
 
บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การวิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาวรรณกรรมที่ เกี่ยวของกับงานวิจัย ซ่ึงประกอบดวย 
หลักการ ทฤษฎี แนวคิด และการศึกษาเอกสาร ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพ่ือนํามาประกอบการศึกษา
วิเคราะหงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการวิเคราะหความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือแขน ขา กับ
ความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายกนํ้าหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ทฤษฎี แนวคิด หรือหลักการท่ีเกี่ยวกับการวิจัย 
   1.1 กีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน แบงตามอายุ รุนน้ําหนัก 

1.2 การฝกความแข็งแรง การฝกยกนํ้าหนัก 
  1.3 โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักในระดับเยาวชน 

2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ทฤษฎี แนวคิด หรือหลักการท่ีเก่ียวกับการวิจัย 
         กีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน แบงตามอายุ รุนน้ําหนัก 

 กีฬายกน้ําหนัก ในยุคเร่ิมตนไมไดเปนกีฬาอยางท่ีเขาใจกันในปจจุบัน สังคมในยุคโบราณ 
จะมีเร่ืองราวของการทาทาย การตอสู หรือการแขงขันของกลุมชนเผาเดียวกัน หรือตางเผา ซ่ึงดูเปน
เร่ืองปกติท่ัวไป คนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรงตางพยายามแสดงออกถึงความสมบูรณแข็งแรงของ
ตนในรูปแบบตาง ๆ ซ่ึงเปนความพยายามท่ีตองการแสดงออกวาใครแข็งแรงกวากัน วิธีการวัด
ความแข็งแรงในสมัยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน การแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน หรือการยก
เหล็ก เปนตน รูปแบบวิธีวัดความแข็งแรงของรางกายในแตละยุคแตละสมัยไดพัฒนารูปแบบทา 
ทางในการยกท่ีแตกตางกันออกไป 

  จากบันทึกในตํานานของกรีก สามารถยืนยันไดถึงการแขงขันความแข็งแรงของคนใน
สมัยโบราณวา ผูท่ีแข็งแรงท่ีสุดในสมัยนั้น คือ มิโลแหงโครตัน (Milo of Croton) ซ่ึงเปนผูท่ี
สามารถชนะการแขงขันในกีฬาโอลิมปกโบราณถึงหกคร้ังดวยกัน มิโลแหงโครตันมีวิธีการฝกให
คนมีความแข็งแรงดวยการแบกลูกวัวไวบนบา เม่ือลูกวัวโตและมีน้ําหนักมากข้ึนก็จะทําใหมิโลแหง
โครตันมีพละกําลังมากข้ึนตามไปดวย นอกจากน้ี ยังพบอีกวาประมาณตนศตวรรษท่ีสิบเกาในทวีป
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ยุโรปไดมีกองคาราวานของละครสัตวตระเวนไปคาขายแขงขันหาคนท่ีแข็งแรงดวยการยกของหนกั  
ตามชุมชนตาง ๆ โดยใชดัมเบล (Dumb-bells) ท่ีมีคานยาวและมีตุมน้ําหนักติดแนน การท่ีคณะ
ละครสัตวตระเวนไปแขงขันตามชุมชนตาง ๆ แสดงวาในแตละชุมชนนั้น มีคนท่ีสนใจในดานน้ีอยู
เสมอ การยกน้ําหนักจํานวนมาก ๆ นั้นจํากัดเฉพาะพวกท่ีหาวหาญ และไดรับความนิยมในกลุมของ
นักแสดง นักกายกรรมในคณะละครสัตวเทานั้น  

การแขงขันกีฬาโอลิมปกนับวามีความสําคัญอยางยิ่งตอประวัติศาสตรของกรีกโบราณและ 
กรุงโรม ประเทศอิตาลี เพราะท้ังสองประเทศเปนอาณาจักรท่ีเรืองอํานาจท่ีสุดในโลก ในขณะน้ัน
การแขงขันกีฬาโอลิมปก มีการจดบันทึกไวเปนหลักฐานวา เร่ิมการแขงขันเม่ือ 76 ป กอน
คริสตกาลเปนคร้ังแรก ท้ังนี้ ในครั้งนั้นไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากพระเจาคลิโฮสเชเนส 
กษัตริยแหงเมืองปซา พระเจาลิเคอรกุส กษัตริยแหงสปารตา และพระเจาอิฟตุส กษัตริยแหงเมืองเอ
ลิส หลายศตวรรษตอมาไดเร่ิมมีการพัฒนาการแขงขันยิ่งข้ึน โดยไดเร่ิมการเขียนกฎเกณฑการ
แขงขันข้ึน เพื่อจะควบคุมการแขงขันนั้นใหเกิดเปนระเบียบ มีความยุติธรรม เชน การขวางจักร ซ่ึง
เปนสัญลักษณของการมีพลังแข็งแกรง อดทน และแข็งแรงในยุคนั้น บุคคลใดสามารถขวางจักรได
ไกลที่สุด ยอมไดรับยกยองใหเปนนักกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุดของประเทศนั้น (จรินทร, 2511) 

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เร่ิมในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ.ศ.
2448 (ค. ศ.1905) นี้เองถือวา เปนปเร่ิมตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนคร้ังแรก แต
การแขงขันก็ขาดชวงไปหลายป จนกระท่ังป พ. ศ.2463 (ค. ศ.1920) การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูก
ร้ือฟนข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการแขงขันกีฬาโอลิมปกอีกคร้ังหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบัน
กฎเกณฑการแขงขันกีฬายกนํ้าหนักในระยะแรกอยูภายใต (Federation International High 
Committee : FIHC) ตอมาเปล่ียนช่ือเปนสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (International Weightlifting 
Federation : IWF) โดยมีศูนยกลางหรือสํานักงานใหญอยู ณ กรุงบูคาเปสท ประเทศฮังการี 

 
การจัดการแขงขัน  
1. การยกสองทา  

1.1 สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) รับรองการยกท้ังสองทาท่ีจะตองทําใหสําเร็จ
ตามลําดับข้ันตอน ดังนี้  

