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งานวิจยันีม้ีมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายที่มีต่อความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาในนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวดันิมมานรดีและเพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 ระหว่างกลุม่ทดลอง 30 คนและกลุม่ควบคมุ 30 คน เลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง โดยใช้วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 
วนั วนัจนัทร์ วนัพธุ และ วนัศกุร์ เคร่ืองมือที่ใช้คือโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาประกอบไปด้วย 
(1).ท่าฮาล์ฟ สควอช (2).ท่าลนัจ์ (3).ซูโม่ สควอช (4).อลัเทอร์เนทิง้ สเต็ปอพั (5).ดองกี ้คิกแบค (6).ไคลเบอร์ 
โดยมีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แล้วน าผลที่ได้จากการทดสอบมาหาคา่เฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
หาค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้  เเละวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ า้สรุป
ผลการวิจัยพบว่า(1). หลงัการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา เพิ่มมากขึน้ กวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (2). ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาก่อนการฝึกกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไม่มีความแตกต่างกนั  แต่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของทัง้ 2 กลุม่ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมีความแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สรุปว่าการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใน
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 โรงเรียนวดันิมมานรดีมีความเเข็งเเรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มมากขึน้ เเละระยะเวลา
การฝึกยงัมีผลต่อการเพิ่มขึน้ของความเเข็งเเรงของกล้ามเนือ้ขา  ซึ่งสอดคล้องกบัการเรียนการสอนรายวิชาพล
ศึกษาที่ให้นักเรียนเคลื่อนที่เคลื่อนไหวเป็นหลกัจึงท าให้ผู้ เรียนสามารถใช้ในการพฒันาสมรรถภาพทางด้าน
ร่างกายได้ 
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The purpose of this was to examine the effects of body weight training on the leg muscle 

strength of Grade six students in Watnimmanoradee School; and to compare the leg muscle strength 
among Grade Six students in the experimental a group, which consisted of thirty  people and a control 
group of thirty people and used purposive sampling by testing the strength of the leg muscles. The 
duration of the training lasted eight weeks and took place three times a week on Monday , Wednesday 
and Friday. The tools used included leg strength training programs, consisting of the following: (1) Half 
Squat; (2) Lunge; (3) Sumo Squat; (4) Alternating Step-up (20 cm); (5) Donkey KickBack; (6) Climber; 
with a test of muscle strength  before and after the fourth, sixth and eighth weeks. The data were 
analyed using mean , standard deviation , t-test , a one way analysis of variance with repeated 
measures and two way analysis of variance with repeated measures.The results of the research were 
as follows: (1) after body weight training, the experimental group had more leg strength than before 
training, with a statistical significance of .05 ; (2) the strength of the leg muscles before training among 
the experimental group and the control group was not significantly different. However after training the 
two groups, during the fourth, sixth and eighth weeks, it was found that the control group and the 
experiment group were significantly different at a level of .05. In conclusion, body weight training on 
leg muscle strength in Prathom Suksa 6 students at Wat Nimmanoradee School has increased strength 
of leg muscles and the duration of the training also affects the increase in strength of the leg 
muscles.Which is in line with the physical education course that allows students to move primarily, 
allowing students to use to develop physical fitness. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัจจุบนัสมรรถภาพทางด้านร่างกายเป็นสิ่งส าคญัในการใช้ชีวิตประจ าวนั ไม่ใช่เฉพาะ

นกักีฬาท่ีต้องมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายท่ีดี แตค่นทกุคนควรมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายท่ีดี 
สมรรถภาพทางด้านร่างกายยงัเป็นสิ่งบ่งชีค้วามสมบรูณ์ของร่างกายอีกด้วย ส านกัวิทยาศาสตร์
การกีฬาและส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ (2547, น. 4) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย 
คือการออกก าลงักายจะมีผลโดยตรงตอ่สมรรถภาพร่างกายทางด้านตา่งๆ การออกก าลงักายชนิด
ใช้แรงจะท าให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ โดยการเพิ่มขนาดของมวลกล้ามเนือ้ เด็กท่ี
ขาดการออกก าลังกายจะมีสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆต ่ากว่าเด็กท่ีออกก าลังกาย การมี
สมรรถภาพทางกายต ่า จะท าให้ปฏิกิริยาตอบสนองในการหลีกเล่ียงอนัตรายต ่าไปด้วย เด็กจะ
ได้รับอบุตัิเหตุ พลดัตก หกล้มได้ง่าย และเกิดขึน้บ่อยๆ การเพิ่มสมรรถภาพทางด้านร่างกายมีได้
หลากหลายวิธี แตว่ิธีท่ีก าลงัเป็นท่ีนิยมคือการฝึกด้วยน า้หนกัหรือ เวทเทรนนิ่ง (Weight training) 
เป็นการฝึกท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบนั ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งท่ีใช้ในการออกก าลัง
กายเพ่ือพฒันาระบบตา่งๆของร่างกายเช่น กล้ามเนือ้ เอ็น กระดกู และข้อตอ่ โดยการฝึกจะท าให้
เส้นใยและมดักล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ส านกัวิทยาศาสตร์
การกีฬาและส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ (2547, น. 14) กล่าวว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ เพ่ือให้เกิดความตึงตวัเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดงึสิ่ง
ต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะช่วยท าให้ร่างกายทรงตวัเป็นรูปร่างขึน้มาได้ หรือเรียกว่า
ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึง่เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะช่วยให้ร่างกายทรงตวักบั
แรงต้านกับแรงโน้มถ่วงโลกได้โดยอ้อม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว
พืน้ฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ
กล้ามเนือ้เรียกวา่ ความแข็งแรงเพ่ือการเคล่ือนไหวมมุตา่งๆ เพ่ือเลน่กีฬาเชน่ การปา การตี เป็นต้น 

การฝึกด้วยน า้หนกัหรือเวทเทรนนิ่ง (Weight training) เป็นการฝึกโดยใช้น า้หนกัและเป็น
การสร้างความพร้อมด้านความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย ให้สามารถปฏิบตัิกิจกรรม
ตา่งๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ปัจจบุนัการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีนิยมใช้กนัอยา่งแพร่หลายแยกได้เป็น 3 
ประเภทคือ (1).การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย (Body weight) เป็นการฝึกโดยใช้น า้หนกัของตวัผู้
ฝึกเองเป็นแรงต้น เช่น การดงึข้อ การดนัพืน้(Push-up) การลกุนัง่(Sit-up) เป็นต้น (2).การฝึกด้วย
ฟรีเวท (Free weight) เป็นการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ท่ีมีการเคล่ือนท่ีอย่างอิสระ เช่น ดัมเบลล์  
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(Dumbbell) บาร์เบลล์ (Barbell) เป็นต้น  (3).การฝึกด้วยน า้หนักท่ีติดมากับตวัเคร่ือง (Weight 
machine) เป็นการฝึกท่ีใช้อุปกรณ์น า้หนกัท่ีติดมากับตวัเคร่ืองมีขนาดท่ีใหญ่เคล่ือนท่ีไม่ได้ เช่น 
เคร่ืองไซเบ็กซ์ (Cybex) , นิดิลุส (Nautilus) เป็นต้น ซึ่งการฝึกด้วยน า้หนกัเป็นการฝึกเพ่ือพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะแบง่ได้เป็น 3 ประเภทคือ (1).ความ
แข็งแรงสูงสุด(Maximum Strength) (2).ความแข็งแรงแบบยึดหยุ่น(Elastic Strength) (3).ความ
แข็งแรงอดทน(Strength Endurance) เป็นต้น 

โรงเรียนวดันิมมานรดีก่อตัง้เม่ือปี พ.ศ.2475 โดยมีการจดัการเรียนการสอนในระดบัชัน้
อนบุาลถึงระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ซึ่งในทุกปีการศกึษาโรงเรียนวดันิมมานรดีจะจดัให้มีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในทุกๆระดับชัน้ ซึ่งผลปรากฏว่านักเรียนหญิงชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 6 จะมีสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาต ่ากว่า
มาตรฐานท่ีโรงเรียนก าหนดและจากการสงัเกตในวิชาพลศกึษา นกัเรียนหญิงจะเกิดการบาดเจ็บ
เน่ืองจากการเคล่ือนไหวบอ่ยครัง้ ซึ่งท าให้เกิดปัญหาในการเรียนการสอนรายวิชาพลศกึษาและยงั
ส่งผลกระทบต่อการประกันคุณภาพทัง้ภายในและภายนอกของสถานศึกษา ซึ่งสมรรถภาพ
ร่างกายจะตรงกบั ด้านท่ี 1 มาตรฐานด้านคณุภาพผู้ เรียนมาตรฐานท่ี 1 ผู้ เรียนมีสขุภาวะท่ีดีและมี
สนุทรียภาพ ข้อท่ี 1.1 มีสขุนิสยัในการดแูลสขุภาพและออกก าลงักายสม ่าเสมอ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาจึงเป็นสิ่งพืน้ฐานท่ีส าคญัในระดบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ซึ่งการเรียนจะเน้น
การเคล่ือนไหวในรูปแบบตา่งๆเชน่ การเคล่ือนไหวประกอบอปุกรณ์  การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือน  
การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เป็นต้น ดงันัน้การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเป็นสิ่ง
ส าคญัมาก การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสามารถท าได้ เช่น การฝึกโดยใช้น า้หนกั
ของร่างกาย (Body Weight) เป็นการฝึกท่ีง่ายและไม่ต้องลงทุนใดๆ ทัง้สิน้ โดยการฝึกจะใช้
น า้หนกัของตวัผู้ ฝึกเองเป็นแรงต้านท าให้ร่างกายไมต้่องรับภาระของน า้หนกัท่ีมากเกินไป เชน่ การ
ดงึข้อ การวิดพืน้ การลุกนัง่ และท่าย่อเข่าลงทัง้สองข้าง เป็นต้น ซึ่งน า้หนกัท่ีถูกน ามาใช้เป็นแรง
ต้านคือ น า้หนักตวัซึ่งมีความเหมาะสมกับวัย 10-12 ปี ซึ่งเป็นวัยท่ีก าลังมีพัฒนาการทางด้าน
ร่างกายท่ีดี แตไ่มเ่หมาะท่ีจะฝึกโดยใช้การฝึกด้วยน า้หนกัท่ีติดมากบัตวัเคร่ือง (Weight machine)  
หรือ ฟรีเวท (Free weight)  เพราะน า้หนกัท่ีมากเกินไป อาจท าให้ร่างกายเจริญเตบิโตช้าหรือแคระ
แกร็นได้ การฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย (Body Weight) เป็นการฝึกโดยมีขีดจ ากัดแค่น า้หนกั
ของตวัเราเอง แตส่ามารถเพิ่มหรือลดได้โดยการจดัทา่ทางในการปฏิบตัใิหม ่การฝึกโดยใช้น า้หนกั
ของร่างกาย (Body Weight) ยงัมีข้อดีอีกข้อคือ ผู้ ฝึกสามารถท าท่าต่างๆโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์ มี
ความหลากหลาย สะดวกในการท่ีจะจ าทางทางในการปฏิบตั ิและสามารถปฏิบตัท่ีิใดก็ได้ ไมว่า่จะ
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เป็นในห้องพกั หรือแม้แต่ท่ีแคบสอดคล้องกับคณิน ประยูรเกียรติ (2561) กล่าวว่าการออกก าลัง
กายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพนัน้ไม่จ าเป็นท่ี
จะต้องเสียเงินเพ่ือซือ้อปุกรณ์ท่ีมีราคาแพง หรือเสียเงินเพ่ือสมคัรสมาชิกตามศนูย์ออกก าลงักาย 
หากผู้ ฝึกมีความรู้เก่ียวกบัการฝึกหรือการออกก าลงักาย 

จากเหตุผลท่ีได้กล่าวมาเบือ้ง ต้นผู้ วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเก่ียวกับผลของ
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในนักเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 6 เป็นโปรแกรมท่ีนกัเรียนสามารถน าไปใช้เพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาโดยไม่จ าเป็นต้องเสียเงิน ใช้อปุกรณ์น้อย ประหยดัพืน้ท่ี ลดการบาดเจ็บ เหมาะสมกบัวยั อีกทัง้
ยงัมีส่วนช่วยให้นกัเรียนประหยดัคา่ใช้จ่ายในการสมคัรสมาชิกศนูย์ออกก าลงักายต่างๆ อีกทัง้ท า
ให้นกัเรียนท่ีมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาต ่ากว่ามาตรฐานท่ีโรงเรียนก าหนด ผ่านมาตรฐานท่ี
โรงเรียนก าหนดและยงัมีส่วนท าให้ผ่านการประเมินทัง้ภายในและภายนอกของสถานศึกษาการ 
ด้านท่ี 1 ผู้ เรียนมีสุขภาวะท่ีดีและมีสุนทรียภาพ ข้อท่ี 1.1 มีสุขนิสัยในการดแูลสุขภาพและออก
ก าลงักายสม ่าเสมออีกด้วย   

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัผู้วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้

1.เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดันิมมานรดี  

2.เพ่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ความส าคัญของการวิจัย  
1.ได้โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายท่ีมีคณุภาพ 
2.น าโปรแกรมไปใช้ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ขาในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 

ขอบเขตการวิจัย  
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลองท่ีมุ่งเน้นการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วย

น า้หนักของร่างกาย ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในนักเรียนชัน้ประถมศึกษา ปีท่ี 6 
โรงเรียนวดันิมมานรดี โดยมีขอบเขตการวิจยัดงันี ้
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ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย  
ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดั

นิมมานรดี สงักดักรุงเทพมหานคร ส านกังานเขตภาษีเจริญ ปีการศกึษา 2562 จ านวน 210 คน  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียน
วดันิมมานรดี สงักดักรุงเทพมหานคร ส านกังานเขตภาษีเจริญ ปีการศกึษา 2562 โดยก าหนดกลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นร้อยละ 25 ของจ านวนประชากรทัง้หมด จ านวน 60 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดย
ใช้วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back and Leg Dynamometer) โดยคดัเลือก
นกัเรียนท่ีมีคา่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาต ่ากว่า 48 กิโลกรัมลงมา จากนัน้น าผลการทดสอบท่ี
ได้มาได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ โดยจดักลุม่ในลกัษณะของการจบัคู ่(Matching) ได้ดงันี ้ 

1.กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน เรียนตามปกต ิ
2 กลุม่ทดลอง จ านวน 30 คน ฝึกโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย  

ตัวแปรที่ศึกษา  
1 ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย   
2 ตวัแปรตาม  ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกัเรียนชัน้ 
                                          ประถมศกึษาปีท่ี 6 

นิยามศัพท์เฉพาะ  
1.โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย หมายถึง ชดุของกิจกรรมการฝึกโดยใช้

น า้หนกัของร่างกายตนเอง เพ่ือออกแรงต้านกบัแรงดึงดดูของโลก ซึ่งผู้ วิจยัสร้างขึน้ ลกัษณะของ
กิจกรรมประกอบด้วยท่า (1).Half Squat (2).Lunge (3).Sumo Squat (4).Alternating Step-Up 
(5).Donkey KickBack (6).Climber โดยมีระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัจนัทร์ 
วนัพธุ และวนัศกุร์ หลงัเลิกเรียนตัง้แตเ่วลา 15.35-16.15 น.(40 นาที) 

2.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้ เพ่ือ
ต้านทานน า้หนกัหรือแรงต้าน 

3.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  6  หมายถึง 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีออกแรงสูงสุด ในนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ซึ่งวดัโดย
วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back and Leg Dynamometer) 

4.นักเรียนชั ้นประถมศึกษาปีที่  6 หมายถึง นักเรียนหญิงท่ีก าลังศึกษาอยู่ชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 6  
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5.โรงเรียนวัดนิมมานรดี หมายถึง โรงเรียนในสงักดั กรุงเทพมหานคร ส านกังานเขต
ภาษีเจริญ เปิดสอนตัง้แตร่ะดบัอนบุาลถึงระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

กรอบแนวคิดในการวิจัย   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมุตฐิานในการวิจัย  
1.กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย มีความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขามากกวา่ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 
2.กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย มีความแข็งแรงของของ

กล้ามเนือ้ขามากกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจยัในครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และได้น าเสนอตาม
หวัข้อตอ่ไปนี ้ 

1.พฒันาการของเดก็ประถมศกึษา 
2.การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย 

1.1 ความหมายของการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย 
1.2 การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย 
1.3 หลกัการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย 

3.ความแข็งแรง 
3.1 ความหมายของความแข็งแรง 
3.2 ปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
3.3 หลกัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในเดก็ 
3.4 การก าหนดโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงในเด็ก 

4.เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  
4.1 งานวิจยัในประเทศ 
4.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

การพัฒนาเดก็วัยประถมศึกษา 
ประถมศึกษาเป็นวยัท่ีมีอายุระหว่าง 6 ปีขึน้ไปแต่ไม่เกิน12 ปี เด็กในวยันีเ้ป็นวยัชอบท่ี

สนุกสนาน ชอบความท้าทาย มีความเป็นตวัเองสูงและสามารถรับผิดชอบสิ่งต่างๆได้มากขึน้ มี
การพฒันาการท่ีส าคญัและมีความพร้อมมากขึน้ สามารถรับมือกบัสถานการณ์หรือประสบการณ์
ใหม่ๆท่ีเข้ามาได้ และวยันีย้งัเป็นวยัท่ีต้องการการเรียนรู้เก่ียวกบัร่างกายและเร่ิมสนใจถึงสิ่งตา่งๆ 
รอบตวัมากขึน้ การเข้าเรียนในระดบัประถมศกึษาปีท่ี 1 นัน้ถือเป็นก้าวแรกท่ีส าคญัของเดก็ท่ีจะได้
เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ในโลก จิรกรณ์  ศริิประเสริฐ (2543, น. 23) เดก็ในวยันีย้งัเป็นวยัท่ีมีพฒันาการด้าน
ร่างกายช้ากว่าเด็กวยัรุ่นทัง้ด้านน า้หนกัและส่วนสงู ซึ่งการเปล่ียนแปลงส่วนใหญ่จะเป็นลกัษณะ
การเปล่ียนแปลงทางด้านสดัสว่น รูปร่าง ในวยันีจ้ะดคูลอ่งแคล่ว มีความสามารถในการเคล่ือนไหว
ดีขึน้ จะเห็นได้จากการท ากิจกรรมตา่งๆ มีการพฒันาการใช้มือและขาเป็นอยา่งดี 
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(มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช , 2536 , น. 105-108)พัฒนาการของเด็กวัย
ประถมศกึษาจะแบง่ออกเป็น 3 พฒันาการดงันี ้

1 การพฒันาการทางด้านร่างกาย เดก็ในวยั 9-10 ปีจะมีประสบการณ์การเคล่ือนไหว
พืน้ฐาน และจะเร่ิมพฒันาการเคล่ือนไหวซบัซ้อน และยากขึน้ในรูปแบบท่ีแตกตา่งกันออกไปเช่น 
การวิ่งแล้วหยุด กระโดด การรับแล้วขว้าง และการนอนแล้วม้วนตวัเป็นต้น อยากจะพฒันาการ
ด้านความเร็วและความแม่นย าด้วย เน่ืองจากมีการพฒันาการด้านกล้ามเนือ้ใหญ่และแข็งแรงขึน้ 
การทรงตวัการควบคุมร่างกายพัฒนาการได้อย่างชัดเจนรวมทัง้มีพัฒนาการด้านการรับรู้และ
สตปัิญญาควบคูก่นัด้วย 

2 พฒันาการทางด้านสตปัิญญา เป็นวยัท่ีมีความสนใจสัน้ๆ แตจ่ะเพิ่มความสนใจขึน้
ตามล าดบัอายุ แต่ถึงอย่างไรก็ยงัให้ความสนใจกับกิจกรรมและกินเวลาประมาณ 1 ชัว่โมงได้อยู่
บ้าง มีความกระตือรือร้นท่ีจะเรียนรู้  แต่ก็ยังคงต้องการความช่วยเหลือ ให้ค าแนะน าในการ
ตดัสินใจ มีความอยากรู้อยากเห็น มีชนะการท่ีดี มีการแสดงออกด้านความคิดสร้างสรรค์ ในด้าน
ความสามารถทางการคิดนัน้ เด็กจะยงัไม่สามารถคิดเป็นนามธรรม จะคิดเป็นรูปประธรรมและ
สร้างสถานการณ์ได้ในระยะนี ้และจะมีพฒันาการขึน้ในทางท่ีดีตามวยั 

3 พัฒนาการทางด้านสังคมและอารมณ์ เด็กวัยนีต้้องการอยู่รวมกันเป็นหมู่คณะ
ต้องการความสนใจ เอาใจใส่ ไม่ชอบให้ผู้ ใหญ่มาบงัคบั มีความผกูพนัตอ่หมู่คณะ ยอมรับเช่ือฟัง
ตอ่กฎเกณฑ์ ข้อก าหนด มีความพอใจและดีใจจากความส าเร็จในการเรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ  เร่ิมเรียนรู้
ในการควบคุมตนเองในขณะเล่น ชอบเสียงเพลง มีความคิดสร้างสรรค์ อยากรู้อยากเห็นและ
กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมเมื่อเขาสนใจ จะสนกุสนานอยา่งเอาจริงเอาจงัเสมอ 

(พวงผกา มนตรี, 2550, น. 19) กล่าวว่าการพิจารณาพืน้ฐานส าหรับการฝึกด้วยน า้หนกั
ในแตล่ะชว่งอายคืุอ 

-เด็กอายุ 7 ปีหรือน้อยกว่า แนะน าให้เด็กฝึกขัน้พืน้ฐานโดยใช้น า้หนัก หรือไม่ใช้
น า้หนกั หลกัในการพฒันาให้ใช้การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน โดยฝึกด้วยตนเองหรือจบัคูก่าร
ฝึก หรือโดยการใช้แรงต้านทานน้อยระดบัความหนกัต ่า 

 -เด็กอายุ 8-10 ปี เร่ิมเพิ่มท าการฝึกอย่างช้าๆ และน า้หนกัขึน้ทีละน้อย สอนเทคนิค
ในการฝึกด้วยน า้หนกั โดยท าการฝึกในท่าง่ายๆ คอ่ยๆ มีการเพิ่มน า้หนกั โดยต้องมีการดแูลเอาใจ
ใสแ่ละสงัเกตความสามารถการฝึก เพ่ือไมใ่ห้เกิดการฝึกท่ีหนกัเกินไป  

-เด็กอาย ุ11 ถึง 13 ปีคอ่ยๆเพิ่มน า้หนกัในการฝึก โดยให้ความส าคญัโดยใช้หลกัการ
ฝึกแบบก้าวหน้าเล็กน้อย 
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(พวงผกา มนตรี, 2550, น. 16-17) กล่าววา่การฝึกร่างกายมีความสมัพนัธ์กบัการพฒันา
สขุภาพและสมรรถภาพทางกายดงันี ้ 

1.การเจริญเตบิโตเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งเดก็หญิงและเดก็ชายเกิดพร้อมกนั 
-สว่นสงูและน า้หนกัมีคา่พอพอกนัในชว่งอาย ุ2 ถึง 10 ปี 
-เม่ือเข้าชว่ง 11 ถึง 13 ปี เดก็หญิงจะเจริญเตบิโตเร็วกวา่ท าให้สงู และหนกักวา่ 

เดก็ชาย สว่นเดก็ชายจะมีการเจริญเตบิโตช้ากวา่ จะมาทนัและสงูกวา่เด็กหญิงหลงัจากอาย ุ13 ปี
และหนกักว่าเดก็หญิงหลงัจากอาย ุ15 ปี ไปแล้ว 

-ส าหรับเพศหญิงน า้หนักตัวท่ีเพิ่มขึน้ ส่วนใหญ่จะเป็นไขมันส่วนในเพศชาย
น า้หนกัสว่นใหญ่จะเป็นกล้ามเนือ้และกระดกู 

2.องค์ประกอบของร่างกาย 
-ทารกแรกเกิดทัง้หญิงและชาย มีองค์ประกอบท่ีเป็นไขมันประมาณร้อยละ 75

ของน า้หนกัตวั 
-วยัรุ่นกล้ามเนือ้ของเพศชายจะเพิ่มขึน้อยา่งรวดเร็วคือ ร้อยละ 2.1 2 ตอ่การเพิ่ม 

ความสงู 1 เซนตเิมตร เพศหญิงจะเพิ่มขึน้เพียงร้อยละ 1.87  
-วัยผู้ ใหญ่เพศชาย จะมีมวลกล้ามเนือ้มากกว่าเพศหญิงถึงร้อยละ 50 ต่อการ

เพิ่มความสงู 1.5 เมตร  
3.ความอดทนหรือความทนทานของหวัใจและปอด 

-ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ในการก าเนิดพลงังานเพ่ือการออกก าลงั
กายท่ีหนกัและได้นาน  

4.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
-ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีพฒันาขึน้ตามธรรมชาติในเด็ก จะมีความสมัพนัธ์

กบัขนาดของกล้ามเนือ้ ความสงู น า้หนกั อาย ุเพศ และทกัษะท่ีเกิดขึน้จากประสบการณ์และวุฒิ
ภาวะ 

5.ความออ่นตวั 
-เ ม่ือเข้าสู่วัย รุ่นความอ่อนตัวโดยทั่วไปจะลดลง  เ น่ืองจากกระดูกมีการ

เจริญเตบิโตขึน้อยา่งรวดเร็ว จนกล้ามเนือ้และเอ็นยืดตวัตามไมท่นั 
อรชลีุ นิราศรพ (2551) เด็กวยัเรียน (School Child) หมายถึง เด็กท่ีมีอายใุนช่วง 7 – 12 

