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วิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาชายของ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา จํานวน 30 คนมีอายุเฉลี่ย 19
ป และ สวนสูงท้ังสองกลุมเฉลี่ย 163.23 เซนติเมตร จากการเลือกแบบเจาะจง จากนั้นทําการแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดวยวิธีการจับฉลาก ไดแก กลุมควบคุม ทําการฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมตามปกติ
สวนกลุมทดลอง ทําการฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝก โดยฝกในอุปกรณการดึงยืดสุด ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
ทําการทดสอบทักษะยกน้ําหนักในทาสแนทช ทาคลีนแอนเจอรค 3 ระยะ คือ กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยท้ัง 2 กลุม ดําเนินการฝก 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาใน
การฝก 1 ชั่วโมง รวมระยะเวลา 8 สัปดาห จากนั้นทําการวิเคราะหขอมูล หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและทําการทดสอบคา (t-test)
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เจอรค ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ยคะแนนความถูกของทักษะดีข้ึนกวากอนการฝก

2.คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการยกน้ําหนักท้ัง ทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝกไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 แตภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉสี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการยก
น้ําหนักท้ัง 2 ทา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปไดวา ทักษะการดึงเหล็กทาสแนทช และทาคลีนแอนเจอรค ของกลุมทดลองท่ีใช
อุปกรณการดึงยืดสุดดีกวา กลุมกลุมควบคุมท่ีไมใชอุปกรณการดึงยืดสุด
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ABSTRACT

The purpose of this study was to investigat ate the effects of pull equipment
training on The full extension of the Barbell Snatch, Clean and Jerk Technique. Thirty
male undergraduate students from Institute of Physical Education Yala.Subjects
average of ages 19 years old with average height 163.23 centimeters, selected from
purposive sampling and were divided by simple random sampling into two groups.
The control group received training with used only weight lifting program, while
experiment group was given training using The Pull Equipment Training with The Full
Extension on the Barbell development by the researcher. The subjects were then
pre-test and post-test at the 4th weeks and 8th weeks. Each group was training
weight lifting program 3 times per week   1 hour per day and for a total of 8 weeks.
The data were analyzed by mean,  standard deviation, and  t – test.

The  results of study  found that :
1. There  were  significantly different at .05 level of both groups in mean

score  on correctness weight  lifting technique of two skill (Snatch , Clean and Jerk )
at post-test 4th weeks and  8th weeks.

2. The mean score on correctness weight lifting  skill at pre-test  no different
at .05 level between the control group and experimental group. However, at   post-
test 4th weeks and  8th weeks of two skill (Snatch, Clean and Jerk ) training  the
experiment group  were significantly higher than the control group at .05 level.

In conclusion, the pull equipment Training with The full extension has
potentially to could improve basic skill on the barbell snatch, clean and jerk skill for
student and new athlete.
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ถาวรินทร รักษบํารุง อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และรองศาสตราจารย ดร.ชิดชนก เชิงเชาว
อาจารยท่ีปรึกษารวม ดร.นัทธี บุญจันทรประธานกรรมการ และดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน กรรมการ
ผูทรงคุณวุฒิ กรุณาใหคําปรึกษาตลอดจนแนะนําแกไขขอบกพรองชวยเหลือในการคนควาอยางดี
ตลอดมา จนกระท่ังใหวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ
โอกาสนี้

ขอขอบคุณผูเชี่ยวชาญ ดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน อาจารยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
ยะลา สิบเอกณรงคศักดิ์ ปญญเอก โคชยกน้ําหยัก โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จาสิบเอก
ปญญา เพ่ิมธัญญะกิจ นายเฉลิมพล มวยม่ัน โคชยกน้ําหนัก โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครราชสีมา เปน
อยางสูงท่ีกรุณาใหความอนุเคราะหในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ และใหขอเสนอแนะ
รวมท้ังขอขอบคุณเจาหนาท่ีบัณฑิตวิทยลัยทุกทาน ท่ีใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชน ทําใหวิทยานิพนธ
ฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งข้ึน

ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารยจงรัก เข้ียวแกว รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจํา
วิทยาเขตยะลา ท่ีใหโอกาสและสนับสนุนในการมาศึกษาตอในระดับปริญญาโท รวมท้ังใหความ
รวมมือ และความอนุเคราะหอนุญาตใหเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางงานวิจัย ทําใหงานวิจัยสําเร็จลุลวง
ไปดวยดี และ บัณฑิตมหาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ท่ีสนันสนุนทุนสวนหนึ่งในการคนควาวิจัย

สุดทายนี้ขอขอบคุณผูท่ีใหความชวยเหลือและใหกําลังตลอดระยะเวลาของการศึกษา และ
การจัดทําวิทยานิพนธ ไดแก คุณแมอับเสาะ อุหลีโหด คุณพอหมีด อุหลีโหด พ่ีๆนองๆตลอดจน
เพ่ือนๆ พ่ี ปรญิญาโท หลักสูตรและการสอน คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากวิทยานิพนฉบับนี้ ผูวิจัย
ขอมอบแด บิดา มารดา คุณแมอับเสาะ อุหลีโหด คุณพอหมีด อุหลีโหด และครอบครัวท่ีใหการ
สนับสนุนและใหโอกาสการศึกษาแกบุตร ตลอดจนครูบาอาจารย และผูมีพระคุณทุกทานท่ีสวน
เก่ียวของในความสําเร็จครั้งนี้

ปรวรรษ  อุหลีโหด
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3. แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 57
4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กใน
ทาสแนทชกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 58
7. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กใน
ทาคลีนแอนเจอรคกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 59
8. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอน
และหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 60
9. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีน
แอนเจอรคกอนและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 61
12. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
กอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 62
13. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีน
แอนเจอรคกอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 63
14. แบบวิเคราะหความถูกตองทาของการยกน้ําหนัก 77
15. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 1 80
16. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 2 81
17. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 3 82
8. 1โปรแกรมการฝก สัปดาหท่ี 4 83
19. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 5 84
20. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 6 85
21. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 7 86
22. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 8 87
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รายการภาพประกอบ
หนา

ภาพท่ี 1กรอบแนวคิดการวิจัย 6
ภาพท่ี 2 ตําแหนงเริ่มตน คูมือการฝกยกน้ําหนัก 13
ภาพท่ี 3 การจับแบบธรรมดาคูมือการฝกยกน้ําหนัก 13
ภาพท่ี 4 การจับคานแบบตะขอเก่ียวหรือฮุคกรอป  คูมือการฝกยกน้ําหนัก 14
ภาพท่ี 5 การจับคานแบบใชหัวแมมือเพียงเล็กนอยคูมือการฝกยกน้ําหนัก 15
ภาพท่ี 6 การจับคานระยะแคบ 15
ภาพท่ี 7 การจับคานระยะปานกลาง 15
ภาพท่ี 8 การจับคานระยะกวาง 16
ภาพท่ี 9 การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ีคูมือการฝกยกน้ําหนัก 17
ภาพท่ี 10 การเริ่มตนแบบมีการเคลื่อนไหวรางกาย คูมือการฝกยกน้ําหนัก 18
ภาพท่ี 11 การดึงจากพ้ืนถึงระดับหัวเขา คูมือการฝกยกน้ําหนัก 18
ภาพท่ี 12 การจากหัวเขาถึงเอว คูมือการฝกยกน้ําหนัก 19
ภาพท่ี 13การรับน้ําหนัก หรือการลดตัวลงมารับน้ําหนักคูมือการฝกยกน้ําหนัก 20
ภาพท่ี 14 การทรงตัวยืนข้ึน และจบทาในการยกคูมือการฝกยกน้ําหนัก 21
ภาพท่ี 15 การเริ่มตนทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก 22
ภาพท่ี 16 เตรียมตัวยกทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก 22
ภาพท่ี 17 การคลีนไปไวบนไหล คูมือการฝกยกน้ําหนัก 23
ภาพท่ี 18 การดึงจากพ้ืนข้ึนละดับเขาคูมือการฝกยกน้ําหนัก 23
ภาพท่ี 19 จากเขาถึงเอวคูมือการฝกยกน้ําหนัก 24
ภาพท่ี 20 การดึงบารเบลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก 25
ภาพท่ี 21 การยืนและการทรงตัวคูมือการฝกยกน้ําหนัก 25
ภาพท่ี 22 การคอนบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก 26
ภาพท่ี 23 การสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ คูมือการฝกยกน้ําหนัก 27
ภาพท่ี 24 การท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก 27
ภาพท่ี 25 การชักเทากลับคืนทาตรง คูมือการฝกยกน้ําหนัก 28
ภาพท่ี 26จุดศูนยถวงรวม 29
ภาพท่ี 27 จุดศูนยถวงรวมตกออกนอกฐานทําใหเสียความสมดุล 29
ภาพท่ี 28 การรวมจุดศูนยถวงของนักกีฬาและบารเบล 30
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รายการภาพประกอบ (ตอ)
หนา

ภาพท่ี 29 การดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุด  และการรับน้ําหนัก 31
ภาพท่ี 30 แนวการเดินทางของบารเบลและการเดินทางของจุดหมุน 31
ภาพท่ี 31 การฝกทา power  Snatch (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 33
ภาพท่ี 32การฝกทาพัฒนากลามเนื้อหลัง (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 33
ภาพท่ี 33 (การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 34
ภาพท่ี 34 การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอ (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 35
ภาพท่ี 35การฝกทา Power  Clean (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 36
ภาพท่ี 36 การฝกทาคลีน  จากทาแขวน (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 36
ภาพท่ี 37 การดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการการกีฬา 37
ภาพท่ี 38 (การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 37
ภาพท่ี 39 การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการดึง (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 38
ภาพท่ี 40(การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 39
ภาพท่ี 41การฝกทา power Jerk (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 38
ภาพท่ี 42เทคนิคทาเจอรค  จากแทนรับคาน(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ
สมรรถภาพทางการกีฬา 39
ภาพท่ี 43การกระโดดโดยท่ีคานอยูบนรองไหล (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ
สมรรถภาพทางการกีฬา 39
ภาพท่ี 44 การยอแลวดันคาน (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 40
ภาพท่ี 45 การเหยียดแบบอยูกับท่ีในทาของการขยับ (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ
สมรรถภาพทางการกีฬา 40
ภาพท่ี 46 การยืดในทาแยกขาตึง (Split)  (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 40
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รายการภาพประกอบ (ตอ)
หนา

ภาพท่ี 47แผนน้ําหนัก (the discs) 42
48 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะ 58
49 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะ 59

ภาพท่ี 50การยืดกลามเนื้อหัวไหลและแขน 89
ภาพท่ี 51การยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน 90
ภาพท่ี 52การบริหารหัวไหลและขอมือ 90
ภาพท่ี 53การบริหารขอมือและหัวไหล 91
ภาพท่ี54การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา 91
ภาพท่ี55การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา 92
ภาพท่ี 56ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน 92
ภาพท่ี 57ยืดกลามเนื้อขาดานหนาและหลัง 93
ภาพท่ี58ยืดกลามเนื้อขาดานใน 93
ภาพท่ี 59ยืดกลามเนื้อขาดานใน 94
ภาพท่ี 60การยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 94
ภาพท่ี 61พับเขาและขอเทา 95
ภาพท่ี62หมุนลําตัว 95
ภาพท่ี 63หมุนลําตัว 96
ภาพท่ี 64หมุนลําตัว 96
ภาพท่ี65หมุนลําตัว 97
ภาพท่ี 66หมุนหัวไหลทามือเปลา 97
ภาพท่ี 67หมุนไหลทามือเปลา 98
ภาพท่ี68หมุนไหลทามือเปลา 98
ภาพท่ี 69หมุนหัวไหลประกอบไมคาน 99
ภาพท่ี70ยักไหลประกอบคานไม 99
ภาพท่ี 71หมุนคอ 100
ภาพท่ี 72อุปกรณการดึงยืดสุด 102
ภาพท่ี 73การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด 102
ภาพท่ี 74การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด 103
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รายการภาพประกอบ (ตอ)
หนา

ภาพท่ี 75ทาสแนทช 103
ภาพท่ี 76ทาคลีน 104
ภาพท่ี 77การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณการดึงยืดสุด 104
ภาพท่ี 78 การฝกถีบขา ปดออกดานขางข้ึน ยืดสุดเขาตึง 105
ภาพท่ี 79การฝกยืดขา ถีบเทา ยืดสุด ยกหัวไหล ชักศอก ปดขาออกดานขางข้ึนแทนและนั่งรับ 105
ภาพท่ี 80สแนทชดวยกําลังจากการแขวน หรือเทคนิคการสแนทชจากการแขวน 106
ภาพท่ี81สแนทชดวยกําลังจากแทนหรือเทคนิคการสแนทชจากแทน 106
ภาพท่ี 82 การยืดขา ถีบเทา เขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก 107
ภาพท่ี 83 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด 107
ภาพท่ี 84 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน 108
ภาพท่ี 85 การดึงในทาสแนทชจากการแขวน 108
ภาพท่ี 86 การดึงในทาสแนทชจากแทน 109
ภาพท่ี 87 การชูคานลุกนั่ง 109
ภาพท่ี 88 การลดตัวลงรับน้ําหนัก 110
ภาพท่ี 89ฝกยืดขา ถีบเทาเขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก 110
ภาพท่ี 90ฝกถีบขา เขยงเทา ยืดลําตัว ชักศอก ยืนรับน้ําหนัก 111
ภาพท่ี 91คลีนจากการแขวน 111
ภาพท่ี 92การฝกดึงจากพ้ืนถึงระดับเขา 112
ภาพท่ี 93การฝกดึงจากพ้ืนรวมกับการยืดสุด 112
ภาพท่ี 94ฝกถีบขา ปดขาออกดานขางข้ึนแทน ยืดสุดเขาตรึง 113
ภาพท่ี 95การดึงในทาคลีนจากการแขวน 113
ภาพท่ี 96การฝกดึงจากพ้ืนรวมกับการยืดสุด 114
ภาพท่ี 97การคลีนดวยกําลังจากแทน 114
ภาพท่ี 98การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง 115
ภาพท่ี 99การเจอรคบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนาก่ึงนั่งก่ึงยืน 116
ภาพท่ี 100การฝกถีบเทากระโดดข้ึนตรงกับบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนา 116
ภาพท่ี 101การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง 117
ภาพท่ี 102ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา 117
ภาพท่ี 103การรับน้ําหนักดวยการเตะเทาไปหนา-หลังพรอมกัน 118



1

บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาของปญหาและปญหา
กีฬายกน้ําหนัก ในยุคเริ่มตนไมไดเปนกีฬาอยางท่ีเขาใจกันในปจจุบัน สังคมในยุคโบราณ จะ

มีเรื่องราวของการทาทาย การตอสู หรือการแขงขันของกลุมชนเผาเดียวกัน หรือตางเผา ซึ่งดูเปนเรื่อง
ปกติ ท่ัวไป คนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ตางพยายามแสดงออกถึงความสมบูรณแข็งแรงของตนใน
รูปแบบตาง ๆ ซึ่งเปนความพยายามท่ีตองการแสดงออกวาใครแข็งแรงกวากัน วิธีการวัดความแข็งแรง
ในสมัยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน การแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน หรือการยกเหล็ก เปนตน
รูปแบบวิธีวัดความแข็งแรงของรางกายในแตละยุคแตละสมัยไดพัฒนารูปแบบทา ทางในการยกท่ี
แตกตางกันออกไป

