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กิตติกรรมประกาศ 
 

                    วิจัยสําเร็จลลุ่วงไปด้วยดี เน่ืองด้วยภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์  
 

และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน ให้การสนับสนุน จนทําให้วิจัยดําเนินการ

ได้ ผู้วิจัยขอขอบคุณนิสิตทุกคนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ให้ความร่วมมือมาด้วยดีตลอด 14 

สัปดาห์ และขอขอบคุณผู้ที่ไม่ได้เอ่ยช่ือ ณ.ที่น้ี ที่มีส่วนให้วิจัยเล่มน้ีสําเร็จไปได้ด้วยดี 

                           ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในน้ําใจ และขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

 
                   ผู้วิจัย 

        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทคัดย่อ 
 
               การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และ

สัดส่วนร่างกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วย

นํ้าหนักกลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตกําแพงแสน อายุ 18-21 ปีทีล่งทะเบียน

เรียนวิชาการ ฝึกด้วยนํ้าหนัก  จํานวน 141 คน         ใช้โปรแกรมการฝกึด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึนโดยใช้

นํ้าหนักร้อยละ 80 ของน้ําหนัก จํานวนคร้ังที่ยกได้เพียงคร้ังเดียว  ทําซ้ํา 4-6 ครั้ง/ ชุด 

ทํา 3 ชุดในแต่ละท่า 3 วัน /สัปดาห์ นาน 14 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ คา่เฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน 

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังด้วย t-test dependentที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 

               ผลการวิจัยพบว่า 1) สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองของการใช้โปรแกรมการฝึกด้วย

นํ้าหนัก ที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างในด้านความ แข็งแรงของกล้ามเน้ือ แขน ความแข็งแรง

กล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05                            

                                  2) สัดส่วนร่างกายในเรื่องของน้ําหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกัน แต่

สัดส่วนของร่างกายในเรื่องสะโพก ขาและอก แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Abstract 
 

             The purpose of this research was to study the effects of weight training on physical 

fitness and Antropometric of Kasetsart University Khamphang Saen Student Enrollment 

Weight Training  Courses. The subjects were 141 students,who were age between 18-21 

years old.They were trained  weight training program. Determined by the weight of 80 

percent of the one Repetition Maximum 4-6 times for set, 3 sets,3 days a weeks for 14 

weeks. The obtained data were then statistically analyzed in term of means and standard 

deviation, t-test dependent the significant defference at the.05 level. 

The results were: 1) After a 14-week training period,subjects had fitness test (arms 

legs and back strength) were significant defference at the.05 level. 2) The subjects were had 

no significant grith changes except the hips,legs and chest significantly at the.05 level. 
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บทท่ี  1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 
  การออกกําลังกายด้วยการฝึกด้วยนํ้าหนัก( Weight Training) ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย 
โดยเฉพาะในกลุ่มนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน ซึ่งถือได้ว่าการออกกําลังกายด้วย
การฝึกด้วยนํ้าหนัก ( Weight Training) เป็นการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติฉบับที่10 ในด้านเป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคน  ให้คนไทยทุกคนได้รับการพัฒนาทั้ง
ร่างกาย และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือเป้าหมายที่สําคัญอย่างย่ิงในการพัฒนาคน เพราะคนท่ีมี
สมรรถภาพทางกายสูงสามารถจะทํางานหนักๆหรือใหค้วามสนใจในกิจกรรมใดๆได้นานกว่าคนที่มีสมรรถภาพ
ทางกายตํ่า สมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งสําคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน  และมีความสัมพันธ์
โดยตรงกับสุขภาพ  น่ันคือผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีสุขภาพดีด้วย  ดังน้ัน  โฮเจอร์  (Hoeger,1989)  ได้
แบ่ง  สมรรถภาพทางกายออกเป็นสองประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  (Health-related  
physical  fitness)  และสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา  (Skill-realated  physical  fitness)  ในส่วน
ของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพประกอบด้วย  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
(Cardiovascular  endurance)  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ  (Muscular  and  
endurance)  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  และสัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย  (Body  
composition)และสมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ ได้มีโปรแกรมการออกกําลังกายอย่างเหมาะสม 
              โปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีจะต้องมีการวางแผนจัดเตรียมขั้นตอนรายละเอียดของโปรแกรม
การฝึกเพ่ือดําเนินไปสู่เป้าหมายตามที่กําหนดไว้อย่างมีระบบ  รวมท้ังการทําความเข้าใจในการใช้อุปกรณ์และ
เคร่ืองมือประกอบการฝึกอย่างถูกต้องจะย่ิงช่วยสนับสนุนเพ่ิมพูนการฝึกให้บรรลผุลตามเป้าหมายและมี
ประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น  สิ่งที่เป็นปัญหาอยู่ภายในใจของบุคคลที่ต้องการออกกําลังกายประการหน่ึง  กค็ือ  
ปริมาณความหนักเบาในการฝึกหรือการออกกําลังระดับใดจึงจะถือว่าพอเหมาะ  ควรฝึกหรือออกกําลังกาย
บ่อยคร้ังเพียงใดจึงจะได้ผลดี  รูปแบบวิธีการฝึกออกกําลังกายลักษณะใดที่ให้คณุค่าและเป็นประโยชน์แก่
ร่างกายสูงสุด  คําตอบก็คือ  ขึ้นอยู่กับความพร้อมของสมรรถภาพทางกายข้ันพ้ืนฐานของแต่ละบุคคล  รวมท้ัง
การวางแผนจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกออกกําลังกายให้สอดคล้องเหมาะสมกับสภาพพ้ืนฐานของร่างกายและ
เป้าหมายที่ต้องการ  (เจริญ  กระบวนรัตน์ 2544) 
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักเพ่ือพัฒนา สมรรถภาพทางกาย เช่นเดียวกันกับการฝึกสําหรับนักกีฬาควรได้รับ
การส่งเสริมในช่วงที่นักกีฬาต้องการเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 
 
 การฝึกด้วยนํ้าหนักเป็นที่ยอมรับกันในปัจจบัุนว่าต่างก็มีผลทําให้ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเน้ือเพ่ิมขึ้นมาก  และยงัพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดอีกด้วย  จากการท่ีได้ศึกษา
งานวิจัยในเร่ืองการฝึกด้วยนํ้าหนักนอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงด้านความแข็งแรงแลว้สัดส่วนของร่างกาย ยัง
มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น แต่พอสรุปได้ว่า  การฝึกด้วยนํ้าหนักส่วนใหญ่จะเน้นในเรื่องของการศึกษาผล
ของการฝึกที่มผีลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา  แต่งานวิจัยในต่างประเทศน้ัน  สรุปได้ว่า  
โดยรวมจะศึกษาในเร่ืองของการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบหมุนเวียนที่มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือ



สุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา  เพราะความสําคัญของการออกกําลังกายน้ันทําให้สมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น  และเป็นพ้ืนฐานไปสู่การเป็นนักกีฬาที่ดี  หรือทําให้เป็นผูท้ี่มีศักยภาพทีดี่ขึ้นด้วย 

ข้าพเจ้าในฐานะผู้สอนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก ( Weight Training) มีความสนใจที่จะศึกษาโปรแกรม
การฝึกด้วยนํ้าหนักเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกาย  เพ่ือจะได้เป็นประโยชน์ต่อในการ
พัฒนาสุขภาพนิสิตต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
              เพ่ือศึกษาผลผลการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และสัดส่วนร่างกายของของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก   
 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 1.การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงและสัดส่วนของร่างกายที่มีผล
มาจากการฝึกด้วยนํ้าหนักตามโปรแกรมของผู้วิจัยโดยใช้นิสิตที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 01175165 : การฝึกด้วย
นํ้าหนัก (Weight training) ในภาคต้น ปีการศึกษา 2555 ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
กําแพงแสน 
 2.  ตัวแปรทีศ่กึษา 
 3.1  ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการฝึกทีผู่วิ้จัยสร้างขึ้นเพ่ือให้นิสิตทดลองใช้ 
 3.2  ตัวแปรตาม ได้แก่  
 3.2.1  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน กลา้มเน้ือขาและกล้ามเน้ือหลัง  
 3.2.2  สัดส่วนร่างกายโดยการวัดเส้นรอบวงส่วนต่างๆของร่างกายโดยวิธีของ 
Verducci(1980) มีดังน้ี เส้นรอบวงของอก(chest) เส้นรอบวงของแขนท่อนบน (upper arms) ด้านขวาและ
ด้านซ้าย เส้นรอบวงของเอว (waist) เส้นรอบวงของสะโพก (hip) เส้นรอบวงของต้นขา (thigh)ด้านขวาและ
ซ้าย และเส้นรอบวงของน่อง (calf) ด้านขวาและซ้าย 
 
  
นิยามศพัท์เฉพาะ 
 การฝึกด้วยนํ้าหนัก (weight training)  หมายถึง การฝึกโดยใช้นํ้าหนักจากดัมเบลล์ บาร์เบลล์ หรือ
เคร่ืองฝึกแบบสถานี (stationary weight machine) ลักษณะการทํางานจะเป็นการทํางานที่ต่อต้านกับแรง
ต้านทาน 
               ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (muscular strength)  หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือที่
กระทําต่อแรงต้านทานได้สูงสุด ในที่น้ีเป็นกล้ามเน้ือแขน กล้ามเน้ือขาและกล้ามเน้ือหลัง 
                สดัส่วนร่างกาย (anthropometric measurements) หมายถึง ขนาดเส้นรอบวงของส่วนต่างๆ
ของร่างกาย ได้แก่เส้นรอบวงของอก(chest) เส้นรอบวงของแขนท่อนบน (upper arms) ด้านขวาและ
ด้านซ้าย เส้นรอบวงของเอว (waist) เส้นรอบวงของสะโพก (hip) เส้นรอบวงของต้นขา (thigh)ด้านขวาและ
ซ้าย และเส้นรอบวงของน่อง (calf) ด้านขวาและซ้าย 
 



ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ทําใหท้ราบผลของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและสัดสว่นของร่างกายท่ีมีผลมาจากการฝึกด้วย
นํ้าหนักโดยใช้โปรแกรมทีผู่้วิจยัสร้างขึ้น 
              2. เป็นแนวทางในการเลือกใช้โปรแกรมเพ่ือพัฒนาสุขภาพของนิสิตต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

 ในการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกายของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ดังน้ี 
 1.  สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2.  หลักเก่ียวกับการฝึกเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
         4.  ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
         5. หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
         6. การออกแบบการฝึกความแข็งแรงด้วยนํ้าหนัก 
          7. การวัดสัดส่วนของร่างกาย 
          8. วิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

  
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเต้นรําแห่งสหรัฐอเมริกา (The American Alliance 

for Health, Physical Education, Recreation and Dance) (อ้างถึงใน Safrit, 1990) กล่าวว่า สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ภาวะที่ดีของร่างกายท่ีสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันได้อย่างแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลด
อัตราการเสี่ยงต่อปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพ อันเน่ืองจากการขาดการออกกําลังกาย และเป็นความสามารถพื้นฐาน
ของร่างกายสําหรับการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

มิลเลอร์  และคณะ (Miller et al., 1991) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปหมายถึง 
ความสามารถในการปฏิบัติงานของร่างกายซึ่งเป็นผลมาจากการทํางานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความ
อดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตัว การทํางานประสานสัมพันธ์และการวัดสัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของ
ร่างกาย 
  

พิชิต ภูติจันทร์ และคณะ (2533) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้
ระบบของร่างกายกระทํากิจกรรมใดๆ อันเก่ียวพันกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วง เป็นเวลานานติดต่อกันโดยไม่แสดงความเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏ และสามารถ
ฟ้ืนตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
  

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2533) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุม
สั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ อย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดท้ังวัน



โดยการปฏิบัติน้ัน ไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกายอีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ 
นอกเหนือจากภารกิจประจําวันได้อีก ด้วยความกระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยล้าอ่อนเพลีย   
  

เฉก ธนะศิริ (2535) กล่าวว่า เรามักเรียกผู้ที่มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์อย่างแท้จริงว่า “ฟิต” น้ันหาได้
หมายถึงว่าเขาคนน้ันไม่มีโรคใดๆ ประจําตัวสามารถออกกําลังกายและเล่นกีฬาได้ตาม ปกติเพียงเท่าน้ันไม่ 
หากจะต้องมีคุณสมบัติอ่ืนอีก คือ ร่างกายฟิต (Physical Fitness) ประกอบด้วยพลังแอโรบิก (Aerobic Power) 
ความทนทานของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน (Local Muscle Endurance) กล้ามเน้ือแข็งแกร่ง (Muscular 
Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) และสัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
  

จากนิยามความหมายของสมรรถภาพทางกายข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายที่สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได้อย่างกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง  มีประสิทธิภาพ ไม่อ่อนเพลีย 
และมีสุขภาพที่ดีอันเป็นผลจากการที่ร่างกายมีความพร้อมที่เกิดจากการออกกําลังกาย  

 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเต้นรําแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา  (AAHPERD อ้างใน 
Safrit, 1990) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย เพ่ือการมีสุขภาพดีว่า ประกอบด้วย 

1. ความอดนทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. สัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 

 
 มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 1991) ก็กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายว่า
ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 
3. ความอ่อนตัว 
4. การประสานสัมพันธ์ 
5. สัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย 

 
วิบูลย์ ชลานันต์ (2540) ได้สรุปสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ต้ังแต่ปี ค.ศ. 1980 จนถึง

ปัจจุบัน ว่ามีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายจะประกอบด้วย 5 ประการที่สําคัญ คือ 
1. พลังแอโรบิก หรือความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
4. ความอ่อนตัว 
5. สัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย 

 



หลักเก่ียวกับการฝึกเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (ม.ป.ป.) ได้กล่าวว่า ปัญหาสําคัญประการหน่ึงในการฝึกเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายก็คือ จะจัดความหนักของงานได้อย่างไร ในเรื่องน้ีอาจกล่าวโดยสรุปได้ว่าความหนักของ
งานข้ึนอยู่กับกฎเกณฑ์ของการเปลี่ยนแปลง ระหว่างการฝึกและการพักฟ้ืนที่กําหนด ซึ่งสัมพันธ์กับความหนัก
ของท่าฝึกและจํานวนเท่าใด 
 ก่อนที่จะกล่าวถึงวิธีจัดความหนักของการฝึก (งาน) จะได้เสนอกฎเกณฑ์เบ้ืองต้นบางอย่าง ซึ่ง
เก่ียวข้องกับลําดับของท่าฝึก การจัดเตรียมพ้ืนที่วางอุปกรณ์ และการอุปกรณ์ต่าง ๆ  
ตลอดจนการเลือกท่าฝึก ซึ่งนับว่ามีความสําคัญอย่างย่ิง ดังน้ี 
 1. การใช้ท่าฝึกหลายๆ ท่า มีผลต่ออวัยวะการเคลื่อนไหว และร่างกายส่วนต่างๆ    ได้มาก (ย่ิง
ฝึกหลายท่าย่ิงให้ผลต่อร่างกายหลายส่วน) การใช้ท่าฝึกต่างๆ กัน (เปลี่ยนท่าบ่อยๆ) ในการเคลื่อนไหว ย่ิงทํา
ให้มีผลต่อร่างกายและกลไกต่างๆ เพราะสมรรถภาพทางกายเป็นผลรวมจากสมรรถภาพของระบบอวัยวะของ
ร่างกายแต่ละส่วน รวมทั้งระบบกล้ามเน้ือและระบบประสาท  การฝึกย่อยๆ ยังเป็นการส่งเสริมให้มีการฝึก
ตามทฤษฎี โดยเฉพาะในโรงเรียนซึ่งจัดให้มีการฝึกสมรรถภาพทางกายทั่วๆ ไป เป็นส่วนหน่ึงของการส่งเสริม
ในช่ัวโมงเรียน ข้อสําคัญต้องคํานึงถึงการเน้นหนักการฝึกในโปรแกรมตอนใดก็ได้ หรือจะฝึกให้ตอนใดนาน
ออกไปก็ได้ แล้วแต่ครูหรือ   ผู้นําการฝึกจะเห็นสมควร 
 2. ค่อยเพ่ิมความหนักขึ้นอย่างมีระบบ จากความรู้เบ้ืองต้นทางชีววิทยา ซึ่งนักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา และนักสรีรศาสตร์อีกหลายคนกล่าวว่า “การฝึกที่หนักเกินไปทําให้การทําหน้าที่ของเซลล์ถูกทําลาย การ
ฝึกหนักพอควรทําให้ดีขึ้น การฝึกในระดับกลางช่วยในด้านประคับ ประคอง (รักษา) การขาดการฝึกทําให้การ
ทําหน้าที่ของเซลล์เสื่อม” กฎน้ีเป็นหลักสําคัญในการพิจารณาถึง ความหนัก ปริมาณ ความถี่ และความนาน
ของการฝึก และต้องคํานึงถึงว่าต้องไม่เพ่ิมความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงให้เห็นว่าต้อง
เพ่ิมความหนักของงานติดต่อกัน โดยให้สอดคล้องกับการเจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของร่างกายของผู้รับการฝึก 
การเพ่ิมงาน  นอกจากจะต้องคํานึงถึงความสามารถของกลุ่มอายุแล้ว ยังต้องคํานึงถึงสมรรถภาพทางกายเดิม
ของกลุ่มหรือช้ันด้วย การที่จะเพ่ิมปริมาณงาน (การฝึกซ้อม) เพียงใด ก็โดยอาศัยวิธีสังเกตทั่วๆ ไป (วิธีวัดซึ่งได้
จากตําราวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจับชีพจรและอ่ืนๆ ใช้ได้เพียงบางกรณีกับคนกลุ่มใหญ่) จากการสังเกต
จะสามารถกําหนดความแตกต่างของแต่ละคนได้ หลักการเพิ่มความหนักของงาน ไม่เพียงแต่ใช้สําหรับการฝึก
ระยะยาวเท่าน้ัน แต่ยังใช้ได้กับการฝึกซ้อมแต่ละช่ัวโมงด้วย 
 3. การเลือกแบบฝึกและการจัดลําดับการเคลื่อนไหว ต้องให้ง่ายเท่าที่จะทําได้ ดังได้กล่าวแล้วว่า 
การฝึกสมรรถภาพทางกายเพียงในด้านทั่วๆ ไป และการเคลื่อนไหวแบบง่ายๆ ความมุ่งหมายก็เพ่ือให้มีการ
ออกกําลังกาย (งาน) และมีการพักฟ้ืน ดังน้ัน จึงต้องมีความรู้ความชํานาญในแบบฝึกแต่ละแบบ มิฉะน้ันการ
ควบคุมการฝึกจะทําได้ลําบาก (โดยเฉพาะเมื่อต้องคํานึงถึงองค์ประกอบด้านเวลา) เมื่อการฝึกซ้อมนั้นเป็นช้ัน
หรือกลุ่มใหญ่ 
 4. ควรจัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยทั่วไป และแผนการฝึกแต่ละช่ัวโมง 
อย่างมีความหมายตามลําดับ 
 การฝึกสมรรถภาพทางกาย ไม่จําเป็นต้องต่อเน่ืองกันทุกช่ัวโมง เน่ืองจากได้รับการจัดเรียงลําดับ 
(วางแผน) ระยะยาว และการวางแผนแต่ละช่ัวโมงแล้ว 
 อุปกรณ์การฝึกควรจัดเน้นบางอย่าง โดยเฉพาะในแต่ละช่ัวโมง ควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกัน 
ทั้งต้องคํานึงถึงการให้มีการออกกําลัง และการพักฟ้ืน ขณะเดียวกันก็ต้องเน้นจุดประสงค์ใหญ่ หรือหัวข้อ



สําคัญที่วางไว้ในแต่ละช่ัวโมงด้วย ด้วยวิธีการฝึกเช่นไร จึงจะให้ผลได้เต็มที่ในที่น้ีหมายความว่า จะเพ่ิมความ
หนักของการฝึกอย่างไรน่ันเอง ในเรื่องน้ีมีวิธีในการปฏิบัติดังนี้ 

ฝึกแบบไหลเวียน และทําซ้ําในท่าฝึกเก่าด้วยอัตราเร็วคงที่ (สม่ําเสมอ) ฝึกด้วย 
อุปกรณ์ที่บอกท่าทางการฝึกไว้ตามลําดับ ดําเนินการดังน้ี คือ การไหลเวียนในขณะต้องไม่มีการชะงัก (รบกวน) 
ในแต่ละจุดฝึก แต่อาจเป็นการลดความเร็วลงเพ่ือผ่อนคลาย หรืออาจให้มีการพักฟ้ืนระยะส้ัน เพ่ือที่จะ
สามารถทําได้เต็มที่ในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกที่จัดก่อนเป็นเพราะอุปกรณ์ค่อนข้างสูง หรือท่าของการ
เคลื่อนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟ้ืนระยะสั้น   ซึ่งเป็นการใช้แบบการฝึกแบบเป็นช่วง (Interval) โดยให้
มีระยะพักฟ้ืนเป็นขั้นตอน เพ่ือให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้ (การทํางานแบบเป็นช่วง คือ การสับเปลี่ยนกัน
ระหว่างการทํางานและการพักฟ้ืน) 

ฝึกแบบไหลเวียนและทําซ้ํา (ช้าสลับเร็ว) โดยเพ่ิมจังหวะให้เร็วขึ้น การฝึกเริ่มด้วย 
วิธีแบบข้อหน่ึง ผู้นําการฝึกจะเป็นผู้กําหนดจังหวะ (ความเร็ว) อาจเปลี่ยนจังหวะแต่ละตอนได้   เช่น เร็ว – ช้า 
– เร็ว หรืออาจเพ่ิมจังหวะความเร็วขึ้นเป็นขั้นๆ ก็ได้ 

การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกัน และเวลาเท่ากันหากการฝึก 
เป็นกลุ่มหรือช้ัน ต้องให้ระยะพักสั้นเข้า เพ่ือเพ่ิมความหนักของงาน ความหนักของงานในลักษณะน้ีอาจทําได้
โดยใช้อุปกรณ์แบบสองแถว อาจสร้างโดยใช้ม้ายาวหรือหีบกระโดดก็ได้ 

การเปลี่ยนท่าจากว่ิง และกระโดดท่าการออกกําลังจะหนักขึ้น หากวางอุปกรณ์ให้ 
ห่างกันจาก 3 ถึง 5 ก้าว เป็น 2 ก้าว หรือก้าวเดียว เช่น การว่ิงกระโดดข้ามหีบกระโดด ซึ่งวางห่างกันเป็นระยะ
เท่าๆ กัน และแตะพักบนหีบกระโดด 1 จังหวะ 

เพ่ิมความหนักของงาน โดยใช้นํ้าหนักและอุปกรณ์ที่ใช้มือการเพ่ิมความหนักของ 
งานด้วยวิธีนี้ อาจใช้กับการวิ่งและกระโดด เช่น การใช้ลูกบอล นํ้าหนัก และถุงทราย หากเป็นการออกกําลัง
แบบการทรงตัว ควรใช้ท่าฝึกเป็นคู่ เช่น การแบกคู่ โดยเปลี่ยนท่าต่างๆ กัน 
 6. เปลี่ยนท่าในขณะเคลื่อนที่วิธีน้ีนอกจากจะใช้ผลดีต่อการเพิ่มความหนักของงานแล้ว ยังช่วย
ให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น เช่น ว่ิงก้าวยาว และกระโดดข้ามม้ายาวตามขวาง
สลับไปมา พร้อมกับการกระโดดสลับเท้า โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้า กระโดดด้วยเท้าเดียว โดยสลับเท้าและ
ไม่สลับเท้า การฝึกแบบน้ีอาจทําให้ข้อต่อที่ใช้ในการกระโดดต้องรับนํ้าหนักมาก จึงต้องระมัดระวังเรื่องความ
หนักของงานด้วย 
 7. เปลี่ยนเง่ือนไขของอุปกรณ์และสถานที่ฝึก อุปกรณ์การฝึกที่ใช้ นอกจากเร่ืองความสูงและ
ความยาวแล้ว ควรจัดให้ได้ใช้อุปกรณ์ที่ไม่เคยใช้เลยเพ่ิมเติมบ้าง 

8. เปลี่ยนท่าการเริ่มต้น โดยเฉพาะการฝึกแบบหมุนเวียน (Circuit Training) ซึ่งให้ 
โอกาสหลายอย่างในการเพ่ิมความหนักของงาน (การออกกําลัง) เช่น ความหนักของงานจะต่างกันหากเร่ิมต้น
จากท่าโหนตัวที่ราวข้างฝา ด้วยการยกเท้าเอียงลาดแล้วเกร็งไว้ กับท่าห้อยเท้าเหยียดตรงแล้วพยายามงอ
ยกขึ้นทางด้านหลัง เป็นต้น 

9. ใช้จังหวะกับแบบฝึกที่ต้องทําติดต่อกัน การวางอุปกรณ์แนวตรง (และทแยง) และ 
เป็นรูปวงกลม สามารถใช้แบบฝึกติดต่อกันเป็นจังหวะ ดังตัวอย่างคือ วางหีบกระโดด 3 ใบ ขนานกันตามแนว
ขวางในแนวเดียวกัน เว้นช่วงห่างกันประมาณ 5 เมตร ให้ว่ิงเตะเท้าข้ามหีบกระโดดแต่ละหีบสลับไปมา 5 
เที่ยว หากทําที่หีบแรกเสร็จแล้ว จึงจะว่ิงไปทําที่หีบต่อๆ ไปได้ อาจเพ่ิมความหนักของงานด้วยการใช้อุปกรณ์ที่
แตกต่างกันก็ได้ 
 



