
 
บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การวิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาวรรณกรรมที่ เกี่ยวของกับงานวิจัย ซ่ึงประกอบดวย 
หลักการ ทฤษฎี แนวคิด และการศึกษาเอกสาร ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพ่ือนํามาประกอบการศึกษา
วิเคราะหงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการวิเคราะหความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือแขน ขา กับ
ความสามารถในการยกน้ําหนักของนักกีฬายกนํ้าหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ทฤษฎี แนวคิด หรือหลักการท่ีเกี่ยวกับการวิจัย 
   1.1 กีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน แบงตามอายุ รุนน้ําหนัก 

1.2 การฝกความแข็งแรง การฝกยกนํ้าหนัก 
  1.3 โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักในระดับเยาวชน 

2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ทฤษฎี แนวคิด หรือหลักการท่ีเก่ียวกับการวิจัย 
         กีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน แบงตามอายุ รุนน้ําหนัก 

 กีฬายกน้ําหนัก ในยุคเร่ิมตนไมไดเปนกีฬาอยางท่ีเขาใจกันในปจจุบัน สังคมในยุคโบราณ 
จะมีเร่ืองราวของการทาทาย การตอสู หรือการแขงขันของกลุมชนเผาเดียวกัน หรือตางเผา ซ่ึงดูเปน
เร่ืองปกติท่ัวไป คนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรงตางพยายามแสดงออกถึงความสมบูรณแข็งแรงของ
ตนในรูปแบบตาง ๆ ซ่ึงเปนความพยายามท่ีตองการแสดงออกวาใครแข็งแรงกวากัน วิธีการวัด
ความแข็งแรงในสมัยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน การแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน หรือการยก
เหล็ก เปนตน รูปแบบวิธีวัดความแข็งแรงของรางกายในแตละยุคแตละสมัยไดพัฒนารูปแบบทา 
ทางในการยกท่ีแตกตางกันออกไป 

  จากบันทึกในตํานานของกรีก สามารถยืนยันไดถึงการแขงขันความแข็งแรงของคนใน
สมัยโบราณวา ผูท่ีแข็งแรงท่ีสุดในสมัยนั้น คือ มิโลแหงโครตัน (Milo of Croton) ซ่ึงเปนผูท่ี
สามารถชนะการแขงขันในกีฬาโอลิมปกโบราณถึงหกคร้ังดวยกัน มิโลแหงโครตันมีวิธีการฝกให
คนมีความแข็งแรงดวยการแบกลูกวัวไวบนบา เม่ือลูกวัวโตและมีน้ําหนักมากข้ึนก็จะทําใหมิโลแหง
โครตันมีพละกําลังมากข้ึนตามไปดวย นอกจากน้ี ยังพบอีกวาประมาณตนศตวรรษท่ีสิบเกาในทวีป
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ยุโรปไดมีกองคาราวานของละครสัตวตระเวนไปคาขายแขงขันหาคนท่ีแข็งแรงดวยการยกของหนกั  
ตามชุมชนตาง ๆ โดยใชดัมเบล (Dumb-bells) ท่ีมีคานยาวและมีตุมน้ําหนักติดแนน การท่ีคณะ
ละครสัตวตระเวนไปแขงขันตามชุมชนตาง ๆ แสดงวาในแตละชุมชนนั้น มีคนท่ีสนใจในดานน้ีอยู
เสมอ การยกน้ําหนักจํานวนมาก ๆ นั้นจํากัดเฉพาะพวกท่ีหาวหาญ และไดรับความนิยมในกลุมของ
นักแสดง นักกายกรรมในคณะละครสัตวเทานั้น  

การแขงขันกีฬาโอลิมปกนับวามีความสําคัญอยางยิ่งตอประวัติศาสตรของกรีกโบราณและ 
กรุงโรม ประเทศอิตาลี เพราะท้ังสองประเทศเปนอาณาจักรท่ีเรืองอํานาจท่ีสุดในโลก ในขณะน้ัน
การแขงขันกีฬาโอลิมปก มีการจดบันทึกไวเปนหลักฐานวา เร่ิมการแขงขันเม่ือ 76 ป กอน
คริสตกาลเปนคร้ังแรก ท้ังนี้ ในครั้งนั้นไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากพระเจาคลิโฮสเชเนส 
กษัตริยแหงเมืองปซา พระเจาลิเคอรกุส กษัตริยแหงสปารตา และพระเจาอิฟตุส กษัตริยแหงเมืองเอ
ลิส หลายศตวรรษตอมาไดเร่ิมมีการพัฒนาการแขงขันยิ่งข้ึน โดยไดเร่ิมการเขียนกฎเกณฑการ
แขงขันข้ึน เพื่อจะควบคุมการแขงขันนั้นใหเกิดเปนระเบียบ มีความยุติธรรม เชน การขวางจักร ซ่ึง
เปนสัญลักษณของการมีพลังแข็งแกรง อดทน และแข็งแรงในยุคนั้น บุคคลใดสามารถขวางจักรได
ไกลที่สุด ยอมไดรับยกยองใหเปนนักกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุดของประเทศนั้น (จรินทร, 2511) 

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เร่ิมในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ.ศ.
2448 (ค. ศ.1905) นี้เองถือวา เปนปเร่ิมตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนคร้ังแรก แต
การแขงขันก็ขาดชวงไปหลายป จนกระท่ังป พ. ศ.2463 (ค. ศ.1920) การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูก
ร้ือฟนข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการแขงขันกีฬาโอลิมปกอีกคร้ังหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบัน
กฎเกณฑการแขงขันกีฬายกนํ้าหนักในระยะแรกอยูภายใต (Federation International High 
Committee : FIHC) ตอมาเปล่ียนช่ือเปนสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (International Weightlifting 
Federation : IWF) โดยมีศูนยกลางหรือสํานักงานใหญอยู ณ กรุงบูคาเปสท ประเทศฮังการี 