มิโลแหงโครตันมีวิธีการฝกใหคนมีความแข็งแรง ดวยการแบกลูกวัวไวบนบา เม่ือลูกวัวโตและ
มีน้ําหนักมากข้ึนก็จะทําใหมิโลแหงโครตันมีพละกําลังมากข้ึน ตามไปดวย นอกจากนี้ ยังพบอีกวา
ประมาณตนศตวรรษท่ีสิบเกาในทวีปยุโรปไดมีกองคาราวานของละคร สัตวตระเวนไปคาขายแขงขัน
หาคนท่ีแข็งแรงดวยการยกของหนัก ๆ ตามชุมชนตาง ๆ โดยใชดัมเบล (Dumb-bells) ท่ีมีคานยาว
และมีตุมน้ําหนักติดแนน การท่ีคณะละครสัตวตระเวนไปแขงขันตามชุมชนตาง ๆ แสดงวาในแตละ
ชุมชนนั้น มีคนท่ีสนใจในดานนี้อยูเสมอ การยกน้ําหนักจํานวนมาก ๆ นั้นจํากัดเฉพาะพวกท่ีหาวหาญ
และไดรับความนิยมในกลุมของนักแสดง นักกายกรรมในคณะละครสัตวเทานั้น (Ford Movis. n.d.:
217-219)

ตามหลักฐานทางประวัติศาสตรการแขงขันกีฬาชนิดตาง ๆ ไมมีการแขงขันกีฬาใดท่ีจะมี
ประวัติศาสตรอันยาวนานเทากับการแขงขันกีฬาโอลิมปคชาวกรีก (กรีซ) เปนประเทศแรกท่ีจัดการ
แขงขันข้ึน เม่ือกอนคริสตกาล การแขงขันไดดําเนินเรื่อยมาจนถึงพระเจาจักรพรรดิโรมัน ทรงพระนาม
วา ซีโอโดซิอุส (Theodosius) ไดมีกระแสรับสั่งใหระงับการแขงขันเม่ือป ค. ศ. 392 กีฬาโอลิมปคถือ
วาเปนกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุด ในสมัยกรีกโบราณท่ีจัดข้ึนทุกสี่ปเพ่ือเปนการสักการะบูชาเทพเจาซีอุส
(Zeus) (วิทย เท่ียงบูรณธรรม, 2537 : 554)

การแขงขันกีฬาโอลิมปคนับวามีความสําคัญอยางยิ่งตอประวัติศาสตรของกรีกโบราณและ
กรุงโรม ประเทศอิตาลี เพราะท้ังสองประเทศเปนอาณาจักรท่ีเรืองอํานาจท่ีสุดในโลก ในขณะนั้นการ
แขงขันกีฬาโอลิมปค มีการจดบันทึกไวเปนหลักฐานวา เริ่มการแขงขันเม่ือ 76 ป กอนคริสตกาลเปน
ครั้งแรก ท้ังนี้ ในครั้งนั้นไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากพระเจาคลิโฮสเชเนส กษัตริยแหงเมืองปซา
พระเจาลิเคอรกุส กษัตริยแหงสปารตา และพระเจาอิฟตุส กษัตริยแหงเมืองเอลิส หลายศตวรรษ
ตอมาไดเริ่มมีการพัฒนาการแขงขันยิ่งข้ึน โดยไดเริ่มการเขียนกฎเกณฑการแขงขันข้ึน เพ่ือจะควบคุม
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การแขงขันนั้นใหเกิดเปนระเบียบ มีความยุติธรรม เชน การขวางจักร ซึ่งเปนสัญลักษณของการมีพลัง
แข็งแกรง อดทน และแข็งแรงในยุคนั้น บุคคลใดสามารถขวางจักรไดไกลท่ีสุด ยอมไดรับยกยองใหเปน
นักกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุดของประเทศนั้น (จรินทร ธานีรัตน 2511 : 4)

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เริ่มในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ . ศ.2448
(ค. ศ.1905) นี้เองถือวา เปนปเริ่มตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนครั้งแรก แตการ
แขงขันก็ขาดชวงไปหลายป จนกระท่ังป พ. ศ.2463 (ค. ศ.1920) การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูกรื้อ
ฟนข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการ แขงขันกีฬาโอลิมปคอีกครั้งหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบันกฎเกณฑ
การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในระยะแรกอยูภายใต Federation International High Committee :
FIHC. ตอมาเปลี่ยนชื่อเปน สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (International Weightlifting Federation
: IWF) โดยมีศูนยกลางหรือสํานักงานใหญอยู ณ กรุงบูคาเปสท ประเทศฮังการีขอบเขตของการ
แขงขันยกน้ําหนักมีตั้งแตระดับนักเรียนไปจนถึงการแขงขันระดับประเทศ  และเปนกีฬาท่ีคนไทยมี
ความสามารถเขารวมแขงขันไดโดยไมแพชาติอ่ืน เพราะไมเสียเปรียบในเรื่องรูปรางเนื่องจากการ
แขงขันแบงประเภทเปนรุนตามเกณฑน้ําหนักท่ีกําหมดไวอยางชัดเจน นักกีฬาจึงมีโอกาสประสบชัย
ชนะ สามารถสรางชื่อเสียงแกประเทศชาติ ดังท่ีจะเห็นไดจากการแขงขันตางๆ  เชน ซีเกมส เอเชี่ย
เกมส การแขงขันชิงแชมปเอเชีย และการแขงขันชิงแชมปโลก เปนตน   นอกจากนี้กีฬายกน้ําหนักก็
ไดมีการพัฒนาทักษะวิธีการฝกซอมหลายๆรูปแบบ ไดนําวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวนชวยในการ
พัฒนาทักษะวิธีการฝกกีฬา การศึกษาคนควาหาวิธีการตางๆเพ่ือนํามาปรับปรุงประยุกตใชในการกีฬา
ไมวาจะเปนการฝกซอมทักษะทาทางหรือรวมไปถึงการเสริมสรางรางกายใหมีความสมบูรณ พรอมท่ี
จะเขารวมแขงขันควาชัยชนะ (การกีฬาแหงประเทศไทย กกท. พ.ศ. 2549)

กีฬายกน้ําหนัก เปนกีฬาหนึ่งท่ีตองใชความสามารถทางดานรางกายท่ีสมบูรณแขงแรงและมี
ความตานทานอยางสูง  เพ่ือจะเอาชนะแรงดึงดูดของโลกท่ีกระทํากับวัตถุท่ีมีน้ํามากได  จึงจําเปนตอง
ศึกษาคนควาหาวิธีฝกฝน  และ เทคนิคท่ีจะมาชวยเพ่ิมความสามารถและความแข็งแรงทุกสวนของ
รางกาย  การฝกกีฬาใหไดดีและมีประสิทธิภาพ ตองเริ่มฝกการออกกําลังหรือเลนกีฬาตั้งแต วัยท่ี
เริ่มตนเขาสูวัยผูใหญเพราะนี้จะมีความสามารถทางการทํางาน การพ่ึงตนเอง และสามารถเรียนรู
ทักษะการเลนกีฬาได การออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอกจากจะฝกฝนสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรง
ข้ึนแลว การฝกทักษะและเทคนิคของแตละกีฬามีสําคัญ โดยเฉพาะกีฬายกน้ําหนัก

การฝกทาพ้ืนฐานทักษะหรือเทคนิคถือเปนสิ่งสําคัญ ท่ีสามารถทําใหนักกีฬายกน้ําหนักมีการ
พัฒนาไดเร็วยิ่งข้ึน ปจจุบันสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ  ใหการรับรองทายกน้ําหนักท่ีใชในการ
แขงขันมีอยู 2 ทา คือ ทาสแนทช และทาคลีนแอนดเจอรค ทาสแนทชคือ การดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืน
จังหวะเดียวอยางตอเนื่องข้ึนเหนือศีรษะใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรง ใชวิธีการแยกเทาออกดานขาง
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งอเขาท้ิงตัวลงนั่งรับ หรือการเตะเทาไปหนาและหลังพรอมกัน ก็ได แลวยืนข้ึนใหเทาท้ังสองตรงอยูใน
แนวเดียวกัน หยุดนิ่งรอสัญญาจากผูตัดสินใหเอาบารเบลลงดานหนา ทาคลีนแอนเจอรคเปนทาท่ีสอง
ท่ีใชในการแขงขัน มีการยก 2 ข้ันตอน คือ การคลีนและการเจอรค ทาคลีนคือการดึงบารเบลข้ึนจาก
พ้ืนมาพักไวบนบา ดานหนา ใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิงตัวนั่งรับ หรือการเตะเทาไปหนา
และหลังพรอมกัน ก็ได แลวยืนข้ึน จากท้ังสองทาหลักท่ีกลาวมานั้น การฝกทาทางท่ีถูกตองเปนสิ่ง
สําคัญไมนอยกวาการฝกสมรรถภาพรางกายหลักการทาทางกีฬายกน้ําหนักใหถูกวิธีตองเริ่มจากทักษะ
พ้ืนฐานการฝกการนั่งทาเตรียมยกใหถูกวิธี การฝกดึงเลยเขาหรือการดึงจังหวะแรก การฝกดึงจากขา
ทนบนไปถึงหนาอกหรือการดึงจังหวะสองยืดสุด การฝกนั่งรับคาน บารเบล และการฝกประครองคาน
บารเบล ข้ึนยืน การฝกกีฬายกน้ําหนัก ท่ีไมใชอุปกรณชวย  ฝกโดยใชความรูสึกวาตัวเองทําไดถูกวิธี
ฝกโดยการดูทาตัวเองในกระจก ฝกโดยดูทาทางจากนักกีฬาคนท่ีเกงกวาหรือจากคําแนะนําของคนอ่ืน
คอยดูความถูกตอง การฝกเชนนี้ไมพอตอการฝกทาทางท่ีถูกตองแลว ผูฝกสอนควรอาจลืมไปวาการดึง
คานในแตละชวง หรือการนั่งรับ คานบารเบลจะเดินทางในดิ่งหรือเหวียงคานหรือไม

การฝกในชวงตนนี้ถาขาดการดูแลหรือปลอยใหนักกีฬาฝกกันเองจะทําใหเกิดการผิดพลาดใน
การดึงคานบารเบล ในแตละชวงจังหวะผิดไป อาจจะดึงเหวี่ยงทําใหคานบารเบลเดินนอกตําแหนง
ทางเดินในแนวดิ่งของคานจะบังคับคานไมได ดึงกระโดดถอยหลังทําใหลําตัวหนีหางจากเสนทางเดิน
คานบารเบลมากทําใหไมสามารถนั่งรับคานบารเบลไดทําใหคานตกลงขางหนาได ดึงกระโดดไป
ขางหนาทําใหลําตัวเขาประชิดเสนทางเดินแนวดิ่งของคานบารเบลมากเกินไปหรือเลยเสนทางเดินใน
แนวดิ่งของคานบารเบลไปทําใหไมสามารถนั่งรับคานบารเบลไดคานจึงตกดานหลังหรือเกิดจากการดึง
คานบารเบลยืดไมสุดไมไดระยะท่ีเหมาะสมกับความตองการของรูปรางในแตละคนทําใหสามารถนั่ง
รับคานบารเบลได สิ่งเหลานี้จึงทําใหการพัฒนาของนักกีฬาชาลงหรือย้ําอยูกับท่ี ยกไดบางไมไดบางไม
แนนอน ท้ังๆท่ีบางรูปรางเราดูแข็งแรงกวาคูตอสูแตยกไดนอยกวาจึงใหนักกีฬาขาดความม่ันใจทอแท

จากประสบการณ ท่ีผูวิจัยไดคลุกคลีกับกีฬายกน้ําหนักมาพอสมควร  จึงไดรูวาการฝกกีฬายก
น้ําหนักนอกจากการจะฝกสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรงข้ึนแลว การฝกทักษะก็เปนสิ่งสําคัญไมแพไป
กวาการฝกสมรรถภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาท่ีผึ่งเริ่มฝกใหมๆ หากเริ่มแรกนักกีฬาไดรับทักษะทาทางท่ี
ผิดๆไปฝกจนเกิดความเคยชิน นักกีฬาก็จะจําทักษะทาทางท่ีผิดๆนั้นไปตลอด ผลของการฝกทาไม
ถูกตองจะสงผลตอทักษะของนักกีฬาในระยะยาว จนอยากท่ีจะกับมาแกไขได จึงทําใหไมเกิดการ
พัฒนาหรือพัฒนาชาลง กีฬายกน้ําหนักมีทักษะทาทางหลักๆท่ีสําคัญสําหรับในการฝกเริ่มแรก นักกีฬา
ยกน้ําหนักท่ีเริ่มฝกใหม สามารถทําใหนักกีฬาหรือผูเรียนฝกกีฬายกน้ําหนัก ไดฝกทาทางไดถูกตอง
กอนท่ีจะฝกดวยน้ําหนักตอไป การฝกก็มีอยูหลายรูปแบบ เชน การฝกทายืน  การฝกทานั่ง การฝก
การจับบารเบลการฝกนั่งยืดอก การฝกการจับบารเบลแบบกวาง การจับบารเบลแบบแคบ การฝกดึง
บารเบลข้ึนเหนือเขา การฝกดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุด การฝกนั่งรับบารเบลเปนตน ในการฝกแต
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ละทาแรกเริ่มผูสอนหรือโคช จะคอยดูแลอยางใกลชิดเพ่ือใหผูเรียนหรือนักกีฬาท่ีเริ่มฝกใหมๆ ไดฝก
ทักษะทาทางท่ีถูกตอง จนเกิดความชํานาน ถึงจะเริ่มฝกดวยน้ําหนักได การฝกทักษะแตละทาอาจใช
วิธีการฝกท่ีไมเหมือนกัน  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวิธีการของ โคชหรือผูฝกสอนท่ีทําการศึกษาคนควา แสวงหา
ความรูและคิดคนประดิษฐอุปกรณและเครื่องมือฝกซอมข้ึนมาเพ่ือใหนักกีฬาท่ีตนดูแลไดมีการพัฒนา
และประสบผลสําเร็จตามเปาหมาย

ท้ังนี้ความสําคัญในการฝกทักษะกีฬายกน้ําหนัก จึงมีความสนใจการฝกทักษะพ้ืนฐานใหกับ
นักศึกษาและนักกีฬายกน้ําหนักใหมๆ เพ่ือท่ีจะฝกใหผูท่ีเริ่มฝกยกน้ําหนักฝกทาท่ีถูก โดยเฉพาะ ทา
การฝกดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุดและรับน้ําหนักเพราะการดึงบารเบลระยะนี้ถือวาเปนทาท่ี
สําคัญท่ีสุดของกีฬายกน้ํานัก ระยะการดึงจากพ้ืนจนถึงยืดสุดเปนระยะหลักท่ีบารเบลจะผานข้ึนไปบน
ไหลหรือศีรษะได ดังนั้นหากการฝกระยะนี้ไมดีหรือไมถูกตองก็จะสงผลตอหลายๆดานไมวายกไดนอย
ท้ังๆท่ีรางกายพรอม  หรือทําใหเสียจังหวัดและอาจจะเกิดการบาดเจ็บข้ึนมาไดผูวิจัยจึงไดประดิษฐ
แทนฝกทาทางข้ันพ้ืนฐานของกีฬายกน้ําหนักข้ึน เพ่ือใหนักกีฬาไดฝกแตละทาไดถูกตองและสามมารถ
พัฒนากลาวไปสูระดบัชาติไดอยางมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือศึกษาทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ท่ีเปนผลจากการฝกโดยใช