 หลักการออกกําลังกาย (Principle of Exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 
1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพ่ือให้ผลของการฝึกประสบผลสําเร็จต้องพยายาม 

ฝึกให้ได้ 10 ครั้ง/สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ ซึ่งความสม่ําเสมอนี้รวมถึงการพักผ่อน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 

2. ความก้าวหน้า (Progression) ความหนักและความนานของการฝึกค่อยๆ เพ่ิมขึ้น 
ทีละน้อย   เพ่ือพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองค์ประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 

4. มีความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไม่ให้เกิดความเบ่ือหน่าย และเป็นการเพ่ิมแรง 
จูงใจในการพัฒนา 

5. ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายที่ต้ังไว้ ตัวอย่างได้แก่ ทหาร 
ต้องการจะเป็นนักว่ิงที่ดี ก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการว่ิงทั้งๆ ที่การว่ายนํ้าเป็นการออกกําลังกายที่ดี  แต่ก็ไม่
สามารถจะพัฒนาเวลาของการว่ิง 2 ไมล์ ได้ดีเท่ากับการฝึกว่ิง 

6. การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝึกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลัง 
จากวันฝึกหนัก เพ่ือให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเน้ือได้ฟ้ืนตัว หรือคืนสู่สภาพปกติ 

7. หลักการฝึกเพ่ิม (Overload)  ในการออกกําลังกายแต่ละครั้ง ต้องเพ่ิมการฝึกให้ 
หนักกว่าปกติ เพ่ือส่งผลให้มีการพัฒนา 

องค์ประกอบที่สําคัญในโปรแกรมการฝึก เพ่ือให้ประสบผลสําเร็จ คือ 
1. ความถี่ในการฝึก (Frequency) 
2. ความหนัก (Intensity) 
3. ความนาน (Time) 
4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ตารางที่ 1 ตารางแสดงองค์ประกอบในการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
 
 ความอดทนของ 

ระบบหัวใจและ 
การหายใจ 

(Cardiorespiratory 
Endurance) 

ความ
แข็งแรง
ของ 

กล้ามเน้ือ 
(Muscula

r 
Strength) 

ความ    
อดทนของ 
กล้ามเน้ือ 
(Muscular 

Endurance) 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ

กล้ามเน้ือ  
(Muscle 

Strength and 
Muscle 

Endurance) 

ความอ่อนตัว 
(Flexibility) 

F ความถี่ (Frequency) 
3-5 ครั้ง/สัปดาห์ 

3 
ครั้ง/
สัปดาห์ 

3 – 5 
ครั้ง/สัปดาห์ 

3 
ครั้ง/สัปดาห์ 

การอบอุ่นร่างกาย
และการผ่อนคลาย
ร่างกาย: โดยการยึด
กล้ามเนื้อก่อนและ
หลังการออกกําลังกาย 
พัฒนาการยืด : เพ่ือ 
พัฒนาความอ่อนตัว 
โดยการยืด 2-3 ครั้ง/ 
สัปดาห์ 

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

3 - 7 RM 12 + RM 8 - 12 RM การยืดให้มากแต่ไม่ 
บาดเจ็บ 

T ความนาน  (Time) 
20  นาทีหรือมากกว่า 
 

3 - 7 
ครั้ง/ชุด 

12+ 
ครั้ง/ชุด 

8 -12 
ครั้ง/ชุด 

การอบอุ่นร่างกาย
แ ล ะ ก า ร ค ล า ย
ร่างกายโดยการยืด 
10-15 วินาที/ครั้ง 
การพัฒนาการยืด : 
30-60  วินาที/ครั้ง 

T ชนิดของกิจกรรม (Type) 
การว่ิง,การว่ายนํ้า,การเล่น
ส กี ก า ร พ า ย เ รื อ ,ก า ร ข่ี
จักรยาน,การกระโดดเชือก,
การเดินไต่เขา การไต่บันได 

ไม่ใช่นํ้าหนัก 
ใช้แรงต้านของเครื่องมือ 

ใช้แรงต้านของคู่ฝึก 
การฝึกโดยใช้นํ้าหนักของร่างกาย 
(ดันพ้ืน,  ลุก - น่ัง, ดึงข้อ ฯลฯ) 

การยืด 
*  อยู่กับที่ 
*  ใช้เคร่ืองมือหรือ 
    ผู้ช่วย 
*  แบบมีผู้ช่วย 

HRR = Heart Rate Reserve  RM = Repetition Maximum 
 จากหลักเก่ียวกับการฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การฝึก 
น้ันควรจะประกอบด้วย  

1. ความสมํ่าเสมอ (Regularity) การฝึกจะต้องพยายามฝึกให้ได้ 10 ครั้ง/สัปดาห์ หรือ  
พยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ อย่างสม่ําเสมอ  

2. ความก้าวหน้า (Progression) ความหนักในการฝึกพัฒนาความอดทนควรจะมีการฝึก  



60-90% ของชีพจรสํารอง (HRR) และความนานควรจะนานกว่า 20 นาทีของการฝึกและควรจะเพ่ิมขึ้นทีละ
น้อย    

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสทิธิภาพควรมีความสมดุลทุกองค์ประกอบ 
ของสมรรถภาพทางกาย  

4. มีความหลากหลาย (Variety) ชนิดของกิจกรรม โปรแกรมการฝึกควรจะมีความหลาก  
หลายรูปแบบเพ่ือไม่ให้เกิดความเบ่ือหน่าย  

5. การฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายที่ต้ังไว้ในแต่ละกีฬาที่ต้อง  
การฝึก 

6. การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝึกแบบสบายๆ เพ่ือให้ร่างกายหรือ 
กลุ่มกล้ามเน้ือได้ฟ้ืนตัว หรือคืนสู่สภาพปกติ 

7. หลักการฝึกเพ่ิม (Overload) ในการออกกําลังกายแต่ละครั้ง ต้องเพ่ิมการฝึกให้ 
 
หลักการเก่ียวกับการวางแผนการฝึกซ้อม 
 
 ในการวางแผนการฝึกกีฬาเป็นตัวพัฒนาความสามารถของนักกีฬา โดยอาศัยหลักทางวิทยาศาสตร์
การกีฬาน้ัน ผู้ฝึกสอนต้องมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับองค์ประกอบทางสรีรวิทยา ได้แก่ ระบบประสาทการ
รับรู้การเคลื่อนไหว ระบบประสาทกล้ามเน้ือ จิตวิทยา ระบบการเผาผลาญสารอาหาร ระบบการไหลเวียน
โลหิต เป็นต้น เสียก่อน เพราะถ้าถามความเข้าใจอันลึกซึ้ง จะทําให้ผลของการฝึกและความสามารถของ
นักกีฬาไม่เต็มประสิทธิภาพได้ เช่น การฟ้ืนตัวของการฝึกในและช่วงการเพ่ิมความหนักของการฝึกเร็วเกินไป 
การให้ปริมาณของงานที่สูงมากเกินไป ความหนักของการฝึกแอโรบิกสูงมากเกินไป การสอนเทคนิคมากเกินไป 
รายการแข่งขันมากเกินไป การขาดความเช่ือมั่นในตัวผู้สอน หรือเป้าหมายของการฝึกสูงเกินไป เป็นต้น 
 
 การฝึกจะต้องเป็นไปตามหลักการท่ีถูกต้องเหมาะสม ดังน้ี 
 

1. หลักการให้นํ้าหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle)  
    การให้นํ้าหนักมากกว่าปกติในการฝึกน้ัน จะช่วยให้ร่างกายมีการปรับตัวให้สามารถรับภาระที่หนัก

ขึ้น ทําให้เกิดการพัฒนาและเพ่ิมความสามารถมากข้ึน หลักและวิธีการฝึกน้ันต้องกําหนดความหนัก ความนาน 
และความบ่อยของงาน หรือการฝึกให้เหมาะสม ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน ต้องให้
กล้ามเน้ือออกแรงให้มากกว่านํ้าหนักปกติหรือประมาณ 60 % ของความสามารถสูงสุด (McArdle, Katch, 
and Katch, 1996) ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2536) ได้กล่าวว่า หลักการฝึกให้นํ้าหนักมากกว่าปกติเป็นหลักที่สําคัญ
ที่สุดในการฝึกด้วยนํ้าหนัก เพราะนํ้าหนักเป็นแรงต้าน ทําให้กล้ามเน้ือทํางานมากกว่าปกติ นํ้าหนักที่เกินจะ
กระตุ้นให้กล้ามเน้ือเจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้น หลักการฝึกให้นํ้าหนักเกินจึงต้องทําโดยเพ่ิมแรงต้านทานหรือ
นํ้าหนักที่จะยกหรือเพ่ิมจํานวนคร้ังในการยก 
 2. หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) 
     หลักการฝึกเฉพาะเจาะจงเป็นการกําหนดให้การฝึกคล้ายกับสภาพการเล่นจริง หรือการใช้พลังงาน
ต้องฝึกให้ตรงกับระบบพลังงานท่ีแท้จริง เช่น การฝึกเพ่ือให้เกิดความแข็งแรงและพลัง จะต้องฝึกด้วยความ
หนักสูงซึ่งจะใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกเป็นหลัก สําหรับการฝึกความอดทนจะฝึกด้วยความหนักเบา
ถึงปานกลาง ซึ่งจะใช้ระบบพลังงานแบบแอโรบิกเป็นหลัก เป็นต้น ชู (Chu, 1996) ได้กล่าวถึง หลักของความ



เฉพาะเจาะจงว่า ถ้าทักษะกีฬาน้ันต้องใช้ความเร็วสูงสุด การฝึกก็จําเป็นต้องใช้ความเร็วสูงสุดเช่นเดียวกัน ใน
ทักษะกีฬาที่ต้องใช้การกระโดด การฝึกก็ต้องฝึกกระโดด ดังน้ันหลักการฝึกเฉพาะเจาะจงนั้น จะต้องให้การฝึก
เหมือนลักษณะการใช้ทักษะจริง ไม่ว่าจะเป็นความหนัก ปริมาณ ความถ่ี และการเคลื่อนไหวก็ตาม เฮย์วิร์ด 
(Heyward, 1991) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักจะต้องกําหนดกลุ่มกล้ามเนื้อที่จะฝึก ชนิดของการหดตัว
ของกล้ามเน้ือ ความหนักในการฝึกและปริมาณการฝึกให้ตรงกับเป้าหมายที่ต้องการ เช่น จะฝึกความแข็งแรง 
ก็ต้องใช้ความหนักของการฝึกมาก จํานวนคร้ังในการฝึกน้อย พอลเลตโต (Pauletto, 1991) ได้เสนอแนะว่า 
ความเฉพาะเจาะจงของการฝึกความแข็งแรง จะต้องเลือกการออกกําลังกายที่ทําให้เกิดความแข็งแรงและพลัง
กล้ามเนื้อ ส่วนการเคลื่อนไหวต้องทําให้เกิดการเคล่ือนไหวที่เหมือนกับการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา และใช้
พลังงานเช่นเดียวกับที่ต้องการในการเล่นกีฬาจริง ความเฉพาะเจาะจงของระบบพลังงานที่ต้องการข้ึนอยู่กับ
จํานวนชุด จํานวนคร้ัง และน้ําหนักที่ใช้ในการฝึก 
 หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง เป็นหลักการเบ้ืองต้นของการฝึกซึ่งกล่าวว่า เพ่ือให้เกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย หรือความสมบูรณ์ทางกาย ในลักษณะเฉพาะบุคคลน้ัน ต้องใช้การฝึกเล่นแบบ
เฉพาะเจาะจงสําหรับลักษณะน้ันๆ ตัวอย่างเช่น ออกกําลังกายเพ่ือความแข็งแรงอาจช่วยกล้ามเน้ือขาเล็กน้อย 
หลักการเฉพาะเจาะจงประยุกต์กับกลุ่มกล้ามเน้ือ รูปแบบการเคล่ือนไหว เช่น การเคลื่อนไหวข้อต่อเดียวหรือ
หลายๆ ข้อต่อ ความเร็วและประเภทต่างๆ ของการหดตัว (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) 
 3. หลักการเพ่ิมนํ้าหนักแบบก้าวหน้า (Progressive Principle) 
      เฮย์เวิร์ด (Heyward, 1991) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักจะต้องจัดโปรแกรมวางแผนระยะยาว 
โดยให้มีการเพ่ิมนํ้าหนักขึ้นเร่ือยๆ ตามลําดับและต้องเป็นไปตามความสามารถของนักกีฬา เจริญ กระบวน
รัตน์ (2538) ได้เสนอแนะว่า หลักการฝึกที่ดีกล้ามเน้ือจะต้องได้รับการฝึกให้ออกแรงกระทําต่อแรงต้านทาน
หรือความหนักที่ค่อยๆ เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเน่ืองเป็นระบบ การเพ่ิมปริมาณความหนักหรือความต้านทานในการฝึก 
เป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสมและสัมพันธ์กับสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จึงจะทําให้โปรแกรมการ
ฝึกได้ผลและประสบความสําเร็จสูงสุด 

การกําหนดความหนักของการฝึก 
 ความหนักของการฝึก (Training Intensity) คือ แรงหรือความพยายามของการฝึกซ้อมเป็นเชิง
ประมาณของวิธีการท่ีใช้ในการต้ังหรือกําหนดความหนักของการฝึกซ้อม ซึ่งให้ผลลัพธ์มากท่ีสุด ซึ่งได้แก่ 
วิธีการตรวจสอบกรดแลคติค วิธีการระบายอากาศใน 1 นาที ชีพจรเป้าหมาย และ 1 RM หรือ 10RM เป็นต้น 
อัตราการเต้นของหัวใจในการฝึกซ้อม หรือชีพจรการฝึกซ้อม คือ ชีพจรที่ใช้บ่งช้ีระดับความหนักของการออก
กําลังกายที่จะทําให้เกิดผลจากการฝึกซ้อมสูงสุด การคํานวณหาชีพจรการฝึกซ้อมมีหลายวิธี ชีพจรเป้าหมายใน
การฝึกจะแปรเปลี่ยนตามประเภทของกิจกรรม และระดับการฝึกของแต่ละบุคคล การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ต้องการให้ชีพจรเต้นสูงกว่า 80% ขึ้นไป โดยใช้ระยะเวลาสั้นๆ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด, 
2544) 
 
 ทอมสัน (Tompson, 1991) ได้เสนอแนะว่า ความหนักของการฝึก การเพ่ิมปริมาณการฝึกของ
นักกีฬาไว้ดังน้ี 
 
 
 
 



ตารางที่ 2  แสดงความหนักของการฝึกของนักกีฬา 
 

ความหนัก เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุด 
ความหนักสูงสุด 
ความหนักเกือบสูงสุด 
ความหนักสูง 
ความหนักปานกลาง 
ความหนักเบา 
ความหนักเบามาก 

95 – 100 
85 – 94 
75 – 84 
65 – 74 
50 – 64 
30 – 49 

 
         
         
         
         
         
         
1 2 3 4 5 6 7 8 สัปดาห์ 
 
รูปภาพที 1  แสดงการเพ่ิมปริมาณการฝึกในแต่ละสัปดาห์ของนักกีฬา (แหล่งที่มา: Thomson, 1991) 
 
หนัก        
ปานกลาง        
เบา        
พัก        
วัน จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ 
 
รูปภาพที 2 แสดงความหนักของการฝึกในรอบสัปดาห์ของนักกีฬา (แหล่งที่มา: Thomson, 1991) 
 

จากหลักการเก่ียวกับการวางแผนการฝึกซ้อมข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า หลักการวางแผน 
การฝึกซ้อมของนักกีฬาที่เหมาะสมน้ันควรจะคํานึงถึงหลักการ ดังน้ี  

1. หลักการให้นํ้าหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) การให้นํ้าหนักมากกว่าปกติในการฝึกน้ัน 
จะช่วยให้ร่างกายมีการปรับตัวให้สามารถรับภาระที่หนักข้ึน ทําให้เกิดการพัฒนาและเพ่ิมความสามารถมากข้ึน 
หลักและวิธีการฝึกน้ันต้องกําหนดความหนัก ความนาน และความบ่อยของงาน หรือการฝึกให้เหมาะสม  
 2. หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) หลักการฝึกเฉพาะเจาะจงเป็นการกําหนดให้การ
ฝึกคล้ายกับสภาพการเล่นจริง หรือการใช้พลังงานต้องฝึกให้ตรงกับระบบพลังงานที่แท้จริง หลักการฝึก
เฉพาะเจาะจง เป็นหลักการพัฒนาสมรรถภาพทางกายหรือการเล่นกีฬาน้ัน ในลักษณะเฉพาะบุคคลน้ัน ในการ
ฝึกต้องใช้การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงสําหรับลักษณะน้ันๆ  



 3. หลักการเพ่ิมนํ้าหนักแบบก้าวหน้า (Progressive Principle) หลักการฝึกที่ดีกล้ามเน้ือจะต้องได้รับ
การฝึกให้ออกแรงกระทําต่อแรงต้านทานหรือความหนักที่ค่อยๆ เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเน่ืองเป็นระบบ  
 โดยท่ีปริมาณของความหนักของการฝึกนั้นขึ้นอยู่กับความต้องการของปริมาณการฝึก โดยท่ีกําหนด 
ดังน้ี ความหนักสูงสุดเท่ากับ 95 – 100% ของความหนักสูงสุด ความหนักเกือบสูงสุดเท่ากับ 85 – 94% ของ
ความหนักสูงสุด ความหนักสูงเท่ากับ 75 – 84%ของความหนักสูงสุด ความหนักปานกลางเท่ากับ 65 – 74% 
ของความหนักสูงสุด ความหนักเบาเท่ากับ 50 – 60% ของความหนักสูงสุด และความหนักเบามากเท่ากับ 30 
– 49% ของความหนักสูงสุด โดยที่ปริมาณการฝึกควรเพ่ิมขึ้นและมีการฝึก 6 วันในรอบสัปดาห์ โดยที่ความหนัก
ของการฝึกในรอบสัปดาห์ควรจะมีการฝึกสลับระดับความหนักเบา ดังน้ี จันทร์ ฝึกระดับเบา วันอังคารฝึกระดับ
หนัก วันพุธฝึกระดับปานกลาง วันพฤหัสฝึกระดับหนัก วันศุกร์ฝึกระดับเบา วันเสาร์ฝึกระดับหนัก และวันอาทิตย์
ฝึกระดับเบา เป็นต้น 
 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 

 บอมพา (Bompa, 1993) ได้แบ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ออกเป็นชนิด
ต่างๆ ได้แก่  

1. ความแข็งแรงทั่วไป (General Strength) เป็นความแข็งแรงของระบบกล้ามเน้ือทั้งหมด 
2. ความแข็งแรงเฉพาะ (Specific Strength) เป็นความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่ทําให้เกิด

การเคลื่อนที่ในทักษะกีฬาต่างๆ โดยเฉพาะ 
3. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความแข็งแรงสูงสุดที่ได้จากการออก

แรงมากที่สุดของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ในสภาวะที่อยู่ใต้อํานาจจิตใจ 
4. ความแข็งแรงสมบูรณ์ (Absolute Strength) เป็นความแข็งแรงที่ได้จากการออกแรง

มากที่สุดโดยไม่คํานึงถึงนํ้าหนักตัว 
5. ความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับนํ้าหนักตัว (Relative Strength) เป็นสัดส่วนของความ

แข็งแรงสมบูรณ์กับนํ้าหนักตัว 
  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่สําคัญในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทางกีฬา ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะทําให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวและออกแรงกระทําต่อแรงภายนอก ซึ่งบลูมฟิลด์และคณะ 
(Bloomfield. et. al., 1994) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือในการ
ออกแรงสูงสุด โดยเส้นใยกล้ามเน้ือภายในมัดกล้ามเนื้อจะตอบสนอง เมื่อมีการฝึกแบบมีแรงต้านหรือฝึกด้วย
นํ้าหนัก ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ สามารถแบ่งได้ 3 ประเภท คือ 
 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) หมายถึง การหดตัวของกล้ามเน้ือเพ่ือออกแรงสูงสุด โดย
ไม่ได้กําหนดว่าจะใช้ความเร็วในการเคลื่อนไหวในการออกแรง แต่สิ่งที่สําคัญคือ ต้องการออกแรงที่มีแรงต้าน
สูงสุด 

ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น (Elastic Strength) หมายถึง การหดตัวของกล้ามเน้ือเพ่ือออกแรงอย่าง
รวดเร็ว เป็นการทํางานของกล้ามเน้ือที่อาศัยความเร็วในการหดตัวและความเร็วในการเคลื่อนไหว หรือที่
เรียกว่า พลัง (Power) เป็นความแข็งแรงที่พิเศษและมีความสําคัญในการออกแรงแบบระเบิด (Explosive) ใน
การออกตัวว่ิง การกระโดด การทุ่ม พุ่ง และขว้าง 



ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength Endurance) หมายถึง การหดตัวของกล้ามเน้ือออกแรงได้อย่าง
ต่อเน่ือง เป็นการทํางานของกล้ามเน้ือที่อาศัยความแข็งแรงและความทนทานในการเคลื่อนไหว เช่น การลุกน่ัง 
(Sit Up) การดันพ้ืน (Push Up) การว่ิง 60 วินาที ถึง 8 นาที ก็เป็นการออกกําลังกายประเภทความแข็งแรง
แบบอดทน 
 
 จากความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้ัน สามารถสรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อของกล้ามเน้ือขาที่จะทําให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวและออกแรงกระทําต่อ
แรงภายนอก  
 
 สรีรวิทยาของกล้ามเน้ือ 

 
 การเคลื่อนไหวเป็นธรรมชาติของมนุษย์ ซึ่งระบบการเคลื่อนไหวมีองค์ประกอบที่สัมพันธ์กัน 3 ระบบ 
ได้แก่ ระบบโครงร่าง (Skeletal System) ทําหน้าที่เป็นแขนของคานในการเคล่ือนไหวของร่างกาย ระบบ
กล้ามเน้ือ (Muscular System) ทําหน้าที่หดตัวให้เกิดแรงดึงในการเคลื่อนไหวกระดูก และระบบประสาท 
(Nervous System) ทําหน้าที่ควบคุมการทํางานของกล้ามเน้ือและควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ในการ
ฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาจะมุ่งไปที่ระบบกล้ามเน้ือ เพราะเป็นระบบที่สําคัญในการพัฒนาการ
เคลื่อนไหวของร่างกายและสามารถพัฒนาได้ดีกว่าระบบอ่ืน และยังเป็นระบบพ้ืนฐานที่นักกีฬาจะต้องสร้างให้
พร้อมก่อนระบบอ่ืน  ระบบกล้ามเน้ือประกอบไปด้วยเน้ือเย่ือที่มีรูปร่างและหน้าที่การทํางาน ซึ่งสามารถแบ่ง
ได้ 3 ชนิด คือ 

1. กล้ามเนื้อโครงร่าง (Straited Muscle หรือ Skeletal Muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่ประกอบเป็น
โครงสร้างส่วนใหญ่ของร่างกาย ซึ่งเป็นกล้ามเน้ือที่มีลายชัดเจน ทํางานได้เมื่อมีกระแสประสาท
มากระตุ้น การทํางานจึงข้ึนอยู่กับการควบคุมของเส้นประสาทยนต์ที่มาเลี้ยงในแต่ละกลุ่ม 

2. กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) มีลักษณะคล้ายคลึงกับกล้ามเนื้อลาย แต่สามารถทํางานเองได้
โดยอัตโนมัติ เน่ืองจากมีเพชเมคเกอร์ เซลล์ (Pacemaker Cell) อยู่ภายในมัดกล้ามเน้ือ 

3. กล้ามเน้ือเรียบ (Smooth Muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่พบในผนังอวัยวะภายในของร่างกาย มีลักษณะ
การติดต่อกันของเย่ือเซลล์ กล้ามเน้ือเรียบทํางานได้โดยอัตโนมัติ (เฉลิมพร องค์วรโสภณ, 2536) 

 
ร่างกายของมนุษย์มีระบบกระดูกเป็นโครงสร้างใหญ่ ปลายกระดูกจะมีข้อต่อไว้เช่ือมกระดูก 

กับกระดูก ซึ่งจะมีเน้ือเยื่อเกี่ยวพันที่เรียกว่า เอ็นยึดข้อ โครงร่างของร่างกายจะปกคลุมไปด้วยกล้ามเน้ือ 656 
มัด ประมาณ 40 เปอร์เซ็นต์ ของน้ําหนักตัว กล้ามเน้ือที่ไปยึดกับกระดูก เรียกว่า เอ็นกล้ามเน้ือ โดยกล้ามเน้ือ
จะหดตัวดึงกระดูกด้วยเอ็นเหล่าน้ี การที่จะเพ่ิมความแข็งแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือ จึงต้องได้รับการฝึก
อย่างเป็นระบบ (Bompa, 1998) 
   
