอยูในกรอบความหมายของคําวาความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนมากที่สุด 

 พลังของกลามเนื้อถาจะกลาวโดยสรุปก็คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการปลดปลอย

แรงออกมาอยางรวดเร็วดวยกําลังระเบิดของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อจึงเปนผลที่เกิดขึ้นจากความ

แข็งแรงและความเร็ว ซึ่งเปนเอกลักษณที่เดนชัดที่สุดในการประสบความสําเร็จของนักกีฬา และ

คุณสมบัติดังกลาวทั้งหมดนี้สามารถฝกใหมีการพัฒนาขึ้นมาไดทั้งสิ้น การมีปจจัยจํากัดในดาน

ตางๆ ของสรีรของรางกาย เชนความยาวของกระดูก สภาพของเอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอ และ

ชนิดของเสนใยกลามเนื้อจะมีผลตอการพัฒนาพลังของกลามเนื้อทั้งสิ้น (Murray and Lear, 

1981) พลังของกลามเนื้อจะมีระดับตางๆ นับต้ังแตพลังของรางกายแบบทั่วไปจนถึงพลังแบบ

เฉพาะเจาะจง พลังกลามเนื้อสามารถพัฒนาเปลี่ยนแปลงไดโดยการแกไขปรับปรุงองคประกอบ

ทางดานความแข็งแรงและความเร็ว เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงมากขึ้นก็จะสามารถเกิดเปนพลัง
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กลามเนื้อใหมากขึ้นได หรือเมื่อมีการพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหวของอวัยวะ เชน แขน ขา 

สะโพก ก็จะทําใหแสดงพลังกลามเนื้อออกมาไดมากขึ้นเชนเดียวกัน 

 พลังของกลามเนื้อเปนสิ่งที่ใชตัดสินประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานทางการกีฬาทุกชนิดที่

มีการใชกําลังระเบิดของกลามเน้ือ (Explosive sports) เชน กีฬาที่มีการกระโดด ขวาง ทุม ตี ชก 

การตบ และการวิ่งเร็วสูงสุด เปนตน 

 3. ความแข็งแรงอดทน คือสมรรถภาพโดยรวมทั้งหมดของกลามเนื้อที่สามารถทนตอการ

ลา ความแข็งแรงอดทนนี้จะมีลักษณะเฉพาะคือ สามารถแสดงออกทางดานความแข็งแรงได

คอนขางมากพรอมกับมีความสามารถทางดานความอดทนรวมดวย  ถาจะพิจารณาถึง

ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานดานความแข็งแรงอดทนโดยการใชน้ําหนักเปนตัวกําหนดนั้น 

สวนมากก็คือ การที่กลามเนื้อสามารถเอาชนะน้ําหนักที่คอนขางมากนั้นไดเปนระยะเวลานานปาน

กลาง และโดยทั่วไปมักจะเรียกความแข็งแรงอดทนนี้วา ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle 

endurance) ที่หมายถึงความสามรถของกลามเนื้อในการปฏิบัติงานซ้ําติดตอกันไดอยางตอเนื่อง 

โดยอาจมีปริมาณน้ําหนักตั้งแตระดับตํ่าไปจนถึงระดับเกือบสูงสุด (Submaximal load) แตความ

จริงถากลามเนื้อออกแรงยกน้ําหนักไดเปนจํานวนครั้งมากกวาหรือทํางานไดเปนเวลานานกวา 

(แสดงวาตองมีการใชขนาดน้ําหนักที่เบากวา) ซึ่งจะหมายถึงการมีความอดทนของกลามเนื้อ

มากกวา และในขณะเดียวกันถายิ่งสามารถใชขนาดน้ําหนักที่มากขึ้นเทาใดก็จะยิ่งกลายเปนความ

แข็งแรงอดทนมากขึ้นเทานั้น การหดตัวทํางานของกลามเนื้ออาจจะเปนไดทั้งแบบอยูกับที่ (Static) 

และแบบเคลื่อนที (Dynamics) กีฬาชนิดตางๆ เชน มวยปล้ํา พายเรือ วายน้ําระยะไกล และกรีฑา

ประเภทลูที่ใชเวลาแขงขันอยูระหวางตั้งแต 80 วินาทีจนถึง 8 นาที คือ ตัวอยางกีฬาที่ตองการใช

ความอดทนของกลามเนื้อ เพราะนักกีฬาเหลานี้จะตองใชพลังงานเพื่อการออกแรงอยางตอเนื่อง 

ซึ่งในการฝกความอดทนของกลามเนื้อนั้น นักกีฬาก็จะไดรับผลทางดานความแข็งแรงเพิ่มข้ึน

เชนเดียวกันตามขอบเขตที่ถูกกระตุนจากแรงตึงเครียดขนาดปานกลางที่มีตอระบบประสาท

สวนกลางและการพัฒนาพลังงานทางแอโรบิก 

 

 

 

 

 
องคประกอบของสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
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ชารเกยและแกสคิลล (Sharkey & Gaskill, 2006) ไดเสนอองคประกอบของสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อไวดังนี้ 

1. ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อใหทํางาน 

ไดอยางเต็มที่ในการออกแรงหนึ่งครั้ง ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนพื้นฐานที่สําคัญของทุก

ชนิดกีฬาเพื่อใชในการฝกซอมหรือแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นผูฝกสอนควรจะสราง

ความแข็งแรงใหเหมาะสมกับทักษะและรูปแบบของกีฬานั้นๆ ดังนั้นการพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อจึงจําเปนที่ควรคํานึงถึงอันดับแรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถพัฒนาไดโดยการ

ฝกดวยน้ําหนักเปนตน 

2. พลังกลามเนื้อ (Power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงไดมากที่สุดอยาง 

รวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูง พลังแสดงออกมาใหเห็นในรูปของงานที่ทํา ชารเกย และแกสคิลล 

(Sharkey & Gaskilkl, 2006) ไดเสนอความสัมพันธของงาน (work) กับความแข็งแรง (strength) 

และอัตราเร็ว (velocity) ดังนี้ 

Work =   Force 

Power = Work / Time 

Velocity = Distance / Time 

   ดังนัน้ 

     Power = (Force × Distance) / Time 

   หรือ 

     Power = Strength × Velocity  

 

3. ความอดทนของกลามเนื้อ และพลังความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance  

and Power endurance)  

3.1 ความอดทนของพลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 

ใด กิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาที่ยาวนาน  โดยปราศจากความออนลา หรือมีอาการออนลานอย

ที่สุด แตละชนิดกีฬาตองการความอดทนของกลามเนื้อไมเหมือนกัน ดังนั้นควรมีรูปแบบการฝกที่

เหมาะสมกับกีฬาแตละชนิด 

3.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม 

ใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาหนึ่งดวยความเร็ว เชน จํานวนครั้งที่นักกีฬาทําไดในเวลาที่จํากัด 

กีฬาที่ใชความหนักระดับปานกลางในเวลาที่จํากัด (Medium load over a few minutes) ไดแก 
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กีฬามวยปล้ําจําเปนตองการพลังความอดทนของกลามเนื้อในระดับปานกลาง (Medium-term 

power endurance) กีฬาที่ใชความหนักในระดับเบาในเวลาที่จํากัด (Light load over a few 

minutes) ไดแก นักวิ่งระยะยาว  นักปนจักรยานระยะไกล  เทนนิส ฟุตบอล วอลเลยบอล 

บาสเกตบอล แบดมินตัน เปนตน จําเปนตองการพลังความอดทนของกลามเนื้อที่ยาวนาน            

( Long-term power endurance) สวนการทํางานของกลามเนื้อที่ออกแรงในระยะสั้น (Short put) 

เชน การเตะลูกฟุตบอล จังหวะในการตีลูกเทนนิส จําเปนตองการพลังความอดทนของกลามเนื้อ

นอย (Shot-term power endurance) 

 4. ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็ว (Reaction time, Quickness and Speed) 

  4.1 ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ชวงระยะเวลาระหวางที่มีการกระตุนและ

ปฏิกิริยาตอบสนองครั้งแรกตอการกระตุน ปฏิกิริยาตอบสนองในที่นี้อยูภายใตการควบคุมของ

อํานาจจิตใจ โดยการสั่งการจากระบบประสาทไดรับส่ิงเราแลวสั่งการลงมาที่กลามเนื้อ ตัวอยาง 

เชน เวลาที่นักกีฬาเบสบอลตีลูกเบสบอล 

  4.2 ความไว หมายถึง การตอบสนองของสิ่งกระตุนในชวงระยะอันสั้น เชน ในการ

กาวเทาหนึ่งถึงสองกาว 

  4.3 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง

ไดโดยใชระยะเวลานอยที่สุด 

  นักกีฬาวิ่งระยะสั้นตองการทั้งปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็วที่ดี

เพื่อที่จะไดชัยชนะ แตในนักกีฬาวิ่งระยะไกล ไมตองการปฏิกิริยาตอบสนอง และความไว ตองการ

เพียงแคการรักษาความเร็วใหคงที่ 

 5. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกายใน

ขณะที่อยูกับที่และในขณะที่ เคลื่อนไหวอยูไมเสียหลัก โซเซหรือวิ่งไมตรงทิศทาง  ซึ่งเปน

ความสามารถในการทํางานประสานกัน ระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อในการทรงตัว 

แบงออกเปนสองประเภทคือ 

  5.1 การทรงตัวอยูกับขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 

  5.2 การทรงตัวขณะอยูกับที่ (Static balance) 

 6. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะยืดออก

และสามารถหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือขอตอในสวนตางๆ ของรางกายสามารถที่

จะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นขึ้นอยูกับความออนตัว ซึ่งความออนตัวนี้สามารถพัฒนา

ไดจากการฝกความยืดเหยียดกลามเนื้อนั่นเอง 
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 7. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ไดอยาง

รวดเร็วจาดจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง การพัฒนาความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความทนทานของ

กลามเนื้อ พลังความทนทานของกลามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว ความเร็ว ความสมดุล

ของรางกาย และความออนตัวใหดีขึ้น ก็จะสงผลทําใหความคลองแคลววองไวดีขึ้นตามไปดวย 

 
รูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะฝกดวยอุปกรณแรงตานอิสระ 
รูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลขึ้นจากอกในทาฝกเบนช เพรส (Bench 

press)  

แลนเดอร และคณะ (Lander et al., 1985) กลาววารูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบาร

เบลลข้ึนจากอกในทาฝกเบนช เพรส (Bench press) ดวยความหนัก 90% ของความแข็งแรงสูงสุด

จะถูกแบงออกเปน 4 ชวง ดังที่แสดงในภาพที่ 5 ซึ่งชวงแรกจะเรียกวาชวงความเรง (The 

acceleration phase) ซึ่งชวงนี้จะใชเวลาทั้งหมด 16% แรกของเวลาทั้งหมดในชวงคอนเซ็นตริค 

และพบวาจะมีการเกิดแรงสูงสุดในชวงนี้ ชวงที่ 2 ที่จะตามมาคือ ชวงที่แรงที่ใชในการออกแรงยก

จะนอยกวาแรงตานของบารเบลล และใชเวลาตอจากชวงแรกคือ 16% จนถึง 42% ของเวลา

ทั้งหมดในชวงคอนเซ็นตริค  ชวงนี้จะถูกเรียกวาชวงสติคกิ้ง (Sticking region) เน่ืองจากแรงที่ใชใน

การยกนอยกวาน้ําหนักของบารเบลลจึงทําใหสูญเสียความเร็วในการดันขึ้น และชวงตอมาคือจะ

ใชเวลาตั้งแต 42% จนถึง 82% ของเวลาทั้งหมด โดยจะพบวาในชวงนี้จะเปนอีกครั้งหนึ่งที่แรงที่ใช

ในการยกจะมากกวาน้ําหนักของบารเบลล และเรียกชวงที่ 3 นี้วา ชวงของความแข็งแรงสูงสุด 

(Maximum strength region) ตอมาคือชวงสุดทายที่จะใชเวลา 18% สุดทายของเวลาทั้งหมด 

โดยเรียกชวงนี้วา ชวงความหนวง (The deceleration phase) ซึ่งจะพบวาในชวงนี้แรงที่ใชในการ

ยกจะนอยกวาน้ําหนักของบารเบลล (Wilson, 1994) กลาววารูปแบบของแรงนั้นมีลักษณะ

เดียวกับรูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลขึ้นจากในทาฝกสควอทดวยความหนัก 30% 

ของความแข็งแรงสูงสุด ที่จะเกิดแรงที่มากในตอนแรกที่ยก เนื่องจากมีโมเมนตัม (Momentum) 

เกิดขึ้น และการออกแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวที่เหลือจะเกิดขึ้นนอย โดยจะเกิดมีชวงของการ

หนวง (Deceleration) ในชวงทายของการยกเพื่อหยุดน้ําหนักไว นั้นจึงหมายถึงวาระดับของแรงที่

สูงจะเกิดเพียงเล็กนอยของมุมการเคลื่อนไหว  
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ภาพที่ 5 แสดงกราฟของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลขึ้นจากอกในทาฝกเบ็นท เพรส 

(Bench press) A คือ Acceleration phase, S คือ Sticking Region, M คือ Maximum strength 

region และ D คือ Deceleration phase (Lander et al., 1985) 
 

การฝกทาเบนช เพรส ( Bench press)   
สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด (2551) กลาววาการฝกทา Bench press เปนที่

นิยมใชในการพัฒนารางกายสวนบน  โดยเฉพาะกลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major)  
กลามเนื้อและการทํางานของการฝกทาเบนช เพรส  

 กลามเนื้อหนาอก (Pectoralis major) และกลามเนื้อไหลมัดดานหนา (Anterior deltoid) 

ทําหนาที่งอขอไหลในระนาบขนานขอบฟา (Horizontal flexion) โดยแขนทั้งสองขางจะมีการ

เคลื่อนไหวในแนวตั้งฉากกับลําตัว  เร่ิมตนแขนทั้งสองขางจะอยูดานขางลําตัวระดับไหลและจะ

เคลื่อนขึ้นไปดานบนจนกระทั่งอยูเหนือหนาอก 

 กลามเนื้อ Pectoralis minor และ Serratus anterior ทําหนาที่กางสะบัก (Scapular 

abduction) โดยกระดูกสะบักจะเคลื่อนที่ออกจากกระดูกสันหลังไปดานขางเขาหาโครงกระดูก

ซี่โครง  ที่ขอศอกกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps brachii) ทําหนาที่เหยียดขอศอก  โดยปลาย

แขนจะเคลื่อนออกจากตนแขนจนกระทั่งแขนเหยียดตรง 
 วิธีการปฏิบัติ 
 นอนหงายบนมานั่งฝก  รางกายอยูในตําแหนงที่มั่นคง เพื่อความปลอดภัยมานั่งฝกที่ใช

ควรมีบารอยูเหนือศีรษะวางเทาราบกับพื้นประมาณความกวางของชวงไหลและงอขอเขา ศีรษะ 

ไหล และกน วางชิดอยูบนมานั่งฝก และกระดูกสันหลังสวนเอว (Lumbar spine) อยูในตําแหนง

โคงปกติ เมื่ออยูในตําแหนงพรอมฝก จับบารเบลลจากดานเหนอืศีรษะและเคลื่อนบารเบลออกมา
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ใหตรงกับระดับราวนม ดวยการจับแบบคว่ําฝามือกวางกวาชวงไหลเล็กนอย ขอศอกชี้ออกไปทาง

ดานขาง บารเบลลควรจะนิ่งและไมเอียงเมื่ออยูบนแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรง  

 เมื่อพรอมใหหายใจเขามากกวาปกติเล็กนอยและลดระดับบารเบลลลงที่อัตราความเร็วชา

ถึงปานกลางภายใตการควบคุมตลอดการเคลื่อนไหว จนกระทั่งบารเบลลเคลื่อนมาถึงหนาอกให

หายใจออก พรอมกับผลักบารเบลลขึ้นถึงตําแหนงเริ่มตนและผอนคลายกลามเนื้อหนึ่งถึงสอง

วินาทีและปฏิบัติซ้ํา 
 ขอแนะนํา 
 เพื่อประสิทธิภาพของการฝกควรผลักแขนขึ้นทันทีเมื่อลดบารถึงระดับหนาอก  ซึ่งจะทําให

แรงเฉื่อย (Inertia) ของบารถูกจํากัดไปเนื่องจากกลามเนื้อจะมีการยืดหยุนตัว (Resilience) ใน

การที่จะชวยผลักบารขึ้นดานบน เมื่อลดบารลงมาสูตําแหนงต่ําสุด กลามเนื้อที่เกี่ยวของโดยเฉพาะ

กลามเนื้อหนาอกและกลามเนื้อไหลมัดดานหนาจะอยูภายใตการหดตัวแบบเอกเซ็นตริค 

(Eccentric) โดยการหดตัวแบบเอกเซ็นตริคจะเกิดขึ้นมากเต็มที่เมื่อบารเคลื่อนมาถึงระดับหนาอก

และถามีการผลักบารขึ้นจะทําใหมีการใชพลังงานสะสม (Stored energy) จากการหดตัวแบบเอก

เซ็นตริค (Eccentric) รวมกับการหดตัวแบบคอนเซ็นตริค (Concentric) ในการดันบารขึ้น ซึ่งจะทํา

ใหเกิดแรงในการหดตัวเพิ่มมากขึ้น แตถามีการหยุดบารไวในตําแหนงต่ําสุด ผลของการทํางาน

เชนนี้จะไมเกิดขึ้น  เพื่อความปลอดภัยควรมีผูชวยฝก โดยเฉพาะเมื่อใชน้ําหนักมาก โดยผูชวยฝก

ควรยืนอยูดานเหนือศีรษะ และคอยชวยจับบารเบลลขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว 

 การหายใจ (Breathing) มีความสําคัญและสามารถปองกันอาการหนามืด เมื่อหายใจเขา

และกลั้นลมหายใจ โครงกระดูกซี่โครงจะมีความมั่นคง ดังนั้น กลามเนื้อที่เกี่ยวของในการทํางาน

จะมีฐานการหดตัวที่มั่นคง แตผูฝกตองหายใจออกทันทีเร็วที่สุดเทาที่จะทําได หลังจากที่ดัน     

บารเบลลผานชวงที่มีความยากในการยก 

 เมื่อใชน้ําหนักมากจะมีการงอหลังมากขึ้น ซึ่งไมเปนผลดีตอการพัฒนากลามเนื้อที่

เกี่ยวของ และสามารถเกิดอาการบาดเจ็บของกระดูกสันหลังได และผูฝกไมควรใหบารเบลล

กระแทกกับหนาอกเพื่อชวยดันบารขึ้น เนื่องจากเปนการปฏิบัติที่ไมถูกตอง การทําเชนนี้สามารถ

กอใหเกิดการบาดเจ็บของกระดูกหนาอกและกระดูกซี่โครงได 
รูปแบบการจับบารเบลล  
วันใหม ประพันธบัณฑิต (2551) กลาววา รูปแบบการจับบารเบลลของเครื่องฝกเวท มี

ความเกี่ยวของกับตําแหนงของมือที่วางอยูบนบารเบลลและระยะหางระหวางมือทั้งสอง เนื่องจาก

วิธีการจับบารเบลล ดัมเบลล หรืออุปกรณที่มีที่จับนั้น จะทําใหการฝกเวททุกทาฝกเปนไปอยาง
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สมบูรณดวยดีและมีผลตอการบริหารกลุมกลามเนื้อในการฝกแตละทา จําเปนตองคํานึงถึง

โครงสรางของรางกาย ตําแหนงที่เหมาะสม ชวงการเคลื่อนไหวและความเร็ว ทําใหผูฝกไดรับ

ประโยชนสูงสุดจากการฝก ซึ่งการเคลื่อนไหวที่ไมถูกตองตามหลักกลศาสตร (Mechanical 

principle) ก็อาจเปนสาเหตุทําใหเกิดการบาดเจ็บได 

 โดยในการวิจัยครั้งนี้ใหผูทดสอบมีตําแหนงในการวางมือ และระยะหางของมือดังนี้ 
การวางตําแหนงของมือ (Hand position)  
รูปแบบการคว่ํามือ (Pronated grip หรือ Overhand grip) กํานิ้วมือทั้ง 5 รอบบารเบลลโดยหัวแม

มือจะหันเขาสูดานในของบารเบลลหรือเขาหาตัวผูฝก 

เพื่อความปลอดภัย ผูทดสอบควรหอหัวแมมือรอบบารเบลล เพราะถาหากผูฝกยกบาร

เบลลขึ้นเหนือลําตัวขึ้นไป หากนิ้วหัวแมมือไมไดกําบารเบลลอาจจะเกิดความเสี่ยงตอความ

ผิดพลาดและเกิดการบาดเจ็บได 
ระยะหางของมือ (Hand spacing) 
 ในการวิจัยตําแหนงของมือที่จับบารเบลลกับระยะหางของมือทั้งสอง จะใชในลักษณะการ

จับแบบทั่วไป (Regular or Normal hand spacing) โดยมือทั้งสองที่วางอยูบนบารเบลลความ

กวางประมาณชวงไหลเลก็นอย 

การฝกดวยน้ําหนักในชวงเริ่มตน ตําแหนงการจับและระยะหางของมือทั้งสองควรจับให

ถูกตอง เพราะตําแหนงการจับและระยะหางของมืออาจนําไปสูการบาดเจ็บโดยเฉพาะผูที่เร่ิมตน

