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บทนํา 
 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยกน้ําหนัก 
 

 ประโยชน์ และคุณค่าของกีฬานั้น มีมากมายมหาศาล เป็นที่ยอมรับของทุกภูมิภาคในโลก เป็นสื่อ
สากลที่แม้แตผู่้เล่นจะต่างเชื้อชาติ ศาสนา และวัฒนธรรม ต่างก็เข้าใจ และมีความสุข มีความสนุกสนานในการ
เข้าร่วมกิจกรรมกีฬา กีฬาเพ่ือการแข่งขัน และกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศนั้น มีปัจจัยมากมายหลายอย่างเป็น
องค์ประกอบ แม้ว่านักกีฬาแต่ละบุคคลหรือนักกีฬาแต่ละทีมจะมีรูปร่าง ทักษะ และประสบการณ์เท่าเทียมกัน 
หากขาดปัจจัยหลักในการเสริมสร้างความพร้อมให้กับนักกีฬา นักกีฬาผู้นั้นหรือนักกีฬาทีมนั้น ก็ไม่อาจเอาชนะ
คู่แข่งขันได ้วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นปัจจัยหลักที่มีความสําคัญอย่างยิ่งในหลายปัจจัยที่ว่า ซึ่งในอดีตที่ผ่านมา 
วงการกีฬาของประเทศไทยไม่ได้ให้ความสําคัญมากนัก จึงทําให้วงการกีฬาของประเทศไทยเราก้าวตามไม่ทัน
วงการกีฬาของประเทศที่นําเอาวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้พัฒนานักกีฬาอย่างจริงจัง อีกทั้งประเทศไทยของเรา
ยังขาดตํารา และผู้ท่ีมีความรู้ความสามารถในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬานี้อยู่อีกมาก ที่มีก็ไม่มีความรอบรู้ลึกซึ้ง
หรือที่มีความรอบรู้ลึกซึ้งก็มีอยู่จํานวนจํากัด จึงทําให้การเสริมสร้าง และการพัฒนานักกีฬายังคงด้อยกว่านานา
ประเทศ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยกน้ําหนักหรือที่เรียกว่า Weight Training เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งที่สําคัญของวิทยาศาสตร์การกีฬาในการเสริมสร้างความพร้อมทางด้านร่างกาย โดยเฉพาะด้านความ
แข็งแรงให้เหมาะสมกับชนิดกีฬา ซึ่งมีความแตกต่างกัน และคณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างยิ่งว่า เอกสารการ
จัดการความรู้ฉบับนี้ จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อวิชาชีพวิทยาศาสตร์การกีฬา และพลศึกษา รวมทั้งผู้ฝึกสอน
กีฬา นักกีฬา และผู้ที่เก่ียวข้อง ได้มีโอกาสใช้เอกสารการจัดการความรู้ฉบับนี้ในการเพ่ิมพูนความรู้ของตนเอง 
และนําไปประยุกต์ใช้กับการเรียนการสอน และการฝึกกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ อันจะนําไปสู่การเป็นผู้นําใน
วงการกีฬาระดับนานาชาติต่อไปในอนาคต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ช่ือผลงาน การเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยกน้ําหนัก 
เจ้าของผลงาน กพศ.กรม นนร.รอ.รร.จปร. 
ประเภทของผลงาน ความรู้ตามแนวทางการปฏิบัติงาน 
ข้อมูลเกี่ยวกับผลงาน 
 เป็นการนําความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการฝึกยกน้ําหนัก หลักการ ทฤษฎีและเทคนิค
การฝึกยกน้ําหนักที่ถูกตอ้ง เกิดประโยชน์สูงสุด และมีความปลอดภัย ตลอดจนสามารถจัดโปรแกรมการฝึกยก
น้ําหนักที่มีประสิทธิภาพ อันจะนําไปสู่การพัฒนากล้ามเนื้อของ นนร. นักกีฬา และบุคคลทั่วไปได ้
ลักษณะของผลงาน 
 จัดทําเป็นเอกสารเผยแพร่ความรู้ สําหรับใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา และเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายให้สมบูรณ์ แข็งแรง ด้วยการฝึกยกน้ําหนักที่ถูกต้อง และปลอดภัย 
ปัจจัยแห่งความสําเร็จ 
 การได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดีจากคณะกรรมการจัดการความรู้ของหน่วยงานในการศึกษา ค้นคว้า 
รวบรวม และจัดทําข้อมูลเก่ียวกับการฝึกยกน้ําหนัก  สําหรับใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา และเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายให้สมบูรณ์ แข็งแรง ด้วยการฝึกยกน้ําหนักที่ถูกต้อง และปลอดภัย 
ความสัมฤทธิ์ 
 เอกสารเผยแพร่ความรู้นี้ ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้สมบูรณ์ 
แข็งแรง ด้วยวิธีการที่ถูกต้อง ช่วยให้ได้รับประโยชน์จากการฝึกยกน้ําหนักอย่างเต็มที่ ส่งผลให้เกิดพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา อีกทั้งยังสามารถป้องกัน และบรรเทาภาวะบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกายหรือการเล่นกีฬาได้อีกด้วย 
ความภาคภูมิใจ 
 ๑. ผู้ท่ีสนใจสามารถใช้เอกสารเผยแพร่ความรู้นี้ เป็นแนวทางในการพัฒนา และเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายให้สมบูรณ์ แข็งแรง ด้วยการฝึกยกน้ําหนักที่ถูกต้อง และปลอดภัย 
 ๒. ช่วยให้ได้รับประโยชน์จากการฝึกยกน้ําหนักอย่างเต็มที่ 

๓. ส่งผลให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
 ๔. ป้องกัน และบรรเทาภาวะบาดเจ็บจากการออกกําลังกายหรอืการเล่นกีฬา 
 

ตรวจถูกต้อง 
 

พ.ต. 
           ( นําพล    ธนะเพทย์ ) 
 
 



สารบัญ 
 

 ผลของการฝึกยกน้ําหนักที่มีต่อร่างกาย       ๑ 
 วิธีการปรับเพ่ิมความหนักในการฝึกยกน้ําหนัก      ๑ 
 ข้อแนะนําก่อนเริ่มการฝึกยกน้ําหนัก       ๑ 
 มารยาทในการฝึกยกน้ําหนัก        ๒ 
 เทคนิคเบื้องต้นในการฝึกยกน้ําหนัก       ๒ 
 ความบ่อย จํานวนครั้ง จํานวนเซทในการฝึกความแข็งแรง     ๒ 
 ข้อปฏิบัติเม่ือเริ่มทําการฝึกยกน้ําหนัก       ๒ 
 การหายใจในระหว่างการฝึกยกน้ําหนัก       ๓ 
 ข้อควรระวังในการฝึกยกน้ําหนัก        ๓ 
 ควรจะเริ่มฝึกที่กล้ามเนื้อกลุ่มใดเป็นเบือ้งต้น      ๔ 
 องค์ประกอบสําคัญในการฝึกยกน้ําหนัก       ๔ 
 รูปแบบวิธีการฝึกยกน้ําหนัก        ๔ 
 หลักเกณฑ์โดยทั่วไปในการฝึกยกน้ําหนัก       ๕ 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนัก       ๕ 
 โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนัก        ๕ 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ ๑         ๖ 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ ๒         ๖ 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ ๓         ๗ 
 โปรแกรมการฝึกแบบที่ ๔         ๘ 
 บรรณานุกรม          ๑๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑ 
 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยกน้ําหนัก 
 