 ระบบกล้ามเน้ือ เป็นระบบท่ีสําคัญในการเล่นกีฬา เพราะกล้ามเน้ือต้องทํางานหนักข้ึน ส่งผลให้
อวัยวะต่างๆ ในระบบอ่ืนของร่างกาย มีการปรับตัวและทํางานมากข้ึน เช่น ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด 
จะต้องส่งอาหารและออกซิเจนให้เพียงพอแก่ความต้องการของกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือที่อยู่ในร่างกายแต่ละแห่ง
จะมีคุณสมบัติที่แตกต่างกัน เช่น ความเข้มของสีแตกต่างกันและมีความสามารถในการหดตัวไม่เท่ากัน และ
สามารถแบ่งชนิดของเซลล์กล้ามเน้ือได้ ดังน้ี        (ภาวิณี ปิยะจตุรวัฒน์, 2536) 



 ชนิดที่ 1 กล้ามเน้ือสีแดง หดตัวช้า (Type I or Slow Red Fiber) เป็นเซลล์กล้ามเน้ือขนาดเล็กกว่า
เซลล์กล้ามเน้ืออ่ืน มีสีแดงเข้ม เพราะมีเส้นเลือดมาหล่อเลี้ยงมาก มีปริมาณไมโอโกลบิน (Myoglobin) สูง 
พลังงานที่กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวได้มาจากการเผาผลาญอาหารแบบแอโรบิกเป็นหลัก หรือใช้ออกซิเจนใน
การเผาผลาญ การหดตัวของกล้ามเน้ือช้าแต่มีความทนทานต่อการเม่ือยล้า สามารถหดตัวอย่างช้าๆ 
ต่อเน่ืองกันเป็นเวลานาน กล้ามเน้ือชนิดน้ีจะมีบทบาทสําคัญในนักกีฬาที่ฝึกเพ่ือเพ่ิมความอดทน 
 ชนิดที่ 2 กล้ามเน้ือสีซีด หดตัวได้เร็ว (Type II B, Fast White Fiber) กล้ามเน้ือชนิดน้ีมีคุณสมบัติ
ต่างจากกล้ามเนื้อชนิดแรก เซลล์กล้ามเนื้อจะมีขนาดใหญ่กว่า มีสีซีดจาง ปริมาณของเส้นเลือดฝอยที่มาหล่อ
เลี้ยงไม่มากเท่าชนิดแรก พลังงานที่กล้ามเน้ือใช้ในการหดตัวมาจากการเผาผลาญอาหารแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Metabolism) เป็นหลัก สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเหมาะกับงานที่ต้องการความแรงและ
รวดเร็วเพียงช่ัวครู่เดียวเหมาะกับกีฬาที่ออกแรงแล้วหยุดพัก (Stop and Go) เช่น ยกนํ้าหนัก กรีฑาประเภท
ลาน เป็นต้น 
 ชนิดที่ 3 กล้ามเน้ือสีแดง หดตัวได้เร็ว (Type II A, Fast, Red Fiber) กล้ามเน้ือชนิดน้ีมีคุณสมบัติ
และลักษณะของเซลล์กล้ามเน้ือชนิดที่ 1 และ 2 รวมกัน พลังงานท่ีกล้ามเน้ือใช้ในการหดตัว จะมาจากการเผา
ผลาญอาหารแบบใช้ออกซิเจน หรือไม่ใช้ออกซิเจนก็ได้ จึงทําให้เซลล์มีความพิเศษท่ีหดตัวได้เร็วและทนทาน
ต่อการเมื่อยล้า ซึ่งได้สรุปไว้ ดังน้ี 
 
ตารางที่ 3 แสดงคุณสมบัติและลักษณะของเส้นใยกล้ามเน้ือสีแดง และเส้นใยกล้ามเน้ือสีขาว 
 

เส้นใยกล้ามเน้ือสีแดง เส้นใยกล้ามเน้ือสีขาว 
- ทํางานขนาดเบาและปานกลางได้เป็นเวลานาน - ทํางานขนาดหนักเป็นเวลาสั้นๆ 
- ใช้แหล่งพลังงานจากระบบการใช้ออกซิเจน - ใช้แหล่งพลังงานจากระบบไม่ใช้ออกซิเจน 
- กล้ามเน้ือหดตัวได้ช้า แต่ทนทาน - กล้ามเน้ือหดตัวได้เร็ว แต่ไม่ทนทาน 

 
คุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเน้ือ อาจจะไม่สามารถเปลี่ยนจากเส้นใยกล้ามเน้ือสีแดงเป็น  สีขาวหรือเส้น

ใยกล้ามเน้ือสีขาวเป็นสีแดงได้ แต่เราสามารถที่จะฝึกให้เส้นใยกล้ามเน้ือชนิดใดชนิดหน่ึงเด่นข้ึนมาหรือให้เป็น
เส้นใยหลักในการทํางานได้ ซึ่งขึ้นอยู่กับวิธีการฝึก ตัวอย่างง่ายๆ ที่จะช้ีให้เห็นการฝึกเพ่ือให้เส้นใยกล้ามเน้ือสี
แดง เช่น การฝึกความอดทน เป็นการฝึกที่เบาถึงปานกลาง โดยใช้ปริมาณการฝึกมากหรือใช้เวลานาน ได้แก่ 
การว่ิงระยะไกล ว่ายนํ้าระยะไกล ขี่จักรยานและกีฬาอ่ืนๆ หรือการออกกําลังที่ใช้เวลานาน ก็สามารถทําให้
เส้นใยกล้ามเน้ือสีแดงเด่นหรือเพ่ิมคุณสมบัติขึ้นมาได้ ส่วนการฝึกความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือ เช่น การฝึก
ยกนํ้าหนัก การฝึกว่ิง การฝึกกระโดด จะทําให้เส้นใยกล้ามเน้ือสีขาวเด่นหรือเพ่ิมคุณสมบัติของเส้นใย
กล้ามเน้ือสีขาว การเคล่ือนไหวของร่างกายเกิดจากการทํางานของกล้ามเน้ือ ซึ่งเซลล์กล้ามเน้ือเป็นเซลล์ที่มี
ความสามารถในการปรับตนเองให้เปลี่ยนไปตามปริมาณการฝึก และลักษณะของงานท่ีทํา  
  
 ดังน้ัน โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ จึงมุ่งไปท่ีการฝึกเส้นใยกล้ามเน้ือที่หด
ตัวเร็วแบบเอเป็นหลัก เพราะเหมาะสมกับกีฬาประเภททีมทั่วไป โดยใช้คุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดน้ี  
คือ หดตัวได้เร็วและมีความทนทานในการทํากิจกรรมที่หนักและทําด้วยความรวดเร็ว ซึ่งโอเช (O’ Shea, 
2000) กล่าวว่า การหดตัวของกล้ามเนื้อเกิดจากกระแสประสาทที่ส่งมาตามเส้นประสาท จนถึงส่วนที่รับ



กระแสประสาท (Motor End Plate) ที่อยู่บนเส้นใยกล้ามเน้ือแล้วสั่งให้หดตัวเพ่ือให้ร่างกายได้เคลื่อนไหว ซึ่ง
ปัจจัยที่ทําให้เกิดแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือ ได้แก่ 

1. พันธุกรรม ถึงแม้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจะขึ้นอยู่กับพันธุกรรมก็ตาม แต่การฝึก 
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้ตามความต้องการ 

2. ขนาดของกล้ามเน้ือ มีผลต่อแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือ ถ้ากล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่  
แรงในการหดตัวก็จะมากขึ้นด้วย 

3. จํานวนของเส้นใยในการหดตัว การระดมหน่วยยนต์มีผลต่อความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ เมื่อมีการระดมหน่วยยนต์มาก แรงในการหดตัวจะมากขึ้น 

4. ความเข้มข้นของสารละลายเอทีพี มีผลต่อการหดตัวของกล้ามเน้ือ เช่นเดียวกันเมื่อมี 
สารละลายเอทีพีมาก แรงในการหดตัวจะมาก 

5. ความหนักของงาน เมื่อกล้ามเน้ือไม่มีแรงต้าน กล้ามเน้ือจะหดตัวอย่างรวดเร็ว เมื่อ 
ความหนักของงานเพ่ิมขึ้น ความเร็วในการหดตัวก็จะลดลงตามความหนักของงาน 

6. ระบบคานขณะเคล่ือนไหว กระดูกทําหน้าที่เป็นคาน กล้ามเน้ือจะออกแรงให้กระดูก 
เคลื่อนไหว เมื่อแรงของกล้ามเน้ือมาก และระบบคานดีจะส่งผลให้เกิดแรงอย่างมาก 

7. สภาพของกล้ามเน้ือ ถ้าจํานวนสารอาหารที่ใช้ในการหดตัวของกล้ามเน้ือลดลง หรือ 
สภาพกล้ามเน้ือเกิดความเมื่อยล้า ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเน้ือจะลดลง เพราะพลังงานถูกใช้ไป 
ความล้าของกล้ามเน้ือจะทําให้การหดตัวของกล้ามเน้ือและขบวนการเผาผลาญเสียไป 
 

ในเรื่องของสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อนั้น สามารถสรุปได้ว่า กล้ามเน้ือมีคุณสมบัติของความเข้มของสี
แตกต่างกันและมีความสามารถในการหดตัวไม่เท่ากันโดยแบ่งชนิดของกล้ามเน้ือได้ ดังน้ี  
 ชนิดที่ 1 กล้ามเน้ือสีแดง หดตัวช้า (Type I or Slow Red Fiber) เป็นเซลล์กล้ามเน้ือขนาดเล็กกว่า
เซลล์กล้ามเน้ืออ่ืน มีสีแดงเข้ม พลังงานที่กล้ามเน้ือใช้ในการหดตัวได้มาจากการเผาผลาญอาหารแบบใช้
ออกซิเจนเป็นหลัก มีบทบาทสําคัญในนักกีฬาที่ใช้ความอดทนสูง 
 ชนิดที่ 2 กล้ามเน้ือสีซีด หดตัวได้เร็ว (Type II B, Fast White Fiber) กล้ามเน้ือชนิดนี้มีเซลล์
กล้ามเนื้อขนาดใหญ่กว่า มีสีซีดจาง พลังงานท่ีกล้ามเน้ือใช้ในการหดตัวมาจากการเผาผลาญอาหารแบบแอน
แอโรบิก (Anaerobic Metabolism) สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเหมาะกับงานที่ต้องการความแรงและ
รวดเร็วเพียงช่ัวครู่เดียว  

ชนิดที่ 3 กล้ามเน้ือสีแดง หดตัวได้เร็ว (Type II A, Fast, Red Fiber) กล้ามเน้ือชนิดน้ีมีคุณสมบัติ
และลักษณะของเซลล์กล้ามเน้ือชนิดที่ 1 และ 2 รวมกันพลังงานท่ีกล้ามเน้ือใช้ในการหดตัว จะมาจากการเผา
ผลาญอาหารแบบใช้ออกซิเจน หรือไม่ใช้ออกซิเจนก็ได้ มีความสามารถในการหดตัวของกล้ามเน้ือได้เร็วและ
ทนทานต่อการเมื่อยล้าแต่ไม่มากเท่าคุณลักษณะเด่นของกล้ามเน้ือทั้งสองชนิดข้างต้น 

 
 ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
 
 เฮวาร์ด (Heyward, 1991) ได้กล่าวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนัก โดยแบ่งตามปัจจัย
ต่างๆ ได้ดังน้ี 

1. ปัจจัยทางด้านลักษณะรูปร่างของกล้ามเน้ือ 
- กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ขึ้น โดยมีการเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว เพ่ิมจํานวนและ 



ขนาดของไมโอไฟบริลและเนื้อเย่ือเกี่ยวพัน และเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว 
- จํานวนของเส้นใยกล้ามเน้ือแต่ละชนิดไม่เปลี่ยนแปลง 
- เพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อและเอ็นกล้ามเน้ือ 
- เพ่ิมมวลของกระดูกและความหนาแน่นของกระดูก 

2. ปัจจัยทางระบบประสาท 
- เพ่ิมอัตราความถ่ีของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว 
- เพ่ิมการระดมหน่วยยนต์ 
- ลดการยับย้ังของประสาท 

3. ปัจจัยทางชีวเคมี 
- เพ่ิม ซีพี และ เอทีพี 
- เพ่ิมการทํางานของไมไคเนส 
- ลดความหนาแน่นของปริมาณไมโตคอนเดรีย 

4. การเปลี่ยนแปลงอื่นๆ 
- นํ้าหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยหรือไม่เปลี่ยนแปลง 
- เพ่ิมนํ้าหนักที่ไม่ใช่ไขมัน 
- ลดนํ้าหนักที่เป็นไขมันและเปอร์เซนต์ไขมัน 
- เพ่ิมความเร็ว ความอ่อนตัว และพลังกล้ามเน้ือ 
- เพ่ิมความสามารถ ทักษะในการเคลื่อนไหว 

 
จากผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนักข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าหลังจากการฝึกด้วยนํ้าหนักแล้ว

ร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาทําให้ กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ขึ้น มีการเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว 
เพ่ิมจํานวน ขนาดของไมโอไฟบริล เน้ือเย่ือเก่ียวพัน ขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว จํานวนของเส้น
ใยกล้ามเนื้อแต่ละชนิดไม่เปลี่ยนแปลง เพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อและเอ็นกล้ามเน้ือ เพ่ิมมวล
ของกระดูกและความหนาแน่นของกระดูก เพ่ิมอัตราความถ่ีของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว เพ่ิมการระดม
หน่วยยนต์ ลดการยับย้ังของประสาท เพ่ิม ซีพี และ เอทีพี เพ่ิมการทํางานของไมไคเนส ลดความหนาแน่นของ
ปริมาณไมโตคอนเดรีย นํ้าหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยหรือไม่เปลี่ยนแปลง เพ่ิมน้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมัน ลด
นํ้าหนักที่เป็นไขมันและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เพ่ิมความเร็ว ความอ่อนตัว และพลังกล้ามเนื้อ เพ่ิมความสามารถ 
ทักษะในการเคล่ือนไหว 
 
  
การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

 
 ปัจจุบันมีวิธีที่นิยมฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง พลัง ความเร็ว และความอดทน ด้วยวิธีการฝึกด้วย
นํ้าหนัก (Weight Training) เพราะการฝึกด้วยนํ้าหนัก สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้หลายด้าน 
ดังน้ี  
 - ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้ดีที่สุด (Gillespie, 1983; Loney, 1990; Narita, 1991; 
Fincher, 1996; Jun Andrew, 1999) 



 - ช่วยพัฒนาความเร็วในการว่ิงระยะสั้นได้ดี (Napier, 1991; Andrew, 1999; Williams, 1999) 
 - ช่วยพัฒนาพลังกล้ามเน้ือในการกระโดด (Boyd, 1983; Jun, 1986; Narita, 1991; Williams, 
1999;) 
 - ช่วยพัฒนาพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic power) (Fincher, 1996) 
 - ช่วยพัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือ (Boyd, 1983; Gillespie, 1983) 
 - ช่วยพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) (Fincher, 1996)         
 - ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต (Loney, 1990) 
 การฝึกด้วยนํ้าหนักจึงเป็นวิธีการหน่ึงที่จะทําให้นักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือ โดยสามารถ
กําหนดความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝึกที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลได้ โดยกําหนดความ
หนักสูงสุด คือ 1RM (Repetition Maximum) ซึ่งเป็นนํ้าหนักสูงสุดที่ทําได้เพียง 1 คร้ัง (ถนอมวงศ์ กฤษณ์
เพ็ชร์ และเฉลิม ชัยวัชราภรณ์, 2540) วัดความสามารถทางด้านความอดทน แต่อาจจะมีปัจจัยอ่ืนที่เกี่ยวข้อง
กับการเพ่ิมความสามารถทางด้านความอดทน (Endurance Performance) จากการฝึกด้วยนํ้าหนัก คือ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยอ้างเหตุผลว่าหน่วยยนต์ (Motor Unit) จะแข็งแรงขึ้นจากการฝึก และหน่วย
ยนต์จะเพ่ิมข้ึนเพ่ือรองรับกับการทํางานที่มากขึ้น การเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อจากการฝึกด้วยนํ้าหนักยังมีส่วนช่วย
เพ่ิมความสามารถทางด้านความอดทนได้อีกด้วย เพราะพลังเป็นปริมาณงาน (แรง x ระยะทาง) ต่อหน่วยเวลา 
(Hickson et. al., 1980) ต่อมาได้มีการพัฒนาโดยนําการฝึกด้วยนํ้าหนักมาฝึกร่วมกับการฝึกแบบอ่ืน เช่น การ
ฝึกด้วยนํ้าหนักควบคู่กับการฝึกความอดทน ซึ่งสามารถพัฒนาได้ทั้งความแข็งแรง ขนาดของกล้ามเนื้อ และ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (McCarthy, 1991) การฝึกด้วยนํ้าหนักด้วยความเร็วตํ่าควบคู่กับการฝึกแอโรบิก 
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทนได้ (Bell, 1989) การฝึกด้วยนํ้าหนักด้วยความเร็ว
สูงควบคู่กับการฝึกแอโรบิก สามารถพัฒนาการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Bell, 1989; Pohlman, 1982; Spaniol, 
1989) การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ้าหนัก จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
นักกีฬา(Wilson et. al., 1993) มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการรวมกันระหว่างการฝึกด้วยนํ้าหนักกับการฝึก 
พลัยโอเมตริก ซึ่งมีอยู่ 3 ลักษณะคือ การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วยนํ้าหนัก เป็นการฝึกควบคู่ใน
ลักษณะที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกก่อน แล้วตามด้วยการฝึกตามโปรแกรมฝึกด้วยนํ้าหนักหรือ
การฝึกตามโปรแกรมการฝึกดด้วยนํ้าหนักก่อน แล้วตามด้วยการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในวัน
เดียวกัน ไม่ว่าจะควบคุมกันในลักษณะใดก็ตาม ผลการวิจัยพบว่า มีผลทําให้พลังกล้ามเน้ือเพ่ิมขึ้นมากกว่าการ
ฝึกด้วยนํ้าหนักหรือการฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว (Duke and Beneliyahu, 1992; Lauber, 1993) 
และอีกรูปแบบหนึ่ง คือการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เป็นการฝึกควบคู่ในลักษณะการฝึกพลัยโอเมตริก 
โดยแบกนํ้าหนักไว้บนบ่าด้วยนํ้าหนัก 30% ของความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ ซึ่งพบว่า มีผลทําให้พลัง
กล้ามเน้ือขาเพ่ิมขึ้นมากกว่าการฝึกด้วยนํ้าหนักหรือการฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียวและเรียกวิธีการฝึก
แบบนี้ว่า การฝึกพลังสูงสุด (Maximal Power Training) (Wilson et. al., 1993) ส่วนอีกวิธีหน่ึงคือ การฝึก
เชิงซ้อน (Complex Training) เป็นการฝึกควบคู่ในลักษณะที่ฝึกด้วยนํ้าหนักแล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอ
เมตริกพลัยโอเมตริกทันทีในแต่ละชุดของการฝึก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด โดยใช้ท่าที่เหมือนกับที่
ที่ฝึกด้วยนํ้าหนักที่ใช้กระตุ้นกล้ามเน้ือในการฝึกข้ันแรก (Chu, 1996) การฝึกด้วยนํ้าหนักหลายท่าประกอบกัน 
(Combination Lifts) เป็นที่นิยมใช้กันอย่างมากในหลายชนิดกีฬา ซึ่งมีวัตถุประสงค์หลัก เพ่ือพัฒนาและ
กระตุ้นการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ เพ่ือเพ่ิมความหนักของงาน กระตุ้นระบบ
กล้ามเนื้อโครงร่าง เพ่ิมความสามารถของระบบไหลเวียนเลือด (Javorek, 1998) ดังน้ันการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
เมื่อนํามาฝึกควบคู่กับการฝึกวิธีอ่ืนๆ จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้หลายด้านในเวลาเดียวกัน เป็น



การประหยัดเวลาและพลังงานในการฝึกได้เป็นอย่างดี ซึ่งกีฬาหลายประเภทต้องการให้กล้ามเนื้อมีทั้งความ
แข็งแรง พลัง และความอดทนในเวลาเดียวกัน ดังน้ันการฝึกความแข็งแรงและความอดทนมักจะฝึกควบคู่กัน 
แต่ปัญหาหรือคําถามที่สําคัญในการสร้างโปรแกรมก็คือการฝึกควบคู่กันน้ันจะได้ประโยชน์มากกว่า การฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หรือความอดทนเพียงอย่างเดียวหรือไม่ (Bamman, 1996) 
 
 วิลสัน (Wilson, 1994) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีความสําคัญต่อระดับความสามารถ
ของนักกีฬาประเภทที่ต้องใช้พลังกล้ามเน้ือเป็นอย่างย่ิง เมื่อกล้ามเน้ือมีความแข็งแรงน้อย อาจจะพัฒนาให้
กล้ามเน้ือออกแรงอย่างรวดเร็วได้ไม่เต็มที่ เวส์ทคอท (Wesrcott, 1996) ได้กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือ ทําให้เรารู้สึกว่าเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี มีความสามารถ
สูงในการเคลื่อนไหว อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างให้กระดูก เอ็นกล้ามเน้ือ และเอ็นยึดข้อแข็งแรงขึ้น และยังช่วยลด
ปัญหาทางสุขภาพได้ เช่น การเจ็บป่วย อาการปวดเม่ือยตามร่างกายหรือโรคเก่ียวกับกระดูกและข้อ เป็นต้น 
การฝึกความแข็งแรง นอกจากจะเพ่ิมการใช้พลังงานในแต่ละวันแล้ว ยังไปเร่งการเผาผลาญในขณะฝึกอีกด้วย 
ทําให้ร่างกายเผาผลาญแคลอรี่ได้มากขึ้น ส่งผลให้นํ้าหนักตัวไม่เพ่ิมมากเกินไป ทําให้สัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความยืดหยุ่น เคลื่อนไหวได้ตลอดช่วง เฟลคและเครเมอร์ (Fleck and Kraemer, 
1987) ได้กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วยนํ้าหนักหรือการยกนํ้าหนัก ช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
โดยเฉพาะความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกล้ามเน้ือ และยังช่วยเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของร่างกายและความสามารถทางกีฬาอีกด้วย 
 การฝึกด้วยนํ้าหนักและการฝึกแบบมีแรงต้าน เป็นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซึ่งการเพ่ิม
ขนาดของกล้ามเนื้อน้ัน เป็นผลมาจากการฝึกความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นมากกว่าการ
ฝึกความแข็งแรงแบบอดทน ถ้าไม่ฝึกความแข็งแรงก็จะทําให้ขนาดของกล้ามเน้ือลดลงได้ ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือสูงสุดสามารถพัฒนาให้ได้ผลดีที่สุดได้โดยการฝึกที่นํ้าหนักมาก ใช้จํานวนคร้ังน้อย ส่วนความแข็งแรง
แบบยืดหยุ่นหรือพลังสามารถพัฒนาได้โดยใช้นํ้าหนักปานกลาง โดยใช้จังหวะที่เร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรง
แบบอดทนสามารถพัฒนาได้โดยใช้นํ้าหนักน้อยแต่จํานวนคร้ังมาก (Thompson, 1991) 
 

ในเร่ืองของการพัฒนาความแข็งแรงน้ันสามารถสรุปได้ว่า การฝึกด้วยนํ้าหนักมีบทบาทกับนักกีฬาที่
ต้องใช้ความแข็งแรงเป็นอย่างมากและช่วยเพ่ิมสมรรถนะความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายและ
ความสามารถในการเล่นกีฬา ตลอดจนช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้ดีที่สุด ความเร็วในการว่ิง
ระยะสั้นได้ดี ช่วยพัฒนาพลังกล้ามเน้ือในการกระโดด ช่วยพัฒนาพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน พัฒนาความอดทน
ของกล้ามเน้ือ พัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน และพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต  
 

หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 
 หลักการฝึกเกิน (Overload Principle)  
 เป็นหลักที่สําคัญที่สุดในการฝึกยกนํ้าหนัก   (Weight Training) เพราะนํ้าหนักเป็นแรงต้าน ทําให้
เซลล์กล้ามเน้ือทํางานมากกว่าสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน นํ้าหนักที่เกินจะกระตุ้นให้กล้ามเน้ือเจริญเติบโต
ขึ้น แข็งแรงขึ้น หลักการฝึกเกินจึงต้องทําโดย 