- ทาสแนทซ  
- ทาคลีนแอนดเจอรค  
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1.2 การยกท้ังสองทาดังกลาวขางตน ตองยกโดยใชมือท้ังสองขาง  
1.3 การยกแตละทา กําหนดใหยกไดไมเกินสามคร้ัง  

2. ผูเขาแขงขัน  
2.1 การแขงขันยกน้ําหนักจัดข้ึนสําหรับผูชายและผูหญิง นักกีฬาสามารถเขาแขงขัน

ตามรุนท่ี กําหนดอยูในกติกา โดยใชน้ําหนักตัวเปนเกณฑ  
2.2 ในทางปฏิบัติ สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ กําหนดประเภทตามกลุมอายุไว 2 

กลุม ดังตอไปนี้ 
- รุนเยาวชน อายุไมเกิน 20 ป  
- รุนท่ัวไป  

 

การเคล่ือนไหวในการยกน้ําหนักท้ังสองทา 

1. ทาสแนทซ 
1.1 คานยกตองวางอยูในแนวราบตรงหนาแขงของนักยกนํ้าหนัก การจับคานยกตอง

จับโดยการคว่ําฝามือลงแลวดึงข้ึนจากพ้ืนในจังหวะเดียว ใหแขนท้ังสองเหยียดตรงสุดอยูเหนือ
ศีรษะ ในขณะท่ีขาท้ังสองขางแยกออกจากกันหรืองอเขายอตัวลง ในระหวางการยกอยางตอเนื่อง
นั้น คานยกอาจเคล่ือนท่ีผานหนาขาหรือตักก็ได และสวนหน่ึงสวนใดของรางกายจะสัมผัสพื้น
ไมไดนอกจากเทาท้ังสองขางเทานั้น ตําแหนงสุดทายในการยกดวยทาสแนทซนี้ แขนและขาตอง
เหยียดตรง ปลายเทาท้ังสองขางตองอยูในแนวเดียวกัน ผูเขาแขงขันจะตองอยูในลักษณะนี้จนกวาผู
ตัดสินจะใหสัญญาณวางคานยกลงบนพื้นได การพลิกขอมือจะกระทําไดตอเม่ือคานยกพนศีรษะไป
แลวเทานั้น และนักกีฬาจะจัดทายืนใหมจากทายืนแยกขา หรือทายอตัวเพื่อใหเทาท้ังสองอยูในแนว
เดียวท่ีขนานกับลําตัวและคานยกไดภายในเวลาไมจํากัด และผูตัดสินตองใหสัญญาณวางคานยกลง
พื้นไดในทันที เม่ือเห็นวาทุกสวนของรายกายน่ิง (ภาพ 1 ) 



8 
 

 
 

ภาพ 1  แสดงทาสแนทซ (Snatch) 
 

2. ทาคลีนแอนดเจอรค 
จังหวะท่ี 1 การคลีน คานยกตองวางอยูในแนวราบตรงหนาแขงของนักยกน้ําหนัก การ

จับคานจะคว่ําฝามือลงแลวดึงคานยกจากพ้ืนสูระดับไหลดวยการเคล่ือนไหวเพียงคร้ังเดียวใน
ขณะท่ียืนแยกขา หรืองอเขาลง ระหวางการดึงคานยกข้ึนสูระดับไหลนี้ คานยกอาจเคล่ือนท่ีผาน
ตามหนาขาหรือตักได และคานยกตองไมแตะหนาอกกอนจะถึงลักษณะสุดทายคือ การวางพักคาน
ยกไวท่ีไหปลาราบนหนาอกเหนือราวนม หรือบนแขนท่ีงอสุด เทาท้ังสองกลับไปอยูในแนว
เดียวกัน ขาท้ังสองเหยียดตรงกอนท่ีจะเจอรค (คือ การยกนํ้าหนักใหแขนท้ังสองเหยียดตรง) นักยก
น้ําหนักจะสามารถจัดตําแหนงใหอยูในลักษณะดังกลาวได โดยไมกําหนดเวลา และตองวางเทาท้ัง
สองใหอยูในแนวเดียวกัน โดยขนานกับคานยกและลําตัว 

จังหวะท่ี 2 การเจอรค นักยกน้ําหนักงอเขาลงท้ังสองขาง แลวเหยียดขาพรอมๆ กัน 
เหยียดแขนตรงเพื่อยกคานยกข้ึนสูแนวดิ่ง โดยท่ีแขนท้ังสองเหยียดตรงเต็มท่ี นักยกนํ้าหนักชักเทา
ท้ังสองกลับใหมาอยูในแนวเดียวกัน ในขณะท่ีขาและแขนท้ังสองยังเหยียดตรงอยู แลวคอย
สัญญาณใหวางคานยกลงไดจากผูตัดสิน โดยผูตัดสินจะสงสัญญาณใหลดคานยกลงไดทันทีท่ีเห็น
วานักยกนํ้าหนักยืนนิ่ง ปราศจากการเคล่ือนไหว ส่ิงท่ีควรทราบ - หลังจากยกทาคลีนแอนดเจอรค 
และกอนท่ีจะยกทาเจอรค นักยกน้ําหนักสามารถตรวจสอบการจัดตําแหนงของคานยกได แตการน้ี
ตองไมทําใหเกิดความสับสน และเขาใจผิดข้ึนได การยอมใหจัดตําแหนงของคานยก มิได
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หมายความวา ยอมใหนักยกน้ําหนักใชจังหวะท่ีสองไดอีกคร้ังหนึ่ง ไมวาจะเปนกรณีใดๆ ก็ตาม แต
ยอมใหนักยกน้ําหนักปฏิบัติอยางหนึ่งอยางใดดังตอไปนี้- กดหรือไมกดหัวแมมือไดตามวิธีท่ีถนัด- 
ลดคานยกลงมาพักไวท่ีไหลท้ังสองขาง ในกรณีท่ีคานยกอยูในระดับสูงเกินไป ทําใหหายใจไม 
สะดวก หรือทําใหเกิดความเจ็บปวด- เปล่ียนความกวางของมือท่ีจับคานยก ( ภาพ 2 ) 