 
การจัดการแขงขัน  
1. การยกสองทา  

1.1 สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) รับรองการยกท้ังสองทาท่ีจะตองทําใหสําเร็จ
ตามลําดับข้ันตอน ดังนี้  

- ทาสแนทซ  
- ทาคลีนแอนดเจอรค  
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1.2 การยกท้ังสองทาดังกลาวขางตน ตองยกโดยใชมือท้ังสองขาง  
1.3 การยกแตละทา กําหนดใหยกไดไมเกินสามคร้ัง  

2. ผูเขาแขงขัน  
2.1 การแขงขันยกน้ําหนักจัดข้ึนสําหรับผูชายและผูหญิง นักกีฬาสามารถเขาแขงขัน

ตามรุนท่ี กําหนดอยูในกติกา โดยใชน้ําหนักตัวเปนเกณฑ  
2.2 ในทางปฏิบัติ สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ กําหนดประเภทตามกลุมอายุไว 2 

กลุม ดังตอไปนี้ 
- รุนเยาวชน อายุไมเกิน 20 ป  
- รุนท่ัวไป  

 

การเคล่ือนไหวในการยกน้ําหนักท้ังสองทา 

1. ทาสแนทซ 
1.1 คานยกตองวางอยูในแนวราบตรงหนาแขงของนักยกนํ้าหนัก การจับคานยกตอง

จับโดยการคว่ําฝามือลงแลวดึงข้ึนจากพ้ืนในจังหวะเดียว ใหแขนท้ังสองเหยียดตรงสุดอยูเหนือ
ศีรษะ ในขณะท่ีขาท้ังสองขางแยกออกจากกันหรืองอเขายอตัวลง ในระหวางการยกอยางตอเนื่อง
นั้น คานยกอาจเคล่ือนท่ีผานหนาขาหรือตักก็ได และสวนหน่ึงสวนใดของรางกายจะสัมผัสพื้น
ไมไดนอกจากเทาท้ังสองขางเทานั้น ตําแหนงสุดทายในการยกดวยทาสแนทซนี้ แขนและขาตอง
เหยียดตรง ปลายเทาท้ังสองขางตองอยูในแนวเดียวกัน ผูเขาแขงขันจะตองอยูในลักษณะนี้จนกวาผู
ตัดสินจะใหสัญญาณวางคานยกลงบนพื้นได การพลิกขอมือจะกระทําไดตอเม่ือคานยกพนศีรษะไป
แลวเทานั้น และนักกีฬาจะจัดทายืนใหมจากทายืนแยกขา หรือทายอตัวเพื่อใหเทาท้ังสองอยูในแนว
เดียวท่ีขนานกับลําตัวและคานยกไดภายในเวลาไมจํากัด และผูตัดสินตองใหสัญญาณวางคานยกลง
พื้นไดในทันที เม่ือเห็นวาทุกสวนของรายกายน่ิง (ภาพ 1 ) 
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ภาพ 1  แสดงทาสแนทซ (Snatch) 
 

2. ทาคลีนแอนดเจอรค 
จังหวะท่ี 1 การคลีน คานยกตองวางอยูในแนวราบตรงหนาแขงของนักยกน้ําหนัก การ

จับคานจะคว่ําฝามือลงแลวดึงคานยกจากพ้ืนสูระดับไหลดวยการเคล่ือนไหวเพียงคร้ังเดียวใน
ขณะท่ียืนแยกขา หรืองอเขาลง ระหวางการดึงคานยกข้ึนสูระดับไหลนี้ คานยกอาจเคล่ือนท่ีผาน
ตามหนาขาหรือตักได และคานยกตองไมแตะหนาอกกอนจะถึงลักษณะสุดทายคือ การวางพักคาน
ยกไวท่ีไหปลาราบนหนาอกเหนือราวนม หรือบนแขนท่ีงอสุด เทาท้ังสองกลับไปอยูในแนว
เดียวกัน ขาท้ังสองเหยียดตรงกอนท่ีจะเจอรค (คือ การยกนํ้าหนักใหแขนท้ังสองเหยียดตรง) นักยก
น้ําหนักจะสามารถจัดตําแหนงใหอยูในลักษณะดังกลาวได โดยไมกําหนดเวลา และตองวางเทาท้ัง
สองใหอยูในแนวเดียวกัน โดยขนานกับคานยกและลําตัว 

จังหวะท่ี 2 การเจอรค นักยกน้ําหนักงอเขาลงท้ังสองขาง แลวเหยียดขาพรอมๆ กัน 
เหยียดแขนตรงเพื่อยกคานยกข้ึนสูแนวดิ่ง โดยท่ีแขนท้ังสองเหยียดตรงเต็มท่ี นักยกนํ้าหนักชักเทา
ท้ังสองกลับใหมาอยูในแนวเดียวกัน ในขณะท่ีขาและแขนท้ังสองยังเหยียดตรงอยู แลวคอย
สัญญาณใหวางคานยกลงไดจากผูตัดสิน โดยผูตัดสินจะสงสัญญาณใหลดคานยกลงไดทันทีท่ีเห็น
วานักยกนํ้าหนักยืนนิ่ง ปราศจากการเคล่ือนไหว ส่ิงท่ีควรทราบ - หลังจากยกทาคลีนแอนดเจอรค 
และกอนท่ีจะยกทาเจอรค นักยกน้ําหนักสามารถตรวจสอบการจัดตําแหนงของคานยกได แตการน้ี
ตองไมทําใหเกิดความสับสน และเขาใจผิดข้ึนได การยอมใหจัดตําแหนงของคานยก มิได
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หมายความวา ยอมใหนักยกน้ําหนักใชจังหวะท่ีสองไดอีกคร้ังหนึ่ง ไมวาจะเปนกรณีใดๆ ก็ตาม แต
ยอมใหนักยกน้ําหนักปฏิบัติอยางหนึ่งอยางใดดังตอไปนี้- กดหรือไมกดหัวแมมือไดตามวิธีท่ีถนัด- 
ลดคานยกลงมาพักไวท่ีไหลท้ังสองขาง ในกรณีท่ีคานยกอยูในระดับสูงเกินไป ทําใหหายใจไม 
สะดวก หรือทําใหเกิดความเจ็บปวด- เปล่ียนความกวางของมือท่ีจับคานยก ( ภาพ 2 ) 