ปี ซึง่เป็นวยัท่ีเดก็จะเร่ิมเข้าเรียนในโรงเรียน เร่ิมออกสูส่งัคมภายนอกบ้าน สงัคม โรงเรียนท่ีมีระบบ
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กฎเกณฑ์มากขึน้ เด็กจึงต้องมีการปรับตัวและพัฒนาการตนเอง เพ่ือให้อยู่ในสังคมได้อย่าง
เหมาะสมและมีความสขุ 

ฉลอง  ทรายแก้ว (2552, น. 18)อ้างอิงจาก (บุญสม มาร์ติน เเละคณะ, 2522, น. 143) 
กล่าวว่า ตามธรรมชาติแล้ว การเจริญเติบโตและพฒันาการทางร่างกาย และจิตใจจะต้องควบคู่
กัน เร่ิมตัง้แต่วัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ ใหญ่  เก่ียวพันต่อเน่ืองกันมา ซึ่ งแต่ละคนมีการ
เจริญเติบโต และพฒันาการจะแตกต่างกันไปตามวยั เพศ และสภาพแวดล้อม การให้การอบรม
เลีย้งดขูองพอ่แม ่หรือผู้ปกครอง 

ราชวิทยาลยักมุารเเพทย์เเหง่ประเทศไทย (2560, น. 10) เดก็จะใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ได้ดี 
ชอบการเคล่ือนไหว เรียนรู้และพฒันาผ่านการเล่นเช่น การเล่นกระต่ายขาเดียว การเล่นข่ีม้าส่ง
เมือง หรือกีฬาประเภทต่างๆได้ เป็นต้น สามารถปฏิบตัิกิจกรรมท่ีละเอียดอ่อนมากขึน้เช่น การส
เก็ตภาพ เป็นต้น ซึ่งเป็นการร่วมกนัท างานระหว่างมือตาและการเคล่ือนไหวไปด้วยกนั ซึ่งจะเป็น
การสง่เสริมให้เด็กมีความกระตือรือร้น ต่ืนตวั ประสาทตา่งๆ จึงท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ชัน้
ประถมศึกษาตอนปลายร่างกายจะเปล่ียนแปลงมาก  การเติบโตของเด็กเพศหญิงจะมีการ
เจริญเติบโตท่ีน าเพศชาย เพราะการท างานของฮอร์โมนเป็นตวักระตุ้น กล้ามเนือ้มดัใหญ่และเล็ก 
ร่างกายจะสมบรูณ์ มีการเจริญเติบโตเต็มท่ี การจะเสริมสร้างร่างกายให้คล่องแคล่วและสมดลุกนั 
ต้องอาศยัเวลาในการท ากิจกรรมตา่งๆ ทัง้การปฏิบตักิิจกรรมท่ีบ้านและท่ีโรงเรียน อีกทัง้ยงัรวมไป
ถึงออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองและถูกวิธี การท่ีมีความสะดวกมากเกินไปจะท าให้เด็กเกิดความ
สบาย ความสนกุเหลา่นีอ้าจไปขดัขวางการเจริญเตบิโตของกล้ามเนือ้มดัตา่งๆ ตามท่ีกลา่วมา โดย
การพฒันาการทางด้านร่างกายของเดก็ในแตล่ะชว่งวยัสามารถแบง่ได้ดงันี ้

-อาย ุ6 ปี สามารถใช้ส้นเท้าเดินต่อกันได้ และสามารถรับลูก 2 มือขณะถอยหลงัได้ 
กระโดดไกลได้ 1.2 เมตร 

-อาย ุ7 ปี กระโดดขาเดียวตอ่เน่ือง เดินถือสมัภาระได้มากขึน้ เร่ิมข่ีจกัรยานโดยไม่มี
ท่ีประคองได้ 

-อาย ุ8 ปี มีการทรงตวัท่ีเพิ่มมากขึน้ ข่ีจกัรยานได้คลอ่งขึน้ 
-อาย ุ9 ปี สามารถปิดตาแล้วยืนค้างได้นาน 15 วินาที 
-อาย ุ10-12 ปี รับลกูบอลมือเดียว กระโดดไกล 1.5-1.6 เมตร 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า พัฒนาการของเด็กในแต่ละวัยนัน้แตกต่างกัน เด็กชายและ
เด็กหญิงจะมีการเจริญเติบโตท่ีแตกต่างกันโดยเด็กผู้หญิงจะรวดเร็วมากกว่าเด็กผู้ ชาย แต่เม่ือ
เด็กชายเข้าอายุ 13 ปี จะมีพฒันาการท่ีรวดเร็วกว่าเด็กหญิง ซึ่งเด็กทัง้เพศชายและและเพศหญิง
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ในช่วงวยั 11-13 ปี เป็นวยัเร่ิมมีการเรียนรู้และเร่ิมมีพฒันาการทางด้านร่างกาย สงัคม และจิตใจ 
เด็กในวัย 10-12 หรือเม่ือเข้าเรียนในช่วงชัน้ประถมศึกษาซึ่งเป็นวัยท่ีเหมาะกับการพัฒนาการ
ทางด้านร่างกายมากท่ีสดุ เด็กวยันีเ้ป็นวยัท่ีชอบการเคล่ือนไหว ทัง้นี ส้ามารถคอ่ยๆเพิ่มน า้หนกัใน
การฝึก โดยให้ความส าคญัโดยใช้หลกัการฝึกแบบก้าวหน้าเล็กน้อยซึ่งมีความเหมาะสมมากท่ีสุด
ในการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพในด้านตา่งๆ  

การฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 
ความหมายของการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 

การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย คือการใช้น า้หนกัของร่างกายผู้ออกก าลงัเองมาเป็น
ตัวต้านทานการเคล่ือนไหว เพ่ือสร้างกล้ามเนือ้ ก่อให้เกิดความทนทานของร่างกาย โดยไม่
จ าเป็นต้องใช้อปุกรณ์ยกน า้หนกัเสริม ทัง้นีอ้าจมีอปุกรณ์บางชนิดมาชว่ยในการออกก าลงักายก็ได้ 
เชน่ บาร์ส าหรับโหน แตอ่ปุกรณ์ท่ีใช้นัน้จะต้องไม่ใชเ่หล็กยกน า้หนกั เพราะผู้ออกก าลงักายจะแบก
น า้หนกัตวัเองแทน ตวัอยา่งของการออกก าลงักายรูปแบบนีซ้ึ่งเป็นท่ีรู้จกักนัดี เชน่ วิดพืน้ , ซิทอพั ,
ดงึข้อ เป็นต้น ด้วยเหตนีุจ้ึงท าให้ผู้ ท่ีไม่สามารถเข้าถึงอุปกรณ์ฟิตเนส ท่ีไม่สะดวก ไม่มีเวลา หรือ
ขาดทุนทรัพย์ หันมาให้ความสนใจและออกก าลังกายแนวนีม้ากขึน้ มีการออกแบบท่าทางท่ี
หลากหลาย ซึง่ชว่ยเพิ่มแรงต้านในการเคล่ือนไหวมากกวา่เดิม เปรียบเสมือนการยกน า้หนกัท่ีมาก
ขึน้นัน่เองซึ่งสอดคล้องกบั คณิน ประยูรเกียรติ (2561, น .3) กล่าวว่าการฝึกด้วยน า้หนกัตวั หรือ
การฝึกบอดีเ้วท(Bodyweight Training) ถือเป็นการออกก าลังกายประเภทหนึ่ง ท่ีท าให้ร่างกาย
เกิดการเคล่ือนไหวกระตุ้ นให้เกิดการเผาผลาญพลังงานของร่างกายควบคุมปริมานไขมันใน
ร่างกาย และลดความเส่ียงของการเกิดโรคไม่ตดิตอ่เรือ้รังได้ การฝึกด้วยน า้หนกัตวัเป็นรูปแบบหรือ
วิธีการฝึกด้วยน า้หนกั(Weight Training) หรือการฝึกด้วยแรงต้าน(Resistance Training) ประเภท
หนึ่งท่ีให้กล้ามเนือ้ท างานตอ่ต้านกับแรงต้าน โดยการใช้น า้หนกัตวัของตวัเอง ส่งผลให้เกิดความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength Endurance) ถือเป็นองค์ประกอบ
ส าคญัของสมรรถภาพทางการท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ (Health-related Fitness) ส าหรับบคุคลทัว่ไป
ซึง่ถือเป็นองค์ประกอบและตวับง่ชีพื้น้ฐานของการมีสขุภาพท่ีดี นอกจากนีค้วามแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ยงัช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนัของทกุๆคน เช่น 
การยกหรือการแบกของ การเดนิขึน้ลงบนัได เป็นต้น นอกจากนีค้วามแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ถือเป็นปัจจัยท่ีส าคญัส าหรับนักกีฬาประเภทต่างๆ ซึ่งเป็นการช่วยส่งเสริมทักษะและ
สมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ เช่น พลังของกล้ามเนือ้ การทรงตวั เป็นต้น ไม่เพียงเท่านัน้การ
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พฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ยงัเป็นการป้องกันและยังช่วยลดปัญหาการ
บาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้ได้ด้วย 

นุดี  วรมหาภูมิ (2538: เอกสาร) ได้ให้ความหมายของการฝึกโดยใช้น า้หนักของ
ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีออกแรงตอ่ต้านกบัแรงท่ีสงูกว่าท่ีกล้ามเนือ้มดั
นัน้เคยท า สามารถช่วยเสริมสร้างก าลังความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนือ้ โดยใช้
ประโยชน์จากแรงต้านทานแทนท่ีเกิดจากน า้หนกัของร่างกายโดยไม่จ าเป็นต้องพึ่งอปุกรณ์ในการ
ปฏิบตัิ เสมือนกบัการฝึกด้วยอปุกรณ์ เช่น เมดิซินบอล เคตเทิลเบล และเคร่ืองมือแรงต้านทานทกุ
แบบ การวางแผนการฝึกจึงเป็นสิ่งส าคญัตอ่การออกก าลงักายทกุๆแบบ รวมไปถึงการออกก าลงั
กายโดยใช้น า้หนกัของร่างกายเป็นแรงต้าน 

จากการศกึษาสรุปได้ว่าความหมายของการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย เป็นการฝึก
ด้วยน า้หนกัอีกรูปแบบหนึ่ง เป็นการฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกายเป็นแรงต้าน แทนท่ีอปุกรณ์เสริม
น า้หนกัตา่งๆ เช่น การดนัพืน้ การลกุนัง้ เป็นต้น ซึ่งน า้หนกัสูงสุดจะเป็นน า้หนกัของผู้ ฝึกเอง ทัง้นี ้
การใช้น า้หนักของร่างกายในการฝึก จึงไม่ต้องใช้งบประมานมากในการฝึก หมดปัญหาเร่ือง
สถานท่ีใช้ในการฝึก และการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายยงัเป็นการฝึกท่ีผู้ ฝึกสามารถฝึกได้ทกุเพศ 
ทกุวยั เน่ืองการใช้ชีวิตประจ าวนัเราต้องแบกรับน า้หนกัของร่างกายตนเองอยูแ่ล้ว การฝึกด้วยวิธีนี ้
จงึลดโอกาสท่ีจะเกิดการบาดเจ็บจากการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีมากเกินไปได้ 

การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 
การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัควรมีการวางแผนการออกก าลงักายให้ชดัเจน

เพ่ือเป็นการก าหนดวตัถปุระสงค์ของการออกก าลงักายหรือความต้องการท่ีจะเสริมสร้าง การฝึก
ด้วยน า้หนกัไม่ใช้เพียงวิธีการออกก าลงักายเท่านัน้ แตก่ารออกก าลงักายรูปแบบนีย้งัช่วยในเร่ือง
ของความแข็งแรง ความทนทาน และความยึดหยุ่นของกล้ามเนือ้ อีกทัง้ยงัเสริมสร้างความอดทน
ของระบบหายใจไหลเวียน อย่างไรก็ตามยังสามารถท่ีจะเสริมสร้างได้โดยกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น วิ่ง
เหยาะ ๆ กระโดดเชือก ลกุนัง้ แกว่งแขน เป็นต้น การฝึกด้วยน า้หนกัจะต้องมีการวางแผนให้ชดัเจน
ทัง้ในเร่ืองของวิธีการ ระยะเวลาการฝึก ระยะเวลาในการพกั และท าการจดัล าดบัให้เหมาะสมกับ
วยัของผู้ ฝึกและวตัถปุระสงค์ของผู้ ฝึกด้วย ซึ่งโปรแกรมการท่ีดีควรมีหลกัการฝึกและวิธีการฝึกท่ีท่ี
ชดัเจนดงันี ้
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ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกท่ีต้องมีแบบ
แผนท่ีชดัเจน เช่นเดียวกบัการฝึกในแบบตา่งๆ สรุปคือ ต้องการฝึกจนร่างกายสามารถทนต่อแรง
ต้าน จงึต้องคอ่ย ๆ เพิ่มความต้านทาน จนกระทัง่ถึงจดุท่ีผู้ ฝึกต้องการโดยมีหลกัการฝึกดงันี  ้

1.ฝึกกล้ามเนือ้มัดใหญ่ท่ีต้องใช้ท างานหนักเช่น กล้ามเนือ้ต้นขา ขา ท้อง หลัง
ล าตวัและแขน  

2.ท าการฝึกอยา่งสม ่าเสมออยา่งน้อย 3 วนัตอ่สปัดาห์ ครัง้ละ 30 นาที  
3.ไมใ่ช้น า้หนกัมากเกินไป คอ่ยๆเพิ่มน า้หนกัตามสภาพความพร้อม  
4.ควรใช้เวลาอยา่งน้อย 1 ชัว่โมง ถึง 1 ชัว่โมงคร่ึง  
5.ควรฝึกซ า้ๆ อยา่งตอ่เน่ือง 
6.ไม่ควรเพิ่มน า้หนักเร็วจนเกินไปแต่ควรเพิ่มประมาน 2 สปัดาห์ครัง้หนึ่ง ตาม

สภาพร่างกาย  
7.ความตอ่เน่ืองของการฝึกควรใช้เวลาประมาณ 20 นาที  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2540, น. 84-85) ปัจจุบนัโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักได้ถูก
บรรจเุข้าเป็นส่วนหนึง่ของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพและการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศใน
การแข่งขนั ซึ่งเป็นผลของการฝึกท่ีได้มีการเตรียมการอยา่งถกูต้องเหมาะสม การฝึกยกน า้หนกักบั
เคร่ืองมือ หรืออุปกรณ์ประกอบการฝึก ได้แก่ ดัมเบลล์ หรือเคร่ืองฝึกกล้ามเนือ้เฉพาะส่วน สิ่ง
ส าคญัประการแรกต้องการฝึกเพ่ืออะไร จากนัน้จึงเร่ิมศกึษาวิธีการฝึก ฝึกท าไม ซึ่งเป็นเปา้หมาย 
หรือผลลพัธ์ท่ีต้องการ หากขาดทิศทางท่ีเป็นเปา้หมายอย่างชดัเจน รูปแบบวิธีการก็จะสบัสนขาด
ความมุ่งมัน่ในการฝึก ดงันัน้ควรจะต้องทราบว่าจะฝึกอะไร มีโปรแกรมการฝึกแบบใดท่ีเหมาะสม 
ซึง่ได้กลา่วถึงรายละเอียดพืน้ฐานการฝึก 4 แบบ เพ่ือเป็นแนวทางประกอบการฝึก ดงันี ้

แบบท่ี 1 เน้นการพฒันาความอดทน และความตึงตวัของกล้าม เนือ้ช่วยรักษา
ทรวดทรง และท าให้กล้ามเนือ้กระชับได้รูปร่างสัดส่วนสวยงาม โดยไม่ให้กล้ามเนือ้มีขนาด
เปล่ียนแปลง หรือใหญ่ขึน้มากนกั 

แบบท่ี 2 เน้นการพฒันาความแข็งแรง หรือสร้างกล้ามเนือ้ให้มีขนาดใหญ่ขึน้ เป็น
การฝึกท่ีจ าเป็นต้องอาศยัเทคนิคและวิธีหลายขัน้ตอน เพ่ือให้ได้มาซึง่ความแข็งแรงสมบรูณ์สงูสดุ 

แบบท่ี 3 เน้นการพัฒนาก าลังกล้ามเนือ้ เพ่ือไปใช้ประโยชน์ ทางด้านกิจกรรม
กีฬา และเสริมสร้างร่างกายให้เหมาะสมกบัชนิดและประเภทกีฬา การฝึกโปรแกรมนีส้ามารถท าให้
ขนาดของกล้ามเนือ้และความเร็วในการเคล่ือนไหว 
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แบบท่ี 4 เน้นการพัฒนาระบบการท างานของกล้ามเนือ้แบบใช้ออกซิเจนหรือ
พฒันาระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ เหมาะส าหรับผู้ ท่ีขาด
การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจนอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอการสร้างโปรแกรมการฝึกยกน า้หนกั
ควรค านงึถึงปัจจยัตอ่ไปนี ้ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2540, น. 264) กล่าวถึงการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกั
วา่ 

1.1RM คือน า้หนกัสงูสดุท่ียกได้ในครัง้เดียว แตไ่มค่วรใช้เป็นน า้หนกัในการฝึก 
2.ท่าท่ีใช้ฝึกควรไม่ควรต ่ากว่า 6 รูปแบบ และอย่าเกิน 14 รูปแบบ แตล่ะรูปแบบ

ควรฝึก 3 เซท 
3.จ านวนครัง้ท่ียกตอ่เซท จะมากหรือน้อยขึน้อยูก่บัจดุมุง่หมายของการฝึก 
4.ไมค่วรฝึกตอ่เน่ืองทกุวนั ควรฝึกโดยเว้นวนั ควรฝึกให้ได้ 3 วนัตอ่สปัดาห์ 
5.ในการฝึกไมค่วรใช้เวลาต ่ากวา่ 1 ชัว่โมง 
6.โปรแกรมการฝึกยกน า้หนกัแตล่ะโปรแกรม ถ้าให้ได้ผลดี ควรใช้เวลาในการฝึก

ประมาณ 8 - 12 สปัดาห์ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2540, น. 94-100) กล่าวว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึน้มา
ตามวัตถุประสงค์ของการฝึกและมีความเหมาะสมสภาพร่างกายของผู้ ฝึกหรือนักกีฬาท่ีสนใจ 
ขัน้ตอนในการน าโปรแกรมดงักล่าวไปใช้เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นท่ีจะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่ง
หมายท่ีต้องการซึง่ขัน้ตอนในการน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กบันกักีฬา มีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน คือ 

1.การอบอุน่ร่างกาย (Warm - up) การอบอุน่ร่างกายจะมีทัง้แบบทัว่ไป และแบบ
เฉพาะของทกัษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึน้ให้ถึงจุดท่ี
นกักีฬามีความพร้อมตอ่การแข่งขนัมากท่ีสดุ และพยายามให้จดุความพร้อมดงักล่าวอยู่ก่อนการ
แข่งขนัประมาณ 5 นาทีจากนัน้ต้องรักษาความพร้อมดงักล่าว จนถึงเวลาแข่งขนั โดยอาจใส่เสือ้
คลมุหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาการวอร์มอพัร่างกายของนกักีฬาจะต้องขึน้อยู่กบัการ
เตรียมความพร้อมของร่างกายของ ผู้ ฝึกสอนไม่ควรก าหนดระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายเพราะ
นักกีฬาแต่ละคนมีจุดความพร้อมแตกต่างกัน ตัวนักกีฬาจะรู้ได้เม่ือพร้อมจะลงแข่งขันหรือ
ประกอบกิจกรรมอยา่งอ่ืนตอ่ไป 

2.การยืดกล้ามเนือ้ (Stretch Exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วง
การอบอุน่ร่างกายส าคญัท่ีสดุคือต้องมีการยืดกล้ามเนือ้ท่ีจะใช้ในการท างาน ซึง่มีประโยชน์ ในการ
ป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้ หรือใช้คลายความปวดเม่ือยหลังจากการฝึกซึ่งวิธียืด
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กล้ามเนือ้ นัน้จะต้องจดัท่าทางให้ถกูต้อง ค้างไว้ในท่าท่ีต้องการระหว่าง 5 - 20 วินาที หรือท าซ า้ ๆ 
หลายครัง้ การยืดจะเร่ิมจากไมเ่คล่ือนท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกบัประเภทกีฬา เป็นผล
ให้ร่างกายและประสาทพร้อมท่ีจะด าเนินกิจกรรม ส าหรับการแข่งขนั หากต้องแข่งขนัเวลาในการ
ยึดอาจน้อยลงจึงข้ามการยึดแบบไม่เคล่ือนท่ีได้ แต่การยืดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเป็นสิ่งจ าเป็น
อยา่งมาก 

3.การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) คือ การฝึกทกัษะพืน้ฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬานัน้ 
ๆ เช่น การวิ่งรูปตวัที การวิ่งรูปตวัแซด ฯลฯ จะต้องปฏิบตัิจากง่ายไปหายาก และควรปฏิบตัิจาก
เบาไปหาหนกั อีกทัง้ยงัต้องค านึงถึงทกัษะท่ีจะท าการฝึกต้องฝึกจากพืน้ฐานไปจนถึงการฝึกท่ียาก
ตามล าดบั การฝึกดงักล่าวจะท าให้ระบบประสาทสัง่งานได้ดีขึน้ เพ่ือเตรียมพร้อมในการฝึกขัน้
ตอ่ไป 

4.การฝึกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) คือการฝึกโดยไม่พักและครบถ้วน 
เชน่ การท าทา่ทุม่เฉพาะทา่ในกีฬายโูด เป็นต้น 

5.โปรแกรมการฝึกซ้อม ในขัน้นีจ้ะด าเนินการได้เม่ือได้ด าเนินการตามข้อ  1 - 4 
มาแล้วการฝึกจะมีอยู ่4 แบบ คือ 

5.1.แอโรบิค (Aerobic) คือการออกก าลังท่ีกระตุ้ นให้ร่างกายต้องสร้าง
พลงังานแบบใช้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval Training) หรือการฝึกการว่ิงในสภาพ
ภมูิประเทศท่ีแตกตา่งกนั (Fartlek) เป็นต้น 

5.2.แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสัน้ ๆ นักกีฬาจะใช้
พลงังานท่ีมีส ารองในกล้ามเนือ้อยูแ่ล้ว เชน่ การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นต้น 

5.3.สปีด (Speed) คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว 
ขึน้อยูก่บัพลงักล้ามเนือ้ การฝึกความเร็วต้องเพิ่มก าลงักล้ามเนือ้ โดยเฉพาะก าลงัเคล่ือนท่ีและการ
เคล่ือนท่ีโดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง  30 เมตร หรือการยกน า้หนกัด้วยความเร็ว
สงูสดุ 

5.4.ทักษะ (Skill) นักกีฬาควรรู้จักประยุกต์ใช้ทักษะให้สอดคล้องในทุก
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในการแข่งขนั โดยเร่ิมจากง่ายไปหายาก และจากทกัษะน้อยไปหาทกัษะมาก 
และควรท าซ า้บ่อย ๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุด ในการฝึกกีฬานัน้หากการฝึกหลายแบบผู้ ฝึกสอนควร
จดัล าดบัขัน้ตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัมีความพร้อมอยู่ 
ท าให้การฝึกทกัษะได้ผลดี จากนัน้ควรฝึกความเร็ว เป็นต้น ดงันัน้ล าดบัขัน้ตอนของการฝึกจึงเป็น
สิ่งท่ีผู้ ฝึกสอนควรค านงึ 
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6.การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทน
ท าให้ร่างกายสามารถทนตอ่สภาพการท างานในลกัษณะนัน้ ๆ ได้นานท่ีสดุ เช่น สามารถท าเวลา
ในการวิ่ง 400 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านงึถึง ลกัษณะนีจ้ะใช้ความหนกัของงานไมม่ากเกินไป 

7.การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) การสร้างเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่า หรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน า้หนกั (Weight 
Training) เป็นต้น 

8.การคลายอุ่น (Cool Down) เป็นขัน้ตอนท่ีจ าเป็น เพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจของร่างกายเป็นเปา้หมาย หรือผลลพัธ์ท่ีต้องการกลบัสูส่ภาวะปกตเิร็วขึน้ 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, น. 153)ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกไว้ดงันี ้

1.กิจกรรมการออกก าลงักาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึน้อยู่กบัจดุมุ่งหมายของ
การฝึกซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงกบัจดุประสงค์ท่ีจะต้องสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมการ
ฝึกความเร็ว ท่ีจะต้องเป็นโปรแกรมพฒันาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็น
โปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

2.ระยะการฝึกในแตล่ะวนัส าหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประลูแ่ละลานควรฝึก 
1 - 2ชัว่โมง แตอ่ยา่งไรก็ตามจะต้องค านงึถึงระดบัความพร้อมของนกักีฬาเป็นสิ่งส าคญั ถ้าฝึกมาก
หรือฝึกนานเกินไปจะท าให้ร่างกายทรุดโทรม เกิดการบาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้ เอ็น ข้อต่อ และเกิด
ความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผู้ ฝึก ก็สามารถพัฒนา
ทกัษะท่ีฝึกนัน้ได้ดียิ่งขึน้ 

3.ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 สปัดาห์การฝึกแตล่ะสปัดาห์นัน้ขึน้อยู่กบัระยะเวลาใน
การฝึกแต่ละวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น  3 วนั ต่อ
สปัดาห์ หรือฝึกให้มากขึน้เป็น 4 วนั ตอ่สปัดาห์ อาจจะเป็นการสญูเปลา่เสียมากกวา่ผลดี 