 

 
 

ภาพ 2  แสดงทาคลีนแอนดเจอรค (Clean and jerk) 
 
  การแขงขันประเภทชาย ใหแบงการแขงขันออกเปน 8 รุน คือ  

(1)  รุน 56 กิโลกรัม                 (5)  รุน 85 กิโลกรัม 
(2)  รุน 62 กิโลกรัม  (6)  รุน 94 กิโลกรัม 
(3)  รุน 69 กิโลกรัม           (7)  รุน 105 กิโลกรัม      
(4)  รุน 77 กิโลกรัม                (8)  รุน + 105 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกนิ 105  กิโลกรัมข้ึนไป)        
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การแขงขันประเภทหญิง แบงเปน 7 รุน คือ  
(1)  รุน 48 กิโลกรัม (4)  รุน 63 กิโลกรัม  
(2)  รุน 53 กิโลกรัม  (5)  รุน 69 กิโลกรัม 
(3)  รุน 58 กิโลกรัม                 (6)  รุน 75 กิโลกรัม  
  (7)  รุน + 75 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกนิ 75 กิโลกรัมข้ึนไป)              

 

การฝกความแข็งแรง การฝกยกน้ําหนัก  

 การฝกท่ีชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ไดโดยการใช
น้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล และเครื่องมือตานทานแบบไอโซคิเนติกส 
(Isokinetics) นอกจากนี้ ในหลักการฝกดวยน้ําหนัก มีขอปฏิบัติดังนี้  (Pottento, 1990, ถนอมวงศ, 
2532) 

1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเนื้อดวยทุกคร้ังอยูเสมอ กอนท่ีจะเร่ิมปฏิบัติ
กิจกรรมและหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เพื่อชวยลดการบาดเจ็บจากการฝกท่ีหนักได 

2. ฝกกลามเนื้อมัดใหญ ท่ีตองใชทํางานหนัก เชนกลามเนื้อ ตนขา หลัง อก ไหล ทอง และ
แขน 

3. ฝกปฏิบัติ สัปดาหละ 3 วัน สลับวันเวนวัน โดยใชเวลาประมาณ 30 นาที ตอวัน เพื่อให
กลามเนื้อท่ีใชในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 

4. ฝกปฏิบัติจากน้ําหนักท่ีเร่ิมตนจากนอยไปหามากตามลําดับ โดยการคิดคํานวณจาก 
น้ําหนัก 60 – 70 % ของน้ําหนักสูงสุดท่ีทําไดเปนท่ีเหมาะสมในการเร่ิมฝก 

5. กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรฝกปฏิบัติ ใชเวลาอยางนอยติดตอกัน 60 – 90 วินาที 
ดวยน้ําหนักท่ีมาก ทําซํ้า 10 – 12 คร้ัง  

6. ระดับความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพ่ือใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซํ้าๆกัน ใน
การยกใชเวลา 2 วินาที และการเคล่ือนท่ีลงใชเวลา ประมาณ 4 วินาที 

7. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การปรับตัวทางสรีรวิทยาของสนใยกลามเน้ือ 
เกิดข้ึนอยางชาๆ การเพิ่มน้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 5% ของนํ้าหนักท่ีใชในขณะน้ัน เม่ือปฏิบัติซํ้า 8-
12 คร้ัง หรืออาจจะเพิ่มน้ําหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 
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เกณฑพิจารณาความหนักในการฝกแสดงในตารางท่ี 1.1 (เจริญ, 2545) 
ตาราง 1  แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝกยกน้ําหนัก 

จุดมุงหมายในการฝก %ความหนัก  จํานวนครั้ง จํานวนเซต 
 

เสริมสรางความแข็งแรง 
90%-100%     สูงสุด 1-3  4-6  
80%-89%      ปานกลาง 3-5  3-5  
70%-79%      ต่ํา 5-10  3-4  

เสริมสรางกําลังความเร็ว 
)จังหวะการยกเร็ว(  

80%-90%      สูงสุด 1-3  4-5  
70%-79%      ปานกลาง 3-5  3-4  
60%-69%      ต่ํา 5-8  2-3  

 
เสริมสรางความอดทน 

60%-70%      สูงสุด 10-15  3-5  
50%-59%      ปานกลาง 15-20  3-4  
40%-49%      ต่ํา 20-25  2-3  

 
ท่ีมา : เจริญ กระบวนรัตน.  (2545).  หลักการและเทคนคิการฝกกรีฑา.  กรุงเทพฯ:

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  
 

การเลือกทากายบริหารในการฝก (Exercise Selection) เพื่อชวยลดปญหาความเส่ียงตอการ
บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดการสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน กลุมกลามเนื้อหลักท่ี
ควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อ
ตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเน้ือหลังสวนลาง (Low Back) กลามเน้ือหนาทอง 
(Abdominals)กลามเนื้ออก (Chest) กลามเนื้อหลังสวนบน (Upper back) กลามเนื้อหัวไหล 
(Shoulders) กลามเนื้อตนแขนดานหนาและดานหลัง (Biceps and Triceps) ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อ
โครงสรางสําคัญของการเคล่ือนไหวรางกาย และควรพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเนื้อท่ีชวย
สนับสนุนการเคล่ือนไหวรางกายใหสมบูรณ และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ไดแก กลามเน้ือนอง 
(Calves) กลามเนื้อหนาแขง (Shins) กลามเนื้อสะโพก (Hip Adductors/Hip Abductors) กลามเนื้อ
ลําตัวดานขาง (Right Obloquies  /Left Obloquies) กลามเนื้อตนคอ (Neck Flexors/Neck Extensors) 
และกลามเน้ือสะบักหลัง (Trapeziums) การฝกความแข็งแรงใหกลุมกลามเน้ือหลักดังกลาวมี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการเคล่ือนไหวของรางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลามเน้ือ
ยอยท่ีชวยสนับสนุนการเคล่ือนไหว จะชวยเพิ่มความสัมพันธของการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน การฝกกลามเน้ือเพียงบางกลุม หรือเพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกายจะสงผลใหการ
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เคล่ือนไหวรางกายโดยสวนรวมขาดความสมดุล อันเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือ 
ยิ่งกลามเน้ือแตละมัดมีสภาพความแข็งแรงแตกตางกันมากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การ
เส่ียงตอปญหาการบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการเคล่ือนไหวของรางกายยิ่งสูงมากข้ึน
เทานั้น  (เจริญ 2546) 