ฝกใหมๆ เพราะการฝกบางทาอาจไมเหมาะสําหรับผูเร่ิมตน เนื่องจากกลามเนื้อยังไมแข็งแรงพอ 

แตภายหลังจากนั้น เมื่อมีความรูความเขาใจและมีประสบการณมากขึ้น การฝกโดยใชน้ําหนักที่

เบารวมกับการจับดวยรูปแบบที่แตกตางกันก็สามารถชวยทําใหเกิดประสิทธิผลมากที่สุดสําหรับผู

ฝก 
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แรงตานที่เปลี่ยนแปลงไดเหมาะสมตลอดมุมการเคลื่อนไหว หรือคงที่ตลอดมุม

การเคลื่อนไหว (Variable resistance) 
 
จากการที่ไดมีการพยายามพัฒนาสรางเครื่องมือในการฝกรูปแบบใหมที่เอาชนะการ

เสียเปรียบทางกลไกของการยกน้ําหนักดวยอุปกรณออกกําลังกายแบบฟรีเวท ที่แรงตานจะเกิด

การเปลี่ยนแปลงตามการเคลื่อนไหวของขอตอ จึงทําใหเกิดชวงของความหนวง 67% ของชวงคอน

เซ็นตริก ซึ่งทําใหแรงของกลามเนื้อที่ใชในการออกแรงชวงคอนเซ็นตริกหายไป 19.4% ของความ

แข็งแรงสูงสุด (Baker et al., 2001) จึงไดมีการพัฒนาอุปกรณออกกําลังกายแรงตานที่

เปลี่ยนแปลงไดเหมาะสมตลอดมุมการเคลื่อนไหว (Variable resistance device) ที่จะชวยปรับ

แรงตานในขณะการเคลื่อนไหวใหเหมาะกับการเปลี่ยนแปลงของขอตอ และชวยชดเชยความเรงที่

เสียไป (Frost et al., 2010) 
 
นิวแมททิค (Pneumatic)    

 ฟรอท และคณะ (Frost et al., 2010) กลาววานิวแมททิค หมายถึงความสัมพันธที่

เกี่ยวของกับอากาศ หรือใชอากาศ โดยแรงตานที่มาจากลมจะมีลักษณะเหมือนกับแรงตานที่มา

จากยางยืด โดยที่อุปกรณแรงตานจากลม (Pneumatic devices) จะใหแรงตานโดยไมขึ้นกับมวล

ของวัตถุ แตจะข้ึนอยูกับแรงดันของอากาศที่สรางขึ้น และพื้นที่ที่แรงดันนั้นกดลง ดังแสดงใน

สมการที่ 1 โดยเดนนิส ไกเซอร ผูกอต้ังเทคโนโลยีนิวแมททิค เรียกวาเครื่อง ไกเซอร ไดออกแบบ

เครื่องมือนี้ข้ึนทําใหผูฝกไมตองออกแรงเอาชนะความเฉื่อยจากน้ําหนักของวัตถุที่ใชยก เปนผลใหมี

ความเร็วในการเคลื่อนไหวมากกวาการใชฟรีเวทเมื่อแรงตานที่ใหเทากัน 

 

สมการที่ 1 

P = F (Pneumatic)   โดย 

                             A   

P คือ ความดันอากาศ (Air pressure, Pa)  

F (Pneumatic) คือ แรงลัพธทั้งหมด (Resultant force) 

A คือพื้นที่ที่ซึ่งอากาศกดลง มีหนวยเปนตารางเมตร 
ความเรง และแรง (Acceleration and force) 
นอกจากนี้ขอดีของนิวแมททิคยังถูกคิดมาจากกฎของนิวตันขอที่ 2 ดังแสดงในสมการที่ 2 

ซึ่งความเรงจะแปรผันตรงกับแรงลัพธที่กระทํากับวัตถุ และแปรผกผันกับมวลของวัตถุ เครื่องฝกนิว
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แมททิคจะใชความดันของอากาศเปนแรงตาน ดังนั้นมวลของวัตถุแทบจะเปนศูนย เปนผลให

นักกีฬาสามารถที่จะสรางความเรงไดมากกวาการฝกดวยอุปกรณออกกําลังกายแบบฟรีเวท โดยที่

แรงที่ใชในการออกแรงเทากัน (Applied force) ดังแสดงในภาพที่ 6   

สมการที่ 2  

F (net) = m (mass) × a (acceleration)  

 

 
 

ภาพที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบคิเนเมติค (Kinematic) และคิเนติค (Kinetic) ตามทฤษฏี 

ของอุปกรณแรงตานแบบอิสระ (free weight) และแรงตานจากนิวแมทติค โดยใหมีแรงตานเทากัน   

(Frost et al., 2010) จะเห็นไดวามวลของวัตถุดวยแรงตานจากแรงอัดอากาศที่นอยกวาจะทําให

เกิดความเรงที่สูงมากกวามวลของวัตถุจากแรงตานดวยน้ําหนัก ในขณะที่มีแรงตานเทากัน 

 

วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาววา ระบบนิวแมทติค จะชวยในการเปลี่ยนน้ําหนักระหวาง

ชวงเอ็คเซ็นตริค และคอนเซ็นตริค และระหวางความแตกตางของการยกแตละเซต โดยผูสรางได

สรางเครื่องนี้วา ไกเซอร (Keiser) ซึ่งเครื่องฝกนี้จะทําใหผูฝกปรับแรงตานในการยกแตละครั้งได 

แรงตานจะถูกปรับโดยผูใชเองโดยการกดปุม ที่ซึ่งจะไปเปลี่ยนความดันในกระบอกสูบ 
 
แรงตานดวยแรงอัดอากาศ  
ชารลเลอร และบราวน (Chandler and Brown, 2007) กลาววา อุปกรณแรงตานดวย

แรงอัดอากาศไดใชแรงดันของอากาศมาเปนแรงตานทั้งการออกกําลังกายแบบคอนเซ็นตริค 

(Concentric) และเอกเซ็นตริค(Eccentric) การอัดแรงอัดอากาศก็เปรียบเสมือนกับการอัดความ

ดันใสหลอดฉีดขนาดใหญ โดยที่ใชความดันอากาศซึ่งยิ่งสูงมากแรงตานก็จะยิ่งมีมาก เมื่อมีการ

เคลื่อนไหวก็จะเกิดแรงกดขึ้น ทําใหแรงดันเพิ่มข้ึนและกลายเปนแรงตาน ทําใหเกิดกราฟแนวแรง
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ของแรงตานที่สูงขึ้นซึ่งเหมาะกับกราฟความแข็งแรงที่สูงขึ้นของการเคลื่อนไหวของมนุษยอยางมี

เหตุมีผลไดเปนอยางดี เมื่อเคลื่อนไหวในชวงการเคลื่อนที่แบบเอ็กเซ็นตริค (Eccentric) และคอน

เซ็นตริค (Concentric) แรงที่ไดมีคาใกลเคียงกัน 

 
เมื่อน้ําหนกัในการฝกมีการเปลี่ยนแปลง  
บทความของ บริษัท Keiser Corporation ( 2011) กลาววา ดวยกฎพื้นฐานทางฟสิกส

บางขอ ทําใหการฝกดวยแผนน้ําหนักมีการเปลี่ยนแปลง กลาวคือ ถามีการฝกยกดวยแผนน้ําหนัก

โดยใชความเร็วไมมาก หรือ ความเร็วคงที่นั้นน้ําหนักที่ใชฝกจะไมเปลี่ยนแปลง แตถามีความเร็ว

เพิ่มมากข้ึน น้ําหนักที่ใชฝกนั้นจะเปลี่ยนไป กลาวคือ ขณะที่เร่ิมยกขึ้นจะรูสึกหนักมาก เมื่อเพิ่ม

ความเร็วขึ้น ก็จะรูสึกเบาขึ้นเหมือนน้ําหนักที่เคยยกปกติ เมื่อลดความเร็วลงจนหยุด จะรูสึกวา

น้ําหนักเบาลง ซึ่งเราสามารถเห็นความเปลี่ยนแปลงไดอยางชัดเจน แมวาในความเปนจริงน้ําหนัก

ไมมีการเปลี่ยนแปลง จะมีแรงพยายามอยางมากในการเปลี่ยนแปลงน้ําหนัก เหมือนกันกับการยก

คานเหล็ก หรือแผนเหล็กขึ้น แรงพยายามจะทําให เรายกคานเหล็กและแผนเหล็กขึ้นในทิศทางเดิม 

เพราะความเรงในการยกคานและแผนเหล็กนั้นกําหนดโดยผูยกเอง  

พื้นฐานทางทฤษฏีที่ มาจากกฎ ของนิวตัน ที่วาแรง เทากับมวลคูณ ความเรง (ความเรง

คือการเปลี่ยนแปลงความเร็ว) F = m×a  

ความเรง คือ การเปลี่ยนแปลงแปลงความเร็วในขณะเคลื่อนที่ เพื่อใหไปถึงความเร็วสูงสุด 

ความเรงมีความสําคัญอยางมาก ตัวอยางจากสูตรการคํานวณแสดงใหเห็นวา มวลมากจะทําให

แรงที่เกิดขึ้นมากขึ้นดวย แตก็ข้ึนอยูกับความเร็วและความเรงดวย ซึ่งไมสามารถใชไดกับการยก

น้ําหนักขึ้นดวยความเรง เนื่องจาก แรง จะเทากับหรือมากกวาน้ําหนักที่ยกในชวงแรก ตัวอยางเชน 

นักทุมน้ําหนักตองใชความพยายามอยางมาก ในการออกแรงในชวงแรก เพราะวา นักกีฬาตองใช

ความเรงที่มากในการทุมน้ําหนัก จึงทําใหเกิดระยะทางที่มากขึ้นตามไปดวย กฎของนิวตันเปนสิ่งที่

ทาทายอยางมากในการออกแบบเครื่องออกกําลังกายท่ีใชแรงตาน ตั้งแต ป 1898 โดย Max Herz 

และ Nautilus machine ของ โจนส (Jones) ในป 1970 เปนสิ่งที่ยิ่งใหญมากเมื่อทําใหความเรง

เขาใกลศูนยได สมัยกอนใชเหล็กเปนแรงตาน แต โจนส (Jones) ไมไดลดน้ําหนักมวลลง เพราะ

เขาตองการปรับความเรงใหเขาใกลศูนยมากที่สุด เพราะฉะน้ัน เขาจึงใหฝกน้ําหนักดวยความเร็วที่

นอยเพราะจะทําใหความเรงไมมีผลกับแรง  
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ตอมา เดนนิส ไกเซอร (Dennis Keiser) เลือกทําในทางตรงกันขาม เพราะความเร็วเปนสิ่ง

ที่มีความสําคัญตอการฝกนักกีฬา Keiser เลือกที่จะไมลดความเรง แตไปลดมวลแทน นั่น

หมายความวาแผนเหล็กจะตองมีการเปลี่ยนแปลงน้ําหนัก แตแรงตานยังคงเทาเดิม 

เดนนิส ไกเซอร (Dennis Keiser) เลือกใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ เปนเทคโนโลยีของ

เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก 

(Keiser) เรียกวา เทคโนโลยีแรงอัดอากาศ (Pneumatic Technology) ซึ่งใชหลักการทํางานงายๆ 

โดยใชหลักของกระบอกลมอากาศมาสรางเปนอุปกรณ เมื่อกดปุมเครื่องหมาย (+) อากาศจะไหล

จากเครื่องบีบอัดอากาศ ไปสูกระบอกลม กดปุมคางไวนานอากาศก็จะไหลเขามามาก เพิ่มแรงให

มากข้ึน เมื่อถึงระดับแรงที่ตองการใหปลอยมือจากปุมเครื่องหมาย (+) อากาศก็จะอยูในกระบอก

ลม 

เมื่อออกแรงโดยใชกลามเนื้อแบบ Concentric กระบอกลมจะทําใหเกิดแรงตานจากความ

ดันอากาศในกระบอกลม ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญ เนื่องจากไดกระทํา สองอยางพรอมกันคือ  

1. เพิ่มความดันอากาศในกระบอกลม เพิ่มแรงตานซึ่งสรางโดยกระบอกลม ซึ่งเกิดจากการทํางาน

รวมกันของอุปกรณในระบบ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงแรงตานเปนเสนโคง ซึ่งเปนวิธีการออกแรง

ตานกับกระบอกลมโดยรางกายของเราเอง เปนการออกแรงแบบ Concentric คือกลามเนื้อหดสั้น

เขา มีการเปลี่ยนแปลงคาน และมุมการเคลื่อนไหว  

2. มีแรงตานในการออกแรงขากลับ ซึ่งจะเปนการทํางานของกลามเนื้อแบบ Eccentric ซึ่งไม

เหมือนกับระบบ ไฮโดรลิกที่จะไมการสรางแรงตานขณะกลามเนื้อทํางานแบบ Eccentric  

เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวย

น้ําหนัก (Keiser) สรางแรงตานทั้งในทางบวกและทางลบ (ทั้งยกขึ้นและลง) เหมือนกับการยกแผน

น้ําหนัก แตไมมีแรงกระแทกที่รุนแรง ทั้งจากการเริ่มยกและวางลง เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวท

ที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก (Keiser) จะลดแรงกระแทก

ตลอดเวลาที่ออกกําลังกาย เราสามารถลดแรงตานโดยใชนิ้วหัวแมมือกดปุม (-) คางไว ซึ่งจะเปน

การปลอยอากาศออกจากกระบอกลม  

ความแตกตางระหวางที่สามารถเห็นไดอยางชัดเจน สังเกตไดจากกราฟ แสดงคาแรงใน

การออกกําลังกายทาเตะขาไปดานหนา (leg-extension) ระหวางการใชแผนน้ําหนัก กับการใช

เครื่องที่ใชแรงอัดอากาศ ของ Keiser กราฟจะแสดงคาแรงที่ไดจากการออกกําลังกายทั้งสอง

เครื่อง โดยใชแรงตานเทากนั มีแผนวัดแรงติดที่ขาและสงผลไปยังคอมพิวเตอรแสดงออกมาเปน

กราฟคาแรงกับคามุมที่ใช 
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กราฟแสดงแรงที่เกิดขึ้นทีมุ่มตางๆ ของการฝกดวยเครื่องเตะขา (Leg Extension) 
ระหวางการฝกดวยน้าํหนัก (Weight Stack) และการฝกดวยแรงอัดอากาศ (Keiser) 

 

 
ภาพที่ 7 กราฟแสดงการเตะขา ข้ึน-ลงดวยความเร็ว ในการเตะขึ้น 4 วินาที และลง 4 วินาที จะ

เห็นไดวาแรงที่เกิดขึ้น จากการฝกทั้งสองรูปแบบนั้นใกลเคียงกัน 

 

 
ภาพที่ 8 กราฟแสดงการเตะขา ข้ึน-ลง ดวยความเร็วมากขึ้น คือ เตะขึ้น 2 วินาที และลง 2 วินาที 

จะเห็นไดวาชวงแรกของการออกแรงเกิดแรงเพิ่มข้ึนมาเล็กนอยในการฝกดวยแผนน้ําหนัก สวน

เครื่องที่ใชแรงอัดอากาศของ Keiser ไมปรากฏการเปลี่ยนแปลง มุมที่เหมาะสมในการออกแรง คือ 

60-70 องศา (flexion) แตขอควรระวังในการฝกดวยแผนน้ําหนักคือตอนเริ่มตนของการออกแรง 

หัวเขาอาจไดรับการบาดเจ็บได  

 

Keiser (แรงอัดอากาศ) 

Weight Stack (แผนน้ําหนัก) 

Keiser (แรงอัดอากาศ) 

Weight Stack (แผนน้ําหนัก) 
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ภาพที่ 9 แสดงการเตะขา ขึ้น-ลง ดวยความเร็วที่เพิ่มข้ึน กวากราฟที่ 2 คือ เตะขึ้น 1 วินาที และลง 

1 วินาที จะเห็นไดชัดวากราฟของการฝกดวยแผนน้ําหนัก (Weight Stack) และ แรงอัดอากาศ 

(Keiser) มีความแตกตางกันอยางชัดเจน โดยการฝกดวยแผนน้ําหนักจะเกิดแรงชวงแรกมากขึ้นถึง 

70%  

 

 
ภาพที่ 10 แสดงการเตะขา ข้ึน-ลง ดวยความเร็วมากที่สุด คือ เตะขึ้น 1/2 วินาที และลง 1/2 วินาที 

กราฟของการฝกดวยแผนน้ําหนักจะแตกตางกับการฝกดวยแรงอัดอากาศอยางชัดเจน พิสูจนไดถึง

กฎของนิวตัน กลาวคือ ชวงแรกของการฝกดวยแผนน้ําหนักนั้น เมื่อเร่ิมยกแผนน้ําหนักจะตองใช

แรงอยางมากเพื่อสรางความเรง ซึ่งจะทําใหเกิดความเร็วในการยกตามมา แตในชวงหลังแรงตาน

จะต่ําลงเมื่อแผนน้ําหนักเคลื่อนชาลงจนหยุด ซึ่งตรงกันขามกับการฝกดวยแรงอัดอากาศ ซึ่งแสดง

ใหเห็นวา ไมวาผูใชจะฝกดวยความเร็วที่มากขึ้นแคไหน แรงที่เกิดขึ้นจะมากที่สุดที่มุม 60-70 องศา 

ซึ่งเปนมุมที่เหมาะสมตอการฝก และลดการเกิดการบาดเจ็บจากการฝกที่มีความเร็ว ซึ่งเปนสิ่ง

สําคัญมากในการฝกนักกีฬา  

Weight Stack (แผนน้ําหนัก) 

Keiser (แรงอัดอากาศ) 

Weight Stack (แผนน้ําหนัก) 

Keiser (แรงอัดอากาศ) 
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การฝกแรงตานในปริมาณมากจะทําใหเกิดอันตรายตอ ขอตอและเอ็นไดงาย ทําใหการฝก

ความเร็วเพื่อใหไดความเร็วสูงๆ นั้นเปนอันตรายอยางมาก แตสําหรับการฝกดวยเครื่องออกกําลัง

กายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักนั้นทําใหกลามเนื้อออก

แรงอยางมากแตจะปลอดภัยกับขอตอและเอน็ เพราะปราศจากแรงกระแทก จึงเปนผลดีตอการ

ออกกาลังกายของผูสูงอายุ ผูที่ตองฟนฟูสภาพรางกายจากการไดรับบาดเจ็บ ใหหายไดใน

ระยะเวลาอันสั้น สําหรับในชีวิตประจําวันความแข็งแรงเปนสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิต กําลังหรือ

ความแข็งแรงจึงเปนกุญแจสําคัญที่จะบงบอกถึงความสามารถของแตละคน และเปนสิ่งที่บงบอก

วามีประสิทธิภาพทางกายมากนอยเพียงใด 

เทคโนโลยีแรงอัดอากาศ ของ Keiser จึงเปนสิ่งหนึ่งที่มีสวนสําคัญในการสรางแรงตานรูปแบบใหม

ที่สามารถนํามาใชในการฝกหรือออกกําลังกายได  

 
ขอดีของระบบนิวแมติก 

อนุชา หิรัญวัฒน (2548) กลาววา 

1. ลมอัดมีความเร็วในการเคลื่อนที่สูง ดังนั้นความเร็วของการทํางานก็จะมีคาสูงไปดวย 

2. การเคลื่อนที่ในแนวเสนตรงสามารถกอใหเกิดการทํางานไดโดยตรง 
3. ความเร็ว และแรงของอุปกรณทํางานในระบบนิวแมติก สามารถทําการปรับแตงได 

ตามตองการ 

4. ลมอัดสามารถสงผานไปตามทอไดงาย แมวาจะมีระยะทางไกลก็ตาม 

5. เครื่องมือและอุปกรณทํางานในระบบนิวแมติก สามารถปองกันการทํางานเกินกําลัง 

ได 
ขอเสียของระบบนิวแมติก 
 สิริวัฒน ไวยนิตย (2551) 

 1. การทํางานของระบบนิวแมติกมักจะมีเสียงดัง เพราะจะตองมีการระบายลมทิ้ง

เนื่องจากลมที่ปลอยทิ้งออกสูบรรยากาศจึงจําเปนตองมีทอเก็บเสียง 

 2. ลมที่ไดมาจากการอัดตัวในระบบนิวแมติกจะมีความชื้นปนอยู และเมื่อความดันลดลง

จะทําใหเกิดหยดน้ําขึ้นได 

 3. ความดันของลมอัดในระบบนิวแมติกจะเปลี่ยนแปลงไปตามอุณหภูมิ ถาอุณหภูมิสูง 

ความดันก็จะสูง และถาอุณภูมิต่ําความดันก็จะต่ําลงดวย 
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 4. ถาตองการแรงในการใชงานมาก เสนผาศูนยกลางของลูกสูบจะตองมีเสนผาศูนยกลาง

โตขึ้นเพื่อที่จะใหไดแรงตามตองการ ซึ่งลูกสูบในระบบนิวแมติกจะมีขีดจํากัดอยู 

 
รูปแบบการใชแรงตานในการฝก (Loading patterns) 
 

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววาถามีการฝกหลายๆชุด (Set) และใชน้ําหนักไมมาก

พอผลลัพธที่ได ก็จะเปนการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือใหใหญข้ึน แตไมใชการพัฒนาความแข็งแรง

สูงสุด เนื่องจากการฝกแบบนี้จะทําใหเกิดอาการลาจึงไปลดการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด โดยได