อุปกรณการดึงยืดสุด
2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคท่ีเปนผลจากการฝก

โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด

สมมุติฐานของการวิจัย
นักศึกษาท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด  มีทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอน

เจอรค ดกีวากลุมท่ีไมไดใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ความสําคัญและประโยชนของการการวิจัย
1. เพ่ือทราบถึงความแตกตางของการฝกทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอน

เจอรค โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุดและการฝกทักษะการดึงเหล็กท่ีไมใชอุปกรณการดึงยืดสุด
2. เพ่ือเปนประโยชนตอผูฝกสอนและนักศึกษา สามารถนําไปใชเปนอุปกรณฝกดึงยืดสุดและ

ปรับปรุงการดึงเหล็กในทาสแนทช และ ทาคลีน แอน เจอรค ใหมีประสิทธิภาพตอไป
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ขอบเขตของงานวิจัย
1.ประชากร คือ นักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ชั้นปท่ี 1 สาขาวิชาเอก

พลศึกษาท่ีกําลังศึกษาในปการศึกษา 2557 จํานวน 60คน (ขอมูลจากฝายทะเบียนและวัดผล ,
2557)

2.กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือก แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive
Random) นักศึกษา สถาบันการพลศึกษาวิทยา เขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี 1 มีอายุ
ระหวาง 19–20โดยการพิจารณาโครงสรางมีรูปรางสันทัดอวนนอย ๆ และไมสูงใหญ เพ่ือนําไปสูการ
ฝกเปนนักกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คนนํามาจัดกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ใช
วิธีการจับฉลาก คือแบง ออกเปน2 กลุม ๆ ละ 15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะการดึงยืดสุดของการดึงเหล็กในทา
สแนทช ทาคลีน และการสงเหล็กทาเจอรค ตามปกตไิมใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะการดึงยืดสุดของการดึงเหล็กในทาสแนทช
ทาคลีน และ  การสงเหล็กทาเจอรค ใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

3. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควา ประกอบดวย
3.1 ตัวแปรตน ความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด
3.2 ตัวแปรตาม ทักษะการดงึเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค

ขอจํากัดของการวิจัย
การฝกทักษะดึงเหล็กครั้งนี้เปนการฝกกับอุปกรณการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมาเอง

นิยามศัพทเฉพาะ
1. อุปกรณการดึงยืดสุดหมายถึง อุปกรณท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนเพ่ือฝกทักษะการดึงเหล็กในทาส

แนทช และทาคลีนแอนเจอร
2. การฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด หมายถึงการฝกทักษะการดึงยืดสุดโดยใชอุปกรณท่ี

ผูวิจัยพัฒนาข้ึน
3. การดึงยืดสุด (Full Extension) หมายถึงการใชมือท้ังสองขางจับคาน (บาร) แลวดึงหรือ

ดึงข้ึนเปนจังหวะเดียวใหบารเบลลข้ึนไปเลยบริเวณเลยหนาอก หรือ ข้ึนถึงปลายคาง
4. ทักษะในการดึงเหล็กหมายถึง การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนถึงการดึงยืดสุด บังคับการเดินทาง

ของเหล็กใหข้ึนในแนวดิ่งโดยใชอุปกรณท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
4.1 ทาสแนทช(Snath) หมายถึงการใชมือท้ัง 2 ขาง จับคาน (บาร) แลวดึงหรือดึงข้ึน

เปนจังหวะเดียวใหแขนท้ังสองเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ นักศึกษาอาจ จะแดึงเทาหรือยอเขาเพ่ือการ
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ทรงตัวและรับน้ําหนักของบารเบลลแลวยืนข้ึนอยูในทานิ่งใหเทาท้ังสองขางลําตัวและบารเบลอยูใน
แนวเดียวกัน

4.2 ทาคลีน (Clean) หมายถึง การใชมือท้ังสองขางจับคาน แลวดึงข้ึนเปนจังหวะเดียวให
บารเบลลข้ึนไปพักท่ีแนวไหล แลวยืนข้ึน อยูในทานิ่งเพ่ือทําทาเจอรคตอไป

4.3. การสงเหล็กทาเจอรค(Jerk)หมายถึง การดันบารเบลลดวดึงารเหยียดแขนใหเปน
จังหวะเดียว ใหบารเบลลข้ึนไปอยูเหนือศีรษะ นักศึกษาอาจจะยอเขาแลว สปริงขอเทาเหยียดข้ึนเพ่ือ
เปนแรงสงการดันบารเบลล หลังจากนั้นคอยๆ เก็บเทาใหอยูในแนวเดียวกันกับลําตัวและบารเบลล
ซึ่งถือเปนทาเสร็จสมบูรณ

กรอบแนวคิดการวิจัย
จากขอบเขตดานตัวแปรตนและตัวแปรตามดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงนํามากําหนดเปนกรอบ

แนวคิดในการวิจัย ดังภาพท่ี 1

ภาพท่ี 1กรอบแนวคิดการวิจัย

ทักษะของการดึง
เหล็ก
-ทาสแนทน
-ทาคลีนแอนเจอรค

วิธีการใช
อุปกรณการดึง
ยืดสุด

-กีฬายกน้ําหนัก
-ทักษะกีฬายก
น้ําหนัก
-หลักการฝกกีฬา
ยกน้ําหนัก
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บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการวิจัยดังตอไปนี้
1. กีฬายกน้ําหนัก
2. ทักษะกีฬายกน้ําหนัก
3. หลักการฝกกีฬายกน้ําหนัก
4. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

กีฬายกน้ําหนัก
กีฬายกน้ําหนักในยุคเริ่มตนไมใชกีฬาอยางท่ีเขาใจกันในปจจุบัน สังคมในยุคแรก จะมี

เรื่องราวของการทาทาย การตอสู หรือการแขงขันของกลุมชนเผาเดียวกัน หรือตางเผา ซึ่งดูเปนเรื่อง
ปกติ ท่ัวไป คนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ตางพยายามแสดงออกถึงความสมบูรณแข็งแรงของตนใน
รูปแบบตางๆ ซึ่งเปนความพยายามท่ีตองการแสดงออกวาใครแข็งแรงกวากัน วิธีการวัดความแข็งแรง
ในสมัยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน การแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน หรือการยกเหล็ก เปนตน
รูปแบบวิธีวัดความแข็งแรงของรางกายในแตละยุคแตละสมัยไดพัฒนารูปแบบทาทางในการยกท่ี
แตกตางกันออกไป

จากบันทึกในตํานานของกรีก สามารถยืนยันไดถึงการแขงขันความแข็งแรงของคนในสมัย
โบราณวา ผูท่ีแข็งแรงท่ีสุดในสมัยนั้น คือ มิโลแหงโครตัน (Milo of Croton) ซึ่งเปนผูท่ีสามารถชนะ
การแขงขันในกีฬาโอลิมปคโบราณถึงหกครั้งดวยกัน มิโลแหงโครตันมีวิธีการฝกใหคนมีความแข็งแรง
ดวยการแบกลูกวัวไวบนบาเม่ือลูกวัวโตและมีน้ําหนักมากข้ึนก็จะทําใหมิโลแหงโครตันมีพละกําลังมาก
ข้ึนตามไปดวย นอกจากนี้ ยังพบอีกวาประมาณตนศตวรรษท่ีสิบเกาในทวีปยุโรปไดมีกองคาราวาน
ของละครสัตวตระเวนไปคาขายแขงขันหาคนท่ีแข็งแรงดวยการยกของหนักๆ ตามชุมชนตางๆ โดย
ใชดัมเบล (Dumb-bells) ท่ีมีคานยาวและมีตุมน้ําหนักติดแนน การท่ีคณะละครสัตวตระเวนไป
แขงขันตามชุมชนตางๆ แสดงวาในแตละชุมชนนั้น มีคนท่ีสนใจในดานนี้อยูเสมอการยกน้ําหนัก
จํานวนมากๆนั้นจํากัดเฉพาะพวกท่ีหาวหาญ และไดรับความนิยมในกลุมของนักแสดง นักกายกรรม
ในคณะละครสัตวเทานั้น (Ford Movis. n.d.: 217-219)

ตามหลักฐานทางประวัติศาสตรการแขงขันกีฬาชนิดตางๆ ไมมีการแขงขันกีฬาใดท่ีจะมี
ประวัติศาสตรอันยาวนานเทากับการแขงขันกีฬาโอลิมปคชาวกรีก (กรีซ) เปนประเทศแรกท่ีจัดการ
แขงขันข้ึน เม่ือกอนคริสตกาล การแขงขันไดดําเนินเรื่อยมาจนถึงพระเจาจักรพรรดิโรมัน ทรงพระนาม
วา ซีโอโดซิอุส(Theodosius) ไดมีกระแสรับสั่งใหระงับการแขงขันเม่ือป ค.ศ. 392 กีฬาโอลิมปคถือวาเปน
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กีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุด ในสมัยกรีกโบราณท่ีจัดข้ึนทุกสี่ปเพ่ือเปนการสักการะบูชาเทพเจาซีอุส (Zeus)
(วิทย เท่ียงบูรณธรรม, 2537 : 554)

การแขงขันกีฬาโอลิมปคนับวามีความสําคัญอยางยิ่งตอประวัติศาสตรของกรีกโบราณและ
กรุงโรมประเทศอิตาลี เพราะท้ังสองประเทศเปนอาณาจักรท่ีเรืองอํานาจท่ีสุดในโลก ในขณะนั้นการ
แขงขันกีฬาโอลิมปค มีการจดบันทึกไวเปนหลักฐานวา เริ่มการแขงขันเม่ือ 76ป กอนคริสตกาลเปน
ครั้งแรก ท้ังนี้ ในครั้งนั้นไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากพระเจาคลิโฮสเชเนส กษัตริยแหงเมืองปซา
พระเจาลิเคอรกุส กษัตริยแหงสปารตา และพระเจาอิฟตุส กษัตริยแหงเมืองเอลิส หลายศตวรรษ
ตอมาไดเริ่มมีการพัฒนาการแขงขันยิ่งข้ึนโดยไดเริ่มการเขียนกฎเกณฑการแขงขันข้ึน เพ่ือจะควบคุม
การแขงขันนั้นใหเกิดเปนระเบียบ มีความยุติธรรม เชน การขวางจักร ซึ่งเปนสัญลักษณของการมีพลัง
แข็งแกรง อดทน และแข็งแรงในยุคนั้น บุคคลใดสามารถขวางจักรไดไกลท่ีสุด ยอมไดรับยกยองให
เปนนักกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุดของประเทศนั้น(จรินทร ธานีรัตน 2511 :4)

ไมมีหลักฐานแนชัดวาการแขงขันกีฬาโอลิมปคครั้งแรกมีกีฬาประเภทใดบาง นอกจากการ
แขงขันวิ่งท่ีจัดใหมีการแขงขันข้ึน ตอมาก็จัดใหมีการแขงขันมวยปล้ํา การกระโดดและกีฬามวย การ
แขงขันกีฬาโอลิมปคท่ีประเทศกรีก (กรีซ) ไดพัฒนาและเจริญรุงโรจนถึงขีดสูงสุดเม่ือ 464 ป กอน
คริสตกาล ในขณะนั้นประเทศกรีก (กรีซ) ไดรวมประเทศเปนอันหนึ่งอันเดียวกันแลว และทุกๆ เมือง
ทุกๆ ทองถ่ิน ตางมีความประสงคอยางยิ่งท่ีจะมีแชมปเปยนโอลิมปคในเมืองของตน การแขงขันกีฬา
โอลิมปคไดดําเนินเรื่อยมาจนกระท่ังมาหยุดชะงักลงเม่ือป พ. ศ. 2459 (ค.ศ.1916) อันเนื่องมาจาก
เกิดสงครามโลกครั้งท่ี 1 นับเปนอุปสรรคสําคัญในการแขงขันกีฬาโอลิมปค

ประวัติการแขงขันกีฬายกน้ําหนักในประเทศกรีก (กรีซ) เริ่มข้ึนเม่ือ พ. ศ.2439 (ค.ศ.1896)
เปนครั้งแรก จัดข้ึนท่ีกรุงเอเธนส ประเทศเจาภาพไดรับเหรียญจากการแขงขัน กีฬายกน้ําหนักเพียง2
เหรียญทองแดง (เหรียญบรอนซ) สําหรับสหพันธยกน้ําหนักของประเทศกรีซ มีชื่อเรียกวาHellenic
Weightlifting Federation : HWF.กอตั้งข้ึนอยางเปนทางการเม่ือ พ.ศ.2515 (ค.ศ. 1972) โดยรวม
อยูกับสหพันธ มวยปล้ํา

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เริ่มในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ.ศ.2448
(ค.ศ.1905) นี้เองถือวา เปนปเริ่มตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนครั้งแรก แตการ
แขงขันก็ขาดชวงไปหลายปจนกระ ท่ังป พ.ศ.2463 (ค.ศ.1920) การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูกรื้อฟน
ข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการ แขงขันกีฬาโอลิมปคอีกครั้งหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบันกฎเกณฑการ
แขงขันกีฬายกน้ําหนักในระยะแรกอยูภายใตFederationInternationalHighCommittee : FIHC.
ตอมาเปลี่ยนชื่อเปนสหพันธยกน้ําหนักนานาชาตG>น้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลกจัดข้ึนครั้งแรกท่ีเมือง
พิคาดิลลี่ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ เม่ือวันท่ี 28 มีนาคม พ.ศ. 2434 (ค.ศ.1891) มี 2 ทา คือ
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1. ทาเจอรคมือเดียว (The Single hand of Jerk)
2. ทาเจอรคสองมือ (The two hands of Jerk)
ตอมาคณะกรรมการโอลิมปคสากลแนะนําใหมีการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก 4 ทา คือ
1. ทาสแนทชมือเดียว (The single hand of Snatch)
2. ทาคลีนแอนดเจอรคมือเดียว (The single hand of clean and Jerk)
3. ทาสแนทชสองมือ (The two hands of snatch)
4. ทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ (The two hands of clean and Jerk)

ระหวางป พ. ศ. 2471 (ค.ศ. 1928) พ. ศ. 2515 (ค.ศ. 1972) คณะกรรมการสหพันธยกน้ําหนกั
นานาชาติไดพิจารณาลดจํานวนทายกใหเหลือเพียง 3 ทา คือ

1. ทาเพรสสองมือ (The two hands of Press)
2. ทาสแนทชสองมือ (The two hands of Snatch)
3. ทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ (The two hands of clean and Jerk)
ตอมาในการประชุมสภาคองเกรสของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (ระหวางประเทศ) ในการ

แขงขันกีฬาโอลิมปคครั้งท่ี 20 ณ เมืองมิวนิค สหพันธสาธารณรัฐเยอรมัน เม่ือป พ.ศ.2515 (ค.ศ.
1972) มติของคณะกรรมการใหยกเลิกทาเพรสสองมือ เนื่องจากทาดังกลาวสรางปญหาใหแก
กรรมการตัดสินมาก และกอใหเกิดความไมยุติธรรมในการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก หลังจากการแขงขัน
กีฬาโอลิมปคครั้งท่ี 20 พ.ศ.2515 (ค.ศ.1972) จึงกําหนดใหมีทายกน้ําหนักในการแขงขันเพียง 2 ทา
คือ

1. ทาสแนทชสองมือ (The two hands of Snatch)
2. ทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ (The two hands of clean and Jerk) (การกีฬาแหง

ประเทศไทย กกท.)