สรุป การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ พื้นฐานอยางถูกตองตามข้ันตอนของหลัก วิธีการ
ฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพ่ิมปริมาณงานหรือความหนักข้ึนทีละนอยๆ ตามพ้ืนฐาน
ของระดับความสามารถท่ีคอยๆ ไดรับการพัฒนา การเลือกทากายบริหารในการฝก เพ่ือใหเกิดการ
สมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน  
 

โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักในระดับเยาวชน 

กีฬายกน้ําหนักตองการประสานสัมพันธระหวางพลัง, ความเร็ว, เทคนิค, การเรง และเวลา
ท่ีเหมาะสม นักกีฬายกน้ําหนักมักไดรับการยกยองวาเปนจอมพลังหรือเปนนักกีฬาท่ีแข็งแรงท่ีสุด
ในโลก ทาท่ีใชในการแขงขันยกนํ้าหนักมี 2  ทา ไดแก ทาสแนทซ   ) Snatch) และทาคลีนแอนด
เจอรค  ) Clean and Jerk)  

โปรแกรมการฝกซอมจะเนนฝกซอมท้ังเร่ืองของความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือขา 
หลัง ไหล เพื่อจะทําใหรับเหล็กไดม่ันคงข้ึน เชน ทา แบกหลัง แบกหนา ดึงหลังจับแคบ ดึงหลังจับ
กวาง ดันไหล และรวมท้ังทาสแนทซ และทาคลีนแอดเจอรค โดยมีการเพ่ิมน้ําหนักข้ึนเร่ือยๆ ตาม
ความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงโปรแกรมการฝกสอนจะมีความแตกตางกันไปตามแตละสโมสร 
ตามแตละประสบการณของผูฝกสอนแตละคนจะมีการใชโปรแกรมท่ีตนไดศึกษา และไดผานการ
อบรมของสมาคมยกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยไดมีการจัดอบรมท่ัวประเทศ โดยไดมีการ
เชิญผูฝกนานาชาติมาเปนวิทยากรใหความรูตางๆรวมท้ังโปรแกรมการฝกซอม เทคนิคทักษะตางๆ
กับผูฝกสอนชาวไทย โดยมีผูฝกจากจีน  เกาหลีใต อินโดนีเซีย  ฯลฯ  เปนตน 
 ในท่ีนี้จึงนําเสนอเฉพาะโปรแกรมการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัด
เชียงใหม ดังนี้ 
 
 โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 5 เดือน กอนการแขงขัน 
 โปรแกรมเดือนท่ี 1  ผูฝกสอนของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมจะเปนการฝกซอมท่ีใช
โปรแกรมท่ีหนักเพื่อหาน้ําหนักเหล็กของนักกีฬาท่ียกไดสูงสุดของทาสแนทซและทาคลีนแอนด
เจอรค  และซอมควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อไปดวยกัน ตัวอยางทาฝกซอมไดแก สแนทซ 
ไฮพูลจับกวาง แบกขาหลัง เจอรคในแทน ดึงหลัง ดันไหล คลีนเจอรค แบกขา เปนตน โดยฝกท่ี
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ความหนักไลข้ึนต้ังแต 60 ถึง 100 % 1RM และข้ึนถึง 120% 1RM ในบางชวง รายละเอียดอยูใน
(ภาคผนวก)  

โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 2-3  เม่ือไดสถิติสูงสุดจากการฝกซอมเดือนท่ี 1 ไดแลว เม่ือ
เขาเดือนที่ 2-3 ผูฝกสอนจะมีการปรับเปล่ียนโปรแกรมการฝกซอม โดยเดือนท่ี 2และ3 จะเนนของ
เร่ืองกําลังสวนๆตาง เชน กําลังขา หลัง ไหล ท่ีเปนสวนสําคัญในการรับน้ําหนักเหล็ก สวนทาการ
แขงขันจะทําการฝกซอมท่ีเปอรเซ็นไมหนัก อยูประมาณ 80-90 %  (ภาคผนวก) 

โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 4  จะเปนโปรแกรมการฝกซอมท่ีเบา เพื่อเปนการพักฟน
รางกายของนักกีฬาเยาวชนของจังหวัดเชียงใหม ท่ีทําการฝกซอมหนักมาตลอดทั้ง 3 เดือน ดังนั้น    
ผูฝกสอนจะใหนักกีฬาฝกซอมอยู ประมาณ 70-85 % ในทาการแขงขัน สวนดานพวกกําลัง
กลามเนื้อยังซอมหนักเหมือนเดิม (ภาคผนวก) 

โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 5 จะเร่ิมเพิ่มน้ําหนักเหล็กเพื่อ test หาน้ําหนักท่ีสูงสุดอีกคร้ัง
กอนการแขงขัน  จะหาน้ําหนักสูงสุด (1RM) ในสัปดาหท่ี 2 ของเดือนท่ี 5 แลวก็จะมีการ
ปรับเปล่ียนโปรแกรมการฝกซอมใหเบาลงเล็กนอย (ภาคผนวก) 

โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักของเยาวชนจังหวัดเชียงใหม  1-2 สัปดาห กอนการ
แขงขัน เนนการรักษาสถิติ ทาทางการยก และฝกไมหนักมาก อยูในชวง 60-85% 1 RM (ภาคผนวก) 
 เนื่องจากผูฝกสอนใชโปรแกรมการฝกซอม 1-2 สัปดาหกอนการแขงขันนี้ เพื่อใหนักกีฬา
ไดผอนคลายกลามเน้ือลง และใหรางกายของนักกีฬาฟนจากการเม่ือยลา เม่ือถึงวันแขงขันรางกาย
ของนักกีฬาจะมีความสมบูรณเต็มรอย พรอมจะทําการแขงขัน  
 
 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ   

1. การเรียงตัวของใยกลามเนื้อ 
กลามเนื้อจะมีแรงในการหดตัวมากหรือนอยนั้นจะข้ึนอยูการเรียงตัวของใยกลามเนื้อ

ซ่ึงจะมีความสัมพันธกับพ้ืนท่ีหนาตัดของมัดกลามเน้ือนั้นๆกลาว  คือ กลามเนื้อท่ีมีขนาด
พื้นที่หนาตัดมากจะมีแรงในการหดตัวมากกวากลามเนื้อท่ีมีพื้นที่หนาตัดนอย เชนกลามเนื้อ Biceps 
จะมีการเรียงตัวของใยกลามเน้ือขนานไปกับความยาวของกลามเน้ือจะมีแรงในการหดตัวนอยกวา
กลามเนื้อท่ีมีการเรียงตัวแบบขนนก เชนกลามเนื้อ Gastrocnemius เปนตน 

2. ความเม่ือยลา 
ความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนจะทําใหลดความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะตอบสนองตอส่ิงเรา 

ซ่ึงจะเปนผลทําใหกําลังการหดตัวมีนอยลง 
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3. อุณหภูมิ 
การหดตัวของกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพไดดีนั้นตองอาศัยอุณหภูมิท่ีพอเหมาะหรือ

การวอรมอัพ ท้ังนี้เปนเพราะเม่ือมีการอบอุนรางกายแลวนั้นอุณหภูมิในรางกายจะสูงข้ึนกวาปกติ
เม่ือเทียบกับขณะพัก และปฏิกิริยาทางเคมีท่ีเกิดข้ึนเพื่อสรางพลังงานท่ีจะนํามาใชในการหดตัวของ
กลามเนื้อดําเนินไปไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากข้ึน อัตราการไหลเวียนของโลหิตสูงข้ึน
ทําใหสามารถนําสารอาหารและฮอรโมนตางๆที่จําเปนตอการสราง ATP และการรับของเสียท่ีเกิด
จากปฏิกิริยาเคมีเพื่อสงไปยังอวัยวะท่ีทําหนาท่ีกําจัดของเสียนั้นๆไดเร็วยิ่งข้ึน นอกจากนั้นอุณหภูมิ
ท่ีสูงข้ึนยังทําใหความหนืดของกลามเนื้อ (Muscle Viscosity) ลดนอยลง ซ่ึงทําใหแรงตานทานการ
หดตัวมีนอย อยางไรก็ตามอุณหภูมิท่ีสูงหรือตํ่าเกินไปจะไมเปนผลดีตอการทํางานของรางกาย 
เพราะจะทําใหเอ็นไซมตางๆ ไมสามารถทําหนาท่ีไดอยางปกติ อุณหภูมิท่ีรอนมากๆอาจไปทําลาย
โปรตีนในกลามเนื้อ 

4. ปริมาณของสารอาหารท่ีจะเปนแหลงพลังงานท่ีสะสมไวในรางกาย 
เม่ือใดก็ตามท่ีแหลงพลังงานท่ีสะสมไวในรางกายเพื่อใชในกิจกรรมที่ตองใชความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ เชน Phosphocreatin และ Glycogen เร่ิมลดนอยลงหรือหมดไป จะทําให
กําลังการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 

5. ระดับของการฝก 
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกอยูเปนประจํายอมท่ีจะมีกําลังการหดตัวสูงกวากลามเนื้อท่ีไม

คอยไดรับการฝก ทําใหนักกีฬาจําเปนท่ีจะตองมีการฝกกลามเนื้ออยูเสมอ แมกระท่ังหลังจากไดรับ
การบาดเจ็บจากการแขงขันเปนเวลาไมนานนักกีฬาจะตองเขาสูโปรแกรมฟนฟูสภาพ 
(Rehabilitation หรือ Reconditioning Program) คือการฝกเพื่อใหหายจากการบาดเจ็บและกลับสู
สภาพสมบูรณท่ีสุดเทาท่ีจะเปนได ในโปรแกรมนี้นักกีฬาจะตองพักรักษาตัวและออกกําลังกาย
อยางเหมาะสมเพ่ือปองการกันการบาดเจ็บ และเม่ือส้ินสุดโปรแกรมนักกีฬาก็จะสามารถลงแขงขัน
หรือฝกซอมดวยสภาพกลามเนื้อท่ีสมบูรณ 

6. การพักระหวางฝก 
หากการออกกําลังกายเปนไปอยางตอเนื่องโดยไมมีการหยุดพักจะทําใหกําลังการหด