แบงรูปแบบการใช แรงตานในการฝกไวดังนี้ 
รูปแบบแบบพีระมิด (Pyramid pattern) 
เปนรูปแบบที่เปนที่รูจักและนิยมใชกัน โดยจะใชแรงตานเพิ่มข้ึนเรื่อยๆจนถึงแรงตานที่

มากที่สุด ในขณะที่จํานวนครั้งในการยก (Repetitions) ก็จะลดลงตามสัดสวน ดังแสดงในภาพที่ 3 

โดยตัวเลขภายในสามเหลี่ยม หมายถึงจํานวนครั้งในการยกแตละชุด สวนตัวเลขดานซายของรูป

สามเหลี่ยมคือ คาแรงตานที่เปนเปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด ซึ่งประโยชนทางสรีรวิทยา

จาก การฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิด คือสามารถทําใหเกิดการระดมของหนวยยนต (Motor 

units) ในกลามเนื้อไดทั้งหมดหรือเกือบทั้งหมด 

 

 
ภาพที ่11 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิด (Bompa, 1999) 
รูปแบบพีระมิดคู (Double pyramid pattern) 

จะประกอบดวย 2 พีระมิด โดยที่อีกอันหนึ่งจะหงายหัวกลับดานมาตอกับอีกอัน หรือหมายถึงเอา

ปลายแหลมของทั้ง 2 พีระมิดมาชนกัน โดยจํานวนครั้งในการยกแตละชุดจะลดลงเรื่อยๆจาก

สวนทายของพีระมิดไปสูยอด หลังจากนั้นเมื่อมาเจอกับปลายของพีระมิดที่ 2 จํานวนครั้งในการ
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ยกแตละชุดก็จะเพิ่มข้ึนๆจนถึงสวนทายของพีระมิดอันที่ 2 ดังแสดงในภาพที่ 4 ตัวเลขดานซายคือ

คาแรงตานที่เปนเปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด  โดยผูสนับสนุนการฝกโดยใชแรงตาน

รูปแบบพีระมิดคูนี้ไดกลาววาในชุดทายๆของการฝก ซึ่งจะใชแรงตานที่ 85 และ 80 เปอรเซ็นตของ

น้ําหนักที่ยกไดมากที่สุดนั้นจะเปนการพัฒนาที่พลังกลามเนื้อมากกวา เนื่องจากสมมุติฐานที่วา

น้ําหนักที่ใชตานลดลงก็จะใหออกแรงตานไดเร็วขึ้น ซึ่งในขณะที่ปฎิบัติการฝกในชุดทายๆของการ

ฝกนั้นจะทําใหทั้งระบบประสาทสวนกลางและกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกเกิดการลา จึงไมเกิด

การพัฒนาดังที่ตองการในชุดการฝกทายๆ และสมมุติฐานอีกอยางคือ เมื่อเกิดการลาขึ้น ก็อาจจะ

ไปลดการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิด  หดตัวเร็ว ดังนั้นผลลัพธของการฝกชุดทายจึงเปนการ

พัฒนาขนาดของกลามเน้ือมากกวาการพัฒนา    พลังกลามเนื้อ ซึ่งถาตองการที่จะพัฒนาการ

ระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วก็ควรที่จะฝกในชวงแรก อยาคาดหวังวาจะไปพัฒนาพลัง

กลามเนื้อในชวงสุดทายของการฝก เนื่องจากจะมีการลามารบกวน ดังนั้นถาตองการพัฒนาทั้ง

ความแข็งแรงสูงสุดและขนาดของกลามเนื้อในชวงเดียวกันของการฝกรูปแบบนี้จึงเหมาะสมที่สุด

ในการเลือกฝก 

 

 
ภาพที ่12 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดคู (Double pyramid pattern) 

(Grosser and Neumeier, 1986) 

 
 
 
รูปแบบพีระมิดเอียง (Skewed pyramid pattern) 
รูปแบบนี้มีวัตถุประสงคเพื่อปรับปรุงความหลากหลายของรูปแบบพีระมิดคู โดยแรงตานที่

ใชฝกจะเพิ่มขันไปเรื่อยๆจนกระทั้งชุดสุดทายใหทําการลดแรงตานลง ตัวอยางเชน ฝกโดยใชแรง

ตานที่ 80, 85, 90, 95 และ 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด ดังแสดงในภาพที่ 5 
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จุดประสงคที่ลดแรงตานลงในชุดสุดทายเพื่อใหเกิดความหลากหลาย และเปนแรงจูงใจในการ

กระตุนการยกน้ําหนักใหเร็วที่สุด โดยนักกีฬาจะถูกบอกใหยกใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได ซึ่งการฝก

รูปแบบพีระมิดคูนั้นการลาจะมายับยั้งการออกแรงยกดวยความเร็ว แตในการฝกแบบพีระมิดเอียง

นั้นจะมีการยกชุดสุดทายที่จํานวนครั้งนอยคือ 4-6 คร้ัง ดังนั้นการลาจึงไมเกิดขึ้นและไมสงผลตอ

การพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 

 

 
 
ภาพที ่13 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดเอยีง (Skewed pyramid pattern) 

(Bompa, 1999) 
 

รูปแบบพีระมิดราบ (Flat pyramid pattern) 
เปนรูปแบบที่ดีที่สุดในการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ในการฝกโดยใชแรงตานแบบ

พีระมิดปกตินั้นความหนักที่ใชจะอยูระหวาง 70-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด 

(Repetitions maximum) ซึ่งเปนทั้งแรงตานในระดบั ปานกลาง หนัก และสูงสุด แตจะพบวาแรง

ตานที่เหมาะสมกับการฝกเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดนั้นจะอยูระหวาง 85-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนัก

ที่ยกไดมากที่สุด ดังนั้นการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดปกติจึงใหผลทั้งตอทั้งพลังกลามเนื้อ 

และความแข็งแรง ถึงแมวาผลทั้ง 2 อยางของการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดปกติจะเปน

ประโยชนทั่วๆไปกับนักกีฬา แตก็ไมไดเนนในการเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด เพราะฉะนั้นถา

วัตถุประสงคหลักตองการที่จะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดอยางเดียว ก็ควรอยางยิ่งที่จะฝกรูปแบบ

พีระมิดราบ ตัวอยางวิธีการฝกดังที่แสดงในภาพที่ 6 คือ การวอรมอัพ โดยการใชแรงตานเบาๆ 60 

เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด แลวยกอีกครั้งโดยใชแรงตานระดับปานกลางที่ 80 

เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด หลังจากนั้นใหคงที่ความหนักที่ 90 เปอรเซ็นตของนํ้าหนัก

ที่ยกไดมากที่สุด จนจบการฝก แตถาตองการเพิ่มความหลากหลายในการฝกก็ใหลดความหนักใน

ชุดสุดทายของการฝก เชนลดลงเหลือ 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด ประโยชนทาง

สรีรวิทยาจากกการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดราบซึ่งใช แรงตานคงที่แรงตานเดียวนั้นคอื การ

ปรับเปลี่ยนระบบประสาทที่เกี่ยวของกับกลามเนื้อ (Neuromuscular) ตอการพัฒนาความแข็งแรง



38 

 

สูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยไมทําใหรางกายสับสนจากการเปลี่ยนแรงตานที่ฝก

หลายๆระดับแรงตาน ดังนั้นถาตองการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ก็ควรที่จะฝกโดยใชแรงตาน

แบบพีระมิดราบ โดยสามารถเลือกใชแรงตานในชวงคงที่เทาไหรก็ไดแตควรอยูในชวง 85-100 

เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุด เพราะเปนแรงตานที่เหมาะสมตอการพัฒนาความแข็งแรง

สูงสุด 

 
ภาพที ่14 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดราบ (Flat pyramid) (Bompa,1999) 

 
การฝกที่สงผลตอสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 ธีรวิทย ชีตะลักษณ (2546) ไดกลาวถึงความหมายของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญใน

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางกีฬา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวและออกแรงกระทําตอแรง

ภายนอก ซึ่งบลูมฟลด และคณะ (Bloomfield et al., 1994) ไดกลาววาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ หมายถึง ปริมาณของแรงที่กลามเนื้อสามารถออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตานทานดวย

ความพยายามอยางเต็มที่ ทอมสัน (Thompson, 1991) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุด โดยเสนใยกลามเนื้อภายในมัดกลามเนื้อจะ

ตอบสนองเมื่อมีการฝกแบบมีแรงตานหรือฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งสามารถแยกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ แบงได 3 ประเภทคือ 

 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออกแรง

สูงสุด โดยไมไดกําหนดวาจะใชความเร็วในการเคลื่อนไหวในการออกแรง แตที่สําคัญ คือ ตองการ

ออกแรงที่มีแรงตานสูงสุด 

 ความแข็งแรงแบบยืดหยุน (Elastic strength) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อเพื่อออก

แรงอยางรวดเร็ว เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความเร็วในการหดตัวและความเร็วในการ
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เคลื่อนไหว หรือที่เรียกวา พลัง (Power) เปนความแข็งแรงที่พิเศษและมีความสําคัญในการออก

แรงแบบระเบิด (Explosive) ในการออกตัววิ่ง การกระโดด การทุม พุง และขวาง 

 ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อออก

แรงไดอยางตอเนื่อง เปนการทํางานของกลามเนื้อที่อาศัยความแข็งแรงและทนทานในการ

เคลื่อนไหว เชน การลุก นั่ง (Sit up) การดันพื้น (Push up) การวิ่ง 60 วินาที ถึง 8 นาที ก็เปนการ

ออกกําลังกายประเภทความแข็งแรงอดทน 

 

ชารเกยและแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) กลาววา ความแข็งแรง (Strength) 

จะมีความหมายเหมือนกับคําวาแรง (Force) ซึ่งแรงหมายถึงความสามารถในการเคลื่อนวัตถุ  

ดังนั้น ความแข็งแรงจึงหมายถึง แรงที่มากที่สุดจากการออกแรงของกลามเนื้อในหนึ่งครั้ง ความ

แข็งแรงจะเปนพื้นฐานที่สําคัญของทุกชนิดกีฬาเพื่อใชในการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกี่ยวของโดยตรงกับขนาดพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ 

ซึ่งการฝกโดยใชแรงตานนั้นจะสามารถเพิ่มการระดมของเสนใยกลามเนื้อและพื้นที่หนาตัดของ

กลามเนื้อ นอกจากนี้จะพบวาความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อทั้ง 3 ชนิดคือ เสนใยกลามเนื้อ

ชนิดหดตัวชา ชนิดหดตัวเร็ว และชนิดผสม จะเทากันเมื่อเทียบโดยที่พื้นที่หนาตัดเทากันแตจะ

แตกตางกันที่เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชนิดผสมจะสามารถสรางแรงไดเร็วกวาเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวชา 

 

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวเกี่ยวกับความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ไว

วา ความสามารถของนักกีฬาที่จะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดไดนั้น ขึ้นอยูกับการที่นักกีฬาสามารถ

เพิ่มเสนผานศูนยกลางหรือพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อที่เกี่ยวของ หรือกลาวใหเจาะจงลงไปก็คือ

การเพิ่มของเสนผานศูนยกลางเสนใยกลามเนื้อไมโอซิน (Myosin) และยังขึ้นอยูกับความสามารถ

ของ การไขวบิดกันระหวางเอกติน และไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) ซึ่งหมายถึง

การที่สามารถระดมใช  เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และสามารถปลุกระดม (Synchronize) ให

ใชทุกๆกลามเนื้อที่เกี่ยวของในการเคล่ือนไหวไดพรอมๆกัน โดยขนาดของกลามเนื้อข้ึนอยูกับ

ระยะเวลาในชวงการฝกเพิ่มขนาดกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ซึ่งจะเปนชวงของการฝกเพื่อ

เพิ่มเสนผานศูนยกลางของเสนใยไมโอซิน และองคประกอบของโปรตีนที่สรางขึ้นเปนครอสบริดจ 

(Cross bridges) ของกลามเนื้อ โดยการเพิ่มนี้จะขึ้นอยูกับปริมาณ และชวงเวลาของการฝกในชวง

การฝกเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด สวนความสามารถในการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
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ชนิดหดตัวเร็วจะขึ้นอยูกับทั้งวิธีการฝกที่ฝกโดยใชแรงตานสูงสุด และการฝกที่เคลื่อนไหวใน

ลักษณะพลังระเบิดของกลามเนื้อเปนหลัก ซึ่งเปนลักษณะของการการฝกความแข็งแรงที่สามารถ

ระดมการใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การท่ี

จะพัฒนาการระดมใหใชกลามเนื้อพรอมๆกัน (Muscle synchronization) จะขึ้นโดยตรงกับการ

เรียนรู ซึ่งหมายถึงการฝกทานั้นซ้ําๆ จนเกิดการเรียนรู 

การพัฒนาความแข็งแรงนั้นเปนผลมาจากการสรางความตึงใหกับกลามเนื้อ ซึ่งสัมพันธ

โดยตรงกับวิธีการฝก  และการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนผลมาจากการการระดมของหนวย

ยนตเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว เพราะฉะนั้นนักกีฬาจึงไมจําเปนตองเพิ่มกลามเนื้อใหมีขนาด

ใหญมากๆหรือเพิ่มน้ําหนักตัวใหมากเพื่อที่จะทําใหแข็งแรงขึ้น โดยทั้งการฝกความแข็งแรงสูงสุด 

และพลังกลามเนื้อ นักกีฬาควรเรียนรูที่จะเรียกใชกลามเนื้อใหพรอมเพียงกัน และควรมีการใชแรง

ตานที่สามารถระดมการใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วใหไดมาก ซึ่งแรงตานที่ใช

ฝกควรมากกวา 80 ถึง 85 เปอรเซ็นตขึ้นไปกับการฝกชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด โดยเฉพาะ

วิธีการใชแรงตานสูงสุด ที่จะทําใหนักกีฬาสามารถเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดไดรวมไปถึงการเพิ่ม

มวลกลามเนื้อไดอยางมีนัยสําคัญ ในการ หดตัวของกลามเนื้อทั้ง 3 รูปแบบ การหดตัวของ

กลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกสามารถสรางความตึงไดสูงสุดรองลงมา คือแบบไอโซเมตริกและแบบ

คอนเซ็นตริกตริกสอดคลองกับ วิลสัน (Wilson, 1994) ที่ไดกลาวไววาการเกิดแรงมากที่สุดนั้นมา

จากการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก รองลงมาเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซ

เมตริก และการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกตามลําดับการออกกําลังกายเพื่อพัฒนา

ความแข็งแรงสูงสุดจะไมกระทําภายใตสภาวะที่ออนลาเหมือนกับการฝกสรางกลามเนื้อเนื่องจาก

การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดจะมีการกระตุนระบบประสาทสวนกลางที่ระดับ

สูงสุด เชน การที่ตองสรางสมาธิจดจอ และ การสรางแรงกระตุน ซึ่งการฝกความแข็งแรงสูงสุดนั้น

จะพัฒนาเกี่ยวของไปยังระบบประสาทสวนกลาง ดังนั้นจึงชวยพัฒนาการทํางานประสานกันของ

ระบบประสาท และกลามเนื้อ (Muscle Coordination) รวมไปถึงการเรียกใชกลามเนื้อโดยพรอม

เพียงกัน (Synchronization) โดยการกระตุนระบบประสาทสวนกลางที่ระดับสูงสุดนั้น นอกจากจะ

ชวยในการเรียกใชกลามเนื้อโดยพรอมเพียงกันแลวยังชวยในการยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อที่

ทํางานตรงขามกับการเคลื่อนไหว (Antagonistic muscle) ไดอยางเหมาะสม ซึ่งหมายความวา 

เมื่อมีการใชแรงสูงสุด กลามเนื้อที่ทํางานตรงขามกับการเคลื่อนไหวเหลานี้จะทํางานประสานไปใน

แนวเดียวกัน โดยจะไมหดตัวมาตานกับการเคลื่อนไหว ในสภาพปกตินั้นระบบประสาทสวนกลาง

จะทําหนาที่ยับยั้งการระดมของหนวยยนตในการหดตัวของกลามเนื้อ แตเมื่ออยูในภาวะสุดขีด 
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เชน ภาวะกลัว หรือ ภาวะเสี่ยงเปนเสี่ยงตาย ปฎิกิริยาการยับยั้งจะถูกกําจัดออกไป เปนผลใหมี

การระดมของทุกหนวยยนต โดย ฟอคซ เบาเวซ และ ฟอส (Fox, Bowes, and Foss, 1989) ได

กลาววา จุดประสงคหลักของการฝกความแข็งแรงสูงสุดคือ การเรียนรูที่จะกําจัดปฎิกิริยาการ

ยับยั้งจากระบบประสาทสวนกลางนั้นเอง ซึ่งการลดลงของปฎิกิริยาการยับยั้งของระบบประสาท

สวนกลาง จะสอดคลองกับการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง ดังนั้นจึงสงผลใหเกิดการพัฒนาความ

แข็งแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาววาความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความสําคัญตอระดับ 

ความสามารถของนักกีฬาประเภทที่ตองใชพลังกลามเนื้อเปนอยางยิ่ง เมื่อกลามเนื้อมีความ

แข็งแรงนอย อาจจะพัฒนาใหกลามเนื้อออกแรงอยางรวดเร็วไดอยางเต็มที่ และการฝกความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อ ทําใหเรารูสึกวาเปนผูที่มีสมรรถภาพ

ทางกายดี มีความสามารถสูงในการเคลื่อนไหว อีกทั้งยังชวยเสริมสรางใหกระดูก เอ็นกลามเนื้อ 

และเอ็นยึดขอแข็งแรงขึ้น และยังชวยลดปญหาทางสุขภาพได เชน การเจ็บปวย อาการปวดเมื่อย

ตามรางกายหรือโรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอ เปนตน การฝกความแข็งแรง นอกจากจะเพิ่มพลัง

การใชพลังงานในแตละวัน ยังไปเรงการเผาพลาญในขณะฝกอีกดวย ทําใหรางกายเผาพลาญ

แคลอรี่ไดมากขึ้น สงผลใหน้ําหนักตัวไมเพิ่มมากเกินไป ทําใหสัดสวนของรางกายดีขึ้น กลามเนื้อ

และขอตอมีความยืดหยุนเคลื่อนไหวไดตลอดชวง เฟลค และเครเมอร (Fleck and Kraemer, 

1987) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักหรือการยกน้ําหนัก ชวยในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกลามเนื้อ และยังชวยเพิ่ม

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายและความสามารถทางกีฬาอีกดวย 

 การฝกดวยน้ําหนักและการฝกแบบมีแรงตาน เปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ซึ่งการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อนั้น เปนผลมาจากการฝกความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรง

แบบยืดหยุนมากกวา การฝกความแข็งแรงแบบอดทน ถาไมฝกความแข็งแรงก็จะทําใหดีที่สุดได

โดยการฝกที่น้ําหนักมาก ใชจํานวนครั้งนอย สวนความแข็งแรงแบบยืดหยุนหรือพลังงานสามารถ

พัฒนาได โดยใชน้ําหนักปานกลาง โดยใชจังหวะที่เร็ว สวนการฝกความแข็งแรงแบบอดทน

สามารถพัฒนาไดโดยใชน้ําหนักนอยแตจํานวนครั้งมาก (Thompson, 1991) 

 ดังนั้น การฝกดวยน้ําหนัก นอกจากจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว ยังมีสวน

ชวยใหพลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนดวย แตถาในการฝกดวยน้ําหนักนั้น ใหความหนักมากเกินไปจะทําให

พลังลดลงได หรือนักกีฬาที่มีความแข็งแรงอยูแลวการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวยการฝกดวย
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น้ําหนักโดยทั่วไปอาจจะไมไดผล เพราะการฝกดวยน้ําหนักนั้นไมสามารถปลอยแรงในจังหวะ

สุดทายออกไปได จึงมีการผอนแรงในจังหวะสุดทาย ทําใหไมสามารถออกแรงแบบแรงระเบิดได 

 

 กอรดอน (Gordon, 1954) หลักการฝกเกิน เปนหลักที่สําคัญที่สุดในการฝกยกน้ําหนัก

เพราะน้ําหนักเปนแรงตาน ทําใหเซลลกลามเนื้อทํางานมากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน

น้ําหนักที่เกินจะกระตุนใหกลามเนื้อเจริญเติบโตขึ้น แข็งแรงขึ้น หลักการฝกเกินจึงตองทําโดย 

1. เพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักที่จะยก 

2. เพิ่มจํานวนครั้งของการยก 

หลักการใชแรงตานทานกาวหนา กลามเนื้อตองไดรับการฝก โดยใชน้ําหนักเปนแรง

ตานทาน ยิ่งนํ้าหนักมากเทาใดก็จะยิ่งกระตุนใหกลามเนื้อเจริญเติบโตมากขึ้นเทานั้น หลักการใช

แรงตานทานจึงเปนหลักในการฝกยกน้ําหนัก ซึ่งตองทําเปนชุดและจํานวนครั้ง คือ 2 – 3 ชุด และ 

7 – 12 คร้ัง เปนหลักทั่วๆไป 

 หลักการฝกเฉพาะเจาะจง การฝกกลามเนื้อตองศึกษาวา มัดกลามเนื้อใดที่จะนําไปใช

ประโยชนในการเคลื่อนที่ของกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น เนื่องจากกีฬาแตละประเภทใช