ผลของการฝึกยกน้ําหนักท่ีมีต่อร่างกาย 
 โดยทั่วไป โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนักให้ประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ เช่น 
 - เสริมสร้างความตึงตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 
 - มีการกระจายของเส้นเลือดฝอยในกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 
 - มีการไหลเวียนเลือดในกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 
 - กล้ามเนื้อแข็งแรง และมีขนาดเพ่ิมข้ึน 
 - มีการเผาผลาญพลังงานในกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 
 - นําไปสู่การเสริมสร้างกล้ามเนื้อ แทนการสะสมไขมัน 
 - กระดูกมีความหนาแน่น และแข็งแรงข้ึน 
 - เอ็น พังผืด ที่ยึดเกาะ และห่อหุ้มกล้ามเนื้อ ข้อต่อ มีความแข็งแรงข้ึน 
 - เพ่ิมขีดความสามารถในการทํางานของร่างกาย ให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 - ก่อให้เกิดความรู้สึกที่ดี มีจติใจ และอารมณ์ร่าเริงแจ่มใส 
 
วิธีการปรับเพิ่มความหนักในการฝึกยกน้ําหนัก 
 - ควรกระทําในทุกช่วง ๒ – ๓ สัปดาห ์
 - กลุ่มกล้ามเนื้อมัดเล็ก ควรปรับน้ําหนักเพ่ิมข้ึนครั้งละประมาณ ๒.๕ – ๕ ปอนด ์
 - กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ ่ควรปรับน้ําหนักเพ่ิมข้ึนครั้งละประมาณ ๕ – ๑๐ ปอนด ์
 นอกจากนี้การปรับเพ่ิมความหนักในการฝึก ยังสามารถกระทําได้โดย 
 - เพ่ิมจํานวนครั้งในการยก 
 - เพ่ิมจํานวนเซทในการฝึก 
 - เพ่ิมความเร็วในการยก 
 - ลดเวลาพักระหว่างช่วงฝึกให้น้อยลง 
 
ข้อแนะนําก่อนเริ่มการฝึกยกน้ําหนัก 
 - ควรให้แพทย์ทําการตรวจร่างกายก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึก โดยเฉพาะผู้ที่มีน้ําหนักตัวมากผิดปกติ
หรือไม่ค่อยได้ออกกําลังกายเป็นประจํา 
 - ควรยึดโปรแกรมใดโปรแกรมหนึ่งเป็นหลักในระยะแรกของการฝึก  ไม่ควรปรับเปลี่ยนไปตามผู้อ่ืน 
เพราะจะทําให้เกิดความสับสน และไม่เกิดผลดีต่อการฝึก 
 - เลือกท่ากายบริหารที่จะนํามาใช้ในการฝึก ให้ตรงกับจุดมุ่งหมายที่ต้องการ 
 - บันทึกรวบรวมข้อมูลก่อน และหลังการฝึกเป็นประจําทุกครั้ง เพ่ือใช้เป็นข้อมูลเปรียบเทียบ และใช้
ประเมินผลการฝึกในแต่ละช่วง 
 
 
 
 
 



๒ 
 

มารยาทในการฝึกยกน้ําหนัก 
 - แต่งกายให้สุภาพ รัดกุม เหมาะสมกับการฝึก 
 - หลีกเลี่ยงการกระทําต่างๆ ทีเ่ป็นการรบกวนสมาธิของผู้อ่ืนที่กําลังฝึกอยู่ 
 - ไม่ปรับเปลี่ยนน้ําหนักหรือเข้าใช้อุปกรณ์ ในขณะที่ผู้อ่ืนยังคงใช้ดําเนินการฝึกอยู่ 
 - ไม่หยอกล้อหรือเล่นกันในระหว่างที่ทําการฝึก 
 - แสดงความมีน้ําใจ เม่ือทราบว่ามีผู้รอใช้เครื่องมือหรืออุปกรณ์นั้นเช่นกัน 
 - จัดเก็บอุปกรณ์เข้าที่หรือถอดสลักที่ใช้ปรับน้ําหนักสอดไว้ชั้นบนสุดหรือเบาสุดทุกครั้งที่จบการฝึก 
 
เทคนิคเบื้องต้นในการฝึกยกน้ําหนกั 
 เทคนิคประกอบกับหลัก และวิธีการฝึกที่ถูกต้อง จะช่วยให้บังเกิดประสิทธิภาพในการฝึกสูงสุด ดังมี
แนวทางการปฏิบัติดังนี ้
 - จัดท่าทางการยืนยกน้ําหนักให้ถูกต้อง และสมดุลกับท่าที่ใช้ฝึก 
 - ยืนให้ปลายเท้าทั้งสองสอดอยู่ใต้คานบาร์เบลล์ ในขณะที่จะทําการยก และวางบาร์เบลล์บนสู่พ้ืน 
 - พยายามควบคุมรักษาลําตัว และหลังให้เหยียดตรง เงยศีรษะข้ึนเล็กน้อย สายตามองตรงไปข้างหน้า 
 - พยายามควบคุมการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายให้ถูกต้องม่ันคงในทุกจังหวะที่ทําการยก 
 - หลีกเลี่ยงการยกน้ําหนักที่หนักเกินกว่าจะสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวให้อยู่ในท่าที่ถูกต้องได้ 
 - ตรวจดูพ้ืนที่โดยรอบตัวเองให้แน่ใจว่าสะดวก และปลอดภัยทุกครั้ง ก่อนที่จะเริ่มการฝึก 
 - การลดหรือวางน้ําหนักลงสู่พ้ืนหรือขาตั้งที่รองรับ จะต้องแน่ใจว่าถูกต้อง และปลอดภัย 
 - ย่อเข่าลงทุกครั้งที่จะวางหรือยกน้ําหนักข้ึนจากพ้ืน ห้ามก้มตัวลงเพ่ือยกหรือวางน้ําหนัก 
 - พยายามเสริมสร้างกล้ามเนื้อท้อง และลําตัวให้แข็งแรง เพ่ือช่วยลดอันตราย และป้องกันการบาดเจ็บ
ของลําตัวด้านหลัง 
 
ความบ่อย จํานวนครั้ง จํานวนเซทในการฝึกความแข็งแรง 
 - ควรฝึกสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง ครั้งละประมาณ ๔๕ – ๗๕ นาท ี
 - ควรฝึกวันเว้นวัน เช่น จันทร์ – พุธ – ศุกร์ หรือ อังคาร – พฤหัสบดี – เสาร์ โดยมีช่วงหยุดพักสลับ 
 - ควรใช้วิธีการฝึกแบบวงจร 
 - ควรฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนกล้ามเนื้อมัดเล็ก หรือฝึกกล้ามเนื้อส่วนบนสลับกับส่วนล่างของร่างกาย 
 - ในแต่ละท่าฝึก ควรฝึก ๓ – ๕ เซท ส่วนผู้ท่ีเริ่มฝึกใหม่ ( Beginner ) ควรฝึก ๑ – ๓ เซท 
 - จํานวนครั้งในการฝึกแต่ละเซทในช่วงเริ่มต้น ควรยกประมาณ ๑๐ ครั้งต่อเซท 
 - น้ําหนักหรือความหนักที่ใช้ในการฝึก ควรยกได้ไม่เกิน ๑๐ ครั้งต่อเซท 
 - การปรับเพ่ิมน้ําหนักในการฝึก สามารถกระทําได้เม่ือผู้ฝึกสามารถยกได้เกิน ๑๐ ครั้งต่อเซท 
 - เวลาพักระหว่างเซท ประมาณ ๓๐ วินาที ถึง ๒ นาที ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก 
 