 

 
 

ภาพ 2  แสดงทาคลีนแอนดเจอรค (Clean and jerk) 
 
  การแขงขันประเภทชาย ใหแบงการแขงขันออกเปน 8 รุน คือ  

(1)  รุน 56 กิโลกรัม                 (5)  รุน 85 กิโลกรัม 
(2)  รุน 62 กิโลกรัม  (6)  รุน 94 กิโลกรัม 
(3)  รุน 69 กิโลกรัม           (7)  รุน 105 กิโลกรัม      
(4)  รุน 77 กิโลกรัม                (8)  รุน + 105 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกนิ 105  กิโลกรัมข้ึนไป)        
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การแขงขันประเภทหญิง แบงเปน 7 รุน คือ  
(1)  รุน 48 กิโลกรัม (4)  รุน 63 กิโลกรัม  
(2)  รุน 53 กิโลกรัม  (5)  รุน 69 กิโลกรัม 
(3)  รุน 58 กิโลกรัม                 (6)  รุน 75 กิโลกรัม  
  (7)  รุน + 75 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกนิ 75 กิโลกรัมข้ึนไป)              

 

การฝกความแข็งแรง การฝกยกน้ําหนัก  

 การฝกท่ีชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ไดโดยการใช
น้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล และเครื่องมือตานทานแบบไอโซคิเนติกส 
(Isokinetics) นอกจากนี้ ในหลักการฝกดวยน้ําหนัก มีขอปฏิบัติดังนี้  (Pottento, 1990, ถนอมวงศ, 
2532) 

1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเนื้อดวยทุกคร้ังอยูเสมอ กอนท่ีจะเร่ิมปฏิบัติ
กิจกรรมและหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เพื่อชวยลดการบาดเจ็บจากการฝกท่ีหนักได 

2. ฝกกลามเนื้อมัดใหญ ท่ีตองใชทํางานหนัก เชนกลามเนื้อ ตนขา หลัง อก ไหล ทอง และ
แขน 

3. ฝกปฏิบัติ สัปดาหละ 3 วัน สลับวันเวนวัน โดยใชเวลาประมาณ 30 นาที ตอวัน เพื่อให
กลามเนื้อท่ีใชในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 

4. ฝกปฏิบัติจากน้ําหนักท่ีเร่ิมตนจากนอยไปหามากตามลําดับ โดยการคิดคํานวณจาก 
น้ําหนัก 60 – 70 % ของน้ําหนักสูงสุดท่ีทําไดเปนท่ีเหมาะสมในการเร่ิมฝก 

5. กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรฝกปฏิบัติ ใชเวลาอยางนอยติดตอกัน 60 – 90 วินาที 
ดวยน้ําหนักท่ีมาก ทําซํ้า 10 – 12 คร้ัง  

6. ระดับความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพ่ือใหเกิดความแข็งแรง ควรกระทําซํ้าๆกัน ใน
การยกใชเวลา 2 วินาที และการเคล่ือนท่ีลงใชเวลา ประมาณ 4 วินาที 

7. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การปรับตัวทางสรีรวิทยาของสนใยกลามเน้ือ 
เกิดข้ึนอยางชาๆ การเพิ่มน้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 5% ของนํ้าหนักท่ีใชในขณะน้ัน เม่ือปฏิบัติซํ้า 8-
12 คร้ัง หรืออาจจะเพิ่มน้ําหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 
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เกณฑพิจารณาความหนักในการฝกแสดงในตารางท่ี 1.1 (เจริญ, 2545) 
ตาราง 1  แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝกยกน้ําหนัก 

จุดมุงหมายในการฝก %ความหนัก  จํานวนครั้ง จํานวนเซต 
 

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

เสริมสรางกําลังความเร็ว 
)จังหวะการยกเร็ว(  

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

 
เสริมสรางความอดทน 

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).  หลักการและเทคนคิการฝกกรีฑา.  กรุงเทพฯ:

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  
 

การเลือกทากายบริหารในการฝก (Exercise Selection) เพื่อชวยลดปญหาความเส่ียงตอการ
บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดการสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน กลุมกลามเนื้อหลักท่ี
ควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเนื้อ
ตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเน้ือหลังสวนลาง (Low Back) กลามเน้ือหนาทอง 
(Abdominals)กลามเนื้ออก (Chest) กลามเนื้อหลังสวนบน (Upper back) กลามเนื้อหัวไหล 
(Shoulders) กลามเนื้อตนแขนดานหนาและดานหลัง (Biceps and Triceps) ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อ
โครงสรางสําคัญของการเคล่ือนไหวรางกาย และควรพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเนื้อท่ีชวย
สนับสนุนการเคล่ือนไหวรางกายใหสมบูรณ และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ไดแก กลามเน้ือนอง 
(Calves) กลามเนื้อหนาแขง (Shins) กลามเนื้อสะโพก (Hip Adductors/Hip Abductors) กลามเนื้อ
ลําตัวดานขาง (Right Obloquies  /Left Obloquies) กลามเนื้อตนคอ (Neck Flexors/Neck Extensors) 
และกลามเน้ือสะบักหลัง (Trapeziums) การฝกความแข็งแรงใหกลุมกลามเน้ือหลักดังกลาวมี
ความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการเคล่ือนไหวของรางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลามเน้ือ
ยอยท่ีชวยสนับสนุนการเคล่ือนไหว จะชวยเพิ่มความสัมพันธของการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน การฝกกลามเน้ือเพียงบางกลุม หรือเพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกายจะสงผลใหการ
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เคล่ือนไหวรางกายโดยสวนรวมขาดความสมดุล อันเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือ 
ยิ่งกลามเน้ือแตละมัดมีสภาพความแข็งแรงแตกตางกันมากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การ
เส่ียงตอปญหาการบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการเคล่ือนไหวของรางกายยิ่งสูงมากข้ึน
เทานั้น  (เจริญ 2546) 