1. เพ่ิมแรงต้านหรือนํ้าหนักที่จะยก 
2. เพ่ิมจํานวนคร้ังของการยก 



 ภายในกล้ามเน้ือจะมีเส้นใยกล้ามเน้ือ (Fiber) เป็นจํานวนมาก เส้นใยกล้ามเน้ือมีความสามารถ
แตกต่างกัน คุณสมบัติที่เห็นได้ชัดเจน คือ เส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัว (Fast – Twitch) และเส้นใยกล้ามเน้ือ
ชนิดหดตัวช้า (Slow - Twitch) กล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวได้เร็วและแรงกว่ากล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้า 
ในการเล่นกีฬาจึงต้องคํานึงถึงชนิดของกล้ามเน้ือที่ใช้ 
 กล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็วสามารถนําพลังงานมาใช้ทันทีทันใด มากกว่ากล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้า เช่น 
กลุ่มกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) และน่อง  (Gastrocnemius) ซึ่งมี
จํานวนกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกว่ากล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้า เพ่ือใช้ในการขว้าง การเร่งความเร็ว และการ
กระโดด เป็นต้น 
 กล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้าสามารถนําพลังงานมาใช้ได้น้อย แต่ใช้ได้เป็นระยะเวลานานกว่ากล้ามเน้ือ
ชนิดหดตัวเร็ว เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อขา สะโพก และหลัง ซึ่งเรามักใช้กล้ามเน้ือกลุ่มเหล่าน้ีในกีฬาประเภทเล่น
นาน ทนทาน ได้แก่ การว่ิงระยะไกล หรือการขี่จักรยานทางไกล  เป็นต้น 
 จึงเรียกได้ว่าใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว ใช้พลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic) และใยกล้ามเน้ือ
ชนิดหดตัวช้าใช้พลังงานแอโรบิก (Aerobic) ส่วนในด้านการฝึกยังไม่มีหลักฐานปรากฏแน่นอนว่าผลการฝึกจะ
ทําให้ใยกล้ามเน้ือเกิดการเปลี่ยนชนิดไปได้ แต่การฝึกสามารถเปลี่ยนรูปร่างและองค์ประกอบอ่ืนๆ ได้ เช่น ผล
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ถ้าเปรียบเทียบกันพบว่า ทําให้กล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเพ่ิมขนาดใหญ่ขึ้น
อย่างมาก ในขณะที่กล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้าใหญ่ขึ้นเช่นเดียวกันแต่เพียงเล็กน้อย ส่วนผลจากการฝึกความ
ทนทานของกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้าจะเพ่ิมปริมาณความสามารถในการใช้ออกซิเจนได้มากกว่ากล้ามเนื้อชนิด
หดตัวเร็ว ที่เพ่ิมเพียงเล็กน้อย และผู้เช่ียวชาญส่วนใหญ่ไม่เห็นด้วยกับสมมติฐานที่ว่า นักว่ิงมาราธอนจะมี
อัตราส่วนของกล้ามเน้ือชนิดหดตัวช้ามาก  เน่ืองจากการฝึกหรือผลมาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม ปัจจุบัน
น้ีนักวิจัยยังคงจําเป็นต้องใช้นักกีฬาระดับโลกที่ผ่านการฝึกมาอย่างหนัก เป็นกลุ่มทดลองในการวิจัยเพ่ือศึกษา
ขั้นต่อไป 
 หลักการใช้แรงต้านทานก้าวหน้า (Progressive Resistance Principle) 
 กล้ามเนื้อต้องได้รับการฝึก โดยใช้นํ้าหนักเป็นแรงต้านทาน ย่ิงนํ้าหนักมากเท่าใดก็ย่ิงกระตุ้นให้
กล้ามเน้ือเจริญเติบโตมากขึ้นเท่าน้ัน หลักการใช้แรงต้านทานจึงเป็นหลักในการฝึกยกน้ําหนัก (Weight 
Training) ซึ่งต้องทําเป็นชุดและจํานวนคร้ัง คือ 2 - 3 ชุด และ 7 - 12 ครั้ง เป็นหลักทั่วๆ ไป 
 หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) 
 การฝึกกล้ามเน้ือต้องศึกษาว่า มัดกล้ามเนื้อใดที่จะนําไปใช้ประโยชน์ในการเคลื่อนที่ของกิจกรรม
การออกกําลังน้ัน เน่ืองจากกีฬาแต่ละประเภทใช้กล้ามเน้ือมัดสําคัญๆ แตกต่างกัน ควรฝึกกล้ามเน้ือให้
เฉพาะเจาะจง หรือใกล้เคียงการนําไปใช้จริงให้มากที่สุด 
 การวางแผนการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength Training Strategy) ดังน้ี 

1. จํานวนคร้ังที่ยก 
7 - 12 ครั้ง สําหรับการยกแต่ละชุด โดยใช้เวลายกติดต่อกันอย่างน้อย 40 วินาที   

และไม่ควรเกิน 70 วินาที 
2. นํ้าหนักที่จะยก 

การยกนํ้าหนักที่มากเกินความสามารถ อาจจะทําให้ไม่สามารถยกได้ถึง 7 และ 12 
ครั้ง ดังน้ันควรเลือกใช้นํ้าหนักเบาไว้ก่อน โดยสังเกตว่ายกได้ 7 - 12 ครั้งอย่างสบาย และฝึกจนกระทั่ง
สามารถเพ่ิมนํ้าหนักได้ต่อไป 

3. เวลาที่จะเพ่ิมนํ้าหนักได้ 



เมื่อยกนํ้าหนักได้เกินคร้ังที่ 7 และรู้สึกอ่อนแรงเมื่อจะยกในคร้ังที่ 9 หรือ10   
สามารถเพ่ิมนํ้าหนักได้ เพราะนั่นแสดงว่ากล้ามเน้ือพร้อมที่จะรับนํ้าหนักได้อีก 

4. จํานวนชุด 
ชุด (Set) หมายถึง จํานวนคร้ังที่จะยกทั้งหมดแล้วพัก เช่น วิดพ้ืน 10 ครั้ง เรียกว่า  

1 ชุด การวิดพ้ืนกระตุ้นการทํางานของกล้ามเน้ือ ทั้งความแข็งแรงและความทนทาน 2 - 5 ชุด   เป็นที่นิยมกัน 
แต่อย่างไรก็ตาม 3 ชุด เป็นเกณฑ์มาตรฐานที่ดีที่สุด 

5. ระยะเวลาพักระหว่างชุด (Set) 
การพักระหว่างชุด (Set) เป็นสิ่งจําเป็น โดยใช้เวลาพักระหว่างชุด (Set) ต่อชุด (Set)  

ให้น้อยที่สุด ซึ่งไม่ควรเกิน 1 นาที ส่วนการพักที่นานกว่า 1 นาที ควรเป็นระยะพักในช่วงภายหลังการฝึกความ
แข็งแรงกล้ามเน้ือเสร็จสิ้นแล้ว และพร้อมที่จะฝึกโปรแกรมสมรรถภาพด้านอ่ืนๆ เช่น ความทนทานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนโลหิต 

6. จะใช้เคร่ืองมือใด 
เคร่ืองมือที่ใช้ในห้องออกกําลัง  ผู้ฝึกต้องเลือกใช้จากกลุ่มกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ๆ  

ก่อนเครื่องใดยังไม่มีผู้ใช้ควรเข้าไปใช้ ไม่จําเป็นต้องรอนาน เพราะอาจทําให้ร่างกายไม่พร้อมต่อเน่ืองกัน กลุ่ม
กล้ามเน้ือมัดหน่ึงสามารถใช้เครื่องได้หลายชนิด ผู้ฝึกจึงสามารถใช้ได้ถึงแม้ว่าจะฝึกกล้ามเน้ือมัดเดียวกัน 
เพราะจะช่วยให้ไม่เบ่ือง่าย เป็นผลดีต่อสภาวะจิตใจ 

7. ความบ่อยของการออกกําลังกาย 
การออกกําลัง 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นที่นิยมกันทั้งการฝึกเพ่ือสุขภาพ และฝึกเพ่ือ 

การแข่งขัน มีการค้นคว้าพบว่า ไม่ควรท้ิงช่วงเวลาการฝึกกล้ามเน้ือแต่ละครั้งนานเกิน 2 – 3 วัน      การฝึกจึง
น่าจะเป็นวันเว้นวัน หรือ 3 วันติดต่อกัน และพักไม่เกิน 3 วัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 4  แสดงการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยทั่วๆ ไป เป็นดังน้ี 
 

รายการ 2 สัปดาห์แรก 2 สัปดาห์ที่ 2 2 สัปดาห์ที่ 3 คงที่ 
ออกแรง (%ของความสามารถสูงสุด) 
จํานวนคร้ัง 
จํานวนรอบ 

65  - 75% 
15 - 20 
5 – 6 

75 - 90% 
10 - 15 
4 -  5 

90 – 100% 
5 - 15 
3 - 4 

95% 
5 
3 

 
ตารางที่ 5  แสดงการฝึกเพ่ือความแข็งแรงสูงสุด  กําลัง  และความอดทนของกล้ามเน้ือ 
 

รายการ จุดมุ่งหมาย 
ความแข็งแรง กําลัง อดทน 

นํ้าหนัก  (Load) มาก ปานกลางถึงน้อย ปานกลาง 
จํานวนคร้ัง  (Repetitions)                                น้อย ปานกลาง มาก 
จํานวนชุด  (Sets) มาก ปานกลาง น้อย 
จังหวะของการยก(Rhythm of Performance) ช้า เร็ว ช้าถึงปานกลาง 
ช่วงเวลาพัก  (Rest Interval) นาน ปานกลาง น้อย 
 
 นอกจากนั้น บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกความแข็งแรง (Strength Training 
Principle) ไว้ดังน้ี                

1. หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) ความหลากหลายในการฝึก เป็น
สิ่งจําเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อสภาพร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ํากัน
น้ัน นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหน่าย ไม่อยากฝึก การให้ความหลากหลายรูปแบบในการฝึกที่เหมาะสมกับการ
พัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน ในช่วงระหว่างการแข่งขัน หรือจบฤดูการแข่งขัน ความ
หลากหลายในการให้นํ้าหนักในการฝึก ที่สอดคล้องกับหลักการเพ่ิมนํ้าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก ความ
หลากหลายในชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว (ช้า ปาน
กลาง และเร็ว) ตามโปรแกรม ช่วงของการฝึก และความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมือที่ใช้ฝึก ความ
หลากหลาย ในระยะฝึกตามแผนการฝึก จะทําให้เพ่ิมประสิทธิภาพของการฝึกได้มากขึ้น 

2. หลักของความแตกต่างของบุคคล (Principle of Individualization) ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในการฝึก ที่จะต้องคํานึงถึงคือ ระดับความสามารถของแต่ละบุคคล และพ้ืนฐานของการฝึกในแต่ละบุคคล 
ดังนั้นการฝึกในแต่ละบุคคล แม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน การฝึกก็อาจไม่เหมือนกัน 
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงท่ีจะ
พัฒนาความแข็งแรงในกีฬาชนิดนั้นๆ จึงต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว หรือทักษะในกีฬา ซึ่งควรพิจารณาดังน้ี ระบบพลังงานหลักที่ต้องใช้ในกีฬา การเลือกการฝึกความ
แข็งแรง จะต้องให้สอดคล้องตรงกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการฝึกเพ่ือที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ความอดทน เช่น 
ว่ิงระยะไกล ว่ายน้ําระยะไกล ก็จะต้องฝึกความอดทนของกล้ามเน้ือเป็นหลักก็ต้องให้ตรงกับกลุ่มกล้ามเน้ือที่ใช้
งาน 



 4. หลักของการเพ่ิมนํ้าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase of Load 
in Training) ความก้าวหน้าของการเพ่ิมนํ้าหนักในการฝึก เป็นพ้ืนฐานสําหรับวางแผนการฝึกของนักกีฬา ซึ่ง
ควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนด้วย 

 
บอมพา (Bompa, 1996) ได้ให้แนวคิดไว้ว่า การฝึกความแข็งแรงเพ่ือที่จะพัฒนาระบบประสาท

กล้ามเน้ือให้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพ่ือประสิทธิผลในการแข่งขันกีฬา การฝึกความแข็งแรง จึง
เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังหรือความสามารถของกล้ามเน้ือที่จะใช้แรง ซึ่งการฝึกจะต้องมีการวางแผน การจัด
โปรแกรมการฝึกระยะยาว (Periodization) โดยอาจจะแบ่งได้ดังน้ี 

ระยะเตรียม 
- การฝึกเพ่ือการปรับตัวทางกายภาค 
- การฝึกความแข็งแรงสูงสุด 
- การเตรียมไปสู่พลังอดทนของกล้ามเน้ือ 

ระยะแข่งขัน 
- การรักษาสภาพร่างกาย 
- การฝึกพลัง 
- การฝึกความอดทนของกล้ามเน้ือ 
- การหยุดฝึกความแข็งแรง 

ระยะการเปลี่ยนแปลง 
- การฝึกชดเชย 

การฝึกเพ่ือการปรับตัวทางกายวิภาค 
 การฝึกระยะน้ีเป็นการให้กล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ เอ็นกล้ามเน้ือ ได้มีการปรับตัวให้รับสภาพการฝึกที่
หนักต่อไป และการฝึกระยะน้ีจะต้องสร้างความแข็งแรงที่สมดุลกันในการงอและเหยียดของกล้ามเน้ือ ซึ่งเป็น
ระยะที่เตรียมความแข็งแรงพ้ืนฐาน ที่จะนําไปสู่การฝึกความแข็งแรงสูงสุดต่อไป โดยใช้เวลา 8 - 10 สัปดาห์ 

การฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือพัฒนาความเร็วและความแข็งแรง 
 การฝึกด้วยแรงต้านหรือการฝึกด้วยนํ้าหนัก เป็นหัวใจสําคัญในการเตรียมนักกีฬาประเภทที่ต้องใช้
ความเร็วสูงสุด โดยต้องคํานึงถึงปัจจัยที่เก่ียวข้อง ดังน้ี 

- ความต้องการความแข็งแรงของนักกีฬาในแต่ละประเภท 
- ระดับความสามารถของนักกีฬา 
- กลุ่มกล้ามเน้ือที่ใช้ในการเล่นกีฬาน้ันๆ 
- ลักษณะการหดตัวของกล้ามเน้ือในการเคลื่อนไหวท่าต่างๆ 
- ลักษณะการเคลื่อนไหวในการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
- ความหนักและความบ่อยของการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
- ความก้าวหน้าของการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
การฝึกด้วยแรงต้าน สามารถแบ่งได้เป็น 3 ประเภทใหญ่ๆ ได้แก่ 
1. การฝึกด้วยนํ้าหนักที่หนักมาก โดยจะใช้ความหนัก 80 - 90% ของ 1 RM ใช้ 



จํานวนคร้ังน้อย 4 - 6 ครั้ง โดยอาศัยทฤษฎีที่ว่า การยกนํ้าหนักด้วยความหนักมากจะมีผลทําให้มีการระดม
หน่วยยนต์ได้สูงสุด และเป็นการเพ่ิมขนาดของกล้ามเน้ือให้ใหญ่และแข็งแรงขึ้น การฝึกแต่ละครั้งจะฝึก 3 - 4 
ชุดๆ ละ 4 - 6 ครั้ง พักระหว่างเซต 2 - 3 นาที 
  2. การฝึกด้วยแรงต้านแบบเคลื่อนที่ จะแตกต่างกับการฝึกด้วยนํ้าหนักที่หนักมาก โดยจะใช้
ความหนัก 30 - 40% ของ 1 RM ด้วยจังหวะที่เร็ว การฝึกรูปแบบนี้เป็นการฝึกเฉพาะกีฬา เป็นการสร้างพลัง
สูงสุดของกล้ามเน้ือ ซึ่งมีรายงานผลว่าการฝึกวิธีน้ีจะได้มาซึ่งความสามารถสูงสุดวิธีหน่ึง โดยจะฝึก 4 ชุดๆ ละ 
10 - 15 ครั้ง ใช้เวลาพักระหว่างชุด น้อยกว่า 30 วินาที 
  3. การฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาให้ออกแรงสูงสุดด้วย
ความเร็วสูง กิจกรรมที่ต้องการความเร็วสูง ได้แก่ นักว่ิงระยะสั้น และนักกีฬาประเภททีมที่ต้องใช้การกระโดด 
การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 
  การเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริก สามารถแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 
  1. ระยะการเหยียดตัวของกล้ามเน้ือ เป็นช่วงที่นักกีฬาลงสู่พ้ืน กล้ามเน้ือเตรียมตอบสนองต่อ
แรงกระแทกกับพ้ืน 
  2. ระยะอะมอทิเซช่ัน (Amortization) เป็นระยะที่สองของการฝึกพลัยโอเมตริก เป็น
ช่วงเวลาระหว่างหลังจากการเกิดการหดแบบยาวออกและจะเร่ิมต้นการหดแบบส้ันเข้า ถ้าระยะเวลาของ
ระยะอะมอทิเซช่ันสั้นจะมีผลทําให้เกิดการหดตัวแบบสั้นอย่างรวดเร็ว เพราะมีการกระตุ้นรีเฟล็กซ์ยืด 
(Stretch Reflex) (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) ซึ่งสิ่งสําคัญอยู่ที่การใช้ความเร็ว
สูงสุดในการกระโดดขึ้นหลังจากที่เท้ากระทบพ้ืน ถ้านักกีฬามีความเร็วสูงและใช้เวลาสั้นที่สุด จะทําให้เกิดพลัง
สูงสุด 
  3. ระยะการหดตัวของกล้ามเน้ือ เป็นช่วงที่เร่ิมกระโดดขึ้นจากพ้ืน ความหนักของการฝึกพลัย
โอเมตริก สามารถประเมินได้จาก 

- ทิศทางของการกระโดด 
- ความเร็วในการกระโดด 
- การเปลี่ยนตําแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 
- ลักษณะของพ้ืนผิวที่ใช้ในการกระโดด 
- การแบกนํ้าหนักในการกระโดด (Hawley and Burke, 1998) 

 
จากหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า มีหลักการฝึกเพ่ือ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ได้แก่ หลักการฝึกเกิน (Overload Principle) หลักการใช้แรงต้านทาน
ก้าวหน้า (Progressive Resistance Principle) หลักการฝึกเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) และ
จะต้องมีการวางแผนการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยคํานึงถึงเร่ือง จํานวนคร้ังที่ยก นํ้าหนักที่จะยก 
เวลาที่จะเพ่ิมนํ้าหนักได้ จํานวนชุดฝึก ระยะเวลาพักระหว่างชุด  จะใช้เครื่องมือใดในการฝึก และความบ่อย
ของการออกกําลังกาย  

 
 
 
 
 



การออกแบบการฝึกความแข็งแรงด้วยนํ้าหนัก 
 

 บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวว่า ในการฝึกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเป็นเปอร์เซ็นต์ของ
ความหนักในการยกได้สูงสุดใน 1 ครั้ง ซึ่งความหนักเป็นบทบาทของพลังของประสาทท่ีถูกกระตุ้นในการฝึก
ความแข็งแรงของการกระตุ้นจึงขึ้นอยู่กับนํ้าหนัก ความเร็วในการแสดงการเคลื่อนไหว และช่วงการพักระหว่าง
การยก ความหนักของการให้นํ้าหนัก สรุปได้ดังนี้ 
 
ตารางที่ 6 แสดงการเคลื่อนไหว และช่วงการพักระหว่างการยก ความหนักของการให้นํ้าหนัก 
 

ค่าความหนัก 
(Intensity Value) 

นํ้าหนักที่ให้ 
(Load) 

% of 1 RM ชนิดของการหดตัว 
(Type of Contraction) 

1 หนักเหนือกว่าสูงสุด > 105 เหยียดออก/ หดเกร็งอยู่กับที่ 
2 หนักสูงสุด 90-100 หดตัวเข้า 
3 หนัก 80-90 หดตัวเข้า 
4 หนักปานกลาง 50-80 หดตัวเข้า 
5 หนักน้อย 30-50 หดตัวเข้า 

 
 
ตารางที่ 7 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการให้นํ้าหนักกับจํานวนคร้ัง  

 
% of 1 RM จํานวนคร้ัง 

100 
95 
90 
85 
80 
75 
70 
65 
60 
50 
40 
30 

1 
2-3 
4 
6 

8-10 
10-12 

15 
20-25 

25 
40-50 
80-100 

> 100-150 
 
ในการยกนํ้าหนักที่มากที่สุดได้เพียง 1 ครั้ง เทียบความหนักได้เท่ากับ 100% ถ้ายกได้ 2-3 คร้ัง เทียบ

ความหนักได้เท่ากับ 95% หรือยกได้ 8-10 คร้ัง เทียบความหนักได้เท่ากับ 80% เป็นต้น เฟลคและเครย์เมอร์ 
(Fleck and Kraemer, 1987 อ้างใน Heyward, 1991) ได้เสนอแนะการออกแบบการฝึกด้วยนํ้าหนักเพ่ือ



พัฒนาความแข็งแรงและความอดทน ซึ่งความหนักจะแสดงโดยใช้  RM (Repetition Maximum) หรือ
เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM ดังน้ี 

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

 สําหรับจังหวะหรือความเร็วในการยกน้ําหนักน้ัน จะขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึกว่าจะฝึกเพ่ือ
พัฒนาขนาดของกล้ามเน้ือ ต้องใช้จังหวะปานกลาง ฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด และพลังจะต้องใช้จังหวะ
เร็วในการยก ส่วนการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทน จะใช้จังหวะปานกลางถึงช้า 
  

บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกความแข็งแรงกับความเร็วในการ
เคลื่อนไหวไว้ดังน้ี 
 
ตารางที่ 8 แสดงวัตถุประสงค์ของการฝึกความแข็งแรงกับความเร็วในการเคลื่อนไหว 
 

วัตถุประสงค์ของการฝึกความแข็งแรง ความเร็วในการเคลื่อนไหว 
สร้างกล้ามเน้ือให้มีขนาดใหญข่ึ้น 
ความแข็งแรงสูงสุด 
พลัง 
ความอดทน 

ปานกลาง 
เร็ว 
เร็ว 

ปานกลาง-ช้า 
 
 และบอมพา (Bompa, 1993) ได้ให้ข้อเสนอแนะในการให้นํ้าหนัก จังหวะการยกช่วงเวลาพักและผล
การฝึก ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 9 แสดงการให้นํ้าหนัก จังหวะการยก ช่วงเวลาพัก และผลการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
 

ความหนัก % จังหวะในการยก ช่วงเวลาพัก ผลการฝึก 
> 105 

 
80 - 100 

 
60 - 80 
50 - 80 
30 – 50 

ช้า 
 

ช้าถึงปานกลาง 
 

ช้าถึงปานกลาง 
เร็ว 

ช้าถึงปานกลาง 

4 - 5/7 
 

3 - 5/7 
 
2 

4 - 5 
1 – 2 

- พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
และความตึงตัวของกล้ามเน้ือ 
- พัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
และความตึงตัวของกล้ามเน้ือ 
- พัฒนาขนาดของกล้ามเน้ือ 
- พัฒนาพลังกล้ามเน้ือ 
- พัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือ 

 
นอกจากน้ันบอมพา (Bompa, 1993) ได้ให้ข้อเสนอแนะในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ตาม

วัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการ ดังน้ี 
 
ตารางที่ 10 แสดงการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการ 
 

ชนิดของโปรแกรม 
การฝึก 

ความหนัก จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก
ระหว่างเซต 

จํานวน
ท่า 

จํานวนวันต่อ
สัปดาห์ 

ระยะเวลาใน
การฝึก 

จังหวะใน
การยก 

-โปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
-โปรแกรมการฝึกพลัง
กล้ามเน้ือ 
-โปรแกรมการฝึกพลัง
อดทนของกล้ามเน้ือ 
-โปรแกรมการฝึกความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

85 -100% 
 

80-90% 
 

70-85% 
 

50-60% 

6-10 เซต 
 

3-5 เซต 
 

2-4 เซต 
 

2-4 เซต 

1-4 คร้ัง 
 

4-8 คร้ัง 
 

15-30 คร้ัง 
 

30-60 คร้ัง 

3-6 นาที 
 

2-4 นาที 
 

8-10 นาที 
 

2 นาที 

3-5 ท่า 
 

2-3 ท่า 
 

2-3 ท่า 
 

2-3 ท่า 

2-3 วัน 
 

1-2 วัน 
 

2-3 วัน 
 

2-3 วัน 

4-6 สัปดาห์ 
 

4-6 สัปดาห์ 
 

4-6 สัปดาห์ 
 

4-6 สัปดาห์ 

เร็ว 
 

เร็วที่สุด 
 

เร็วที่สุด 
 

ปานกลาง 

 
 ในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักข้ึนอยู่กับวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการฝึกว่าฝึกเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรง พลัง พลังความอดทนหรือความอดทนของกล้ามเน้ือ จะมีการใช้ความหนักและปริมาณ
การฝึกที่แตกต่างกันออกไป 
 
 เฟลค และเครย์เมอร์ (Fleck and Kraemer, 1987 อ้างใน Heyward, 1991) ได้ออกแบบโปรแกรม
การฝึกด้วยนํ้าหนักไว้ ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 11  แสดงการออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ตามชนิดของการฝึก จํานวนชุด  
ความหนัก จํานวนคร้ัง ความถ่ี และช่วงเวลา 

ชนิดของการ
ฝึก 

จํานวน
ชุด 

ความหนัก จํานวน
ครั้ง 

ความถ่ี ช่วงเวลา 

ความแข็งแรง 
ความอดทน 

3 
3 

6 RM หรือ 85% 1 RM 
15 RM หรือ60% 1 RM 

6 
15 

3 - 5 วัน/ สัปดาห์ 
3 - 5 วัน/ สัปดาห์ 

6 สัปดาห์หรือมากกว่า 
6 สัปดาห์หรือมากกว่า 

 
 บีเคิล, เอิล และวาเธน (Baechle, Earle and Wathan, 2000) ได้เสนอแนวทางในการจัดโปรแกรม
การฝึกด้วยนํ้าหนักไว้ดังน้ี 
 
 
ตารางที่ 12  แสดงแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ตามเป้าหมายของการฝึก  

ความหนัก จํานวนคร้ัง และจํานวนเซต 
 

เป้าหมายของการฝึก ความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนเซต 
1. การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือ 
2. การฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ 
    - กีฬาที่ใช้ความพยายามคร้ังเดียว 
    - กีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ําๆ กัน 
3. การฝึกเพ่ือพัฒนาขนาดของ 
เส้นใยกล้ามเน้ือ 
4. การฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