ข้อปฏิบัติเม่ือเริ่มทําการฝึกยกน้ําหนัก 
 - อบอุ่นรา่งกาย เพ่ือปรับระบบไหลเวียนเลือด 
 - ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อส่วนที่เก่ียวข้องในการเคลื่อนไหวรับน้ําหนัก 
 - ในระยะแรกควรเริ่มฝึกด้วยน้ําหนักที่ค่อนข้างเบา สามารถยกได้สะดวก อย่าพยายามเลียนแบบผู้อ่ืน
หรือนักกีฬาที่มีความสามารถ 



๓ 
 

 - ทุกครั้งที่จะฝึกด้วยน้ําหนักจริงในท่าใดก็ตาม ควรกระตุ้นกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อที่เก่ียวข้อง ด้วย
การเคลื่อนไหวท่ามือเปล่าในท่าฝึกนั้นก่อน 
 - ให้ตระหนักถึงปัญหาการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึน หลีกเลี่ยงการฝึกในท่าหรือส่วนของร่างกายที่ยังมี
อาการเจ็บปวดอยู่หรือใช้น้ําหนักเบาๆ ฝึกแทน เพ่ือกระตุ้นให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อส่วนนั้นมากข้ึน 
 - อย่าวิตกกังวลเรื่องน้ําหนักตัวในระยะเริ่มแรกของการฝึก ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย 
 - อย่าวิตกกังวลเรื่องการรับประทานอาหารในระยะเริ่มแรกของการฝึก เพราะหากไม่คุ้นเคยอาจมีผล 
กระทบต่อการฝึก 
 - เฝ้าสังเกต ติดตามพัฒนาการความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนกับกล้ามเนื้อ  โดยเฉพาะความตึงตัวของ
กล้ามเนื้อที่เพ่ิมข้ึน 
 
การหายใจในระหว่างการฝึกยกน้ําหนัก 
 จังหวะการหายใจที่ถูกต้องในระหว่างการฝึกยกน้ําหนัก  จะช่วยเสริมให้การฝึกมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
โดยเฉพาะการฝึกที่เน้นทางด้านกําลังความแข็งแรง โดยมีข้ันตอนการปฏิบัติดังนี ้
 - สูดลมหายใจเข้าให้ลึกขณะเตรียมพร้อมที่จะยกหรือในขณะผ่อนแรงกลับสู่ท่าเริ่มต้น เพ่ือจะทําการ
ยกในครั้งต่อไป 
 - กลั้นลมหายใจที่สูดเข้าไปไว้ช่วงระยะเวลาสั้นๆ ในจังหวะเริ่มของการออกแรงยกหรือเคลื่อนน้ําหนัก
ในท่านั้นๆ 
 - หายใจออกเต็มที่ เม่ือน้ําหนักถูกยกเคลื่อนที่แล้ว 
 - ไม่ควรกลั้นหายใจไว้ตลอดขณะที่ทําการยกในแต่ละครั้ง เพราะอาจเกิดอันตรายต่ออวัยวะภายในได้ 
 - ในขณะที่ฝึกด้วยน้ําหนักเบา การหายใจสามารถกระทําได้ตามปกติ 
 
ข้อควรระวังในการฝึกยกน้ําหนัก 
 - ควรศึกษาท่าที่จะใช้ในการฝึกให้เข้าใจถูกต้อง เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ และผลเสียที่อาจเกิดข้ึนกับ
โครงสร้างของร่างกายในภายหลัง 
 - ก่อนเริ่มทําการฝึกหรือยกดัมเบลล์ บาร์เบลล์ ควรสํารวจให้แน่ใจก่อนทุกครั้งว่า แผ่นน้ําหนักได้รับ
การล็อคเรียบร้อยแล้ว เพ่ือความปลอดภัย 
 - ให้พิถีพิถันการจัดท่าทาง และลําตัวให้ถูกต้องเป็นสําคัญในขณะที่ทําการยกน้ําหนักข้ึนจากพ้ืนหรือ
วางน้ําหนักลงสู่พ้ืน เพ่ือป้องกันอันตรายที่อาจเกิดข้ึนกับกระดูกสันหลัง 
 - ให้เพ่งสายตามองตรงไปข้างหน้าที่จุดใดจุดหนึ่งในขณะที่ทําการยกหรือแบกน้ําหนัก ไม่ควรก้มหน้า 
 - ลําตัวด้านหลังจะต้องเหยียดตรงตลอดเวลาขณะที่ทําการยกหรือแบกน้ําหนักไว้บนบ่า ถ้าเป็นไปได้
ควรสวมเข็มขัดรัดเอวให้แน่น เพ่ือช่วยพยุงลําตัวหรือแนวกระดูกสันหลังให้ตรง 
 - ก่อนที่จะทําการฝึกหรือยกน้ําหนัก ควรสํารวจพ้ืนที่บริเวณรอบตัวเองให้แน่ใจอีกครั้งว่าไม่มีบุคคล
หรือสิ่งกีดขวางอ่ืนใดที่เป็นปัญหาอุปสรรคหรืออันตรายต่อการฝึก 
 - เพ่ือป้องกันความผิดพลาด และอันตรายที่อาจเกิดข้ึนในการปรับเปลี่ยนเพ่ิมหรือลดน้ําหนัก ควร
ตรวจดูให้แน่ใจทุกครั้งว่า แผ่นน้ําหนักที่ปรับเปลี่ยนทั้งสองข้างของดัมเบลล์หรือบาร์เบลล์นั้นมีขนาดน้ําหนักที่
เท่ากันทั้งสองข้าง 
 
 



๔ 
 

ควรจะเริ่มฝึกท่ีกล้ามเนื้อกลุ่มใดเป็นเบื้องต้น 
 กลุ่มกล้ามเนื้อที่เป็นโครงสร้างสําคัญ และควรได้รับการฝึก  เพ่ือพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงเป็น
อันดับแรก ประกอบด้วยกล้ามเนื้อหลัก ๗ กลุ่มสําคัญ ดังนี ้
 

ลําดับ กลุ่มกล้ามเนื้อหลักท่ีสําคัญ 
๑ กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้อง ( Abdominals ) 
๒ กลุ่มกล้ามเนื้อต้นขา ( Thighs ) 
๓ กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าอก ( Chest ) 
๔ กลุ่มกล้ามเนื้อหลัง ( Back ) 
๕ กลุ่มกล้ามเนื้อหัวไหล่ ( Shoulders ) 
๖ กลุ่มกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง ( Triceps ) 
๗ กลุ่มกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า ( Biceps ) 

 
องค์ประกอบสําคัญในการฝึกยกน้ําหนัก 
 - น้ําหนักหรือความหนักที่ใช้ในการฝึก ( Weight/load ) 
 - จํานวนครั้งที่ยกในแต่ละเซท ( Repetitions ) 
 - จํานวนเซทที่ฝึกในแต่ละครั้ง ( Sets ) 
 - เวลาพักระหว่างฝึกในแต่ละเซท ( Rest ) 
 - จังหวะหรือความเร็วในการยก ( Rhythmic ) 
 - ท่ากายบริหารที่ใช้ในการฝึก ( Exercises ) 
 - ทักษะ และเทคนิคในการยก ( Skill & Technique ) 
  - วิธีการจับบาร์เบลล ์
  - ความกว้างของมือที่จับบาร์เบลล ์
  - ลักษณะการยืน การวางเท้า 
  - การควบคุมลําตัว และศีรษะให้อยู่ในแนวที่ต้องการ 
  - วิธีการลดวางน้ําหนักลงสู่พ้ืน 
 - ลักษณะการหดตัวออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
 