ตัวของกลามเน้ือคอยๆลดลง เพราะแหลงพลังงานท่ีจําเปนตอการหดตัวของกลามเนื้อลดลงใน
ขณะท่ีของเสียนั้นมีมากข้ึน ดังนั้นหากมีการพักระหวางฝกสักเล็กนอยเพื่อใหรางกายไดทําการ
ขนสงของเสียตางๆท่ีเกิดจากปฏิกิริยาทางเคมีออกจากกลามเน้ือ จะทําใหเกิดผลดีตอการออกกําลัง
กาย ท้ังนี้อิทธิพลของอายุและเพศก็มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยางดวยกัน ซ่ึงการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงในวันหนึ่งๆจะอยูในชวง 
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10-20% จากความแข็งแรงปกติ คนเราจะมีความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อในชวงอายุ 20-30 ป 
หลังจากนั้นความแข็งแรงจะเร่ิมลดลง ความแข็งแรงสูงสุดของคนท่ีมีอายุ 65 ป จะอยูราว 80% ของ
ความแข็งแรงท่ีเคยมีระหวางอายุ 20-30 ป และความแข็งแรงท่ีลดลงจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อขาและ
ลําตัวเร็วกวากลามเน้ือแขน การมีความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนส่ิงท่ีสําคัญมากสําหรับกิจกรรม
ตางๆ ท่ีเราปฏิบัติในชีวิตประจําวัน พบวาในชวงอายุประมาณ 12 ป เพศหญิงจะมีความแข็งแรง
เทียบเทาหรือดีกวาเล็กนอยเม่ือเทียบกับเพศชายในอายุเทากัน แตระหวางอายุ 12-18 ปนั้น
พัฒนาการในเร่ืองความแข็งแรงในเพศชายนั้นมีมากกวาเด็กหญิงมากเมื่อคํานึงถึงการเปล่ียนแปลง
ของขนาดตัวดวย ความแข็งแรงท่ีเพศชายเร่ิมมีมากกวาเพศหญิงในระยะวัยรุนก็อาจเปนเพราะอัตรา
การผลิตฮอรโมนเพศท่ีมีสวนเกี่ยวของกับความแข็งแรงและขนาดของกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่ง
ฮอรโมน Testosterone  
 
 การทดสอบความแข็งแรง 1 REPETITION MAXIMUM (1RM) 
 ความหมายของ 1 REPETITION MAXIMUM (1RM) 
 1RM  คือ น้ําหนักมากท่ีสุดท่ีคุณสามารถยกหรือเลนอยางสมบูรณไดเพียง 1  คร้ังสําหรับ
ทานั้นๆ ดวยตัวคุณเองคนเดียว เชนถาน้ําหนักสูงสุดท่ีคุณสามารถเลน bench press ไดเพียง 1 คร้ัง
เทากับ 100 กก. คา 1RM  สําหรับทานี้ก็เทากับ 100  กก. 
 1 RM มีประโยชนในทางทฤษฎีใชชวยเลือกน้ําหนักฝกใหเหมาะสม ชวยในการวาง
แผนการฝกใหไดผลตามจุดประสงคท่ีตองการมากท่ีสุด เชนถาตองการฝกใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ
ข้ึนใหใชน้ําหนักฝก 70-80% ของ 1 RM และฝก 8-12 คร้ังตอเซต แตถาตองการฝกใหมีพละกําลัง
มากๆ อยางนักยกน้ําหนัก ควรฝกดวยน้ําหนักฝก 90 % ของ 1 RM และฝก 2-4 คร้ังตอเซต เปนตน 
นอกจากนี้ 1RM ยังใชเปนตัววัดพละกําลังของแตละคนดวย และอาจใชคานี้ติดตามความกาวหนา
ในการฝกไดดวย  

แตในทางปฏิบัติจริงๆ ไมคอยไดทําการหา 1RM กันเพราะไมจําเปนนัก ผูฝกโดยท่ัวไปใช
เลือกน้ําหนักท่ีฝกได 8-12 คร้ังตอเซต หรือ 2-4 คร้ังตอเซตเอาเอง ตามจุดประสงคท่ีตองการ 
 การหาคา 1RM โดยตรงดวยการลองพยายามยกน้ําหนักท่ีหนักท่ีสุดไดเพียงคร้ังเดียวดูวา
เทากับเทาไร ทําไดดังนี้ 

1. เลือกกลุมกลามเนื้อท่ีตองการทดสอบ และทาท่ีจะทดสอบ ควรมีผูชวยคอยชวยดูใหดวย
เพื่อความปลอดภัย 

2. วอรมอบอุนรางกายกอน จากนั้นลองยกน้ําหนักท่ีคาดวาจะยกไดอยางนอย 10 คร้ัง
ดูกอน 
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3. คอยๆ เพิ่มน้ําหนักข้ึนเร่ือยๆ โดยมีชวงพักนานอยางนอย 3-5 นาทีกอนเร่ิมทดสอบใหม
เพื่อใหกลามเนื้อหายลาจากการทดลองคร้ังท่ีแลวเสียกอน จํานวนคร้ังท่ียกไดจะลดลงเร่ือยๆ จน
เหลือ 1 คร้ัง ลองเพิ่มน้ําหนักอีกทีละนิด ถายังยกได 1 คร้ัง คอยๆ เพิ่มไปอีกจนยกไมไดเลย น้ําหนัก
สุดทายท่ียกได 1 คร้ังโดยไมมีใครชวยเลยคือ 1RM  

การหาคา 1RM โดยตรงดังกลาวนี้อาจคอนขางยุงยาก ใชเวลานาน และอาจเปนอันตราย
บาดเจ็บได มีวิธีอ่ืนท่ีจะหาคา 1RM ไดโดยลองยกนํ้าหนักท่ีเบากวา 1RM แลวดูวายกไดกี่คร้ัง 
จากน้ันคํานวณกลับไปวา  1RM มีคา เทาไร  โดยใช สูตรหรือเคร่ืองคํานวณชวย 
(http://www.strengthcats.com/maxcalculator.htm,http://www.bodybuilding.com/fun/drobson39.ht
m) 

ใสน้ําหนักและจํานวนครั้งท่ีเลนได เคร่ืองจะคํานวณ 1 RM ออกมาใหโดยอัตโนมัติ  
ตัวอยางเชน 

....น้ําหนักท่ียกได.............จํานวนคร้ังท่ียกได..............1RM = 

...........100..................................10..........................130-133 

...........100....................................9..........................127-129 

...........100....................................8..........................124 

...........100....................................7..........................120-121 

...........100....................................6..........................116-118 

...........100....................................5..........................113-114 

...........100....................................4..........................109-112 

...........100....................................3..........................106-109 

...........100....................................2..........................103-106 
 