การกําหนดรุนในการแขงขัน
เดิมในการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลก ณ ประเทศฝรั่งเศส เม่ือป พ.ศ. 2480 (ค.ศ.

1973)ไดแบงการแขงขันออกเปน 5 รุน ดังนี้ รุน 60, 67.5, 75,82.5 และน้ําหนักเกิน 82.5 กิโลกรัม
แตการแขงขันท่ีเมืองฟลาเดลเฟย (Philadelpia) ประเทศสหรัฐอเมริกา เม่ือป พ. ศ.2490 ( ค. ศ.
1947) เจาภาพจัด ใหมีการแขงขันชิงแชมปยกน้ําหนัก 6 รุน คือ รุน 56, 60, 67.5, 75, 82.5 และ
90 กิโลกรัม ตอมามีการ จัดการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลกข้ึนอีกครั้งหนึ่งเม่ือ พ.ศ. 2512
(ค.ศ.1969) ณ เมืองวอรซอ(Warsaw) ประเทศโปแลนด เปนการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหง
โลกท่ีเรียกวา Warsaw World champions ไดจัดใหมีการแขงขันท้ังประเภททีมชายและทีมหญิง
โดยแบงการแขงขันแตละประเภทออกเปนรุนดังนี้ ประเภททีมชายแบงออกเปน 10 รุน ไดแก รุน 52,
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56, 60, 67.5, 75, 82.5, 90, 100, 110 และเกิน 110 กิโลกรัม สําหรับประเภททีมหญิง แบง
ออกเปน 9 รุน ไดแก รุน 44, 48, 52, 56, 60, 67.5, 75, 82.5 และเกิน 82.5 กิโลกรัม ซึ่งไดใชรุน
เหลานี้ทําการแขงขันตลอดมาจนถึงป พ.ศ.2535 จึงไดยกเลิก

ตอมาในป พ.ศ.2536 สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติไดประกาศเปลี่ยนแปลงพิกัดรุนน้ําหนัก
ของนักกีฬาเพ่ือใชในการแขงขันท้ังประเภทชายและหญิง ดังนี้ ประเภททีมชายแบงออกเปน 10 รุน
ไดแก 54, 59, 64, 70, 76, 83, 91, 99, 108 และเกิน 108 กิโลกรัม สําหรับประเภททีมหญิงแบง
ออกเปน 9 รุน ไดแก 46, 50, 54, 59, 64, 70, 76, 83 และเกิน 83 กิโลกรัมซึ่งไดใชรุนเหลานี้ ทํา
การแขงขันตลอดมาจนถึงสิ้นปพ.ศ.2540 จึงไดประกาศยกเลิก

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักไดพัฒนาตอไปอีกเก่ียวกับเรื่องการกําหนดการแขงขันของแตละ
รุน เพ่ือใหเกิดความยุติธรรม มิใหไดเปรียบเสียเปรียบกันมากนัก กลาวคือเม่ือวันท่ี 27 กุมภาพันธ พ.
ศ.2540 (ค.ศ.1997) นายกอดไฟรโชลด (Mr.GottfriedSchodl) ประธานสหพันธยกน้ําหนัก
นานาชาติ (IWF) และดร.ทามาส อายาน (DR.TAMAS AJAN) เลขาธิการสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ
ในขณะนั้น พรอมดวย ศาสตราจารยเกอรเรียกอสเวอรวิดากิส (Prof.KiriokosVirvidakis)ประธาน
กรรมาธิการและนางคลา อัลวาเชส (MRS.ClaAlvaryz) กรรมาธิการ ประชุมกันท่ีเมืองโลซานน
(Lausanne) ประเทศสวิสเซอรแลนด ไดเสนอ ตอนายกิลเบอรทเฟลลี่ (MR.GilbertFelli) ประธานโอ
ลิมปคสากล (IOC) วาการจัดการแขงขันกีฬา ยกน้ําหนักควรจัดใหเปนมาตรฐานเดียวกันใหเปนระบบ
สากลเก่ียวกับการแบงรุนดังตอไปนี้

การแขงขันประเภทชาย ใหแบงการแขงขันออกเปน 8 รุน คือ
(1) รุน 56 กิโลกรัม
(2) รุน 62 กิโลกรัม
(3) รุน 69 กิโลกรัม
(4) รุน 77 กิโลกรัม
(5) รุน 85 กิโลกรัม
(6) รุน 94 กิโลกรัม
(7) รุน 105 กิโลกรัม
(8) รุน + 105 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกิน105 กิโลกรัมข้ึนไป)
การแขงขันประเภทหญิง แบงเปน 7 รุน คือ
(1) รุน 48 กิโลกรัม
(2) รุน 53 กิโลกรัม
(3) รุน 58 กิโลกรัม
(4) รุน 63 กิโลกรัม
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(5) รุน 69 กิโลกรัม
(6) รุน 75 กิโลกรัม
(7) รุน + 75 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกิน75 กิโลกรัมข้ึนไป)
หลังจากการตกลงของคณะกรรมการบริหารสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) จึงใหยึดถือ

การแบงรุนกันใหมดังกลาว ท้ังนี้ตั้งแตวันท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 2541 (ค.ศ.1998) เปนตนไป ดังนั้นการ
แขงขันกีฬายกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลก และกีฬาโอลิมปคในปจจุบันจึงยึดถือแนวปฏิบัติการแบง
น้ําหนักตัวผูเขา ทําการแขงขันยกน้ําหนักตามมติของคณะกรรมการบริหารสหพันธยกน้ําหนัก
นานาชาติหลังจากท่ีมีการประชุมสภาคองเกรส ณ เมืองเคปทาวน (The cape town) ประเทศอาฟ
ริกาใตสวนคณะกรรมการของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) ในปจจุบัน พ.ศ. 2548 - 2551
(ค.ศ.2005 – 2008) ประธานสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) คือ (DR.TAMAS AJAN) ชาวฮัง
กาเรียน (ประเทศฮังการี) เลขาธิการคือ (MR.YannisSgouros) ชาวกรีก (ประเทศกรีช) ท้ังนี้ จากผล
การประชุมใหญสามัญประจําปของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) ซึ่งจัดข้ึนระหวางวันท่ี 4-5
มีนาคม 2548 ณ กรุงอิสตัลบูล ประเทศตุรกี และพลตรี อินทรัตน ยอดบางเตยอดีตนายกสมาคมยก
น้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทย ไดรับเกียรติใหดํารงตําแหนงรองประธานสหพันธยกน้ําหนัก

สําหรับกีฬายกน้ําหนัก ไดเริ่มเขามาแพรหลายในทวีปเอเชีย และไดมีการประชุมจัดตั้ง
สหพันธยกน้ําหนักเอเชียข้ึน เม่ือป ค. ศ.1958ท่ีประเทศญี่ปุน มีประธานสหพันธยกน้ําหนักเอเชีย
(Asian Weightlifting Federation = AWF) เปนชาวอิหราน ชื่อ (A.M.Buctia) และเลขาธิการ คือ
(A. Naderi) ดํารงตําแหนงเม่ือป ค. ศ.1958-1966 และประธานสหพันธยกน้ําหนักเอเชีย คนตอมา
คือนายชูล เชียงลี (Cgoul Chiang-Li)ใน ป ค.ศ. 1966-1970 และเม่ือมีการประชุมเลือกตั้งใหม นาย
สุชาติ สมิทธินันต ไดรับเลือกจากสมาชิกสหพันธใหเปนประธานสหพันธยกน้ําหนักเอเชีย ในป ค.ศ.
1970-1985 และนายอิสเมล แดดโอดาซาเดซ (IsmeelDadodasadez) ชาวอิหราน เปนเลขาธิการ
และ เม่ือป  ค.ศ. 1993 พลตรีอินทรัตน ยอดบางเตย จากประเทศไทย ไดรับเลือกใหเปนประธาน
สหพันธยกน้ําหนักเอเชีย (รักษาการ ประธานสหพันธ) โดยมีนายไมเคิลคอวย (MichaelKoay Say
Lean) ชาวสิงคโปร เปนเลขาธิการตอมาเม่ือ พ.ศ.2546 (ค.ศ.2003) สหพันธยกน้ําหนักแหงเอเชีย
(AWF) ไดจัดใหมีการประชุมสามัญประจําป และมีมติเลือกตั้งคณะกรรมการบริหารใหม ปรากฏวา
ประธานสหพันธไดแก พวนเทเวลลา โมนิโก ชาวฟลิปนส และโมราคี อาลี ชาวอิหราน เปนเลขาธิการ
ฯ(การกีฬาแหงประเทศไทย กกท.)
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ทักษะกีฬายกน้ําหนัก
ปจจุบันสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติใหการรับรองทายกน้ําหนักท่ีใชในการแขงขันมีอยู 2 ทา

คือ ทาสแนทช และ ทาคลีนแอนดเจอรค
1. ทาสแนทช คือ การดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนจังหวะเดียวอยางตอเนื่องชูไวเหนือศรีษะใหแขน

ท้ังสองขางเหยียดตรงใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิงตัวลงนั่งรับหรือการเตะเทาไปดานหนา
และหลังพรอมกันแลวคอยยืนข้ึนใหเทาท้ังสองตรงอยูในแนวเดียวกัน  หยุดนิ่งรอสัญญาณจากผูตัดสิน
ใหเอาบารเบลลงดานหนา

2. ทาคลีนแอนดเจอรคมีการยกอยู 2 ข้ันตอนไดแก
การคลีน คือ การดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนมาพักไวบนบาดานหนาใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิง
ตัวลงนั่งรับหรือการเตะเทาไปดานหนาและหลังพรอมกันแลวยืนข้ึน

การเจอรค คือ การสงบารเบลจากบาดานหนาข้ึนเหนือศีรษะ ในจังหวะเดียวใหแขนท้ังสอง
ขางเหยียดตรง ใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิงตัวลงนั่งรับ หรือการเตะเทาไปดานหนาและ
หลังพรอมกัน ขาและแขนเหยียดตรง ปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกันหยุดนิ่งรอสัญญาณจากผู
ตัดสินใหเอาบารเบลลงดานหนา

1.ทักษะและเทคนิคการยกน้ําหนักทาสแนทช (Skill and Technique of Snatch)
สแนทชเปนทาทางเริ่มตนในการแขงขันยกน้ําหนัก นักกีฬาตองใหสิ้นสุดกอนจะแขงขันทา

คลีนแอนดเจอรคในลําดับตอไป
ข้ันตอนการยกน้ําหนักในทาสแนทช

แบงข้ันตอนการยกได 2 ข้ันตอนคือ
1. ตําแหนงเริ่มตน
2. การยกน้ําหนักทาสแนทช

ระยะท่ี 1 จากพ้ืนถึงหัวเขา
ระยะท่ี 2 จากหัวเขาถึงเอว
ระยะท่ี 3 ดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล

ข้ันตอนท่ี 1 ตําแหนงเริ่มตน
การวางเทาท้ังสองขางของนักกีฬาแตละคนจะกวางหรือแคบไมเทากัน ท้ังนี้ข้ึนกับขนาด

รูปรางของแตละคน ซึ่งนักกีฬาแตละคนจะมีขนาดรูปรางแตกตางกันไป โดยท่ัวไปการวางเทาของ
นักกีฬาวางเทาแคบท่ีสุดประมาณ 15 – 25 เซนติเมตร  ปานกลาง 25 – 35 เซนติเมตร และกวาง
ท่ีสุด 35 – 45 เซนติเมตร  ขอสังเกตุของการวางเทาแคบหรือกวางควรดูวาการวางเทาควรใหเปน
แนวเดียวกับหัวไหล หลังเทาอยูตรงแนวคาน
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สรุปไดวา การยกน้ําหนักทาสแนทช (The  Snatch) คือ  การดึงบารเบลจากพ้ืนครั้งเดียว
อยางตอเนื่อง ชูคานไวเหนือศีรษะ ใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรง ใชวิธีแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิง
ตัวลงนั่งรับ (The Squat Style) หรือการเตะเทาไปดานหนาและหลังพรอมกัน (The Split Style) ก็
ไดแลวคอยยืนข้ึนใหเทาท้ังสองตรงอยูในแนวเดียวกัน หยุดนิ่งรอสัญญาณจาดผูตัดสินใหเอาบารืเบล
ลงดานหนา

ภาพท่ี 2ตําแหนงเริ่มตน คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.2 วิธีการจับคาน(Method of Grip)การจับคานของนักกีฬามีอยู3 ลักษณะคือ
1.2.1 แบบธรรมดา (Simple  Grip) การจับแบบนี้นิ้วมือท้ังสี่กําคาน  หัวแมมือกํารอบ

คานอยูอีกดานหนึ่งกดทับนิ้วชี้ และนิ้วกลางเอาไว

ภาพท่ี 3การจับแบบธรรมดาคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549 : 22
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การจับคานแบบนี้นักกีฬาใชกันบอยเชนกันทําใหคานอยูใกลขอมือสะดวกในการควบคุมบาร
เบลไวบนหัวไหลในการคลีน

1.2.2 แบบตะขอเก่ียวหรือฮุคกริป (Hook Grip)
นิ้วหัวแมมืออยูดานใน  นิ้วชี้ และนิ้วกลางทับเอาไวเปนท่ีนิยมอยางกวางขวางจะกําคานได

ม่ันคงกวาวิธีอ่ืน

ภาพท่ี 4การจับคานแบบตะขอเก่ียวหรือฮุคกรอป คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549 : 22

1.2.3 แบบใชหัวแมมือเพียงเล็กนอย (Thumbless Grip) ท้ังหานิ้วกําคานอยูดานเดียวกัน
หมด  การทํางานอยูท้ังสี่นิ้วหัวแมมือสนับสนุนเพียงเล็กนอย

ภาพท่ี 5การจับคานแบบใชหัวแมมือเพียงเล็กนอยคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
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การจับคานแบบนี้ใชประโยชน เม่ือตองการใหคานอยูใกลขอมือ ขณะท่ีบารเบลมีน้ําหนัก
จํานวนมากอยูบนบาในการคลีน  ขอควรระวัง  การกําคานแบบนี้จะแนนเพียงพอ คานอาจหลุดออก
จากมือ หรือไหลเคลื่อนท่ีจากอุงมือไปยังนิ้วมือ

1.3 ความกวางในการจับคาน (Establihing the Width the Grip) ความกวางในการจับคาน
ท่ีอยู 3 ระยะ คือ

1.3.1การจับคานระยะแคบ(Narrow Grip) มุมระหวางแขนทอนบนกับหนามือขณะจับคาน
จะเปนมุมแหลม

ภาพท่ี 6การจับคานระยะแคบ(Vorobyev. 1978)

1.3.2การจับคานระยะปานกลาง (Medium Grip) มุมระหวางแขนทอนบนกับหนามือขณะ
จับคานจะเปนมุมฉาก

ภาพท่ี 7การจับคานระยะปานกลาง(Vorobyev. 1978)