รูปแบบวิธีการฝึกยกน้ําหนัก 
 รูปแบบวิธีการฝึกยกน้ําหนัก สามารถกระทําได้หลายรูปแบบ ข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก เช่น 
  - Circuit Training 
  - Pyramid 
  - Block 
  - Supersets 
  - Giant Sets 
  - Super Overload 
  - Burnout 
 



๕ 
 

หลักเกณฑ์โดยท่ัวไปในการฝึกยกน้ําหนัก 
 หลักเกณฑ์โดยทั่วไป มีแนวทางการปฏิบัติโดยสังเขป ดังนี้ 

 
จุดมุ่งหมายในการฝึกยกน้ําหนัก แนวทางการปฏิบัติ 

เสริมสร้างความแข็งแรง ใช้น้ําหนักมาก  จํานวนครั้งที่ยกน้อย 
เสริมสร้างความอดทน ใช้น้ําหนักเบา  จํานวนครั้งที่ยกมาก 
เสริมสร้างความเร็ว ใช้น้ําหนักปานกลาง  จํานวนครั้งที่ยกปานกลาง  จังหวะการยกเร็ว 

เสริมสร้างกําลังความเร็ว ใช้น้ําหนักมาก  จํานวนครั้งที่ยกน้อย  จังหวะการยกเร็วเต็มที่ 
 

การสร้างโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนัก 
 ในการสร้างโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนักที่มีประสิทธิภาพ ต้องคํานึงถึงสิ่งสําคัญ ดังนี้ 
 - น้ําหนักที่ใช้ไม่ควรเป็นน้ําหนักสูงสุดที่ยกได้ ๑ ครั้ง ( ๑ RM ) 
 - ท่าที่ใช้ฝึก ควรมีอย่างน้อย ๖ ท่า และไม่ควรเกิน ๑๔ ท่า ในแต่ละท่าควรฝึก ๓ – ๕ เซท 
 - จํานวนครั้งในการยกแต่ละเซท จะมากหรือน้อย ข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมายในการฝึก 
 - ควรฝึก ๓ – ๔ ครั้ง ต่อสัปดาห์ แต่ถ้าจะให้ได้ผล ควรฝึกวันเว้นวัน เช่น จันทร์ – พุธ – ศุกร์ หรือ 
อังคาร – พฤหัสบดี – เสาร์ เป็นต้น 
 - ควรใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ ๑ ชั่วโมง 
 - ในแต่ละโปรแกรมควรฝึกอย่างน้อย ๘ – ๑๒ สัปดาห ์
 
โปรแกรมการฝึกยกน้ําหนัก 
 ปัจจุบันโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนักได้ถูกบรรจุเข้าไว้เป็นส่วนหนึ่งของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
และการฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ ซึ่งผลของการฝึกที่ได้มีการเตรียมการอย่างถูกต้องเหมาะสม จะช่วย
พัฒนาร่างกายให้บรรลุเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน อย่างไรก็ตาม ความไม่เข้าใจในหลักการ และ
วิธีการฝึกที่ชัดเจน ก่อให้เกิดความสับสน และความไม่แน่ใจในผลลัพธ์ที่จะเกิดข้ึน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการใช้
ปริมาณความหนักเบาในการฝึกให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการฝึก และสภาพร่างกาย หลักเกณฑ์การปรับ
เพ่ิมความหนักในการฝกึ ตลอดจนรูปแบบ และวิธีการฝึกที่ควรจะนํามาใช้ในการฝึกให้บังเกิดผลสูงสุด ความไม่
แน่ชัดในรายละเอียดเหล่านี้ ส่งผลให้เกิดความบกพร่อง และผิดพลาดในการฝึก ที่อาจนํามาซึ่งความสูญเสียทั้ง
เวลา และโอกาสแห่งความสําเร็จ ยิ่งไปกว่านั้น ผลที่ได้รับโดยตรง อาจก่อให้เกิดความเสียหายต่อสุขภาพ 
รูปร่างทรวดทรง ความไม่ประสานงานกันของกล้ามเนื้อ ในการประกอบทักษะหรือกิจกรรมเคลื่อนไหว 
 การฝึกยกน้ําหนักกับเครื่องมือหรืออุปกรณ์ประกอบการฝึก ซึ่งอาจได้แก่ ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ หรือ
เครื่องฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน สิ่งที่สําคัญประการแรกต้องถามก่อนว่าต้องการฝึกอะไร จากนั้น จึงเริ่มศึกษา
วิธีการว่าจะฝึกอย่างไร และฝึกทําไม ซึ่งเป็นเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่ต้องการ หากการฝึกขาดทิศทางที่เป็น
เป้าหมายอย่างชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสน และขาดความมุ่งม่ันในการฝึก กล่าวโดยสรุป คือ ควรจะต้อง
ทราบก่อนว่าจะฝึกอะไร มีโปรแกรมการฝึกแบบใดที่น่าจะให้ผลดีที่สุด ซึ่งในบทนี้จะกล่าวถึงรายละเอียด
พ้ืนฐานของโปรแกรมการฝึก ๔ แบบ เพ่ือเป็นแนวทางในการพิจารณาประกอบการฝึก ดังต่อไปนี ้
 
 
 