กลามเนื้อมัดสําคัญๆ แตกตางกัน ควรฝกกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจง หรือใกลเคียงการนําไปใชจริง

ใหมากที่สุด 

 การวางแผนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดังนี้ 

1. จํานวนครั้งที่ยก 7 – 12 คร้ัง สําหรับการยกแตละชุด โดยใชเวลายกติดตอกันอยาง 

นอย 40 วินาที และไมควรเกิน 70 วินาที 

2. น้ําหนักที่จะยก การยกน้ําหนักที่มากเกินความสามารถ อาจจะทําใหไมสามารถยกได 

ถึง 7 และ 12 คร้ัง ดังนั้นควรเลือกใชน้ําหนักเบาไวกอน โดยสังเกตวายกได 7 – 12 คร้ังอยางสบาย 

และฝกจนกระทั่งสามารถเพิ่มน้ําหนักไดตอไป 

3. เวลาที่จะเพิ่มน้ําหนักได เมื่อยกน้ําหนักไดเกินครั้งที่ 7 และรูสึกออนแรงเมื่อจะยกใน 

คร้ังที่ 9 หรือ 10 สามารถเพิ่มน้ําหนักได เพราะนั่นแสดงวากลามเนื้อพรอมที่จะรับน้ําหนักไดอีก 

4. จํานวนชุด ชุด หมายถึง จํานวนครั้งที่จะยกทั้งหมดแลวพัก เชน วิดพื้น 10 คร้ัง  

เรียกวา 1 ชุด การวิดพื้นกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ ทั้งความแข็งแรงและความทนทาน 2 – 5 

ชุด เปนที่นิยม แตอยางไรก็ตาม 3 ชุด เปนเกณฑมาตรฐานที่ดีที่สุด 

5. ระยะเวลาพักระหวางชุด การพักระหวางชุดเปนสิ่งจําเปน โดยใชเวลาพักระหวางชุด  
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ตอชุด ใหนอยที่สุด ซึ่งไมควรเกิน 1 นาที สวนการพักที่นานกวา 1 นาที ควรเปนระยะพักในชวง

ภายหลังการฝกการแข็งแรงกลามเนื้อเสร็จส้ินแลว และพรอมที่จะฝกโปรแกรมสมรรถภาพดาน

อ่ืนๆ เชน ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

6. จะใชเครื่องมือใด เครื่องมือที่ใชในหองออกกําลงั ผูฝกตองเลือกใชจากกลุมกลามเนื้อ 

มัดใหญๆ กอน 

7. ความบอยของการออกกําลังกาย การออกกําลัง 3 วันตอสัปดาห เปนที่นิยมกันทั้งการ 

ฝกเพื่อสุขภาพและฝกเพื่อการแขงขัน มีการคนควาพบวา ไมควรทิ้งชวงเวลาการฝกกลามเนื้อแต

ละครั้งนานเกิน   2 – 3 วัน การฝกจึงนาจะเปนวันเวนวัน หรือ 3 วันติดตอกัน และพักไมเกิน 3 วัน 

 

 นอกจากนั้น บอมพา (Bompa, 1996) ไดใหแนวคิดไววา การฝกความแข็งแรงเพื่อที่จะ

พัฒนาระบบประสาทกลามเนื้อใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพื่อประสิทธิผลในการ

แขงขันกีฬา การฝกความแข็งแรง จึงเปนการฝกเพื่อพัฒนาพลังหรือความสามารถของกลามเนื้อที่

จะใชแรง ซึ่งจะตองมีการวางแผน การจัดโปรแกรมการฝกระยะยาว โดยอาจจะแบงไดดังนี้ 

 ระยะเตรียม 

- การฝกเพื่อการปรับตัวทางกายวิภาค 

- การฝกความแข็งแรงสูงสุด 

- การเตรียมไปสูพลังความอดทนของกลามเนื้อ 

ระยะแขงขัน 

- การรักษาสภาพรางกาย 

- การฝกพลัง 

- การฝกความอดทนของกลามเนื้อ 

- การหยุดฝกความแข็งแรง 

ระยะการเปลี่ยนแปลง 

- การฝกชดเชย 

การฝกเพื่อการปรับตัวทางกายวิภาค การฝกระยะนี้เปนการใหกลามเนื้อ เอ็นขอตอ เอ็น

กลามเนื้อไดมีการปรับตัวใหรับสภาพการฝกที่หนักตอไป และการฝกระยะนี้จะตองสรางความ

แข็งแรงที่สมดุลกันในการงอและเหยียดของกลามเนื้อ ซึ่งเปนระยะที่เตรียมความแข็งแรงพื้นฐาน ที่

จะนําไปสูการฝกความแข็งแรงสูงสุดตอไป โดยใชเวลา 8-10 สัปดาห 
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 การฝกความแข็งแรงสูงสุด การฝกระยะนี้เพื่อที่จะพัฒนาใหเกิดแรงสูงสุด โดยใชน้ําหนัก

มากถึง 85% ของ 1 อารเอ็ม ขึ้นไป ใชเวลาฝก 4-12 สัปดาห ขึ้นอยูกับชนิดกีฬาและความตองการ

ของนักกีฬา 

 การฝกที่นําไปสูการฝกแบบอื่น การฝกระยะนี้เพื่อใหความแข็งแรงสูงสุดที่ฝกมาไปใชกับ

การฝกแบบเฉพาะเจาะจง ไมวาจะเปนการฝกพลังหรือความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชเวลา 4-5 

สัปดาห ในการพัฒนาพลังจะใชเวลา 6-8 สัปดาห ในการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ เพราะ

การฝกความอดทนของกลามเนื้อ จะสัมพันธกับกิจกรรมที่ตองการเวลา ในการปรับตัวที่ยาวนาน

กวา 

 การรักษาสภาพความแข็งแรง เปนสิ่งจําเปนในชวงการแขงขัน เพราะเมื่อไมไดฝกพลังและ

ความอดทนของกลามเนื้ออาจจะเกิดผลเสียตอสมรรถภาพทางกายได เชน ขนาดของเสนใย

กลามเนื้อจะกลับไปเหมือนกอนการฝก การระดมหนวยยนตลดลง ปริมาณแรงลดลง และเมื่อพลัง

กลามเนื้อลดลงก็จะทําใหความเร็วลดลง ดังนั้นการรักษาสภาพความแข็งแรงไวในชวงการแขงขัน

จะทําใหพลงัและความอดทนของกลามเนื้อคงสภาพอยูได 

 การฝกดวยแรงตานเพื่อพัฒนาความเร็วและความแข็งแรง การฝกดวยแรงตานหรือการฝก

ดวยน้ําหนัก เปนหัวใจสําคัญในการเตรียมนักกีฬาประเภทที่ตองใชความแข็งแรงสูงสุด โดยตอง

คํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

- ความตองการความแข็งแรงของนักกีฬาในแตละประเภท 

- ระดับความสามารถของนักกีฬา 

- กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเลนกีฬานั้นๆ 

- ลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวทาตางๆ 

- ลักษณะการเคลื่อนไหวในการฝกดวยน้ําหนัก 

- 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 อารเอ็ม  

ใชจํานวนครั้งนอย 4-6 คร้ัง โดยอาศัยทฤษฎีที่วา การยกน้ําหนักดวยความหนักมากจะมีผลทําให

มีการระดมหนวยยนตไดสูงสุด และเปนการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อใหใหญและแข็งแรงขึ้น การฝก

แตละครั้งจะฝก 3-4 ชุดๆ ละ 4-6 คร้ัง พักระหวางเซต 2-3 นาที 

2. การฝกดวยแรงตานแบบเคลื่อนที่ จะแตกตางกับการฝกดวยน้ําหนักที่หนัก 
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มากโดยจะใชความหนัก 30-40% ของ 1 อารเอ็ม ดวยจังหวะที่เร็ว การฝกรูปแบบนี้เปนการฝก

เฉพาะกีฬาเปนการสรางพลังสูงสุดวิธีหนึ่ง 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 ไดแก นักวิ่งระยะสั้น และนักกีฬาประเภททีมที่ตองใชการกระโดด การ

เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
พลังกลามเนื้อ 
 
 บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการ

แขงขันกีฬาไวดังนี้ 

1. พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive power) ใน

การแขงขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพื้นเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะ

ตอเนื่องกับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 

พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้น จะมีความสัมพันธกับ

ความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทาจะตองรับ

น้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซึ่งในขณะลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะทํางานแบบความยาว

เพิ่มข้ึน นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและ

ลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้นไดอยางรวดเร็ว ซึ่งกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มข้ึน 

ในขณะลงสูพื้น หลังจากนั้นถากระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปลี่ยนทิศทางกลามเนื้อนั้นจะทํางาน

แบบความยาวลดลง สถานการณเหลานี้จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมตางๆ 

2. พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม - พุง - ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลาย

ชนิดที่ตองมีการทุม - พุง - ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนิด ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
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ความเร็วใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได และมีอัตราเรงเพิ่มข้ึน

ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที่ โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาชนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไป

จากมือเพื่อใหไดระยะทางมากที่สุด 

3. พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take - off power) ในการแขงขันกีฬา

หลายชนิดที่มีการกระโดดนั้น จะตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให

เกิดประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซึ่งเปนการกระโดดในขณะที่วิ่งมาดวยความเร็วสูง หรือมี

การยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป ซึ่งถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเน้ือมากเพื่อที่จะออก

แรงยกตัวลอยข้ึนจากพื้นไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการ

กระโดดนั้นชาลงจึงมีผลทําใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 

4. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคลื่อนที่ (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลายๆ

ชนิด ที่ความเร็วตนของการเคลื่อนที่ จะเปนตัวชี้ถึงผลลัพธของการเคลื่อนที่ สถานการณเหลานี้จะ

เกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาที่มีคูตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมทั้งการเริ่มตน

ออกจากที่ยันเทาของนักวิ่งระยะสั้น ผูที่มีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นก็จะเริ่มตนวิ่งไดเร็วกวา 

5. พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬา

ประเภททีมชนิดตางๆ ที่มีการหลอกลอคูตอสู หรือมีการชะลอความเร็วอยางรวดเร็วสลับกับการเรง

ความเร็ว หรือมีการชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทางตองการพลังกลามเนื้อเปนอยางมาก ซึ่ง

กลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มข้ึนเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จําเปนตองมีพลัง

กลามเนื้อมากพอ ซึ่งการการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะทําใหเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 

6. พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา

ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆทั้งที่แขงขันกันบนบกและในน้ํา ตางก็มีสถานการณ

ในการเรงความเร็วดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคลื่อนรางกาย

ไปขางหนาอยางรวดเร็วโดยการเพิ่มแรงกดของเทาดันตานกับพื้นวิ่งไดมากขึ้น หรือสามารถ

เอาชนะแรงตานทานของน้ําได 

รูปแบบของพลังกลามเนื้อทั้งหกลักษณะนี้ เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรง

ไดอยางรวดเร็ว ซึ่งมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการทํางานของเสนใย

กลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) 

 

บอมพา (Bompa, 1993) ไดสรุปผลการศึกษาของเฮคคิเนน และโคมิ (Hakkinen and 

Komi, 1983) พบวาการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝกนั้นมีพื้นฐานมาจากมี



47 

 

การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้นดวย

เหตุผลดังตอไปนี้ 

 1.ใชเวลานอยลงในการระดมหนวยยนต (Motor unit recruitment) โดยเฉพาะอยางยิ่ง

เสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็ว 

 2.เซลประสาทยนต (Motor neurons) มีความอดทนเพิ่มข้ึนในการเพิ่มความถี่ของการ

ปลอยกระแสประสาท 

 3.มีความสอดคลองกันมากขึ้นและดีขึ้นของหนวยยนต (Motor units) กับรูปแบบของการ

ปลอยกระแสประสาท 

 4.กลามเนื้อทํางานโดยใชจํานวนเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นในเวลาอันสั้น 

 5.มีการพัฒนาการทํางานประสานกันภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) 

หรือมีการทํางานประสานกันมากขึ้นระหวางปฏิกิริยาเรงการทํางานของกลามเนื้อ (Excitatory 

reaction) กับปฏิกิริยารั้งการทํางานของกลามเนื้อ (Inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรูของ

ระบบประสาทสวนกลาง 

 6.มีการพัฒนาการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมกันทํางาน (Intermuscular 

coordination) ระหวางกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกลามเนื้อที่

อยูตรงขามซึ่งทําหนาที่คลายตัว (Antagonistic muscles) เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวออกแรงได

เร็วขึ้น 

 

 วิค และคณะ (Wilk et al, 1993) กลาววา พลังของกลามเนื้อ คือ ศักยภาพของนักกีฬา

โดยมพีื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในระยะเวลา

อันสั้นที่สุด นอกจากนี้ปจจัยสําคัญคือ ความแข็งแรง และความเร็วที่จะสงผลใหเกิดพลังของ

กลามเนื้อนอกจากนี้ยังมีปจจัยเสริมอีก 3 ประการคือ 

 1. การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม 

 2. การประสานงานกันที่ดีระหวางระบบประสาท และกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว 

 3. ประสิทธภิาพการทํางานของกลามเนื้อ 

  

ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาววาผูเลนที่สามารถเรง

ความเร็วไดดีกวาก็จะมีความเร็วไปถึงความเร็วสูงสุดกอนคูแขง ซึ่งสิ่งที่ทําใหสามารถเรงความเร็ว

ไดดีกวาก็คือการที่มีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นเอง ซึ่งพลังกลามเนื้อหมายถึง อัตราการทํางานของ
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กลามเนื้อโดย พลังกลามเนื้อแสดงออกมาใหเห็นในรูปของงานที่ทํา ดังความสัมพันธของงาน 

(work) กับความแข็งแรง (strength) และอัตราเร็ว (velocity) ดังนี้ 

จาก                 = ×Work Force  Distance  

    

Work
   Power   

Time
Distance

Velocity  
Time

=

=
     

 

ดังนั้น 

    
Force Distance

Power
Time

×
=  

  หรือ 

    = ×Power Strength  Velocity  
 

ดังนั้นจากสมการจึงทําใหเขาใจวาการที่นักกีฬามีความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัว

ของกลามเนื้อก็จะทําใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อมากขึ้น นักกีฬาจึงตองมีความแข็งแรงที่มากพอ

เพื่อที่จะสรางพลังกลามเนื้อที่ใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การฝกความ

แข็งแรงควรที่จะใชความเร็วในการฝกเชนเดียวกับความเร็วในการแขงขัน 

 

โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อที่ออก

แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด ซึ่งเกิดขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ดังนั้น

ถามี พลังกลามเนื้อมากก็จะทําใหมีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นดวย เพราะฉะนั้น 

นักกีฬาที่มี พลังกลามเนื้อสูงก็จะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว 

ความสามารถในการ เรงความเร็ว เปนความสามารถในการเพิ่มความเร็วไดอยางรวดเร็ว 

เพราะฉะนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อนักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมด 

พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวาใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อจึงเปนความสามารถของ

กลามเนื้อ ที่ทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซึ่งเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงไมสามารถแยกออกจากความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยมี

ความสัมพันธกันตามสมการ ดังนี้ 
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พลังกลามเนื้อ (Muscular power) = ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) x 

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ (Speed of muscular contraction) 

 

 นิวตัน และ เครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ

หมายถึง พลังกลามเนื้อที่เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้งซึ่งเปนปจจัย

สําคัญของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองการความเร็วสูงในขณะปลอยอุปกรณกีฬาออกไป 

หรือตองการความเร็วสูงที่จุดกระทบ นอกจากนั้น ยังมีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทาง

อยางรวดเร็ว ตลอดจนการเรงความเร็วในระหวางการแขงขันกีฬาชนิดตางๆดวย ในขณะที่นักกีฬา

พยายามที่จะออกแรงเพื่อทําใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อใหมากที่สุดนั้นนักกีฬาจะตอง

พยายามใชเวลาในการออกแรงและเรงความเร็วของสวนตางๆของรางกายโดยใชเวลานอยลงทั้งนี้

เกิดจากมีการพัฒนากลไกการทํางานของกลามเนื้อที่สําคัญสองประการ คือ 

 1.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากภายในเวลาสั้น ซึ่งเรียกวาอัตราการ

พัฒนาแรง (Rate of the force development) 

 2.ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงไดมากอยางตอเนื่อง ในขณะที่ความเร็วในการ

หดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 

 ซึ่งคุณสมบัติอันสําคัญทั้งสองประการนี้เอง เปนแนวทางในการหายุทธวิธีของการฝก

เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด สรุปไดวา การพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ จะตองมีการพัฒนา

องคประกอบหาประการของพลังระเบิดของกลามเนื้อ คือ 

 1.ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 

 2.ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 

 3.อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) 

 4.วงจรเหยียดตัวออก-หดตวัสั้นลง (Stretch-shortening cycle) 

 5.การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อรวมกันทํางานและทักษะของการเคลื่อนไหว 

(Intermuscular coordination & skill) 

องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ

กลามเนื้อสูงสุด ดังนั้นยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีการฝกแบบตางๆ 

เขาดวยกัน ในการพัฒนากลามเนื้อของคนที่ยังไมเคยฝกมากอน การฝกดวนน้ําหนักที่ใชความ

หนักในระดับสูงจะใหประโยชนมากกวาในคนที่เคยฝกหรือนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝก

มาแลว 
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ระบบพลังงานที่ใชในการฝกที่ใชเวลาสั้น และมีความหนักสูง 
  
 ฮิลล (Hill, 1995) ไดกลาววาระบบพลังงานที่ใชในการฝกที่มีใชเวลาสั้น และมีความหนัก

สูง จะเกี่ยวของ2 ระบบพลังงานดังตอไปนี้  
ระบบพลังงานเอทีพี และซีพี (ATP-CP)  

ปริมาณของเอทีพีที่เก็บสะสมในกลามเนื้อจะมีเพียงพอสําหรับการเคลื่อนไหวที่มีความหนักสูงสุด

ประมาณ 1-2 วินาที หลังจากนั้นครีเอตินฟอสเฟส (Creatine phosphate, CP) จะเขามามี

บทบาทสําคัญในการสํารองพลังงานเอทีพี และครีเอตินฟอสเฟสจะหมดลงในเวลา 6-8 วินาที 

เพราะฉะนั้นระบบพลังงานเอทีพี และซีพี จะเพียงพอกับกิจกรรมที่ใชความหนักสูง ในเวลาที่นอย

กวาหรือเทากับ 10 วินาที แตถามีการออกกําลังกายทีตอเนื่องนานขึ้น กลามเนื้อใชระบบพลังงาน

แอนแอโรบิค ไกลโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) เปนหลักตอไป นอกจากนี้ (Bompa, 1999) 

กลาววานอกจากนี้จะพบวาการพักระหวางเซ็ต 3-5 นาที หรือนานกวานี้จะทําใหมีการสราง

กลับคืนมาของเอทีพี และซีพี ไดเกือบสมบูรณ  
 

ระบบพลังงานแอนแอโรบิค ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis)  

(Ingham, 2006) กลาววาระบบพลังงานแอนแอโรบิค ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ใช

สําหรับการฝกที่มีความหนักสูง (High-intensity) ดวยระยะเวลา 10 วินาที – 4 นาที กระบวนการนี้

สามารถผลิต ATP ไดอยางรวดเร็ว ซึ่งมีความสําคัญตอกลามเนื้ออยางมากในกรณีที่ออกซิเจนที่

ขนสงไปสูเสนใยกลามเนื้อมีไมเพียงพอ อยางไรก็ตามกระบวนการนี้ให ATP นอยมาก เพียงสอง

โมเลกุลตอหนึ่งกลูโคส หรือสามโมเลกุลตอไกลโคเจน ผลิตภัณฑสุดทายที่ไดจากกระบวนการนี้คือ

ไพรูเวต (Pyruvate) ซึ่งจะถูกเปลี่ยนไปเปนแลกเตต (Lactate)ในที่สุด  

 
แนวคิดเกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
 

 คอนลีย และโรเซเนค (Conley and Rozenek, 2001) ไดสรุปวา ในแตละครั้งของการฝก

โดยใหแรงตาน (Resistance training) จะสังเกตไดวาอัตราการเตนของหัวใจจะสงูขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู

กับองคประกอบหลายประการ ไดแก ความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก และกลามเนื้อที่

ทํางานเปนตน แตเนื่องจากการฝกดวยการใชแรงตานเปนการฝกลักษณะไมตอเนื่องมีการพักเปน

ระยะๆ อัตราการเตนของหัวใจ โดยเฉลี่ยที่วัดไดในแตละคร้ังของการฝกโดยใชแรงตาน จึงไม



51 

 

สามารถแสดงความหนักในการทํางานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดไดอยางแมนยํา หรืออีกนัย

หนึ่งไมสามารถที่จะประมาณคาความหนักของกิจกรรมไดอยางเหมาะสม เปนที่ยอมรับโดยทั่วไป

วาการพัฒนาความสามารถที่เกิดจากการฝกดวยแรงตานนั้น อาศัยหลักการที่เฉพาะเจาะจง 

(Principle of specificity of training) โดยที่การพัฒนาความสามารถที่เกิดขึ้นอยางมากนั้นสังเกต