หรือจากตารางขางตนอาจใชบัญญัติไตรยางคงายๆ คํานวณหา 1RM  เชน bench press 60 

กก. ยกได 8 คร้ัง ใหดูบรรทัดท่ีสามซ่ึงมีคาสําหรับน้ําหนักท่ียกได 8 คร้ังในตารางขางตน คํานวณ 
1RM = 124 x 60 / 100 = 74.4 กก. เปนตน 
 หมายเหตุ คาตางๆ เหลานี้ใชไดดีกับทา bench press และ squat เพราะทําการศึกษามาจาก
สองทานี้ ถานําไปใชคํานวณสําหรับทาอ่ืนๆ จากการศึกษาพบวามีความคลาดเคล่ือนมากข้ึนและ
อาจไมได 1RM ท่ีแทจริงสําหรับทานั้นๆ 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 การศึกษาท่ีเกี่ยวของกับกีฬายกน้ําหนัก สวนใหญศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝก เชน 

เกษราภรณ  (2544) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถ
ในการยกน้ําหนักทาสแนทซ พบวา กลุมทดลองซ่ึงฝกยกน้ําหนักทาสแนทซควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนักมีความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมท้ังหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ 8 ดังนั้น นักกีฬายกน้ําหนักควรทําการฝกยกน้ําหนักควบคูไปกับการฝกดวย
น้ําหนักเชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ 

ศักดิ์ชัย   (2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง รูปแบบการฝกกีฬายกน้ําหนัก จากการสัมภาษณและ
การใช แบบสอบถาม โดยกลุม ตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูเช่ียวชาญท่ีมีความรูและ
ประสบการณ ดานฝกสอนกีฬายกน้ําหนัก และมีผลงานดานการฝกกีฬายกนํ้าหนัก เปนผูฝกสอน
ชาวไทย จํานวน 17 คน และผูฝกสอนชาวจีนท่ีอยูในประเทศไทย จํานวน 3 คน รวมจํานวน 20 คน 
ผลการศึกษาพบวา รูปแบบการฝกกีฬายกน้ําหนัก แบงออกไดดังนี้ 1. ดานปริมาณงานของการฝก
ยกน้ําหนัก 1.1 ระดับยุวชน ส่ิงท่ีสําคัญของการฝกยกนํ้าหนักในระดับยุวชน อันดับแรกท่ี ควรจะ
เนนคือสมรรถภาพกับทักษะเฉพาะ คิดอัตราสวนเทากับ 7:3 ควรฝกสัปดาหละ 5 คร้ัง คร้ังละ 1–1.5 
ช่ัวโมง 1.2 ระดับเยาวชน ควรเนนเทคนิคความถูกตองกับกําลังเปนหลัก ควรฝกสัปดาห ละ 6-9 
คร้ัง คร้ังละ 1.5-2 ช่ัวโมง การฝกเพื่อการพัฒนาควรใชน้ําหนักเหล็กประมาณ 70% และการฝกเพื่อ
การแขงขัน ควรใชน้ําหนักเหล็กประมาณ 80%-90% 1.3 ระดับประชาชน ควรเนนความชํานาญของ
ทากับความแข็งแรงเปนหลักควรฝก สัปดาหละ 6-9 คร้ังๆ ละ 1.5 -2 ช่ัวโมง และการฝกเพื่อการ
แขงขันควรใชน้ําหนัก เหล็กประมาณ 90%-100% 2. ดานลักษณะทาทางของการฝกยกน้ําหนัก 2.1 
การฝกยกน้ําหนักทาสแนทซ มีข้ันตอนการฝก 5 ข้ันตอน ประกอบดวย ตําแหนงเร่ิมตน, การดึงส
แนทซจังหวะท่ี 1, การดึงสแนทซจังหวะท่ี 2, การลดตัว ลงรับคาน และการลุกข้ึนยืน 2.2 การฝกยก
น้ําหนักทาคลีน มีข้ันตอนการฝก 5 ข้ันตอนเชนกัน ประกอบ ดวย ตําแหนงเร่ิมตน, การดึงคลีน
จังหวะท่ี 1, การดึงคลีนจังหวะท่ี 2, การลดตัวลง รับคาน และการลุกข้ึนยืน จากการศึกษาพบวา การ
ฝกในทา สแนทซและการฝกทาคลีน ในข้ันตอนท่ี 1,2 และ 3 จะมีลักษณะเหมือนกันเกือบทุก
ประการ ตางกันเพียง 1) ความกวางในการจับคาน ทาสแนทซจะจับคานกวางกวาทาคลีน และ 2) 
ความเร็วในการถึงคาน ทาสแนทซจะใชความ เร็วมากกวา 2.3 การฝกยกนํ้าหนักทาเจอรค มีข้ันตอน
การฝก 4 ข้ันตอน ประกอบดวย ตําแหนงเร่ิมตน, การยอและการสงคาน, การลดตัวลงรับคาน และ
การกลับเขาท่ี  
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สําหรับการศึกษาเก่ียวกับการทดสอบความแข็งแรงและปจจัยท่ีเก่ียวของกับความแข็งแรง เชน 

เรณู  )2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง การวิเคราะหคล่ืนไฟฟากลามเน้ือ สะโพก และขา ควบคู
กับการเคล่ือนไหว 2  มิติ ในทาสแนทซของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน ระหวางนักยกน้ําหนักท่ีมี