๖ 
 

 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี ๑ เน้นพัฒนาความอดทน และความตึงตัวของกล้ามเนื้อ ให้มีประสิทธิภาพที่
ดียิ่งข้ึน ชว่ยรักษาทรวดทรง และทําให้กล้ามเนื้อกระชับได้รูปร่างสัดส่วนสวยงาม โดยไม่ทําให้กล้ามเนื้อมีขนาด
เปลี่ยนแปลงหรือใหญ่ข้ึน โปรแกรมนี้เหมาะสําหรับผู้ที่มีความประสงค์จะรักษาทรวดทรงให้ได้สัดส่วนกระชับ 
กล้ามเนื้อแลดูเต่งตึง โดยไม่มีผลทําให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ข้ึนจนผิดปกต ิ
  ตารางการฝึก 
  - ควรฝึก ๓ วันต่อสัปดาห์ และควรมีวันหยุดพักผ่อนอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ วัน กิจกรรมหรือ
ท่ากายบริหารที่นํามาใช้ในการฝึกแต่ละครั้ง ไม่ควรน้อยกว่า ๔ กิจกรรม 
  ความหนักในการฝึก 
  - ปริมาณความหนักเบาที่นํามาใช้ในการฝึกโปรแกรมนี้ ประมาณ ๓๐% – ๕๐% ของความ
หนักสูงสุด ตัวอย่างเช่น หากผู้เข้ารับการฝึกสามารถยกน้ําหนักในท่าใดท่าหนึ่งสูงสุดได้ ๑๐๐ ปอนด์ น้ําหนักที่
เหมาะสมจะนํามาใช้กับผู้ฝึกในท่านั้น คือ ๓๐ – ๕๐ ปอนด์ โดยเริ่มฝึกจากน้ําหนักข้ันต่ําก่อน จากนั้น จึงค่อย
ปรับเพ่ิมความหนักมากข้ึนตามลําดับ ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายที่พัฒนาแข็งแรงข้ึน แต่ละเซทยกประมาณ 
๑๒ – ๑๕ ครั้ง ฝึก ๓ – ๕ เซท 
  วิธีการฝึก 
  ๑. พยายามรักษาจังหวะในการยกให้สมํ่าเสมอทุกครั้ง ไม่เร็วหรือช้าจนเกินไป ในกรณีที่ผู้เข้า
รับการฝึกไม่สามารถยกได้ติดต่อกัน ๑๒ ครั้ง ในแต่ละเซทที่ฝึก แสดงว่า น้ําหนักที่ใช้ในการฝึกมากเกินไป ควร
ปรับลดน้ําหนักลง 
  ๒. พักระหว่างเซท ๑ นาที เพ่ือให้กล้ามเนื้อได้มีโอกาสผ่อนคลายช่วงสั้นๆ ก่อนที่จะทําการ
ฝึกในเซทต่อไป หากต้องการให้การผ่อนคลายกล้ามเนื้อได้ผลดียิ่งข้ึน ควรสั่นหรือเขย่ากล้ามเนื้อส่วนนั้นเบาๆ 
ในระหว่างช่วงที่หยุดพัก จะช่วยทําให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายได้เร็วยิ่งข้ึน 
  ๓. ฝึกซ้ําในเซทต่อไป โดยยก ๑๕ ครั้ง ในกรณีที่กล้ามเนื้อเกิดอาการเม่ือยล้า และไม่สามารถ
ยกได้ติดต่อกัน ๑๕ ครั้ง ควรลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ ๑๐ – ๑๒ ครั้ง 
  ๔. พักระหว่างเซท ๑ นาที เริ่มฝึกเซทที่ ๓ หากผู้เข้ารับการฝึกไม่สามารถปฏิบัติหรือยกได้
เท่ากับเซทที่ ๒ ควรลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ ๗ – ๑๐ ครั้ง 
  ๕. พัก ๑ นาทีครึ่ง ถึง ๒ นาที เปลี่ยนการฝึกเป็นท่าต่อไปตามที่กําหนดไว้ในโปรแกรม โดยใช้
วิธีการฝึกในลักษณะเดียวกัน 
  การปรับเพิ่มความหนักในการฝึก 
  - ภายหลังการฝึกผ่านพ้นไปได้ ๒ – ๓ สัปดาห์ ร่างกายจะพัฒนา และเปลี่ยนแปลงดีข้ึน การ
ปรับเพ่ิมความหนัก ควรกระทําเม่ือผู้เข้ารับการฝึกสามารถยกได้ ๑๕ ครั้ง ครบ ๓ เซท โดยปรับน้ําหนักเพ่ิมข้ึน 
๒.๕ – ๕ ปอนด์ สําหรับกล้ามเนื้อมัดเล็ก และ ๕ – ๑๐ ปอนด์ สําหรับกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ส่วนรูปแบบวิธีการ
ฝึกยังคงเหมือนเดิม นอกจากนี้ การปรับเพ่ิมความหนักในการฝึก สามารถกระทําได้ในทุกช่วง ๒ – ๓ สัปดาห์ 
โดยใช้หลักการเพ่ิมน้ําหนักในลักษณะเดียวกัน หลังจากการฝึกผ่านพ้นไปหลายเดือน การปรับเพ่ิมน้ําหนักอาจ
เพ่ิมข้ึนเพียง ๑ – ๒ ปอนด ์
 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี ๒ เน้นพัฒนาความแข็งแรงหรือการเสริมสร้างรูปร่างของกล้ามเนื้อให้มีขนาด
ใหญ่ข้ึน โดยอาศัยเทคนิค และวิธีการหลายรูปแบบ เพ่ือให้ได้มาซึ่งความแข็งแรงสมบูรณ์สูงสุด 
  ตารางการฝึก 
  - ควรฝึก ๓ วันต่อสัปดาห์ และควรมีวันหยุดพักผ่อนอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ วัน กิจกรรมหรือ
ท่ากายบริหารที่นํามาใช้ในการฝกึแต่ละครั้ง ไม่ควรน้อยกว่า ๔ กิจกรรม 



๗ 
 

  ความหนักในการฝึก 
  - ปริมาณความหนักเบาที่นํามาใช้ในการฝึกโปรแกรมนี้ ประมาณ ๗๐% – ๙๐% ของความ
หนักสูงสุดที่สามารถยกได้ในแต่ละท่า การฝึกควรเริ่มจากน้ําหนักข้ันต่ําก่อน โดยเฉพาะกับนักกีฬาหรือผู้เข้ารับ
การฝึกที่ไม่เคยผ่านการฝึกยกน้ําหนักมาก่อน แต่ละเซทยกประมาณ ๖ – ๘ ครั้ง ฝึก ๓ – ๕ เซท 
  วิธีการฝึก 
  ๑. การฝึกแต่ละเซทควรใช้จํานวนครั้งในการฝึกอย่างมากที่สุดไม่เกิน ๑๐ ครั้ง การยกควร
ปฏิบัติในลักษณะที่เป็นธรรมชาติ ไม่เน้นความเร็วในการยก ในกรณีที่ต้องการเพ่ิมจํานวนครั้งในการยกมากข้ึน 
น้ําหนักที่ใช้ในการฝึกไม่ควรหนักมากเกินไปและถ้านักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึกไม่สามารถยกได้ติดต่อกัน ๖ ครั้ง 
ในแต่ละเซท ควรปรับลดน้ําหนักลง 
  ๒. พักระหว่างเซท ๑ นาที เซทต่อไปพยายามยกให้ได้ ๖ – ๘ ครั้ง หากไม่สามารถปฏิบัติได้ 
เนื่องจากพ้ืนฐานความแข็งแรงไม่ดีพอ ให้ลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ ๕ – ๖ ครั้ง 
  ๓. พักระหว่างเซท ๑ นาที เริ่มฝึกในลักษณะเดียวกันกับเซทที่ผ่านมา แต่เนื่องจากความ
เม่ือยล้าสะสมอาจเพ่ิมข้ึนมากกว่าใน ๒ เซทแรก จนไม่สามารถปฏิบัติจํานวนครั้งได้เท่ากับเซทที่ผ่านมา ใน
กรณีเช่นนี้ ควรลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ ๔ – ๕ ครั้ง 
  ๔. พัก ๑ นาทีครึ่ง ถึง ๒ นาที เปลี่ยนการฝึกเป็นท่าต่อไปตามที่กําหนดไว้ในโปรแกรม โดยใช้
วิธีการฝึกในลักษณะเดียวกัน 
  การปรับเพิ่มความหนักในการฝึก 
  - ภายหลังการฝึกผ่านพ้นไปได้ ๒ – ๓ สัปดาห์ ร่างกายจะสามารถปรับตัวรับสภาพความหนัก
เบาในการฝึกได้ ทัง้นี้ สังเกตได้จากอาการเหน็ดเหนื่อยเม่ือยล้าที่เกิดข้ึนกับนักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึก จะลดลง
ภายหลังการฝึกเสร็จสิ้นลงในแต่ละเซทหรือแต่ละครั้งของโปรแกรมการฝึก ลักษณะเช่นนี้ควรปรับความหนัก 
หรือน้ําหนักในการฝึกเพ่ิมข้ึน ๒.๕ – ๕ ปอนด์ สําหรับกล้ามเนื้อมัดเล็ก และ ๕ – ๑๐ ปอนด์ สําหรับกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ ส่วนรูปแบบวิธีการฝึกยังคงเหมือนเดิม หลังจากการฝึกทุกช่วง ๒ – ๓ สัปดาห์ ควรปรับเพ่ิมความหนัก
เป็นลําดับเช่นนี้เรื่อยไป จนกระทั่งนักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึกไม่สามารถยกติดต่อกันได้ ๘ ครั้ง ครบ ๓ เซท 
 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี ๓ เน้นพัฒนากําลังกล้ามเนื้อ เพ่ือมุ่งนําไปใช้ประโยชน์ทางด้านกิจกรรมกีฬา 
และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้คุณสมบัติเหมาะสมกับชนิด และประเภทของกีฬาที่ต้องการ การฝึก
โปรแกรมนี้ ให้ผลทั้งทางด้านการเปลี่ยนแปลงขนาดรูปร่างของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของ
กล้ามเนือ้เพ่ือการเคลื่อนไหว 
  ตารางการฝึก 
  - ควรฝึก ๓ วันต่อสัปดาห์ และควรมีวันหยุดพักผ่อนอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ วัน กิจกรรมหรือ
ท่ากายบริหารที่นํามาใช้ในการฝึกแต่ละครั้ง ไม่ควรน้อยกว่า ๔ กิจกรรม 
  ความหนักในการฝึก 
  - ปริมาณความหนักเบาที่นํามาใช้ในการฝึกโปรแกรมนี้ ประมาณ ๕๐% – ๗๐% ของความ
หนักสูงสุดที่สามารถยกได้ในแต่ละท่า การฝึกควรเริ่มจากน้ําหนักข้ันต่ําก่อน ต่อจากนั้นจึงปรับเพ่ิมความหนัก
ให้มากข้ึน เม่ือร่างกายพัฒนาข้ึนตามลําดับ สิ่งที่สําคัญในการฝึกตามโปรแกรมนี้ คือ การยกแต่ละครั้งจะต้อง
ปฏิบัติด้วยความรวดเร็ว แต่ละเซทยกประมาณ ๘ – ๑๐ ครั้ง ฝึก ๓ – ๕ เซท 
 