สรุป การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ พื้นฐานอยางถูกตองตามข้ันตอนของหลัก วิธีการ
ฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพ่ิมปริมาณงานหรือความหนักข้ึนทีละนอยๆ ตามพ้ืนฐาน
ของระดับความสามารถท่ีคอยๆ ไดรับการพัฒนา การเลือกทากายบริหารในการฝก เพ่ือใหเกิดการ
สมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน  
 

โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักในระดับเยาวชน 

กีฬายกน้ําหนักตองการประสานสัมพันธระหวางพลัง, ความเร็ว, เทคนิค, การเรง และเวลา
ท่ีเหมาะสม นักกีฬายกน้ําหนักมักไดรับการยกยองวาเปนจอมพลังหรือเปนนักกีฬาท่ีแข็งแรงท่ีสุด
ในโลก ทาท่ีใชในการแขงขันยกนํ้าหนักมี 2  ทา ไดแก ทาสแนทซ   ) Snatch) และทาคลีนแอนด
เจอรค  ) Clean and Jerk)  

โปรแกรมการฝกซอมจะเนนฝกซอมท้ังเร่ืองของความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือขา 
หลัง ไหล เพื่อจะทําใหรับเหล็กไดม่ันคงข้ึน เชน ทา แบกหลัง แบกหนา ดึงหลังจับแคบ ดึงหลังจับ
กวาง ดันไหล และรวมท้ังทาสแนทซ และทาคลีนแอดเจอรค โดยมีการเพ่ิมน้ําหนักข้ึนเร่ือยๆ ตาม
ความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงโปรแกรมการฝกสอนจะมีความแตกตางกันไปตามแตละสโมสร 
ตามแตละประสบการณของผูฝกสอนแตละคนจะมีการใชโปรแกรมท่ีตนไดศึกษา และไดผานการ
อบรมของสมาคมยกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยไดมีการจัดอบรมท่ัวประเทศ โดยไดมีการ
เชิญผูฝกนานาชาติมาเปนวิทยากรใหความรูตางๆรวมท้ังโปรแกรมการฝกซอม เทคนิคทักษะตางๆ
กับผูฝกสอนชาวไทย โดยมีผูฝกจากจีน  เกาหลีใต อินโดนีเซีย  ฯลฯ  เปนตน 
 ในท่ีนี้จึงนําเสนอเฉพาะโปรแกรมการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัด
เชียงใหม ดังนี้ 
 
 โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 5 เดือน กอนการแขงขัน 
 โปรแกรมเดือนท่ี 1  ผูฝกสอนของนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมจะเปนการฝกซอมท่ีใช
โปรแกรมท่ีหนักเพื่อหาน้ําหนักเหล็กของนักกีฬาท่ียกไดสูงสุดของทาสแนทซและทาคลีนแอนด
เจอรค  และซอมควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อไปดวยกัน ตัวอยางทาฝกซอมไดแก สแนทซ 
ไฮพูลจับกวาง แบกขาหลัง เจอรคในแทน ดึงหลัง ดันไหล คลีนเจอรค แบกขา เปนตน โดยฝกท่ี
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ความหนักไลข้ึนต้ังแต 60 ถึง 100 % 1RM และข้ึนถึง 120% 1RM ในบางชวง รายละเอียดอยูใน
(ภาคผนวก)  

โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 2-3  เม่ือไดสถิติสูงสุดจากการฝกซอมเดือนท่ี 1 ไดแลว เม่ือ
เขาเดือนที่ 2-3 ผูฝกสอนจะมีการปรับเปล่ียนโปรแกรมการฝกซอม โดยเดือนท่ี 2และ3 จะเนนของ
เร่ืองกําลังสวนๆตาง เชน กําลังขา หลัง ไหล ท่ีเปนสวนสําคัญในการรับน้ําหนักเหล็ก สวนทาการ
แขงขันจะทําการฝกซอมท่ีเปอรเซ็นไมหนัก อยูประมาณ 80-90 %  (ภาคผนวก) 

โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 4  จะเปนโปรแกรมการฝกซอมท่ีเบา เพื่อเปนการพักฟน
รางกายของนักกีฬาเยาวชนของจังหวัดเชียงใหม ท่ีทําการฝกซอมหนักมาตลอดทั้ง 3 เดือน ดังนั้น    
ผูฝกสอนจะใหนักกีฬาฝกซอมอยู ประมาณ 70-85 % ในทาการแขงขัน สวนดานพวกกําลัง
กลามเนื้อยังซอมหนักเหมือนเดิม (ภาคผนวก) 

โปรแกรมการฝกซอมเดือนท่ี 5 จะเร่ิมเพิ่มน้ําหนักเหล็กเพื่อ test หาน้ําหนักท่ีสูงสุดอีกคร้ัง
กอนการแขงขัน  จะหาน้ําหนักสูงสุด (1RM) ในสัปดาหท่ี 2 ของเดือนท่ี 5 แลวก็จะมีการ
ปรับเปล่ียนโปรแกรมการฝกซอมใหเบาลงเล็กนอย (ภาคผนวก) 

โปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักของเยาวชนจังหวัดเชียงใหม  1-2 สัปดาห กอนการ
แขงขัน เนนการรักษาสถิติ ทาทางการยก และฝกไมหนักมาก อยูในชวง 60-85% 1 RM (ภาคผนวก) 
 เนื่องจากผูฝกสอนใชโปรแกรมการฝกซอม 1-2 สัปดาหกอนการแขงขันนี้ เพื่อใหนักกีฬา
ไดผอนคลายกลามเน้ือลง และใหรางกายของนักกีฬาฟนจากการเม่ือยลา เม่ือถึงวันแขงขันรางกาย
ของนักกีฬาจะมีความสมบูรณเต็มรอย พรอมจะทําการแขงขัน  
 