1.3.3 การจับคานระยะกวาง (Width Grip) มุมระหวางทอนบนกับหนามือขณะจับคานจะ
เปนมุมปานมากกวา 90 องศา – 180 องศา
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ภาพท่ี 8การจับคานระยะกวาง(Vorobyev. 1978)

การจับคานยกในทาสแนทช ปจจุบันนิยมจับแบบตะขอเก่ียว หรือฮุคกริป (Hook Grip)
สามารถกําคานไดแนนกวาแบบอ่ืน  ความกวางในการจับคานอยูระหวาง 85 – 110 เซนติเมตร วัด
ระยะจากหัวแมมือท้ังสอง  ท้ังนี้จับกวางหรือแคบข้ึนอยูกับความสูงของโครงสรางของรางกายนักกีฬา
(กรมพลศึกษา2537 : 15) เม่ือนักกีฬาเขาไปยืนอยูก่ึงกลางคาน  ความกวางในการจับคานเทากับ
ความยาวของแขนดานบน  นับจากปลายขอศอกของแขนขางหนึ่ง  ผานหัวไหลดานหลังไปถึงปลาย
ขอศอกของแขนอีกขางหนึ่ง ใหจําจุดสําคัญนี้ไวบนคานซึ่งเปนจุดแรกท่ีหัวแมมือกับนิ้วชี้จะสัมผัสกัน
การจับกวางทําใหคานสูงข้ึนระยะทางในการยกบารเบลข้ึนขางบนจะสั้นกวาการจับแคบ  สิ่งท่ีตองพบ
ทางกลศาสตรมาเก่ียวของ คือ เสนขวางตลอดแนวหัวไหลตั้งฉากกับเสนขวาง  ในการจับคานจะสั้น
เขามาจึงทําใหแขนของคานงัดน้ําหนักหางจากจุดหมุนเพ่ิมข้ึน ทําใหเสียเปรียบเชิงกลศาสตร การใช
แรงสูงสุดและขีดความสามารถจะลดลงไปดวย หากเลื่อนจับคานเขามาอีก จะเกิดประโยชนใหญยิ่งตอ
การยืดหยุนของกระดูกสันหลัง (Lear. 1980 : 32 - 33)

1.4 การจัดทาทางเตรียมตัวยก (Starting Position)
การจัดทาทางเตรียมยก  คือ  การจัดรูปทรงทาทางรางกายใหไดมุมเปนองศาท่ีเหมาะสม

ถูกตอง  เพ่ือเปนประโยชนตอการยกในลําดับตอไป  เม่ือวางตําแหนงของเทาท้ังสองอยูใตคาน
ระยะหางเทากับความกวางของสะโพก  จัดทาทางเริ่มตนดวยการงอเขาและขอเทายอลงไปกมจับคาน
นักกีฬาท่ีแข็งแรงท่ีสุดมุมของเทาจะอยูระหวาง 50 - 60 องศา  มุมของเขาจะมาหรือนอย  ข้ึนอยู
กับลักษณะของรูปรางของนักกีฬาแตละคน  ซึ่งมีพิกัดอยูระหวาง 45 – 90 องศา (Vorobyev.1978
: 25,27)

เลียร (Lear. 1980 : 41)ไดสรุปทาทางการเตรียมยก  วา เทาท้ังสองยืนแบนราบกับพ้ืน
ระยะหางเทากับความกวางของสะโพกเชนเดียวกับ  โวรอบเยฟ  มุมของเขาอยูระหวาง 45 – 100
องศา  หลังแบนราบตลอดแนวผายไหลออกเล็กนอย  เพ่ือประโยชนตอการจับคานจัดศีรษะให
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เหมาะสม  สายตามองไปขางหนา 1.50 เมตร  แขนเหยียดตรงจับคานแบบตะขอเก่ียว  หรือฮุกกริป
(Hook  Grip) หมุนขอศอกออกดานขางโนมหัวไหลไปขางหนา

2.การเริ่มตนเคลื่อนท่ีในการยกน้ําหนัก (The Starting Movement)
สามารถแบงการเริ่มตนการเคลื่อนท่ีได 2 วิธี  คือ
2.1 การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ี (The Static Start)

การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ี  คือ  การเริ่มตนดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนโดยตรงไมมีการ
เปลี่ยนแปลงทาทางของรางกายภายหลังจัดทาทางเตรียมตัวยกไดแลว  ยืดขาดึงหลังข้ึนมาใขคานงัด
ตามหลักกลศาสตร (Vorobyev.1978 : 22,23) การเริ่มตนวิธีนี้ใชเวลา 15 – 16 วินาทีรวบรวม
สมาธิและพละกําลัง (Ajan and Baroga. 1988 : 48)

ภาพท่ี 9การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ีคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
2.2 การเริ่มตนแบบมีการเคลื่อนไหวรางกาย (The Dynamic Start)

เตรียมตัวโดยมุมของเขาและขอเทาเปนมุมแหลม  เม่ือดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนใหยก
สะโพกข้ึนเปนการเพ่ิมองศาใหกับเขาและขอเทานักฬาเคลื่อนไหวสะโพกข้ึงลงอยูหลายวินาที  ในการ
รวบรวมกําลังดึงบารเบล การลดสะโพกลงแลวใชแรงสปริงชวยในการสงตัวข้ึน  จะเปนการใชแรงได
มากกวา (กรมพลศึกษา. 2537: 16 )
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ภาพท่ี 10การเริ่มตนแบบมีการเคลื่อนไหวรางกาย คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.การดึง
ระยะท่ี 1 การดึงจากพ้ืนถึงหัวเขา โดยใชกําลังของขาเปนกลามเนื้อท่ีแข็งแรงท่ีสุดของ

ร า งกาย ท่ี ถูกใช เปน อันแรก  การยืดด วยแรงขาจะใหการดึ งคานไดดีกว าการใช ลํ าตั ว
(Vorobyev.1978 : 29) สะโพกนิ่งไมลดต่ํากวาระดับเริ่มตน  เกร็งกลามเนื้อหลังใหทํางานอยูกับท่ี
คานเคลื่อนท่ีข้ึนมาเปนเสนตรงตั้งฉากจนถึงระดับเขา  น้ําหนักบารเบลรวมเขากับรางกายของนักกีฬา
ท่ีจุดศูนยถวงอยูก่ึงกลางระหวางเทาท้ังสอง (Lear. 1980 : 35) แขนเหยียดตรงสนับสนุนการ
เคลื่อนไหวข้ึนมาของบารเบลมุมของหลังอยูในลักษณะเกือบเหมือนทาเตรียมตัวยก  ความเร็วในการ
ดึง 1.00 – 1.60 เมตร/วินาที  หรือ 1.20 – 1.50 เมตร/วินาที (Ajan and Baroga. 1988 : 45,48
; กรมพลศึกษา.2537: 17) ศีรษะนิ่งคงสภาพเอาไวเหมือนทาเริ่มตน  หลัง  และหัวไหลเตรียมสําหรับ
การทํางานในระยะตอไป

ภาพท่ี 11การดึงจากพ้ืนถึงระดับหัวเขา คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 2 การจากหัวเขาถึงเอว เม่ือคานเคลื่อนท่ีข้ึนมาถึงระดับเขา  มุมของสะโพกจะ
ลดลง  แตยังรักษาไมใหแคบเกินไป เพ่ือใหแนวของแผนหลังยังคงชันอยู  และเกือบขนานกับพ้ืน
แขงขัน  ในระหวางนี้ใหนักกีฬางอเขาท้ังสองลงเล็กนอย แลวดันไปขางหนาสอดใตคาน  ถายน้ําหนัก
ใหจุดศูนยถวงตกไปขางหนาสูปลายเทาท้ังสอง เปนระยะท่ีตองนําเอาเทคนิคเชิงกลศาสตรมาใช
ประโยชนตอการยกน้ําหนัก  ดวยการดันสะโพกมาขางหนาใหบารเบลชิดลําตัว  เพ่ือเลื่อนจุดหมุน
ของคานงัดเขาใกลวัตถุใหมากท่ีสุก การเคลื่อนท่ีข้ึนขางบนของบารเบลเร็วกวาระยะท่ี 1 อัตราเรง
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1.60 – 2.50 เมตร/วินาที (Ajan and Baroga. 1988 : 45 ; กรมพลศึกษา.2537 : 17; ยศชัย
ไพบูลย.2537 : 7) กลามเนื้อหลักในการทํางาน  คือ  ขาและลําตัวยืดข้ึนขางบน  แขนท้ังสองยัง
เหยียดตรงสนับสนุนการดึงบารเบลใหดําเนินตอ  เตรียมสูการใชแรงปะทุ  หรือพลังระเบิด

ภาพท่ี 12การจากหัวเขาถึงเอว คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 3 ดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลลคานข้ึนมาถึงระดับขาหนีบหรือสูง
กวา  ในระหวางยืดขาและลําตัวเกือบจะสุดใหถีบเต็มสองฝาเทาข้ึนพรอมกับยืดสุดของกลามเนื้อขา
สะโพก  ลําตัว  หัวไหล และแขนรวมทํางานเขยงปลายเทาข้ึน  ขาและหัวเขาตั้งตรง  สะโพกชิดกับ
คาน  ยกหัวไหลข้ึน  ถึงระดับหู งอแขนชักศอกข้ึนตรง  ยกศีรษะเพ่ือสงบารเบลลใหเดินทางข้ึน
ขางบน  ความเร็วเต็มพิกัด ความเร็วในอัตราเฉลี่ย 2.12 เมตร/วินาที  มุมระหวางตนขากับลําตัวอยู
ระหวาง 130 – 140 องศา  เปนมุมท่ีมีความสําคัญในการใชพลังระเบิด ลักษณะการใชแรงปะทุ
หรือพลังระเบิด  เปนการทํางานของกลุมกลามเนื้อหลายสวนพรอมกันอยางทันทีทันใด  ดวยความ
แข็งแรงของรางกาย  ลําดับการใชกลามเนื้อเปนไปอยางถูกตองใชกลามเนื้อมัดใหญท่ีแข็งแรงกวาข้ึน
นํากอน ติดตามดวยการใชกลามเนื้อมัดเล็ก  จุดมุมเปลี่ยนจากสะโพกเคลื่อนมาอยูท่ีหัวไหล การนั่ง
รับบารเบลลวา เม่ือนักกีฬาดึงบารเบลลจนยืดสุดเขยงปลายเทาข้ึน  ใหแยกเทาท้ังสองออกดานขาง
อยางเร็ว  ท้ิงขาทอนบนและลําตัว ลงมาดานหนาเคลื่อนหัวไหลตาม  หัวเขาชี้เฉียงตามปลายเทา
ออกดานขางเล็กนอย ระยะหางของเทาท้ังสองข้ึนอยูกับการยืดหยุน  และการหมุนของขอตอตางๆ
ของขาทอนลาง  สวนใหญเทากับหัวไหลหรือกวางกวาเล็กนอย  นักกีฬาบางคนความยืดหยุน และ
การหมุนของขอตอไมเพียงพอ  การท้ิงตัวลงนั่งรับใหกระทําในแนวดิ่งไมเคลื่อนท่ีตามขวาง  เพราะอยู
ระหวางการถายเทน้ําหนัก  แอนแผนหลังคลายคันธนู  ทองนอยสัมผัสขาดานใน  หัวไหลยืดแนนแขน
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เหยียดตรง แนวคานอยูดานหลังศีรษะยืดมาขางหนารักษาสมดุล  ทรงตัวไปดานหนาหรือดานหลังได
เล็กนอย

ภาพท่ี 13การรับน้ําหนัก  หรือการลดตัวลงมารับน้ําหนัก คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัว สรางแรงดีดใหเกิดประโยชนตอการยืน โดยใหขา
ทอนบนดานหลังกระทบกับนองท้ังสองจะทําใหเกิดแรงดีดสงสะดวกตอการยืดขายืนข้ึน รักษาสมดุล
อยางม่ันคงจากการทํางานรวมกันของกลามเนื้อทุกกลุม  หากรักษาสมดุลไมดีพอจุดศูนยถวงจะตกมา
ดานหนา  หรือดานหลังเพ่ือรักษาสมดุล  นักกีฬาสามารถเคลื่อนท่ีมาดานหนา  หรือดานหลังได
เล็กนอย  นักกีฬาบางคนขาไมแขงแรง  ใหเลื่อนจุดศูนยถวงมาขางหนา เล็กนอยแลวยืนข้ึน
(Vorobyev. 1978 : 36 ,Ajan and Baroga. 1988 : 51) บารืเบลอยูเหนือศีรษะในดุลศูนยถวง  คือ
คาน  หัวไหล  สะโพก  และ ขอเทาอยูในแนวเดียวกันเปนเสนตรง  ถาบารเบลเอนไปดานหลังใหลง
สะโพกลง  และเงยศีรษะข้ึนเพ่ือใหบารเบลกลับมาในจุดศูนยถวงได (กรมพลศึกษา. 2537 : 19) ใน
การจบทาทุกสวนของรางกายเหยียดตรงคํ้ายันรักษาบารเบลไว  นิ่งรอสัญญาณจากผูตัดสินใหเอาบาร
เบลลงดานหนา
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ภาพท่ี 14การทรงตัวยืนข้ึน และจบทาในการยกคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
2.การยกน้ําหนักทาคลีน

แบงข้ันตอนการยกน้ําหนักทาคลีน ได 2 ข้ันตอน  คือ
1.ตําแหนงเริ่มตน
2.การยกน้ําหนักทาคลีน

ระยะท่ี 1 จากพ้ืนถึงเขา
ระยะท่ี 2 จากหัวเขาถึงเอว
ระยะท่ี 3 การดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล
ระยะท่ี 4 การยืนและการทรงตัว

ลําดับข้ันตอนการยกน้ําหนักทาคลีน
1.การเริ่มตน

1.1.ตําแหนงของเทา(Feet Position) เทาท้ังสองขนานแบนราบกับพ้ืน  ระยะหางเทากัน
กับความกวางของสะโพก หือหัวไหล  ปลายเทาท้ังสองเฉียงออกดานขางเล็กนอย  คานยกน้ําหนักอยู
เหนือหลังเทาตรงก่ึงกลางระหวางขอเทาและปลายเทาเปนแนวตั้งฉาก การวางเทาของนักกีฬาคลาย
กับทาสแนทช (กรมพลศึกษา. 2537 : 20)

1.2.การจับคาน และความกวางในการจับคานยกน้ําหนักทาคลีน(Hand Grip Width of
Hand Grip)นักกีฬากมตัวลงไปจับคานบริเวณตะปุมสําหรับการจับคาน มือท้ังสองขางหางเทากับ
ความกวางของหัวไหลความกวางของการจับคานมีผลตอการสงบารเบล  ออกจากหัวไหลดานการ
เจอรคนักกีฬาบางคนการหมุนของหัวไหลไมดีพอ  ใหจับคานกวางกวาหัวไหล ความกวางเทากับ
หัวไหลวัดจากหัวแมมือ  เม่ือยกคานข้ึนมาวางไวบนหัวไหลความกวางขนาดนี้ทําใหดึงบารเบลมีความ
แข็งแรงม่ันคงยิ่งข้ึน ปจจุบันนิยมจับคานแบบตะขอเก่ียว หรือฮุคกริป  ทําใหกําคานไดแนนกวาแบบ
อ่ืน  การจับคานทาคลินจะแคบกวาการจับคานทาสแนทช (กรมพลศึกษา.2537 : 20)
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ภาพท่ี 15การเริ่มตนทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.3. การจัดทาทางของรางกายเพ่ือเตรียมตัวยกทาคลีนการจับคานแบบตะขอเก่ียว  หรือ
ฮุคกริป มีความจําเปนมากปลายเทาท้ังสองเปนขวางเชนเดียวกับคาน  ตนขาและปลายเทาเฉียงออก
ดานขางเล็กนอย  คานอยูเหนือก่ึงกลางหลังเทา  มุมของขอเทาอยูประมาณ 70 – 80 องศา  มุมของ
เขาประมาณ 90 องศา  มุมของสะโพก 55 – 60 องศา  แนวของหัวไหลอยูเหนือคาน  หรือล้ําแนว
ของคานไปขางหนาเล็กนอย  ศีรษะอิสระ  ไมเงยไปดานหลัง  และ และไมตองกดคางลงมายังหนาอก
มองไปขางหนาลดสายตาต่ําลงแผนหลังแอนคลายคันธนูยึดม่ันคงไว รักษาสมดุลดวยเทาท้ังสอ