 
 



๘ 
 

  วิธีการฝึก 
  ๑. จํานวนครั้งที่สามารถฝึกได้สูงสุดในแต่ละเซทประมาณ ๑๐ ครั้ง ภายในเวลา ๑๐ – ๑๒ 
วินาที ถ้านักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึก สามารถทําเวลาได้น้อยกว่าเกณฑ์ที่กําหนดมากเท่าใด แสดงว่า กล้ามเนื้อ
ได้รับการพัฒนาขีดความสามารถเพ่ิมข้ึนเท่านั้น อย่างไรก็ตาม สิ่งที่จะต้องพิถีพิถันในการฝึกอีกประการหนึ่ง
นอกเหนือจากความเร็วในการยก คือ ความถูกต้องสมบูรณ์แบบของการปฏิบัติท่าทางในการฝึก หากนักกีฬา
หรือผู้เข้ารับการฝึกสามารถปฏิบัติได้ครบ ๑๐ ครั้ง ด้วยท่าทางที่ถูกต้องภายในเวลาที่กําหนด แสดงว่า น้ําหนัก
ที่ใช้ในการฝึกมีความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย ในทางตรงกันข้าม หากนักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึกไม่สามารถ
ปฏิบัติได้ภายในเวลาที่กําหนด ควรปรับลดน้ําหนักลง 
  ๒. พักระหว่างเซท ๑ นาที เซทต่อไปพยายามยกให้ได้ ๑๐ ครั้ง ภายในเวลาที่กําหนด หากไม่
สามารถปฏิบัตไิด้ภายในเวลาที่กําหนด ให้ลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ ๖ – ๘ ครั้ง 
  ๓. พักระหว่างเซท ๑ นาที เริ่มฝึกในลักษณะเดียวกันกับเซทที่ผ่านมา หากไม่สามารถปฏิบัติ
ได้ภายในเวลาที่กําหนด ให้ลดจํานวนครั้งที่ยกเหลือ ๔ – ๖ ครั้ง 
  ๔. พัก ๑ นาทีครึ่ง ถึง ๒ นาที เปลี่ยนการฝึกเป็นท่าตอ่ไปตามที่กําหนดไว้ในโปรแกรม โดยใช้
วิธีการฝึกในลักษณะเดียวกัน 
 โปรแกรมการฝึกแบบท่ี ๔ เน้นพัฒนาระบบการทํางานของกล้ามเนื้อแบบใช้ออกซิเจนหรือพัฒนา
ระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด ส่วนหนึ่งของการฝึกโปรแกรมนี้ มีลักษณะคล้ายกับโปรแกรมการฝึกแบบที่ ๑ 
คือ เน้นรักษารูปร่างทรวดทรง ให้กระชับได้สัดส่วนสวยงาม ในขณะเดียวกันยังช่วยพัฒนาการทํางานของระบบ
ไหลเวียนเลือดเพ่ิมข้ึน ๕% ดังนั้น ผู้ที่ขาดการออกกําลังกายหรือผู้ที่มีปัญหาเก่ียวกับระบบหายใจ และ
ไหลเวียนเลือดหรือไม่มีโอกาสที่จะออกกําลังกายได้ด้วยวิธีการวิ่ง ว่ายน้ํา ข่ีจักรยาน หรือออกกําลังกายใน
ลักษณะอ่ืนได้ โปรแกรมการฝึกแบบที่ ๔ นี้ จะช่วยชดเชย และให้ประโยชน์แก่บุคคลดังกล่าวได้มาก 
  ตารางการฝึก 
  - ควรฝึก ๓ วันต่อสัปดาห์ และควรมีวันหยุดพักผ่อนอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ วัน กิจกรรมหรือ
ท่ากายบริหารที่นํามาใช้ในการฝึกแต่ละครั้ง ไม่ควรน้อยกว่า ๑๐ – ๑๒ กิจกรรม 
  ความหนักในการฝึก 
  - ปริมาณความหนักเบาที่นํามาใช้ในการฝึกโปรแกรมนี้ ประมาณ ๒๐% – ๓๐% ของความ
หนักสูงสุดที่สามารถยกได้ในแต่ละท่า การฝึกควรเริ่มจากน้ําหนักข้ันต่ําก่อน ด้วยการฝึกหมุนเวียนไปตามลําดับ
ของกิจกรรมที่กําหนดไว้ในโปรแกรมประมาณ ๑๐ – ๑๒ กิจกรรม จนครบ ๓ รอบ 
  วิธีการฝึก 
  ๑. ควรหลีกเลี่ยงการใช้อุปกรณ์ดัมเบลล์หรือบาร์เบลล์ในการฝึกกับกิจกรรมดังต่อไปนี้ เช่น 
การกระโดดเชือก การกระโดดอยู่กับที่ การข่ีจักรยานอยู่กับที่ การก้าวข้ึนบันได การลุกข้ึนกระโดดจากท่านั่ง 
และการวิ่งในลู่ เป็นต้น 
  ๒. การฝึกโดยใช้ดัมเบลล์หรือบาร์เบลล์เพ่ือให้ได้ผลตามจุดมุ่งหมายของการฝึก จะต้องปฏิบัติ
ด้วยความรวดเร็ว โดยเน้นความถ่ีในการปฏิบัติเพ่ิมข้ึนตามลําดับ เพ่ือกระตุ้นการทํางานของหัวใจ 
  ๓. ในระหว่างการฝึก ควรให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในเกณฑ์ท่ีกําหนด ดังนี ้
 