4.ความเบา – หนักของกิจกรรม การก าหนดความเบา – หนักของกิจกรรมท่ี
จะต้องค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของบคุคลนัน้ ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนือ้อาจล้าถ้าได้รับ
การฝึกการยกน า้หนกัมากเกินไป เพราะฉะนัน้ในการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ
(Interval Training) โดยใช้ความหนักท่ีใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือ การฝึก
แบบต่อเน่ือง(Continuous Training) ให้ฝึกด้วยความหนัก หกสิบ – แปดสิบเปอร์เซ็นต์ ของ
ความสามารถสงูสดุ ด้วยเวลาท่ีนานแตป่ฏิบตัิช้า ๆ และนอกจากนีจ้ะต้องเร่ิมจากกิจกรรมท่ีเล็กๆ
ไปหากิจกรรมท่ีใหญ่ๆ น้อยไปหามาก และจากสว่นยอ่ยไปหาสว่นรวม 
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5.ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ต้องค านึงถึงความพร้อมและบริบทของ
บุคคล รวมถึงขีดจ ากัดของเฉพาะคนนัน้ๆ ผู้ ฝึกสอนไม่จ าเป็นท่ีจะเร่งเร้าให้นักกีฬาพัฒนาเร็ว
เกินไป และจะต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละคนใช้ระยะไม่เท่ากัน โดยทัว่ไป
แล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ก็ท าให้มีการเปล่ียนแปลงและพฒันาใน
เร่ืองของความแข็งแรงและก าลงัเพิ่มขึน้ 

6.ระดับความสามารถของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ่งชี ใ้ห้เห็นถึงการ
เปล่ียนแปลงได้เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะจะ
เปรียบเทียบได้ว่าดีขึน้มากน้อยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนัจ าเป็นต้องมีการทดสอบก่อนการเขียน
โปรแกรมว่าความสามารถของนกักีฬาอยู่ในระดบัใด นอกจากนัน้คอ่ยปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์
ท่ี 2, 3 หรือ 4สปัดาห์ ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนีก้ารทดสอบว่านกักีฬามีความพร้อมมาก
น้อยเพียงใดในแตล่ะชว่งของการฝึกก็จะเป็นสิ่งจ าเป็นเช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นข้อมลูส าหรับการ
ปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของ
นกักีฬาให้มากยิ่งขึน้ตอ่ไป 

จากการศึกษาสรุปได้ว่าการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายเป็นอีกหนึ่งรูปแบบของการ
ออกก าลังกายท่ีได้รับความนิยมอย่างมาก เป็นการฝึกท่ีประหยัดค่าใช้จ่าย ไมจ าเป็นต้องใช้
อปุกรณ์ มีความหลากหลาย มีความปลอดภัยสงูถ้าเทียบกับการฝึกรูปแบบอ่ืนอีกทัง้ยงัเหมาะกับ
เด็ก ซึ่งวัยเด็กหากใช้น า้หนักท่ีมากเกินไปอาจจะท าให้เด็กอาจเกิดการแคระแกร็นหรือไม่สูงได้  
การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายเป็นการใช้น า้หนกัของร่างกายผู้ ฝึกเอง ซึง่น า้หนกัสงูสดุคือน า้หนกั
ตนเอง มาเป็นตัวต้านทานการเคล่ือนไหว เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยไม่
จ าเป็นต้องใช้อปุกรณ์ยกน า้หนกัเสริม  เพราะผู้ ฝึกจะแบกน า้หนกัตวัเองแทน อีกทัง้ยงัเหมาะสมกบั
ทกุเพศทกุวยั สามารถปฏิบตัไิด้ง่าย โดยการฝึกจะเกิดผลดีจะต้องฝึกอยา่งสม ่าเสมอจงึจะเกิดผลดี 
โดยการสร้างโปรแกรมการฝึกมีพืน้ฐานในการฝึกหลกั ๆ อยู่ 4 รูปแบบด้วยกัน คือ เน้นการพฒันา
ความอดทน เน้นการพฒันาความแข็งแรง เน้นการพฒันาก าลงักล้ามเนือ้  และเน้นพฒันาระบบ
การท างานของกล้ามเนือ้แบบใช้ออกซิเจน และยงัต้องค านงึถึงน า้หนกัท่ีใช้ ทา่ท่ีใช้ จ านวนครัง้ท่ีใช้
ต่อเซต ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์ ผู้ ฝึกควรค านึงถึงองค์ประกอบต่างๆเพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุ 
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หลักการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 
 การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายเป็นการฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกายเป็นแรงต้าน 

น า้หนกัสงูสดุจงึเป็นน า้หนกัของร่างกาย การจะฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายจึงจ าเป็นต้องมีรูปแบบ
หรือหลกัการฝึกท่ีเหมาะสมและมีความสมดลุ โดยมีหลกัการฝึกดงันี ้คณิน ประยรูเกียรติ (2561, 
น. 17-26) กลา่วหลกัการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายมีหลกัการฝึก 7 ประการ ได้แก่ 

1. หลกัการฝึกมากกว่าปกติ (Principle of Overload) หลกัการฝึกมากกว่าปกติ
เป็นหลกัการพืน้ฐานในการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายทุกชนิด เพ่ือให้การฝึกหรือการ
ออกก าลงักายนัน้ๆ ได้เกิดการพฒันาอย่างตอ่เน่ืองส าหรับการฝึกด้วยน า้หนกัตวั เป็นการฝึกเพ่ือ
พฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หรือการสร้างกล้ามเนือ้ให้มีขนาดใหญ่โตขึน้ 
แต่จะเห็นได้ว่าบางคนฝึกเวทเทรนนิ่งมานานแต่รูปร่างหรือความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ไม่พฒันา ทัง้นีส้าเหตหุนึ่งอาจเป็นเพราะการใช้โปรแกรมออกก าลังกายแบบเดิมหรือ
ไม่ได้ฝึกตามหลกัการฝึกมากกว่าปกติ โดยหลกัการฝึกมากกว่าปกติส าหรับการฝึกด้วยน า้หนกัตวั
เป็นการฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ท างานท่ีมีความเข้มข้นหรือท าให้กล้ามเนือ้ได้ท างานมากกวา่ปกติท่ีเคย
ท าเพิ่มขึน้อย่างเป็นล าดบัซึ่งจะส่งผลให้กล้ามเนือ้เกิดการปรับตวัและเพิ่มขนาดให้มีกล้ามเนือ้ให้
ใหญ่โตขึน้และเป็นการเพิ่มความแข็งแรงหรือความอดทนของกล้ามเนือ้โดยหลกัการฝึกมากกว่า
ปกตสิ าหรับการฝึกด้วยน า้หนกัตวัเทรนนิ่งสามารถปฏิบตัไิด้ดงันี ้

1.1 เพิ่มน า้หนกัหรือแรงต้านทานให้มากขึน้การฝึกด้วยน า้หนกัโดยทัว่ไปผู้ ฝึก
สามารถเพิ่มแรงต้านให้มากขึน้ได้ด้วยการเพิ่มน า้หนกัหรือการเพิ่มลกูเหล็กเข้าไปให้มากขึน้แตก่าร
ฝึกด้วยน า้หนกัตวั ซึ่งเป็นการฝึกแรงต้านโดยใช้น า้หนกัตวัเองผู้ ฝึกอาจจะเพิ่มแรงต้านทานให้มาก
ขึน้ได้ยาก ดงันัน้ผู้ ฝึกอาจใช้อปุกรณ์อ่ืนๆ มาช่วยเพิ่มแรงต้านทานให้มากได้เช่นหากผู้ ฝึกต้องการ
พฒันากล้ามเนือ้หน้าอกโดยการฝึกท่าดนัพืน้ (Push-up) ผู้ ฝึกอาจสะพายกระเป๋าท่ีใส่หนงัสือให้มี
ความหนกัเพิ่มขึน้เล็กน้อยหรือผู้ ฝึกต้องการพฒันากล้ามเนือ้หน้าท้องโดยการฝึกท่าเลคไรซ์ (Leg 
Raise) ผู้ ฝึกอาจน า้ขวดน า้ท่ีใส่น า้ไว้พอสมควรมาหนีบท่ีปลายเท้าเพ่ือเป็นการเพิ่มแรงต้านทานก็
ได้ 

1.2 เพิ่มจ านวนครัง้ในการฝึกแต่ละเซ็ต เช่นปกติผู้ ฝึกสามารถฝึกท่าดึงข้อ 
(Put ups) ในแตล่ะเซ็ตได้ 7 ครัง้ให้ผู้ ฝึกพยายามดงึข้อให้ได้มากขึน้เป็น 8 ครัง้หรือ 9 ครัง้เป็นต้น  

1.3 เพิ่มจ านวนเช็ตในการฝึกแตล่ะท่า โดยปกตกิารฝึกด้วยน า้หนกัตวัผู้ ฝึกจะ
ท าการฝึกเป็นชุดหรือเซ็ต (Set) แล้วพักระหว่างเซ็ตประมาณ 1-2 นาทีแล้วท าการฝึกต่อในเซ็ต
ตอ่ไป ซึ่งการฝึกตวัยน า้หนกัตวัในแตล่ะท่าผู้ ฝึกอาจฝึกประมาณ 2-4 เซ็ต ดงันัน้วิธีการเพิ่มจ านวน
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เช็ตในการฝึกสามารถท าได้โดยเพิ่มจ านวนเข็ตอยา่งน้อย 1 เซ็ตตอ่การฝึก 1 ท่า เช่นโดยปกติผู้ ฝึก
ท าการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาโดยใช้ท่าสควอท (5quat) 3 เซ็ตให้ผู้ ฝึกเพิ่มจ านวนเซ็ตเป็น 4 เซ็ตหรือ 5 
เซ็ต ก็ได้  

1.4 เพิ่มจ านวนทา่ฝึกในการฝึกแตล่ะกลุม่กล้ามเนือ้การฝึกด้วยน า้หนกัตวัใน
แต่ละกลุ่มกล้ามเนือ้ส่วนใหญ่จะฝึกประมาณ 2 – 4 ท่าฝึกเพ่ือเป็นการกระตุ้นให้กล้ามเนือ้ได้
ท างานในหลายๆมมุและให้เกิดความหลากหลาย ซึ่งวิธีการนีเ้ป็นการเพิ่มท่าฝึกเข้าไปอยา่งน้อย 1 
ทา่ในการฝึกกล้ามเนือ้กลุ่มนัน้ๆ เช่นในการฝึกกล้ามเนือ้หลงัผู้ ฝึกใช้ท่าฝึก 2 ท่าคือดงึข้อ (Puttup) 
และ ท่าแบ็คเอ็กซ์เทนซนั (Back Extension) ผู้ ฝึกอาจเพิ่มท่าฟลอร์พูลอพั (Floor Pull ups) อีก 1 
ทา่  

1.5 ลดระยะเวลาการพักระหว่างเซ็ต ในการฝึกด้วยน า้หนกัตวัจะมีการพัก
ระหว่างเซ็ตประมาณ 30-180 วินาทีเพ่ือเป็นการฟืน้ฟพูลงังานของกล้ามเนือ้ ให้สามารถมีแรงท่ีจะ
ยกในเช็ตตอ่ไปได้ ซึง่การลดระยะเวลาการพกัระหวา่งเซ็ต อาจท าได้โดยลดระยะเวลาในการพกัแต่
ละเข็ตลง 15-30 วินาที เช่นผู้ ฝึกฝึกท่าติพซ์ (Dips) จ านวน 3 เซ็ตและพกัระหว่างเซ็ต 90 วินาทีก็
อาจลดเวลาพกัสงเหลือ 60 วินาทีเป็นต้น  

1.6 เพิ่มจ านวนวนัในการฝึกแตล่ะกลุ่มกล้ามเนือ้ในแตล่ะสปัดาห์โดยทัว่ไปผู้
ฝึกมักจะฝึกกล้ามเนือ้แต่ละมัดเพียงสัปดาห์ละครัง้เช่นฝึกกล้ามเนือ้หน้าอกทุกวันจันทร์ฝึก
กล้ามเนือ้ต้นขาทุกวนัองัคารฝึกกล้ามเนือ้หลงัทกุวนัพฤหสับดีและฝึกกล้ามเนือ้หวัไหล่ทกุวนัศกุร์
เป็นต้น ซึ่งจะเห็นได้ว่ากล้ามเนือ้แต่ละมัดจะฝึกเพียงสัปดาห์ละครัง้เท่านัน้พัฒนาการท่ีช้ากว่า
กล้ามเนือ้มดัอ่ืนๆเชน่อาจเพิ่มการฝึกกล้ามเนือ้หน้าอกเพิ่มในวนัศกุร์เป็นต้น  

1.7 ใช้เทคนิคการฝึกอ่ืนๆการใช้เทคนิคการฝึกเป็นการฝึกเพ่ือกระตุ้นให้
กล้ามเนือ้สามารถท างานได้อย่างเต็มความสามารถซึ่งเหมาะกบัผู้ ฝึกท่ีผ่านการฝึกมาพอสมควร 
หรือเหมาะกบัผู้ ฝึกขัน้กลางไปจนถึงขัน้สงูซึง่สามารถท าได้โนหลายวิธียกตวัอยา่งเชน่  

1.7.1 เทคนิคการฝึกแบบซูเปอร์เซ็ต (Superset) เป็นการฝึกท่ีน า้ท่าฝึก
สองท่าท่ีใช้กล้ามเนือ้มดัเดียวกนัรวมเข้าไว้ในเซ็ตเดียว เช่นต้องการฝึกกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงัผู้
ฝึกได้น าท่าติพข์ไตรเซ็ปส์ (Dips Triceps) และท่าไตรเซ็ปส์เอ็กซ์เทนชัน่ (Triceps Extension) มา
ฝึกตอ่เน่ืองกันโดยไม่มีการพกันับรวมเป็น 1 เซ็ต หรือเป็นการน าเอกท่าฝึกสองท่าท่ีใช้กล้ามเนือ้ท่ี
อยู่ในต าแหน่งตรงข้ามกันมาฝึกรวมกันไ ว้ในเซ็ตเดียว เช่นต้องการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขา 
(Quadriceps & Hamstrings) ซึ่งมีกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลงั (Hamstrings) ซึง่เป็นกล้ามเนือ้ท่ีอยูใ่นต าแหนง่ตรงข้ามกนัผู้ ฝึกได้น าทา่สควอท (Squat) 
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ซึ่งไว้ส าหรับฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และน า้ท่าแฮมสตริงเคิร์ล (Harmstring 
Curl) ซึง่ไว้ส าหรับฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) มาฝึกตอ่เน่ืองกนัโดยไม่มีการพกันบั
รวมเป็น 1 เซ็ต  

1.7.2 เทคนิคการฝึกแบบดร็อปเซ็ต (Drop sets) เทคนิคนีเ้ป็นวิธีการฝึกท่ี
เม่ือผู้ ฝึกท าการฝึกจนหมดแรงแล้วให้ท าการลดน า้หนกัหรือลดแรงต้านลงแล้วฝึกตอ่ในท าเดียวกนั
ทนัที เช่นในการฝึกท่าดงึข้อ (Puแup) ผู้ ฝึกอาจสะพายกระเป๋าท่ีมีความหนกัเพิ่มแล้วท าการดงึข้อ
ได้ 6 ครัง้เม่ือไม่สามารถดึงข้อได้ต่อให้วางกระเป๋าลงหลังจากนัน้ท าการดึงข้อโดยท่ีไม่มีน า้หนัก
เพิ่มทนัทีซึง่อาจดงึข้อได้ตอ่อีก 2-3 ครัง้เป็นต้น  

1.7.3 เทคนิคการฝึกแบบเรสต์แอนด์พอส (Rest and Pause) วิธีการนี ้
เป็นการฝึกโดยเม่ือผู้ ฝึกไม่สามารถปฏิบตัิท่าฝึกในเซ็ตนัน้ๆ ได้อีกหรือหมดแรงให้พกัประมาณ 5-
10 วินาทีหลงัจากนัน้ท าการฝึกท่านัน้ตอ่อีกครัง้อาจท าเชน่นี ้1-2 ครัง้ในแตล่ะเซ็ต เช่นในการฝึกท่า
หกสูงตันพืน้ (Handstand Push-up) ผู้ ฝึกท าได้ 8 ครัง้จากนัน้ให้พักหายใจเข้าและออกลึกๆ
ประมาณ 5 วินาที หลังจากนัน้ ท าการฝึกท่าหกสูงดนัพืน้อีกครัง้อาจท าได้ 1-2 ครัง้ซึ่งนบัเป็น 1 
เซ็ต เป็นต้น จากตวัอย่างการใช้เทคนิคการฝึกตา่งๆส่วนใหญ่จะไม่เหมาะกบัผู้ ฝึกขัน้เร่ิมต้นเพราะ
อาจสง่ผลให้เกิดการบาดเจ็บได้  

2. หลักของความก้าวหน้า (Principle of Progression) หลักของความก้าวหน้า
เป็นหลักการฝึกโดยการเพิ่มความเข้มข้นหรือการน าเอาหลักการฝึกมากกว่าปกติ (Principle of 
Overload) มาวางโปรแกรมการฝึกอย่างเป็นล าดับขัน้ให้เหมาะสมกับผู้ ฝึกและระยะเวลาตาม
หลกัการฝึกมากกว่าปกตผิู้ ฝึกจะไมส่ามารถเพิ่มความเข้มข้นของการฝึกได้อยา่งรวดเร็วหรือไม่ควร
รีบร้อนในการเพิ่มการฝึกให้มากกว่าปกติ แต่ควรท าในลักษณะค่อยเป็นค่อยไป ในการฝึกด้วย
น า้หนักตวัผู้ ฝึกอาจสามารถเพิ่มความเข้มข้นหรือฝึกให้มากกว่าปกติได้ทุกๆ 8-12 สัปดาห์ หรือ
ทกุๆ 2-3 เดือน โดยจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัต่างๆกล้ามเนือ้จะเกิดการพฒันามีความ
แข็งแรง หรือความอดทนของกล้ามเนือ้จะใช้ระยะเวลาประมาณ 8-12 สปัดาห์ ดงันัน้ผู้ ฝึกควรมี
การปรับโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัตวัให้มีความเข้มข้นมากขึน้ในทกุๆ 8-12 สปัดาห์ และในการ
เพิ่มความเข้มข้นในการฝึกผู้ ฝึกไม่ควรเพิ่มความเข้มข้นมากจนเกินไป ควรเป็นการเพิ่มความ
เข้มข้นอย่างช้าๆ หรืออาจเลือกวิธีการฝึกตามหลกัการฝึกมากกว่าปกติเพียงวิธีเดียว เช่นการฝึก
กล้ามเนือ้หน้าอกผู้ ฝึกใช้ท าฝึกจ านวน 3 ทา่ ได้แก่ ทา่ดนัพืน้ (Push up) ทา่ดีไคลน์พชุอพั (Decline 
Push-up) และท่าดิพซ์เซสต์ (Dips Chest) โดยฝึกท่าละ 3 เซ็ตเซ็ตละ 10-15 ครัง้ และพกัระหว่าง
เซ็ตประมาณ 60-90 วินาที เม่ือฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผู้ ฝึกจงึปรับโปรแกรมการฝึกให้มีความ
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เข้มข้นมากขึน้ โดยการเพิ่มจ านวนท่าฝึกกล้ามเนือ้หน้าอกอีก 1 ท่าโดยเพิ่มท่าอินไคลน์พุขอัพ 
(Incline Push-up) เป็นการฝึกกล้ามเนือ้อกเป็น 4 ท่า ดงันัน้ตารางฝึกในอีก 8 สัปดาห์ต่อมาจะ
เป็นท่าดนัพืน้ (Push up) ท่าดีไคลน์พซอพั (Decline Push-up) ท่าติพซ์เบสต์ (Dips Chest) และ
ท่าอินไคลน์พชอพั (Incline Push-up) โดยฝึกท่าละ 3 เซ็ต เซ็ตละ 10-15 ครัง้ และพกัระหว่างเซ็ต 
ประมาณ 60-90 วินาทีเหมือนเดิมเม่ือฝึกตามโปรแกรมการฝึกนีจ้นครบ 8 สปัดาห์ ก็ปรับโปรแกรม
การฝึกให้มีความหนกัเพิ่มมากขึน้และท าการปรับโปรแกรมการฝึกกบักลุม่กล้ามเนือ้อ่ืนๆเชน่กนั 

3. หลกัความสม ่าเสมอ (Principle of Regularity) หลกัการออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอถือเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัอย่างหนึ่งในการฝึกด้วยน า้หนกัตวัเน่ืองจากการฝึกด้วยน า้หนกั
ตวัเทรนนิ่ง เป็นเพียงการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดกระบวนการเติบโตของกล้ามเนือ้ (Hypertrophy 
Process) ดงันัน้เพ่ือให้กล้ามเนือ้สามารถพฒันาและเติบโต ให้ได้ผลดีควรมีการจดัโปรแกรมการ
ฝึกอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งโดยปกติการฝึกด้วยน า้หนักตัวควรฝึกประมาณสัปดาห์ละ 35 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ โดยในแต่ละสปัดาห์ควรฝึกกล้ามเนือ้ให้ได้ทุกส่วนและควรให้กล้ามเนือ้แตล่ะมดัท่ีได้รับ
การฝึกและได้รับการพกัท่ีเพียงพอส าหรับการซอ่มแซมกล้ามเนือ้ 

4. หลักการฟื้นฟู (Principle of Recovery) จากท่ีได้กล่าวข้างต้นการฝึกด้วย
น า้หนักตวัเป็นเพียงการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดกระบวนการเติบโตของกล้ามเนือ้ (Hypertrophy 
Process) โดยการฝึกด้วยน า้หนกัตวัจะท าให้กล้ามเนือ้เกิดความเสียหายเล็กน้อยและจะกระตุ้นให้
ร่างกายซ่อมแซมกล้ามเนือ้ ซึ่งกระบวนการซ่อมแซมกล้ามเนือ้ต้องอาศยัระยะเวลาประมาณ 48 
ชัว่โมงหรือ 2 วนัเพ่ือ ให้ร่างกายสามารถสามารถซ่อมแซมและฟืน้ฟูกล้ามเนือ้ได้อย่างเต็มท่ี และ
พร้อมท่ีจะได้รับการฝึกในครัง้ต่อไป ดงันัน้การจดัโปรแกรมการฝึกควรจะให้กล้ามเนือ้ท่ีไ ด้รับการ
ฝึกไปแล้วได้พักอย่างน้อย 2 วัน จึงสามารถกลับมาฝึกกล้ามเนือ้มัดเดิมอีกครัง้ เช่นหากจัด
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้อง (Abdominals) ในวนัจนัทร์จะสามารถกลบัมาฝึกกล้ามเนือ้
หน้าท้องอีกครัง้ในวนัพธุหรือวนัพฤหสับดีหรืออาจพกัไปจนถึงวนัจนัทร์ในสปัดาห์ถดัไป ซึง่ในวนัท่ี
มีการหยุดพกักล้ามเนือ้หน้าท้องในวนัองัคารสามารถจดัโปรแกรมการฝึกเป็นกล้ามเนือ้มดัอ่ืนได้
เป็นต้น นอกจากนีห้ลกัการฟืน้ฟูยงัเป็นสิ่งส าคญัในระหว่างท่ีมีการฝึกด้วยน า้หนกัตวัเทรนนิ่งด้วย 
เน่ืองจากเราไม่สามารถท าการฝึกได้อย่างตอ่เน่ืองตลอด 30-40 นาที โดยไมมี่การพกัดงันัน้การพกั
ระหวา่งเซ็ตในการฝึกจงึเป็นสิ่งส าคญัอยา่งมากเพราะการพกัระหวา่งเซ็ต ในชว่งการฝึกเป็นการท า
ให้กล้ามเนือ้สามารถฟืน้ฟูพลงังานให้หดตวัเพ่ือเอาชนะแรงต้านได้อยา่งมีประสิทธิภาพอีกครัง้ ซึ่ง
ระยะเวลาในการพกั ระหวา่งเซ็ตนัน้ จะสมัพนัธ์กบัการฟืน้ฟพูลงังาน 
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5. หลักความสมดุล (Principle of Balance) ในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วย
น า้หนกัตวั สิ่งท่ีส าคญัอย่างหนึง่คือการฝึกหรือการบริหารร่างกายให้ครบทกุสว่นกล้ามเนือ้ โดยให้
ความส าคญัของการฝึกกล้ามเนือ้ในแต่ละมดัให้เท่าๆกัน เช่นฝึกกล้ามเนือ้ช่วงบนแล้วควรได้รับ
การฝึกกล้ามเนือ้ช่วงล่างด้วย หรือฝึกร่างกายด้านหน้าแล้วควรฝึกกล้ามเนือ้ด้านหลงัด้วยเป็นต้น 
ซึง่เราจะเห็นได้จากผู้ ท่ีฝึกด้วยน า้หนกัหลายๆคนมกัจะฝึกกล้ามเนือ้ได้ไม่สมดลุเช่น บางคนมกัจะ
ไม่ฝึกกล้ามเนือ้ช่วงล่างหรือกล้ามเนือ้ขา โดยฝึกแตก่ล้ามเนือ้ช่วงบนท าให้เวลาผู้ อ่ืนมองแล้วดไูม่
สมส่วนหรือบางคนมกัจะฝึกแตก่ล้ามเนือ้อกและกล้ามเนือ้ท้องโดยไม่ฝึกกล้ามเนือ้มดัอ่ืนๆท าให้
ขาดความแข็งแรงและความสมส่วนของร่างกาย ซึ่งผู้ ฝึกอาจออกแบบการฝึกโดยการแบ่ง
กล้ามเนือ้เป็นกลุ่มกล้ามเนือ้ช่วงบน ได้แก่ กล้ามเนือ้อก (Pectoratis) กล้ามเนือ้หวัไหล่ (Deltoids) 
กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) กล้ามเนือ้หลัง (Back Muscle) และกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหน้า (Biceps) กับกลุ่มกล้ามเนือ้ช่วงล่างและกลางล าตัว ได้แก่ กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั(Hamstrings) กล้ามเนือ้สะโพก (Gluteus) กล้ามเนือ้น่อง 
(Gastrochemius กล้ามเนือ้หน้าท้อง (Abdominals) และกล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง (Lower back) 
ซึ่งวิธีการจดัโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัตวัให้เกิดความสมดลุอาจสามารถท าได้ในหลายวิธีเช่น 
จัดโปรแกรมการฝึกโดยแบ่งเป็นกลุ่มท่าฝึกท่าดนั (Push) และกลุ่มท่าฝึกท่าตึง (Putl) หรืออาจ
แบ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีท างานตรงข้ามเช่นกล้ามเนือ้อก (Pectoralis) – กล้ามเนือ้หลัง (Back 
Muscle), กล้ามต้นแขนด้านหน้า (Biceps)-กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั (Triceps), กล้ามเนือ้หลงั
ส่วนล่าง (Lower back) – กล้ามเนือ้หน้าท้อง (Abdominals) หรือกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) – กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) กับกล้ามเนือ้น่อง (Gastrochemius) 
เป็นต้น ซึ่งวิธีการท่ีผู้ ฝึกด้วยน า้หนกัส่วนใหญ่ จะจดัโปรแกรมการฝึกให้เกิดความสมดลุคือ การ
แบง่กล้ามเนือ้ออกเป็นกลุ่มตา่งๆและท าการฝึกให้ครบตามกลุ่มกล้ามเนือ้นัน้ๆ นอกจากนีผู้้ ฝึกยงั
ต้องค านงึถึงปริมาณและความหนกัในการฝึกกล้ามเนือ้แตล่ะมดัให้เกิดความสมดลุด้วย เน่ืองจาก
หากผู้ ฝึกท าการฝึกกล้ามเนือ้มดัใดมากกว่าอีกมดัหนึ่งกล้ามเนือ้มดันัน้ๆย่อมมีพฒันาการท่ีดีกว่า 
ดงันัน้การจดัโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักตวัผู้ ฝึกควรบริหารร่างกายให้ครบทกุส่วนกล้ามเนือ้และ
ควรฝึกกล้ามเนือ้แตล่ะมดัให้มีความหนกัใกล้เคียงกนั 