 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ   

1. การเรียงตัวของใยกลามเนื้อ 
กลามเนื้อจะมีแรงในการหดตัวมากหรือนอยนั้นจะข้ึนอยูการเรียงตัวของใยกลามเนื้อ

ซ่ึงจะมีความสัมพันธกับพ้ืนท่ีหนาตัดของมัดกลามเน้ือนั้นๆกลาว  คือ กลามเนื้อท่ีมีขนาด
พื้นที่หนาตัดมากจะมีแรงในการหดตัวมากกวากลามเนื้อท่ีมีพื้นที่หนาตัดนอย เชนกลามเนื้อ Biceps 
จะมีการเรียงตัวของใยกลามเน้ือขนานไปกับความยาวของกลามเน้ือจะมีแรงในการหดตัวนอยกวา
กลามเนื้อท่ีมีการเรียงตัวแบบขนนก เชนกลามเนื้อ Gastrocnemius เปนตน 

2. ความเม่ือยลา 
ความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนจะทําใหลดความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะตอบสนองตอส่ิงเรา 

ซ่ึงจะเปนผลทําใหกําลังการหดตัวมีนอยลง 
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3. อุณหภูมิ 
การหดตัวของกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพไดดีนั้นตองอาศัยอุณหภูมิท่ีพอเหมาะหรือ

การวอรมอัพ ท้ังนี้เปนเพราะเม่ือมีการอบอุนรางกายแลวนั้นอุณหภูมิในรางกายจะสูงข้ึนกวาปกติ
เม่ือเทียบกับขณะพัก และปฏิกิริยาทางเคมีท่ีเกิดข้ึนเพื่อสรางพลังงานท่ีจะนํามาใชในการหดตัวของ
กลามเนื้อดําเนินไปไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากข้ึน อัตราการไหลเวียนของโลหิตสูงข้ึน
ทําใหสามารถนําสารอาหารและฮอรโมนตางๆที่จําเปนตอการสราง ATP และการรับของเสียท่ีเกิด
จากปฏิกิริยาเคมีเพื่อสงไปยังอวัยวะท่ีทําหนาท่ีกําจัดของเสียนั้นๆไดเร็วยิ่งข้ึน นอกจากนั้นอุณหภูมิ
ท่ีสูงข้ึนยังทําใหความหนืดของกลามเนื้อ (Muscle Viscosity) ลดนอยลง ซ่ึงทําใหแรงตานทานการ
หดตัวมีนอย อยางไรก็ตามอุณหภูมิท่ีสูงหรือตํ่าเกินไปจะไมเปนผลดีตอการทํางานของรางกาย 
เพราะจะทําใหเอ็นไซมตางๆ ไมสามารถทําหนาท่ีไดอยางปกติ อุณหภูมิท่ีรอนมากๆอาจไปทําลาย
โปรตีนในกลามเนื้อ 

4. ปริมาณของสารอาหารท่ีจะเปนแหลงพลังงานท่ีสะสมไวในรางกาย 
เม่ือใดก็ตามท่ีแหลงพลังงานท่ีสะสมไวในรางกายเพื่อใชในกิจกรรมที่ตองใชความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ เชน Phosphocreatin และ Glycogen เร่ิมลดนอยลงหรือหมดไป จะทําให
กําลังการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 

5. ระดับของการฝก 
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกอยูเปนประจํายอมท่ีจะมีกําลังการหดตัวสูงกวากลามเนื้อท่ีไม

คอยไดรับการฝก ทําใหนักกีฬาจําเปนท่ีจะตองมีการฝกกลามเนื้ออยูเสมอ แมกระท่ังหลังจากไดรับ
การบาดเจ็บจากการแขงขันเปนเวลาไมนานนักกีฬาจะตองเขาสูโปรแกรมฟนฟูสภาพ 
(Rehabilitation หรือ Reconditioning Program) คือการฝกเพื่อใหหายจากการบาดเจ็บและกลับสู
สภาพสมบูรณท่ีสุดเทาท่ีจะเปนได ในโปรแกรมนี้นักกีฬาจะตองพักรักษาตัวและออกกําลังกาย
อยางเหมาะสมเพ่ือปองการกันการบาดเจ็บ และเม่ือส้ินสุดโปรแกรมนักกีฬาก็จะสามารถลงแขงขัน
หรือฝกซอมดวยสภาพกลามเนื้อท่ีสมบูรณ 

6. การพักระหวางฝก 
หากการออกกําลังกายเปนไปอยางตอเนื่องโดยไมมีการหยุดพักจะทําใหกําลังการหด