ต้ังแต่ 85% ขัน้ไป 
 
 

80 - 90% 
75 - 85% 
67 - 85% 

 
ต้ังแต่ 67% ลงมา 

ไม่เกิน 6 ครั้ง 
 
 

1 - 2 ครั้ง 
3 - 5 ครั้ง 
6 - 12 ครั้ง 

 
ต้ังแต่ 12 ครั้งขึ้นไป 

2 - 6 ชุด 
 
 

3 - 5 ชุด 
3 - 5 ชุด 
3 - 6 ชุด 

 
2 - 3 ชุด 

  
จากหลักการเก่ียวกับการออกแบบการฝึกความแข็งแรงด้วยนํ้าหนักสามารถสรุปได้ว่า การออกแบบ

การฝึกด้วยนํ้าหนักน้ันขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และเป้าหมายของการฝึกว่าฝึกเพ่ือวัตถุประสงค์ใด เช่น เพ่ือ
พัฒนาขนาดของกล้ามเน้ือ พัฒนาความแข็งแรง พลัง พลังความอดทนหรือความอดทนของกล้ามเน้ือ ซึ่งในแต่
ละวัตถุประสงค์ก็จะมีการใช้ความหนักและปริมาณการฝึกตลอดจนความเร็วในการยกที่แตกต่างกันออกไป 
ดังน้ี 

1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  
1.1 ใช้ความหนัก 85 – 100% ของ 1RM 
1.2 จํานวนเซต 6 – 10 เซต 
1.3 จํานวนคร้ัง 1 – 4 ครั้ง 
1.4 เวลาพักระหว่างเซต 3 – 6 นาที 
1.5 จํานวนท่า 3 – 5 ท่า  
1.6 จํานวนวันต่อสัปดาห์ 4 – 6 วัน / สัปดาห์ 
1.7 จังหวะในการยกเร็ว 



2. โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อ  
2.1 ใช้ความหนัก 80 – 90% ของ 1RM 
2.2 จํานวนเซต 3 –  5 เซต 
2.3 จํานวนคร้ัง 4 – 8 ครั้ง 
2.4 เวลาพักระหว่างเซต 2 – 4 นาที 
2.5 จํานวนท่า 3 – 5 ท่า  
2.6 จํานวนวันต่อสัปดาห์ 1 - 2 วัน/ สัปดาห์ 
2.7 จังหวะในการยกเร็วที่สุด 

3. โปรแกรมการฝึกพลังอดทนของกล้ามเน้ือ  
3.1 ใช้ความหนัก 70 - 85 % ของ 1RM 
3.2 จํานวนเซต 2 – 4 เซต 
3.3 จํานวนคร้ัง 15 – 30 ครั้ง 
3.4 เวลาพักระหว่างเซต 8 - 10 นาที 
3.5 จํานวนท่า 2 - 3 ท่า  
3.6 จํานวนวันต่อสัปดาห์ 2 - 3 วัน/ สัปดาห์ 
3.7 จังหวะในการยกเร็วที่สุด 

4. โปรแกรมการฝึกความอดทนของกล้ามเน้ือ  
4.1 ใช้ความหนัก 50 - 60% ของ 1RM 
4.2 จํานวนเซต 2 - 4 เซต 
4.3 จํานวนคร้ัง 30 – 60 ครั้ง 
4.4 เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 
4.5 จํานวนท่า 2 - 3 ท่า  
4.6 จํานวนวันต่อสัปดาห์ 2 - 3 วัน / สัปดาห์ 
4.7 จังหวะในการยกปานกลาง 

 
 ลําดับในการออกกําลังกาย (Arrangement of the Exercise Principle) 

 
การออกกําลังกล้ามเน้ือโดยใช้นํ้าหนักเป็นแรงต้าน ต้องกําหนดแผนการฝึกตามลําดับ

จากกล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆ ไปสู่กล้ามเน้ือมัดเล็ก เพราะกล้ามเน้ือมัดเล็กจะล้าได้เร็วกว่ามัดใหญ่
และมีขีดจํากัดความสามารถรับนํ้าหนัก รับนํ้าหนักได้น้อยกว่า แผนการฝึกต้องจัดโดยไม่ให้
กล้ามเน้ือมัดเดิมถูกใช้งานต่อเน่ืองกัน จึงควรเรียงลําดับดังน้ี 

1. ขาส่วนบนและสะโพก 
2. ส่วนอกและแขนส่วนบน 
3. หลังและขาด้านหลัง 
4. ขาส่วนล่างและข้อเท้า 
5. หัวไหล่และแขนส่วนบนด้านหลัง 
6. หน้าท้อง 



7. แขนส่วนบนด้านหน้า 
จากลําดับในการออกกําลังกายกล้ามเน้ือโดยใช้นํ้าหนักเป็นแรงต้านข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าการ

ฝึกกล้ามเน้ือโดยใช้นํ้าหนักควรใช้การฝึกด้วยนํ้าหนักจากกล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆ ไปสู่กล้ามเน้ือมัดเล็ก เน่ืองจาก
กล้ามเน้ือมัดเล็กจะล้าได้เร็วกว่ามัดใหญ่ 
 
การวัดสัดส่วนของร่างกาย 
 
                             เราจะทราบได้อย่างไรว่าการออกกําลังกาย หรือการฝึกร่างกายจะทําให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของกล้ามเน้ือในร่างกายหรือไม่เราจะต้องทราบว่าก่อนการออกกําลังกายหรือการฝึกร่างกาย
ขนาดของกล้ามเน้ือร่างกายเป็นอย่างไร  ฉะน้ันจึงต้องมีการวัดก่อนที่จะทําการฝึก Berger ( 1984 ;55-56 ) 
ได้เสนอการวัดเส้นรอบวงของร่างกาย  ซึ่งเขาใช้เทปผ้าในการวัด  ก่อนวัดจะต้องกําหนดตําแหน่งที่จะวัดโดย
ทําการวัดรอบอวัยวะดังต่อไปนี้ คือ  คอ (neck) แขนท่อนบน ( upper arm ) แขนทอ่นล่าง (lower arm)  
ข้อมือ ( wrist ) อก ( chest ) เอว (waist ) สะโพก ( hips ) ต้นขา ( thigh ) และน่อง ( calf ) หน่วยที่ใช้ใน
การวัดเป็นน้ิว ส่วน Verducci ( 1980: 218 – 219) ได้เสนอวิธีการวัดเส้นรอบวงของร่างกายไว้ดังน้ี คือ การ
วัดให้วัดขณะที่ร่างกายยืนท่ากายวิภาคยกเว้น การวัดแขนและไหล่จะวัดขณะผู้ถูกทดสอบอยู่ในท่าน่ัง หน่วยที่
ใช้วัดเป็นน้ิว การวัดจะกระทํา 2 ครั้งโดยให้ค่าใกล้เคียงกันมากที่สุดไม่เกิน 1/8 น้ิว จะทําการวัดครั้งที่ 3 แล้ว
หาค่าเฉลี่ย โดยมีทศนิยม 2 ตําแหน่ง และข้อสําคัญในการวัดเส้นรอบวงของกล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ควรให้เทป
วัดแตะผิวหนังแต่เพียงเบา ๆ  อุปกรณ์การวัด คือ gulick tape หรือ ใช้เทปผ้า วิธีการวัด มีดังน้ี 

1. อก วัดส่วนรอบเหนือหน้าอก ถัดจากรักแร้ลงมาเล็กน้อย ขณะปล่อยลมหายใจออก 
2. แขนท่อนบน  วัดขณะที่งอแขนทํามุมมากที่สุด ให้บันทึกจุดสูงที่สุด 
3. แขนท่อนล่าง  วัดขณะเหยียดแขนออกขนานกับพ้ืน  ให้บันทึกช่วงที่ใหญ่ที่สุดของแขน 
4. ไหล่  ให้เทปผา่นกล้ามเน้ือหัวไหล่ตรงจุดที่กว้างที่สุดของไหล่  วัดผ่านมาบรรจบกระดูก

หน้าอก และกระดูกซี่โครงคู่ที่ 2 
5. เอว  วัดรอบเอวให้เทปผ่านสะดือขณะที่กําลังปล่อยลมหายใจออก ( Boonchai, 1984: 

74 ) 
6. สะโพก  วัดผ่านกล้ามเน้ือสะโพก และด้านหน้าอยู่ระดับหัวหน่าว 
7. ต้นขา  วัดช่วงต้นขาด้านล่างของกล้ามเน้ือสะโพก วัดส่วนที่ใหญ่ที่สุด 
8. น่อง  วัดตรงช่วงที่ใหญ่ทีสุ่ดของน่อง 
 
เอกวิทย์  แสวงผล ( 2535: 51 – 54 )  ได้ศึกษาผลของการฝึกยกนํ้าหนักแบบวงจรที่มต่ีอ

ความคล่องแคล่วว่องไว  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทนของกล้ามเน้ือ โดยมีวัตถุประสงค์  เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการฝึกยกนํ้าหนักแบบวงจรที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
ความอดทนของกล้ามเน้ือ ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายวิทยาลัยครูเชียงใหม่
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาจํานวน 30 คน  ใช้โปรแกรมฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรที่ปรับปรุง
มาจากโปรแกรมของ Boonchai และ Gettman ประกอบด้วยสถานีฝึก 10 สถาน ีแต่ละสถานีใช้ความหนัก
ของการฝึก 40 – 50%ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได้ 1 ครั้ง ( 1 – RM ) โดยยกให้ได้จํานวนคร้ังมากที่สุดมากที่สุด
ภายใน 30  วินาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือก่อนและหลังการฝึก  วิเคราะห์



ข้อมูลโดยการทดสอบค่า  “ ที “ ( t-test ) ผลการวิจัยพบว่า  ความคลอ่งแคล่วว่องไว ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเน้ือก่อนการฝึกและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                        ชาติชาย   อมิตรพ่าย ( 2536 : 56-58 ) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรที่มี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิต ชายและหญิง 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรที่มีต่อพัฒนาการด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิตชายและหญิง  กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นอาสาสมัคร  เป็นนิสิตระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์จาํนวน  30 
คน เป็นชาย 17 คน เป็นหญงิ 13 คน  แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ 15 คนมีชาย 9 คน และหญิง 6 คน กลุ่มฝึกด้วย
นํ้าหนักแบบวงจร 15 คน มีชาย 8 คน และหญิง 7 คน  เครื่องมื อที่ใช้ในการวิจัยคือ  โปรแกรมการฝึกด้วย
นํ้าหนักแบบวงจรของ Berger การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่ใช้นํ้าหนักสูงสดุที่สามารถยกได้ 1 ครั้ง
ในท่า bench press และ  leg press  และการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยใช้จักรยาน 
Cateye วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ Mann- Whitney U Test ผลการวิจัยพบว่า 
 

1. พัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าอก  ต้นขาด้านหน้า  และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของกลุ่มฝึกด้วยนํ้าหนัก  และกลุม่ควบคุมแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยที่กลุ่มฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรมีพัฒนาการทั้ง 3 ด้าน
สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าอก และตน้ขาด้านหน้า  ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจของกลุ่มฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรก่อนและหลังการทดลองแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยหลังการทดลองตัวแปรทั้ง 3 มีค่าสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 

3. พัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าอก และต้นขาด้านหน้าของนิสิตชายและ
หญิงของกลุ่มฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 โดยชายมี
พัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าอกสูงกว่าหญิง และหญงิมีพัฒนาการด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าสูงกว่าชาย 

4. พัฒนาการด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิตชายและ
หญิงกลุ่มฝึกด้วยนํ้าหนักแบบวงจรไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ 

 
 
    ในปี ค.ศ. 1970  Merrifield  และ  Caliel ( อ้างถึงใน Boonchai, 1984 : 33 )  ได้ 

ศึกษาการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อความแข็งแรง  และเส้นรอบวงของกล้ามเนื้อควอไดรเซฟส์  ( quadriceps )  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิงระดับมหาวิทยาลัย  37 คน  ก่อนและหลังการฝึก  ทําการทดสอบนํ้าหนักตัว  
ความสูง  เส้นรอบวงของต้นขาและวัดไอโสเมตริกของควอไดรเซฟส์ ฝึกด้วยนํ้าหนักเป็นเวลา  8  สัปดาห์  ผล
ปรากฏว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควอไดรเซฟส์  เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  จากการ
เปรียบเทียบหลังการฝึกพบว่าในกลุ่มทีม่ีนํ้าหนักปานกลาง  เส้นรอบวงของต้นขาเพ่ิมขึ้นเล็กน้อย  แต่กลุ่มที่มี
นํ้าหนักตัวมากลดลงเล็กน้อย และน้ําหนักตัวไม่มีการเปลี่ยนแปลง 
               



                   Mayhew   และ  Gross  ( 1974 : 433 – 440 )  ได้ทําการศึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลง
ส่วนประกอบของร่างกายของเพศหญิงโดยการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ใช้แรงต้านทานสูง  กลุม่ตัวอย่างเป็นนักศึกษา
หญิงจํานวน  27  คน  แบ่งเป็นกลุ่มฝึกด้วยน้ําหนัก  17  คน  และกลุ่มควบคุม   10 คน กลุ่มที่ฝึกด้วยนํ้าหนัก
ตามโปรแกรมจะฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  ใช้เวลาฝึก 40 นาทีต่อครั้ง  เป็นเวลา 9 สัปดาห์    ท่าที่ใช้ในการฝึก
ประกอบด้วย   biceps curl,  militaly press,  supine bench  press,  latissimus dorsi pull down,  
sit-ups,  forearm curl,  bent-over rowing,  bent-arm pull over,  wrist roll, seated leg press และ 
heel raise โดยใช้ Universal Gym Machine  ใช้เทคนิค  10-RM ให้ทาํ 2 ยก ในแต่ละครั้ง สถิติทีใ่ช้  คือ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดียว  ประเมินส่วนประกอบของร่างกาย 2  ครั้ง และติดตามการฝึก
ด้วย  ผลรวมของน้ําหนักตัว  ( total body weight : BW ) ไขมันใต้ผิวหนัง 7  ตําแหน่ง  โดยใช้ 
Harpenden caliper วัดเส้นรอบวงของร่างกาย 8  ตําแหน่ง  โดยใช้เทปเหล็ก ( steel anthropometric 
tape )  วัดเส้นผ่าศูนย์กลางของกระดูก 5  ตําแหน่ง ด้วย Harpenden anthropometer และวัด whole 
body potassium-40 ( 40K ) ผลการวิจัยพบว่า เส้นรอบวงของแขนท่อนบนขณะงอ แขนท่อนล่าง ความ
กว้างของไหล่ และส่วนที่ปลอดไขมัน ( lean body mass ) จากการฝึกเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญ  ที่ระดับ .05  
ส่วนเส้นรอบวงของคอ เอว อก สะโพก ต้นขา และน่อง  แตกต่างกันแต่ไม่มีนัยสําคญั  นํ้าหนักไขมัน ( fat 
weight ) ลดลง 40K มีการเปลี่ยนแปลง คอื เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไมม่ีการ
เปลี่ยนแปลง        kการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  และสดัส่วนของร่างกายไม่มีนัยสําคัญ  และการฝึกด้วย
นํ้าหนักมีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกลุ่มที่ฝึกด้วยนํ้าหนักอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                            Wilmore( 1974 : 133 – 138 )  ได้ศึกษาการเปลี่ยนแปลงในเรื่อง  ความแข็งแรง  
ส่วนประกอบของร่างกาย  และสัดส่วนของร่างกายที่มีผลมาจากการใช้โปรแกรมการฝกึด้วยนํ้าหนัก 10 
สัปดาห์  กลุม่ตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักศึกษา  หญิงจํานวน  47  คน  ชาย  26  คนของมหาวิทยาลัย  
California  ใช้เวลาฝึก  40  นาที ทาํการฝกึ  2  ครั้งต่อสัปดาห์  ฝึก  10  สัปดาห์ ประเมินผลจากความ
แข็งแรง  ส่วนประกอบของร่างกายและเส้นรอบวง  สัดส่วนร่างกาย  เส้นผ่าศูนย์กลาง และไขมันใต้ผวิหนัง  
ทําการวัดก่อนและหลังการฝกึ  กลุม่ตัวอย่างทําการฝึกยกนํ้าหนักในท่า half squats หรือ  legpress, toe 
raises, two arm underhand curt, standing press, bench  press,  ben arm pull – over, ben  
rowing และ  side bends ทดสอบความแข็งแรงของขาใช้ Leg dynamometer และ  hand grip 
dynamometer  ความแข็งแรงของแขนและไหล่ประเมนิจากเทคนิค 1- RM ของ Clarke โดยใช้  arm  curl  
และ bench press ประเมินส่วนประกอบของร่างกายโดยใช้เทคนิคการช่ังนํ้าหนักในน้ํา ( hydrostatic 
weighing technique ) ทําการวัด residual volumes ด้วยเทคนิคออกซิเจนไดลูช่ัน ( oxygen dilution 
technique ) ส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน ( relative body fat ) ประเมินจากผลรวมความหนาแน่นของร่างกาย  ( 
total body density ) จากสูตรขอ  Siri และสัดส่วนของร่างกายจะวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 7 
ตําแหน่ง  โดยใช้ Harpenden skinfold caliper  เส้นรอบวงของร่างกายหญิง 17 ตําแหน่ง ชาย 15 ตําแหน่ง 
ใช้  gulick cloth tape  และเส้นผ่าศูนย์กลาง 9 ตําแหน่ง  วัดด้วย  anthropometer  ผลการวิจัยปรากฏว่า 
ทั้ง 2  กลุ่มมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จากการทดสอบความแข็งแรงทุกรายการ  
พบว่าเพศชายมีความแข็งแรงมากกว่าหญิง  แต่เพศหญิงมีความแข็งแรงของขาเพ่ิมมากกว่าชาย  รวมท้ัง
นํ้าหนักส่วนที่ปลอดไขมัน ( lean body weight ) มีการเปลี่ยนแปลง  นํ้าหนักส่วนที่ปลอดไขมันเพ่ิมขึ้น  
เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ส่วนไขมันในร่างกายลดลงอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
ทั้ง 7 ตําแหน่งลดลง  เส้นรอบวงของท้อง สะโพก และต้นขาลดลงแต่ไมม่ีนัยสําคัญ  เสน้รอบวงของ ไหล่ อก 



เข่า ข้อเท้า ต้นแขนขณะงอและเหยียด และแขนท่อนลา่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เส้นผ่าศูนย์กลาง
ของเข่าและข้อเท้าของเพศหญิงเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05 
                         
                          Oyster ( 1979 : 79 – 83 )  ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักมากใน
นักกีฬาหญิงระดับมหาวิทยาลัย  กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักกีฬาเทนนิสหญิง  จํานวน  14  คน  ของ
มหาวิทยาลัย 
Ohio State  จะทําการทดสอบในช่วงภาคฤดูหนาว  เป็นเวลา  7  สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครั้ง โปรแกรมการฝึกเป็น
โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ใช้นํ้าหนักมาก ใช้อุปกรณ์ Nautilus Machines ในการฝึกทําการทดสอบก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก  การทดสอบหลังการฝึกจะทําในสัปดาห์สุดท้ายของโปรแกรมการฝึกซึ่งอยู่ในช่วงเร่ิม
ฤดูการแข่งขันเทนนิส  วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังตามวิธีของ Fels Research Institute 4 จุด คือ อิลิ
แอค เครส ( iliac crest ) สบัสแคพูลาร์ ( subscapular ) ไตรเซฟส ์ ( triceps ) และน่อง  (calf ) การวัดที่
บริเวณอิลิแอค เครส  ไตรเซฟส์  ใช้การประมาณจํานวนเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย  จากตารางของ Sloan-
Weir monogram  การวัดส่วนรอบของร่างกายและวัดบริเวณกล้ามเน้ือไบเซฟส์ ( biceps ) แขนทอ่นล่างอก  
กล้ามเน้ือเดลทอยด์  ( deltoid ) ต้นขา  น่อง การวัดความแข็งแรงโดยใช้วิธีของ Clarke ( Clarke cable-
tension methods ) วัดแรงบีบมือด้วยมาโนมีเตอร์ ( manometer ) ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  
9  เท่า ยกเว้นแขนท่อนล่าง คือ elbow flexion และ extention มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด คือ บริเวณขา 
ผลรวมของความแข็งแรงแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ  ความแข็งแรงจะเพ่ิมขึ้นโดยที่ส่วนรอบของร่างกาย
ลดลงอย่างมีนัยสําคัญในจุดต่าง ๆ ดังน้ี  คือ ปลายแขน  รอบอกและน่อง  ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 3 ใน 
4 จุดลดลงแต่ไม่มีนัยสําคญั 
                            
                           Westcott ( 1979 : 31-33 ) ได้ศึกษาการตอบสนองของเพศหญิงจากการฝึกด้วย
นํ้าหนัก  วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบ เทียบวิธีการฝึก  3  วิธีที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรงในเพศหญงิและ
เปรียบเทียบอัตราการพัฒนาความแข็งแรงของเพศหญิงที่มีอายุแตกต่างกันกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงจํานวน  
14 คน  อายุระหว่าง 8 – 27 ปี  ใช้โปรแกรมการฝึก 3 โปรแกรมคือ Delorme-Watkins System, Berger 
System และ Pyramid System การวิจัยคร้ังน้ีใช้ bench press  ในการทดสอบความแข็งแรงระยะเวลาใน
การฝึก 3 สัปดาห์ ( ฝกึ 10 ครั้ง ) ผลการวิจัยปรากฏว่า เพศหญิงที่เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก  
สามารถเพ่ิมความแข็งแรงในท่า  bench press  ประมาณ 3.3-3.4 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์  เมื่อเปรียบเทียบ
อัตราการพัฒนาความแข็งแรงของเพศหญิงที่มีอายุต่างกันพบว่าอายุ 8-13 ปี  จะมีอัตราความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น
ประมาณ 7.7 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์  อายุ 13-19 ปี  มีอัตราเพ่ิมความแข็งแรง 4.3 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์  
และอายุ 19-27 ปีจะมีอัตราเพ่ิมเป็น  2.7  เปอร์เซ็นต์  จะเห็นได้ว่าการเพ่ิมความแข็งแรงจะลดลงเมือ่มีอายุ
มากข้ึนอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มก่อนวัยรุ่นกับวัยผู้ใหญ่พบว่าแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  เพศหญิงในช่วงอายุ 8-13 ปี  มีแนวโน้มในการเพ่ิมความแข็งแรงเร็วกว่าอายุ  
19-27 ปี  การฝึกด้วย Berger System มีการเพ่ิมความแข็งแรงเป็น 3.3 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์  ส่วนการฝึก
ด้วย Delorme-Watkins System มีอัตราการเพ่ิมความแข็งแรงเป็น 3.7 เปอร์เซ็นต์ และการฝึกด้วย  
Pyramid System มีอัตราการเพ่ิมความแข็งแรงเป็น 4.3 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์  จะเหน็ว่าการฝึกด้วย  
Pyramid System  จะมีเปอร์เซ็นต์ความแข็งแรงเพ่ิมมากที่สุด  แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ 
             



                         Boonchai  ( 1984 : 112-116 )  ได้ศึกษา  เรื่องการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสัดส่วน
ของร่างกายและสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท่ีมาจากการเรียนวิชาการฝึกด้วย
นํ้าหนัก  วัตถุประสงค์เพ่ือประเมินการตอบสนองต่อการฝึกโดยใช้นํ้าหนักของนักศึกษาชายและหญิง  กลุ่ม
ตัวอย่าง  เป็นนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักของนักศึกษา  Oregon State University 
จํานวน  120  คน  เป็นชาย  60  คน  เป็นหญิง  60 คน  ใช้เวลาฝึก  11  สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน  โดยทั้ง 2 
กลุ่มใช้วิธีฝึกเหมือนกันซึ่งใช้วิธีของ  Delorme-Watkins  ร่วมกับการฝกึด้วยนํ้าหนักแบบวงจร  ประกอบด้วย
แบบฝึก 12 ทา่  อุปกรณ์ที่ใช้ คือ  Universal  Gym Machine  โดยทําการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 4 รายการ คือ bench press, leg press, right and left lateral  flextion  วิธีการทดสอบใช้การ
ยกนํ้าหนักสูงสุดใน 1 ครั้ง ( 1- RM )   วัดความสูง นํ้าหนักตัว วัดสัดส่วนร่างกาย  4 จุด คือ ต้นแขนขวา รอบ
เอว ต้นขาขวา และน่องขวา  คํานวณหาความหนาแน่นของร่างกายโดยใช้สมการของแจ๊คสัน  ทดสอบ
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตโดยใช้การว่ิงระยะทาง  1.5  ไมล์  ผลการวิจัยพบว่า  ทั้งเพศชายและเพศ
หญิงมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น  ส่วนประกอบของร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง คือ ปริมาณของไขมนัลดลง ใน
เพศชายกล้ามเน้ือน่องเพ่ิมขึ้น  แต่ในเพศหญิงขนาดของกล้ามเน้ือไม่เพ่ิมขึ้นและพบว่าขนาดของรอบเอวลดลง   
และสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของเพศชายและหญิงเพ่ิมขึน้อย่างมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 
 