 
 
 



๙ 
 

อายุ 
( ปี ) 

ชีพจรสูงสุด 
( ครั้ง/นาที ) 

ชีพจรการฝึก 
๗๕% ของชีพจรสูงสุด 

( ครั้ง/นาที ) 

เกณฑ์ชีพจรระหว่างการฝึก 
๗๐% - ๘๕% ของชีพจรสูงสุด 

( ครั้ง/นาที ) 
๒๐ ๒๐๐ ๑๕๐ ๑๔๐ – ๑๗๐ 
๒๕ ๑๙๕ ๑๔๖ ๑๓๗ – ๑๖๖ 
๓๐ ๑๙๐ ๑๔๒ ๑๓๓ – ๑๖๒ 
๓๕ ๑๘๕ ๑๓๙ ๑๓๐ – ๑๕๗ 
๔๐ ๑๘๐ ๑๓๕ ๑๒๖ – ๑๕๓ 
๔๕ ๑๗๕ ๑๓๑ ๑๒๓ – ๑๔๙ 
๕๐ ๑๗๐ ๑๒๗ ๑๑๙ – ๑๔๕ 
๕๕ ๑๖๕ ๑๒๔ ๑๑๖ – ๑๔๐ 
๖๐ ๑๖๐ ๑๒๐ ๑๑๒ – ๑๓๖ 
๖๕ ๑๕๕ ๑๑๖ ๑๐๙ – ๑๓๒ 
๗๐ ๑๕๐ ๑๑๒ ๑๐๕ – ๑๒๘ 

 
  ๔. ควรจัดลําดับกิจกรรมการฝึกให้สอดคล้องเหมาะสม โดยสลับหมุนเวียนกันไปตามความ
หนักเบาของกิจกรรมหรือใช้วิธีฝึกร่างกายส่วนบนกับส่วนลา่งสลับหมุนเวียนกันไปตามโปรแกรมจนครบ ๓ รอบ 
สิ่งสําคัญ คือ จะต้องไม่ฝึกซ้ําร่างกายส่วนใดโดยเฉพาะ จนเกิดอาการล้าหรือหมดแรง 
  ๕. ในแต่ละท่าของการฝึก ควรปฏิบัติจํานวน ๑๕ – ๒๐ ครั้งต่อเซท ระหว่างช่วงเปลี่ยนท่า
การฝึก ควรวิ่งอยู่กับที่หรือกระโดดเชือกหรือกระโดดตบ ๒๕ ครั้ง 
  ๖. การฝึกแบบสถานีหรือวงจร ( Circuit Training ) เพ่ือที่จะให้ร่างกายได้รับการฝึกการ
ทํางานแบบใช้ออกซิเจน ( Aerobic ) อย่างเต็มที่ ท่าของการฝึกแต่ละรอบควรมีไม่น้อยกว่า ๑๐ – ๑๒ ท่า และ
ควรฝึก ๓ – ๕ รอบ 
  นอกจากนี้ เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจ และความพยายามในการฝึกเพ่ิมข้ึน ผู้เข้ารับการฝึกควร
กําหนดเวลาที่ตนเองคาดว่าจะต้องใช้ในการฝึกตามโปรแกรมนี้จนครบตามจํานวนรอบที่ต้องการในแต่ละครั้ง
ของการฝึก ( Workout ) ไว้เป็นเป้าหมายในตอนเริ่มต้น จากนั้น เม่ือทําการฝึกในครั้งต่อไป ผู้เข้ารับการฝึก
จะต้องพยายามลดเวลาในการฝึกแต่ละครั้งของตนให้ลดน้อยลงตามลําดับ ภายหลังการฝึกผ่านพ้นไป ๓ – ๔ 
สัปดาห์ หากสามารถลดเวลาในการฝึกลงได้ประมาณ ๒๕% ของเวลาที่ใช้ในตอนแรกเริ่ม แสดงว่า การฝึก
สามารถบรรลุผลตามเป้าหมายที่ต้องการ ตัวอย่างเช่น ผู้เข้ารับการฝึกคาดว่าจะต้องใช้เวลาในการฝึกจํานวน 
๑๐ ท่า ๓ รอบ ภายใน ๑๕ นาที ในครั้งแรก ดังนั้น เวลาเป้าหมายของการฝึกที่ต้องการ ภายหลังการฝึกผ่าน
พ้นไป ๓ – ๔ สัปดาห์ จะต้องลดลง ๒๕% นั่นคือ เหลือ ๑๑ นาที ๓๐ วินาท ี
  การปรับเพิ่มความหนักในการฝึก 
  การปรับเพ่ิมความหนักในการฝึก ข้ึนอยู่กับสภาพร่างกายของผู้เข้ารับการฝึกว่าพัฒนาข้ึนมาก
เพียงใด หากการพัฒนาดีข้ึนอย่างต่อเนื่องเป็นลําดับ การฝึกในช่วงสัปดาห์ต่อไปควรปรับเพ่ิมความเร็วในการ
ปฏิบัติ และเน้นทักษะให้ถูกต้องยิ่งข้ึน นอกจากนี้ หากต้องการประสบความสําเร็จมากยิ่งข้ึน ควรตั้งเป้าหมาย
ของการฝึกไว้เป็นช่วงๆ เพ่ือเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดความพยายามมากข้ึนในการฝึกครั้งต่อไป เช่น 
 
 



๑๐ 
 

  ๑. จะพยายามเพ่ิมจํานวนรอบของการฝึกให้ได้มากข้ึน 
  ๒. จะพยายามเพ่ิมจํานวนครั้งของการฝึกให้ได้มากข้ึน 
  ๓. จะพยายามเพ่ิมช่วงเวลาของการฝึกให้ได้มากข้ึน 
  ๔. จะพยายามปรับเปลี่ยนท่าในการฝึกจากท่าง่ายไปสู่ท่าที่ยากข้ึน โดยสร้างความสัมพันธ์ 
และการประสานงานกันของกล้ามเนื้อมากข้ึน เช่น จากท่าดันพ้ืนงอเข่า เปลี่ยนเป็นท่าดันพ้ืนเหยียดเข่า 
 
บรรณานุกรม 
 กองทัพเรือ. ( ๒๕๔๐ ). เอกสารประกอบการสัมมนาเชิงปฏิบัติการวิทยาศาสตร์การกีฬา ครั้งที่ ๑ 
ประจําปี ๒๕๔๐ เรื่อง การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยกน้ําหนัก. ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา 
สํานักงานการกีฬา กองทัพเรือ. 
 เจริญ    กระบวนรัตน.์ ( ๒๕๓๘ ). การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยกน้ําหนัก. ภาควิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.์ 
 ศิริรัตน์    หิรัญรัตน.์ ( ๒๕๓๙ ). สมรรถภาพทางกาย และทางกีฬา. โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร์ ภาควิชา
ศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์ และกายภาพบําบัด คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล. 
 สนธยา    สีละมาด. ( ๒๕๕๕ ). หลักการฝึกกีฬา สําหรับผู้ฝึกสอนกีฬา. ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณะพลศึกษา มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 



แบบฟอร์มที่ ๑ การจําแนกองค์ความรู้ที่จําเป็นต่อการผลักดันตามประเด็นยุทธศาสตร์ของส่วนราชการ/จังหวัด ( KM Action Plan ) 
ชื่อส่วนราชการ : กพศ.กรม นนร.รอ.รร.จปร. 
 