ภาพท่ี 16เตรียมตัวยกทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.4. การคลื่นไหวทาทางในการยกน้ําหนักทาคลีน  การเตรียมตัวยกทาคลีน  ใชหลักการ
เดียวกับทาสแนทช คือ  การเริ่มดึงบารืเบลลข้ึนจากพ้ืนจากชาไปหาเร็ว  ใชกลามเนื้อสวนขากอน
ตามดวยสะโพก  หลัง นอง  ไหล  และแขนตามลําดับแตตางกันท่ีข้ึนมาวางบนบาเทานั้น
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ภาพท่ี 17การคลีนไปไวบนไหล คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

2.การยกน้ําหนักทาคลีน
ระยะท่ี 1 จากพ้ืนถึงเขาการดึงบารเบลในระยะนี้ใชแรงพยายามจากกลามเนื้อขาท้ังสอง

ขาง  กลุมกลามเนื้อของลําตัวยังไมถูกใช  มุมขอเทาถูกตอง มุมของเขารักษาไวประมาณ 90 องศา
หรือมากกวาเล็กนอย  มุมสะโพกตั้งฉากเหมือนเดิม  แนวของหลังตั้งขันมากกวาแนวขวาง เทาท้ัง
สองแบนราบกับพ้ืน  หนาแขงตั้งฉากคานชิดกับหนาแขง  หัวเขาเกือบตรงหลังแบนราบคงสภาพ
เริ่มตนเอาไว หัวไหลใหประโยชนตอการดึงคาน หายใจเขากลั้นลมหายใจเอาไว  เริ่มดึงบารเบลโดย
ใชขาท้ังสองขางถีบพ้ืนเต็มฝาเทายืดขาข้ึน การดึงบารเบลชวงแรกของการคลีนมีความสําคัญมาก
นักกีฬาตองใชแรงพยายามอยางสูงเพ่ือเอาชนะแรงตานทาน  ยืดอกในแนวของหัวไหลล้ําคานไป
ขางหนาเล็กนอย  ใชพลังกลามเนื้อขาดึงบารเบลข้ึนมา

ภาพท่ี 18 การดึงจากพ้ืนข้ึนละดับเขาคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
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ระยะท่ี 2 จากเขาถึงเอวเม่ือคานเคลื่อนท่ีผานหัวเขาข้ึนมาใหงอเขาท้ังสองเล็กนอย  แลว
ดันไปขางหนาใตคานบารเบล  การทํางานของขาดําเนินงานตอไปเพ่ือใหคานเคลื่อนท่ีข้ึนมาถึงระดับ
เศษหนึ่งสวนสาม  หรือก่ึงกลางของขาทอนบนกลามเนื้อของลําตัวถูกใชงานเปนบางสวนบารเบล
เดินทางข้ึนมาสูงเทาไดกลุมกลามเนื้อตางๆ ก็ยิ่งทํางานกระฉับกระเฉงยิ่งข้ึน  เขาท้ังสองขางเคลื่อนท่ี
อยูใตคานขางหนามือท้ังสองจับคาน  แขนอยูในตําแหนงเยียดตรงมือหิ้วคานเอาไว ฝาเทาท้ังสองแบน
ราบกับพ้ืน  หนาแขงชันตรง  หลังแอนรักษามุมลําตัวเอาไวใหใกลเคียงกับทาเริ่มตน  ระยะนี้เรียกวา
ระยะหัวเลี้ยวหัวตอ  หรือระยะเขาดายเขาเข็ม  ในการยกการจัดทาทางของรางกายจึงมีความจําเปน
และสําคัญยิ่ง

ภาพท่ี 19จากเขาถึงเอวคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 3 การดึงบารเบลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบล  เม่ือดึงบารเบลจนสุชวงระยะท่ี
2 แลวใหดึงติดตอกันไปดวยแขนอยางสุดแรงโดยหักขอศอกออกไปดานขาง  ในขนาดเดียวกันก็ยอ
เขาท้ังสอง  ท้ิงตัวลง  แยกเทาออกไปดานขาง  ปลายเทาและเขาชี้ออกเฉียงขางลําตัว  ความระหวาง
สนเทาท้ังสองควรอยูระหวาง 25 – 30 เซนติเมตร  วัดเม่ือเทาท้ังสองวางลงบนพ้ืนในทายอเขารับ
บารเบลในระหวางการท้ิงตัวนั้นจะสวนกับคานบารเบลท่ีกําลังข้ึน  เม่ือบารเบลลอยอยูระดับอกให
พลิกขอศอกนั่งลงรับบารเบล และในทันทีท่ีบารเบลเขารองไหลแลว  ใหรีบพลิกขอศอกชี้ตรงไป
ขางหนาลําตัวตั้งตรงเงยหนาข้ึน
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ภาพท่ี 20การดึงบารเบลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 4 การยืนและการทรงตัว  การทรงตัวของทาคลินจะงายกวาทาสแนทช เพราะบาร
เบลอยูบนรองไหล  แตน้ําหนักของบารเบลจะหนักกวา  จึงลําบากมากกวาในขณะท่ีลุกข้ึน  การลุก
ข้ึนทันทีหลังจากรับบารเบลเขารองไหลก็จะชวยใหมีกําลังไดเหมือนกัน  แตอยาลืมยกขอศอกตั้งข้ึนชี้
ตรงไปขางหนาเพ่ือไมใหบารเบลพริกลงจากรองไหล  เม่ือลุกข้ึนขณะบารเบลอยูบนรองไหลใหเอนตัว
ไปดานหนาเล็กนอย  พรอมกับยกสะโพกข้ึน แลวรีบดึงตัวอยูในลักษณะตั้งตรงตามเดิมกอนจะเสียดุล
ศูนยถวง  พรอมกับหายใจออกในชวงนี้เม่ือยืนข้ึนตรงแลว  จึงดึงเทาท้ังสองเขามา  เทาท้ังสองวัดจาด
สนเทากวางไมเกิน 25 เวนติเมตร  ปลายเทาแบะออกบางแตไมมากเกินไป

ภาพท่ี 21 การยืนและการทรงตัวคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

3.การเจอรค
การเจอรคเปนการยกตอจากทาคลิน  ถาหากยกท่ีคลินไมข้ึน  การยกทาเจอรคก็ไมมี

ความหมายเพราะถือวาเปนการยกทาเดียวกัน  ฉะนั้นการยกท้ังทาคลินและทาเจอรคจึงมา
ความสําคัญเทากัน
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การยกทาเจอรค
แบงไดเปน 4 ระยะดังนี้
ระยะท่ี 1 การคอนบารเบล เม่ืออยูในลักษณะยืนตรงวางเทาหางกันไมเกิน 25 เวนติ

เมตร  วัดจากขอบในของสนเทาปลายเทาแบะออกเล็กนอย  ขยับบารเบลใหเขารองไหล  โดยไมให
ทับหลอดลมหายใจ  ใหรองไหลเปนท่ีรับน้ําหนักบารเบล  แขนท้ังสองขางจับบารเบลไวเพ่ือมิใหบาร
เบลเลื่อนตกลงมาจากรองไหลเทานั้น  เราใชลําตัวซึ่งมีกลามเนื้อมากกวา  มีความแข็งแรงมากกวา
แขนท้ังสองขางเปนท่ีรับน้ําหนัก    อีกประการหนึ่งก็เพ่ือผอนคลายความตึงของกลามเนื้อแขนเม่ือ
รองไหลเปนท่ีรับน้ําหนักบารเบล  เวลายอเขาบารเบลจะติดรองไหลลงมาดวย  และเม่ือกระแทกตัว
ข้ึนไปก็จะสงบารเบลพุงข้ึนไปโดยไมเสียกําลังสวนหนึ่งไปเปลาๆ ผิดกับการคอนบารเบลดวยแขนท้ัง
สองขางซึ่งไมเพียงแตทําใหแขนเม่ือยลา  เวลายอเขาบารเบลจะลอยข้ึนไมติดรองไหลเม่ือกระแทกตัว
ข้ึนจึงเสียกําลังสวนหนึ่งไปกอนท่ีจะกระทบบารเบลและสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ  เม่ือเราใชรองไหล
เปนท่ีรับน้ําหนักแลวแขนท้ังสองจึงไมตองรับน้ําหนักมากเกินไป

ภาพท่ี 22การคอนบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 2 การสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ การยกน้ําหนักแตละครั้งควรใชกลามเนื้อท่ีใหญ
ท่ีสุดของรางกายเริ่มยกน้ําหนักนั้นๆ กอนเสมอในทาเจอรคก็เหมือนกันเราใชขาท้ังสองยอเขาและ
กระแทกตัวข้ึนเพ่ือสงบารเบลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะแขนท้ังสองจะทําหนาท่ีชวยสงบารเบลในชวง
สุดทาย  วิธีปฏิบัติ  คือ  ลําตัวตั้งตรง  เหยียบพ้ืนเต็มฝาเทายอเขาลงชาๆ  เพ่ือไมใหบารเบลลอยข้ึน
จากบากอนกระแทกบารเบลข้ึนไปเม่ือยอลงประมาณ 15 เซนติเมตร  แลวรีบกระทุกขาท้ังสอง
กระแทกลําตัวข้ึนสุดแรง  เพ่ือสงบารเบลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะ
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ภาพท่ี 23 การสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 3 การท้ิงตัวลงรับบารเบล เม่ือกระแทกลําตัวสุดแรงสงบารเบลข้ึนไปแลวใหท้ิงตัว
ยอลง  เพ่ือรับบารเบลไวสุดแขนเหนือศีรษะ เพ่ือท่ีจะสามารถยกน้ําหนักไดมากกวาท่ีไมยอตัวรับ  วิธี
ปฏิบัติ  คือ  เม่ือกระแทกลําตัวข้ึนนั้นบารเบลจะพุงข้ึนตัวจะเหยียดตรงอยูบนปลายเทา  และเม่ือบาร
เบลพุงข้ึนถึงระดับอกอกผูยก  จึงรีบแยกขาออกไปดานหนาหลังท้ิงตัวลงตรงในเวลาเดียวกัน  ใชแขน
ท้ังสองดันบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ ความกวางระหวางเทาท้ังสองวัดจาดปลายเทาหลังถึงสนเทาหนา
ควรมีระยะอยูระหวาง 95 เซนติเมตรถึง 120 เซนติเมตร  การยอเขาขาหนาไมจําเปนตองขนาน
กับพ้ืนเทาหนาจะตองเหยียบพ้ืนเต็มฝาเทา  ปลายเทาชี้ไปขางหนา  สวนเทาหลังเหยียบพ้ืนเฉพาะ
นิ้วเทาเทานัน้และปลายเทาหลังตองอยูในลักษณะชี้ไปทางดานหนาดวย

ภาพท่ี 24การท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
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ระยะท่ี 4 การชักเทากลับคืนทาตรง  เม่ือชูบารเบลอยูเหนือศีรษะในทาแยกเทาแลวตองชัก
เทากลับคืนในทายืนตรงเพ่ือใหทาคลีนแอนดเจอรคสมบูรณตามท่ีกติกากําหนด  วิธีปฏิบัติเริ่มตนดวย
การถีบขาหนากับพ้ืนใหลําตัวถอยหลังมาดานหลัง  เม่ือเทาเหยียดตรงแลวจึงคอยๆ  ขยับเทาดึง
กลับมาชาๆ  จนกวาตัวจะตั้งตรง  เม่ือทรงตัวไวดวยน้ําหนักอยูกับเทาหนาแลวจึงดึงขาหลังกลับมาอยู
ในแนวเดียวกับเทาหนา  การทรงตัวขณะดึงเทาใหปลายเทาท้ังสองมาขนานกันนั้นตองระมัดระวังให
มาก  เพราะบารเบลท่ีอยูเหนือศีรษะมีน้ําหนักมาก  อาจตกลงมากอนยืนตรงถาปฏิบัติอยางรีบรอน

ภาพท่ี 25การชักเทากลับคืนทาตรง คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

หลักการฝกกีฬายกยกน้ําหนัก
ยกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองเพ่ิมขีดความสามารถใหสูงสุกเพ่ือเอาชนะแรงตานทานจากวัตถุและ

แรงดึงดูดของโลก  มีการนําเอาวิทยาการตางๆ  มาพัฒนาเทคนิคการยกน้ําหนักใหกาวหนายิ่งข้ึนการ
ใชหลักการเชิงกลศาสตรท่ีเกียวของกับกีฬายกน้ําหนักมีหลายประการ  เชน  ความสมดุลของวัตถุ
ตางๆ  จุดศูนยถวงรวมของวัตถุตั้งแต 2 อยางข้ึนไป  และการใชคานงัดเพ่ือลดแรงตานทานให
นอยลง

1.ความสมดุล (Balance) คือ ความเหมาะสมลงตัวพอดีของวัตถุและสิ่งมีชีวิต  ท่ีสามารถ
ทรงตัวอยูไดบนพ้ืนผิวโลกท้ังแนวตั้งและแนวนอน  เกิดจากแรงโนมถวงของโลก  สําหรับวัตถุท่ีตั้งหรือ
นอนอยูไดจุดศูนยถวงจะตกลงท่ีฐานลางของวัตถุ  สวนมนุษยมีการเปลียนแปลงการเคลื่อนไหวตาม
กิจกรรมท่ีกําลังปฏิบัติอยู จุดศูนยถวงจึงเปลี่ยนท่ีตามไปดวย  ในทายืนตรงปกติของคนเรา  ลาก
เสนผาศูนยกลางสมมุติจากเหนือศีรษะลงมาเปนแนวดิ่งตั้งฉากกับพ้ืน  จุดศูนยถวงจะตกลงมาอยู
ก่ึงกลางระหวางเทาท้ังสองนั้น  คือ  ฐานท่ีตั้งของแตละบุคคลท่ีตองรักษาความสมดุลทรงตัวใหยืนอยู
ได  หากโนมตัวมาขางหนาจุดศูนยถวงจะเปลี่ยนตําแหนงจากก่ึงกลางระหวางขอเทาท้ังสองมาอยู
ก่ึงกลางระหวางปลายเทาท้ังสองเพ่ือรกัษาความสมดุล หากโนมตัวมาขางหนามากเกินไปจุดศูนยถวง
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จะตกลงมานอกฐาน  ในกีฬายกน้ําหนักความสมดุลจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง  นักกีฬาหากรักษาความ
สมดุลไดดีจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการยก  ประหยัดพลังงานและเวลา (กรมพลศึกษา.2537 : 10)