ไดจากการที่ผูรับการฝกแตละคนไดปฏิบัติกิจกรรมที่คลายคลึงกับกิจกรรมที่ใชในการฝก ซึ่ง

ประกอบไปดวยวิธีการฝกที่นํามาใชรูปแบบของการเคลื่อนที่ ลักษณะของการทํางานของ

กลามเนื้อ ความเร็วในการทํางานของกลามเนื้อและมุมของขอตอ 

 

 แมคอารเดิล แคทซ และแคทซ (McArdle Kacth and Katch, 1996) กลาววา แนวคิด

เกี่ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น ไดเกิดขึ้นครั้งแรกในป 

ค.ศ. 1972 โดยนักวิทยาศาสตรชาวรัสเซีย ซึ่งนํามาเปนหลักในการจัดโปรแกรมการฝกใหกับ

นักกีฬาที่เพิ่งจะเริ่มเร่ิมเลนรวมทั้งนักกีฬาชั้นนําดวย แนวคิดนี้ไดมีการแบงระยะเวลาของการฝก

เปนสามระยะ คือ แมคโครไซเคิล (Macrocycle) เมโซไซเคิล (Mesocycle) และไมโครไซเคิล 

(Microcycle) ซึ่งหมายถึงระยะเวลาของการฝกที่แบงเปนป เดือน และสัปดาห ตามวัตถุประสงค

ของการแบงระยะเวลาของการฝกออกเปนสวนๆ ก็คือ ใหมีการควบคุมเกี่ยวกับความหนักของการ

ฝก ปริมาณของการฝก ความถี่ของการฝก จํานวนชุด จํานวนครั้งและเวลาพัก เพื่อปองกันปญหา

การซอมเกิน (overtraining) ตลอดจนความเบื่อหนายที่เกิดขึ้นจากการฝก นอกจากนั้นยังมีการ

เปลี่ยนแปลงกิจกรรมการฝกใหมีความหลากหลาย และทําใหเกิดความสามารถสูงสุดของนักกีฬา

ในขณะแขงขันอีกดวย 

 

บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ โดยแบงออกเปนระยะตางๆ ดงันี้ 

       1.  ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใชเวลา 8-10

สัปดาห สําหรับนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลน และ 3-5 สัปดาห สําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณมาแลว 

โดยใชรูปแบบการฝกแบบของการฝกเปนวงจร (Circuit training) 

    นักกฬีาที่เพิ่มเริ่มเลน  นักกฬีาที่มีประสบการณ 

ความหนัก   30-40% ของหนึ่งอารเอ็ม 40-60% ของหนึ่งอารเอ็ม 

จํานวนทาฝก   9-12(15) ทา  6-9  ทา 

จํานวนรอบของการฝก  12-3  รอบ  3-5  รอบ 
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ระยะเวลาที่ใชในการฝก  20-25  นาท ี  30-40  นาท ี

เวลาพักระหวางทาฝก  90  วินาท ี  60  วินาท ี

เวลาพักระหวางรอบ  2-3  นาท ี  1-2  นาท ี

ความถี่ของการฝก  2-3  คร้ัง/สัปดาห 3-4  คร้ัง/สัปดาห 

       2.  ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4-6 

สัปดาห 

            ความหนัก  70-80% ของหนึง่อารเอ็ม  

            จาํนวนทาฝก  6-9  ทา 

            จาํนวนครั้ง  6-12  ครั้ง 

            จาํนวนชุด  4-8 (8)  ชุด 

             เวลาพกั   3-5  นาท ี

            จงัหวะการยก  ชาถงึปานกลาง 

            ความถี ่   2-4  คร้ังตอสัปดาห 

สําหรับนักกีฬาประเภทที่ไมตองการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ไดแก กีฬาที่มีการแบงรุน

โดยน้ําหนักตัว ก็ไมตองฝกระยะที่2 นี้ 

        3.  ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase) ใช

เวลา 9 สัปดาห 

          ความหนัก  80-100% ของหนึง่อารเอ็ม  

            จาํนวนทาฝก  3-5  ทา 

            จาํนวนครั้ง  1-4  คร้ัง 

            จาํนวนชุด  6-10 (12) ชุด 

            เวลาพกั   3-6  นาท ี

            จงัหวะการยก  เร็ว 

            ความถี ่   2-3 (4)  คร้ังตอสัปดาห 

        4.  ระยะเปลี่ยน (Conversion phase) หลังจากที่ไดพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของ

กลามเนื้อแลว ก็เปนการเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อในลักษณะ

ตางๆ ที่ตองการใชในการแข็งขันกีฬาแตละชนิด ดังนี้ 

        4.1 พลังกลามเนื้อ (Power) ใชเวลา 4-5 สัปดาห 

             ความหนกั    
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 กีฬาที่ใชความพยายามซ้ําๆกัน       30-50% ของหนึง่อารเอ็ม  

 กีฬาที่ใชความพยายามครั้งเดียว    50-80% ของหนึง่อารเอ็ม 

           จํานวนทาฝก         2-4 (5) ทา 

           จํานวนครั้ง          4-10 คร้ัง 

           จํานวนชุด          3-6  ชุด 

             เวลาพัก          2-6  นาท ี

           จังหวะการยก          เร็ว 

           ความถี ่          2-3  คร้ังตอสัปดาห 

      4.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ (Power endurance) ใชเวลา 4-6 

สัปดาห    

  ความหนกั         70-85 ของหนึง่อารเอ็ม 

            จํานวนทาฝก         2-3  ทา 

            จํานวนครั้ง         15-30 คร้ัง 

            จํานวนชุด         2-4  ชุด 

             เวลาพัก         8-10 นาท ี

            จงัหวะการยก         เร็วมาก 

           ความถี ่          2-3  คร้ังตอสัปดาห 

  5.  ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase) การฝกกลามเนื้อในระยะนี้

เปนการฝกในระยะแขงขัน (Competitive phase) ซึ่งจําเปนตองมีการฝกเพื่อคงสภาพกลามเนื้อไว

ไมใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อลดลง โดยการฝกกลามเนื้อที่ทําหนาที่หลัก (Prime movers) 

ความถี่ของการฝก 2-4 คร้ังตอสัปดาห ซึ่งขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและใชเวลาใน

การฝกแตละครั้งนอย 

  6.  ระยะการหยุดฝก (Cessation phase) โดยการหยุดฝกดวยน้ําหนัก กอนการ

แขงขันที่สําคัญ 5-7 วัน เพื่อใชพลังงานทั้งหมดไปในการแขงขนั 

 

เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดเสนอแนะใหแบงระยะของการฝกดวยน้ําหนัก ในระยะ 12 

สัปดาห ดังนี้ 

  1.  ระยะเตรียมทั่วไป (General preparatory phase) ใชเวลา 2 สัปดาห 

   ความหนัก  12   อารเอ็ม 
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   จํานวนชุด  3  ชุด 

   เวลาพัก   60-120  วินาที 

  2.  ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4 

สัปดาห 

   ความหนัก  8-10   อารเอ็ม 

   จํานวนชุด  3  ชุด 

   เวลาพัก   45-90  วินาที 

3.  ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 

   ความหนัก  6-8  อารเอ็ม 

   จํานวนชุด  3-4  ชุด 

   เวลาพัก   1-2  นาที 

4.  ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak phase) ใชเวลา 2 สัปดาห 

   ความหนัก  3-6  อารเอ็ม 

   จํานวนชุด  2-3  ชุด 

   เวลาพัก   1-2  นาที 

 โอ’เช (O’shea, 2000) ไดเสนอแนะวงจร (Cycle) ของการฝกดวยน้ําหนัก ไวดังนี้ 

1. วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning cycle) ใชเวลา 3-5 สัปดาห แตถาหยุด 

การฝกซอมเกินกวา 2 เดือน ใหเพิ่มเปน 6-8 สัปดาห 

   ความหนัก  60-70% ของ 10 อารเอ็ม 

   จํานวนครั้ง  10  คร้ัง 

   จํานวนชุด  3-4  ชดุ 

  2.  วงจรความแข็งแรงพื้นฐาน (Base strength cycle) ใชเวลา 3-6 สัปดาห 

   ความหนัก  70-80% ของ 5 อารเอ็ม 

   จํานวนครั้ง  5  คร้ัง 

   จํานวนชุด  3-4  ชุด 

  3.  วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength & power cycle) ใชเวลา 3-4 สัปดาห 

   ความหนัก  80-90% ของ 5 อารเอ็ม 

   จํานวนครั้ง  2-3  คร้ัง 

   จํานวนชุด  2-3  ชุด 
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  4.  วงจรพลังสูงสุด (Peak power cycle) ใชเวลา 2-3 สัปดาห 

   ความหนัก  ตั้งแต 90% ขึ้นไป ของ 5 อารเอ็ม 

   จํานวนครั้ง  1-2  คร้ัง 

   จํานวนชุด  2-3  ชุด 

  5.  วงจรแขงขันหรือคงสภาพ (Competitive or maintenance cycle) ใชเวลา 12 

สัปดาห 

   ความหนัก  70-90% ของ 10 อารเอ็ม 

   จํานวนครั้ง  2-7  คร้ัง 

   จํานวนชุด  2-3  ชุด 

  6.  วงจรโดยมีกิจกรรม (Active rest cycle) ใชเวลา 2-8 สัปดาห 

 ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้น จําเปนตองมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่

หดตัวไดเร็วออกมาใหมากที่สุด ดังนั้นตองใชความหนักตั้งแต 90% ข้ึนไปของหนึ่งอารเอ็ม ซึ่ง

ในขณะที่ยกนั้นตองคิดถึงความแข็งแรงและความเร็ว เพื่อใหการทํางานของกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพมากที่สุด และการฝกในวงจรพลังสูงสุดนั้น ไมควรเกินกวา 3 สัปดาห 

 เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดสรุปความคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกระยะยาววา ในการ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น สามารถกําหนดวงจรของการฝก ไดมากกวาหนึ่งวงจรตอป 

โดยทั่วไปจะใชสามวงจรตอป ดังนั้นแนวคิดเกี่ยวกับความหลากหลายของการฝกจึงเปน

องคประกอบที่สําคัญในการวางโปรแกรมการฝกตลอดป ซึ่งตองอาศัยความสอดคลองกันระหวาง

ความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก เวลาพัก และกิจกรรมการฝกหรือทาฝก 

 จากการที่มีผูศึกษาพบวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นในระยะเวลา 3-

4 สัปดาหแรกของการฝกนั้นเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท (Neurological adaptations) 

เปนสําคัญสวนการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อน้ัน จะสังเกตไดชัดหลังจากการฝก 8-12 

สัปดาห 

 

ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบระหวางการฝกดวยแรงตานดวยน้ําหนักกับการฝกดวยแรงตาน

จากแรงอัดอากาศ 

 

องคประกอบ 

 

การฝกดวยแรงตานดวยน้ําหนกั การฝกดวยแรงตานจากแรงอัดอากาศ 



56 

 

ความเรงในการยก เกิดความเรงไดนอยกวาเมื่อเทียบ

กับการฝกดวยแรงตานจากแรงอัด

อากาศ  เมื่อใชน้ําหนักในการยก

เทากัน 

เกิดความเรงไดมากกวาเมื่อเทียบกับ

การฝกดวยแรงตนดวยน้ําหนัก เมื่อใช

น้ําหนักในการยกเทากัน 

 

แรงที่ใชในการยก 

 

 

แรงที่ ใช ยกในระหว างช วงการ

เคลื่อนไหวไมสม่ําเสมอ 

แรงที่ใชยกเกิดขึ้นสม่ําเสมอตลอดชวง

การเคลื่อนไหว 

 
 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 วิชุดา คงสุทธ (2545) ไดทําการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิ      

ซินบอลและหนังยางที่มีผลตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา กลุมตัวอยางเปน

นิสิตชายระดับช้ันปที่ 1-4 ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 45 คน โดยใชวิธีการเลือกแบบ

เจาะจง ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร แบงเปน 

3 กลุม กลุมละ 15 คน มีกลุมควบคุมฝกวายน้ําอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวย

เมดิซินบอลและวายน้ํา และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวายน้ํา ทําการฝก 

3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาหทําการทดสอบ พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวาย

น้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง2, 4, 6 และ 8 

สัปดาห 

 ผลการวิจัยพบวา 

 1. ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อ

สวนบนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทีระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการ

วายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 

.05 

 2. ภายหลังการฝก 4, 6, และ 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา 

โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 
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นิธิพงศ  กิมาวหา ( 2548 ) ไดทําวิจัยผลของการฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับ

แรงตานทานที่มีตอการพัฒนาพลังระเบิดกลามเนื้อขา วิธีการทดลองใชนิสิตชายสํานักวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา อาสาสมัครจํานวน 40 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1  

กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2  

กลุมทดลองที่ 3 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3  

กลุมทดลองที่ 4 ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ  

ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อ

ขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ผลที่ไดนํามา

วิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 

โดยใชวิธีการของตูกี เอ Tukey (a) หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา  

1. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยนํ้าหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 กลุมทดลองที่

ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 2 กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวย

น้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 และกลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรง

ตานทั้ง 3 ระดับ มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

2. กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 3 มีพลังระเบิด

ของกลามเนื้อขามากกวากลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดับที่ 1 

กลุมทดลองที่ฝกโดยใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานระดบัที่ 2 และกลุมทดลองที่ฝกโดย

ใชเครื่องฝกดวยน้ําหนักแบบปรับแรงตานทั้ง 3 ระดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ธิติ ญาณปรีชาเศรษฐ (2550) ไดศึกษาผลของการฝกแบบใชแรงตานตอองคประกอบของ

รางกายในเพศหญิง ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยกลุมตัวอยาง อายุระหวาง 30-40 ป จํานวน 40 คนที่

มีคาดัชนีมวลกายระหวาง 23-24.9 กิโลกรัมตอตารางเมตร ทําการสุมตัวอยางแบบอยางงาย 

แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20คน  

กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม จํานวน 20 คน ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

กลุมที่ 2 เปนทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองในกลุมเดียวกัน จํานวน 20 คน โดยในชวง

แรกไดใหอาสาสมัครในกลุมทดลองดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
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หลังจากนั้นอาสาสมัครในกลุมทดลองไดรับการฝกแบบใชแรงตานที่ระดับความหนัก 8-12 อาร

เอ็ม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการฝกแบบใชแรงตาน 10 ทาฝก โดยฝกอยางตอเนื่องระหวาง 8-

12 คร้ัง ในแตละทาฝก ไมมีการหยุดพักระหวางทา แตเปลี่ยนไปฝกกลามเนื้ออีกกลุมแทน จนครบ 

3 รอบ พกั 30-60 วินาที ระหวางรอบ ซึ่งกลุมทดลองไดรับการฝกแบบใชแรงตาน เปนระยะเวลา 3 

คร้ังตอสัปดาห วันเวนวัน 

ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองไดรับการวิเคราะหความตานทานการนํากระแสไฟฟาของ

รางกาย เพื่อตรวจหาองคประกอบของรางกาย และวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังกอนการ

ทดลอง 

 ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมควบคุมพบวา 

คาเฉลี่ยของน้ําหนักของรางกาย ดัชนีมวลกาย เปอรเซ็นตน้ําหนัก และความหนาของชั้นไขมันใต

ผิวหนังบริเวณตนขาเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนอัตราการใชพลังงาน

พื้นฐาน และเปอรเซ็นตน้ําหนักท่ีไมใชไขมันลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่

ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณใตทองแขน และบริเวณเอวของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กอนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุมทดลองพบวา  

คาเฉลี่ยของอัตราการใชพลังงานพื้นฐาน เปอรเซ็นตน้ําหนักที่ไมใชไขมันเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนน้ําหนักของรางกาย ดัชนีมวลกาย เปอรเซ็นตน้ําหนักไขมัน ความหนา

ของไขมันใตผิวหนังบริเวณใตทองแขน บริเวณเอว และบริเวณตนขา ของกลุมทดลองที่ไดรับการ

ฝกแบบใชแรงตาน ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กอนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมและ 

กลุมทดลองพบวา คาเฉลี่ยของอัตราการใชพลังงานพื้นฐาน เปอรเซ็นตน้ําหนักที่ไมใชไขมัน และ

เปอรเซ็นตน้ําหนักไขมัน แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะที่น้ําหนักของรางกาย 

ดัชนีมวลกาย  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณใตทองแขน บริเวณเอว และบริเวณตนขาไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   

สาธิก ธนะทักษ (2550) ไดศึกษาผลของการฝกแรงตานดวยน้ําหนักตัวแบบวงจรที่มีตอ 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัย คือ นิสิตชายจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรีที่ลงเรียนในรายวิชากิจกรรม
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กีฬา-หลักการสรางสมรรถภาพทางกาย อายุ 18-22 ป จํานวน 60 คน โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยจัดกลุมใหมีสมรรถภาพใกลเคียงกัน กลุมแรกคือ กลุมควบคุม

ที่ออกกําลังกายตามปกติและกลุมที่สองคือ กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแรง

ตานดวยน้ําหนักตัวแบบวงจร โดยกลุมที่สองฝกวันละ 45 นาที สัปดาหละ 3 วัน 8 สัปดาห ทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาหทั้งสองกลุม  

 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแรงตาน 

ดวยน้ําหนักตัวแบบวงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ในเรื่องเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย ความออนตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกลามเนื้อ วิดพื้น และงอตัว มากกวากอน

การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแรงตาน 

ดวยน้ําหนักตัวแบบวงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ในเรื่อง เปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย ความออนตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกลามเนื้อ วิดพื้น และงอตัว มากกวากอน

การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแรงตาน 

ดวยน้ําหนักตัวแบบวงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ มากกวากลุม

ควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

เอกลักษณ  แสนสุข (2550)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเด็พธจัมพ และ

การฝกสควอทจัมพดวยนาหนัก  ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ ในนักกีฬา

บาสเกตบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 20 คน โดยเลือกแบบเจาะจง และไดรับ

การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงเปนเวลา 3 สัปดาหจากนั้นสุมอยางงาย โดยการจับสลากให

เทากัน  แบงกลุมทดลอง2 กลุม 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกเด็พธจัมพ  และกลุมทดลองที่ 2 ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก ทําการ

ฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังระเบิดของ
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กลามเนื้อ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห  

พบวา 

1. กลุมทดลองที่ 2 ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ 

น้ําหนักตัวพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว และความคลองแคลววองไว มากกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวากลุมทดลองที่ 1 ฝกด็พจัมธ มีพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุมทดลองที่ 2 ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก มีพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเร็ว  

และความคลองแคลววองไว มากกวากลุมทดลองที่1 ฝกเด็พจัมพ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

และพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ของกลุมทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
งานวิจัยในตางประเทศ 

แลนเดอร และคณะ (Lander et al, 1985) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการยกในทาเบนช 

เพรสและทาสควอทกลาววารูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลขึ้นจากอกในทาฝกเบนช 

เพรสดวยความหนัก 90% ของความแข็งแรงสูงสุดจะถูกแบงออกเปน 4 ชวง ซึ่งชวงแรกจะเรียกวา

ชวงความเรง (The acceleration phase) ซึ่งชวงนี้จะใชเวลาทั้งหมด 16% แรกของเวลาทั้งหมด

ในชวงคอนเซ็นตริค และพบวาจะมีการเกิดแรงสูงสุดในชวงนี้ที่เวลา 5% แรกของเวลาทั้งหมด ชวง

ที่ 2 ที่จะตามมาคือ ชวงที่แรงที่ใชในการออกแรงยกจะนอยกวาแรงตานของบารเบลล และใชเวลา

ตอจากชวงแรกคือ 16% จนถึง 42% ของเวลาทั้งหมดในชวงคอนเซ็นตริค ชวงนี้จะถูกเรียกวาชวง

สติคกิ้ง (Sticking region) เนื่องจากแรงที่ใชในการยกนอยกวาน้ําหนักของบารเบลลจึงทําให

สูญเสียความเร็วในการดันขึ้น และชวงตอมาคือจะใชเวลาตั้งแต 42% จนถึง 82% ของเวลา

ทั้งหมด โดยจะพบวาในชวงนี้จะเปนอีกครั้งหนึ่งที่แรงที่ใชในการยกจะมากกวาน้ําหนักของบาร

เบลล และเรียกชวงที่ 3 นี้วา ชวงของความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength region) ตอมาคือ

ชวงสุดทายที่จะใชเวลา 18% สุดทายของเวลาทั้งหมด โดยเรียกชวงนี้วา ชวงความหนวง (The 

deceleration phase) ซึ่งจะพบวาในชวงนี้จะเปนอีกครั้งหนึ่งที่แรงที่ใชในการยกจะนอยกวา

น้ําหนักของบารเบลล ซึ่งมีลักษณะเดียวกับรูปแบบของแรงในแนวดิ่งขณะยกบารเบลลขึ้น ในทา

ฝกสควอทดวยความหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุด ซึ่งเกิดจากแรงที่มากในตอนแรกที่ยก 

เนื่องจากมีโมเมนตัม (Momentum) เกิดขึ้น และการออกแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวที่เหลือจะ
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เกิดขึ้นนอย โดยจะเกิดมีชวงของการหนวง (Deceleration) ในชวงทายของการยกเพื่อหยุดน้ําหนัก

ไว 

 