6. หลักความหลากหลาย (Principle of Variety) โดยปกติกล้ามเนือ้แต่ละกลุ่ม
จะเป็นการรวมตวักันของกล้ามเนือ้มดัย่อยเช่นกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) เป็นการ
รวมกนัของกล้ามเนือ้มดัย่อย 4 มดั ได้แก่ เรคตสัฟีมอริส (Rectus Femoris) วาสตสัแลทเททราลิส 
(Vastus Lateralis) วาสตัสอินเตอร์มีเดียส (Vastus Intermedius) และวาสตัสมีเดียลิส (vastus 
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Medialis) ซึ่งท าหน้าท่ีในการเหยียดขาออกหรือกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) เป็นการ
รวมกนัของกล้ามเนือ้มดัยอ่ยๆรวมกนั 3 มดั ได้แก่ แลทเทรอลเฮด (Lateral Head) ลองเฮด (Long 
Head) และมีเดียลเฮต (Media, Head) โดยท าหน้าท่ีในการเหยียดแขนออก ซึ่งหากผู้ ฝึกบอดีเ้วท
ไม่มีโปรแกรมการฝึกท่ีหลากหลายอาจท าให้กล้ามเนือ้บางมดัไม่ได้รับการบริหารหรือไม่ได้รับการ
ฝึกท าให้ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้มัดนัน้ๆ น้อยกว่ามัดอ่ืนๆ หรืออาจมี
พฒันาการท่ีช้ากว่ากล้ามเนือ้มดัอ่ืนๆ ซึ่งอาจท าให้กล้ามเนือ้ไมส่มสว่นนอกจากนี ้อาจท าให้ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ในมดันัน้ๆ ด้อยประสิทธิภาพลง โดยในการจดัโปรแกรมการ
ฝึกด้วยน า้หนักตวัตามหลักความหลากหลายผู้ ฝึกอาจก าหนดท่าฝึกอย่างน้อย 2-4 ท่า ในแต่ละ
กลุ่มกล้ามเนือ้เพ่ือให้สามารถบริหารกล้ามเนือ้ได้ในทุกๆมัดของกลุ่มกล้ามเนือ้นัน้ ซึ่งอาจจัด
โปรแกรมโดยการเปล่ียนท่าฝึกเช่นในการฝึกกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั (Triceps) ผู้ ฝึกอาจฝึกท่า
แรกในท่าดินซ์ไตรเซ็ปส์ (Dips Triceps) แล้วฝึกท่าท่ีสองในท าไตรเซ็ปส์เอ็กซ์เทนชั่นบนพืน้ 
(Triceps Extension on Floor) หรืออาจใช้วิธีการเปล่ียนมมุการเคล่ือนไหวของร่างกายเช่นในการ
ฝึกกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั (Triceps) ในท่าดิพไตรเซ็ปส์ (Dips Triceps) ผู้ ฝึกอาจฝึกท่านีโ้ดย
วางมือให้แคบในท่าแรกและในท่าท่ีสอง อาจปรับมมุโดยการวางมือให้กว้างขึน้เป็นต้นนอกจากนี ้
การฝึกให้มีความหลากหลายยงัเป็นการกระตุ้นให้ผู้ ฝึกไม่รู้สึกเบื่อหน่ายตอ่การฝึกด้วยน า้หนกัตวั
และยงัเป็นการเพิ่มความสนกุในระหวา่งการฝึกอีกด้วย 

7. หลกัความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) หลกัการฝึกด้วยน า้หนัก
ตวัตามหลกัความเฉพาะเจาะจง เป็นการก าหนดโปรแกรมการฝึกตามเปา้หมายของการฝึกวา่ผู้ ฝึก
มีการตัง้เป้าหมายของการฝึกเพ่ืออะไร และด าเนินการจัดโปรแกรมหรือท่าฝึกให้สอดคล้องกับ
เปา้หมายนัน้ๆ เชน่ต้องการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านตา่งๆ เชน่ต้องการพฒันาความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ ต้องการพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้หรืออาจต้องการพฒันากล้ามเนือ้มดัใด
มัดหนึ่งเป็นพิเศษเป็นต้น ดังนัน้หากต้องการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ผู้ ฝึกควรจัด
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัตวัท่ีมีแรงต้านค่อนข้างมากและใช้จ านวนครัง้ท่ีน้อยลง เช่นต้องการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าอกอาจเลือกท่าฝึกดีไศลน์พุซอัพ (Decline Push-up) 
แทนท่ีฝึกดันพืน้ (Push-up) เน่ืองจากท่าดีไคลน์พุซอัพจะมีแรงต้านมากกว่าท่าดันพืน้ท าให้
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ดีกว่าหรืออาจใช้วิ ธีการฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ซึ่งเป็นเทคนิคในการพฒันาพลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยอาศยัการหด
ตัวและคลายตัวของกล้ามเนือ้ให้เกิดการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ซึ่งมีลักษณะของการฝึก
หลากหลายรูปแบบเช่น การกระโดดเป็นต้น ซึ่งผู้ ฝึกอาจจดัท่าฝึกหรือโปรแกรมการฝึกท่ีมีท่าฝึก
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แบบพลยัโอเมตริก เช่นหากต้องการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขา อาจเลือกท่าสควอท์
จัมพ์ (Squat Jumps) แทนท่าสควอท์ (Squat) เน่ืองจากท่าสควอท์จัมพ์เป็นท่าฝึกแบบพลัยโอ
เมตริก เป็นต้น หากผู้ ฝึกต้องการพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ผู้ ฝึกควรจดัโปรแกรมการฝึกด้วย
น า้หนกัตวัเทรนนิ่งท่ีมีแรงต้านค่อนข้างน้อยและใช้จ านวนครัง้ท่ีมากขึน้ เช่นต้องการพฒันาความ
อดทนของกล้ามเนือ้หน้าอกอาจเลือกท่าฝึกดนัพืน้ (Push-up) แทนท่าฝึกดีไคลน์พชุอพั (Decline 
Push-up) และใช้จ านวนครัง้ในการฝึกให้มากขึน้เน่ืองจากท่าดนัพืน้ จะมีแรงต้านน้อยกว่าท่าดี
ไคลน์พขุ อพัท าให้สามารถพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ได้ดีกวา่หรือหากต้องการพฒันาความ
อดทนของกล้ามเนือ้ต้นขาอาจเลือกท่าสควอท์ (Squat) แทนท่าฝึกสนัจ์ (Lunge) และใช้จ านวน
ครัง้ในการฝึกให้มากขึน้ เน่ืองจากท่าสควอท์ มีแรงต้านน้อยกว่าท่าล้นจ์ เป็นต้น นอกจากนีผู้้ ฝึก
อาจมีการตัง้เปา้หมายในการฝึกเพ่ือต้องการมีรูปร่างท่ีสวยงามหรือต้องการพฒันากล้ามเนือ้มดัใด
มัดหนึ่งเป็นพิเศษ เช่นต้องการพัฒนากล้ามเนือ้หน้าอกให้มีขนาดใหญ่ขึน้หรือต้องการพัฒนา
กล้ามเนือ้หน้าท้องผู้ ฝึกอาจจดัโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้มัดนัน้ๆให้มากขึน้เป็นพิเศษหรืออาจ
เจาะจงเพียงกล้ามเนือ้มดันัน้ๆก็ได้ 

จากการศึกษาสรุปได้ว่าหลกัการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายนัน้ต้องค านึงถึงหลาย
อยา่ง เชน่เพศของผู้ ฝึก อาย ุสภาพร่างกาย คา่ใช้จา่ยท่ีใช้ในการฝึก ความปลอดภยัของทา่ทางหรือ
อุปกรณ์ในการฝึก เป็นต้น ซึ่งการใช้ชีวิตประจ าวันของผู้ ฝึกเองอาจมีผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เชน่ อาชีพท่ีต้องเดนิขึน้ลงบนัไดอาจท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มมากขึน้หรือ
อาชีพท่ีต้องแบกและยกของเป็นเวลานานซึ่งสามารถท าให้ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ได้เองแตก่ลบักัน 
หากร่างกายไมไ่ด้ใช้งานกล้ามเนือ้อาจจะไมไ่ด้ใช้งานจึงท าให้กล้ามเนือ้ออ่นแรงมีปัญหากบัการใช้
ชีวิตประจ าวนัได้ การใช้ชีวิตท่ีกล่าวมานัน้สามารถท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงมากขึน้ แต่ไม่
มากพอท่ีจะท าให้กล้ามเนือ้พฒันาได้สมบรูณ์ จึงจ าเป็นต้องให้ร่างกายท างานมากยิ่งขึน้เพ่ือให้
ร่างกายมีการพฒันา อย่างมีหลกัการเช่น หลกัการฝึกมากกว่าปกติ หลกัการความก้าวหน้า หลกั
ความสม ่าเสมอ หลกัการฟืน้ฟู หลกัความสมดลุ หลกัความหลากหลาย หลกัความเฉพาะเจาะจง 
เป็นต้น โดยการฝึกนัน้จ าเป็นต้องมีหลกัในการฝึก ซึ่งหลกัในการฝึกท่ีกล่าวมานัน้จะใช้หลกัในการ
ฝึกอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ จ าเป็นต้องค านึงถึงวตัถุประสงค์ท่ีผู้ ฝึกตัง้ไว้ หากจะท าการฝึกต้องใช้
ผสมผสานกัน เพ่ือป้องกันอาการบาดเจ็บ เพ่ือให้ร่างกายได้พกัผ่อนอย่างเพียงพอ และเพ่ือบรรลุ
วตัถปุระสงค์ท่ีตัง้ไว้ 
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ความแข็งแรง 
ความหมายของความแข็งแรง 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือการท่ีกล้ามเนือ้เกิดการหดตวัเพ่ือให้พร้อมต่อการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ เช่น การเดิน การยก การผลักเป็นต้น การหดตัวของกล้ามเนือ้ยังเป็น
องค์ประกอบส าคญัในการเคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งรวดเร็วซึง่มีผู้ให้ความหมายดงัตอ่ไปนี ้

กรมพลศึกษา (2543, น. 18) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ไว้ว่าเป็นความสามารถ
ของกล้ามเนือ้ในการหดตวัเพ่ือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนือ้ของร่างกายหลายๆ ส่วน
ท างานร่วมกนั เชน่ แรงบีบมือ ความสามารถในการรัง้เคร่ืองไดนาโมมิเตอร์ หรือยกเวท เป็นต้น 

พิชิต  ภูติจันทร์ (2547, น. 26) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือ ก าลังสูงสุดของ
กล้ามเนือ้มดัหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพ่ือต้านกบัแรงต้านทานเป็นท่ียอมรับกนัว่าการพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถสร้างได้โดยฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงตอ่สู้กบัความต้านทาน
หรือน า้หนกัท่ีสงูขึน้ 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึงแรงสูงสุดท่ีเกิดขึน้
จากการหดตวัของกล้ามเนือ้ ท่ีใช้ในการออกแรงควบคมุการเคล่ือนไหว 

สมชาย  ไกรสังข์ (2540) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึงกล้ามเนือ้ท่ีก าลัง
พยายามหดตวั เพ่ือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มท่ีโดยไม่จ ากัดเวลา ซึ่งการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นหรือหลายส่วนเพ่ือท างานร่วมกนั 

โสภณ  อรุณรัตน์ (2534, น. 3) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไว้ว่า
ความสามารถของของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงให้มากท่ีสดุในการหดตวัครัง้หนึ่ง ซึ่ง ในการเล่นกีฬา
นัน้นกักีฬาก็จะต้องออกแรงหรือใช้ แรงเพ่ือเอาชนะความต้านทานหรือตวัเองเคล่ือนท่ีไปได้ ไกล
หรือเร็วกวา่ผู้ อ่ืน 

สนธยา  สีละมาด (2547, น. 432) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไว้ว่า 
การฝึกซ้อมหรือการออกก าลงักายก็เพ่ือให้ได้พฒันาสรีรวิทยาของกล้ามเนือ้ขึน้ตามการท างานของ
ชนิดกีฬา ความเข้าใจในพืน้ฐานเก่ียวกบัโครงสร้างและหน้าท่ีการท างานของกล้ามเนือ้ในการหด
ตัวสร้างแรง จึงเป็นสิ่งท่ีมีความส าคัญเช่นเดียวกับการท่ีจะฝึกซ้อมกล้ามเนือ้ให้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพตรงตามจดุมุง่หมาย การทราบกลไกท่ีเข้ามาเก่ียวข้องกบัการท างานของกล้ามเนือ้ถือ
เป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัท่ีจะช่วยให้ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาสามารถเลือกชนิดและวิธีการออกก าลัง
กายได้อย่างถกูต้องและมีความเหมาะสมในการท่ีจะเสริมสร้างให้กล้ามเนือ้มีการพฒันาและเกิด
การเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีต้องการ 
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การกีฬาแห่งประเทศไทย (2550 , น. 4-6) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ไว้ว่าความ สามารถในการหดตวัหรือความสามารถในการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีจะท า
สิ่งใดสิ่งหนึง่ได้ประสิทธิภาพสงูสดุในแตล่ะครัง้ 

วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑิต (2551, น. 119) ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ไว้วา่ปริมาณของแรงสงูสดุท่ีสามารถท าให้ เกิดขึน้โดยกล้ามเนือ้มดัหนึง่หรือกลุม่หนึง่ 

ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ (2554, น. 39) ได้ให้ความหมายการออกก าลังกายใน
รูปแบบท่ีสร้างแรงดงึหรือแรงกดให้กบักล้ามเนือ้หรือการออกก าลงักายท่ีใช้แรงต้านในรูปแบบตา่ง 
ๆ เชน่ ยก น า้หนกั ดนัพืน้ หรือใช้ยางยืด สามารถท่ีจะท าให้กล้ามเนือ้นัน้แข็งแรงขึน้ การใช้แรงต้าน
ในการออกก าลงักายนัน้ เป็นรูปแบบของการออกก าลงักายท่ีอาจจะไม่เหมือนกับการออกก าลัง
กายแบบเคล่ือนไหวอยู่บ้าง คือการออกก าลงักายโดยใช้แรงต้านนัน้จะเป็นการออกก าลงักายโดย
การเคล่ือนไหวในระยะสัน้ๆ ท าให้ ใช้ แรงในการเคล่ือนไหวเพ่ือพฒันากล้ามเนือ้การออกก าลงักาย
ในรูปแบบนีต้้องกระท าโดยใช้เทคนิคให้ถูกต้อง เน่ืองจากโอกาสในการบาดเจ็บนัน้สูงถ้าปฏิบตัิ
อยา่งไมถ่กูวิธี 

พีระพงศ์  บญุศริิ (2541) ได้แบง่ความแข็งแรงออกเป็น 3 ประการ คือ   
1. ความแข็งแรงแบบสูงสุด คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ท่ีสามารถท าได้

สงูสดุ ความแข็งแรงประเภทนีจ้ าเป็นตอ่กิจกรรมเฉพาะท่ีต้องใช้แรงต้านทาน เชน่ กีฬายกน า้หนกั 
กีฬายิมนาสตกิ เน่ืองจากจะต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพ่ือต้านทานน า้หนกัท่ีต้องแบก
รับมากเกินปกติ หลกัท่ีใช้ในการฝึกท่ีเหมาะสม คือ อาศยัแบบฝึกเพิ่มน า้หนักแบก และต้องฝึก
อยา่งสม ่าเสมอด้วย  

2. ความแข็งแรงแบบพลงัระเบิด คือ ความแข็งแรง กล้ามเนือ้ หรือความสามารถ
ของกล้ามเนือ้เพ่ือจะเอาชนะแรงต้านทาน ใช้ความเร็วเฉพาะช่วงจงัหวะเวลาสัน้ ส่วนใหญ่เป็น
กิจกรรมเก่ียวข้องกับ การขว้าง การพุ่ง การทุ่ม การกระโดดสูง หรือกรีฑาท่ีต้องอาศยัความเร็ว 
เพ่ือให้เกิดแรงส่งช่วงจังหวะสัน้ๆ โดยความแข็งแรงแบบพลงัระเบิดนีถื้อเป็นส่วนส าคญัท่ีจะท า
ให้ผลการปฏิบตัินัน้ ได้รับความรวดเร็วตามท่ีเราต้องการ ซึ่งพลงัแบบระเบิดเกิดขึน้จากการสร้าง 
และสะสมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การฝึกสม ่าเสมอจะช่วยให้เกิดความช านาญในการใช้แรง
กระท าและเข้าใจจงัหวะการใช้แรงได้อยา่งเหมาะสมซึง่สอดคล้องกบั  

ชนินทร์  วรรณมณี (2549) การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ท่ี
อยูส่ว่นลา่งเป็นหลกั ซึง่จะท าให้นกักีฬามีขีดความสามารถเพิ่มขึน้ ความแข็งแรงแบง่ได้ 3 ชนิด คือ 
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1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ ความแรงสูงสุดท่ีกล้ามเนือ้
และระบบประสาทจะออกแรงได้สงูสดุ ความแข็งแรงประเภทนีจ้าเป็นสาหรับนกักีฬาหลายชนิดท่ี
ต้องใช้ความต้านทานอย่างหนกั เช่น ยกน า้หนัก ยิมนาสติก มวยปล า้ ซึ่งต้องอาศยัการปฏิบตัิท่ี
รวดเร็วอีกด้วย 

2. ความแข็งแรงแบบพลงัระเบิด (Explosive Strength) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนือ้และประสาทท่ีจะเอาชนะแรงต้านทาน โดยอาศยัความเร็วเป็นหลัก ใช้สาหรับกีฬา
ประเภท ทุ่ม พุ่ง ขว้างกระโดด ดงันัน้ จึงจาเป็นสาหรับนกักีฬาประเภทลู่ หรือนกักระโดดไกล นกั
ป่ัน จกัรยานระยะสัน้หรือในเรือกรรเชียงท่ีต้องอาศยัการพายอย่างหนกัหน่วง 

3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ท่ีทางานได้นาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือย และมีความแข็งแรงได้ยาวนาน จาเป็นสาหรับ
นกักีฬาท่ีต้องใช้ความทนทานเชน่ วิ่งมาราธอน วา่ยน้า และจกัรยานทางไกล เป็นต้น ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้จะแตกตา่งกนัไปตามสถานะทางเพศ อายขุนาดพืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้ อณุหภมูิ 
และความสมัพนัธ์ระหวา่งความยาวและความตงึของกล้ามเนือ้  

เทเวศร์  พิริยะพฤนท์ (2528) ได้วิจัยพบว่าในท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้จะมีประสิทธิภาพมากกวา่ในท่ีท่ีมีอณุหภมูิ ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) อธิบายเสริมว่าการ
ออกก าลงักายเพ่ือพฒันาความทนทานของกล้ามเนือ้จ าเป็นต้องฝึกในท่ีอุณหภูมิต ่าจึงจะได้ผลดี
ถ้าผู้สอนมีความต้องการ ท่ีจะสร้างความแข็งแรงให้กบัผู้ ฝึกควรจะต้องมีความรู้อยู่ก่อนแล้วในแต่
ละชนิดความแข็งแรง เพ่ือท าให้การฝึกเป็นไปตามวตัถปุระสงค์  

สนธยา สีละมาด (2547, น. 222) ได้แบง่ชนิดของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไว้ดงันี ้ 
1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximal Strength) คือปริมาณของแรง (Force) มาก

ท่ีสดุซึ่งเกิดจากการหดตวัของกล้ามเนือ้ 1 ครัง้ ซึ่งไมเ่ก่ียวข้องกบัปัจจยัในด้านความเร็วและความ
อดทน 

2. พลงั (Power) คือความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ ในการเอาชนะ
แรงต้านทาน ได้ด้วยการหดตวัของกล้ามเนือ้อยา่งเร็ว  

3. ความอดทนหรืออาจเรียกความอดทนของกล้ามเนือ้ (Strength Endurance) 
ช่ือความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีสามารถต้านทานความเม่ือยล้าในการออกก าลงักายท่ีใช้ความ
แข็งแรงเป็นเวลายาวนาน 
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อทุยั สงวนพงศ์ และสณุัฎฐา สงวนพงศ์ (2562, น. 126) กล่าวว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว เช่นการยกน า้หนกั ผู้ยกต้องมีก าลงัมากพอจึงจะยกได้ หากเป็น
นกักีฬาจะต้องมีก าลงัเพียงพอท่ีจะยืนหยดัตอ่ความเม่ือยล้าในการสญูเสียแรงงานได้ 

จากการศกึษาสรุปได้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือความสามารถของกล้ามเนือ้
ในการหดตวัเพ่ือกระท าสิ่งใดสิ่งหนึง่ เชน่ การยกของ การขว้าง การปา การเตะ เป็นต้น การหดตวั
ของกล้ามเนือ้สามารถเกิดขึน้เองตามธรรมชาติของการใช้ชีวิตประจ าวนัเช่น การเดินขึน้หรือลง
บนัได การยกของหรือวางของ การดงึหรือการดนั ตา่งๆนัน้คือกิจกรรมท่ีกล้ามเนือ้เกิดการหดตวัขึน้
เองตามธรรมชาติ ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถพัฒนาได้ โดยวิธีการออกก าลังกาย
รูปแบบใดรูปแบบหนึง่ และมีหลกัในการฝึกความแข็งแรง โดยใช้ระยะเวลาในการฝึกมาก  และฝึก
อยา่งสม ่าเสมอ ฝึกในท่ีอณุหภูมิต ่า จะได้ผลดีมากกวา่ฝึกในอณุหภมูิสงู โดยได้แบง่ชนิดของความ
แข็งแรงไว้ 3 ชนิด คือ (1).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สงูสดุ (2).พลงัของกล้ามเนือ้ (3).ความอดทน
ของกล้ามเนือ้  

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
พิชิต  ภูติจนัทร์ (2535, น. 89) กล่าวไว้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถสร้าง

ได้โดยการฝึกให้กล้ามเนือ้ต่อสู้ กับความต้านทานหรือน า้หนกัท่ีสูงขึน้ดงันัน้การฝึกความแข็งแรง
อาจขึน้อยูก่บัองค์ประกอบตา่ง ๆ ดงันี ้

1. ความเข้มของก าหนดการฝึก โดยบรรจุกิจกรรมท่ีต่อสู้  ความต้านทานสูงหรือ
น า้หนกั ท่ีมากกวา่ปกต ิโดยยดึหลกัการฝึก (Principle of training)  

2. ระยะเวลาการฝึกและความต่อเน่ือง การฝึกต้องก าหนดระยะเวลาการฝึกไว้
แน่นอน ในแต่ละสปัดาห์ อย่างน้อยควรฝึก 2-3 วนัหรือมากกว่า แต่ควรมีวนัหยุดพกับ้าง การฝึก
ควรมี ความ ตอ่เน่ืองกันโดยฝึกทกุสปัดาห์ การฝึกแค่ 3 วนัแล้วเว้นไป 1 สปัดาห์ จะไม่ คอ่ยมี ผล
ตอ่ความแข็งแรง ของกล้ามเนือ้  

3. ลกัษณะของร่างกาย เช่น คนท่ีสูง บาง กระดกูเล็กจะมีการพฒันาไปสู่ความ
แข็งแรง เร็วกวา่คนอ้วน ปอ้ม กระดกูใหญ่ ถึงแม้ จะฝึกจากก าหนดการฝึกแบบเดียวกนัก็ตาม 

ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี (2547 , น. 212-213) ได้กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้จะอยู่ระหว่าง 3 - 10 กิโลกรัม (โดยเฉล่ีย 6.3 กิโลกรัม) ตอ่พืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้ 1 
ตาราง เซนติ เมตร การท่ีกล้ามเนือ้ของแต่ละคนมีความแข็งแรงไม่เท่ากันแม้ว่าพืน้ท่ีหน้าตดัของ
กล้ามเนือ้สองมดัจะเทา่กนันัน้เน่ืองจากมีเนือ้เย่ือไขมนั(Fat Tissue) ท่ีแทรกอยูใ่นกล้ามเนือ้เป็นตวั
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ขดัขวาง ประสิทธิ ภาพการหดตวัของกล้ามเนือ้นัน้ๆ และ ปัจจยัท่ีได้กล่าวข้างต้นแล้วยงัมีปัจจยั
อ่ืนๆ ท่ีมีอิทธิพลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือ 