                         Faigenbaum ( 1993 : 2735-A ) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยนํ้าหนักเพ่ือความแข็งแรงของ
เด็กโดยประเมินโปรแกรมการฝึก  2 ครั้งต่อสัปดาห์  กลุม่ตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร 23 คน  แบ่งเป็นกลุ่มฝึกมี
อายุเฉลี่ย 10.8 ปี เป็นชาย  10 คนเป็นหญงิ 4  คน  และกลุ่มควบคุมอายุเฉลี่ย 9.9 ปีเป็นชาย  5 คน และ
หญิง  4 คน  โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงใช้เวลา 45 นาทีฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์  ฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้
เคร่ืองด้วยนํ้าหนัก  Heartline ขนาดของเด็ก ทําการยก 10-15 ครั้ง จํานวน 3 ชุด มีความหนักเป็น 50% 
75% และ 100 % ของ 10-RM และมีการออกกําลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและบริหารกาย  ทําการ
ทดสอบก่อนและหลังฝึกโดยวัดความแข็งแรงโดยใช้ 10-RM ความอ่อนตัวใช้การน่ังงอตัวไปข้างหน้า  วัดกําลัง
ใช้การยืนกระโดดแตะฝาผนังและการน่ังขว้างลูกบอล  วัดความดันโลหิตขณะพัก  ส่วนประกอบของร่างกายใช้
การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 7 ตําแหน่งและวัดเส้นรอบวงของร่างกาย 4 ตําแหน่ง ผู้ปกครองให้การรับรองเรื่อง
สุขภาพของเด็กและให้ความร่วมมือในการประเมินผล  โดยตอบแบบสอบถามก่อนและหลังการฝึก  ปรากฏว่า 
กลุ่มฝึกมีอัตราความต้ังใจฝึกเป็น  97.4 % มีการเพ่ิมความแข็งแรงโดยการวัด 10-RM ใน 5 ท่า คือ leg 
extension = 64.5 %,  leg curl = 77.6 % , chest press = 64.1 %, overhead  press = 87.0 % และ 
biceps curl = 78.1 % ซึ่งค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ้น 13%  ผลรวมของไขมันใต้ผิวหนังของกลุ่มฝึก
ลดลง 2.3%  และกลุ่มควบคุมเพ่ิม 1.7 % ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลการประเมิน
จากผู้ปกครองเด็กมีดังน้ี คือ มีการพัฒนาความแข็งแรงขึ้นในเด็กทั้ง 2 กลุ่มผลการฝึกในตัวแปรอ่ืน ๆ ไมม่ี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 และไม่มีการบาดเจ็บเน่ืองจากโปรแกรมการฝึกโดยตรง สรุป การฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ใน
การฝึกความแข็งแรง โดยการดูแลอย่างใกล้ชิดสามารถเพ่ิมความแข็งแรง  และพัฒนาส่วนประกอบของ
ร่างกายได้ทั้งเด็กชายและเด็กหญิง 
 
                              จากการตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  การฝึกด้วยนํ้าหนักเพ่ือสร้างความ
แข็งแรง  นอกจากน้ียังช่วยให้สัดส่วนของร่างกายและปริมาณไขมันลดลง  ทําให้มีส่วนที่ปลอดไขมนัเพ่ิมมาก
ขึ้นในทั้งเพศชายและเพศหญงิ     



บทท่ี 3 

วิธีการดําเนนิการ 
 

 ในการทําวิจัย  ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกายของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก 

ผู้วิจัยได้ดําเนินการตามลําดับดังน้ี 
 1. กลุ่มตัวอย่าง 
 2. แบบแผนการวิจัย 
 3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 4. การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 5. วิธีดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 7. เกณฑ์การแปลความหมายคะแนน 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 1. กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตกําแพงแสน อายุ 18-21 ปีที่
ลงทะเบียนเรียนวิชาการ ฝึกด้วยนํ้าหนักสามกลุ่ม จํานวน 141 คน 
 
แบบแผนการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังน้ี ใช้แบบแผนการวิจัยแบบ  กลุ่มทดลองกลุม่เดียว  วัดผลก่อนและหลัง 
การทดลอง (One Group Pretest – Posttest Design)  
  

 O1     X  O2 

 
  X  :  การทดลองใช้นวัตกรรม 
  O1    :  การวัดผลก่อนการทดลองใช้นวัตกรรม 
  O2  :  การวัดผลหลังการทดลองใช้นวัตกรรม 
         การเก็บข้อมูล ใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึนโดยใช้นํ้าหนักร้อยละ 80ของน้ําหนัก1 RM 
(Repetition Maximum)  ทําซ้ํา 4-6 ครั้ง/ชุด ในแต่ละท่า 3 วัน /สัปดาห์ นาน 14 สัปดาห์ ประเมินค่า 1 
RM ใหมทุ่ก 2 สัปดาห์ ทํา การวัดสัดส่วนร่างกาย และทําการทดสอบ สมรรถภาพด้านความ แข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ แขน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง ในสัปดาห์ที่ 14  รูปแบบเป็น
การทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design   วิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ ค่าเฉลีย่และส่วน                        
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทยีบความแตกต่างของสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังด้วย t-test dependent
กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ p < 0.05 
 



เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
  
      เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยมีดังต่อไปน้ี 
 1. โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นซึ่งได้ดําเนินการดังน้ี 
  1.1 ศึกษาทฤษฏี  หลักการ  และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  1.2 สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักโดยผู้วิจัยได้ปรับปรุงมาจากโปรแกรมของ  DeLore  
กับ  Watkins  โดยใช้ท่าฝึกต่างๆดังต่อไปน้ี  คือ  ABDOMINAL : ABDOMINAL MACH , ELEV. LEG SIT-UP 
, LEG,HIP,BUTTOCKS : LEG PRESS , LEG EXTENSION, PRONE LEG CURL, THIGH LEG KICK, CALF 
PRESS CHEST : CHEST PRESS, FLY, SHOUDER : OVERHEAD PRESS , ALT. SHOUDER PRESS , 
LATS & BACK : LAT PULL DOWN , BACK EXTENSION, ARM - BICEPS : ARM CURL , INNER BICEP 
CURL , ARM - TRICEPS : TRICEP PRESS DOWN , TRICEP CURL  
  1.3 นําโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักที่สร้างขึ้นตรวจสอบและแก้ไขในส่วนที่บกพร่อง 
  1.4 นําโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ผ่านการตรวจสอบไปให้ผู้เช่ียวชาญเฉพาะทางด้านพล
ศึกษา  จํานวน 3 ท่าน  ตรวจสอบเพ่ือปรับปรุงแก้ไขอีกครั้งหน่ึง 
            1.5 นําโปรแกรมฝกึด้วยนํ้าหนักที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญไปทดลองใช้กับกลุ่ม
ทดลองอาสาสมัคร   
 2. เคร่ืองมือวัดสัดส่วนร่างกาย 
 ในการทําวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ใช้เคร่ืองมือวัดสัดส่วนร่างกาย ซึ่งประกอบไปด้วย 
  2.1 สายวัด (tape measure) 
  2.2 เคร่ืองมือวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
  2.3 เคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงกลา้มเน้ือขาและความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง (Hand grip, Leg and back Dynamometer) 
 3. ใบบันทึกการฝึกด้วยนํ้าหนัก  และใบบันทึกการวัดสัดส่วน   

 
วิธีดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  
       ผู้วิจัยแบ่งข้ันตอนในการวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอน 
ขั้นตอนที่ 1 : ก่อนการทดลอง 
 1. ผู้วิจัยได้ทําหนังสือขออนุญาตไปยังรองคณบดีฝ่ายวิจัย คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์  เพ่ือขอ
ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองและเงินสนับสนุนงานวิจัย 
 2. ผู้วิจัยควบคุมการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 
 3. ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยสอนในการทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดสัดส่วนร่างกายโดยอธิบายช้ีแจง
วิธรการการฏิบัติและรายละเอียดต่างๆในการทดสอบและการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน 
 4. ผู้วิจัยได้ทําใบบันทึกประจําตัวผู้รับการทดลองเป็นรายบุคคล  แล้วนําข้อมูลมาบันทึกรวมเพ่ือนําไป
วิเคราะห์ทางสถิติต่อไป   
 5. ผู้วิจัยปฐมนเิทศเพ่ือให้กลุม่ตัวอย่างทราบวิธีฝึกในระหว่างการทดลอง โดยอธิบายวัตถุประสงค์ของ
การวิจัยระเบียบวิธีที่จําเป็นในการทดลอง  และให้ผู้ทดลองปฏิบัติตนตามที่กําหนด 



 6. หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผู้ที่เข้ารับการทดลองโดยหาความหนักของงานที่สามารถยกได้
สูงสุด 1 ครั้ง  ในแต่ละค่าของการฝึก  โดยใช้สูตรของ  บีเคิล,  เอิล  และวาเธน  (Baechle,  Earle  and  
Wathan,2000)   
 8. ผู้วิจัยกําหนดให้กลุ่มตัวอย่าง  (กลุ่มทดลอง)  ออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก
ติดต่อกันเป็นเวลา 14 สัปดาห์ๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร์  พุธ  ศุกร์  โดยใช้เวลารวมท้ังหมดวันละ 45 นาที  
คือ  อบอุ่นร่างกาย  (Warm  up)  และยืดกล้ามเน้ือแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในจังหวะสุดท้ายของการเคลื่อนไหว  
(Static  stretching)  น่ิงค้างไว้ประมาณ 10 วินาที  รวม 5 นาที  ช่วงการฝึกด้วยนํ้าหนัก ( weight  
training) 25 นาที  และช่วงคลายอุ่น  (Cool  down)  ยืดกล้ามเน้ือแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในลักษณะเหมือนการ
อบอุ่นร่างกาย  แต่ใช้เวลาประมาณ 30 วินาที  รวม 15 นาที  สถานที่ที่ใช้  คือ  ห้องเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายภาควิชาพลศึกษาและกีฬา 
 9. กลุ่มตัวอย่าง จะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง  และหลังการทดลอง 14 
สัปดาห์  โดยใช้แบบทดสอบเดียวกัน 
 
ขั้นตอนที่ 2 : การทําการทดลอง 
 
 โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก เร่ิมจากสัปดาห์ที่ 1-5 ความหนักของงานประมาณ 50% ของความหนัก
สูงสุดที่สามารถยกได้ใน 1 ครั้ง  สัปดาห์ที่ 6-10 ประมาณ 60% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 ครั้ง  
และสัปดาห์ที่ 11-14 ประมาณ 80% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ใน 1 ครั้ง   
 
ขั้นตอนที่ 3 : การทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดสัดส่วนร่างกาย 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง 14 สัปดาห์  ผู้เข้ารับการ
ทดลองทุกคนต้องได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกัน  ดังนี้ 
 1. นํ้าหนักและส่วนสูง  วัดโดยแต่งกายโดยชุดกีฬา  เสื้อยืด  กางเกงวอร์ม  และไมส่วมรองเท้า
นํ้าหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม  ส่วนสูงมีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
 2. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  วัดโดยใช้เคร่ืองวัดไขมันใต้ผิวหนัง  แบบเลนจ ์
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน  โดยใช้เครื่องวัดแรงบีบมือ  มีหน่วยวัดเป็นกิโลกรัม 
 4. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและหลัง  โดยใช้เคร่ืองมือความแข็งแรงของขาและหลัง  มีหน่วยวัด
เป็นกิโลกรัม 
  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนรา่งกาย  ก่อนการทดลอง  และหลังการ
ทดลอง 14สัปดาห์  ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
 1. นํ้าหนัก      หน่วยวัดเป็น  กิโลกรัม 
 2. ส่วนสูง      หน่วยวัดเป็น  เซนติเมตร 
 3. เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย    หน่วยวัดเป็น  เปอร์เซ็นต์ 
 4. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน  ขา  และหลัง  หน่วยวัดเป็น  กิโลกรัม 



  
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยนําข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาทําการวิเคราะห์และคํานวณด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยหาค่า
ต่างๆดังน้ี 
   
        1. หาค่าเฉลี่ย (X ) ของคะแนนสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกาย  ก่อนการทดลอง  และหลังการ
ทดลอง 14 สปัดาห์  ใช้สูตร 
    X

X

N
=
∑

 

  เมื่อ   X    แทน  คะแนนเฉล่ีย 
   X∑   แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
   N   แทน  จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 
 
       2. หาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกาย  ก่อนการ
ทดลอง  และหลังการทดลอง 14 สัปดาห์ ใช้สูตร 
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  เมื่อ  S.D. แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
    2X∑   แทน  ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกกําลังสอง 

             2)X(∑    แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
        N     แทน  จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 3.3 การทดสอบความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างคะแนนเฉล่ีย ก่อนการทดลอง  และหลงัการทดลอง 
14 สัปดาห์ ใช้สถิติ  t - test  มีสูตรดังน้ี 
   t
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  เมื่อ  t  แทน  การแจกแจงแบบที  
   D แทน  ความแตกต่างของหลังการทดลองกับก่อนการทดลอง   
    ของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน  
   N แทน  จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 

 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 ผลการวิจัยเรื่องผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกายของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก  
ข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาจากกลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตกําแพงแสน อายุ 
18-21 ปีที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการ ฝึกด้วยนํ้าหนักสามกลุ่ม จํานวน 141 คน 
         การเก็บข้อมูล ใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึนโดยใช้นํ้าหนักร้อยละ 80ของน้ําหนัก1 RM 
(Repetition Maximum)  ทําซ้ํา 4-6 ครั้ง/ชุด ในแต่ละท่า 3 วัน /สัปดาห์ นาน 14 สัปดาห์ ประเมินค่า 1 
RM ใหมทุ่ก 2 สัปดาห์ ทํา การวัดสัดส่วนร่างกาย และทําการทดสอบ สมรรถภาพด้านความ แข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ แขน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง ในสัปดาห์ที่ 14  รูปแบบเป็น
การทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design   วิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ ค่าเฉลีย่และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทยีบความแตกต่างของสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังด้วย t-test dependent
กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ p < 0.05 
  
ตารางที่ 13  คา่เฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานด้านความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ         
                  ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 14 สัปดาห์ 
 

 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 กล้ามเน้ือแขน กล้ามเน้ือขา กล้ามเน้ือหลัง 
 X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
ก่อนฝึก 
 

36.09 13.66 85.06 35.95 85.42 36.97 

หลังฝึก 40.64 17.55 97.02 35,69 98.02 37.93 
                
                 จากตารางที่ 13  แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานด้านความแข็งแรงของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์มีค่าดังน้ี ค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนมีค่าเท่ากับ 36.09 กิโลกรัม หลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 40.64 กิโลกรัม
ตามลําดับ  ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขามีค่าเท่ากับ 85.06 กิโลกรัม หลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 
97.02 กิโลกรัมตามลําดับและคา่เฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังมีค่าเท่ากับ 85.42กิโลกรัม หลังการ
ทดลองมีค่าเท่ากับ 98.02 กิโลกรัมตามลําดับ 
ตารางที่ 14 คา่เฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานด้านสัดส่วนร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ         
                  ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 14 สัปดาห์ 

 
 ก่อนฝึก หลังฝึก 

สัดส่วนร่างกาย X  S.D. X  S.D. 



1.นํ้าหนัก   60.66 13.71 60.84 13.57 
2.ส่วนสูง   164.98 18.94 166.49 11.98 
3.เอว   73.27 11.33 74.04 10.70 
4.สะโพก   90.43 13.76 92.54 12.78 
5.แขน   26.85 5.17 26.39 3.52 
6.ขา   47.69 9.65 46.88 6.07 
7.อก   83.73 9.04 85.75 8.51 
8.คอ   34.40 12.01 34.34 13.04 

 
         จากตารางที่ 1  แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสัดส่วนร่างกายของกลุ่ม

ตัวอย่างก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์มีค่าดังน้ี ค่าเฉลี่ย
นํ้าหนักมีค่าเท่ากับ 60.66 กโิลกรัม หลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 60.64 กิโลกรัม  ค่าเฉลี่ยส่วนสูงมคีา่เท่ากับ 
164.98 เซนติเมตร หลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 166.49 เซนติเมตรค่าเฉลี่ยเอวมีค่าเท่ากับ 73.27  
เซนติเมตรหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 74.04 เซนติเมตร ค่าเฉลี่ยสะโพกมีค่าเท่ากับ 90.43 เซนติเมตร หลัง
การทดลองมีค่าเท่ากับ 92.54 เซนติเมตรค่าเฉลี่ยแขนมคี่าเท่ากับ 26.85  เซนติเมตรหลังการทดลองมีค่า
เท่ากับ 26.39 เซนติเมตรค่าเฉลี่ยขามีคา่เท่ากับ 47.69  เซนติเมตรหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 46.88 
เซนติเมตรค่าเฉลี่ยอกมีค่าเทา่กับ 83.73  เซนติเมตรหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 85.75 เซนติเมตรและ
ค่าเฉลี่ยคอมีคา่เท่ากับ 34.4  เซนติเมตรหลงัการทดลองมคี่าเท่ากับ 34.34 เซนติเมตรตามลําดับ 

 
ตาราง 15  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้านความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ         
               ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์ 
 

รายการ 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

t Sig. 
X  S.D. X  S.D. 

กล้ามเน้ือแขน 36.09 13.66 40.64 17.55 4.92* 0.00 
กล้ามเน้ือขา 85.06 35.95 97.02 35,69 5.86* 0.00 
กล้ามเน้ือหลัง 85.42 36.97 98.02 37.93 6.14* 0.00 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
       จากตาราง 15  แสดงให้เห็นว่าความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการ
ฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 14 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตาราง 16  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดสว่นร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ         
               ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์ 
 

รายการ 
ก่อนฝึก หลังฝึก 

t Sig. 
X  S.D. X  S.D. 

1.นํ้าหนัก 60.66 13.71 60.84 13.57 0.39 0.69 
2.ส่วนสูง 164.98 18.94 166.49 11.98 1.18 0.23 



3.เอว 73.27 11.33 74.04 10.70 0.97 0.33 
4.สะโพก 92.54 13.76 90.43 12.78 2.54 0.12* 
5.แขน 26.85 5.17 26.39 3.52 1.53 0.12 
6.ขา 47.69 9.65 46.88 6.07 28.91 0.00* 
7.อก 83.73 9.04 85.75 8.51 2.89 0.00* 
8.คอ 34.4 12.01 34.34 13.04 0.45 0.65 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
       จากตาราง 16  แสดงให้เห็นว่าสัดส่วนร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการ
ฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 14 สัปดาห์ในเร่ืองของน้ําหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกันแต่สัดส่วน
ของร่างกายในเร่ืองสะโพก ขาและอก แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
สรุป  อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสัดส่วนร่างกายของนิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก 
มีประเด็นสําคัญสรุปได้ดังน้ี 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
               เพ่ือศึกษาผลผลการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และสัดส่วนร่างกายของ
ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนัก   
วิธีการดําเนนิการวิจยั 
 1 . กลุ่มตัวอย่าง   ได้แก่  กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  วิทยาเขตกําแพงแสน 
อายุ 18-21 ปีที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการ ฝึกด้วยนํ้าหนักสามกลุ่ม จํานวน 141 คน  
 2.  เคร่ืองมือวิจัย 
  2.1  โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ผู้วิจัยสรา้งขึ้น 
  2.2  เคร่ืองมือวัดสัดส่วนร่างกาย 
  2.3  เคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงกลา้มเน้ือขาและความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง (Hand grip, Leg and back Dynamometer) 
  2.4  ใบบันทึกการฝึกด้วยนํ้าหนัก  และใบบันทึกการวัดสัดส่วน   
  
การดําเนินการทดลอง 
 1.  ทดสอบก่อนเรียนโดยใช้เคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือ
ขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง (Hand grip, Leg and back Dynamometer)และเครื่องมือวัด
สัดส่วนร่างกาย 
 2 . สอนตามแผนการสอนวิชา weight training 01175165 
          3.  ทดสอบหลังเรียนโดยใช้ใช้เคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง (Hand grip, Leg and back Dynamometer)และ
เคร่ืองมือวัดสัดส่วนร่างกาย 
 
สรุปผลการวิจัย 

1.  ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยา
เขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักทั้งด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วย
นํ้าหนัก ที่กําหนดขึ้น 14 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 
2.  ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสัดส่วนรา่งกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 



14 สัปดาห์ในเร่ืองของน้ําหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกันแต่สัดส่วนของร่างกายในเรื่องสะโพก 
ขาและอก แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
  
อภิปรายผล  
 1.  ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยา
เขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักทั้งด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความ
แข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วย
นํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 14 สัปดาห์ 
  จากผลการวิจยัพบว่า  ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนเพ่ิมขึ้น 36.09 กิโลกรัม เป็น 40.64 
 กิโลกรัม ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาเพ่ิมขึ้น 85.06 กิโลกรัม เป็น 97.02 กิโลกรัมและความแข็งแรงกล้ามเน้ือ
หลังเพ่ิมขึ้น 85.42 กิโลกรัม เป็น 98.02 กิโลกรัมทั้งน้ีอาจเป็นเพราะ เน่ืองจากกล้ามเน้ือได้รับการพัฒนาตาม
หลักการ Progressive Overload ของ America Collage of Sport Medicine ทําให้กล้ามเน้ือเกิดการ
ปรับตัวต่อแรงที่มากระทําและทําให้แข็งแรงเพ่ิมขึ้น ซึ่งบลูมฟิลด์และคณะ (Bloomfield. et. al., 1994) ได้
กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือในการออกแรงสูงสุด โดยเส้นใยกล้ามเน้ือ
ภายในมัดกล้ามเน้ือจะตอบสนอง เมื่อมีการฝึกแบบมีแรงต้านหรือฝึกด้วยนํ้าหนักและเฟลคและเครเมอร์ 
(Fleck and Kraemer, 1987) ได้กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วยนํ้าหนักหรือการยกนํ้าหนัก ช่วยในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรงอีกด้วยและยังกล่าวได้อีกคือ กล้ามเน้ือถูกกระตุ้นให้ทํางาน
หนักข้ึนทําให้เกิดการพัฒนาการระบบกลไกของเส้นใยกล้ามเนื้อและทําให้พ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเน้ือเพ่ิมขึ้น
กว่าปรกติซึ่งแสดงให้เห็นว่าการทํางานของกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพดีขึ้นปริมาณความหนักมากข้ึนกว่าเดิมซึ่ง
ตรงกับทฤษฎีหลักการฝึก โดยเจริญ กระบวนรัตน์. (2536). ได้กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
เพ่ิมขึ้น จําเป็นต้องกระตุ้นเร้ากล้ามเน้ือให้ทํางานหนักและมากขึ้นกว่าเดิมจึงจะได้ผล การพัฒนาขีด
ความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือระดับสูงสุดสามารถกระทําได้ด้วยการฝึกให้กล้ามเน้ือต้องออกแรง
เต็มที่ในแต่ละช่วงของการฝึกหรือการเคลื่อนไหว การฝึกกับอุปกรณ์ยกนํ้าหนักหรือเคร่ืองมือฝึกกล้ามเน้ือ
เฉพาะส่วนในลักษณะต่าง ๆ กัน ควรใช้ความหนัก 70 – 85 % ของความหนักสูงสุด ซึ่งเป็นระดับความหนักที่
ช่วยพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเน้ือได้มากที่สุด นอกจากน้ีการค่อยๆ ปรับเพ่ิมความหนักขึ้นตามลําดับในช่วง
ระดับ 50 – 85 % ของความหนักสูงสุด ก็เป็นอีกวิธีหน่ึงที่ใช้ได้ผลดี การกระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเน้ือ
โดยใช้หลักการเพ่ิมความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ(Overload Principle) ซึ่งเป็นหลักการฝึกที่ทําให้ร่างกาย
หรือกล้ามเน้ือต้องทํางานเกินกว่าอัตราปกติในลักษณะของการเพ่ิมแรงต้านทานมากข้ึนเร่ือยๆ ตามลําดับอาทิ 
เช่น มีการเพ่ิมนํ้าหนักหรือความเร็วในการฝึกมากขึ้นกว่าที่เคยปฏิบัติ และในทุกกิจกรรมของการออกกําลัง
กายหรือการฝึกน้ันจะต้องพยายามกระตุ้นให้กล้ามเน้ือได้มีการยืดหดตัวอย่างเต็มที่ทุกครั้งและยังสอดคล้องกับ
อนันต์ อัตชู (2527) ที่กล่าวว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจะขึ้นอยู่กับพ้ืนที่หน้าตัด (area of crosssection) 
ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ เอกวิทย์ แสวงผล (2535) ชาติชาย อริพ่าย (2535) Mayhew และ Gross และ 
Oyster(1979) พบว่าความแงแรงเพ่ิมขึ้นดังกล่าวเป็นผลมาจากการฝึกที่กระตุ้นให้กล้ามเน้ือทํางานมากกว่า
ปกติ พ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเน้ือเพ่ิมมากขึ้น 
 
 2.  ผลของการฝึกด้วยนํ้าหนักที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยา
เขตกําแพงแสนที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักทั้งด้านสัดส่วนร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลัง



การทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยนํ้าหนัก ที่กําหนดข้ึน 14 สัปดาห์จากผลการวิจัยพบว่า  ในเรื่องของนํ้าหนัก 
ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกันอาจมีสาเหตุมาจากโปรแกรมการฝึกไม่สามารถครอบคลุมไปถึง
กิจกรรมเหล่าน้ีจึงทําให้ไม่เกิดการพัฒนาดังที่ชูศักด์ิและกัลยา(2536)กล่าวว่าการออกกําลังกายจะมีผลต่อการ
พัฒนาการทางด้านร่างกายต่อเมื่อมีการกระทําเป็นประจํา สม่ําเสมอ กล่าวคือการออกกําลังกายต้องเป็นแรง
กดดันเพียงพอที่จะทําให้ความสมดุลของสิ่งแวดล้อมภายในร่างกายเปลี่ยนแปลงไปซึ่งจะเป็นการกระตุ้นให้
ร่างกายปรับปรุงโครงสร้างและการทํางานของระบบต่างๆในร่างกายพร้อมที่จะรองรับสภาพการกดดันที่
เกิดขึ้น ผลก็คือทําให้นํ้าหนักและขนาดของกระดูก กล้ามเน้ือตลอดจนเน้ือเย่ือต่างๆเพ่ิมมากขึ้น 
 
                 สัดส่วนของร่างกายในเรื่องเส้นรอบวงสะโพก 92.54 เซนติเมตรลดลง 90.43 เซนติเมตร เส้น
รอบวงขา 47.69 เซนติเมตรลดลง 46.88เซนติเมตร ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของWilmore(1974)และ
Oyster(1979)พบว่าสัดส่วนลดลงเน่ืองมาจากการฝึกด้วยนํ้าหนักทําให้กลา้มเน้ือกระชับ  สามารถเห็นเป็น
รูปร่าง สอดคล้องกับ Baechle และEarle(1995)กล่าวว่าการฝึกนํ้าหนักจะทําให้กลา้มเน้ือกระชับขึ้น รูปร่าง
ได้สัดส่วนขึ้นและสามารถปรบัปรุงส่วนประกอบของร่างกายไดดีขึ้น 
               สัดส่วนของร่างกายเส้นรอบวงอก  83.73 เซนติเมตรเพ่ิมขึ้น 85.75 เซนติเมตร ทั้งน้ีเป็นเพราะ
กิจกรรมตามโปรแกรมฝึกด้วยนํ้าหนัก มีกิจกรรมที่เกี่ยวเน่ืองกับการใช้กล้ามเน้ือหน้าอกเสมอจึงทําให้
กล้ามเน้ืออกเกิดการพัฒนาขึ้นสอดคล้องกับผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยนํ้าหนักของ Heyward 
 ( 1991) กลา่วว่า ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยน้ําหนัก โดยแบ่งตามปัจจัย ทางด้านลักษณะรูปร่างของ
กล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ขึ้น โดยมีการเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว เพ่ิมจํานวนและขนาดของ 
ไมโอไฟบริลและเนื้อเย่ือเกี่ยวพัน และเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือและเพ่ิมขนาดความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อ
และเอ็นกล้ามเน้ือvudfh;p 
ข้อเสนอแนะ 
 
1. การวิจัยคร้ังน้ีใช้กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ได้มาจากวิธีแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เท่าน้ัน จึงน่ามีการศึกษาจากกลุม่ตัวอย่างที่เป็น 
บุคคลทั่วไปทีม่าใช้บริการการฝึกด้วยนํ้าหนักเพ่ือหาข้อค้นพบเพ่ือสนับสนุนการมีสุขภาพดี 
2. ควรเน้นยํ้าเร่ือง การป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ 
ควรมีการเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) ก่อน และมีการคลายอุ่น (Cool Down) หลงัการฝึกหรือ 
ประกอบกิจกรรมกีฬาน้ัน ๆ ทุกครั้ง 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 
1. ควรศึกษาวิจัย ผลของการฝึกกล้ามเน้ือด้วยน้ําหนักด้วยโปรแกรมอ่ืนๆ 
2. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝึกระหว่างกลุ่มผู้เรียนเพ่ือหาแนวโน้มการพัฒนาความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือในการฝึกของ กลุม่ในระยะเวลาต่าง ๆกัน 
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AGE______________________ 
 

MEMBER_______ 
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FITNESS PROGRAM 
PERSONAL DATA

 
NAME  MR. MRS. MISS.   

 
PICTURE 

AGE  
FACULTY  
CLASS  LEVEL  
PHONE  
TRAINER 

BY : 
 

  
MEDICAL DATA

 
Doctor’s :  
Date of last physical check 

up : 
 

Dr. recommendations :  
RESTING PULSE : (B/MIN) BLOOD 

PRESS
URE  

 

TARG. HR : (B/MIN)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MEDICAL PROBLEM

 
CARDIOVASCULAR :  
BACK :  
KNEE :   
RESPIRATORY :  
OTHER : 
SMOKER : 
ALCOHOL CONSUMP. : (DAY/WEEK)
WORKS DAYS (DAYS) HRS./DAY :
AVE. HRS. OF SLEEP
MEDICATION TYPE   : 
STRESS LEVEL : 
SURGERIES : 
DIABETES : 
HERNIA : 
 
 

EXERCISE INVOLEMENT

 
TIME / WEEK :  
DURATION :  
SPORTS PATICIPATION  :   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MEASUREMENT RECORD : 
DATE :         GOAL

HGT :          
WGT :          
WAIST :          
HIPS :          
UPPER ARMS : (R)          
UPPER ARMS: (L)          
THIGHS: (R)          
THIGHS: (L)          
CALF: (R)          
CALF: (L)          
CHEST: (NORMAL)          
CHEST: (EXPIRE)          
NECK :          
  
% OF BODY FAT 
 

DATE :         GOAL
BICEP : (mm)          
TRICEP: (mm)          
SUBS: (mm)          
OBL. : (mm)          
TOTAL: (mm)          
% FAT          
 
 
 
 
 
 
 
 
 



FITNESS OBJECTIVES : GOALS 
 
STRENGTH BUILD 

 
REDUCE

 
FIRM KEEP CARDIOVASCULAR

FLEXIBILITY SPORTS REHABILITATION OTHER

 
FITNESS DATA:(KASET KPS- TEST) 

DATE :         GOAL
PULSE RATE :          
BLOOD 

PRESSURE 
: 

         

BMI :          
HIP :          
SHOULDER (R)          
SHOULDER (L)          
SIT&REACH          
SIT-UP          
PUSH-UP          
STEP-UP          
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



PROGRAM GUIDE 
WARM-UP EQUIPMENT TIME PULSE 

 
BICYCLE 

  

 

STEPPER 

  

 
TREADMILL 

  

 
TECTRIX 

  

 

ROWING 

 

 
 

  

 
JOGGING 

  

 
AEROBIC DANCE 
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FLEXIBILITY 
ACTIVITIES PICTURE TIME REPS SET

 
ARM STRETCH 

   

 
SHOULDER STRETCH 

   

 SIDE BENDS TORSO 
STRETCH 

   

 
St.CALF STRETCH    

 
POLE TWISTS 

 
 

   

 
POLE SIDE BENDS 

   

 
HURDLE STRETCH 

   

 
 

 

 

SEATED TOE TOUCH 
 

   

 TORSO TWIST CROSS 
OVER LEG 

   

 
LOTUS 

   

 
 
 
 
 

 

http://www.google.co.th/imgres?q=ARM+STRETCH&start=362&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=t0OGdlShRu8ieM:&imgrefurl=http://www.asht.org/education/BikeInjury.cfm&docid=rLKcvPMLbRSvEM&imgurl=http://www.asht.org/images/overhead_arm_stretch.jpg&w=180&h=144&ei=DIe0T8bqLIy3rAfCmqSADA&zoom=1&iact=hc&vpx=532&vpy=142&dur=3610&hovh=115&hovw=144&tx=51&ty=49&page=27&tbnh=115&tbnw=144&ndsp=15&ved=1t:429,r:7,s:362,i:176�
http://www.google.co.th/imgres?q=SHOULDER+STRETCH&start=454&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=UcyN7VuYHEWa_M:&imgrefurl=http://www.topz10s.com/top-10-yoga-warm-poses&docid=BcoxCKrNY9v81M&imgurl=http://topz10s.com/wp-content/uploads/shoulder-stretching.jpg&w=771&h=411&ei=q4e0T9PUL8irrAe-t7mUDA&zoom=1&iact=hc&vpx=583&vpy=27&dur=3281&hovh=164&hovw=308&tx=172&ty=74&sig=115999377690919882706&page=31&tbnh=114&tbnw=214&ndsp=16&ved=1t:429,r:8,s:454,i:164�
http://www.google.co.th/imgres?q=SIDE+BENDS+TORSO+STRETCH&start=295&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=lAkdug8J_K57FM:&imgrefurl=http://www.touchofnature.com.au/default.asp?pgid=stretches&docid=IIVJWBBqYvQaQM&imgurl=http://www.touchofnature.com.au/images/stretches/IMG_1121.JPG&w=142&h=213&ei=LYu0T9HJOcXZrQfn6KSKDA&zoom=1�
http://www.google.co.th/imgres?q=St.CALF+STRETCH&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=pP70GByUvTXwRM:&imgrefurl=http://professionalmassagetherapist.org/stretches/stretches_Results.php&docid=2MpJsvpzGnNweM&imgurl=http://professionalmassagetherapist.org/images/stretchimages/image_123.jpg&w=600&h=355&ei=gYu0T4PbC43JrAe5p-GxDA&zoom=1&iact=hc&vpx=97&vpy=237&dur=109&hovh=173&hovw=292&tx=116&ty=116&sig=115999377690919882706&page=4&tbnh=124&tbnw=209&start=34&ndsp=14&ved=1t:429,r:4,s:34,i:157�
http://www.google.co.th/imgres?q=SIDE+BENDS+TORSO+STRETCH&start=270&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=se430l1gYde7iM:&imgrefurl=http://wn.com/Lateral_Trunk_Bending&docid=Ahkxw6oJPHakpM&imgurl=http://i.ytimg.com/vi/R7nyMQOII_0/0.jpg&w=480&h=360&ei=tIq0T_P3Fs7QrQeuxdCzDA&zoom=1&iact=hc&vpx=617&vpy=216&dur=2578&hovh=194&hovw=259&tx=122&ty=137&sig=115999377690919882706&page=21&tbnh=160&tbnw=213&ndsp=12&ved=1t:429,r:6,s:270,i:202�
http://www.google.co.th/imgres?q=SHOULDER+STRETCH&start=689&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=oEhxAokckKXJ8M:&imgrefurl=http://exercisemoves.me/posts/quad-stretch/&docid=fqH2fqnWgYahjM&imgurl=http://exercisemoves.me/wp-content/uploads/quad3.jpg&w=500&h=334&ei=BYi0T5SQDsTIrQee9Jj9Cw&zoom=1�
http://www.google.co.th/imgres?q=SEATED+TOE+TOUCH&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=App7HVGeXah0sM:&imgrefurl=http://www.dummies.com/how-to/content/stretches-for-runners.navId-323850.html&docid=aJTxCrW8dqRbhM&imgurl=http://media.wiley.com/Lux/85/264785.image2.jpg&w=300&h=400&ei=i5C0T4fxIZHyrQfjq_ibDA&zoom=1&iact=hc&vpx=783&vpy=150&dur=1047&hovh=259&hovw=194&tx=115&ty=198&page=4&tbnh=176&tbnw=131&start=35&ndsp=13&ved=1t:429,r:12,s:35,i:176�
http://www.google.co.th/imgres?q=TORSO+TWIST+CROSS+OVER+LEG&start=152&um=1&hl=th&sa=N&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=4dgH4zLhcAql0M:&imgrefurl=http://www.guidetohealth.com/library/the-mens-health-guide-to-peak-conditioning/the-thirties/&docid=LxDxILnUprfAUM&imgurl=http://cdn2.mothernature.com/books/images/PeakCond/30s7.GIF&w=298&h=157&ei=P7-1T7zODcKtrAeHiPHxBw&zoom=1&iact=hc&vpx=261&vpy=284&dur=282&hovh=125&hovw=238&tx=135&ty=101&sig=115999377690919882706&page=13&tbnh=120&tbnw=228&ndsp=14&ved=1t:429,r:10,s:152,i:175�
http://www.google.co.th/imgres?q=SHOULDER+STRETCH&start=954&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=kqnwygtXpcTN8M:&imgrefurl=http://www.dailymotion.com/video/xevdu8_parallel-arm-shoulder-stretch_sport&docid=IJZjTJiaGN7CnM&itg=1&imgurl=http://static2.dmcdn.net/static/video/542/460/25064245:jpeg_preview_medium.jpg?20120423054207&w=160&h=120&ei=aIi0T_tzicytB62o_IcM&zoom=1&iact=hc&vpx=158&vpy=174&dur=3734&hovh=96&hovw=128&tx=55&ty=75&sig=115999377690919882706&page=63&tbnh=96&tbnw=128&ndsp=15&ved=1t:429,r:0,s:954,i:139�


STRENGTH CONDITIONING 
ABDOMINAL : PICTURES SETS REPS WGT ADJ

 SIT-UP     

 ABD. CRUNCH     

 KNEE-UP     

 
ABDOMINAL MACH 

    

 VERTICAL KNEE 
RAISES 

    

 
ELEV. LEG SIT-UP 

    

 
SIDE LEG RAISES 

    

 
 

 

 

SIDE SIT-UP 
 

    

 LEG RAISES     

  
 

     

 
 

      

 
 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=SIT+UP&start=532&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=yLY7Gd0Dkca-aM:&imgrefurl=http://lyricsdog.eu/s/situp board&docid=INygyexlEx9-bM&imgurl=http://www.atlasgymequip.com/images/SIT-UP-BOARD.jpg&w=278&h=321&ei=VJW0T73-L8zjrAfquqWVDA&zoom=1&iact=hc&vpx=572&vpy=162&dur=62&hovh=241&hovw=209&tx=108&ty=142&page=43&tbnh=159&tbnw=138&ndsp=12&ved=1t:429,r:10,s:532,i:111�
http://www.google.co.th/imgres?q=.+CRUNCH&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=AL1M2cL6xQBKnM:&imgrefurl=http://www.womenshealthmag.com/fitness/the-perfect-crunch-circle-crunch&docid=JJA48IW8TGvUtM&imgurl=http://www.womenshealthmag.com/files/images/0603_circle_crunch.jpg&w=300&h=300&ei=o5W0T-GFIY6srAfOlIGMDA&zoom=1&iact=hc&vpx=650&vpy=172&dur=797&hovh=225&hovw=225&tx=73&ty=134&page=3&tbnh=171&tbnw=167&start=22&ndsp=14&ved=1t:429,r:12,s:22,i:149�
http://www.google.co.th/imgres?q=KNEE-UP&start=98&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=hXUNqmIGT5CkSM:&imgrefurl=http://tnation.t-nation.com/free_online_forum/null/awesome_abs_stage_2&docid=11ZC0mvOw_I8uM&imgurl=http://www.t-nation.com/img/photos/208knee-up-1.jpg&w=350&h=263&ei=HZa0T-u6BIXtrQf6g7CNDA&zoom=1&iact=hc&vpx=718&vpy=182&dur=1891&hovh=195&hovw=259&tx=127&ty=79&page=8&tbnh=155&tbnw=213&ndsp=14&ved=1t:429,r:13,s:98,i:33�
http://www.google.co.th/imgres?q=ABDOMINAL+MACH&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=4RzsGpCnXcrBaM:&imgrefurl=http://www.cybexintl.com/products/eagles.aspx&docid=dcjzlZALUVVGAM&imgurl=http://s7d9.scene7.com/is/image/CYBEX/p_11090_1?fmt=png-alpha&hei=248&wid=328&resMode=sharp&v=8&w=328&h=248&ei=YZa0T6WfDMbKrAfD1pCnDA&zoom=1&iact=hc&vpx=113&vpy=26&dur=4422&hovh=195&hovw=258&tx=119&ty=105&page=6&tbnh=157&tbnw=207&start=67&ndsp=14&ved=1t:429,r:4,s:67,i:231�
http://www.google.co.th/imgres?q=VERTICAL+KNEE+RAISES&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=6DJz9XbUYiuOOM:&imgrefurl=http://www.el-hombre.com/5456/best-fitness-bfvk10-vertical-knee-raise/&docid=f759ZKK_rMwNqM&imgurl=http://d3d71ba2asa5oz.cloudfront.net/40000064/images/154677_ts.jpg&w=562&h=1000&ei=upa0T-fEEcqrrAe1vPj_Cw&zoom=1�
http://www.google.co.th/imgres?q=SIT-UP&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=GqdWM6nIWTy9YM:&imgrefurl=http://www.armenianplanet.com/about13821.html&docid=vwS7i61DgkAqjM&imgurl=http://www.building-muscle101.com/images/roman_chair_sit_ups.jpg&w=456&h=427&ei=oZi0T_u8DoarrAer-ISSDA&zoom=1&iact=hc&vpx=275&vpy=209&dur=3297&hovh=217&hovw=232&tx=112&ty=170&page=6&tbnh=160&tbnw=162&start=59&ndsp=13&ved=1t:429,r:5,s:59,i:219�
http://www.google.co.th/imgres?q=SIDE+LEG+RAISES&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=DGJ_LIXUDbv6IM:&imgrefurl=http://jmahne.wordpress.com/&docid=urtK9HmMuTIx8M&imgurl=http://jmahne.files.wordpress.com/2010/10/side_leg_lift__back_pain.jpg&w=387&h=238&ei=Gpm0T9C1GsiJrAfU1o2SDA&zoom=1&iact=hc&vpx=432&vpy=234&dur=94&hovh=176&hovw=286&tx=98&ty=127&page=2&tbnh=125&tbnw=203&start=9&ndsp=13&ved=1t:429,r:6,s:9,i:103�
http://www.google.co.th/imgres?q=SIDE+SIT-UP&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=UDXNjI43WtlIVM:&imgrefurl=http://pilates.about.com/od/pilatesforeverybody/ig/Advanced-Pilates-Pics/Side-Sit-Ups.htm&docid=PAO3vPI6QhU6kM&imgurl=http://0.tqn.com/d/pilates/1/0/z/0/-/-/Pic-2_side-sit-ups400x.jpg&w=266&h=400&ei=9Zm0T5mXIMqrrAe1vPj_Cw&zoom=1&iact=hc&vpx=83&vpy=134&dur=1453&hovh=275&hovw=183&tx=113&ty=271&page=1&tbnh=163&tbnw=72&start=0&ndsp=10&ved=1t:429,r:5,s:0,i:79�
http://www.google.co.th/imgres?q=LEG+RAISES&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=JoaIh5Br_VjCMM:&imgrefurl=http://growingtallerguide.com/index.php/270/how-to-get-taller-naturally-via-ab-exercises/&docid=m7t6uAjX3bU1YM&imgurl=http://growingtallerguide.com/wp-images/leg-raise.jpg&w=381&h=315&ei=j5m0T_6SOoKsrAff7LSKDA&zoom=1&iact=hc&vpx=117&vpy=206&dur=1703&hovh=204&hovw=247&tx=141&ty=194&page=3&tbnh=174&tbnw=204&start=21&ndsp=13&ved=1t:429,r:8,s:21,i:136�


CONDITIONING 
LEG,HIP,BUTTOCKS PICTURES SETS REPS WGT ADJ
 

LEG PRESS 
    

 
LEG EXTENSION 

    

 
PRONE LEG CURL 

    

 
SQUAT 

    

 
THIGH LEG KICK 

    

 
CALF PRESS 

    

 
CALF RAISES 

    

 
LUNGE 

    

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=2AAWWGNQAveu_M:&imgrefurl=http://www.homefitnesssales.com/socal/brands/matrix/strength/g3-series/g3-single-station/g3-leg-extension/&docid=sIW3ZkNqqOztZM&imgurl=http://www.homefitnesssales.com/socal/wp-content/uploads/products/strength-lower/leg_extension_model.jpg&w=326&h=383&ei=vqu0T5mdDsXKrAe7pMT4Cw&zoom=1&iact=hc&vpx=269&vpy=135&dur=4016&hovh=243&hovw=207&tx=145&ty=132&sig=104170716130661248869&page=1&tbnh=126&tbnw=107&start=0&ndsp=12&ved=1t:429,r:1,s:0,i:73�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=t0Y60jxdRcr1AM:&imgrefurl=http://tripwow.tripadvisor.com/slideshow-photo/prone-leg-curl-adrian-united-states.html?sid=13644502&fid=upload_12955316253-tpfil02aw-1674&docid=T-ykdV8HrYEYHM&imgurl=http://images.travelpod.com/tripwow/photos/ta-00d0-32d6-f7c3/prone-leg-curl-adrian-united-states+1152_12955316253-tpfil02aw-1674.jpg&w=432&h=496&ei=Bqy0T_KGNo3trQeM8MH6Cw&zoom=1&iact=hc&vpx=100&vpy=130&dur=1094&hovh=241&hovw=209&tx=90&ty=221&sig=104170716130661248869&page=1&tbnh=149&tbnw=130&start=0&ndsp=10&ved=1t:429,r:5,s:0,i:79�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=AuVFSFceahN7oM:&imgrefurl=http://www.70sbig.com/blog/2012/03/a-half-squat-is-not-a-squat/&docid=Y1DC8U89v95QQM&imgurl=http://www.70sbig.com/wp-content/uploads/2012/03/halfsquat-fuck.jpg&w=250&h=249&ei=Sqy0T4WSK8nOrQeO982hDA&zoom=1&iact=hc&vpx=461&vpy=96&dur=2110&hovh=199&hovw=200&tx=135&ty=97&sig=104170716130661248869&page=3&tbnh=155&tbnw=177&start=25&ndsp=15&ved=1t:429,r:2,s:25,i:130�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=S1eCoDYRZzuZ3M:&imgrefurl=http://munfitnessblog.com/legs-workout-13-seated-thigh-adductor-exercise/&docid=uWBRcvcs-eXn2M&imgurl=http://munfitnessblog.com/wp-content/uploads/2008/05/thigh-adductor-exercise.jpg&w=400&h=270&ei=oay0T8vCOIHJrAfGx4m1DA&zoom=1&iact=hc&vpx=400&vpy=194&dur=1468&hovh=184&hovw=273&tx=89&ty=144&sig=104170716130661248869&page=4&tbnh=126&tbnw=168&start=40&ndsp=16&ved=1t:429,r:2,s:40,i:164�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=Pj3cfboFQrgb_M:&imgrefurl=http://www.medicalexpo.com/medical-manufacturer/squat-machine-5043.html&docid=mhn1tImzgrplpM&imgurl=http://img.medicalexpo.com/images_me/photo-m2/squat-training-machines-443682.jpg&w=260&h=300&ei=sq20T7z-EonQrQf47MisDA&zoom=1&iact=hc&vpx=494&vpy=115&dur=1187&hovh=240&hovw=208&tx=129&ty=162&sig=104170716130661248869&page=6&tbnh=138&tbnw=135&start=69&ndsp=17&ved=1t:429,r:8,s:69,i:243�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=7gz7TH-SLL9HbM:&imgrefurl=http://exercise.about.com/od/lowerbodyworkouts/ss/howtolunge.htm&docid=iOyPnz795m7e4M&imgurl=http://0.tqn.com/d/exercise/1/0/D/p/lungeupanddown.jpg&w=568&h=331&ei=6q60T6ycH4PirAewr_yADA&zoom=1&iact=hc&vpx=407&vpy=163&dur=2547&hovh=171&hovw=294&tx=98&ty=132&sig=104170716130661248869&page=1&tbnh=114&tbnw=196&start=0&ndsp=10&ved=1t:429,r:2,s:0,i:72�


CONDITIONING 
CHEST : PICTURES SETS REPS WGT ADJ

 
BENCH PRESS 

    

 
CHEST PRESS 

    

 
INCL.CHEST PRESS 

    

 
SUPINE CHEST 

PRESS 

    

 
FLY 

    

 
DECL. CHEST PRESS 

    

 
PULLOVER 

    

 
DIP 

    

 
PUSH-UP 

    