2. จุดศูนยถวงรวม (Combined  Center of  Gravity) เม่ือวัตถุสองอยางมาอยูรวมกัน
และมีฐานรองรับน้ําหนักรวมกันจุดศูนยถวงของวัตถุท้ังสองเชื่อมตอเขาหากันเปนจุดศูนยถวงรวม  ทํา
ใหเกิดความสมดุลตั้งอยูไดบนพ้ืน  จุดศูนยถวงรวมของนักกีฬายกน้ําหนักและบารืเบลล  วา  เม่ือ
นักกีฬากมลงไปจับคานเตรียมตัวยก  ในระหวางนี้จุดศูนยถวงของนักกีฬาและบารเบลลยังไมรวมเขา
ดวยกัน  จนกระท่ังออกแรงดึงบารเบลลข้ึนจากพ้ืนจุดศูนยถวงท้ังสองจะรวมเปนจุดศูนยถวงเดียวกัน
แลวตกลงมาท่ีฐานดานหนาสวนท่ีหนักกวาเสมอ (Lear. 1980 : 20 -21 ) และกรมพลศึกษา (2537 :
10)

ภาพท่ี 26จุดศูนยถวงรวม (Lear.1980)

จากภาพมีวัตถุรูปทรงสี่เหลี่ยมคางหมูอันหนึ่ง  วางหงายอยูบนพ้ืนเรียบท่ีมุมบนดานหนาหรือ
มุมบนซายมือมีโลหะรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผาเล็กอันหนึ่ง  วางอยูขางบนน้ําหนักและจุดศูนยถวงของวัตถุ
ท้ังสองจะรวมเขาหากัน จุดศูนยถวงรวมจะตกลงมาดานหนาของวัตถุรูปทรงสี่เหลี่ยมคางหมู

ภาพท่ี 27จุดศูนยถวงรวมตกออกนอกฐานทําใหเสียความสมดุล(Lear.1980)
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ใสน้ําหนักเพ่ิมข้ึนอีกท่ีโลหะวัตถุรูปสี่เหลี่ยมผืนผาเล็ก  วัตถุใหญรูปทรงสี่เหลี่ยมคางหมูจะรับ
น้ําหนักเพ่ิมตามไปดวย จุดศูนยถวงรวมจะเคลื่อนท่ีมาขางหนาและตกออกนอกฐาน  วัตถุท้ังนอย
ใหญท้ังสองจะลมคว่ําลงเสียความสมดุล

ภาพท่ี 28การรวมจุดศูนยถวงของนักกีฬาและบารเบล(Lear 1980)

ขณะท่ีนักกีฬาดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนเก่ียวของกับจุดศูนยถวงรวม ซึ่งจะตกลงมาดานหนา
สวนท่ีหนักกวาของวัตถุนั้น  คือ  บารเบล จุสําคัญนี้นักกีฬาตองใชพลีงความแข็งแรงในตัวดึงบารเบล
ข้ึนมาดวยการรักษาความสมดุลของรางกายและบารเบล เพ่ือประหยัดพลังงานเอาไวใชในข้ันตอไป
เหตุผลดังกลาว  คานท่ีประกอบดวยแผนน้ําหนักเคลื่อนท่ีข้ึนมาจากพ้ืน  ไมเปนเสนตรงฉากเพ่ือรักษา
ความสมดุล  จึงดึงคานเขามาหาตัวของนักกีฬา  ใหวิถีการเดินทางของคานเอียงมาทางดานหลังนําจุด
ศูนยรวมมาไวบนฐานของนักกีฬาเพ่ือความสะดวกและงายตอการดึงใหคานเคลื่อนท่ีตามชันหนาแขง
ข้ึนมา  เม่ือคานเคลื่อนท่ีมาถึงระดับเขา  จุดศูนยถวงรวมจะอยูท่ีฐานของนักกีฬา  คือ ฝาเทาท้ังสอง
นี้คือความม่ันคงท่ีสรางข้ึนดวยเทคนิคพ้ืนฐานทางกลศาสตร (Lear.1980: 21)

3. การใชคานงัดเพ่ือลดแรงตานทาน (Least  Line  of  Resistance) ลําตัวนักกีฬายก
น้ําหนักเปนคาน  สะโพกเปนจุดหมุนจากสะโพกถึงหัวไหลเปนคานอีกดานหนึ่ง  วัตถุท่ีตองการยก
คือ  บารเบล ขอสําคัญคือตองทําใหระยะทางระหวางสะโพกและบารเบลขณะท่ียกนั้นสั้นท่ีสุด
กระทําโดยการยืดสะโพกข้ึนแลวดันไปขางหนาในข้ันท่ีสองของการยกทันทีทันใด  หลังจากยืดตัว
เต็มท่ีแลวกอนท่ีจะยอตัวลงในตําแหนงท่ีรับน้ําหนัก(กรมพลศึกษา. 2537 : 11)

การยกน้ําหนักจากพ้ืนถึงระดับเขา  เม่ือนักกีฬาเขาไปยืนวางตําแหนงของเทาอยูใตคานแลว
กมลงมาจับคานจัดทาและมุมของรางกายใหถูกตองเหมาะสมเตรียมตัวยก  สะโพก คือจุดหมุน
(Fulcrum) จากสะโพกถึงแนวของคาน คือ แขนของน้ํานัก (Weight - am) จากสะโพกถึงฝาเทา  คือ
แขนของแรงพยายาม (Power - am) ขณะดึงคานข้ึนจากพ้ืน  ใหนักกีฬาโนมตัวมาขางหนาเล็กนอย
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จะทําใหแนวของหัวไหลเหลื่อมล้ําหนาแนวขวางของคาน  เกร็งหลังกดสะโพกไว  เพ่ือเลื่อนจุดหมุนให
เขาใกลกับน้ําหนัก  ทําใหแขนของน้ําหนักหดสั้นเขา  ซึ่งจะไดรับประโยชนเชิงกลศาสตร

ภาพท่ี 29การดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุด  และการรับน้ําหนัก (Lear.1980)

การยกน้ําหนักจากระดับเขาถึงการดึงสูงสุด  จุดหมุนยังอยูท่ีสะโพก  และจะเปลี่ยนไปตาม
การเคลื่อนท่ีข้ึนมาของบารืเบล จากสะโพกมาท่ีกระดูกสันหลังเคลื่อนตอไปยังหัวไหล  การดึงคานใน
ระยะนี้ใหเพ่ิมความเร็วตั้งแตเหนือเขาข้ึนมา  และเรงความเร็วใหสูงสุด  คานสัมผัสตนขาใกลลําตัว
มากท่ีสุด  เม่ือเหยียดขาและลําตัวเกือบสุดใหถีบเทาท้ังสองขางยืดสะโพกข้ึน  และดันมาขางหนา
สนับสนุนทันทีทันใด  ชวยเรงความเร็วเกิดแรงสงขับเคลื่อนบารเบลท่ีมีน้ําหนักมากข้ึนมาขางบน  ได
ประโยชนอยางมากในการนําเอาเทคนิคเชิงกลศาสตรมาใชกับกีฬายกน้ําหนัก

ภาพท่ี 30แนวการเดินทางของบารเบลและการเดินทางของจุดหมุน(Lear.1980)



32

เสนตรงสองเสน ในการดึงคานความสูงจากระดับเขาถึงการดึงสูงสุด  วา เสนตรงดานหนา
หัวไหลตอสูกับแรงตานทานท่ีอยูภายนอกรางกายใหตรงข้ึนมาเปนธรรมชาติดึงดวยความแข็งแรงของ
หัวไหลและหลัง  สําหรับเสนตรงดานหลัง  คือ  แนวการเดินทางของจุดหมุน (Active Fulcrum)เกิด
จากการกระทําของสะโพกท่ีตองออกแรงใหน้ําหนักท่ีอยูดานหนาเคลื่อนท่ีข้ึนมาขางบน  ทําใหแขน
ของน้ําหนัก (Weight - arm) สั้นเขา  ระหวางเสนตรงของสะโพกกับเสนตรงของแรงตานทาน  ดวย
การยืดสะโพกข้ึนแลวดันมาขางหนา  สรุปไดวาการดึงคานความสูงจากระดับเขาข้ึนไปจนถึงการดึง
สูงสุด  มีเสนใหเราศึกษาอยูสองเสน  เสนตรงดานหนาเปนการเดินทางข้ึนมาของบารเบล ใชความ
แข็งแรงของขา  หลัง   และหัวไหล  ดึงข้ึนไปใหตรงเปนธรรมชาติ  เสนตรงดานหลังเปนแนวการ
เดินทางของจุดหมุน  คือ  สะโพกซึ่งตองเคลื่อนท่ีตามบารเบลข้ึนไป  จุดหมุนจะเปลี่ยนแปลงไปตาม
ระดับความสูง  ในการเดินทางของบารเบลใหยืดขาและลําตัวตรงข้ึนไป  จุดหมุนจากสะโพกเคลื่อนท่ี
ไปท่ีกระดูกสันหลังและหัวไหลตอไป(Lear.1980 : 23 )

4.การฝกเพื่อชวยพัฒนากีฬายกน้ําหนัก
ในปจจุบันการฝกเพ่ือเตรียมรางกายของนักกีฬายกน้ําหนักจะหมายถึง การฝกยกทา

ประกอบ  เพ่ือชวยเสริมทาแข็งขัน  ถามีการเลือกทาประกอบไดอยางถูกตองตอสิ่งเหลานี้จะชวย
ปรับปรุงเทคนิคการยกเพ่ือใชในการแขงขันไดอยางถูกตองวิธีการนี้ใชทายกประกอบโดยมีจุดหมาย
เพ่ือพัฒนากลามเนื้อหลังในมุมตางๆท่ีจะนักกีฬาไดมากกวาการบอกนักกีฬาทุกครั้งกอนการฝกวาให
ใชแรงดึงใหหนักข้ึนดวยหลัง

การใชเทคนิคข้ันสูงในการแขงขันระดับสําคัญ  การยกในทาประกอบจะใชมากข้ึนเพ่ือชวย
นักกีฬาในการแขงขันรายการสําคัญ  ซึ่งจะชวยพัฒนากลุมกลามเนื้อแตละกลุม  ซึ่งสงผลในการ
พัฒนาการแขงขันได

การฝกทาประกอบจะทําไดโดยการใชพลังงานของประสาทเพียงเล็กนอยและเปนสิ่งท่ีชวยให
นักกีฬาเกิดการพัฒนาในภาพรวมของการแขงขัน  สิ่งเหลานี้ไมไดหมายความวา  นักกีฬาฝกทา
ประกอบโดยไมสนใจในระดับข้ันตอนของการฝก  ซึ่งไดมีการพิสูจนแลววานักกีฬาท่ีไมเคยฝกทา
ประกอบจะมีการพัฒนาชามาก และนักกีฬาไมคอยสนใจใหมีการพัฒนาท่ีชา

จากเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแตละทา(จากทาทางฝกปกติ) จะพบวาเกิดความ
แข็งแรงนอยมาก  การเลือกทาฝกท่ีหนักเพียงพอ  สามารถสอดแทรกและพัฒนาในสวนของแรงและ
เทคนิคทายกแตละข้ันตอนใหมีประสทิธิภาพ
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4.1การฝกทาประกอบสําหรับทา (Snatch)

ภาพท่ี 31การฝกทา power  Snatch
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา.2556 )

ภาพท่ี 32การฝกทาพัฒนากลามเนื้อหลัง
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา.2556 )

การฝกทา Power  snatch สามารถฝกโดยการจับคานท่ีกวางหรือจับแบบปกติเพ่ือใหเพ่ิม
แนวเสนทางของการยก  นักกีฬาสามารถยืนอยูบนแทน 10 – 15 ช.ม.จากพ้ืนเพ่ือจะเพ่ิม
ประสิทธิภาพสูงข้ึน  การดึงคานอาจทําไดโดยการเหยียดขาอยางสมบูรณ

ในการพัฒนากลุมกลามเนื้อตองฝกยกในระยะท่ีสองของเทคนิคทาสแนทช การฝกทา
power snatch จะเริ่มจากการยกคานมาแขวนไว (hang position)(ภาพท่ี 30a/b)หรือยกคานมา
วางไวบนแทน(ภาพท่ี 31) การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนากลามเนื้อหลัง

ทาสแนทช (snatch  pull) (ภาพท่ี 32) เปนการฝกเชนเดียวกับทาสแนทชครึ่งหนึ่ง (half of
snatch) จะใชเปนทาฝกประกอบของนักกีฬายกน้ําหนักทุกคนท้ังนักกีฬาใหมและนักกีฬาท่ีมี
ประสบการณ

การดึงทาสแนทชจากจุดท่ีแขวนคาน (ภาพท่ี 33) หรือจากบนแทน (ภาพท่ี 34) การฝกเชนนี้
เปนการฝกกลามเนื้อหลังและสวนบนของกลามเนื้อ สะบัก (Trapezius)ในการยกเพ่ือเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการฝกบารเบลหรือคานยกน้ําหนัก  จะหยุดในตําแหนงท่ีสูงท่ีสุดของการดึง
ประมาณ 2-3 วินาท่ี  การดึงคานสามารถทําไดจากแทนสูง 10- 15 ซม. เพ่ือเพ่ิมแรงในการดึง
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ทา Snatch
pull การดึงทาSnatch การดึงทา Snatch บนกลอง

ภาพท่ี 33(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )
การเหยียดแบบอยูกับท่ีจากทาดึง จากตําแหนงของการดึงจากจุดกดท่ีกลามเนื้อเหยียดออก

ประมาณ 6 วินาที  การจัดตําแหนงมุมของการยกทําไดโดยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ
จากแทนรับคาน  ซึ่งจะชวยพัฒนากลามเนื้อหลังและสะบักสวนบน(trapezius)

การยืดอยูกับท่ีขาเหยียดดึง  และการนั่งยอจากตําแหนงท่ีกลามเนื้อกนเหยียดดึง ทาขา
เหยียดดึงหรือนั่งยอ ( split of squat ) ดวยการทํางานของกลามเนื้อหลังและขาท่ีนานกวา ซึ่งใน
ตําแหนงนี้กลามเนื้อจะไมทํางานมากความสูงของคานจะเปลี่ยนแปลงไปตามจุดท่ีไมแข็งแรงซึ่งจะใช
แทนรับคานชวยในการจัดตําแหนงดังกลาว
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การเหยียดแบบอยูกับท่ีจากทาดึง

การยืดอยูกับท่ีขาเหยียดตึง                   การเหยียดอยูกับท่ีนั่งยอ

การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอท่ีแตกตางกัน
ภาพท่ี 34การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอ

(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอ (squat) ท่ีแตกตางกัน จากตําแหนงนั่งยอ(squat)ท่ีมีการ
เหยียดกลามเนื้อแตกตางกัน จากการใชมุมของแทนรับคานท่ีแตกตางกัน  การออกกําลังการโดยให
กลามเนื้อตานกลามเนื้อเม่ือรับคาน (isometric rack) ตําแหนงท่ีไมแข็งแรงท่ีสุกของทานั่นยอ(squat)
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คือมุมระหวางตนขาและนองท่ี 90 องศา  การพัฒนาแรงของกลามเนื้อในตําแหนงท่ียากนี้จะทําให
เกิดพัฒนากลามเนื้อขา