1. การเรียงตวัของใยกล้ามเนือ้ จากการศกึษาพบว่า กล้ามเนือ้ท่ีมีเส้นใหญ่เรียง
ตวั ขนานไปกับความยาวของกล้ามเนือ้จะมีก าลงัในการหดตวัหรือแข็งแรงน้อยกว่ากล้ามเนือ้ท่ี
เส้นใยมี การเรียงตวัแบบขนนก  

2. ความเม่ือยล้ากล้ามเนือ้ท่ีถกูใช้ งานมากและเป็นเวลานาน จะก่อให้ เกิดความ
เม่ือยล้าซึง่สง่ผลให้ความแข็งแรง  

3. อณุหภูมิการหดตวัของกล้ามเนือ้จะเร็วและรุนแรงท่ีสุด ถ้าอณุหภูมิกล้ามเนือ้
สงูกว่าอณุหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย แตถ้่าอณุหภูมิต ่าเกินไป หรือสงูเกินไปจะเป็นผลเสียต่อ 
ประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ เพราะท าให้ เอนไซม์ ต่างๆ ไม่ สามารถท าหน้าท่ีได้ เป็นปกติ 
นอกจากนัน้ความร้อนท่ีสงูเกินไป อาจไปท า ลายโปรตีนในกล้ามเนือ้ได้อีกด้วย  

4. ระดบัการฝึกกล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกอยู่เป็นประจ าจะมีก าลงัในการหดตวัสูง
กว่ากล้ามเนือ้ท่ีไม่ได้ รับการฝึกทัง้นีต้้องระวงัการฝึกมากเกินไปจนเกิดอาการท่ีเรียกว่า "การซ้อม
เกิน" (Over Training) เพราะนอกจาก จะเป็นผลเสียต่อประสิทธิ ภาพของกล้ามเนือ้แล้วยงัก่อให้ 
เกิดความเบื่อหนา่ยตอ่การฝึกตามมาอีกด้วย  

5. การพกัผ่อนระหว่างการฝึก การออกก าลงักายท่ีท าตอ่เน่ืองกันไปโดยไม่มี การ
หยดุ พกัจะท าให้ ก าลงัในการหดตวัของกล้ามเนือ้คอ่ยๆ ลดลง เน่ืองจากแหล่งพลงังานท่ีจ า เป็น
ส าหรับการท างานเร่ิมลดลง ในขณะท่ีของเสียในร่างกายเร่ิมมี มากขึน้ดงันัน้การหยดุพกัและการ
พกัผ่อนจึงมี ความจ าเป็น เพ่ือให้เวลากบัระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตท่ีได้ก าจดัของเสีย
ออกจาก กล้ามเนือ้และสะสมพลงังานจะได้ ท า ให้ ก าลงัในการหดตวัของกล้ามเนือ้รักษาความ
แข็งแรงไปได้อีกนาน  

6. อายุและเพศโดยทัว่ไปแล้วความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะมีการเปล่ียนแปลง
อยูใ่นชว่งร้อยละ 10 - 20 ของความแข็งแรงปกติ และความแข็งแรงสงูสดุจะอยู่ในช่วงอาย ุ20 - 30 ปี 
ต่อจากนัน้ความแข็งแรงจากค่อยๆ ลดลง โดยท่ีความแข็งแรงท่ีลดลงนีจ้ะเกิดขึน้ท่ีกล้ามเนือ้ขา 
ล าตวัและแขน ความแข็งแรงสงูสดุของคนอาย ุ65 ปี จะมี ความแข็งแรงสงูสดุประมาณร้อยละ 65 - 

70 ของความแข็งแรงสงูสดุที่เขาเคยมี อยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี ส าหรับเร่ืองเพศนัน้ในช่วงอายุไม่ 
เกิน12 ปี ความสามารถของทัง้สองเพศ ในการวิ่งและการกระโดดไมแ่ตกตา่งกนั เม่ืออายอุยู่ในชว่ง 
13 - 18 ปี พฒันาการด้านความแข็งแรงของเพชรชายจะสงูกวา่และโดยเฉล่ียกล้ามเนือ้ของผู้หญิง
จะมีความแข็งแรงประมาณ 2/3 ของผู้  ชาย  
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7. ปริมาณของสารอาหาร ท่ีเป็นแหล่งเชือ้เพลิงท่ีสะสมไว้ในร่างกายคือ ฟอส
โฟครีเอติน(Phosphocreatine) และไกลโคเจน (Glycogen) เร่ิมลดลงหรือหมดไป จะท าให้ก าลงั
ในการหด ตวัของกล้ามเนือ้ลดลง 

อภิลกัษณ์  เทียนทอง (2549, น. 203) ได้ กลา่วไว้ว่า ความแข็งแรงท่ีเปล่ียนแปลงไป
หรือถกูพฒันาขึน้อนัเป็นผลมาจากการฝึกน า้หนกันัน้ จะมีความเก่ียวข้องกบัการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาของระบบประสาทกล้ามเนือ้อนัเน่ืองมากจากการเรียนรู้ในการปฏิบตัิ ท่าฝึกตา่งๆ และ
การเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

1. การเปล่ียนแปลงทางระบบประสาทกล้ามเนือ้ความแข็งแรงท่ีเพิ่มขึน้ภายหลงั
จากการฝึกด้วยน า้หนกั 4-6 สปัดาห์ เป็นผลจากการเปล่ียนแปลงทางระบบประสาทกล้ามเนือ้  

2. การเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ความแข็งแรงท่ีเกิดขึน้ภายหลังการฝึกด้วย
น า้หนกั 8-12 สปัดาห์ขึน้ไปเป็นผลจากการเปล่ียนแปลงขนาดกล้ามเนือ้ คือ กล้ามเนือ้มีขนาดท่ี
ใหญ่ขึน้หรือพืน้ท่ีหน้าตัดของกล้ามเนือ้มากขึน้  ปัจจัยดังกล่าวมีความเก่ียวข้องกับการ
เปล่ียนแปลงทางโครงสร้าง และสรีรวิทยาของ กล้ามเนือ้และสง่ผลตอ่ความแข็งแรง นอกจากนีย้งั
มี ความเก่ียวข้องกบันิสยัของการฝึกว่ามี ความรับผิดชอบหรือมีความสม ่าเสมอมากน้อยเพียงใด 
รวมไปถึงระดบัความแข็งแรงเร่ิมต้นก่อนการฝึก ซึ่งคนท่ีมี ความแข็งแรงเร่ิมต้นก่อนการฝึกน้อย
อัตราความแข็งแรงจะเพิ่มมาก ไม่เหมือนกับคนท่ีมีพืน้ฐานของความแข็งแรงมาก อัตราความ
แข็งแรงจะเพิ่มน้อยกว่า นอกจากนีโ้ปรแกรมการฝึก กล้ามเนือ้เป็นอีกส่วนหนึ่งท่ีมี ความเก่ียวข้อง
โดยมีสิ่งท่ีต้องค านึงถึงในการจดัโปรแกรมการฝึกคือความหนกัจ านวนชดุ เวลาพกัและระยะเวลา
ของการฝึกซ้อมตลอดโปรแกรม 

สนธยา  สีละมาด (2547) ได้กลา่วไว้ว่า ความแข็งแรงอาจจะสามารถส่งเสริมได้ การ
ใช้แรงต้านจากภายในเป็นทางเลือกหนึง่ เชน่ การจะงอแขนในขณะมีแขนอีกข้างหนึ่งรัง้ไว้ หรือการ
ใช้แรงจากร่างกาย เช่น แรงต้านจากร่างกาย (วิดพืน้) เมดิซินบอล  วตัถท่ีุสามรถยึดได้ หรือเคร่ือง
อ านวยความสะดวกในการฝึกต่างๆ อย่างไรก็ตาม การเสริมสร้างความแข็งแรงถึงจะมีได้
หลากหลายวิธีแต่ก็ขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์หรือความต้องการของบุคคลนัน้ๆ กิจกรรมบางอย่าง 
ต้องการพลงั ขณะท่ีบางชนิดกีฬาต้องการความอดทนของกล้ามเนือ้ เพราะต้องใช้เวลายาวนานใน
การปฏิบัติ เพราะฉะนัน้ การจะท าให้ความแข็งแรงเพิ่มขึน้จนเหมาะสมกับชนิดกีฬาจะต้องใช้
วิธีการฝึกซ้อมท่ีแตกตา่งกนัตามความต้องการท่ีเฉพาะเจาะจงของแตล่ะชนิดกีฬา 

จากการศกึษาสรุปได้ว่าปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หมายถึงสิ่ง
เร้าท่ีส่งผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยท่ีสิ่งนัน้อาจจะส่งผลทางตรงหรือทางอ้อมก็ได้เช่น 
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ความเข็มข้นของการฝึก การเรียงตวัของกล้ามเนือ้ การพกัผ่อนระหว่างการฝึก อณุหภูมิในขณะท่ี
ฝึก ลกัษณะทางกายภาพของผู้ ฝึก ปริมานสารอาหารท่ีผู้ ฝึกกิน เป็นต้น สิ่งท่ีกล่าวมานีอ้าจเป็น
ปัจจยัหรือสิ่งเร้าท่ีมีอิทธิพลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้ 

หลักในการฝึกความแข็งแรงในเดก็ 
การฝึกความแข็งแรงในเด็กมีความส าคญัตอ่การสร้างเสริมสมรรถภาพร่างกายของ

เดก็ดงันัน้หลกัการฝึกจงึมีความส าคญัมาก ความแข็งแรงของเด็กสามารถเกิดขึน้เองตามธรรมชาติ
และเกิดจากการฝึกซึ่งเด็กต้องการความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  เพ่ือช่วยพยุงร่างกายให้มีการ
เคล่ือนไหวท่ีถูกต้อง การฝึกความแข็งแรง การเคล่ือนไหวออกแรงหรือออกก าลังกายเป็นการ
ส่งเสริมการท างานในระบบต่างๆของร่างกายเช่น ระบบประสาท ระบบกล้ามเนือ้ ระบบย่อย
อาหาร เป็นต้น อีกทัง้ยงัส่งผลตอ่การเจริญเติบโตและส่งเสริมความสามารถในด้านตา่งๆ วยันีจ้ะมี
ความสนใจในการเล่นกีฬาได้หลากหลายชนิด มีความสามัคคี ท างานเป็นทีมได้อย่างดี และยัง
เข้าใจกฎกติกา รู้หน้าท่ีของตวัเอง ในขณะเล่นกีฬาชนิดนัน้ๆ การออกก าลงักายสม ่าเสมอจะท าให้
ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจม่ใส และเป็นการเตรียมพร้อมในการด าเนินชีวิต 

(ราชวิทยาลยักมุารเเพทย์เเหง่ประเทศไทย, 2560) กล่าวว่าการฝึกความแข็งแรงต้อง
ค านงึถึงสิ่งตา่งๆดงันี ้

1. เด็กไม่ควรออกก าลงักายน้อยกว่า สามสิบถึงหกสิบนาทีสปัดาห์หนึ่งต้องได้ 3 
วนั เพ่ือการพฒันากล้ามเนือ้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ และยงัสามารถเพิ่มส่วนสงู โดยเฉพาะในเพศ
หญิง ซึง่เข้าสูว่ยัรุ่นเร็ว เร่ิมตัง้แตอ่าย1ุ0 ปี จะสามารถสงูได้ไมเ่กิน 2 ปี หลงัมีประจ าเดือน 

 2. กิจกรรมในแต่ละวนัควรไล่ระดบั เพ่ือป้องกันอาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดจาก
การหกัโหม  

3. สถานท่ีมีส่วนช่วยในการส่งเสริมให้เด็กได้ออกก าลงักายได้หลากหลายแบบ
เชน่ การเดนิเร็ว การเลน่กีฬาประเภทตา่งๆ 

4. สนามท่ีเลน่ควรมีขนาดใหญ่สภาพแวดล้อมดีโลง่แจ้ง อากาศถ่ายเทดี  
รวิกร พาสวา่ง (2557) กล่าววา่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา มีความจ าเป็นกบักีฬา

ตะกร้อเพราะนกักีฬาท่ีเล่นตะกร้อนัน้ ใช้ขาในการเล่นทกัษะ การเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ การ
กระโดด ตลอดจนการเสิร์ฟล้วนแล้วแต่ต้องใช้ พลังของกล้ามเนือ้ทัง้สิน้ ความแข็งแรง ของ
กล้ามเนือ้ขา จึงเป็นพืน้ฐานของการพฒันาความสามารถ ของนกักีฬาให้มีประสิทธิในการแข่งขนั
และฝึกซ้อม และมีส่วนในการป้องกันการบาดเจ็บของร่างกาย นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท่ีดียอ่มสามารถขบัทกัษะในรูปแบบของกีฬาได้ดี 
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1. การฝึกต้องฝึกให้เต็มท่ี  จะต้องฝึกให้เหมาะสมกับสภาพบุคคล และ
จดุประสงค์ท่ีผู้ ฝึกต้องการจงึจะได้ผลดี    

2. การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าและสม ่าเสมอเพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินกบั
สภาพ การเคล่ือนไหวของนกักีฬาประเภทนัน้ๆ    

3. การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับความหนักเพิ่มขึน้เร่ือยๆ เป็นระยะๆ เพ่ือให้ 
ร่างกายได้ปรับตวัตอ่รูปแบบการฝึก ความหนกัท่ีจะปรับเพิ่มขึน้นัน้ ควรค านึงหลายอยา่งเช่น เพิ่ม
เท่าไหร่ เพิ่มเม่ือใด รวมทัง้ระยะเวลาในการประกอบกิจกรรมการฝึก ผู้ ฝึกสอนกีฬา จะต้องมี
โปรแกรม การฝึกในแตล่ะสปัดาห์ให้ชดัเจนแนน่อน   

  4. การฝึกกีฬาแต่ละประเภทจะต้องฝึกทักษะท่าทางการเคล่ือนไหวให้
เหมือนกับสภาพท่ี จะต้องน าไปใช้การแข่งขันจริงขณะเดียวกันจะต้องไม่ท าการฝึกทักษะกีฬา
ประเภทอ่ืนควบคู่ไปด้วย เพราะอาจจะท าให้เกิดความสับสนขึน้โดยเฉพาะกับนักกีฬาท่ีขาด
ประสบการณ์ความช านาญหรือนกักีฬา ท่ีเร่ิมฝึกใหม ่(Beginner) 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ เเละ จรูญ มีสิน (2536)ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยน า้หนัก 
หมายถึง การฝึกท่ีช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) ได้โดยการใช้น า้หนกั
เป็นแรงต้านทาน เชน่ ดมัเบลล์ บาร์เบลล์ หลกัการฝึกด้วยน าหนกั มีข้อปฏิบตั ิดงันี ้   

1. ฝึกกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ท่ีต้องการใช้ท างานหนกั เช่น กล้ามเนือ้ต้นขา ขา หลงั 
อก ท้อง และแขน    

2. ฝึกปฏิบตัิ สปัดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาประมาณ สามสิบนาที ต่อวันเพ่ือให้
กล้ามเนือ้ท่ี ใช้ในการออกก าลงัได้รับการพกัฟืน้ประมาณ 48 ชัว่โมง    

3. ฝึกปฏิบตัิจากน า้หนกัท่ีเร่ิมต้นจากน้อยไปหามากตามล าดบั โดยคิดค านวณ
จากน า้หนกั หกสิบ – เจ็ดสิบเปอร์เซ็น ของน า้หนกัสงูสดุท่ีท าได้เป็นน า้หนกัท่ีเหมาะสมในการเร่ิม
ฝึก    

4. กลุ่มกล้ามเนือ้ในแต่ละกลุ่มควรปฏิบตัิ ใช้เวลาอย่างน้อยติดต่อกัน 60 – 90 
วินาที ด้วยน า้หนกัท่ีมากท าซ้า ๆ สิบ – สบิสองครัง้    

5. ความเร็วของการฝึก เพ่ือให้เกิดความแข็งแรง ควรกระท าซ้า ๆ กันใน การยก
ใช้เวลา สองวินาที และการเคล่ือนท่ีลงใช้เวลาประมาณ ส่ีวินาที    

6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึก การปรับตวัของสรีรวิทยาของเส้นใย
กล้ามเนือ้ เกิดขึน้อยา่งช้าๆ การเพิ่มน า้หนกัควรเพิ่มน า้หนกัประมาณ 5% ของน า้หนกัท่ีในขณะนัน้ 
เม่ือปฏิบตัซ้ิา ๆ 8 – 12 ครัง้ หรือจะเพิ่มน า้หนกัทกุๆ 2 สปัดาห์    
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7. ความตอ่เน่ืองของการฝึก ควรใช้เวลาประมาณ 20 นาที ให้มีช่วงของการพกั
ระหว่าง สถานีน้อยท่ีสุด ซึ่งเป็นลักษณะของการฝึกความแข็งแรงได้สูงมาก และกระตุ้นระบบ
ไหลเวียนโลหิต เพียงเล็กน้อย  

 การฝึกโดยใช้น า้หนักเข้าช่วยในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงนับว่ามี
ความจ าเป็น อย่างมากโดยเฉพาะอย่างยิ่งการพฒันาเสริมสร้างระบบความแข็งแรงก าลงั และ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ เป็นอีกวิธีหนึ่งท่ีสามารถท าให้กล้ามเนือ้ มีความแข็งแรงเพราะแรง
ต้านทานมีส่วนท าให้กล้ามเนือ้เกิด การหดตวัและยืดตวัได้ดีมีพลงัของกล้ามเนือ้ในการออกแรงใน
การเคล่ือนไหว และต้องมีเช่ือมโยงกับสิ่งอ่ืนด้วยเช่น ความบ่อยครัง้ในการออกก าลังกาย 
ระยะเวลาท่ีใช้ รวมไปถึงระดับความหนักเบาในการฝึก ในการฝึกจะต้องจัดให้สอดคล้องและ
เหมาะสมกับระดบัความสามารถของนกักีฬาการฝึกหนกัเกินไปหรือหกัโหมมากเกินไป จะท าให้
นกักีฬาเหน็ดเหน่ือยหรือเบื่อการฝึกซ้อม  

1. ก าหนดความหนกั (Intensity) ของการปฏิบตัใินการยกน า้หนกัแตล่ะทา่ ขึน้อยู่
กับ ระดบัความแข็งแรงของนักกีฬาในขณะเข้ารับโปรแกรมการฝึก และจุดมุ่งหมายของการฝึก
เฉพาะ ใน แตล่ะประเภทกีฬาด้วย    

2. การก าหนดจ านวนครัง้ (Repetitions) ของการปฏิบตัิในการยกน า้หนกัแต่ละ
ทา่ ขึน้อยูก่บั จดุมุง่หมายของการฝึกว่าต้องการฝึกความแข็งแรง หรือความอดทนหรือว่า ต้องการ
ฝึกควบคูก่นัไป ทัง้สองด้าน ซึง่ก็ต้องก าหนดให้เหมาะสมกบัความหนกั (Intensity) ท่ีจะท าการฝึก    

3. การก าหนดจ านวนชุด (Set) ของการปฏิบตัิในการยกน า้หนักแต่ท่าก็เช่นกัน
จ าเป็นต้อง ให้สอดคล้องกบัจดุมุง่หมาย และองค์ประกอบของการฝึกเป็นส าคญั    

4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก ( Intensity) จ านวนครัง้ (Repetitions) 
และ จ านวนชุด (Set) ในแต่ละท่าของการฝึก ควรปรับให้เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและ
ความอดทน ของร่างกาย ท่ีจะได้รับการพัฒนาเปล่ียนแปลงให้ดีขึน้ ในแต่ละช่วงของการฝึ ก
ตามล าดบัด้วยการยดึ เปา้หมายของการฝึกเป็นหลกั 

สถาบนัพฒันาคณุภาพวิชาการ(พว.) (2560, น. 107) ได้กล่าวไว้วา่การเลือกกิจกรรม
การการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ต้องค านึงถึงความเหมาะสมของแต่ละบุคคลเพ่ือให้
ผู้ปฎิบตัปิระสบความส าเร็จในกิจกรรมนัน้ๆ เป็นอยา่งดี ซึง่มีปัจจยัในการเลือกดงัตอ่ไปนี ้

1. เพศ เพศชายและเพศหญิงมีโครงสร้างท่ีแตต่า่งกนั กิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัเพศ
ชายและเพศหญิงจึงแตกต่างกัน เช่น กิจกรรมท่ีต้องออกแรงมาก หรือปฏิบัติย่างโลดโผน จะ
เหมาะสมกบัเพศชายมากกวา่เพศหญิง 
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2. อายุ วยัท่ีแตกต่างกัน ร่างกายจะมีความพร้อมท่ีแตกต่างกัน เชน วยัรุ่นจะมี
ความแข็งแรงและคลอ่งแคลว่มากกวา่วยัสงูอาย ุจงึต้องเลือกให้เหมาะสมกบัวยั 

3. สภาพร่างกาย ร่างกายแตล่ะคนย่อมแตกตา่งกนัไป เช่นรูปร่างใหญ่ เล็ก อ้วน 
ผอม ก่อนเลือกกิจกรรมควรส ารวจก่อน หากเป็นโรค เช่น โรคหัวใจ โรคปอด ต้องปฏิบัติตาม
ค าแนะน าของแพทย์อยา่งเคร่งครัด 

4. ความชอบและความถนดั ควรเลือกกิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือถนดั เพ่ือจะได้มี
ความสนกุสนานและมีก าลงัใจท่ีจะท ากิจกรรมนัน้ได้นาน โดยท่ีไมเ่บื่อ 

5. ความสะดวก การเลือกกิจกรรมนัน้ความต้องมีความสะดวกเช่น เวลา สถานท่ี 
คา่ใช้จา่ย เพ่ือจะได้ไมเ่สียเวลา หรือเสียเงินเกินความจ าเป็น 

6. ฐานะ เลือกกิจกรรมต้องเลือกท่ีมีค่าใช้จ่ายเหมาะสมกับฐานะตนเอง เพราะ
เคร่ืองมือหรืออปุกรณ์ท่ีต้องใช้บางอย่างมีราคาแพง อีกทัง้อาจต้องเสียคา่ใช้จ่ายในการเชา่ส าหรับ
เลน่ 

จากการศกึษาสรุปได้วา่หลกัในการฝึกความแข็งแรงในเด็กไมแ่ตกตา่งจากการฝึกใน
วยัอ่ืน เราสามารถปรับใช้ให้เหมาะสมกบัวยัเด็ก แตก่ารฝึกในเดก็อาจจะต้องมีการปรับในเร่ืองของ
น า้หนัก ความถ่ี จ านวนเซต ระยะเวลาในการพักพืน้ ปริมานในการฝึก และท่ีส าคัญคือความ
ปลอดภยัในการฝึก โดยทกุอย่างต้องปรับให้เหมาะสมกบัวยัเด็ก เป็นต้น ทัง้นีค้วามแข็งแรงในเด็ก 
อาจจะเกิดขึน้เองตามธรรมชาติหรือเกิดจากการด าเนินชีวิตในแตล่ะวนั เพราะการเคล่ือนไหวหรือ
การท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคลนัน้ไม่เท่ากันย่อมส่งผลท าให้ร่างกายมี
ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ และเด็กยังเป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตของร่างกายตามโครงสร้างทาง
ธรรมชาติอยู่แล้ว ดงันัน้หากท าการฝึกจะต้องไม่ฝึกหนกัจนเกินไปหรือไม่ฝึกน้อยจนเกินไป จนท า
ให้เด็กไม่เกิดการพฒันา และหากท าการฝึกท่ีหนกัเกินไปอาจไม่เกิดผลดีตอ่เด็ก ยงัจะท าให้เกิดผล
เสียตอ่ตวัเดก็อีกด้วย 

การก าหนดโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงส าหรับเดก็ 
รวีโรจน์  จนัทร์หอม (2548, น. 72) ได้กลา่ววา่องค์ประกอบในการออกแบบโปรแกรม

ให้ผู้ ฝึกและปฏิบตัอิยา่งปลอดภยัและเกิดประโยชน์สงูสดุมีดงัตอ่ไปนี ้  
1. เลือกใช้อุปกรณ์ควรประกอบไปด้วยอุปกรณ์ต่างๆกันคือควรค านึงถึงขนาด

ของอปุกรณ์ท่ีเหมาะสมกบัรูปร่างดงันัน้ผู้ ฝึกต้องระมดัระวงัและควบคมุการฝึกตลอดเวลาอปุกรณ์
ท่ีใช้ปลกูควรมีลกัษณะดงัตอ่ไปนี ้ 

1.1 ต้องออกแบบให้ปรับใช้ได้ทัง้เด็กและผู้ใหญ่  
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1.2 ราคาของอปุกรณ์เหมาะสมกบัประโยชน์ท่ีน าไปใช้  
1.3 อปุกรณ์ต้องไมช่ ารุดบกพร่องและน ามาใช้ได้เสมอ  
1.4 อุปกรณ์ควรจัดไว้ในท่ีร่มมองเห็นจากภายนอกชัดเจนและมีแสงสว่าง

เพียงพอ อากาศถ่ายเทได้สะดวก 
2. ความรู้ความเข้าใจพืน้ฐานในการฝึกความแข็งแรง  

2.1 ผู้ เช่ียวชาญและผู้ ฝึกต้องมีความรู้และความเข้าใจหลักการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายสามารถตอบปัญหาเม่ือเด็กสงสยั  