ตัวของกลามเน้ือคอยๆลดลง เพราะแหลงพลังงานท่ีจําเปนตอการหดตัวของกลามเนื้อลดลงใน
ขณะท่ีของเสียนั้นมีมากข้ึน ดังนั้นหากมีการพักระหวางฝกสักเล็กนอยเพื่อใหรางกายไดทําการ
ขนสงของเสียตางๆท่ีเกิดจากปฏิกิริยาทางเคมีออกจากกลามเน้ือ จะทําใหเกิดผลดีตอการออกกําลัง
กาย ท้ังนี้อิทธิพลของอายุและเพศก็มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยางดวยกัน ซ่ึงการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงในวันหนึ่งๆจะอยูในชวง 
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10-20% จากความแข็งแรงปกติ คนเราจะมีความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อในชวงอายุ 20-30 ป 
หลังจากนั้นความแข็งแรงจะเร่ิมลดลง ความแข็งแรงสูงสุดของคนท่ีมีอายุ 65 ป จะอยูราว 80% ของ
ความแข็งแรงท่ีเคยมีระหวางอายุ 20-30 ป และความแข็งแรงท่ีลดลงจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อขาและ
ลําตัวเร็วกวากลามเน้ือแขน การมีความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนส่ิงท่ีสําคัญมากสําหรับกิจกรรม
ตางๆ ท่ีเราปฏิบัติในชีวิตประจําวัน พบวาในชวงอายุประมาณ 12 ป เพศหญิงจะมีความแข็งแรง
เทียบเทาหรือดีกวาเล็กนอยเม่ือเทียบกับเพศชายในอายุเทากัน แตระหวางอายุ 12-18 ปนั้น
พัฒนาการในเร่ืองความแข็งแรงในเพศชายนั้นมีมากกวาเด็กหญิงมากเมื่อคํานึงถึงการเปล่ียนแปลง
ของขนาดตัวดวย ความแข็งแรงท่ีเพศชายเร่ิมมีมากกวาเพศหญิงในระยะวัยรุนก็อาจเปนเพราะอัตรา
การผลิตฮอรโมนเพศท่ีมีสวนเกี่ยวของกับความแข็งแรงและขนาดของกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่ง
ฮอรโมน Testosterone  
 
 การทดสอบความแข็งแรง 1 REPETITION MAXIMUM (1RM) 
 ความหมายของ 1 REPETITION MAXIMUM (1RM) 
 1RM  คือ น้ําหนักมากท่ีสุดท่ีคุณสามารถยกหรือเลนอยางสมบูรณไดเพียง 1  คร้ังสําหรับ
ทานั้นๆ ดวยตัวคุณเองคนเดียว เชนถาน้ําหนักสูงสุดท่ีคุณสามารถเลน bench press ไดเพียง 1 คร้ัง
เทากับ 100 กก. คา 1RM  สําหรับทานี้ก็เทากับ 100  กก. 
 1 RM มีประโยชนในทางทฤษฎีใชชวยเลือกน้ําหนักฝกใหเหมาะสม ชวยในการวาง
แผนการฝกใหไดผลตามจุดประสงคท่ีตองการมากท่ีสุด เชนถาตองการฝกใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ
ข้ึนใหใชน้ําหนักฝก 70-80% ของ 1 RM และฝก 8-12 คร้ังตอเซต แตถาตองการฝกใหมีพละกําลัง
มากๆ อยางนักยกน้ําหนัก ควรฝกดวยน้ําหนักฝก 90 % ของ 1 RM และฝก 2-4 คร้ังตอเซต เปนตน 
นอกจากนี้ 1RM ยังใชเปนตัววัดพละกําลังของแตละคนดวย และอาจใชคานี้ติดตามความกาวหนา
ในการฝกไดดวย  

แตในทางปฏิบัติจริงๆ ไมคอยไดทําการหา 1RM กันเพราะไมจําเปนนัก ผูฝกโดยท่ัวไปใช
เลือกน้ําหนักท่ีฝกได 8-12 คร้ังตอเซต หรือ 2-4 คร้ังตอเซตเอาเอง ตามจุดประสงคท่ีตองการ 
 การหาคา 1RM โดยตรงดวยการลองพยายามยกน้ําหนักท่ีหนักท่ีสุดไดเพียงคร้ังเดียวดูวา
เทากับเทาไร ทําไดดังนี้ 

1. เลือกกลุมกลามเนื้อท่ีตองการทดสอบ และทาท่ีจะทดสอบ ควรมีผูชวยคอยชวยดูใหดวย
เพื่อความปลอดภัย 

2. วอรมอบอุนรางกายกอน จากนั้นลองยกน้ําหนักท่ีคาดวาจะยกไดอยางนอย 10 คร้ัง
ดูกอน 
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3. คอยๆ เพิ่มน้ําหนักข้ึนเร่ือยๆ โดยมีชวงพักนานอยางนอย 3-5 นาทีกอนเร่ิมทดสอบใหม
เพื่อใหกลามเนื้อหายลาจากการทดลองคร้ังท่ีแลวเสียกอน จํานวนคร้ังท่ียกไดจะลดลงเร่ือยๆ จน
เหลือ 1 คร้ัง ลองเพิ่มน้ําหนักอีกทีละนิด ถายังยกได 1 คร้ัง คอยๆ เพิ่มไปอีกจนยกไมไดเลย น้ําหนัก
สุดทายท่ียกได 1 คร้ังโดยไมมีใครชวยเลยคือ 1RM  

การหาคา 1RM โดยตรงดังกลาวนี้อาจคอนขางยุงยาก ใชเวลานาน และอาจเปนอันตราย
บาดเจ็บได มีวิธีอ่ืนท่ีจะหาคา 1RM ไดโดยลองยกนํ้าหนักท่ีเบากวา 1RM แลวดูวายกไดกี่คร้ัง 
จากน้ันคํานวณกลับไปวา  1RM มีคา เทาไร  โดยใช สูตรหรือเคร่ืองคํานวณชวย 
(http://www.strengthcats.com/maxcalculator.htm,http://www.bodybuilding.com/fun/drobson39.ht
m) 

ใสน้ําหนักและจํานวนครั้งท่ีเลนได เคร่ืองจะคํานวณ 1 RM ออกมาใหโดยอัตโนมัติ  
ตัวอยางเชน 

....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 
 
หรือจากตารางขางตนอาจใชบัญญัติไตรยางคงายๆ คํานวณหา 1RM  เชน bench press 60 

กก. ยกได 8 คร้ัง ใหดูบรรทัดท่ีสามซ่ึงมีคาสําหรับน้ําหนักท่ียกได 8 คร้ังในตารางขางตน คํานวณ 
1RM = 124 x 60 / 100 = 74.4 กก. เปนตน 
 หมายเหตุ คาตางๆ เหลานี้ใชไดดีกับทา bench press และ squat เพราะทําการศึกษามาจาก
สองทานี้ ถานําไปใชคํานวณสําหรับทาอ่ืนๆ จากการศึกษาพบวามีความคลาดเคล่ือนมากข้ึนและ
อาจไมได 1RM ท่ีแทจริงสําหรับทานั้นๆ 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 การศึกษาท่ีเกี่ยวของกับกีฬายกน้ําหนัก สวนใหญศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝก เชน 