 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?start=291&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=aH55m-t-ivNxaM:&imgrefurl=http://sportdevelopmentinternational.com/high_performance_phase.htm&docid=Uuy_PFxXhdI1VM&imgurl=http://sportdevelopmentinternational.com/Bench-press.jpg&w=1984&h=1488&ei=mbG0T9WgDM-GrAfAuciFDA&zoom=1&iact=hc&vpx=242&vpy=180&dur=781&hovh=194&hovw=259&tx=112&ty=113&sig=104170716130661248869&page=22&tbnh=141&tbnw=171&ndsp=15&ved=1t:429,r:6,s:291,i:18�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=3spgYsmMuOXOwM:&imgrefurl=http://www.ultra-fitmagazine.co.uk/multi-planar-movements/chest-press-machine/&docid=mx6tOV_4sAHY3M&imgurl=http://www.ultra-fitmagazine.co.uk/wp-content/uploads/Chest-press-machine.jpg&w=250&h=250&ei=AbK0T96NIYTzrQfg8bWNDA&zoom=1&iact=hc&vpx=276&vpy=159&dur=1781&hovh=200&hovw=200&tx=116&ty=117&sig=104170716130661248869&page=1&tbnh=128&tbnw=128&start=0&ndsp=13&ved=1t:429,r:1,s:0,i:73�
http://www.google.co.th/imgres?start=119&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=UG5A2jrPF2s8EM:&imgrefurl=http://www.cybexintl.com/email/feb08Newsletter/feb2008NewsletterFULL.htm&docid=bfk1f0OYKZ8zgM&imgurl=http://www.cybexintl.com/email/feb08Newsletter/VR1_MultPress_Incl.jpg&w=153&h=167&ei=e7K0T7SDDsq4rAeJ1v2DDA&zoom=1&iact=hc&vpx=297&vpy=198&dur=969&hovh=133&hovw=122&tx=95&ty=92&sig=104170716130661248869&page=9&tbnh=133&tbnw=122&ndsp=15&ved=1t:429,r:6,s:119,i:86�
http://www.google.co.th/imgres?start=110&hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=MQJQRv4PaAD2SM:&imgrefurl=http://forum.bodybuilding.com/showthread.php?t=142632161&page=1&docid=9xrWcEqZjdjnKM&imgurl=http://nafctrainerjamie.files.wordpress.com/2010/10/rev-bench-press.jpg&w=400&h=427&ei=FrS0T9_1DMvMrQfQ-qSSDA&zoom=1&iact=hc&vpx=764&vpy=142&dur=1953&hovh=232&hovw=217&tx=184&ty=232&sig=104170716130661248869&page=9&tbnh=158&tbnw=149&ndsp=14&ved=1t:429,r:9,s:110,i:58�
http://www.google.co.th/imgres?hl=th&gbv=2&biw=1024&bih=506&tbm=isch&tbnid=o5l8IYAPSi4UmM:&imgrefurl=http://www.mercantila.com/p/body-solid-powerline-vertical-knee-raise-chin-dip-machine&docid=u7pYGB8srd1QUM&imgurl=http://d3f8w3yx9w99q2.cloudfront.net/1270/body-solid-powerline-vertical-knee-raise-chin-dip-machine/body-solid-powerline-vertical-knee-raise-chin-dip-machine_3_0.jpg&w=345&h=562&ei=yMK0T9OpF4rorQeQuPGkDA&zoom=1&iact=hc&vpx=805&vpy=69&dur=3328&hovh=287&hovw=176&tx=149&ty=266&sig=104170716130661248869&page=1&tbnh=147&tbnw=106&start=0&ndsp=11&ved=1t:429,r:10,s:0,i:89�


CONDITIONING 
SHOUDER : PICTURES SETS REPS WGT ADJ

 
OVERHEAD 

PRESS 

    

 
SHOUDER PRESS

    

 
UPRIGHT ROW 

    

 
ALT. SHOUDER 

PRESS 

    

 REAR DELTOID 
RAISE 

    

 SMITH MACH 
OVERHEAD 

PRESS  

    

 SIDE LATERAL 

RAISE 
 

    

 
 

      

       

       
 

 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=OVERHEAD+PRESS&start=134&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=MWY8bHfkvNrHNM:&imgrefurl=http://www.just2me.com/2011/12/my-body-building-regime-only-12-minutes.html&docid=4NiJKR7n4OaW8M&imgurl=http://3.bp.blogspot.com/-ba7R5LnGSpk/TvCL6HfZILI/AAAAAAAAIfY/WKciL2N8N0o/s1600/4.+Overhead+Press.png&w=616&h=325&ei=ssG1T-qpMcHjrAfN4qzcBw&zoom=1&iact=hc&vpx=537&vpy=237&dur=7921&hovh=163&hovw=309&tx=182&ty=70&sig=115999377690919882706&page=11&tbnh=129&tbnw=244&ndsp=12&ved=1t:429,r:10,s:134,i:117�
http://www.google.co.th/imgres?q=SHOULDER+PRESS&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=Uuo8rYjkgkZl5M:&imgrefurl=http://www.projectswole.com/weight-training/how-to-shoulder-press/&docid=zHXfP2HQ2vOpaM&imgurl=http://www.projectswole.com/wp-content/uploads/2010/07/shoulder-pressing.jpg&w=304&h=298&ei=CMK1T6SAAsXqrAeshMTTBw&zoom=1&iact=hc&vpx=446&vpy=188&dur=4391&hovh=222&hovw=227&tx=172&ty=204&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=165&tbnw=168&start=10&ndsp=15&ved=1t:429,r:2,s:10,i:98�
http://www.google.co.th/imgres?q=UPRIGHT+ROW&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=djEk-PvrCYmhqM:&imgrefurl=http://www.workouts365.com/upper-body-workout.html&docid=cfvZlAPjT6vlJM&imgurl=http://www.workouts365.com/image-files/workouts365.com_upright_row.jpg&w=360&h=240&ei=acK1T46DCoqHrAej98DPBw&zoom=1&iact=hc&vpx=413&vpy=227&dur=3109&hovh=183&hovw=275&tx=120&ty=159&sig=115999377690919882706&page=3&tbnh=145&tbnw=217&start=23&ndsp=15&ved=1t:429,r:12,s:23,i:147�
http://www.google.co.th/imgres?q=ALT.+SHOULDER+PRESS&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=iIhctJ_XVrUcXM:&imgrefurl=http://www.womenshealthmag.com/fitness/advanced-arms-workout&docid=rP91J9C56jniWM&imgurl=http://www.womenshealthmag.com/files/images/0502_alt_shoulder_press.small preview.jpg&w=200&h=200&ei=4sK1T-uSF4jsrAfJmMneBw&zoom=1&iact=hc&vpx=398&vpy=144&dur=531&hovh=160&hovw=160&tx=104&ty=132&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=158&tbnw=158&start=10&ndsp=14&ved=1t:429,r:6,s:10,i:107�
http://www.google.co.th/imgres?q=REAR+DELTOID+RAISE&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=msw1S4vS1JnxzM:&imgrefurl=http://www.billpearl.com/programs/programs.asp?d=7&docid=7_wuyIF1u0f6BM&imgurl=http://www.billpearl.com/programs/images/exc274c.gif&w=425&h=225&ei=McO1T4aqNcHorQel8qyBCA&zoom=1&iact=hc&vpx=85&vpy=263&dur=2000&hovh=163&hovw=309&tx=208&ty=111&sig=115999377690919882706&page=4&tbnh=107&tbnw=203&start=33&ndsp=12&ved=1t:429,r:0,s:33,i:145�
http://www.google.co.th/imgres?q=SMITH+MACH+OVERHEAD+PRESS&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=JXIwkU-Tgh_ZbM:&imgrefurl=http://cafe.daum.net/bshealthclub/HDpT/45?docid=1CPp5HDpT4520080204071625&docid=ntphXd5UPfMdIM&imgurl=http://file.dic.daum.net/dic100/wiki/media/wikipedia/commons/thumb/1/1f/ShoulderPressMachineExercise.JPG/250px-ShoulderPressMachineExercise.JPG&w=250&h=174&ei=icO1T5WSI4XprQfSzqDOBw&zoom=1�
http://www.google.co.th/imgres?q=SIDE+LATERAL+RAISE&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=Z1HlyX0xL_LRWM:&imgrefurl=http://www.shelterpub.com/_fitness/_weight_training/dumbbell_training.html&docid=81zY-lP2tjTPZM&imgurl=http://www.shelterpub.com/_fitness/_weight_training/dt-08.gif&w=248&h=162&ei=c8S1T8eEEYmIrAfqhJ3eBw&zoom=1&iact=hc&vpx=149&vpy=281&dur=172&hovh=129&hovw=198&tx=97&ty=148&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=129&tbnw=198&start=10&ndsp=13&ved=1t:429,r:9,s:10,i:113�


CONDITIONING 
LATS & BACK : PICTURES SETS REPS WGT ADJ

 
LAT PULL DOWN 

    

 LOW PULL 
STATION 

    

 
BENT ROW 

    

 
DEAD LIFT 

    

 
CHIN UP 

    

 
SHOULDER SHRUG  

    

 
BACK EXTENSION 

    

 
 

      

       

       
 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=LAT+PULL+DOWN&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=iKqEEKPGEjq8RM:&imgrefurl=http://www.fullfitness.net/exercises/arms/lat-pulldown&docid=QhBfopqi5llgSM&imgurl=http://www.fullfitness.net/sites/default/files/lat_pulldown.jpg?1248301570&w=320&h=370&ei=6Mq1T9SuCcyGrAf67I3iBw&zoom=1�
http://www.google.co.th/imgres?q=LOW+PULL+STATION&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=zzolO7cH-WqlbM:&imgrefurl=http://wn.com/Exercise_Videos_Low_Pulley_Rows&docid=Fc33tfPsDCgcvM&imgurl=http://i.ytimg.com/vi/K2cJZZYzgro/0.jpg&w=480&h=360&ei=U8u1T5L1E4qqrAeA5tT3Bw&zoom=1&iact=hc&vpx=266&vpy=154&dur=1203&hovh=194&hovw=259&tx=175&ty=115&sig=115999377690919882706&page=4&tbnh=156&tbnw=208&start=36&ndsp=12&ved=1t:429,r:5,s:36,i:162�
http://www.google.co.th/imgres?q=BENT+ROW&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=qnLgUisLiUfpbM:&imgrefurl=http://www.bingeeating.ca/exercise/weight-training/routine-3.htm&docid=NL5gcvnnKYKFqM&imgurl=http://www.bingeeating.ca/images/weight-training/bent-row.jpg&w=319&h=305&ei=y8u1T8GoKsXVrQf44ZzkBw&zoom=1&iact=hc&vpx=328&vpy=145&dur=4703&hovh=220&hovw=230&tx=120&ty=141&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=150&tbnw=157&start=8&ndsp=13&ved=1t:429,r:1,s:8,i:89�
http://www.google.co.th/imgres?q=DEAD+LIFT&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=gwc446NK0ZfIOM:&imgrefurl=http://www.cardiopizza.com/2010/05/27/dissecting-the-deadlift/&docid=b2m5hdjT9i75EM&imgurl=http://www.cardiopizza.com/wp-content/uploads/2010/05/stiff_leg2.jpg&w=400&h=284&ei=E8y1T4TaO4b4rQft1u3yBw&zoom=1&iact=hc&vpx=290&vpy=237&dur=1204&hovh=189&hovw=267&tx=131&ty=139&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=152&tbnw=212&start=10&ndsp=12&ved=1t:429,r:5,s:10,i:104�
http://www.google.co.th/imgres?q=CHIN+UP&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=iSM7pLwJszW8uM:&imgrefurl=http://woldfitness.com/2012/01/pull-up-chin-up-improve-10-tips/&docid=qyYP70iXNmDbPM&imgurl=http://woldfitness.com/wp-content/uploads/2012/02/chin-up-top-bottom.jpg&w=298&h=298&ei=csy1T96pGMLZrQe15qmBCA&zoom=1&iact=hc&vpx=571&vpy=184&dur=875&hovh=225&hovw=225&tx=116&ty=167&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=159&tbnw=159&start=9&ndsp=15&ved=1t:429,r:8,s:9,i:106�
http://www.google.co.th/imgres?q=SHOULDER+SHRUG&start=119&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=8oH0yNSRSieZ_M:&imgrefurl=http://www.billpearl.com/programs/programs.asp?d=8&docid=_a6YCesj0pBdFM&imgurl=http://www.billpearl.com/programs/images/exc212b.gif&w=425&h=225&ei=vMy1T_ykE4fUrQfjv7DpBw&zoom=1&iact=hc&vpx=96&vpy=109&dur=1688&hovh=163&hovw=309&tx=106&ty=90&sig=115999377690919882706&page=9&tbnh=119&tbnw=225&ndsp=15&ved=1t:429,r:10,s:119,i:99�
http://www.google.co.th/imgres?q=BACK+EXTENSION&start=112&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=pvWd5-2vtpphJM:&imgrefurl=http://www.americanfitness.net/body-dual_abandback.aspx&docid=n6E1S1RDEe3uRM&imgurl=http://www.americanfitness.net/images/products/detail/DABBSF_BackExtension.jpg&w=600&h=600&ei=ec21T9OuD8rhrAfxmfzPBw&zoom=1&iact=hc&vpx=752&vpy=147&dur=2843&hovh=225&hovw=225&tx=104&ty=137&sig=115999377690919882706&page=10&tbnh=163&tbnw=162&ndsp=15&ved=1t:429,r:4,s:112,i:43�


CONDITIONING 
ARM - BICEPS : PICTURES SETS REPS WGT ADJ

 
ARM CURL VR2 

    

 
ARM CURL 

    

 
ALT. DUMBELL 

CURL 

    

 
INNER BICEP 

CURL 

    

 CONCENTRATED 
DUMBELL 

CURL 

    

 LYING SUPINE 
DUMBELL 

CURL 

    

       

 
 

      

       

 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=ARM+CURL+VR2&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=hDhORg60Yr6ndM:&imgrefurl=http://www.cybexintl.com/products/vr1.aspx&docid=Z8uzphs96WInMM&imgurl=http://s7d9.scene7.com/is/image/CYBEX/p_13070_1?fmt=png-alpha&hei=248&wid=328&resMode=sharp&v=8&w=328&h=248&ei=7M-1T8j6B8K8rAe9yfzpBw&zoom=1&iact=hc&vpx=300&vpy=210&dur=3172&hovh=195&hovw=258&tx=143&ty=96&sig=115999377690919882706&page=3&tbnh=141&tbnw=186&start=25&ndsp=15&ved=1t:429,r:1,s:25,i:127�
http://www.google.co.th/imgres?q=ARM+CURL&start=389&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=2APFBqosXv_o1M:&imgrefurl=http://2012-flabtofab-transformation.sann.net/blog2/?page_id=12&docid=BGFjtiGzl-fQgM&imgurl=http://2012-flabtofab-transformation.sann.net/blog2/wp-content/uploads/2012/01/Reverse-Barbell-Curls.jpg&w=375&h=308&ei=gNC1T-C2HYnIrQfU-7TtBw&zoom=1&iact=hc&vpx=729&vpy=207&dur=8625&hovh=203&hovw=248&tx=88&ty=143&sig=115999377690919882706&page=28&tbnh=162&tbnw=197&ndsp=13&ved=1t:429,r:7,s:389,i:20�
http://www.google.co.th/imgres?q=ARM+CURL&start=389&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=lO1GS6QCjXL61M:&imgrefurl=http://dynastymagazine.com/bump-up-your-biceps/&docid=taXzvPPPQkz2mM&imgurl=http://dynastymagazine.com/wp-content/uploads/2012/04/1205-kneeling-curl.jpg&w=450&h=350&ei=gNC1T-C2HYnIrQfU-7TtBw&zoom=1&iact=hc&vpx=362&vpy=166&dur=3188&hovh=198&hovw=255&tx=173&ty=134&sig=115999377690919882706&page=28&tbnh=151&tbnw=204&ndsp=13&ved=1t:429,r:1,s:389,i:7�
http://www.google.co.th/imgres?q=INNER+BICEP+CURL&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=d_PQF1CST7G5xM:&imgrefurl=http://healthylivingnaturalbeauty.blogspot.com/2011/11/hlnb-exercise-and-core-strength_15.html&docid=eCbLCrfCCbYMWM&imgurl=http://media-cdn.pinterest.com/upload/60094976247341062_NcZQ8wCx_c.jpg&w=300&h=300&ei=Q9K1T4-9Jc3OrQejqbXIBw&zoom=1&iact=hc&vpx=424&vpy=184&dur=7468&hovh=225&hovw=225&tx=120&ty=178&sig=115999377690919882706&page=3&tbnh=159&tbnw=159&start=25&ndsp=15&ved=1t:429,r:2,s:25,i:129�
http://www.google.co.th/imgres?q=ARM+CURL&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=ULw-luafODSxgM:&imgrefurl=http://www.emedicinehealth.com/script/main/art.asp?articlekey=138452&ref=137509&docid=M37-8mzuqVkJOM&imgurl=http://images.emedicinehealth.com/images/healthwise/medical/hw/h9991522_002.jpg&w=460&h=300&ei=G9C1T9HGAYPirAeEm8nRBw&zoom=1&iact=hc&vpx=699&vpy=229&dur=9859&hovh=181&hovw=278&tx=164&ty=117&sig=115999377690919882706&page=3&tbnh=133&tbnw=204&start=24&ndsp=15&ved=1t:429,r:4,s:24,i:131�
http://www.google.co.th/imgres?q=LYING+SUPINE+DUMBBELL+CURL&um=1&hl=th&sa=X&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=Vu_J_Wo6ZOCQyM:&imgrefurl=http://www.billpearl.com/programs/programs.asp?d=16&docid=2UQYNtuSN9wsPM&imgurl=http://www.billpearl.com/programs/images/exc223a.gif&w=425&h=225&ei=oNK1T-PkL4yIrAeWgpHWBw&zoom=1&iact=hc&vpx=507&vpy=172&dur=172&hovh=163&hovw=309&tx=191&ty=79&sig=115999377690919882706&page=1&tbnh=106&tbnw=201&start=0&ndsp=8&ved=1t:429,r:2,s:0,i:71�


CONDITIONING 
ARM - TRICEPS : PICTURES SETS REPS WGT ADJ
 

TRICEP PRESS 
DOWN 

    

 

TRICEP EXT. 

    

 HIGH PULLY 
TRICEP 
EXT. 

    

 
KICK BACK 

    

 
TRICEP CURL 

    

 
SUPINE TRICEP 

CURL 

    

       

 
 

      

       

       
 

 
 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=TRICEP+PRESS+DOWN&start=801&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=RRWpIZiDEJVlIM:&imgrefurl=http://wirelesstoyz.com/Promotions/Michigan/ESD/triceps-pulley&docid=Pzzqj5BLr_brDM&imgurl=http://wirelesstoyz.com/Promotions/Michigan/ESD/triceps-pulley-484.jpg&w=300&h=300&ei=0tS1T4anG4HOrQfm8tDQBw&zoom=1&iact=hc&vpx=111&vpy=18&dur=203&hovh=225&hovw=225&tx=121&ty=101&sig=115999377690919882706&page=59&tbnh=170&tbnw=170&ndsp=14&ved=1t:429,r:0,s:801,i:37�
http://www.google.co.th/imgres?q=TRICEP+EXT.&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=WwADYtcLLK-ixM:&imgrefurl=http://3gggboutique.blogspot.com/2011/04/great-arms-for-summer-3-exercises-to.html&docid=qaDE15k9EcfkjM&imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-a46cRVYqStE/TaRXosdY7kI/AAAAAAAABFA/7EhZxRbFnpE/s1600/overhead-tricep-extension.jpg&w=250&h=421&ei=D9W1T_KMA8PSrQfu5YTkBw&zoom=1&iact=hc&vpx=317&vpy=118&dur=15156&hovh=291&hovw=173&tx=118&ty=257&sig=115999377690919882706&page=1&tbnh=177&tbnw=105&start=0&ndsp=10&ved=1t:429,r:6,s:0,i:80�
http://www.google.co.th/imgres?q=HIGH+PULLEY+TRICEP+EXT.&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=FrUOHSgQTWV83M:&imgrefurl=http://www.billpearl.com/programs/programs.asp?d=20&docid=TnMfnxqr3MaWgM&imgurl=http://www.billpearl.com/programs/images/exc309a.gif&w=425&h=225&ei=Q9W1T7iqLozJrQeny8D4Bw&zoom=1&iact=hc&vpx=81&vpy=114&dur=156&hovh=163&hovw=309&tx=184&ty=107&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=103&tbnw=195&start=11&ndsp=14&ved=1t:429,r:0,s:11,i:96�
http://www.google.co.th/imgres?q=TRICEP+CURL&start=169&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=xwE5ySY3zuYXGM:&imgrefurl=http://timeforthenewyou.com/arms/how-to-get-skinny-arms&docid=lbWR--bJJbPGNM&imgurl=http://timeforthenewyou.com/wp-content/uploads/2011/03/tricepkickban.jpg&w=300&h=300&ei=Gte1T7aGEcKtrAeHiPHxBw&zoom=1&iact=hc&vpx=752&vpy=2&dur=719&hovh=225&hovw=225&tx=144&ty=84&sig=115999377690919882706&page=13&tbnh=160&tbnw=157&ndsp=15&ved=1t:429,r:14,s:169,i:197�
http://www.google.co.th/imgres?q=TRICEP+CURL&start=112&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=S5Db9e9eICteEM:&imgrefurl=http://www.laststopfatloss.com/home-workout&docid=zxvYcB_kOb0wMM&imgurl=http://leylasroom.com/wp-content/uploads/2009/08/tricep-extensions.jpg&w=436&h=433&ei=Gte1T7aGEcKtrAeHiPHxBw&zoom=1&iact=hc&vpx=96&vpy=186&dur=1047&hovh=224&hovw=225&tx=121&ty=184&sig=115999377690919882706&page=9&tbnh=158&tbnw=140&ndsp=14&ved=1t:429,r:4,s:112,i:46�
http://www.google.co.th/imgres?q=TRICEP+CURL&start=366&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&addh=36&tbm=isch&tbnid=GoSaf1Y6BijR6M:&imgrefurl=http://www.menshealth.com/mhlists/The_Best_New_Exercises/printer.php&docid=FEMRevqhF8DpWM&imgurl=http://www.menshealth.com/mhlists/cms/uploads/1/incline-ez-bar-lying-extension_470x360_1.jpg&w=470&h=360&ei=vte1T57dE9DorQey__j4Bw&zoom=1&iact=hc&vpx=523&vpy=40&dur=22500&hovh=196&hovw=257&tx=80&ty=155&sig=115999377690919882706&page=27&tbnh=160&tbnw=204&ndsp=15&ved=1t:429,r:3,s:366,i:169�


PROGRAM GUIDE 
COOL DOWN  EQUIPMENT TIME PULSE 
 

BICYCLE 
  

 

STEPPER 

  

 
TREADMILL 

  

 
TECTRIX 

  

 

ROWING 

 

 
 

  

 
JOGGING 

  

 AEROBIC 
DANC

E  

  

 
 

 

 

    

 
 
 

 
 

http://www.google.co.th/imgres?q=stepper+%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=UCs_sWK_Hh4SOM:&imgrefurl=http://www.khomsanservice.com/STEPPER&docid=xsimU8Ttwv1niM&imgurl=http://media1.th.88db.com/DB88UploadFiles/2012/02/10/76B8E674-566B-4E34-843E-00F2E29BF216.jpg&w=377&h=503&ei=w3y0T62nNo-yrAfQ5Nn7Cw&zoom=1&iact=hc&vpx=356&vpy=2&dur=4750&hovh=259&hovw=194&tx=96&ty=176&sig=115999377690919882706&page=7&tbnh=159&tbnw=119&start=70&ndsp=13&ved=1t:429,r:1,s:70,i:234�
http://www.google.co.th/imgres?q=treadmill&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=2wRXHtVlQK4Y0M:&imgrefurl=http://www.saiworks.in/treadmill.html&docid=AEnJy25ey8ptFM&imgurl=http://www.saiworks.in/images/Treadmill.jpg&w=394&h=394&ei=PX20T-ztD8W4rAea_oiYDA&zoom=1&iact=hc&vpx=627&vpy=142&dur=1032&hovh=225&hovw=225&tx=152&ty=139&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=160&tbnw=163&start=8&ndsp=15&ved=1t:429,r:3,s:8,i:94�
http://www.google.co.th/imgres?q=tectrix+VR+bike&um=1&hl=th&biw=1024&bih=545&tbm=isch&tbnid=hQjuWiGYSNUDHM:&imgrefurl=http://www.bestexercisemachines.net/cybex-exercise-bike&docid=3IeTLgxge7w5dM&imgurl=http://img.auctiva.com/imgdata/7/3/8/6/1/6/webimg/464189463_o.jpg&w=300&h=300&ei=6H20T4vQI8mqrAeiiYWyDA&zoom=1&iact=hc&vpx=482&vpy=144&dur=1062&hovh=225&hovw=225&tx=133&ty=149&sig=115999377690919882706&page=2&tbnh=140&tbnw=140&start=8&ndsp=14&ved=1t:429,r:6,s:8,i:101�
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http://www.google.co.th/imgres?q=jogging+cartoon&hl=th&biw=1024&bih=545&gbv=2&tbm=isch&tbnid=LFIkRcO9Ct3AdM:&imgrefurl=http://www.shutterstock.com/pic-25253806/stock-vector-young-cartoon-woman-jogging.html&docid=wdvwOEHIbdAc-M&imgurl=http://image.shutterstock.com/display_pic_with_logo/265489/265489,1235066107,2/stock-vector-young-cartoon-woman-jogging-25253806.jpg&w=244&h=470&ei=SIC0T7ySJ4isrAen7KiQDA&zoom=1&iact=hc&vpx=300&vpy=97&dur=2547&hovh=312&hovw=162&tx=80&ty=250&sig=115999377690919882706&page=4&tbnh=164&tbnw=85&start=44&ndsp=15&ved=1t:429,r:6,s:44,i:183�
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.o2healthstudio.com/images/jeffanddrmelton1.jpg&imgrefurl=http://www.o2healthstudio.com/Facilities.html&usg=__KQ2DlDfaCSlrYz7KXXV1AAo9Oy4=&h=115&w=153&sz=10&hl=th&start=5&zoom=1&tbnid=J0DtZjZ3ecyEnM:&tbnh=92&tbnw=122&ei=w4C0T5alMMrorAfUk6ibDA&prev=/search?q=AEROBIC+DANCE&tbnh=145&tbnw=219&hl=th&gbv=2&sig=115999377690919882706&biw=1024&bih=545&tbs=simg:CAESEgk1P2vqcVV0kyGK1HYGNKVL3w&tbm=isch&itbs=1&iact=hc&vpx=166&vpy=317&dur=16&hovh=92&hovw=122&tx=69&ty=83&sig=115999377690919882706&page=2&ved=1t:429,r:4,s:9,i:107�
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