2.2 เพ่ือฝึกต้องเข้าใจว่าโปรแกรมพัฒนาความแข็งแรงเป็นส่วนหนึ่งของ
โปรแกรมพฒันาทกัษะการเลน่กีฬา  

2.3 ผู้ ฝึกต้องให้เด็กปฏิบตัิตามขัน้ตอนการออกก าลังกายทุกครัง้ก่อนและ
หลงัการออกก าลงักายซึ่งประกอบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้การอบอุ่นร่างกายการออกก าลัง
กายการคลายกล้ามเนือ้  

2.4 เวลาท่ีใช้ในการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ควรอยู่ประมาณ 30 ถึง 40 นาที 
ซึ่งเพียงพอต่อการพัฒนากล้ามเนือ้ให้แข็งแรงเพราะกล้ามเนือ้และข้อต่อต่างๆท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวไมแ่ข็งแรงเหมือนผู้ ใหญ่หลงัการฝึกควรมีเวลาพกัไมน้่อยกวา่ 24 ชัว่โมงเพราะขณะพกั
ร่างกายจะสร้างเนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ขึน้มาแทนส่วนท่ีฉีกขาดได้ทนั การฝึกจากโปรแกรมท่ีถกูต้องจะ
ชว่ยในการเจริญเตบิโตเพิ่มขึน้  

2.5 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงควรประกอบด้วยท่าการเคล่ือนไหวของ
กล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีทัง้ชนิดหดสัน้และยืดเหยียดออก ซึ่งครอบคลุม ทุกกลุ่มกล้ามเนือ้หลกัท่ี
ส าคญัของร่างกาย  

2.6 ก่อนการใช้แรงต้านหรือน า้หนกัของอปุกรณ์จริง ผู้ ฝึกควรให้เดก็ได้ฝึกการ 
เคล่ือนไหวแบบทา่เปล่าก่อนการปฏิบตัจิริงเพ่ือได้ท าถ้าได้ถกูต้อง 

3. รายละเอียดของโปรแกรม  
3.1 ถ้าฝึกปฏิบตัิในการพฒันาความแข็งแรงควรมีประมาณ 8-10 ถ้าความ

บอ่ยหรือความถ่ีในการฝึก 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  
3.2 ความหนกัควรอยู่ในระดบัปานกลางควรปฏิบตัิ 1-3 ยกต่อท่าฝึก และ

ปฏิบตัิยกระ 6-15 ครัง้การเพิ่มความหนักต่อเน่ืองเม่ือมีการพัฒนาประมาณ 1 ถึง 3 ปอนด์ซึ่ง
รายละเอียดการศกึษาการทดลองและวิจยัมีข้อมลูท่ีสามารถน าไปปฏิบตัิให้เหมาะสมกบัผู้ ฝึกมาก
ขึน้ดงันี ้
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-ในเดก็ก่อนวยัรุ่นความหนกัควรอยูใ่นระดบัปานกลางเทา่นัน้จ านวนครั ้
ประมาณ 7 ถึง 14 ครัง้ตอ่ชดุ 

-ในวยัรุ่นการพฒันาท่ีให้ผลสมัฤทธ์ิด้านความแข็งแรงควรมีความหนกั  
คอ่นข้างมาก ปฏิบตั ิ6-8 ครัง้ตอ่ชดุ และถ้าใช้ความหนกัปานกลางควรปฏิบตั ิ13-15 ครัง้ตอ่ชดุ  

-การปฏิบตัเิพียง 1 ชดุ หรือยกสามารถพฒันาความแข็งแรงในเดก็วยัรุ่น 
เพิ่มขึน้ได้และเม่ือเพิ่มขึน้เป็น 2 หรือ 3 ชดุ ในแตล่ะทา่จะสามารถพฒันาได้มากขึน้และตอ่เน่ือง  

-การใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงต้านทาน เพ่ือพฒันาความแข็งแรง 
เหมาะสมกบัเดก็ชายเม่ืออาย ุ12 ปีและเดก็หญิงเม่ืออาย ุ13 ปี  

3.3 ระยะเวลาในการปฏิบัติแต่ละครัง้ของท่า การฝึกควรใช้เวลาในการ
ปฏิบตัิประมาณ 6 ถึง วินาที จากการศึกษาพบว่าการควบคมุเวลาในการปฏิบตัิจะพฒันาความ
แข็งแรงได้อยา่งตอ่เน่ืองและมากขึน้  

3.4 การพกัระหวา่งชดุ ควรพกัประมาณ 1-2 นาที  
3.5 ผู้ เช่ียวชาญและผู้ ฝึกสอนควรมีการพฒันาโปรแกรมอย่างตอ่เน่ืองเม่ือมี 

ความก้าวหน้าในการฝึก  
4. ข้อควรระวงัในการฝึกความแข็งแรงในเดก็และวยัรุ่น  

4.1 และการฝึกปฏิบัติทุกครัง้เพ่ือฝึกสอนต้องให้ผู้ ปฏิบัติอบอุ่นร่างกาย
ประมาณ 10 ถึง 15 นาทีซึ่งประกอบด้วยขัน้ตอนดงันี ้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ส่วนบนและ
ส่วนล่างของร่างกายประมาณ 8 ถึง 10 ท่ายึด ยืดท่าละ 2-3 ครัง้และยืดค้างไว้ถ้าละประมาณ 15 
วินาที อุ่นร่างกายโดยใช้การออกก าลงัแบบให้ออกซิเจน เพ่ือให้เกิดการไหลเวียนของเลือดไปตาม
สว่นตา่งๆ ของร่างกายเชน่ การเดนิ กายบริหาร  

4.2 ผู้ ฝึกสอนควรวางแผนในการเรียงล าดบัท่าฝึกโดยเลือกจากกล้ามเนือ้มดั
ใหญ่ ไปสูก่ล้ามเนือ้มดัเล็กเพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บ  

4.3 หลีกเล่ียงไม่ให้เด็กฝึกท่าท่ีมีแรงกดลงตามข้อกระดกูซึ่งส่งผลให้กระดกู
หยดุการเจริญเตบิโต  

4.4 ไมค่วรใช้อปุกรณ์ชว่ยในการฝึกในทกุทา่  
จากการศึกษาสรุปได้ว่าการก าหนดโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงส าหรับเด็ก การ

ก าหนดโปรแกรมการฝึกต้องค านึงถึงวยัของผู้ ฝึก ในท่ีนีผู้้ ฝึกเป็นนกัเรียนหญิง ซึ่งเป็นการฝึกโดยใช้
น า้หนกัของร่างกายตนเองเป็นแรงต้าน ซึง่การฝึกรูปแบบนีน้ า้หนกัสงูสดุท่ีใช้คือน า้หนกัของตนเอง 
ซึง่จะช่วยในการลดโอกาสท่ีจะเกิดการบาดเจ็บท่ีเกิดจากการฝึก เป็นการฝึกท่ีไม่ต้องใช้อปุกรณ์ มี
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ความหลากหลายของท่าทาง ประหยัดค่าใช้จ่ายไม่สิน้เปลือง สามารถท าได้ทุกท่ี ทัง้นีก้าร
ออกแบบโปรแกรมฝึกต้องค านงึถึง  

1.ความปลอดภยัของผู้ ฝึก ทัง้ร่างกายและจิตใจ  
2.ผู้ควบคมุควรมนัความรู้เร่ืองโปรแกรมการฝึกเป็นอยา่งดี  
3.ควรก าหนด ความหนกั จ านวนเซต ระยะเวลาพกัฟืน้ให้เหมาะสมกบัผู้ ฝึก 
4.ควรน าโปรแกรมท่ีได้ไปทดลองใช้ก่อนน ามาใช้จริง 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 

บุญร่วม แท่นสูงเนิน (2546: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลการฝึกด้วยวิธีใช้
ร่างกายเป็นแรงด้านท่ีมีต่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  การวิจัยครัง้นี เ้พ่ือ
จดุมุ่งหมายในการศกึษาผลการฝึกด้วยการใช้ร่างกายเป็นแรงต้านท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้และให้ทราบถึงผลของความแตกต่างระหว่างความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนือ้ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้านกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 สุ่มตวัอย่างคือนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนบรุารักษ์จ านวน 60 คนโดยแบง่เป็นกลุ่มท่ีฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้านจ านวน 30 คน
และกลุ่มท่ีไมไ่ด้รับการฝึกจ านวน 30 คน ซึง่ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง ท าการวิเคราะห์ข้อมลู
โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าท่ี ผลการศึกษาพบว่า (1).ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขาภายหลงัการฝึกทกุสปัดาห์ (2,4,6และ 8)  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (2).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน แตห่ลงัจาก
นัน้การฝึกทุกสัปดาห์(2,4,6และ 8)  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(3).ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องหลังจากการฝึกทุกสัปดาห์ (2,4,6และ 8) 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั. 05 (4). ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
แขนหลงัจากการฝึกทกุสปัดาห์ (2,4,6และ 8) ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

บริคณฑ์  มายวัน (2550: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขาท่ีมีตอ่ ความแม่นยาในการยิงประตฟูุตบอลท่ีจดุเตะโทษ ของนกักีฬาอายรุะหวา่ง 
สิบ – สิบสองปี หลงัจากการ ฝึกนกักีฬาทัง้สองกลุ่ม มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึ น้โดย
กลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้เฉล่ีย 16.53 กิโลกรัม ส่วนกลุ่มควบคมุมีความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้เฉล่ีย 8.13 กิโลกรัม ทัง้สองกลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั 0.001 หลงัจากการฝึกนกักีฬาทัง้สองกลุ่มมีความแม่นยาในการยิงประต ูท่ีจุด
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เตะโทษเพิ่มขึน้ โดยกลุ่มทดลอง มีความแม่นยาเพิ่มขึน้เฉล่ีย 9.67 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ความแมน่ย าไมเ่พิ่มขึน้ 

พวงผกา  มนตรี (2550: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น า้หนกัตวัเป็น
แรงต้านท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความเร็วกลุ่มท่ีใช้คือ นกักีฬาเนตบอลของโรงเรียน
นนทรีวิทยา จ านวน 20 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ(1).กลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน 10 คน (2).กลุ่มควบคมุท าการทดสอบความเร็วและความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขา แขน และหน้าท้อง 10 คน ก่อนการฝึก หลงั 4 และ 8 สปัดาห์ โดยวดัแรงเหยียด
ขา แรงงอแขน การห้อยตวั ลุก-นัง่ 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร เก็บรวมรวมข้อมูล หาค่าเฉล่ีย ท า
การหาสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ท่ีและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ แล้ว
ท่าการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonterroni) ผลการวิจัย
พบวา่ (1).คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี 4 ไม่
แตกตา่งกนั แตภ่ายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 กลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 กลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกับก่อนการฝึกและ
สปัดาห์ท่ี 4 (2).คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึกหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนั แตภ่ายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
กลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05 กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกันแต่หลังสัปดาห์ท่ี 8 
แตกตา่งกบัก่อนการฝึกและสปัดาห์ท่ี 4 (3).คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องของ
ทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

ภราดร กรรข า (2560: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลการฝึกโปรแกรมความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนด้วยน า้หนกัตวัท่ีมีตอ่กีฬาเปตอง การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา
ผลการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนด้วยน า้หนักตัวท่ีมีต่อกีฬาเปตองและ
เปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนด้วยน า้หนักตัวท่ีมีต่อความ
แม่นย ากีฬาเปตองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาเป
ตองรุ่นอาย ุ10-12 ปีโรงเรียนบ้านเขาราบจงัหวดัลพบรีุในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2559 จ านวน 
20 คนสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purpusive Sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรม
การฝึกความแข็งแรงของแขนด้วยน า้หนกัตวัและแบบทดสอบความแม่นย าในการโยนลกูเปตองท า
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การทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 6 สปัดาห์และน าคะแนนมาวิเคราะห์ตามวยัทางสถิติโดย
การหาคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา่“ ที” โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั. 05 ผลการวิจยัพบวา่ ความแม่นย าในการเลน่กีฬาเปตองมีคา่เฉล่ียหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ 

(x̄ = 1.90) สูงกว่าก่อนการฝึก (x̄ = 1.56) มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกเท่ากับ 0.17 
และคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลงัการฝึกมีคา่เทา่กบั 0.17 เม่ือน าผลการทดสอบท่ีได้มาวิเคราะห์
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความแม่นย าในการเลน่กีฬาเปตองระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
6 สปัดาห์พบวา่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั. 05 

วิฑูรย์  ยมะสมิต (2552: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้วยน า้หนักท่ีมีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหารปี
การศกึษา 2551 กลุ่มตวัอย่างคือนกัเรียนเตรียมทหารชัน้ปีท่ี 1 อายุระหว่าง 15-17 ปี จ านวน 30 
คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งเป็น (1).กลุ่มควบคุม 15 คนฝึกกายบริหารของกองทัพบก 
(2).กลุ่มทดลอง 15 คน ฝึกด้วยโปรแกรมกล้ามเนือ้ต้นขาด้วยน า้หนกั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆละ คือ
(วนัจนัทร์, พุธ, ศกุร์) ตัง้แต่เวลา 5.30-07. 00 น. จากนัน้ท าการทดสอบความเร็วระยะ 50 เมตร
และความแข็งแรงก่อนการฝึก หลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้เคร่ืองมือวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา แบล็คแอนด์เลคไดนาโมมิเตอร์ (Back and Leg Dynamometer) หาค่าเฉล่ีย(x̄ ) 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S. D.) และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วยค่า ที ผลการวิจัยพบว่า 
(1).ก่อนการฝึกค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่ง 50 เมตรและ
ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของทัง้สองกลุ่มไม่แตกตา่งกนั (2).หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉล่ียและ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่ง 50 เมตรและความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของทัง้
สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน  (3).หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตรและความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาของทัง้สองกลุ่ม มีความแตกตา่ง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั. 05 

วิไลลักษณ์  ปักษา (2553: บทคัดย่อ)  ได้ท าการศึกษาการฝึกด้วยน า้หนักของ
ร่างกายและด้วยยางยืดท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในผู้สูงอายุกลุ่มตวัอย่างวิจยัครัง้นี ้
เป็นผู้สงูอายุสถานสงเคราะห์บ้านบางแค ไร้โรคประจ าตวั (โรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเข่าไม่ผิด
รูป) โดยท าการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) ขัน้ตอนแรกเป็นการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน ขัน้ตอนท่ีสองเป็นการสุ่ม
แบบจัดกลุ่มตามล าดับขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยน าคะแนนความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาท่ีได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 มีความแข็งแรงของ



  39 

กล้ามเนือ้ขาใกล้เคียงกัน ขัน้ตอนท่ีสามเป็นการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดย
การจับฉลาก เพ่ือให้ได้ 3 กลุ่ม คือ 1.กลุ่มท่ีฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย 2.กลุ่มท่ีฝึกด้วยยางยืด 
และ 3.กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่ม (1)และ(2) ฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์นาน 8 สัปดาห์
จากนัน้ท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ผล
การศกึษาพบวา่ (1).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ท่ี 1 ก่อน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 
8 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของ
กลุ่มท่ี 2 ก่อน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (3).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มควบคมุไม่มีความแตกต่างกัน (4).ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขาทัง้สามกลุ่ม ก่อนการฝึก ไม่แตกตา่งกนัและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มท่ี 1
กลุ่มท่ี 2 ไม่มีความแตกตา่ง แตก่ลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 แตกตา่งกบักลุ่มท่ี 3 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 หลงัสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้สามกลุม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิท่ีระดบั .05 

เวชสิทธ์ิ  สขุสมุิตร (2553: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านโดย
ยาง ยืดในระดับความหนักท่ีต่างกันต่อการเปล่ียนแปลงของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา กลุ่มตวัอย่างเป็นพลทหาร ประจ าการปี 2552 ผลดัท่ี 2 เหล่าแพทย์ อายรุะหว่าง 21 
ปี จ านวน  40 คน ท่ีสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยแล้วท าการสุ่มตัวอย่างแบบ  Simple random 
sampling เพ่ือจดัเข้ากลุ่ม 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยใช้วิธีทดสอบหาค่ามวลกล้ามเนือ้ขา ด้วย
เคร่ือง Inbody 720 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ระบบไอโซไคเนติกและทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ของ แรงเหยียดขา ด้วยเคร่ือง Leg dynamometer คือกลุ่มควบคุม กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยแรงต้านใน ระดบัความหนกัท่ี 70 เปอร์เซ็นต์ ของ 1RM จ านวน 12 ครัง้ตอ่การ
ปฎิบัติ 1 เซต กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยแรงต้านในระดับความหนักท่ี 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1RM 
จ านวน 8 ครัง้ต่อการปฎิบตัิ 1 เซต และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกด้วยแรงต้านในระดบัความหนกัท่ี 90 
เปอร์เซ็นต์ ของ 1RM จ านวน 4 ครัง้ ตอ่การปฎิบตัิ 1 เซต กลุ่มทดลองทัง้3 กลุ่มใช้ท่า Half Squat 
ในการฝึก ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนัวนัละ 3 เซต ระยะเวลาพกัระหว่างเซต 3 นาที 
โดยใช้วิ ธีทดสอบหาค่ามวล กล้ามเนือ้ขาด้วยเคร่ือง Inbody 720 ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ระบบไอโซไคเนติก และ ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของแรงเหยียดขาด้วยเคร่ือง 
Leg dynamometer ทัง้4 กลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  8 สัปดาห์ น าผลท่ีได้มา
วิเคราะห์โดยใช้สถิติ คา่เฉล่ีย และคา่ เบี่ยงเบนมาตราฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว โดย
ใช้ (one-way analysis of variance: ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้ วิธี
ของ  Tukey ท าการเปรียบเทียบภายใน กลุ่มโดยใช้  matched pair t-test ซึ่งก าหนดความมี
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นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ผลการศึกษา พบว่า ภายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียของ
มวลกล้ามเนือ้ขา และความแข็งแรงของ กล้ามเนือ้ต้นขา ด้านหน้าของกลุ่มทดลองทัง้  4 กลุ่ม ไม่
แตกตา่งกนัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05 แตพ่บว่า ความแข็งแรงของ กล้ามเนือ้ขาในแรงเหยียดขา กลุ่ม
ทดลองท่ี3 ฝึกระดบัความหนัก 90 % ของ 1RM จ านวน 4 ครัง้ต่อการ ปฏิบัติ 1 เซต และความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังของกลุ่ม ทดลองท่ี  1 ฝึกระดบัความหนัก 70 % ของ 1RM 
จ านวน 12 ครัง้ตอ่การปฏิบตัิ 1 เซต มีความแตกต่างกนักบักลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 

สาธิก ธนะทกัษ์ (2550: บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกแรงต้านด้วย
น า้หนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับ
ปริญญาบณัฑิต การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยน า้หนกัตวัแบบ
วงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสอดคล้องกับสุขภาพของนกัศึกษาชายระดบัปริญญาตรี กลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจัยเป็นนักศึกษาท่ีมีอายุระหว่าง 18-22 ปี ท่ีลงเรียนในรายวิชากิจกรรมกีฬา-
หลกัการสร้างสมรรถภาพทางกาย มหาวิทยาลยัจุฬา จ านวน 60 คน โดยคดัเฉพาะเพศชายแบบ
เจาะจงแบง่เป็น 2 กลุ่ม โดยจดักลุ่มให้มีความสมรรถภาพใกล้เคียงกนั กลุม่ท่ีหนึ่งเป็นกลุ่มควบคมุ
ปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายตามปกติ กลุ่มท่ีสอง คือกลุ่มทดลองท่ีออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน า้หนกัตวัแบบวงจรฝึก 8 สปัดาห์ วนัละ 45 นาที สปัดาห์ละ 3 วนั 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสอดคล้องกบัสขุภาพก่อน หลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห์ของทัง้
สองกลุ่ม แล้วน าผลมาวิเคราะห์โดยการหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบคา่ t-test หา
คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ถ้าพบให้หาคา่ความแตกตา่งรายคู ่โดยวิธีการของแอลเอ
สดี (LSD) โดยทดสอบนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจัยพบว่า (1).ภายหลัง 4 สปัดาห์ 
กลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบวงจร มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสอดคล้องกับสุขภาพในเร่ือง
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เร่ืองความอ่อนตวั และเร่ืองของความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ วิดพืน้และงอตัวได้ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 
(2).ภายหลัง 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ีออกก าลังกายแบบวงจร มีสมรรถภาพทางกายท่ีสอดคล้องกับ
สขุภาพในเร่ืองเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย เร่ืองความอ่อนตวั เร่ืองความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ วิดพืน้และงอตวัมากขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 (3). 
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ภายหลงั 8 สปัดาห์กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้สอดคล้องกับสุขภาพมากกว่ากลุ่ม
ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั. 05 

ภาคพงษ์ สวุรรณสิงห์ (2556: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกแรงต้าน
ด้วยน า้หนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ี เ ก่ียวข้องกับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน การศึกษาครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาการฝึกแรงต้านด้วย
น า้หนกัตวัแบบวงจรและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยน า้หนกัตวัแบบวงจร ระหว่าง 2
กลุม่ ก่อนและหลงัปฏิบตั ิ4 และ 8 สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งคือนกัเรียนอาย ุ9-10  ปี ท่ีมีภาวะน า้หนกั 
เกินและก าลงัศกึษาระดบัประถมศกึษาตอนปลาย จ านวน 40 คน โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 
กลุม่ๆละ 20 คน โดยใช้เทคนิคการจบัคูใ่นการแบง่กลุม่เคร่ืองมือการวิจยัได้รับการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนือ้หา (IO-94) และน าเคร่ืองมือไปใช้ก่อนการทดลองจริง หาค่าเฉล่ียค่า ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน หาค่า ที” และวิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดช า้ด้วยวิธี Least 
Signincarnit Difference ผลการวิจยัพบว่า (1).เม่ือผ่าน 4 สปัดาห์ กลุ่มท่ีเข้าร่วมมีความแตกตา่ง
จากก่อนการเข้าร่วมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 05 ทัง้หมดเว้นแตก่าร sit-up (2).เม่ือผ่าน 8 
สปัดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีเข้าร่วมมีความสามารถทางกายท่ีสอดคล้องกบัสขุภาพ แตกตา่งกบัก่อนการ
เข้าร่วมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 หรือมีการเพิ่มขึน้ทัง้หมด (3).เม่ือผ่าน 4 สัปดาห์ 
พบวา่กลุ่มท่ีเข้าร่วมมีความสามรถทางกายท่ีสอดคล้องกบัสขุภาพมากกวา่กลุ่มควบคมุ 2 ชนิดคือ 
1.วิดพืน้ 2.วิ่งทางไกล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั. 05 (4). เม่ือผา่น 8 สปัดาห์ กลุม่ท่ีเข้าร่วม 
พบวา่ความสามารถทางกายท่ีสอดคล้องกบัสขุภาพมากกวา่กลุม่ควบคมุ 2 อยา่งคือ 1. วิดพืน้และ 
2. วิ่งทางไกล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั. 05 

อารีรัตน์  ตาขนั (2552: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกด้วยน า้หนัก
ของกล้ามเนือ้ขา ท่ีมีต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟลูกตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงกลุ่ม
ตวัอย่างคือ นกักีฬาเซปักตะกร้อหญิง อายุ15-18 ปี ของโรงเรียนกีฬาจงัหวดันครสวรรค์ จ านวน 
24 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกันกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม  Weight Training ควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกซ้อมทกัษะตะกร้อและกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมทักษะตะกร้อปกติ
เพียงอยา่งเดียวเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ท า การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและความ
แมน่ย าในการเสิร์ฟลกูตะกร้อก่อนและหลงัการฝึกของทัง้สองกลุม่ ผลการศกึษาพบวา่ หลงัการฝึก
นกักีฬาทัง้สอง กลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ โดยกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขา เพิ่มขึน้เฉล่ีย 36.21±23.71 กิโลกรัมเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ  0.05 กลุ่ม
ควบคมุมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้เฉล่ีย12.67±12.18 กิโลกรัมซึง่ไม่มี ความแตกตา่ง
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กนัทางสถิติ และ เม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมี
ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 ส่วนคา่เฉล่ียความแม่นย าในการเสิร์ฟลกู
ตะกร้อของกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึกมีคา่เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตจิากคา่ 2.67 ± 1.50 
เป็น 5.25 ±1.06 คะแนน (p<0.01) คา่เฉล่ียความแม่นย าในการเสิร์ฟลกูตะกร้อของกลุ่มควบคมุ
ภายหลงัการฝึกมีคา่เพิ่มขึน้จากคา่ 3.08±1.00 เป็น 3.33±0.98 ซึ่งไม่มี ความแตกตา่งกนัทางสถิติ 
และเม่ือเปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุภายหลงัการฝึกพบว่ากลุ่มทดลองมี ค่า
ความแมน่ย าในการเสิร์ฟ ลกูตะกร้อเพิ่มขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
(p<0.01) 

จากการท่ีผู้วิจยัได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและการฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย ท าให้ผู้วิจยัมีแนวคิดในการ
พฒันาโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในนกัเรียน
ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดันิมมานรดี เป็นเคร่ืองมือท่ีจะช่วยเพิ่มพูนทกัษะ สะดวกตอ่การ
ปฏิบตั ิช่วยในการประหยดัคา่ใช้จ่ายในการออกก าลงักายและลดอาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดจาก
การเคล่ือนไหวในรูปแบบตา่งๆ อีกทัง้ยงัช่วยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 6 ให้สงูขึน้  

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในต่างประเทศ 
บลัลาร์ด และคณะ(Ballard; et al, 2004) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการออก าลัง