เกษราภรณ  (2544) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถ
ในการยกน้ําหนักทาสแนทซ พบวา กลุมทดลองซ่ึงฝกยกน้ําหนักทาสแนทซควบคูกับการฝกดวย
น้ําหนักมีความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมท้ังหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ 8 ดังนั้น นักกีฬายกน้ําหนักควรทําการฝกยกน้ําหนักควบคูไปกับการฝกดวย
น้ําหนักเชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ 

ศักดิ์ชัย   (2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง รูปแบบการฝกกีฬายกน้ําหนัก จากการสัมภาษณและ
การใช แบบสอบถาม โดยกลุม ตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูเช่ียวชาญท่ีมีความรูและ
ประสบการณ ดานฝกสอนกีฬายกน้ําหนัก และมีผลงานดานการฝกกีฬายกนํ้าหนัก เปนผูฝกสอน
ชาวไทย จํานวน 17 คน และผูฝกสอนชาวจีนท่ีอยูในประเทศไทย จํานวน 3 คน รวมจํานวน 20 คน 
ผลการศึกษาพบวา รูปแบบการฝกกีฬายกน้ําหนัก แบงออกไดดังนี้ 1. ดานปริมาณงานของการฝก
ยกน้ําหนัก 1.1 ระดับยุวชน ส่ิงท่ีสําคัญของการฝกยกนํ้าหนักในระดับยุวชน อันดับแรกท่ี ควรจะ
เนนคือสมรรถภาพกับทักษะเฉพาะ คิดอัตราสวนเทากับ 7:3 ควรฝกสัปดาหละ 5 คร้ัง คร้ังละ 1–1.5 
ช่ัวโมง 1.2 ระดับเยาวชน ควรเนนเทคนิคความถูกตองกับกําลังเปนหลัก ควรฝกสัปดาห ละ 6-9 
คร้ัง คร้ังละ 1.5-2 ช่ัวโมง การฝกเพื่อการพัฒนาควรใชน้ําหนักเหล็กประมาณ 70% และการฝกเพื่อ
การแขงขัน ควรใชน้ําหนักเหล็กประมาณ 80%-90% 1.3 ระดับประชาชน ควรเนนความชํานาญของ
ทากับความแข็งแรงเปนหลักควรฝก สัปดาหละ 6-9 คร้ังๆ ละ 1.5 -2 ช่ัวโมง และการฝกเพื่อการ
แขงขันควรใชน้ําหนัก เหล็กประมาณ 90%-100% 2. ดานลักษณะทาทางของการฝกยกน้ําหนัก 2.1 
การฝกยกน้ําหนักทาสแนทซ มีข้ันตอนการฝก 5 ข้ันตอน ประกอบดวย ตําแหนงเร่ิมตน, การดึงส
แนทซจังหวะท่ี 1, การดึงสแนทซจังหวะท่ี 2, การลดตัว ลงรับคาน และการลุกข้ึนยืน 2.2 การฝกยก
น้ําหนักทาคลีน มีข้ันตอนการฝก 5 ข้ันตอนเชนกัน ประกอบ ดวย ตําแหนงเร่ิมตน, การดึงคลีน
จังหวะท่ี 1, การดึงคลีนจังหวะท่ี 2, การลดตัวลง รับคาน และการลุกข้ึนยืน จากการศึกษาพบวา การ
ฝกในทา สแนทซและการฝกทาคลีน ในข้ันตอนท่ี 1,2 และ 3 จะมีลักษณะเหมือนกันเกือบทุก
ประการ ตางกันเพียง 1) ความกวางในการจับคาน ทาสแนทซจะจับคานกวางกวาทาคลีน และ 2) 
ความเร็วในการถึงคาน ทาสแนทซจะใชความ เร็วมากกวา 2.3 การฝกยกนํ้าหนักทาเจอรค มีข้ันตอน
การฝก 4 ข้ันตอน ประกอบดวย ตําแหนงเร่ิมตน, การยอและการสงคาน, การลดตัวลงรับคาน และ
การกลับเขาท่ี  
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สําหรับการศึกษาเก่ียวกับการทดสอบความแข็งแรงและปจจัยท่ีเก่ียวของกับความแข็งแรง เชน 

เรณู  )2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง การวิเคราะหคล่ืนไฟฟากลามเน้ือ สะโพก และขา ควบคู
กับการเคล่ือนไหว 2  มิติ ในทาสแนทซของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน ระหวางนักยกน้ําหนักท่ีมี