จอซซ่ี และคณะ (Jozsi et al, 1999) ทําการศึกษาการเปลี่ยนแปลงพลังกลามเนื้อดวย

การฝกแรงตานในเพศชายและหญิงในกลุมผูสูงอายุและวัยหนุมสาว กลุมตัวอยางในการฝกแบบ

พัฒนาแรงตานของพลังกลามเนื้อคือ ชาย หญิงอายุระหวาง 56-65 ป จาํนวน 17 คน และชาย 

หญิงอายุระหวาง 21-30 ป จํานวน 15 คน ทําการทดลองทั้งสิ้น 12 สัปดาห ที่ความหนัก 80% 

ของ 1 RM มีการประเมิน 1 อารเอ็ม ดวยเครื่องแรงตานจากแรงอัดอากาศไกเซอร (Keiser) ผู

ทดสอบทําการฝก 3 เซตๆ ละ 5 คร้ัง สัปดาหละ 2 วัน การวัดพลังกลามเนื้อ ใชแรงตานที่ระดับ 40, 

60, และ 80 ของ 1 อารเอ็ม โดยใชทาฝกเหยียดเขา (Knee extension) และดึงแขนลง (Arm pull) 

ผลการทดลองพบวาผูทดสอบทุกคนมีพลังกลามเนื้อในการดึงแขนลงเทากันที่ระดับความหนัก 40 

และ 60% ของ 1 อารเอ็ม โดยไมข้ึนกับอายุหรือเพศ และไมมีความแตกตางที่ระดับความหนัก 

80% ของ 1 อารเอ็ม ผูสูงอายุและวัยหนุมสาวมีพลังกลามเนื้อในการเหยียดเขาที่ใกลเคียงกันที่

ความหนัก 40 และ 60% ของ 1 อารเอ็ม แตเพศชายมีพลังกลามเนื้อที่ดีกวาในระดับความหนัก

ดังกลาว พลังกลามเนื้อในการเหยียดเขาเพิ่มข้ึนที่ระดับความหนัก 80% ของ 1 อารเอ็ม ทั้งสอง

กลุม  กลุมผูสูงอายุและวัยหนุมสาวมีความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใกลเคียงกันซึ่งไมเกี่ยวกับอายุ 

แตเพศชายมีความแข็งแรงมากกวาเพศหญิง 

 

โรเจอรและคณะ (Roger et al., 2002) ไดทําการศึกษาเรื่องการฝกแรงตานที่ระดับ

ความเร็วสูงเพื่อเพิ่มพลังกลามเนื้อในหญิงสูงอายุ  เปนเวลา 16 สัปดาห  โดยกลุมตัวอยางเปน

หญิงสูงอายุจํานวน 30 คน  โดยแบงเปน 2 กลุม 

 กลุมที่ 1 ฝกแรงตานที่ระดับความเร็วสูง 

 กลุมที่ 2 ฝกแรงตานที่ระดับความเร็วต่ํา 

โดยทั้งสองกลุมฝกในทายันเทาและทางอเขา  ผลการวิจัยพบวากลุมที่ 1 การฝกดวยแรงตานที่

ระดับความเร็วสูงจะมีพลังกลามเนื้อสูงสุดที่ดีกวา 

ปเตอรสัน และคณะ (Peterson et al, 2004) ไดทําการวิจัยอภิมาน (meta-analysis 

research) พบวาการใชความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม (repetition maximum)  ฝก 2 วันตอ

สัปดาห และฝกจํานวน 8 เซตตอ กลุมกลามเนื้อ จะสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลัง

กลามเนื้อไดดีที่สุด 
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เบเกอร และคณะ (Baker et al, 2006) ไดศึกษาโดยสังเกตการณเปลี่ยนแปลงความ

แข็งแรงและพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกาย กลุมตัวอยางเปนนักรักบี้ลีกอาชีพ 12 คน ที่ผาน

การฝกความแข็งแรงและพลังกลามเนื้ออยางหนัก โดยมีการพิจารณาชวงของระยะเวลาเปนเวลา 

4 ป โดยที่รายงานผลขอมูลทุกๆ 2 ป ( 1998, 2000, และ 2002) ความแข็งแรงของรางกายสวนบน

พิจารณาจากการดันน้ําหนักขึ้นใหไดมากที่สุดในทาเบนช เพรส (Bench press) ของ 1 อารเอ็ม 

สวนพลังกลามเนื้อนั้นพิจารณาขณะการเคลื่อนไหวทาเดียวกัน ดวยแรงตานของบารเบลลระหวาง 

40-80 กิโลกรัม 

ในกลุมตัวอยางนั้นไดแบงออกเปนสองกลุมคือ กลุมที่ 1 เปนนักกีฬาที่มปีระสบการณใน

การเลนมานาน 6 คน และกลุมที่2 กลุมที่พึ่งเปนนักกีฬา 6 คน ผลการวิจัยพบวากลุมที่พึ่งเปน

นักกีฬา มีอายุ ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อนอยกวากลุมที่มีประสบการณในการเลนมานาน

มากกวา แตสวนสูงและมวลกลามเนื้อไมแตกตางกันในป 1998 แตเวลาผานไป 4 ป มีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญที่เพิ่มมากขึ้นในกลุมที่พึ่งเปนนักกีฬา โดยมีความแข็งแรงมากกวากลุมที่

มีประสบการณ 

 

วอลเลส และคณะ (Wallace et al, 2006) ไดทําการทดสอบทาแบ็คสควอท (Back 

squat) บนแผนตรวจรับแรงกระแทก (Force platform) ที่ความหนัก 60 % และ 85% ของความ

แข็งแรงสูงสุด เพื่อตองการทดสอบแรงสูงสุด (Peak force, PF) พลังกลามเนื้อสูงสุด (Peak 

power, PP) และอัตราของการพัฒนาแรงสูงสุด (Peak rate of force development, RFD) จาก

กลุมทดลอง 3 กลุมดังนี้ 

1. ไมใชยางยืดผสม (no band, NB) เพราะฉะนั้นแรงตานทั้งหมดจะมาจากบารเบลล  

2. ใชแรงตานจากยางยืดนอย (B1) โดยใหเปนแรงจากบารเบลลประมาณ 80% และเปน

แรงจากยางยืดประมาณ 20% 

3. ใชแรงจากยางยืดเพิ่มข้ึน (B2) โดยใหเปนแรงจากบารเบลลประมาณ 65% และเปน

แรงจากยางยืดประมาณ 35% 

ผลการทดลองพบวาในการใชความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม ในการทดสอบ พบวา

รูปแบบที่ 3 มีแรงสูงสุด (peak force) มากกวา แบบที่ 1 ถึง 16% และแบบที่ 3 มีแรงสูงสุด

มากกวาแบบที่ 2 (5%) นอกจากนี้พบวาแบบที่ 2 มีพลังกลามเนื้อสูงสุด มากกวาแบบที่ 1 (24%) 

และแบบที่ 2 มีพลังกลามเนื้อสูงสุดมากกวาแบบที่ 3 อยางไมมีนัยสําคัญ (13%)  สรุปผลการ
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ทดลองไดวาการใชยางยืดผสมสามารถชวยใหมีการเพิ่มข้ึนทั้งแรงสูงสุด และพลังกลามเนื้อสูงสุด

ไดมากกวาการใชอุปกรณแรงตานอิสระ (free weight) อยางเดียว และการใชแรงตานจากยางยืด

นอยใน รูปแบบที่2เหมาะสมที่สุดที่จะฝกกับนักกีฬาเนื่องจากมีการเพิ่มพลังกลามเน้ือสูงสุดมาก

ที่สุด 

 

ฟรอท และคณะ (Frost et al., 2008) ไดศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลของคิเนมาติค      

คิเนติค  และการทํางานของกลามเนื้อระหวางแรงตานดวยแรงอัดอากาศและแรงตานดวยน้ําหนัก  

กลุมตัวอยางเปนชาย 30 คน  ทําการทดสอบ 3 อยางคือ  Free weight, Ballistic, Pneumatic  แต

ละการทดสอบประกอบดวย การประเมินความหนักที่ 1 อารเอ็ม และการทดสอบที่ความหนัก 

15,30,45,60,75 และ 90 % ของ1 อารเอ็ม ทั้งหมด 6 เซต เซตละ 4 คร้ัง ในทาเบนช เพรส (bench 

press)  ผลที่ไดพบวาคาเฉลี่ยของความเร็วและความเร็วสูงสุดของแรงตานดวยแรงอัดอากาศสูง

กวาในการเคลื่อนไหวของ Free weight และ Ballistic แรงที่สูงสุดของ Free weight  และ 

Ballistic  แตกตางอยางมีนัยสําคัญกับ Pneumatic ผลของพลังเฉลี่ยของ Ballistic สูงกวา Free 

weight และ Pneumatic  ที่ความหนัก 15 และ 30% ของ 1 อารเอ็ม แตอยางไรก็ตามที่ความหนัก

ระหวาง 60 – 90 % ของ 1 อารเอ็ม พลังเฉลี่ยสูงสุดอยูที่แรงตานดวยแรงอัดอากาศ  จึงอาจกลาว

สรุปไดวาการใชแรงตานดวยแรงอัดอากาศมีผลดีตอการใชในความหนักที่มาก 

  

 วอส และคณะ (Vos et al., 2005) ไดทําการทดลองการใชน้ําหนักที่เหมาะในการเพิ่มพลัง

กลามเน้ือระหวางการฝกแรงตานแบบพลังระเบิด โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี

จํานวน 112 คน มีอายุเฉลี่ย 69 ± 6 ป ถูกสุมไปตามกลุมทั้งหมด 4 กลุม คือกลุมที่ฝกแรงตานที่

ระดับ 20% ของ 1 RM, 50% ของ 1 RM, 80% ของ 1 RM และกลุมควบคุม ทําการฝก 8-12 

สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 คร้ัง ทําการฝก 5 ทาดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตาน

อัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก (Keiser ) 3 เซท เซตละ 8 คร้ังดวยความเร็ว ผลการทดลอง

พบวาพลังกลามเนื้อสูงสุดเฉลี่ยทั้งสามกลุมแตกตางกับกลุมควบคุม โดยความแตกตางนี้สัมพันธ

กับความหนักในการฝกซึ่งสังเกตไดจากการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงเฉลี่ยและความแข็งแรงแบบ

อดทน พบวาใชความหนักที่ 80% ของ 1 RM มีคาดีกวาการใชความหนักอื่นๆ สรุปไดวาพลัง

กลามเนื้อสูงสุดอาจจะสงผลไดดีขึ้นโดยใชน้ําหนัก เบา ปานกลาง หนัก ไดเหมือนกัน แตมีการ

ตอบสนองซึ่งมีความสัมพันธระหวางความหนัก ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
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ดังนั้นการใชน้ําหนักมากในการฝกแรงตานดวยแรงระเบิดอาจจะสงผลดีที่สุดตอการพัฒนาในดาน

ความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกลามเนื้อในผูสูงอายุได 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

แรงตานจากแรงอัดอากาศ    

60 %  กับแรงตานดวย

น้ําหนกั 40 % ของความ

หนกั 85% ของ 1 อารเอ็ม 

แรงตานจากแรงอัดอากาศ

70%  กับแรงตานดวย

น้ําหนกั 30 % ของความ

หนกั 85% ของ 1 อารเอ็ม 

แรงตานจากแรงอัดอากาศ 

80 %  กับแรงตานดวย

น้ําหนกั 20 % ของความ

หนกั 85% ของ 1 อารเอ็ม 

ความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนและสัดสวนที่เหมาะสม     ?       

ฝกดวยเครื่องออกกําลงักายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ

ผสมกับแรงตานดวยน้าํหนกัในสัดสวนทีแ่ตกตางกนั ทีค่วามหนกั 85% 

ของ 1 อารเอ็ม ในทาฝกเบนช เพรส  (Bench press)  
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บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการฝก

ดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักใน

สัดสวนที่แตกตางกันตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ ซึ่งผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนการวิจัย

ดังตอไปนี้ 

 

1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยั 

2. ข้ันตอน และการเก็บรวบรวมขอมูล 

3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิตชายคณะวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18-20 ป ที่สมัครใจเขารวมการวิจัย มีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมมีโรค

ประจําตัว ไมมีอาการบาดเจ็บรุนแรงบริเวณหลัง หนาอก กอนเขารวมวิจัยอยางนอย 3 เดือนและ

ผานการประเมินแบบสอบถามกอนเขารวมวิจัย การแบงกลุมตัวอยางโดยใชตารางการกําหนด

ขนาดกลุมตัวอยางของโคเฮน (Cohen, 1988) คาแอลฟาที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 กําหนดคา

ขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ .40 และคาอํานาจของการทดสอบ (Power of the test) ที่ 

.70 ไดกลุมตัวอยางกลุมละ 17 คน รวมทั้งหมด 51 คน และเนื่องจากงานวิจัยมีระยะเวลาในการ

ทดลอง 8 สัปดาห ผูวิจัยจึงกําหนดกลุมตัวอยางเพื่อปองกันการสูญเสียของกลุมตัวอยาง (Drop 

out) ดังนั้นกลุมตัวอยางมีทั้งหมด 60 คนและไดมีการเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีสุมอยางงายดวย

การจับฉลาก (Sample random sampling) เพื่อแบงเปนกลุมการฝกดังนี้ 

 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม โดยที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรง

ตานจากแรงอัดอากาศ 60% และแรงตานดวยน้ําหนัก 40% จํานวน 20 คน 
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กลุมทดลองที ่2 ฝกดวยความหนกั 85% ของ 1 อารเอ็ม โดยที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรง

ตานจากแรงอดัอากาศ 70% และแรงตานดวยน้าํหนัก 30% จํานวน 20 คน 

กลุมทดลองที ่3 ฝกดวยความหนกั 85% ของ 1 อารเอ็ม โดยที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรง

ตานจากแรงอดัอากาศ 80% และแรงตานดวยน้าํหนัก 20% จํานวน 20 คน 

 
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวมการวิจัย 

1. กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปน นิสิตชายคณะวิทยาศาสตรการกีฬาที่มีอายุ 

ระหวาง 18-20 ป 

2. มีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมเปนอุปสรรคในการออกกําลังกายดวยน้ําหนัก เชน มี 

อาการบาดเจ็บรุนแรงบริเวณหลัง หนาอก กอนเขารวมวิจัยอยางนอย 3 เดือน 

3. ตองผานเกณฑการตอบแบบสอบถามคัดเลือก ไมมีโรคประจําตัว ไมมีอาการบาดเจ็บ 

บริเวณหนาอกกอนเขารวมวิจัยอยางนอย 3 เดือน 
เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจากการวิจัย 

1. กลุมตัวอยางขาดการฝกตามโปรแกรมติดตอกันนานกวา 2 สัปดาห ในขณะทําการ 

ทดลอง 

2. กลุมตัวอยางเกิดเหตุสุดวิสัยทําใหไมสามารถเขารวมการวิจัยตอได เชน เกิดการ 

บาดเจ็บจากการฝกและมีอาการเจ็บปวยในชวงของการทดลองทําใหเขารวมวิจัยตอไมได เปนตน 

 
ขั้นตอนและการเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้ มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 

1. ศึกษาคนควา หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ แลวรวบรวมแนวคิดที่ได  

มาสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

2. นําโปรแกรมการฝกที่สรางขึ้นไปเสนอตออาจารยที่ปรึกษาเพื่อพิจารณาตรวจสอบ 

ความเรียบรอย 

3. ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อ

กําหนดวันเวลาในการเก็บขอมูล 

4. จัดเตรียมสถานที่ในการฝกซอม อุปกรณในการฝกและใบบันทึกผล เพื่อใชในการเก็บ 

รวบรวมขอมูล 
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5. ชี้แจงขั้นตอนการฝก และการทดสอบอยางละเอียด 

6. นํากลุมตัวอยางทั้งหมด 60 คน มาทดสอบกอนการทดลอง ดังนี้ 

6.1 หาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (1RM Test) โดยทําการทดสอบทางตรง ดวยการ 

หาน้ําหนักที่มากที่สุดที่ผูเขารวมวิจัยสามารถยกได 1 คร้ัง ในทาเบนช เพรส (Bench press) ซึ่งใช

น้ําหนักของ คานบารเบลลเปนพื้นฐานในการยกรวมกับแรงอัดอากาศ ดูขั้นตอนการหา 1 RM และ

การกาํหนดน้ําหนักเพิ่มเติมที่ ภาคผนวก ฉ 

7. ทําการแบงกลุมการทดลองโดยทําการสุมอยางงาย แบงเขากลุม 3 กลุม กลุมละ 20  

คน ทําการฝกโดยแยกฝกตามกลุมทดลอง โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

 การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1 RM Test) โดยใชเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่

ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก (Keiser) ไกเซอร รุน A400 กอนการ

ทดลองเพื่อใชในการหาแรงตานดวยน้ําหนกั และแรงตานจากแรงอัดอากาศในการฝก น้ําหนักที่ใช

ฝกนั้นไมเทากันขึ้นอยูกับ น้ําหนักแตละคนที่ยกไดสูงสุด โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

7.1 กําหนดเปอรเซ็นต ของคาความแข็งแรงสูงสุดที่จะใชฝกแลวหาคาออกมาเปน
น้ําหนักที่จะใชยก  ความหนักที่ใชในการฝกคือ 85% ของ 1 อารเอ็ม 

7.2 จากน้ําหนักขอ 7.1 ใหแบงน้ําหนักโดยคิดตามสัดสวนเปอรเซ็นต ที่กําหนดใหใน 

แตละกลุมทดลองออกมาเปนน้ําหนักที่จะใชยก 

  7.3 กลุมทดลองแตละกลุม ใชสัดสวนที่จะผสมกันดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม โดยที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรง

ตานจากแรงอัดอากาศ 60% และแรงตานดวยน้ําหนัก 40%  

กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม โดยที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรง

ตานจากแรงอัดอากาศ 70% และแรงตานดวยน้ําหนัก 30% 

กลุมทดลองที่ 3 ฝกดวยความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม ใชสัดสวนผสมระหวางแรงตาน

จากแรงอัดอากาศ 80% และแรงตานดวยน้ําหนัก 20%  

ใหผูเขารวมวิจัยทําการฝกโดยนอนหงายบนเบาะมานั่ง ในทาเบนช เพรส (Bench press) 

จากนั้นผูเขารวมวิจัยจับบารเบลลในลักษณะคว่ํามือ ความกวางกวางกวาชวงหัวไหลเล็กนอย 

จากนั้นดันบารเบลลข้ึนในแนวดิ่ง แนวแรงอยูในแนวหนาอก ซึ่งทั้ง 3 กลุมใชเวลาในการฝก 8 

สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธและวันศุกร ในการฝกแตละคร้ังจะมีการประเมิน

สอบถามดวยวาจาวาการฝกอยูในเกณฑความเหมาะสมหรือไม หนักหรือเบาเกินไป ถาหากมีการ

ออกจากการวิจัยกอนครบกําหนด 8 สัปดาห จะไมนําขอมูลมาวิเคราะหผล ใหฝกทาเบนช เพรส 
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(Bench press) โดยใชแบบ Bompa (1996) and Peterson et al., (2004) ดูเพิ่มเติมที่ภาคผนวก 

จ 

หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 แลว ทดสอบความแข็งแรงเพื่อคิดน้ําหนักในการฝกสัปดาหที่

เหลือถัดไปที่ 85% ของ 1 อารเอ็ม ที่คิดไดใหม ดูเพิ่มเติมที่ภาคผนวก ฉ 

8. ทําการทดสอบหาความแข็งแรง, พลังของกลามเนื้อสวนบน โดยทดสอบในชวงกอน 

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ประกอบดวย 

8.1 ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน ดวยทาเบนช เพรส (Bench press) 

แข็งแรงสูงสุดที่ยกได (1RM Test) ทําการทดสอบโดยการใหผูเขารวมวิจัยยกน้ําหนักในทาเบนช 

เพรส (Bench press) ซึ่งเอาน้ําหนักที่มากที่สุด ที่สามารถยกไดใน 1 คร้ัง 

8.2 ทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนดวยเครื่อง Ballistic measurement system ดวยทา

เบนช เพรส (Bench press) ทําในลักษณะดันน้ําหนักใหเร็ว 4 คร้ัง ที่ความหนัก 40% ของ 1 อาร

เอ็ม (Frost et al., 2008) 

9. นําผลการทดสอบความแข็งแรง, พลังของกลามเนื้อ มาทําการวิเคราะหผลทางสถิติ 

10. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและคําแนะนําที่ไดจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ผูวิจัยควบคุมการทดลอง และเก็บขอมูลดวยตนเองตลอดการทดลอง 

2. ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยใชสถานที่ อุปกรณการฝก และอุปกรณทดสอบของคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย จนกระทั่งเสร็จส้ินการทดลอง 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 

1.1 เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตาน 

ดวยน้ําหนัก ยี่หอ ไกเซอร รุน A400 (Keiser power rack equipment) ประเทศสหรัฐอเมริกา 

1.2 โอลิมปกบารเบลล (Olympic barbell) 

1.3 เครื่อง Ballistic measurement system รุน FT700 ประเทศออสเตรเลีย 

1.4 นาฬิกาจบัเวลา (Stopwatch) 

1.5 แผนน้ําหนักขนาดตางๆ (Weight stacks) 
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2. โปรแกรมการฝก 

ทําการฝกตามโปรแกรมการฝก พรอมกันทั้ง 3 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3  

วันคือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 

  
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอรเพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 

น้ําหนักและอายุ 

2. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ 

น้ําหนักตัว และพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวระหวางกลุมการทดลองยอยโดย

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) ระดับความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

3. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกอนการทดลอง ระหวางการทดลอง 
สัปดาหที่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนดิวัดซ้ํา   

(One-way analysis of variance with repeated measures) ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05

หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีแอลเอสดี (LSD) 
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กลุมทดลองที่ 2                   

แรงตานจากแรงอัดอากาศ  

70%  แรงตานดวยน้ําหนัก 

30% ในความหนัก 85% ของ   

1 อารเอ็ม 

กลุมทดลองที่ 3                   

แรงตานจากแรงอัดอากาศ 

80%   แรงตานดวยน้ําหนัก 

20% ในความหนัก 85% ของ  

1 อารเอ็ม 

กลุมทดลองที่ 1                    

แรงตานจากแรงอัดอากาศ  

60%  แรงตานดวยน้ําหนัก 

40% ในความหนัก 85% ของ  

1 อารเอ็ม 

กลุมทดลองที่ 3                  

แรงตานจากแรงอัดอากาศ 

80%  แรงตานดวยน้ําหนัก

20% ในความหนัก 85% ของ  

1 อารเอ็ม 

กลุมทดลองที่ 1                  

แรงตานจากแรงอัดอากาศ 

60%  แรงตานดวยน้ําหนัก

40% ในความหนัก 85% ของ  

1 อารเอ็ม 

กลุมทดลองที่ 1                  

แรงตานจากแรงอัดอากาศ 

60%  แรงตานดวยน้ําหนัก 

40% ในความหนัก 85% ของ 1 

อารเอ็ม 

กลุมทดลองที่ 2                  

แรงตานจากแรงอัดอากาศ 

70%  แรงตานดวยน้ําหนัก 

30% ในความหนัก 85% ของ  

1 อารเอ็ม 

ขั้นตอนการดําเนินการวจิัย 

อาสาสมัครนิสิตชายคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จํานวน 60 คน 

 

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย ( Simple random sampling ) กลุมละ 20 คน 

 

     

  

     ทดสอบกอนการทดลอง  

 

 ใชโปรแกรมการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวย

น้ําหนัก เปนเวลา 8 สัปดาห 

 

 

 

 

                                                                                      

ทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  

 

                                                 

  

 

 
ทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที่ 2                     

แรงตานจากแรงอัดอากาศ   

70%  แรงตานดวยน้ําหนัก 

30% ในความหนัก 85%  ของ 

1 อารเอ็ม 

 

กลุมทดลองที่ 3                    

แรงตานจากแรงอัดอากาศ   

80%  แรงตานดวยน้ําหนัก   

20% ในความหนัก 85% ของ    

1 อารเอ็ม 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และ กลุมที่ 3  มาวิเคราะหผล

ตามระเบียบทางสถิติ จากกลุมตัวอยางทั้งหมด 60 คน เหลือกลุมตัวอยางทั้งหมด 51 คน 

เนื่องจากกลุมตัวอยางสูญหายจากการวิจัย (droup out) ไป 9 คน แลวจึงนําผลวิเคราะหเสนอใน

รูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 

 

 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานกอนการทดลองของทุกกลุม

ทดลองในการวิจัย 

 

 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว(One-way analysis of variance) 

ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 

 

 ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of 

variance with repeated measure) ในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ กลุมทดลองที่ 3 

  

 ตอนที่ 4  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนัก

ตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 

และหลังการทดลองสัปดาหที่8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ กลุมทดลองที่ 3 
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ตอนที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานกอนการทดลองของ
กลุมทดลองทุกกลุม 
 
ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานกอนการทดลองของกลุม

ทดลองทุกกลุม 

 

 

ขอมูลพื้นฐาน 

กลุมทดลอง 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมทดลองที ่3 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

น้ําหนกั (กก.) 70.67 9.04 65.81 10.03 69.32 8.06 

อาย ุ(ป) 19.52 0.79 19.17 0.88 19.70 0.58 

  

จากตารางที่  1 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง โดยกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

และกลุมทดลองที่ 3 มีน้ําหนักเฉลี่ย 70.67 กิโลกรัม 65.81 กิโลกรัม และ 69.32 กิโลกรัม 

ตามลําดับ มีอายุเฉลี่ย 19.52 ป 19.17 ป และ 19.70 ป ตามลําดับ 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 
ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการเปรียบเทียบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ

กลุมทดลองที่ 3 

 

ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้าํหนกัตัว 

กลุมทดลองที ่1   กลุมทดลองที ่2 กลุมทดลองที ่3  

N=17 N=17 N=17 

x  S.D. x  S.D x  S.D F P 

กอนการทดลอง 0.92 0.17 0.91 0.16 0.92 0.16 0.01 .99 

หลังการทดลองสัปดาห    

ที่ 4 

1.02 0.16 1.02 0.17 0.99 0.16 0.19 .83 

หลังการทดลองสัปดาห     

ที่ 8 

1.09 0.17 1.08 0.17 1.08 0.15 0.04 .96 

 p ≤ .05 

 

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 0.92 เทาของน้ําหนักตัว กลุม

ทดลองที่ 2 เทากับ 0.91 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 0.92 เทาของน้ําหนักตัว 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว

ของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 1.02 เทาของน้ําหนักตัว กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 1.02 เทาของน้ําหนัก

ตัว และกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 0.99 เทาของน้ําหนักตัว และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 1.09 

เทาของน้ําหนักตัว กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 1.08 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 

1.08 เทาของน้ําหนักตัว 

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัว พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ความแข็งแรง
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ของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุม

ทดลองที่ 3 ไมแตกตางกัน 

 

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการเปรียบเทียบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง

ที่ 3 

 

 

พลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้าํหนกัตัว 

(วัตตตอกิโลกรัม) 

กลุมทดลองที ่

1 

กลุมทดลองที ่

2 

กลุมทดลองที ่

3 

 

N=17 N=17 N=17 

x  S.D. x  S.D x  S.D F P 

กอนการทดลอง 10.64 1.92 10.57 1.73 10.60 1.59 0.01 .99 

หลังการทดลอง       

สัปดาหที่ 4 

12.16 1.86 11.67 1.73 11.71 1.61 0.41 .67 

หลังการทดลอง      

สัปดาหที่ 8 

12.26 1.75 11.99 1.58 12.34 2.06 0.17 .84 

 p ≤ .05 

 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัว ของกลุมทดลองที่ 1 เทากับ 10.64 วัตตตอกิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 10.57 

วัตตตอกิโลกรัม และกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 10.60 วัตตตอกิโลกรัม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 12.16 วัตตตอ

กิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 11.67 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 11.71 วตัต

ตอกิโลกรัม และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนัก

ตัว กลุมทดลองที่ 1 เทากับ 12.26 วัตตตอกิโลกรัม กลุมทดลองที่ 2 เทากับ 11.99 วัตตตอกิโลกรัม 

และกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 12.34 วัตตตอกิโลกรัม 

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว

พบวา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พลังกลามเนื้อ



76 

 

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคา

ไมแตกตางกัน 

 
ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measure) ในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 
3 ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการ
ทดสอบของแอลเอสดี 
  
ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ตัวแปร   สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 

  x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้าํหนักตัว 

0.919 0.172 1.021 0.164 1.093 0.174 

พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกาย 

ตอน้ําหนักตวั (วัตตตอกิโลกรัม) 

10.635 1.915 12.157 1.860 12.256 1.748 

 

 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 เทากับ 0.919 เทาของน้ําหนักตัว 1.021 เทาของน้ําหนักตัว และ 1.093 เทาของ

น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 10.635 วัตตตอกิโลกรัม 

12.157 วัตตตอกิโลกรัม และ 12.256 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระหวางบุคคล 1.337 16 .084   

ภายในบุคคล .309 34 .009   

ระหวางการทดลอง .260 2 .130 84.392 .000* 

ที่เหลือ .049 32 .002   

รวม 1.646 40 .041   

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนักตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุม

ทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทํา

การเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของแอลเอสด ีปรากฏดังตารางที่ 6  
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

ระยะเวลาการ

ทดลอง 

 

 

x  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

0.919 1.021 1.093 

กอนการทดลอง 0.919 - .102* .174* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

1.021  - .072* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

1.093   - 

* p ≤ .05 

  

 จากตารางที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวมากกวา

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระหวางบุคคล 150.907 16 9.432   

ภายในบุคคล 40.076 34 1.179   

ระหวางการทดลอง 28.060 2 14.030 37.363 .000* 

ที่เหลือ 12.016 32 .376   

รวม 190.983 40 4.775   

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ

เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของแอลเอสดี ปรากฏดังตารางที่ 8 
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 

8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

ระยะเวลาการ

ทดลอง 

 

 

x  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

10.635 12.157 12.256 

กอนการทดลอง 10.635 - 1.522* 1.621* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

12.157  - .099 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

12.256   - 

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้ําหนักตัว ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมทดลองที่ 1 พบวา  หลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มี

พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวไมแตกตางกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



81 

 

ตารางที่ 10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ตัวแปร   สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 

  x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้าํหนักตัว 

0.912 0.158 1.016 0.173 1.079 0.169 

พลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้าํหนกัตัว (วัตตตอ

กิโลกรัม) 

10.568 1.725 11.668 1.73 11.992 1.576 

 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 เทากับ 0.912 เทาของน้ําหนักตัว 1.016 เทาของน้ําหนักตัว และ 1.079 เทาของ

น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 10.568 วัตตตอกิโลกรัม 

11.668 วัตตตอกิโลกรัม และ 11.992 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



82 

 

ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระหวางบุคคล 1.291 16 .081   

ภายในบุคคล .285 34 .008   

ระหวางการทดลอง .242 2 .121 89.421 .000* 

ที่เหลือ .043 32 .001   

รวม 1.576 50 .032   

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ

กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึง

ทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของแอลเอสดี ปรากฏดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

ระยะเวลาการ

ทดลอง 

 

 

x  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

.912 1.016 1.079 

กอนการทดลอง .912 - .104* .167* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

1.016  - .063* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

1.079   - 

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 11 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมทดลองที่ 2 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวมากกวา

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระหวางบุคคล 124.701 16 7.794   

ภายในบุคคล 29.471 34 .867   

ระหวางการทดลอง 18.950 2 9.475 28.817 .000* 

ที่เหลือ 10.521 32 .329   

รวม 154.172 50 3.083   

* p ≤ .05 

 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ

เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของแอลเอสดี ปรากฏดังตารางที่ 13 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 

8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

ระยะเวลาการ

ทดลอง 

 

 

x  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

10.568 11.668 11.992 

กอนการทดลอง 10.568 - 1.101* 1.424* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

11.668  - .324 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

11.992   - 

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 13 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัว ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมทดลองที่ 2 พบวา  หลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายมากกวา

กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพลังกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวไมแตกตางกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ตัวแปร   สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 

  x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนกัตัว 

0.916 0.17 0.989 0.155 1.081 0.154 

พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตวั (วัตตตอกิโลกรัม) 

10.605 1.59 11.715 1.61 12.342 2.055 

 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 เทากับ 0.916 เทาของน้ําหนักตัว 0.989 เทาของน้ําหนักตัว และ 1.081 เทาของ

น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 10.605 วัตตตอกิโลกรัม 

11.715 วัตตตอกิโลกรัม และ 12.342 วัตตตอกิโลกรัม ตามลําดับ 
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระหวางบุคคล 1.157 16 .072   

ภายในบุคคล .301 34 .009   

ระหวางการทดลอง .232 2 .116 53.696 .000* 

ที่เหลือ .069 32 .002   

รวม 1.458 50 .029   

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

ตอน้ําหนักตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ

กลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึง

ทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของแอลเอสดี ปรากฏดังตารางที่ 16 
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

ระยะเวลาการ

ทดลอง 

 

x  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

.916 .989 1.081 

กอนการทดลอง .916 - .073* .165* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

.989  - .092* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

1.081   - 

* p ≤ .05  

 

 จากตารางที่ 16 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมทดลองที่ 3 

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวมากกวา

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของพลังกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระหวางบุคคล 128.731 16 8.046   

ภายในบุคคล 47.115 34 1.386   

ระหวางการทดลอง 26.308 2 13.154 20.231 .000* 

ที่เหลือ 20.807 32 .650   

รวม 175.846 50 3.517   

* p ≤ .05 

 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการ

เปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของแอลเอสดี ปรากฏดังตารางที่ 18 
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 

8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

ระยะเวลาการ

ทดลอง 

 

 

x  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

10.605 11.715 12.342 

กอนการทดลอง 10.605 - 1.110* 1.737* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 

11.715  - .627* 

หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 

12.342   - 

* p ≤ .05 

 

 จากตารางที่ 9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้ําหนักตัว ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมทดลองที่ 3 พบวา หลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ

น้ําหนักตัว มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

มีพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว มากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอ
น้ําหนักตัว และพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 

แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
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10.6

12.16 12.26

10.57

11.67 11.99

10.64

11.71

12.34

9.5

10

10.5

11

11.5

12

12.5

พลังกลามเนือ้สวนบนของร างกายตอนํา้หนักตัว (วัตตตอกิโลกรัม)

กลุมทดลองที ่ 1

กลุมทดลองที ่ 2

กลุมทดลองที ่ 3

แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุม

ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
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แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

 

*  มีคาเฉลี่ยดกีวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

† มีคาเฉลีย่ดกีวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.919

1.021*

1.093*†

0.8

0.85

0.9

0.95

1

1.05

1.1

1.15

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห ที ่ 4 หลังการทดลองสัปดาห ที ่ 8

ความแข็งแรงของกลามเนือ้สวนบนของร างกายตอนํา้หนักตัว (เทาตอนํา้หนัก
ตัว) ของกลุมทดลองท่ี 1
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แผนภูมิที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 

 

 

 

 *  มีคาเฉลี่ยดกีวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2  

 

 

 *  มีคาเฉลี่ยดกีวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 † มีคาเฉลีย่ดกีวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.912

1.016*

1.079*†

0.8

0.85

0.9

0.95

1

1.05

1.1

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห ที ่ 4 หลังการทดลองสัปดาห ที ่ 8

ความแข็งแรงของกลามเนือ้สวนบนของร างกายตอนํา้หนักตัว (เทาตอนํา้หนัก
ตัว) ของกลุมทดลองท่ี 2 
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แผนภูมิที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 

 

 
 
 *  มีคาเฉลี่ยดกีวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

 
 

 *  มีคาเฉลี่ยดกีวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 † มีคาเฉลี่ยดกีวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 



98 

 

แผนภูมิที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว กอนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 

 

 
 

 *  มีคาเฉลี่ยดกีวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 † มีคาเฉลีย่ดกีวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกดวย

เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักใน

สัดสวนที่แตกตางกัน 3 รูปแบบ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนิสิตชายคณะวิทยาศาสตร

การกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18-20 ป ที่สมัครใจเขารวมการวิจัย จํานวน 54 

คน แตหลังจากการวิจัยมีผูเขารวมวิจัยเหลือทั้งหมด 51 คน เนื่องจากผูเขารวมวิจัยบางคนเขารวม

วิจัยไมถึง 80% ของระยะเวลาฝกทั้งหมด และมีการออกจากการทดลอง ดังนั้นเหลือผูเขารวมวิจัย

ทั้งหมด 51 คน สุมกลุมตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุม

ใหเทาๆกัน และทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห โดย

กลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ 60% แรงตานดวยน้ําหนัก 40% ของความ

หนัก 85% ของ 1 อารเอม็ กลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยใชแรงตานจากแรงอัดอากาศ 70% แรงตานดวย

น้ําหนัก 30% ของความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม และกลุมทดลองที่ 3  ฝกโดยใชแรงตานจาก

แรงอัดอากาศ 80% แรงตานดวยน้ําหนัก 20% ของความหนัก 85% ของ 1 อารเอ็ม ในสวนการ

ทดสอบนั้นไดมีการทดสอบทั้งหมด 3 คร้ังคือ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยคาตางๆที่ทําการเก็บรวบรวมประกอบดวยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 

 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอร หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-

way analysis of variance) และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกอนการทดลอง ระหวาง

การทดลองสัปดาหที่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) แบบวิธีของแอลเอสดี  
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ผลการวิจัยพบวา 
 

 1. กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุม

ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว ไมแตกตางกัน 

 2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนัก

ตัวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 3 มี

พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่

ระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พลังกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว ไมแตกตางจากหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตวั 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1ใชสัดสวนที่ผสมระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศ 

60% แรงตานดวยน้ําหนัก 40%  กลุมทดลองที่ 2 ใชสัดสวนที่ผสมระหวางแรงตานจากแรงอัด

อากาศ 70% แรงตานดวยน้ําหนัก 30%  และกลุมทดลองที่ 3 ที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรงตาน

จากแรงอัดอากาศ 80% แรงตานดวยน้ําหนัก 20% พบวากลุมทดลองทั้งสามกลุมมีความแข็งแรง

ของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวไมแตกตางกัน โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย

ความแข็งแรงกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว (คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 0.91 เทาตอ

น้ําหนักตัว คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 1.02 เทาตอนํ้าหนักตัว คาเฉลี่ยหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 1.09 เทาตอน้ําหนักตัว) กลุมทดลองที่ 2 (คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 0.91 เทาตอ

น้ําหนักตัว คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 1.01 เทาตอน้ําหนักตัว คาเฉลี่ยหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 1.07 เทาตอน้ําหนักตัว) และกลุมทดลองที่ 3 (คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 0.91 เทาตอ

น้ําหนักตัว  คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 0.98 เทาตอน้ําหนักตัว คาเฉลี่ยหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 1.08 เทาตอน้ําหนักตัว) ซึ่งผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวาการฝกโดยใชสัดสวนที่ผสม
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ระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศและแรงตานดวยน้ําหนักที่แตกตางกัน 3 รูปแบบนั้นมี

ประสิทธิภาพในการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตวัไดเหมอืนกนั 

สวนสาเหตุที่ทําใหการทดลองนั้นไมมีการเปลี่ยนแปลงระหวางกลุมอาจจะเปน เพราะปริมาณ

น้ําหนักในการฝกของแตละกลุมมีความใกลเคียงกัน ทําใหหลังการฝกทุกกลุมมีคาเฉลี่ยใกลเคียง

กันจนไมแตกตางกัน 

 จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 พบวา หลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของ

รางกายตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ทั้งสามกลุม จากการ

วิจัยครั้งนี้แสดงวาการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสม

กับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกัน สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัวได เนื่องจากการใชแรงตานจากแรงอัดอากาศทําใหเกิดความเรงได

มากกวาการใชแรงตานดวยน้ําหนักในการยกที่ใชน้ําหนักเทากัน เนื่องจากมวลแรงตานจากแรงอัด

อากาศนอยกวาทําใหเกิดความเรงในการยกไดมากกวา กอใหเกิดแรงไดมากกวาตามมา และจะ

พบวาการระดมเสนใยกลามเนื้อจะมีอิทธิพลตอการเกิดแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนผลจากการ

ควบคุมโดยระบบประสาท โดยที่การใชแรงพยายามในการปฏิบัติกิจกรรมมากเทาใดก็จะมีการ

ระดมจํานวนเสนใยมากขึ้นเทานั้น เมื่อระดับความหนักที่ใชฝกมากก็จะระดมเสนใยกลามเนื้อชนิด

หดตัวเร็วมาใชอยางมาก (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) เมื่อมีการระดมเสนใยกลามเนื้อชนิด

หดตัวเร็วมากก็จะไปกระตุนการสังเคราะหโปรตีนที่เปนการเพิ่มมวลกลามเนื้อ จึงทําใหมีความ

แข็งแรงสูงสุดเพิ่มข้ึน (กัมปนาท ประดิษฐเสรี และคณะ, 2553) และดังที่ บอมพา (Bompa, 1999) 

กลาววา การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดนั้นมาจากกการปรับตัวของระบบประสาทในการระดมใช

หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วนั่นเอง นอกเหนือจากนี้  ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 

(2552) กลาววาการปรับตัวในระบบประสาทกลามเนื้อ คือสาเหตุที่ทําใหเกิดการพัฒนาความ

แข็งแรงมากที่สุดในชวงระหวาง 2-4 สัปดาหแรกของการฝก 
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2.  พลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัว 
 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ใชสัดสวนที่ผสมระหวางแรงตานจากแรงอัด

อากาศ 60% แรงตานดวยน้ําหนัก 40% กลุมทดลองที่ 2 ใชสัดสวนที่ผสมระหวางแรงตานจาก

แรงอัดอากาศ 70% แรงตานดวยน้ําหนัก 30%  และกลุมทดลองที่ 3 ที่ใชสัดสวนผสมระหวางแรง

ตานจากแรงอัดอากาศ 80% แรงตานดวยน้ําหนัก 20% พบวากลุมทดลองทั้งสามกลุมมีพลัง

กลามเนื้อสวนบนของรางกายไมแตกตางกัน โดยกลุมทดลองที่ 3 มีพลังกลามเนื้อสวนบนของ

รางกาย เพิ่มข้ึน (คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 10.60 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 4 11.71 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 12.34 วัตตตอกิโลกรัม) เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุมทดลองที่ 2 (คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 10.56 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉลี่ยหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 11.66 วตัตตอกิโลกรัม คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 11.99 วัตตตอ