กายตอ่เน่ือง 15 อาทิตย์ ท่ีมีผลตอ่การทรงตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา อีกทัง้ยงัส่งผลตอ่
การลดลงของการล้มในสตรีอายุระหว่าง 65-89 ปี จ านวน 40 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย 2 
กลุ่ม คือ (1).กลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการฝึก (2).กลุ่มทดลองท่ีฝึกตามโปรแกรม เม่ือได้ข้อมลูน ามา
วิเคราะห์หาความแปรปรวนทางเดียว พบว่า กลุ่มทดลองมีการทรงตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ อย่างมีนยัทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่มีการล้มขณะท่ีปฏิบตัิกิจกรรม แต่ใน
กลุ่มควบคมุมีการล้ม 6 ครัง้ สรุปว่า กลุ่มทดลองมีพัฒนาการทัง้สองด้านดีขึน้ แตใ่นเร่ืองของการ
ล้มไมพ่บความแตกตา่ง 

ฮิกไบ Higbie (1995, p. 110) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลการหดตวัและคลายตวัของ
กล้ามเนือ้โดยใช้ การฝึกแบบไอโซคิเนติก เป็นการใช้น า้หนักเพ่ือให้เกิดแรงต้าน เพ่ือเพิ่ มความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาในกลุ่มสตรี อายุระหว่าง 18-35 ปี โดยกลุ่มตวัอย่างมีจ านวน 57 คน 
แบง่ออกเป็น 3 กลุ่มคือ(1).กลุ่มท่ีฝึกโดยการหดตวัแบบคอนเซนตริก 19 คน (2).กลุ่มท่ีฝึกโดยการ
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คลายตวัของกล้ามเนือ้แบบเอกเซนตริก 19 คน (3).กลุ่มควบคมุ 19 คน โดยใช้ระยะเวลาในการ
ทดลอง 10 สปัดาห์ โดยใช้เคร่ืองวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พบว่า การฝึกแบบคลายตวัและ
หดตวัแบบไอโซคิเนติกเป็นปัจจัยให้กล้ามเนือ้ขาแข็งแรงขึน้ แสดงให้เห็นว่า สามารถฝึกความ
แข็งแรงเฉพาะท่ี ท าให้กล้ามเนือ้ใหญ่ขึน้และมีการปรับตวัของระบบประสาทเพ่ือเพิ่มความแข็งแรง
ในการฝึกการหดตวัและคลายตวั 

โจเซฟ และคนอ่ืนๆ (Joseph B Myers.; et al, 2005) ได้ศกึษาผลของการฝึกด้วยแรง
ต้านจากยาง ยืดท่ีมีผลต่อนกักีฬาประเภทขว้าง วิเคราะห์ด้วยเคร่ืองวดัคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้ โดย
ปกติแล้วนกักีฬาประเภทขว้างจะใช้การอบอุ่นร่างกายโดยใช้การออกการก าลงักายด้วยการใช้แรง
ต้านจากยางยืดก่อนท่ีจะฝึกซ้อมขว้าง แต่ก็ยงัไม่มีการศกึษาวิจยัเพ่ืออธิบายเก่ียวกับกล้ามเนือ้ท่ี
ท างานหรือกล่าวเก่ียวกับการอบอุ่นร่างกายในนกักีฬาประเภทขว้าง โดยท่ีวตัถุประสงค์ต้องการ
อธิบายเก่ียวกับผลของการออกก าลังกายด้วยแรงต้านจากยางยืดจ านวน 12 ท่า ของนักกีฬา
ประเภทขว้างท่ีมีต่อการท างานของกล้ามเนือ้หัวไหล่ซึ่งถือเป็นกล้ามเนือ้ท่ีส าคัญในนักกีฬา
ประเภทขว้างผู้ เข้าร่วมการศกึษาเพศชายจ านวน 15 คน ไม่เคยมีประวตัิการรักษาข้อไหล่มาก่อน
การวัดผลให้ผู้ เข้าร่วมสุ่มท่าออกก าลงักายจ านวน 12 ท่า ผู้ วิจัยท าการประเมินการท างานของ
กล้ามเนื อ้  Subscapularis, Supraspinatus, Teres minor และ Rhomboid major โดยใช้การ
วิเคราะห์จากคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้แบบสอดเข้าในกล้ามเนือ้ ส่วนการท างานของ กล้ามเนือ้ (แพ็ค
โทราลิส เมเจอร์, แอนเทอเนอร์ เดลทอยด์, มิดเดลิ เดลทอยด์, แลทิสซิมสั ดอร์ไซ, เซอร์ราตสั แอน
เทอเรียล, ไบเซ็ป เบรคิไอ, ไทรเซ็ป เบรคิไอ, ลอว์เวอร์ ทราฟีเซียส และ อินฟาสไปนาตสั) ประเมิน
โดยใช้ คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้แบบวางท่ีผิวหนงั ผลการทดลองการออกก าลงักายจ านวน 7 ทา่ พบว่า
การท างานของกล้ามเนือ้ทัง้หมดท่ีทดสอบมีการพฒันาขึน้มาก สรุปผลพบว่าท่า ออกก าลงักายทัง้ 
7 ท่า มีการท างานของกล้ามเนือ้ขนาดปานกลาง ในกลุ่มกล้ามเนือ้รอบหวัไหล่ กลุ่มกล้ามเนือ้ท่ี
ช่วยในการเคล่ือนไหวกระดูกต้นแขน และกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีรองรับสะบกั จากการออก
ก าลงักายรูปแบบนีเ้ป็นสิ่งท่ีชว่ยสง่เสริมกิจกรรมประเภทขว้าง 

มอร์ตนั; และคนอ่ืนๆ (Morton JF.; et al, 2005) ได้ศกึษาผลของการฝึกด้วยแรงต้าน
ท่ีมีต่อ กลุ่มกล้ามเนือ้ต้นขา(ด้านหน้าและด้านหลงั) ในเด็กท่ีผิดปกติทางสมอง โดยผู้ เข้าร่วมคือ
เด็ก 8 คน อายุ 6 -12 ปี ซึ่งทัง้หมดเกิดปัญหาความตึงตวัสูงของกล้ามเนือ้สูง (Hyper tonic) ใช้
ระยะเวลาในการปฏิบตัิ 6 สปัดาห์ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ โดยไม่ใช้อปุกรณ์ หรือ ฟรีเวท ฝึกเพ่ือพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สูงสุดแบบไอโซเมตทริก และการใช้แรงต้าน ในการทดสอบได้ให้
ผู้ เข้าร่วมเดินระยะทาง 10 เมตร และจบัเวลา พร้อมกบัการวิเคราะห์รูปแบบของการเดิน ผลท่ีได้ 
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พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  โดยเปรียบเทียบกลุ่มกล้ามเนือ้ต้นขา(ด้านหน้าและ
ด้านหลัง) พบว่ามีความตึงตัวของกล้ามเนือ้ลดลงและมีแนวโน้มลดลงอย่างต่อเน่ือง การ
เคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ พิจารณาจากการเดินการวิ่ง กระโดด พบว่า มีการก้าวหน้ามาก
ขึน้ และยงัพบว่าอตัราเร็วและจ านวนก้าวยงัก้าวหน้ามากขึน้ ข้อเสนอแนะ ควรใช้กลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
ขนาดใหญ่มากขึน้เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีเท่ียงตรง และสามรถน าไปพฒันาเดก็ในกลุม่เหลา่นี ้

ท็อป; และคนอ่ืนๆ (Topp R.;et al, 1996) ได้ศกึษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านท่ีมีตอ่ 
ความแข็งแรง การควบคมุท่าทาง และความเร็วในการเดนิของผู้สงูอาย ุวตัถปุระสงค์ของการศกึษา
นี ้เพ่ือศึกษาเก่ียวกับการใช้แรงต้านในการฝึกในระยะเวลา 14 สัปดาห์ 3 วนัต่อสัปดาห์ ท่ีท าให้
ความแข็งแรงของข้อเท้า ความหนักในการฝึก การควบคุมท่าทางและความเร็วในการเดินของ
ผู้สูงอายุ จากผู้สูงอายุจ านวน 42 คน ค่าเฉล่ียของอายุเท่ากับ 72 ปี โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 21 
คน ผลท่ีได้คือ (1).กลุ่มทดลอง ใช้ยางยึดในการฝึก (2).กลุ่มควบคมุ การจดักระท าข้อมูลท าโดย
การวัดความแข็งแรงของข้อเท้า ความหนัก ความมั่นคง และความเร็วในการเดิน โดยวัดก่อน
ปฏิบตัิกิจกรรม หลัง 4,8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาการกระดกข้อเท้าได้ดีขึน้ แต่
ความหนกัและความเร็วแตไ่ม่เจอความแตกตา่งในด้านการเหยียดข้อเท้าและการควบคมุร่างกาย 
ภายในกลุ่มควบคุมปรากฏการพัฒนาการกระดกข้อเท้า โดยพัฒนาคร่ึงหนึ่งของกลุ่มทดลอง
ในชว่งท้ายมีการปรับในเร่ืองของความแตกตา่ง พืน้ฐาน พบวา่ผู้ เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มทดลอง
ไมแ่ตกตา่งไปจากกลุม่ควบคมุ   
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู  

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดั
นิมมานรดี สงักดักรุงเทพมหานคร ส านกังานเขตภาษีเจริญ ปีการศกึษา 2562 จ านวน 210 คน  

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียน

วดันิมมานรดี สงักดักรุงเทพมหานคร ส านกังานเขตภาษีเจริญ ปีการศกึษา 2562 โดยก าหนดกลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นร้อยละ 25 ของจ านวนประชากรทัง้หมด จ านวน 60 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดย
ใช้วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back and Leg Dynamometer) โดยคดัเลือก
นกัเรียนท่ีมีคา่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาต ่ากว่า 48 กิโลกรัมลงมา จากนัน้น าผลการทดสอบท่ี
ได้มาได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุม่ โดยจดักลุม่ในลกัษณะของการจบัคู ่(Matching) ได้ดงันี ้

1.จดัเรียงผลของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาจากมากไปหาน้อย 
2.จดัเรียงในลกัษณะของการจบัคู ่(Matching) ดงันี ้

 
 
 
 
 
 
                     กลุม่ท่ี 1   กลุม่ท่ี 2 
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จบัฉลากทัง้สองกลุม่วา่กลุม่ใดเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ได้ผลคือ 
1.กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน เรียนตามปกต ิ
2 กลุม่ทดลอง จ านวน 30 คน ฝึกโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย  

การสร้างเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั จ านวน 2 ชดุ คือ 

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย ซึ่งมี
ขัน้ตอนในการสร้างและตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ ดงันี ้  

1.1 ศึกษาจากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกโดยใช้น า้หนัก
ของร่างกาย  

1.2 น าข้อมลูท่ีได้จากการศึกษามาออกแบบโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนกัของ
ร่างกาย 

1.3 น าโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนักของร่างกาย ท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ให้ประธาน
และกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสม 

1.4 น าโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนักของร่างกาย ให้ผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน
พิจารณาค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of Item Objective Congruence) เพ่ือตรวจสอบ 
ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้เพ่ือให้มีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) 
ผลการประเมินพบว่า โปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80 -
1.00 ดงัตารางท่ี 1 

ตาราง 1 ผลการประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย 

ล าดบั ทา่การฝึก IOC แปลผล 
1 Half Squat 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
2 Lunge 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
3 Sumo Squat 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
4 Alternating set-Up(20 cm) 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
5 Donkey Kickback 0.8 ผา่นเกณฑ์ 
6 Climber 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

1.5 ใช้จริงกบักลุม่ตวัอยา่ง 
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2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวดัผล ประกอบด้วย 
2.1เคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ผู้วิจยัใช้อปุกรณ์วดัคือ Back 

and Leg Dynamometer ซึง่ผ่านเกณฑ์มาตรฐานท่ีทางโรงเรียนก าหนด ระหว่าง  60-100 กิโลกรัม 
และในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัด าเนินการวดัข้อมลูกบักลุ่มตวัอย่างทกุคน ทกุครัง้ โดยใช้เคร่ืองมือวดั
เดมิทกุครัง้ 

2.2 ใบบนัทกึข้อมลู 

วิธีด าเนินการการรวบรวบข้อมูล 
ผู้วิจยัได้ด าเนินการรวบรวมข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้

1.ประสานงานเพ่ือขอหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมิตร เพ่ือติดตอ่ขออนญุาตถึง ผู้อ านวยการโรงเรียนวดันิมมานรดี เพ่ือขอความอนเุคราะห์
ใช้กลุ่มตวัอย่าง สถานท่ีอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ท่ีใช้ในการวิจยั พร้อมทัง้นัด
หมายวนั และเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

2.ศึกษารายละเอียดเอกสารท่ีเก่ียวกับ วิธีการ อุปกรณ์ และสถานท่ีท่ีใช้ในการ
ทดสอบ  

3.ย่ืนท าการขอหนังสือยืนยนัการยกเว้นการรับรองคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับ
พิจารณาโครงการวิจัยท่ีท าในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ รหัสโครงการวิจัยเลขท่ี 
SWUEC-379/2561 

4.ชีแ้จงกลุม่ตวัอยา่งเร่ืองระเบียบปฏิบตั ิในระหวา่งเวลาของการเก็บรวบรวมข้อมลู  
5.ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back and Leg Dynamometer) 

ของ กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 
6.ในกระบวนการทดลอง ผู้วิจยัก าหนดผู้ชว่ยการวิจยั จ านวน 1 คน ซึง่ปฏิบตัหิน้าท่ี 
บนัทึกผลการทดลอง จดัระเบียบกลุ่มทดลอง ควบคมุการฝึกของกลุ่มทดลอง  ซึ่งใน

การนี ้ผู้ วิจยัด าเนินการชีแ้จงรายละเอียด ให้ฝึกอบรมเตรียมความพร้อมของผู้ช่วยการวิจยั ให้มี
ความรู้ ความสามารถเทียบเทา่ผู้วิจยั 

7.แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็นกลุ่มย่อย  2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน เพ่ือจะได้ดูแลอย่าง
ทัว่ถึง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย ซึ่งในการฝึกจะใช้พืน้ท่ีบริเวณหลงัคาโค้ง
ใหญ่ โรงเรียนวดันิมมานรดี  

8.กลุ่มทดลอง ท าการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ
วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ เวลา 15.35 – 16.15 น. สว่นกลุม่ควบคมุเรียนตามปกต ิไมไ่ด้รับการฝึก 
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9.ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back and Leg Dynamometer) ของ กลุ่ม
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4,6 และ 8 ตามล าดบั 

10.น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิต ิ
11.สรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคดิเห็นท่ีได้จากการศกึษาครัง้นี ้

การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล  
ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได้จากผลทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะห์สถิติด้วยโปรแกรม

ส าเร็จรูป  

1.หาค่าเฉล่ีย (x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลท่ีได้
จากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

2.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา  
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One Way Repeated ANOVA) 
และเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีการของบอนเฟอร์โรนี 

3.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ของกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One Way Repeated ANOVA) 

4.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ด้วยสถิติทดสอบที (t-test) แบบ Independent 
Samples t-test) 

5.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two Way 
Repeated ANOVA) และเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีการของบอนเฟอร์โรนี 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

x̄   แทน  คา่เฉล่ียของคะแนน 

S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
S.E. แทน คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
M.D. แทน ผลตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนน (Mean Difference)  
SS แทน ผลรวมก าลงัสองของความแปรปรวน 
df  แทน ระดบัความอิสระ (Degree of freedom) 
MS แทน ผลรวมก าลงัสองเฉล่ียของความแปรปรวน 
t แทน คา่สถิตทิดสอบ ที (t-test) 
F  แทน คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 
Sig แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิตท่ีิค านวณได้ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

1.หาค่าเฉล่ีย (x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลท่ีได้

จากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
2.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา  

ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One Way Repeated ANOVA) 
และเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีการของบอนเฟอร์โรนี 

3.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ของกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One Way Repeated ANOVA)  

4.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ด้วยสถิติทดสอบที (t-test) แบบ Independent 
Samples t-test) 
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5.ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two Way 
Repeated ANOVA) และเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีการของบอนเฟอร์โรนี 

6.ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
7.น าเสนอข้อมลูในรูปแบบ ตาราง กราฟ ประกอบความเรียง 
 

ตอนที่  1 ค่าเฉล่ีย (x̄ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลท่ีได้

จากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ปรากฏผลดงั
ตาราง 2 

ตาราง 2 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในชว่งก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 , 8 ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 
กลุม่ 

 
จ านวน  

(n) 
 

ก่อนฝึก หลงัฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัฝึก 
สปัดาห์ที่ 6 

หลงัฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

x̄  S.D. x̄  S.D. x̄  S.D. x̄  S.D. 

กลุม่ทดลอง 30 39.517 6.092 47.400 7.533 55.150 8.488 62.600 11.448 
กลุม่ควบคมุ 30 38.153 6.013 39.117 6.269 41.200 7.208 41.382 6.556 

จากตาราง 2 พบว่ากลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขาในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 39.517 (S.D.= 6.092) , 47.400 (S.D. = 7.533) , 55.150 (S.D. = 8.488) 
และ 62.600 (S.D. = 11.448 ตามล าดบั ส่วนกลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
6 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 38.153 (S.D.=6.013), 39.117. (S.D. = 269), 41.200(S.D. = 
7.208) และ41.382 (S.D. = 6.556) ตามล าดบั 
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ตอนที่  2 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ปรากฏผลดงัตาราง 2,3 และภาพประกอบ 1 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของระยะเวลาการฝึกท่ีมีผลตอ่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลอง (n=30) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F Sig 
ระยะเวลา 8894.950 1.779 4999.320 73.045* <.001 

ความคลาดเคล่ือน 3531.425 51.598 68.441 - - 
 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
จากตาราง 3 พบว่าระยะเวลาการฝึกมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่ม

ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 จงึด าเนินการทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยการเปรียบเทียบ
พหคุณู(Multiple Comparison Test) ด้วยสถิตทิดสอบบอนเฟอร์โรน่ี ได้ผลดงัตาราง 3  
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาระหว่างก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 , 8 ของกลุม่ทดลอง (n=30) 

ระยะเวลา ก่อนการ
ฝึก 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี  
4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี  6 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี  8 

 

ก่อนการฝึก       - -7.883* -15.635* -23.083*  

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 - - -7.750* -15.200*  

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  6 - -     - -7.450*  

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 - - - -  

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
จากตาราง 4 พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา

สูงกว่าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6  กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสูงกว่าก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 เช่นเดียวกนั จงึสรุปได้วา่ยิ่งท าการฝึกนานขึน้ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขายิ่ง
เพิ่มสงูขึน้ ซึง่สามารถแสดงได้ดงัภาพประกอบ 1 
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ภาพประกอบ 1 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองในแตล่ะชว่งระยะเวลาของการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มทดลอง 

กิโลกรัม 

สปัดาห์ 
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ตอนที่  3 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาของกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ปรากฏผลดงัตาราง 4 และภาพประกอบ 2 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ ของระยะเวลาการฝึกท่ีมีผลตอ่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ควบคมุ (n=30) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F Sig 
ระยะเวลา 226.161 3 75.387 2.324 .081 

ความคลาดเคล่ือน 2822.509 87 32.443   

จากตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของระยะเวลาการฝึกท่ีมีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในกลุ่มควบคมุ พบว่าระยะเวลาการฝึกท่ีแตกต่างกัน ไม่มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ควบคมุ ดงัสะท้อนจากภาพประกอบ 2 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ควบคมุในแตล่ะชว่งระยะเวลาของการฝึก 

 

กลุม่ควบคมุ 

กิโลกรัม 

สปัดาห์ 



  55 

ตอนที่  4 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ปรากฏผลดงัตาราง 6-8 และภาพประกอบ 3 

ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนการฝึก 

กลุ่ม n x̄  S.D. t sig 

ทดลอง 30 39.517 6.092 .872 .387 
ควบคมุ 30 38.153 6.013   

 
จากตาราง 6 พบว่าก่อนการฝึก ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง มี

คา่เฉล่ียเทา่กบั 39.517 (S.D.=6.092) ในขณะท่ี ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มควบคมุมี
คา่เฉล่ียเท่ากับ 38.153 (S.D.=6.013) ซึ่งเม่ือด าเนินการทดสอบทางสถิติแล้วพบว่า ก่อนการฝึก 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน จึงด าเนินการ
วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุท่ีมีระยะเวลาการฝึกต่างๆ ด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ 
ได้ผลดงัตาราง 6 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางเดียวชนิด ของระยะเวลาการฝึกท่ีมีผลตอ่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุท่ีมีวิธีการฝึกแตกตา่งกนั (n=60) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F sig 
ระยะเวลา 5923.665 2.365 2504.231 54.072* <.001 

วิธีการฝึก 7531.881 1 753.881 60.671* <.001 

ระยะเวลากบัวิธีการฝึก 3197.445 2.365 1351.74 29.187* <.001 

ความคลาดเคล่ือน 6353.934 137.197 46.313 - - 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตาราง 7  พบว่าปฏิสมัพนัธ์ของระยะเวลาการฝึกกบัวิธีการฝึก สง่ผลให้กลุม่ตวัอยา่ง
มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยเม่ือ
พิจารณาเฉพาะระยะเวลาการฝึกท่ีแตกตา่งกนั พบว่าสง่ผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกัน ก็พบว่าส่งผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกัน ดังแสดงผลในตาราง 7 และ
ภาพประกอบ 3 
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ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (n=60) 

กลุม่ n     x̄  S.E   t  Sig 

กลุม่ทดลอง 30 51.167 1.017 11.203* <.001 
กลุม่ควบคมุ 30 39.963 1.017   

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
จากตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบรายคู่พบว่ากลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

หาขามากกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในแตล่ะชว่ง
ระยะเวลาของการฝึก 

 

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

กิโลกรัม 

สปัดาห์ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็น ผลของการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย ท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาในนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนวัดนิมมานรดี โดยมีความมุ่งหมายของ
งานวิจัยดังนีคื้อ (1).เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย ท่ีมีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนวัดนิมมานรดี (2).เพ่ือ
เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ระหวา่งกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดั
นิมมานรดี สงักัดกรุงเทพมหานคร ส านกังานเขตภาษีเจริญ ปีการศึกษา 2562 โดยก าหนดกลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นร้อยละ 25 ของจ านวนประชากรทัง้หมด จ านวน 60 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดย
ใช้วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Back and Leg Dynamometer) โดยคดัเลือก
นกัเรียนท่ีมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาต ่ากว่า 48 ลงมา จากนัน้น าผลการทดสอบท่ีได้มา
ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม โดยจัดกลุ่มในลักษณะของการจับคู่ (Matching) เพ่ือให้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาใกล้เคียงกนั ในด้านโปรแกรมการฝึกโดย
ใช้น า้หนกัของร่างกาย ให้ผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่านพิจารณาคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of 
Item Objective Congruence) มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80 -1.00 หลังจากได้ผลการวิจัยแล้ว 
สามารถสรุปผลการวิจยั โดยแบง่หวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา

ในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดันิมมานรดี  
พบว่าคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลท่ี

ได้จากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เป็นดงันี ้
1.1 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 เท่ากับ 39.517 (S.D.= 6.092) , 47.400 (S.D. = 7.533) , 55.150 (S.D. = 8.488) และ 
62.600 (S.D. = 11.448 ตามล าดบั  

1.2 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 หลงัการฝึกสปัดาห์
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ท่ี 8 เท่ากับ 38.153 (S.D.=6.013), 39.117. (S.D . = 269), 41.200(S.D. = 7.208) และ41.382 
(S.D. = 6.556) ตามล าดบั 

2.ผลเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เม่ือพิจารณาตามสมมตฐิานการวิจยัท่ีตัง้ไว้ ปรากฏผลดงันี ้

2.1 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 1 ท่ีว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกด้วยน า้หนักของร่างกายมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  
ปรากฏผลดงันี ้

2.1.1 ในกลุ่มทดลอง พบว่าระยะเวลาการฝึกมีผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ซึ่งเม่ือเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีการของ
บอนเฟอร์โรนี พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสูงกว่า
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกว่าก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลอง
มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เช่นเดียวกนั จึงสรุปได้ว่ายิ่งท าการฝึกนานขึน้ กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขายิ่งเพิ่ม
สงูขึน้ 

2.1.2 ในกลุ่มควบคมุ พบว่าระยะเวลาการฝึกท่ีแตกตา่งกนั ไม่มีผลตอ่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ควบคมุ  

2.2 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 2 ท่ีว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม  
ปรากฏผล คือ ปฏิสมัพนัธ์ของระยะเวลาการฝึกกบัวิธีการฝึก สง่ผลให้กลุม่ตวัอย่างมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขาท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยเม่ือพิจารณาเฉพาะ
ระยะเวลาการฝึกท่ีแตกตา่งกนั พบว่าสง่ผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการฝึกท่ีแตกตา่งกนั ก็พบวา่ส่งผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เช่นเดียวกนั ซึ่งโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายในกลุ่ม
ทดลอง ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หาขามากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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อภปิรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกายท่ีมีต่อความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดันิมมานรดี เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์
ละ 3 วัน ได้ท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาด้วยการใช้เคร่ืองมือ back and leg 
dynamometer โดยท าการวดั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และได้น าผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ ผลการวิจยัพบว่า ก่อนการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ไม่แตกตา่งกนัโดยคา่เฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุเท่ากบั 39.517และ 38.153 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกตา่งกนัโดยค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่ม
ทดลอง เท่ากับ 47.400 ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 39.117 ซึ่งหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ
แตกต่างกัน โดยค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง  เท่ากับ 55.150 ซึ่ง
แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 โดยมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 41.200 และ
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันโดยค่าเฉล่ียความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 62.600 ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 โดยมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 41.382   