ทักษะสูงจํานวน  5  คน และนักยกน้ําหนักท่ีมีทักษะตํ่ากวา จํานวน  9  คน จากนักยกน้ําหนักเยาวชน
ชายทีมชาติไทย และนักยกน้ําหนักเยาวชนชายโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราชตามลําดับ ให
นักยกนํ้าหนักท้ังสองกลุม ยกน้ําหนักในทาสแนทซ ดวยความหนัก 80  และ  100  เปอรเซ็นตของ
น้ําหนักสูงสุดท่ียกไดเพียงหน่ึงคร้ัง บันทึกภาพจากการเคล่ือนไหวและคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 
ผลการวิจัยพบวา กลุมนักยกนํ้าหนักท่ีมีท ักษะสูงมีคล่ืนไฟฟากลามเน้ือตนขาดานหนามากข้ึน 
รวมท้ังงอสะโพกและเขามากข้ึน และลดความเร็วเชิงมุมในการงอเขา ในชวงจังหวะท่ี 3 ซ่ึงเปนชวง
หลังจากส้ินสุดการดึงเหล็กผานสะโพก ถึงการดึงดวยแขนและนั่งลงรับบารเบล และในชวงท่ี 4 
เปนท่ีส้ินสุด เร่ิมจากส้ินสุดการนั่งลงรับบารเบลจนกระท่ังยืนข้ึนพบวานักยกน้ําหนักท่ีมีทักษะสูง มี
คล่ืนไฟฟากลามเน้ือสะโพกและกลามเนื้อตนขาดานหนา รวมท้ังเหยียดสะโพกและเขามากกวานัก
ยกน้ําหนักท่ีมีทักษะต่ํากวาอยางมีนัยสําคัญ ในชวงท่ี 2  และ  4  ของการยกน้ําหนัก ผลการวิจัย
สามารถสรุปไดด ังนี้ คือ เม่ือน้ําหนักท่ีใชยกมากข้ึนและมีทักษะมากข้ึน พบวา คล่ืนไฟฟาและการ
เคล่ือนไหว 2  มิติของขามีการเปล่ียนไป ดังนั้นจึงมีความจําเปนท่ีจะตองฝกยกน้ําหนักดวยน้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกได เพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อและทักษะในการยกนํ้าหนัก 

วีระพงษ  )2546 (  ไดทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หายใจและความสามารถยกนํ้าหนักในนักยกน้ําหนัก รวมถึงทดสอบผลของการรัดเข็มขัดตอ
น้ําหนักสูงสุดท่ีนักยกน้ําหนักสามารถยกได โดยทําการทดสอบในอาสาสมัครซ่ึงเปนนักยกน้ําหนัก
จํานวน 9  คน ซ่ึงมีระดับความสาม ารถยกนํ้าหนักตางกัน กับกลุมควบคุม ซ่ึงไมไดฝกออกกําลังกาย
จํานวน 9  คน ก ผลการศึกษาพบวา  ปอดของอาสาสมัครท้ังสองกลุมมีความจุและการทํางานไม
แตกตางกันกลุมนักยกน้ําหนักมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจเขาและหายใจออกมากกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบวาความสามารถยกนํ้าหนักในทาไอโซเมทริกมี
ความสัมพันธเชิงบวกกับความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจเขาและเชิงลบกับความจุปอด แตไมมี
ความสัมพันธระหวางตัวแปรเหลานี้กับความสามารถยกนํ้าหนักในทาสแนทชและทาคลีนแอนด
เจิ๊กในนักยกนํ้าหนัก นอกจากน้ียังพบวาการรัดเข็มขัดในนักยกนํ้าหนักทําใหความจุปอดลดลงแต
เพิ่มความสามารถยกนํ้าหนักในทาคลีนแอนดเจอรคและไอโซเมทริกผลการศึกษาน้ีแสดงใหเห็นวา
นักยกน้ําหนักมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจมากกวาผูท่ีไมไดออกกําลังกายเปนประจํา ผูท่ีมี
กลามเนื้อหายใจเขาแข็งแรงมากกวา สามารถยกนํ้าหนักในทาไอโซเมทริกไดมากกวาแตไมมีผลตอ
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ความสามารถยกน้ําหนักในทาสแนทชและทาคลีนแอนดเจิ๊ก การรัดเข็มขัดมีผลลดความจุปอดแต
เพิ่มความสามารถยกน้ําหนักในทาท่ีทดสอบ ผลการศึกษานี้ช้ีใหเห็นวากลามเน้ือหายใจเขามี
บทบาทสําคัญตอความสามารถในการยกนํ้าหนักในทายกท่ีไมข้ึนกับชีวกลศาสตรและการ
รัดเข็มขัดสามารถเพ่ิมความสามารถยกน้ําหนักได   

Rossouw et al (2000) ศึกษาความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อเหยียดเขา ในนักกีฬา 
power lifters 16 คนสุมแบงเปน 2 กลุม คือกลุมไดรับ creatine (อายุ  23.8 + 4.1 ป, น้ําหนัก 90.9 + 
16.8 กิโลกรัม และ ความสูง 173 + 8.6 เซนติเมตร) และ กลุม placebo (อายุ  27.1 + 5.3 ป, น้ําหนัก 
100.9 + 17 กิโลกรัม และ ความสูง 177.1 + 7.6 เซนติเมตร) เปรียบเทียบความแข็งแรงและกําลัง
กลามเนื้อ โดยใชเคร่ือง Cybex II dynamometer และการยกน้ําหนักในทา deadlifts พบวานักกีฬา 
power lifters ไดรับ creatine และ กลุม placebo มีคา peak toque 14.60 + 9.28  และ 11.12 + 10.14 
นิวตันเมตร ตามลําดับ คา explosive power 5.38 + 4.07 และ 3.03+4.57 จูล ตามลําดับ คา average 
power มีคา 92.8 + 61.37 61.37 + 73.50 วัตต ตามลําดับ ซ่ึงกลุม placebo มีคาความแข็งแรงและ
กําลังกลามเน้ือมากกวากลุมไดรับ creatine อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)แตความสามารถ
สูงสุดในทา deadlifts พบวานักกีฬา power lifters ไดรับ creatine และ กลุม placebo มีคา 7 + 10.36 
และ 7.81 + 7.95 กิโลกรัม ตามลําดับ ซ่ึงนักกีฬา power lifters ไดรับ creatine มีคาความสามารถ
สูงสุดในทา deadlifts มากกวากลุม placebo อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.02) 

จะเห็นไดวาการศึกษาที่ผานมามีการศึกษาเกี่ยวกับการทดสอบความแข็งแรง กําลังของ
กลามเน้ือในนักกีฬายกน้ําหนักไมมากนัก ดังนั้นจึงสนใจศึกษาการวิเคราะหความแข็งแรง กําลัง
ของกลามเนื้อและความสามารถสูงสุดของการยกนํ้าหนักในนักกีฬายกน้ําหนัก เพื่อเปนแนวทางใน
การวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักตอไป 