ประเด็นยุทธศาสตร ์ เป้าประสงค์ (objective) ตัวชี้วัด (KPI) ตามคํา
รับรอง 

เป้าหมายของตัวชี้วัด องค์ความรู้ที่จําเป็นต่อการ
ปฏิบัติงานตามประเด็น

ยุทธศาสตร ์
การรักษาความมั่นคงของรัฐ    การนําความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์

มาประยุกต์ใช้ในการฝึกยกน้ําหนัก 
 

องค์ความรู้ที่จําเป็นต่อการปฏิบัติราชการตามประเด็นยุทธศาสตร์ที่เลือกมาจัดทําแผนการจัดการความรู้ คือ 
 
แผนการจัดการความรู้ ประเด็นยุทธศาสตร์ : การรักษาความมั่นคงของรัฐ 

( มุ่งผลิตนายทหารสัญญาบัตรหลัก ให้เป็นผู้นําทางทหารที่พึงประสงค์ของ ทบ. : นนร. ที่สําเร็จการศึกษามีคุณลักษณะที่พึง
ประสงค์ ) 
 

แผนที่ ๑ องค์ความรู้ที่จําเป็น : การนําความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการฝึกยกน้ําหนัก 
 เหตุผลที่เลือกองค์ความรู้ : กําลังพล และ นนร. ขาดความรู้ ความเข้าใจ ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกยก

น้ําหนัก 
 

 ตัวชี้วัดตามคํารับรอง และเป้าหมายที่เลือกใช้วัดการทํา KM : 
 



แบบฟอร์มที่ ๒ แผนการจัดการความรู้ ( KM Action Plan ) 
ชื่อส่วนราชการ : กพศ.กรม นนร.รอ.รร.จปร. 
ประเด็นยุทธศาสตร ์: การรักษาความมั่นคงของรัฐ 
องค์ความรู้ที่จําเป็น : การนําความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการฝึกยกน้ําหนัก 
 
ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา ตัวชี้วัด เป้าหมาย กลุ่มเป้าหมาย เครื่องมือ/ 

อุปกรณ์ 
งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ CMP 

๑ การบ่งชี้ความรู ้
- สมาชิกกลุ่มได้ร่วมกันระดมสมอง 
เพื่อค้นหาความรู้ที่พึงประสงค์ 
   - การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้
สมบูรณ์ แข็งแรง ด้วยการฝึกยกน้ําหนักที่
ถูกต้อง และปลอดภัย 
 

๑ พ.ค.๕๖ จํานวนสมาชิก 
KM Team 

๓ นาย KM Team - ฐานความรู ้ - รร.จปร. ๑,๒,๓ 

๒ การสร้าง และแสวงหาความรู ้
- ค้นคว้าข้อมูลจากเอกสาร และตําราจาก
ห้องสมุดของหน่วยงานต่างๆ 
- ค้นคว้าข้อมูลทางอินเทอร์เน็ต 
 

พ.ค.๕๖ จํานวนแหล่ง 
ข้อมูลที่สอบ
ทานกันได้ 

ไม่น้อยกว่า 
๓ แหล่ง 

- ห้องสมุด มหา 
วิทยาลัยมหิดล 
- ห้องสมุด มศว 
- ห้องสมุด มหา 
วิทยาลัยเกษตร 
ศาสตร ์
 

- ฐานความรู ้ - รร.จปร. ๑,๒,๓,๔ 



ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา ตัวชี้วัด เป้าหมาย กลุ่มเป้าหมาย เครื่องมือ/ 
อุปกรณ์ 

งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ CMP 

๓ การจัดความรู้ให้เป็นระบบ 
- ความรู้เกี่ยวกับการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย ด้วยการฝึกยก
น้ําหนัก 

มิ.ย.๕๖ ความชัดเจน 
เข้าใจ และ
เข้าถึงข้อมูล 

๑๐๐ % - ความรู้เกี่ยวกับ
การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทาง
กาย ด้วยการฝึก
ยกน้ําหนัก 
 
 

- ฐานความรู ้ - รร.จปร. ๑,๒,๓,๔ 

๔ การประมวล และกลั่นกรองความรู้ 
- นําร่างเอกสารที่จัดทําขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบ เช่น ผู้เชี่ยวชาญจาก ม.มหิดล 
มศว ม.เกษตรศาสตร์ 

ก.ค.๕๖ จํานวน
ผู้เชี่ยวชาญที่

ตรวจสอบ 

ไม่น้อยกว่า 
๓ คน 

ผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้าน

วิทยาศาสตร์
การกีฬา 

 

- ฐานความรู ้ - รร.จปร. ๑,๒,๓,๔,๕ 

๕ การเข้าถึงความรู้ 
- นําร่างเอกสารที่ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ
แล้ว ให้กําลังพล รร.จปร. ทดลองศึกษา 
และสะท้อนผลกลับ 
 

ส.ค.๕๖ จํานวน
ช่องทาง 

ไม่น้อยกว่า 
๒ ช่องทาง 

- อินเทอร์เน็ต 
- หนังสือเวียน 

อินเทอร์เน็ต 
หนังสือเวียน 

- รร.จปร. ๑,๒,๓,๔,๕ 

๖ การแบ่งปันแลกเปลี่ยนเรียนรู ้
- เชิญผู้เกี่ยวข้อง ( ภาครัฐ/ภาคเอกชน ) 
ร่วมสัมมนาแสดงความคิดเห็น 
- นําข้อมูลที่ได้จัดทําเป็นเอกสารเผยแพร่
ความรู ้

ก.ย.๕๖ จํานวนการจัด
ประชุม/

จํานวนผู้เข้า 
ร่วมประชุม 

๑ ครั้ง/ ๓ 
คน 

- กําลังพล ทบ. 
- ข้าราชการ 
- ประชาชน 

- เวทีสําหรับ
แลกเปลี่ยน
เรียนรู ้
- เทคนิคการ
บรรยาย 

- รร.จปร. ๑,๒,๓,๔,๕ 



ลําดับ กิจกรรม ระยะเวลา ตัวชี้วัด เป้าหมาย กลุ่มเป้าหมาย เครื่องมือ/ 
อุปกรณ์ 

งบประมาณ ผู้รับผิดชอบ CMP 

 
๗.๑ การเรียนรู ้
- จัดอบรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายด้วยการฝึกยกน้ําหนัก 
- เผยแพร่ตามสื่อต่างๆ 
- จัดทําเป็นเอกสารเผยแพร่ความรู้
แจกจ่าย 

ต.ค.๕๖ จํานวนผู้เข้า
อบรม 

๒๐ คน - กําลังพล ทบ. 
- ข้าราชการ 
- ประชาชน 

- เทคนิคการ
บรรยาย 

- รร.จปร. ๑,๒,๓,๔,๕ ๗ 

๗.๒ การยกย่องชมเชย 
 
 

พ.ย.๕๖ จํานวนรางวัล ๒ รางวัล - กําลังพลที่เป็น
ตัวแทนของ
หน่วยใน ๗.๑ 

- การ
ประเมินผล 

  ๖ 

 