จากสมมุติฐานข้อท่ี (1).กลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย
มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม จะพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้จริงเพราะโปรแกรม
การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างได้รับการกระตุ้นกล้ามเนือ้ให้ได้ท างานหนกั
ยิ่งขึน้ จงึท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ซึ่งสอดคล้องกบั เจริญ กระบวนรัตน์. (2536). 
ได้กล่าวว่าการจะฝึกกล้ามเนือ้ให้แข็งแรง จ าเป็นต้องกระตุ้นเร้ากล้ามเนือ้ได้งานหนกัและเพิ่มขึน้
ให้มากกวา่ปกตจิึงจะได้ผล การจะก้าวข้ามขีดความสามารถของกล้ามเนือ้ระดบัสงูสดุ สามารถท า
ได้ โดยการฝึกกล้ามเนือ้ให้ออกแรงเตม็ท่ีในแตล่ะช่วงของการฝึกหรือการเคล่ือนไหว โดยใช้วิธีการ
เพิ่มความหนกัหรือใช้งานกล้ามเนือ้ให้มากกว่าปกติท่ีเคยฝึก ซึ่งเป็นความพยายามท่ีท าให้ร่างกาย
หรือกล้ามเนือ้ต้องรับการท างานเกินการฝึกปกติในแบบของการเพิ่มแรงต้านทานมากขึน้เร่ือยๆ
ตามล าดบั เช่น การใส่น า้หนกัให้มากขึน้กว่าท่ีเคยหรือความถ่ีในการปฏิบตัิกิจกรรมมากขึน้กว่า
เวลาปกติในทุกส่วนของการออกก าลงักาย การฝึกนัน้จะต้องแน่วแน่ท่ีจะกระตุ้นให้กล้ามเนือ้ท่ีมี
การยืดหดตวัอย่างเต็มท่ีทุกครัง้ท่ีฝึกและยังสอดคล้องกับ พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 26) กล่าวว่า
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ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ก าลงัสูงสุดของกล้ามเนือ้มดัหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออก
เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน เป็นท่ียอมรับกนัว่าการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถสร้าง
ได้โดยฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงต่อสู้กบัความต้านทานหรือน า้หนกัท่ีสงูขึน้ดงัท่ี สนธยา  สีละมาด 
(2547) ความแข็งแรงอาจจะสรรค์สร้างได้ โดยใช้แรงต้านจากด้านในเช่น ความพยายามท่ีจะพบั
แขนในตอนท่ีใช้แขนอีกข้างหนึ่งรัง้ไว้ หรือแรงต้านท่ีกระท าจากภายนอกร่างกายเช่น วิดพืน้ เมดิซี
นบอล อปุกรณ์ท่ียึดหดได้ หรือเคร่ืองมือออกก าลงักาย และการทดสอบระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกมี
ปฏิสมัพนัธ์กับความแข็งแรงของการเนือ้ขายิ่งระยะเวลาในการฝึกมากเท่าไหร่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาจะเพิ่มมากขึน้ โดยซึ่งสอดคล้องกบั พิชิต  ภูติจนัทร์ (2535, น. 89) กล่าวไว้ว่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้สามารถสร้างได้โดยการฝึกให้กล้ามเนือ้ตอ่สู้กบัความต้านทานหรือน า้หนกัท่ี
สงูขึน้ดงันัน้การฝึกความแข็งแรงอาจขึน้อยูก่บัองค์ประกอบตา่ง ๆเชน่ ความเข้มของก าหนดการฝึก 
ระยะเวลาการฝึกและความตอ่เน่ือง เป็นต้น ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามี
แนวโน้มเพิ่มมากขึน้แต่ยงัไม่มากพอ สาเหตท่ีุความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มมากขึน้เพราะ
กลุ่มควบคมุอยู่ในวยั 10-12 ปี ซึ่งเป็นวยัท่ีก าลงัมีความพร้อมในการเจริญเติบโตของร่างกายและ
กลุ่มควบคมุได้เรียนในวิชาพลศกึษาท าให้กลุ่มควบคมุมีการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวซึ่งสอดคล้องกับ
(พวงผกา มนตรี, 2550, น. 16-17) กล่าววา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีพฒันาขึน้ตามธรรมชาติ
ในเด็กจะมีความสมัพนัธ์กบัขนาดของกล้ามเนือ้ความสงูน า้หนกัอายเุพศและทกัษะท่ีเกิดขึน้จาก
ประสบการณ์และวฒุิภาวะ โดยกล่าวสรุปคือกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้
จริง อีกทัง้ระยะเวลาในการฝึกยงัส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา เป็นไปตามสมมุติฐาน
ท่ีตัง้ไว้ ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามีแนวโน้มท่ีเพิ่มมากขึน้อาจจะเกิดจาก
วยัของกลุ่มควบคมุ ซึ่งเป็นวยัท่ีมีความพร้อมในการพฒันาการของร่างกาย และกลุ่มควบคมุยัง
ได้รับการเรียนการสอบแบบปกติ เป็นเหตทุ าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาอาจจะเพิ่มขึน้ได้แต่
ไมม่ากพอท่ีจะมีนยัทางสถิติ 

จากสมมุติฐานข้อท่ี (2). กลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของ
ร่างกายมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุม่ท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม พบวา่กลุม่ท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย โดยใช้ระยะเวลาในการท าการฝึก 8 สปัดาห์ โดยการฝึกจะ
แบ่งเป็นสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตัง้แต่เวลา 15.35-16.15 น. โดย
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายมีทา่ดงันี ้(1). ทา่ฮาล์ฟ สควอช  (2). ทา่ลนัจ์ (3). ซูโม่ สค
วอช (4). อัลเทอร์เนทิง้ สเต็ปอัพ (5).ดองกี ้คิกแบค และ (6).ไคลเบอร์ กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามากกว่ากลุ่มควบคุมเป็นจริงตามสมมุติฐานซึ่ง
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สอดคล้องกบั บญุร่วม แท่นสงูเนิน (2546: บทคดัยอ่) เร่ืองผลการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงด้าน
ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ การวิจยัครัง้นีเ้พ่ือจดุมุ่งหมายในการศกึษาผล
การฝึกด้วยการใช้ร่างกายเป็นแรงต้านท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้และให้
ทราบถึงผลของความแตกต่างระหว่างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ระหว่างกลุ่มท่ี
ได้รับการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้านกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกก่อน ตวัอย่างคือนกัเรียนเพศ
ชายชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบุรารักษ์จ านวน 60 คนโดยแบ่งเป็น (2)กลุ่ม (1)ฝึกด้วยวิธีใช้
ร่างกายเป็นแรงต้านจ านวน 30 คน (2)กลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกจ านวน 30 คน ทัง้สองกลุ่มได้มาจาก
การเลือกแบบเจาะจง น าผลท่ีได้มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าท่ี ผล
การศึกษาพบว่า (1).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาภายหลังการฝึกทุกสัปดาห์ (2,4,6และ 8)  
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2).ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังจากนัน้การฝึกทุกสัปดาห์(2,4,6และ 8)  มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (3).ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง
หลงัจากการฝึกทุกสัปดาห์ (2,4,6และ 8) แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 (4). 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนหลงัจากการฝึกทกุสปัดาห์ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ และยงัสอดคล้องกับ พวงผกา  มนตรี (2550: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาผล
การฝึกโดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้านท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความเร็ว  กลุ่มท่ีถูก
เลือกคือนกักีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 20 คนแบง่เป็น 2 กลุ่ม (1).กลุม่ทดลองท่ี
ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนักตัวเป็นแรงต้าน 10 คน (2).กลุ่มควบคุมท าการ
ทดสอบความเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา แขน และหน้าท้อง 10 คน เก็บข้อมลูก่อน หลงั 
4 และ 8 สปัดาห์ โดยวดัแรงเหยียดขา แรงงอแขน การห้อยตวั ลกุ-นัง่ 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร 
เก็บรวมรวมข้อมลู หาคา่เฉล่ีย ท าการหาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ท่ีและวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ แล้วท่าการหาคา่ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีการของบอนเฟอ
โรนี (Bonterroni) พบว่า (1).คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึก 
หลงั 4 สปัดาห์ ไม่แตกตา่งกนั แต่ภายหลงัสปัดาห์สดุท้าย มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดับ .05 ในกลุ่มท่ี 1 ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ในกลุ่มท่ี 2 ก่อนกับหลัง 4 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัสปัดาห์สุดท้าย 
แตกตา่งกบัก่อนกับหลงั 4 สปัดาห์ (2).คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนทัง้สองกลุ่ม 
ก่อนกับหลัง 4 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกัน แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์สุดท้าย แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 กลุ่มท่ี 1 ก่อนกับหลงั 4 สปัดาห์ และสปัดาห์ท่ี สุดท้ายแตกต่างกันอย่างมี
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นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ในกลุ่มท่ี 2 ก่อนกับหลงั 4 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัสปัดาห์สปัดาห์
สดุท้าย แตกตา่งกบัก่อนกับหลงั 4 สปัดาห์ (3).คะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง
ของทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่หลังจากสิน้สุดโปรแกรมฝึกแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 เป็นต้น ซึ่งตรงกับหลักการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกายของ คณิน ประยูร
เกียรติ (2561, น. 17-26) คือ หลักการฝึกมากกว่าปกติ (Principle of Overload) หลักการฝึก
มากกว่าปกติเป็นหลกัการพืน้ฐานในการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายทกุชนิด เพ่ือให้การ
ฝึกหรือการออกก าลงักายนัน้ๆ ได้เกิดการพฒันาอย่างตอ่เน่ืองส าหรับการฝึกด้วยน า้หนกัตวั เป็น
การฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หรือการสร้างกล้ามเนือ้ให้มีขนาด
ใหญ่โตขึน้ แต่จะเห็นได้ว่าบางคนฝึกเวทเทรนนิ่งมานานแต่รูปร่างหรือความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ไม่พัฒนา ทัง้นีส้าเหตุหนึ่งอาจเป็นเพราะการใช้โปรแกรมออกก าลังกาย
แบบเดิมหรือไม่ได้ฝึกตามหลกัการฝึกมากกว่าปกติ โดยหลกัการฝึกมากกว่าปกติส าหรับการฝึก
ด้วยน า้หนกัตวัเป็นการฝึกให้กล้ามเนือ้ได้ท างานท่ีมีความเข้มข้นหรือท าให้กล้ามเนือ้ได้ท างาน
มากกว่าปกติท่ีเคยท าเพิ่มขึน้อย่างเป็นล าดบัซึง่จะสง่ผลให้กล้ามเนือ้เกิดการปรับตวัและเพิ่มขนาด
ให้มีกล้ามเนือ้ให้ใหญ่โตขึน้และเป็นการเพิ่มความแข็งแรงหรือความอดทนของกล้ามเนือ้โดย
หลกัการฝึกมากกว่าปกติส าหรับการฝึกด้วยน า้หนกัตวัเทรนนิ่งสามารถปฏิบตัิได้ดงันี ้โดยกล่าว
สรุปคือ กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนักของร่างกายจึงส่งผลให้มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้มากว่ากลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ขาตามสมมตุฐิาน แตใ่นขณะเดียวกนัท่ีกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
ด้วยน า้หนกัของร่างกายแตมี่แนวโน้มความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ซึง่เกิดจากวยัท่ีมีความพร้อมในการ
พัฒนาการของร่างกาย และการเรียนการสอนท่ีเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง จึงท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงแตไ่มม่ากพอท่ีจะมีนยัทางสถิติ 

ข้อเสนอแนะ 
การฝึกด้วยน า้หนักของร่างกายเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีช่วยในการเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขา ซึ่งขาเป็นส่วนส าคญัของการเคล่ือนไหวในรูปแบบตา่งๆเชน่ การวิ่ง การกระโดด ควบ
ม้า เป็นต้น ซึ่งการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายตนเองนัน้จะไม่เป็นการเพิ่มภาระของร่างกายหรือ
ความหนกัให้ผู้ ฝึกมากเกินไป แตผู่้ ฝึกนัน้จะต้องท าการอบอุ่นร่างกายเพ่ือให้พร้อมกบัการฝึก และ
สิ่งส าคญัคือท่าทางหรือรูปแบบการฝึก จะต้องฝึกท่าทางหรือรูปแบบให้ถูกต้องก่อนเพ่ือป้องกัน
อาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้จากการฝึกได้  
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 
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ค าอธิบายโปรแกรมการฝึก 
การศึกษาวิจัยครัง้นี  ้ผู้ วิจัยได้จัดสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย

ประกอบด้วย 
1.โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย ใช้ระยะการฝึก 8 สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนั

จนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ตัง้ แต ่เวลา 15.35 – 16.15 น. 
2. โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายใช้เวลา 40 นาทีโดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1.การคลายอุน่และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้  
2.กิจกรรมการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกายเวลา 40 นาที 

-2.1.Half Squat 
-2.2.Lunge 
-2.3.Sumo Squat 
-2.4.Alternating Step-up 
-2.5.Donkey KickBack 
-2.6.Climber 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย ใช้ระยะการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ  3 วัน คือ วัน

จนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ตัง้ แต ่เวลา 15.35 – 16.15 น. มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 

สัปดาห์
ที ่

 

ท่า 
จ านวน 

คร้ัง 
จ านวน 

เซ็ต 

เวลาพกั 

ระหว่างเซ็ต 

เวลาพกัระหว่างท่า 

1-4 1.Half Squat 10 2 30 วนิาที 2 นาท ี

 2.Lunge 10 2 30 วนิาที 2 นาท ี

 3.Sumo Squat 10 2 30 วนิาที 2 นาท ี

 4.Alternating Step-up  
(20 cm) 

10 2 30 วนิาที 2 นาท ี

 5.Donkey KickBack 10 2 30 วนิาที 2 นาท ี

 6.Climber 10 2 30 วนิาที 2 นาท ี

รวม
เวลา 

 25  นาที 3. นาท ี 12 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย ใช้ระยะการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ  3 วัน คือ วัน

จนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ตัง้ แต ่เวลา 15.35 – 16.15 น. มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 

สัปดาห์ 

ที ่

 

ท่า 
จ านวนคร้ัง จ านวน 

เซต 

เวลาพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาพกั 

ระหว่างท่า 
5-8 1.Half Squat 12 3 30 วนิาที 2 นาท ี

 2.Lunge 12 3 30 วนิาที 2 นาท ี

 3.Sumo Squat 12 3 30 วนิาที 2 นาท ี

 4.Alternating Step-up 

(20 cm) 

12 3 30 วนิาที 2 นาท ี

 5.Donkey KickBack 12 3 30 วนิาที 2 นาท ี

 6.climber 12 3 30 วนิาที 2 นาท ี

รวม
เวลา 

 25  นาที 3. นาท ี 12 นาท ี
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วิธีปฏิบัตแิละภาพประกอบการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 
ท่า Half Squat  
 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1.ยืนตรงแยกเท้าประมาณเทา่ชว่งไหล ่มือย่ืนตรงไปด้านหน้าระดบัอก 
2.เร่ิมจากการงอเขา่และยอ่ตวัลงให้เกือบอยู่ในทา่นัง่ ประมาณ 45-90 องศา กลบัมา 
3.ยงัทา่เร่ิมต้น ล าตวัยืดตรงตลอดเวลาการฝึก สายตามองตรงไปด้านหน้า  

  

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ท่า Lunge 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1.ยืนตรงโดยท่ีวางเท้าทัง้ 2 ข้างกว้างพอดีกบัหวัไหล ่
 2.ก้าวเท้าไปข้างหน้าพร้อมย่อตวัจนต้นขาซ้ายขนานกบัพืน้และขาขวาท่ีอยู่ด้านหลงั

ต้นขาจะเกือบตัง้ฉากกบัพืน้ 
 3.ดงึเท้าซ้ายกลบัมาอยูต่ าแหนง่เดมิ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ท่า Sumo squat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1.กางขาออกกว้างประมาณ 2 ชว่งไหล ่ปลายเท้าชีอ้อกเป็นมมุเดียวกบัเข่า 
2.ยอ่ลงไปตรงๆ โดยไมต้่องพบัตวัมาข้างหน้า โดยไมใ่ห้เขา่บีบเข้ามาหากนั 
3.ยดึตวักลบัมาอยูท่า่เดมิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ท่า Alternating Step-Ups 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1.เร่ิมต้นทา่ด้วยการยืนหนัหน้าเข้าหาม้านัง่ 
2.ก้าวขาขวาขึน้ไปบนม้านัง่ ดงึตวัและยกขาซ้ายขึน้มา สลบัไปใช้ขาซ้ายก้าวขึน้และ

ดงึขาขวา  
3.เม่ือท าทัง้ 2 ข้างแล้วจงึนบัเป็น 1 ครัง้   

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ท่า Donkey KickBack 
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1.เร่ิมต้นทา่ด้วยการนอนคว ่าลงบนพืน้ราบ 
2.ยกขาข้างท่ีต้องกายฝึกขึน้ไปทางด้านหลงัจนสดุ 
3.เม่ือท าทัง้ 2 ข้างแล้วจงึนบัเป็น 1 ครัง้   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ท่า Climber 
 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัต ิ
1.เร่ิมต้นทา่ด้วยการนอนคว ่าลงบนพืน้ราบ 
2.ยกขาข้างท่ีต้องกายฝึกขึน้ไปทางด้านหน้าจนสดุ เม่ือสดุน าขากลบัไปจดุเดมิ 
3.เม่ือท าทัง้ 2 ข้างแล้วจงึนบัเป็น 1 ครัง้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
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เคร่ืองมือในการทดสอบ 
back and leg dynamometer 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

1.เคร่ืองมือและอุปกรณ์ที่ใช้ 
-back and leg dynamometer 
-ใบบนัทกึข้อมลู 

2.วิธีการด าเนินการทดสอบ 
1.ให้ผู้ทดสอบยืนบนฐานของเคร่ืองโดยท่ีเท้าทัง้สองขนานกนัและห่างกนัประมาณ 6 

นิว้ 
2.ให้ผู้ทดศีรษะตรง หลงัตรงมือ มือทัง้สองข้างก าท่ีด้ามจบัแบบคว ่ามือ 
3.ให้ผู้ทดสอบออกแรงเหยียดขาด้วยแรงสงูสดุ ไมแ่อน่หลงัหรือเหยียดล าตวั 
4.ท าการทดสอบ 3 ครัง้ เอาครัง้ท่ีได้มากท่ีสดุ 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทกึผลการทดสอบ 
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แบบบันทกึผลการทดสอบ 

ช่ือ……………………………..............นามสกลุ………………………………ชัน้/

ห้อง………………...อาย…ุ……………ล าดบัท่ี……………น า้หนกั……………….

สว่นสงู…………………………………… 

รายการ ก่อนการทดลอง สัปดารห์ที ่4 สัปดารห์ที่ 6 สัปดารห์ที ่8 

ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือขา 

    

 

……………………………… 

                                             (ลงช่ือผู้ รับการทดสอบ) 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือให้ความยนิยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 
วนัท่ี ……………….…… 

 ข้าพเจ้าช่ือ……………………….…นามสกลุ……….……………….อาย…ุ….…ปี  
อยูบ้่านเลขท่ี……..….….ถนน…………………………….………………..........หมูท่ี่……………..………...
แขวง/ต าบล……………….………………..……….......เขตอ าเภอ…..………………….............................
จงัหวดั…………...................................โทรศพัท์…………………………………………………………..… 
ผู้ปกครองของ………………………….......มีความเก่ียวข้องเป็น………………………………………..…… 
ขอท าหนังสอืนีใ้ห้ไว้ต่อหัวหน้าโครงการวิจัยเพื่อเป็นหลักฐานแสดงว่า 

ข้อ 1 .ผู้ปกครองและนกัเรียนได้รับทราบโครงการวิจยัของ ครู ธีรภาพ รักษาศรี (หวัหน้าโครงการวิจยั
และคณะฯ)เร่ือง ผลของการฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย ที่มตีอ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาในนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที ่6 โรงเรียนวดันมิมานรด ี
 ข้อ 2. นกัเรียนยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยันี ้ด้วยความสมคัรใจ โดยมิได้มกีารบงัคบัขูเ่ข็ญ หลอกลวง
แตป่ระการใด และจะให้ความร่วมมือในการวิจยัทกุประการ 
 ข้อ 3. ผู้ปกครองและนกัเรียนได้รับการอธิบายจาก ครู ธีรภาพ รักษาศรี ต าแหนง่ ครู โรงเรียนวดั 
นิมมานรดีโทร 0824559407 เก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ของโครงการวจิยั วิธีการวจิยั ประสทิธิภาพ ความ 
ปลอดภยั อาการหรืออนัตรายที่อาจเกิดขึน้รวมทัง้แนวทางปอ้งกนัและแก้ไข หากเกิดอนัตราย คา่ตอบแทนท่ี 
จะได้รับ คา่ใช้จา่ยที่นกัเรียนจะต้องรับผิดชอบจา่ยเอง โดยได้อา่นข้อความที่มีรายละเอยีดอยูใ่นเอกสาร 
ชีแ้จงผู้เข้าร่วมโครงการวิจยัโดยตลอดอีกทัง้ยงัได้รับค าอธิบายและตอบข้อสงสยัจากหวัหน้าโครงการวิจยัเป็น 
ที่เรียบร้อยแล้ว และตกลงรับผิดชอบตามค ารับรองในข้อ 5 ทกุประการ  
 ข้อ 4.นกัเรียนได้รับการรับรองจาก ครู ธีรภาพ รักษาศรี ต าแหนง่ ครู โรงเรียนวดันมิมานรดี โทร  
0824559407 วา่จะเก็บข้อมลูสว่นตวัของนกัเรียนเป็นความลบั จะเปิดเผยเฉพาะผลสรุปเทา่นัน้ 

ข้อ 5.นกัเรียนได้รับทราบแล้ววา่นกัเรียนมีสทิธ์ิจะบอกเลกิการร่วมโครงการวิจยันี ้และการบอกเลกิการ
ร่วมโครงการวิจยั นกัเรียนมีสทิธ์ิถอนตวัออกจากโครงการวจิยัเมือ่ใดก็ได้ โดยไมต้่องบอกลว่งหน้า และการไม่
เข้าร่วมโครงการวจิยัหรือถอนตวัออกจากโครงการวจิยันีจ้ะไมม่ีผลกระทบใดๆตอ่นกัเรียนทัง้สิน้ นกัเรียนมี
สทิธ์ิท่ีจะไมเ่ข้าร่วมโครงการวิจยัก็ได้โดยไมต้่องบอกเหตผุล   

ข้อ 6. หากนกัเรียนและผู้ปกครองมีข้อสงสยัเก่ียวกบัขัน้ตอนของโครงการวิจยั หรือหากเกิดผลข้างเคียง
ที่ไมพ่งึประสงค์จากโครงการวิจยั สามารถตดิตอ่กบั ครู ธีรภาพ รักษาศรี ต าแหนง่ ครู โรงเรียนวดันิมมานรดี 
0824559407  

ข้อ 7.  ครู ธีรภาพ รักษาศรี ต าแหนง่ ครู โรงเรียนวดันิมมานรดี 0824559407ปฏิบตัิไมต่รงตามที่ระบไุว้
ในเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยั นกัเรียนจะสามารถติดตอ่กบัประธาน คณะกรรมการจริยธรรมส าหรับ
การพิจารณาโครงการวิจยัที่ท าในมนษุย์หรือผู้แทนได้ที่สถาบนัยทุธศาสตร์ทางปัญญาและวิจยั มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ  โทรศพัท์ 02-649-5000 ตอ่ 11015-11018 

นักเรียนได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือนีแ้ล้ว เห็นว่าถกูต้อง นักเรียนจึงได้ลงลายมือชื่อ
ไว้เป็นส าคัญพร้อมกับหัวหน้าโครงการวิจัยและต่อหน้าพยาน 
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ลงช่ือ …………………………………...                           ลงช่ือ ……………………………………          
)…………………………………(.....                          ) ………………………………(....... 
          ผู้มีอ านาจท าการแทน              ผู้ให้ข้อมลูและขอความยินยอม  /หวัหน้าโครงการวจิยั  
ลงช่ือ ……………………………………พยาน                       ลงช่ือ ……………………………………พยาน 
)……………………………………       (                        ) …………………………………… ( 

ในกรณีที่ผู้ เข้าร่วมการวิจยั อา่นหนงัสอืไมอ่อก ผู้ที่อา่นข้อความทัง้หมดแทนผู้ เข้าร่วมการวิจยัคือ 
....................................................................................................................  จึงได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นพยาน 

ลงช่ือ ……………………………………พยาน 
        ) ……………………………………(. 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจพจิารณาโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของ

ร่างกายที่มีต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจพจิารณา 
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ขาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 
 

1.อาจารย์ ดร .ชาญกิจ ค าพวง    ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน    ภาควิชาพลศกึษา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

2.อาจารย์ ดร .ประสิทธิ ปีปทมุ    ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน    ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3.อาจารย์ ดร .ปรียาภรณ์ กลุศริิรัตน์   ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน    ภาควิชาพลศกึษา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

4.อาจารย์ ดร .ภาณ ุกศุลวงศ์    ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการฝึกกีฬา 

สถานท่ีท างาน    ภาควิชาพลศกึษา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

5.อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม   ผู้ เช่ียวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

สถานท่ีท างาน ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  

สถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขตสมทุรสาคร 

 



 

ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล ธีรภาพ รักษาศรี 
วัน เดือน ปี เกิด 11 July 1991 
สถานที่เกิด กรุงเทพ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2558     ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยั   

                                ศรีนครินทรวิโรฒ   
พ.ศ. 2552     ส าเร็จการศกึษาระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6   
                                โรงเรียนวดันวลนรดิศ       
พ.ศ. 2549    ส าเร็จการศกึษาระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3        
                                โรงเรียนวดันวลนรดิศ      

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 14 หมู่ 1 เเขวงบางเเคเหนือ เขตบางเเค กรุงเทพ 10160   
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