กิโลกรัม) และกลุมทดลองที่ 1 (คาเฉลี่ยกอนการทดลอง 10.63 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉลี่ยหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 12.15 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉลี่ยหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 12.25 วัตตตอ

กิโลกรัม) ซึ่งผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวาการฝกโดยใชสัดสวนที่ผสมระหวางแรงตานจากแรงอัด

อากาศและแรงตานดวยน้ําหนักที่แตกตางกัน 3 รูปแบบนั้นมีประสิทธิภาพในการเพิ่มพลัง

กลามเนื้อสวนบนของรางกายได นอกเหนือจากนี้ผูวิจัยคิดวา การที่จะทําใหพลังกลามเนื้อสวนบน

ของรางกายตอน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึนไดนั้นสามารถทําไดโดยใหฝกโดยใชสัดสวนจากแรงตานดวย

แรงอัดอากาศ 60% แรงตานดวยน้ําหนัก 40% ในชวง 4 สัปดาหแรก หลังจากนั้นใหฝกโดยใช

สัดสวนจากแรงตานดวยแรงอัดอากาศ 80% แรงตานดวยน้ําหนัก 20% หลังจากฝกสัปดาหที่ 4 ซึ่ง

สังเกตไดจากกราฟแสดงการเปรียบเทียบพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวของทั้ง

สามกลุม 

 จากการเปรียบเทียบความแตกตางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ภายในกลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ทั้งสามกลุมมีพลัง

กลามเนื้อสวนบนของรางกายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8 มีเพียงกลุมทดลองที่ 3 กลุมเดียวที่มีความแตกตางกับหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกโดยใชสัดสวนที่ผสมกัน

ระหวางแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักมีสวนชวยทําใหพลังกลามเนื้อ

สวนบนของรางกายเพิ่มข้ึนได จากที่ โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววาพลังกลามเนื้อ ซึ่งเปนผล
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มาจากผลคูณของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ดังนั้นจึง

กลาวไดวาถาทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่ม ก็จะ

ทําใหคาผลคูณเพิ่มข้ึนได ซึ่งจะพบวาในกลุมทดลองทั้งสามกลุมมีการเพิ่มของความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้ําหนักตัวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาถึงความเร็ว

ในการหดตัวของกลามเนื้อ แมวาในการวิจัยครั้งนี้ไมไดศึกษาถึงความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื้อ แตจากการศึกษาของ ฟรอทและคณะ (Frost et al., 2010) ที่ไดกลาววาเครื่องออก

กําลังกายแบบฟรีเวทที่แรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกบัแรงตานดวยน้ําหนักนี้ทําใหผูฝกไมตอง

ออกแรงเอาชนะความเฉื่อยจากน้ําหนักของวัตถุที่ใชยก เปนผลใหมีความเร็วในการเคลื่อนไหว

มากกวา เมื่อพิจารณาจากสูตรแลวจะเห็นไดวาพลังกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนนั้นมาจากทั้งความแข็งแรง

และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ แตจากที่กลุมทดลองที่ 3 มีการเปลี่ยนแปลงพลัง

กลามเนื้อสวนบนของรางกายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เพียงกลุมเดียวนาจะมาจาก กลุม

ทดลองดังกลาวมีสัดสวนความหนักของแรงอัดอากาศมากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 

2 ซึ่ง ฟรอท และคณะ (Frost et al., 2010) ไดกลาววาแรงตานดวยแรงอัดอากาศอาจจะมีผลดีตอ

น้ําหนักที่มาก ทําใหเกิดความเรงในการยกไดมากกวา นอกจากนี้ขอดีของนิวแมททิคยังถูกคิดมา

จากกฎของนิวตันขอที่ 2 ซึ่งความเรงจะแปรผันตรงกับแรงลัพธที่กระทํากับวัตถุ และแปรผกผันกับ

มวลของวัตถุ เครื่องฝกนิวแมททิคจะใชความดันของอากาศเปนแรงตาน ดังนั้นมวลของวัตถุแทบ

จะเปนศูนย เปนผลใหนักกีฬาสามารถที่จะสรางความเรงไดมากกวาการฝกดวยอุปกรณออกกําลัง

กายแบบฟรีเวท โดยที่แรงที่ใชในการออกแรงเทากัน 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. การฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับ 

แรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกัน 3 รูปแบบนี้สามารถทําใหเกิดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนบนของรางกายและพลังกลามเนื้อสวนบนไดเหมือนกันทั้งหมด  

2. การฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาฝกเบนช เพรส นั้นจําเปนตองไดรับคําแนะนําเพื่อให 

ปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของกลุมตัวอยาง 

เนื่องจากการฝกโดยใชทาดังกลาวใชน้ําหนักมากพอสมควร ดังนั้นควรมีผูชวยอยางนอย 1 คน ใน

การชวยเหลือกลุมตัวอยาง 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจาก 

แรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวนที่แตกตางกันอยางชัดเจนเพิ่มเติม 

2. ควรมีการศึกษาผลการฝกกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาหรือผูที่มีประสบการณในการ 
ฝกดวยน้ําหนักอยางนอย 1 ป 

3. ควรมีการศึกษาถึงผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจาก 

แรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักกับกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 

4. ควรใหกลุมตัวอยางมีการปรับสภาพรางกายกอนการฝกเพื่อใหเกิดคุนเคยกับเครื่อง  
มือกอนการฝก 

 5.   อาจจะใหมีการศึกษาโดยที่ในชวงสี่สัปดาหแรกใหฝกดวยสัดสวนหนึ่ง หลังจากนั้นอีก 

4 สัปดาหฝกอีกสัดสวนหนึ่ง  
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ภาคผนวก ก 
ใบรับรองโครงการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



112 

 

 

 



113 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 

แบบคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 
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แบบคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

 
การเปรียบเทยีบผลการฝกดวยเครื่องออกกําลงักายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสม

กับแรงตานดวยน้ําหนักในสดัสวนที่แตกตางกนัที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ 

วันที่ทาํการคัดเลือก……../……../………….. ชื่อ……………………………….อาย…ุ……ป 

 

 

โปรดกรอกขอมูลและตอบคําถามตอไปนีต้ามความเปนจริง ขอมูลทัง้หมดในแบบสอบถามจะถกู

เก็บเปนความลับและใชในงานวิจัยเทานัน้ 

ตอนที ่1 : ขอมูลทั่วไป 

1. ชื่อ………………………………….นามสกุล……………………………………ชั้นป…… 

2. วัน เดือน ปเกดิ………………………………………………ปจจุบันอาย…ุ…………….ป 

3. น้ําหนกั…………………………กิโลกรัม  สวนสงู……………………เซนติเมตร 

4. ที่อยูปจจุบนั………………………………………………………………………………… 

เบอรโทรติดตอที่บาน…………………………. มือถือ………………………………… 

E-mail : …………………………………………………………………………………….. 

ตอนที่ 2 : ขอมูลประวัติสุขภาพ 

5. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 

ไมมี   มี  โปรดระบุ……………………………………… 

6. ทานปวยเปนโรคไดแก โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต หรือไม 

ไมใช   ใช  โปรดระบุ……………………………………… 

7. ทานเคยไดรับการผาตัดที่บริเวณ หลัง ไหล ขอมือ หรือไม 

ไมเคย   เคย  โปรดระบุ……………………………………… 

8. ทานเคยไดรับอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บรุนแรง หรือไม 

ไมเคย   เคย  โปรดระบุ……………………………………… 

9. ทานเคยมีอาการเจ็บหนาอกรุนแรง หรือไม 

ไมเคย   เคย  โปรดระบุ……………………………………… 

10. ประวัติการออกกําลงักาย 

10.1 ทานใหเวลากบัการออกกาํลงักายมากนอยเพียงใด 
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ไมไดออกกําลังกายมาเปนเวลานานมากกวา 3 เดือน 

ออกกําลงักายเปนบางครั้ง เมื่อมีโอกาส 

ออกกําลงักายเปนประจาํ ทกุครั้งเมื่อมีโอกาส 

ออกกําลงักายสม่ําเสมอ 

10.2 โดยเฉลี่ย ทานออกกาํลังกาย หรือเลนกฬีากี่วนั/สัปดาห 

นอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห   1 คร้ัง/สัปดาห 

2-3 คร้ัง/สัปดาห    มากกวา 3 คร้ัง/สัปดาห 

10.3 ประเภทกีฬา หรือ การออกกําลังกายชนดิใดที่ทานปฏบิัติอยู 

ระบุ………………………………………………………………………...... 

10.4 ระยะเวลาของการออกกาํลังกาย/เลนกีฬาที่ทานปฏิบัติในแตละครั้ง 

นอยกวา 20 นาท ี   20-30 นาท ี

30-60 นาท ี    มากกวา 60 นาท ี

 

สรุปผลการคัดเลือก สามารถเขารวมการวิจยั   ไมสามารถเขารวมการวิจยั 

 

      ผูดําเนนิการคัดเลือก………………………….. 

        (นายกฤตมุข หลาบรรเทา) 
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ภาคผนวก จ 

 
โปรแกรมทีใ่ชฝกดวยเครือ่งออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอดัอากาศผสม

กับแรงตานดวยน้ําหนัก 
 

          การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ ฝกทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

คือวันจันทร พุธและศุกร โดยฝกในทาเบนช เพรส (Bench press) ในชวงเวลา 17.00 น.-19.00 น. 

ณ ศูนยวิจัย และทดสอบวัสดุอุปกรณกีฬา อาคารจุฬาพัฒน 8 หอง 2107 คณะวิทยาศาสตรการ

กีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ความหนกั : 85% ของ 1 อารเอ็ม 

จํานวนครั้ง : 6  คร้ัง 

จํานวนชุด : 3  ชุด 

ระยะเวลาพกัระหวางชุด : 3  นาท ี

 

โดยที่กลุมทดลองแตละกลุมใชสัดสวนของแรงตานจากแรงอัดอากาศและแรงตานดวยน้าํหนักใน

สัดสวนที่แตกตางกนั 

 

กลุมทดลอง สัดสวนแรงตานจากแรงอัดอากาศ (%) สัดสวนแรงตานดวยน้ําหนัก (%) 

1 60 40 

2 70 30 

3 80 20 
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โปรแกรมการฝกในชวงสัปดาหที่ 1-4  

สัปดาหที่ 

            วัน   

ความหนกั รายละเอียด 

(สัปดาหที ่1-4) 

จํานวน

คร้ัง 

จํานวนชุด เวลาพัก 

1-4 

จันทร 

พุธ 

ศุกร 

 

ใชความหนกั 85%

ของ 1 อารเอ็ม 

- ใหผูเขารวมวิจัยฝกในทา

เบนช เพรส(Bench press) 

ตามความหนักที่ใชฝก 

6 3 3 นาท ี

 

 

 

โปรแกรมการฝกในชวงสัปดาหที่ 5-8  

สัปดาหที่ 

            วัน  

ความหนกั รายละเอียด 

(สัปดาหที ่5-8) 

จํานวน

คร้ัง 

จํานวนชุด เวลาพัก 

5-8 

จันทร 

พุธ 

ศุกร 

 

 

ใชความหนกั 85%

ของ 1 อารเอ็มที่

คิดใหมหลัง

ทดสอบสัปดาหที ่

4 

-ใหผูเขารวมวิจัยฝกในทา

เบนช เพรส(Bench press) 

ตามความหนักที่ใชฝก 

6 3 3 นาท ี
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ภาคผนวก ฉ 

วิธีการหาน้ําหนัก 
 

การหาน้าํหนกั 1 อารเอ็ม นัน้ใหผูเขารวมวิจัย ปฎิบัติดังนี ้

- ยืดเหยียดกลามเนื้อหนาอก ประมาณ 3-5 นาท ี

-อบอุนรางกายดวยการยกน้ําหนกัเบาๆ ประมาณ 15 คร้ัง 

-เพิ่มน้าํหนักขึน้เรื่อยๆ จนกวาผูเขารวมวิจยัยกน้ําหนกัไดไมเกิน 6 คร้ัง 

-ใชตารางเทยีบน้ําหนกัคิดเปนเปอร็เซนตที่ได  

-คํานวณน้ําหนักที่ไดออกมาเปนคา 1 อารเอ็ม 

 

การประเมนิคา 1 อารเอ็ม (1 RM) Baechle, Earle และ Wathen (2000) 

 

จํานวนครั้งที่สามารถยกไดมากที่สุด 

(Repetitions maximum) 

1 2 3 4 5 6 

เปอรเซ็นตของคาน้าํหนกัสูงสุดที่สามารถ

ยกไดสูงสุดเพยีงครั้งเดียว ( %1 RM) 

100 95 93 90 87 85 
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ตัวอยางการกําหนดน้าํหนักในการฝก 
สมมติน้ําหนักที่ผูเขารวมวิจยัสามารถยกไดมากที่สุด ใน 1 คร้ัง  คือ 90 kg 

ความหนกัที่ใชในการฝก 85% ของ 1 อารเอ็ม คิดเปน 76 kg 

 

สัดสวน % ของแรงตานดวย

น้ําหนกั 

สัดสวน % ของแรงตานจากแรงอัดอากาศ 

40% 60% 

30% 70% 

20% 80% 

 

คิดออกมาเปนน้ําหนักจะได 

 

สัดสวน % ของแรงตานดวยน้ําหนกั 

(รวมน้ําหนักของคานบารเบลลแลว) 

สัดสวน % ของแรงตาน

จากแรงอัดอากาศ 

รวมเปน 

 30.4 kg 45.6 kg 76 kg 

22.8 kg 53.2 kg 76 kg 

15.2 kg 60.8 kg 76 kg 

 
หลังสัปดาหที่ 4 เปนตนไปคดิน้ําหนกัที่ใชในการฝกสัปดาหที่เหลือใหม เนื่องจากมีการทดสอบ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกายตอน้าํหนักตัว และความหนักที่ใชเปน 85% ของ 1 

อารเอ็ม สมมติวาผูเขารวมวิจัย ทดสอบความแข็งแรง แลวคิดน้ําหนกั 85% ของ 1 อารเอ็มใหม  

ไดเปน 85 kg จากนั้นใชวิธีการกําหนดน้ําหนกัเหมือนกบัขางตน 
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ภาคผนวก ช 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือ 

 เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวย

น้ําหนัก ยี่หอ ไกเซอร (Keiser) รุน A400 ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 ขอมูลเบื้องตน 

 ความสูง 2743 mm  ความกวาง 1854 mm  ความยาว 2362 mm 

 น้ําหนัก 640 lbs/290 kg  ชวงแรงตาน 0-212 lbs/0-96 kg 

วิธีการ 

1. ใหผูเขารับการทดลองฝกตามโปรแกรมที่กําหนด ตามการทํางานของเครื่องมือ 

2. ใสแผนน้ําหนักและแรงอัดอากาศเทากับคาที่จะใชฝกของแตละคนโดยไดจากการ 

คํานวณมาแลว 

3. ผูเขารับการทดลองฝกโดยใชทาเบนช เพรส (Bench press) 

การบันทึก 

 บันทึกคาที่ไดจากเครื่องหลังจากการปฏิบัติแตละครั้ง 
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โอลิมปกบารเบลล (Olympic barbell) 

 

เครื่องมือ 

 โอลิมปกบารเบลล ยี่หอ เอลิโก (Eleiko) ประเทศสวีเดน ขนาดน้ําหนัก 20 กิโลกรัม 

  โอลิมปกบารเบลล ยี่หอ เอลิโก (Eleiko) ประเทศสวีเดน ขนาดน้ําหนัก 15 กิโลกรัม 

 โอลิมปกบารเบลล ขนาดน้ําหนัก 8 กิโลกรัม 

วิธีการ 

 ใหผูเขารับการทดลองใชในการทดลอง เปนทั้งคานและน้ําหนักในการยกทาเบนช เพรส  
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นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) 

 

เครื่องมือ 

 นาฬิกาจับเวลา ยีห่อ Casio รุน HS-30W 

วิธีการ 

 ใหผูวิจัยใชจับเวลาในการพกัระหวางเซตของผูเขารวมวิจัยแตละคน 
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แผนน้ําหนัก (weight stacks) 

 

เครื่องมือ 

 

 แผนน้ําหนัก ยี่หอ เอลิโก  (Eleiko) ประเทศสวีเดน ขนาดน้ําหนักตั้งแต 10-25  กิโลกรัม 

 แผนน้ําหนัก ยี่หอ ทาวา (TAWA) ประเทศไทย ขนาดน้ําหนักตั้งแต 0.5-5 กิโลกรัม 

 

วิธีการ 

 ผูวิจัยใสแผนน้ําหนกัขนาดตางๆ ใหตรงกบัน้ําหนกัของผูทดสอบแตละคนที่จะใชฝก 
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เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 

เครื่อง Ballistic measurement system 

 

เครื่องมือ 

 เครื่อง Ballistic measurement system รุน FT700 ประเทศออสเตรเลีย 

ขอมูลเบื้องตน 

 สูง 3 m    กวาง 1.08 m   ยาว 1.08 m 

วิธีการ 

 ใหผูเขารับการทดลองทดสอบโดยการใชทาเบนช เพรส (Bench press) นอนลงบนเบาะ

จากนั้นดนับารเบลลขึ้นดวยความเร็ว ดวยความหนกัที่ระดับตางๆ ที่กาํหนดจํานวน 4 คร้ัง 

การบันทึกคา 

 บันทกึคาที่ไดจากการคํานวณของเครื่อง 
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ภาคผนวก ซ 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
 
1. ดร. ไวพจน  จนัทรเสม    คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

      สถาบนัการพลศึกษา 

 

2. ดร. ศุกล  อริยสัจสี่สกุล   รองคณบดีคณะวิทยาศสตรการกีฬาและ 

สุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 

 

3. ผศ.ดร. ชนนิทรชัย  อินทริาภรณ  อาจารยประจาํคณะวทิยาศาสตรการกฬีา 

      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

4. ผศ.ดร. วันชัย  บุญรอด   อาจารยประจาํคณะวทิยาศาสตรการกฬีา 

      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

5. นายสุรศักดิ์  เกิดจนัทกึ   หัวหนางานทดสอบและสงเสริมสมรรถภาพ 

ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหง

ประเทศไทย 
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ภาคผนวก ฌ 

 
ความตรงเชงิเนื้อหาของโปรแกรมการฝก 
 

แบบประเมินองคประกอบของโปรแกรมการฝก IOC 
 

 

เนื้อหา 

ระดับความเหน็ของ

ผูทรงคุณวุฒ ิ

 

คาดัชนีความ

สอดคลอง

และ

ขอเสนอแนะ

เพิ่มเติม 

เหมาะ 

สม 

 

(1) 

ไม

แนใจ 

 

(0) 

ไม

เหมาะ

สม 

(-1) 

1. โปรแกรมการฝก 
 

- ความถี่ของการฝก 2 คร้ัง/สปัดาห 3 1 1 0.5 

- จํานวนครั้งในการฝก 6 คร้ัง 5 0 0 1 

- จํานวนเซต 3 เซต 5 0 0 1 

- ระยะเวลาพกัระหวางเซต 3 นาท ี 4 1 0 0.8 

- ความหนักทีใ่ชในการฝก 85% ของ 1 RM 3 1 1 0.5 

- ระยะเวลาในการพัฒนากอนการฝกทัง้หมด 3 

สัปดาห 

3 2 0 0.6 

- ระยะเวลาในชวงการฝก  ทัง้หมด 8 สัปดาห 5 0 0 1 

 

 

 

- รวมระยะเวลาที่ใชในการฝกทัง้หมด 11สัปดาห 3 1 1 0.5 
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เนื้อหา 

 

ระดับความเหน็ของ

ผูทรงคุณวุฒ ิ

 

 

คาดัชนีความ

สอดคลอง

และ

ขอเสนอแนะ

เพิ่มเติม 

เหมาะ 

สม 

 

(1) 

ไม

แนใจ 

 

(0) 

ไม

เหมาะ

สม 

(-1) 

2. อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ 
- เครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทที่ใชแรงตาน

จากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนัก 

ยี่หอ ไกเซอร รุน A400 (Keiser half power 

rack equipment) ประเทศสหรัฐอเมริกา  ใชใน

การทดสอบความแข็งแรง 

 

- เ ค รื่ อ งบอลิส ติก  เมส เซอ เมินท  ซิ ส เท็ ม 

(Ballistic Measurement system) รุน FT700 

ประเทศออสเตรเลีย ใชในการทดสอบพลัง

กลามเนื้อ 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

5 

1 

 

 

 

 

 

 

0 

0 

 

 

 

 

 

 

0 

0.8 

 

 

 

 

 

 

1 

คาเฉลี่ย 0.77 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 ชื่อ   : นายกฤตมุข หลาบรรเทา 

 เกิดวันที่   : 11 กันยายน 2530 

 สถานที่เกิด  : อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี 

 สถานที่อยูปจจุบัน : 42 ซอยแจงสนิท 15 ถนนแจงสนิท อําเภอเมือง จังหวัด 

อุบลราธานี 34000 

 

 ประวัติการศึกษา : สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต จาก 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา สาขาวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยีการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเมื่อป

การศึกษา 2552 เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตร

มหาบัณฑิตแขนงวิ ชาสรี รวิ ทยาการกีฬา  คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อป

การศึกษา 2553  
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