ทักษะสูงจํานวน  5  คน และนักยกน้ําหนักท่ีมีทักษะตํ่ากวา จํานวน  9  คน จากนักยกน้ําหนักเยาวชน
ชายทีมชาติไทย และนักยกน้ําหนักเยาวชนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราชตามลําดับ ให
นักยกนํ้าหนักท้ังสองกลุม ยกน้ําหนักในทาสแนทซ ดวยความหนัก 80  และ  100  เปอรเซ็นตของ
น้ําหนักสูงสุดท่ียกไดเพียงหน่ึงคร้ัง บันทึกภาพจากการเคล่ือนไหวและคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 
ผลการวิจัยพบวา กลุมนักยกนํ้าหนักท่ีมีท ักษะสูงมีคล่ืนไฟฟากลามเน้ือตนขาดานหนามากข้ึน 
รวมท้ังงอสะโพกและเขามากข้ึน และลดความเร็วเชิงมุมในการงอเขา ในชวงจังหวะท่ี 3 ซ่ึงเปนชวง
หลังจากส้ินสุดการดึงเหล็กผานสะโพก ถึงการดึงดวยแขนและนั่งลงรับบารเบล และในชวงท่ี 4 
เปนท่ีส้ินสุด เร่ิมจากส้ินสุดการนั่งลงรับบารเบลจนกระท่ังยืนข้ึนพบวานักยกน้ําหนักท่ีมีทักษะสูง มี
คล่ืนไฟฟากลามเน้ือสะโพกและกลามเนื้อตนขาดานหนา รวมท้ังเหยียดสะโพกและเขามากกวานัก
ยกน้ําหนักท่ีมีทักษะต่ํากวาอยางมีนัยสําคัญ ในชวงท่ี 2  และ  4  ของการยกน้ําหนัก ผลการวิจัย
สามารถสรุปไดด ังนี้ คือ เม่ือน้ําหนักท่ีใชยกมากข้ึนและมีทักษะมากข้ึน พบวา คล่ืนไฟฟาและการ
เคล่ือนไหว 2  มิติของขามีการเปล่ียนไป ดังนั้นจึงมีความจําเปนท่ีจะตองฝกยกน้ําหนักดวยน้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกได เพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อและทักษะในการยกนํ้าหนัก 

วีระพงษ  )2546 (  ไดทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หายใจและความสามารถยกนํ้าหนักในนักยกน้ําหนัก รวมถึงทดสอบผลของการรัดเข็มขัดตอ
น้ําหนักสูงสุดท่ีนักยกน้ําหนักสามารถยกได โดยทําการทดสอบในอาสาสมัครซ่ึงเปนนักยกน้ําหนัก
จํานวน 9  คน ซ่ึงมีระดับความสาม ารถยกนํ้าหนักตางกัน กับกลุมควบคุม ซ่ึงไมไดฝกออกกําลังกาย
จํานวน 9  คน ก ผลการศึกษาพบวา  ปอดของอาสาสมัครท้ังสองกลุมมีความจุและการทํางานไม
แตกตางกันกลุมนักยกน้ําหนักมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจเขาและหายใจออกมากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบวาความสามารถยกนํ้าหนักในทาไอโซเมทริกมี
ความสัมพันธเชิงบวกกับความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจเขาและเชิงลบกับความจุปอด แตไมมี
ความสัมพันธระหวางตัวแปรเหลานี้กับความสามารถยกนํ้าหนักในทาสแนทชและทาคลีนแอนด
เจิ๊กในนักยกนํ้าหนัก นอกจากน้ียังพบวาการรัดเข็มขัดในนักยกนํ้าหนักทําใหความจุปอดลดลงแต
เพิ่มความสามารถยกนํ้าหนักในทาคลีนแอนดเจอรคและไอโซเมทริกผลการศึกษาน้ีแสดงใหเห็นวา
นักยกน้ําหนักมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจมากกวาผูท่ีไมไดออกกําลังกายเปนประจํา ผูท่ีมี
กลามเนื้อหายใจเขาแข็งแรงมากกวา สามารถยกนํ้าหนักในทาไอโซเมทริกไดมากกวาแตไมมีผลตอ
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ความสามารถยกน้ําหนักในทาสแนทชและทาคลีนแอนดเจิ๊ก การรัดเข็มขัดมีผลลดความจุปอดแต
เพิ่มความสามารถยกน้ําหนักในทาท่ีทดสอบ ผลการศึกษานี้ช้ีใหเห็นวากลามเน้ือหายใจเขามี
บทบาทสําคัญตอความสามารถในการยกนํ้าหนักในทายกท่ีไมข้ึนกับชีวกลศาสตรและการ
รัดเข็มขัดสามารถเพ่ิมความสามารถยกน้ําหนักได   

Rossouw et al (2000) ศึกษาความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อเหยียดเขา ในนักกีฬา 
power lifters 16 คนสุมแบงเปน 2 กลุม คือกลุมไดรับ creatine (อายุ  23.8 + 4.1 ป, น้ําหนัก 90.9 + 
16.8 กิโลกรัม และ ความสูง 173 + 8.6 เซนติเมตร) และ กลุม placebo (อายุ  27.1 + 5.3 ป, น้ําหนัก 
100.9 + 17 กิโลกรัม และ ความสูง 177.1 + 7.6 เซนติเมตร) เปรียบเทียบความแข็งแรงและกําลัง
กลามเนื้อ โดยใชเคร่ือง Cybex II dynamometer และการยกน้ําหนักในทา deadlifts พบวานักกีฬา 
power lifters ไดรับ creatine และ กลุม placebo มีคา peak toque 14.60 + 9.28  และ 11.12 + 10.14 
นิวตันเมตร ตามลําดับ คา explosive power 5.38 + 4.07 และ 3.03+4.57 จูล ตามลําดับ คา average 
power มีคา 92.8 + 61.37 61.37 + 73.50 วัตต ตามลําดับ ซ่ึงกลุม placebo มีคาความแข็งแรงและ
กําลังกลามเน้ือมากกวากลุมไดรับ creatine อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)แตความสามารถ
สูงสุดในทา deadlifts พบวานักกีฬา power lifters ไดรับ creatine และ กลุม placebo มีคา 7 + 10.36 
และ 7.81 + 7.95 กิโลกรัม ตามลําดับ ซ่ึงนักกีฬา power lifters ไดรับ creatine มีคาความสามารถ
สูงสุดในทา deadlifts มากกวากลุม placebo อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.02) 

จะเห็นไดวาการศึกษาที่ผานมามีการศึกษาเกี่ยวกับการทดสอบความแข็งแรง กําลังของ
กลามเน้ือในนักกีฬายกน้ําหนักไมมากนัก ดังนั้นจึงสนใจศึกษาการวิเคราะหความแข็งแรง กําลัง
ของกลามเนื้อและความสามารถสูงสุดของการยกนํ้าหนักในนักกีฬายกน้ําหนัก เพื่อเปนแนวทางใน
การวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักตอไป 