การฝกทาสแนทช (snatch) นั่งยอ(squat) กับผูชวยในการสรางความเชื่อม่ันใหนักกีฬานก
น้ําหนักและชวยใหเกิดการฝกท่ีแตกตางกันของทาสแนทช โดยเฉพาะนักกีฬาเริ่มหัดเทคนิค  ทาส
แนทชจะโดยการยกคานโดยมีผูชวย 2 คน

การฝกทาคลีน และเจอรค
การฝกทา Power  clean ภายหลังการดึงสูง (ท่ีเรียกวาทา Clean and jerk) จะยอเขา

เล็กนอย (semi-squat) ในขณะท่ีคานอยูระดับอกในตําแหนงท่ีสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  ซึ่งจะชวย
พัฒนากลามเนื้อหลังท่ีเก่ียวของกับทาคลีน

ภาพท่ี 35การฝกทา Power  Clean
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การกระทําไปพรอมๆ กับการยอเขาเล็กนอย(semi-squat) จะมีการงัดขอศอกอยางรวดเร็ว
ภายใตคาน  แลวเหยียดขาข้ึนในตําแหนงของทาเจอรค  การฝกเชนนี้ชวยพัฒนากลามเนื้อหลัง  และ
สวนบนของ scapular  girdle ในขณะท่ีใชเทคนิคคลีนและเจอรค  จะจับคานแบบปกติ

ภาพท่ี 36 การฝกทาคลีน  จากทาแขวน
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การฝกทาคลนี จากทาแขวน  การฝกจะคลายกับการฝกทา power  clean ความแตกตาง
ของทานี้คือ คานจะไมไดวาอยูบนพ้ืน แตจะวางอยูในตําแหนงของทาแขวน  หรืออยูในระดับเหนือ
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เขาเล็กนอย  การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนากลามเนื้อในการเหยียดตัวของขาและหลัง  เชนเดียวกับ
สวนบนของกระดูกกรอบสะบัก (scapular  girdle) ตามความตองการของแตละคนอาจไดรับการ
ฝกเชนนี้จากแทน

การฝกทาคลนีจากทาแขวน      การฝกทาคลีนบนแทน การดึงในทาคลีน
ภาพท่ี37การดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค

(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค  การฝกเชนนี้จะคลายคลึงกับเทคนิคท่ัวไป แตแตกตาง
กันโดยในการกระ ทําจากทาแขวน  หรือเรียกวาคานอยูต่ํากวาเขาสามารถกระทําไดจากแทน  จะ
ชวยพัฒนากลามเนื้อหลังและขา

ทานั่งยองหนา  และทาแยกขาดึง (split) จากตําแหนงนี้คานจะอยูระดับอก  การนั่งยอง
แบบพับเขาจะใชสําหรับเทคนิคทานั่งยอ (squats) สําหรับเทคนิคทานั่งแยกขาดึง (split) จะมีการ
กาวไปขางหนา 1 กาว  และใชเทคนิคของทาคลีนและเจอรค  การจะออกกําลังกายลักษณะนี้จะเปน
การพัฒนากลามเนื้อท่ีใชในการงอและเหยียดขา

การ
ดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค การฝกแบกขา การฝกแบกหนาทาแยกขาตึง

ภาพท่ี 38 (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )



38

การเหยียดอยูกับทีในตําแหนงของการดึง  เม่ือเราพบวาจุดท่ีไมแข็งแรงท่ีสุดของการดึงใหใช
แทนรับคานชวย  การเหยียดแบบอยูกับท่ีจะกระทําไดโดยใชเวลา 6 – 12 วินาที โดยใชกลามเนื้อ
ขาและหลังในการฝก

ภาพท่ี 39การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการดึง
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการนั่งยอ  และในตําแหนงของทาแยกขาดึง  จาก
ตําแหนงของการเหยียดอยูกับท่ีจะกระทําในชวงเวลา 6 – 12 วินาที   การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนา
กลามเนื้อขาท่ีใชในการเหยียดและงอ  ซึ่งสามารถจะกระทํากับคานท่ีกําหนดความสูงท่ีแตกตางกัน
ตามความตองการ

การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการเหยียดอยูกับท่ีใน
การนั่งยองแบบพับขา       ตําแหนงของทาแยกขาตึง

ภาพท่ี 40(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การฝกทา Power   jerk จากตําแหนงเริ่มตนสําหรับ Power  jerk การขยับเล็กนอยตาม
ดวยทาเจอรค อยางรวดเร็ว  เม่ือคานยกเลยผานระดับศีรษะ  การยอตัวชวยในลักษณะยอเขา
เล็กนอย (semisquat) และรับคานในลักษณะเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ ขาเหยียดตรงโดยท่ีรักษา
คานไวเหนือศีรษะ  การฝกเชนนี้จะชวยใหพัฒนากลามเนื้อขาและกลามเนื้อรอบสะบัก (scapular
girdle) การยกทาคลีน  จะทําโดยไมมีการแยกขาดึงและไมมีการพยุงคาน
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ภาพท่ี 41 การฝกทา power  Jerk
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

เทคนิคทาเจอรคจากแทนรับคาน  เริ่มจากตําแหนงเริ่มตนของการยกทาเจอรคจากหนาอก
หลังจากคานวางอยูบนแทนรับคาน  เทคนิคทาเจอรคจะเริ่มจากระดับหนาอก(การปฏิบัติจะทําใน
ลักษณะเทคนิคของทาเจอรค)

ภาพท่ี 42เทคนิคทาเจอรค  จากแทนรับคาน
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การดันคานจากหนาอกโดยยอเขาเล็กนอย  จากตําแหนงท่ีคานอยูระดับหนาอก  มีการยอเขาเล็กนอย
(บารเบลหรือคานยกน้ําหนักยกออกจากท่ีแขวน) การยกเชนนี้จะทําน้ําหนักระหวาง 44 – 60
กิโลกรัม  ซึ่งมากกวาน้ําหนักของการทําทาเจอรค (Jerk  technique) ถาเราเชนนี้จะพัฒนากลามเนื้อ
ขาและกลามเนื้อยึดสวนหลัง

การเขยงและกระโดดโดยคานอยูระดับหนาอก  จากตําแหนงท่ีคานอยูระดับหนาอกมีการยอ
ปานกลางแลวตามดวยการกระโดด การฝกเชนนี้มุงสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซึ่งจะเกิดข้ึน
ในขณะท่ีคานยกออกจากรองไหล  โดยใชน้ําหนัก 10 – 15 กิโลกรัม  ซึ่งเบากวาการยกทาเจอรค

ภาพท่ี 43 การกระโดดโดยท่ีคานอยูบนรองไหล
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )
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การยอแลวดันคาน (Semi jerk)จากตําแหนงท่ีคานอยูท่ีรองไหล  มีการขยับคานกอนท่ีจะดัน
คานข้ึนในระดับสายตาพรอมกับเหยียดขา การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนากลามเนื้อขาและกลามเนื้อรอบ
สะบัก (scapular  girdle)

ภาพท่ี 44 การยอแลวดันคาน (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การเหยียดแบบอยูกับท่ีในทาของการขยับ(Dip) จากตําแหนงทายอเล็กนอยอยูกับที  ให
เหยียดโดยการขยับคานเล็กนอย  กระทําประมาณ 6 – 12 วินาที  การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนา
กลามเนื้อขาท่ีนํามาใชในทาเจอรค

ภาพท่ี 45การเหยียดแบบอยูกับท่ีในทาของการขยับ
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การยึดในทาแยกขาตึง (Split) ในตําแหนงการแยกขาตึงอยูกับท่ี จะมีการขยับคานเล็กนอย
กระทําประมาณ 6 – 12 วินาที  ความยากอยูท่ีการแยกขาตึงในทาเจอรค  การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนา
โดยเฉพาะอยางยิงกลามเนื้องอและเหยียดของขา

ภาพท่ี 46การยืดในทาแยกขาตึง (Split)
(การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556
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อุปกรณและเอกสารท่ีใชในการแขงขัน
1.บารเบลล (Barbell) การแขงขันยกน้ําหนักท่ีอยูภายใตการควบคุมของสหพันธยกน้ําหนัก

นานาชาติจะตองใชบารเบลลท่ีมีลักษณะตามท่ีสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติกําหนอและรับรองไว
เทานั้น(การกีฬาแหงประเทศไทย. 2549 : 39)

2.1.1 คาน (the bar)
2.1.2 แผนน้ําหนัก (the discs)
2.1.3 ปลอกยึด (the collars)

คาน (the bar) สําหรับนักกีฬาชาย  ตองมีน้ําหนัก 20 กก. คานสําหรับนักกีฬาหญิง  มี
น้ําหนัก 15 กก. และตองอยูภายใตขอกําหนดเฉพาะท่ีกําหนดไว

แผนน้ําหนัก (the discs)แผนน้ําหนักตองมีลักษณะ  ดังตไปนี้
1.ตองมีน้ําหนักและสี ดังนี้

25 กก. สีแดง
20 กก. สีน้ําเงิน
15 กก. สีเหลือง
10 กก. สีเขียว
5 กก. สีขาว
2.5 กก. สีแดง
2 กก. สีน้ําเงิน
1.5 กก. สีเหลือง
1 กก. สีเขียว
0.5 กก. สีขาว

2. แผนน้ําหนักท่ีใหญท่ีสุด  มีเสนผาศูนยกลาง 450 มม. คลาดเคลื่อนไดไมเกิน +/- 1 มม.
3. เสนผาศูนยกลาง 450 มม. นี้  ตองวัดถึงขอบยางหรือพลาสติกและสีท่ีผิวขอบแผน
4. แผนท่ีมีน้ําหนักนอยกวา 10 กก. ตองทําดวยโลหะ
5. แผนน้ําหนักทุกแผนตองมีตัวเลขแสดงน้ําหนักอยางชัดเจน
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ภาพท่ี 47แผนน้ําหนัก (the discs)

ปลอกยึด (the collars)คานแตละคานตองมีปลอกยึด 2 ขางๆ  ละ 2.5 กก. เพ่ือยึดแผน
น้ําหนักไวใหแนนไมใหหลวม  หรือคลอน

2.2.พ้ืนแขงขัน (Competition  platform)
2.2.1 การแขงขันยกน้ําหนักทุกครั้ง  ตองดําเนินการแขงขันบนพ้ืนแขงขัน

(Platform)
2.2.2 พ้ืนแขงขัน (Platform) ตองมีขนาด 4 x 4 เมตร หากพ้ืนเวทีมีสีเดียวกัน

หรือคลายคลึงกันพ้ืนแขงขัน (Platform) ใหทาสีท่ีขอบพ้ืนแขงขัน (Platform) โดยรอบดวยสีอ่ืน ให
มีขนาดกวางไมนอยกวา 150 มม. (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2549 : 40)

4.งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
ชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาและเปรียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบพี

รพมิตข้ึนและแบบพีรมิดลงท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนจาพรรค
นาวิน  เหลาทหารสัญญาณ ชั้นปท่ี 1 โรงเรียนสื่อสารทหารเรือ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน45 คน
ไดจากการวางแผนการทดลองแบบสุมในบล็อก (Randomized Blok Design) โดยใชความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนเกณทในบล็อก  จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน โดยการสุม
คือ กลุมควบคุม (กลุมท่ี 1 ) ปฏิบัติตามปฏติของโรงเรียนและไมมีการฝกยกน้ําหนัก กลุมฝกยก
น้ําหนักแบบพีระมิดข้ึน (กลุมท่ี 2 ) ฝกยกน้ําหนักในทา Bench press น้ําหนักท่ีใชในการฝกตอเชตป
รับเพ่ิมข้ึน  จํานวนท่ีปฏิบัติตอเชตปรับลดลง และกลุมฝกยกน้ําหนักแบบพีระมิตลง (กลุมท่ี 3 )
น้ําหนักท่ีใชฝกตอเชตปรับลดลง จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติตอเชตปรับเพ่ิมข้ึน โดยฝกยกน้ําหนัก 3 วัน ตอ
สับดาห คือ วันจันทร พุธ และศุกร  เวลา 17.00 – 19.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกัน ทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝก หลังจากสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ตามลําดับ นํา
ผลทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของท้ัง 3 กลุม ไปวิเคราะหความแปรปรวนเตรียบเทียบความ
แตกตางรายคูระหวางกลุมและภานในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey
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ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ี 1 มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ีกลุมท่ี 2 และกลุมท่ี
3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ.05
นอกจากนี้ยังพบวา กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื่อแตกตางกับกลุมท่ี 1 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมท่ี 3 กับกลุมท่ี 3

สรุป การฝกยกน้ําหนักแบบพีระมิดข้ึนและแบบพีระมิดลงในการวิจัยครั้งนี้ ในผลในการฝก
ตอความแข็งแรงของกลามเนื่อไมแตกตางกันทางสถิติในชวงระยะเวลา 8 สัปดาห

ถาวร กมุทศรี (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกยกน้ําหนักใน
ระดับความหนักตางกันท่ีมีตอกําลังของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดมาจากการสุม
แบบอยางงาย (simpie random sampling) จากนักศึกษาชายอายุระหวาง 18-20 ปจํานวน 40 คน
ท่ีกําลังศึกษาอยูในสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ชั้นปท่ี 1 และปท่ี 2 ในปการศึกษา 2540 ของวิทยาลัย
ศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน
กลุมแรกเปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3 กลุมท่ี 4 เปนกลุมทดลองการฝกยกน้ําหนัก ท่ีระดับ
ความหนัก 60% 70% และ80%ของ 1RM ตามลําดับ ท้ังนี้กลุมทดลองท้ัง 3 กลุมทําการฝก 3 วัน
ตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สถิติท่ีใชในการวิจัย คือ การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  และการวิเคราะหความแปรปรวน รูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํา
ท่ีมีมิติเดียว รวมท้ังเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว โดยใชวิธีของ Tukey ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ .05

ผลการวิจัยพบวา กลุมควาคุบกับกลุมฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก 60% กลุมควบคุมกับ
กลุมท่ีฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก 70% กลุมควบคุมกับกลุมฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความกนัก
80% มีกําลังกลามเนื้อขา แตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 9 แตไมแตกตางระหวางกลุมทดลอง
ท้ัง 3 กลุม

สุทิศา ไกรสินธุ (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาความแตกตางผลของการฝกยกน้ําหนักแบบสถานี
รูปแชทเดียว และรูปแบบสองเชทตอเนื่องท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ท่ีไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple
random sampling) จากนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหวาง 19-20 ป
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบ
เชทเดียว และกลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเชทตอเนื่อง ท้ังนี้ทุกๆ กลุมจพทําการฝก
3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  ตั้งแตเวลา 16.30 – 18.30 น. และจะทําการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก หลังจากสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดจากการวิเคราะหขอมูล โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
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ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 1 ฝกนก
น้ําหนักแบบสถานีรูปแบบเชทเดียว และกลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเชทตอเนื่อง
หลังจากการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาท่ี 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อนึ่ง หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกยก
น้ําหนังแบบสถานีรูปแบบเดียว และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเชทตอเนื่อง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุม
ทดลองท่ี 1 กับ กลุมทดลองท่ี 2 มีความแขงแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05

เรือเอกหญิง เกษราภรณ สุตา. (2547) ไดศึกษาผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายุไม
เกิน 18 ป จํานวน 30 คนไดมาโดยการสมัครใจ จากนั้นทําการยกน้ําหนักในทาสแนทช เพ่ือนําผลการ
ทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบเปน 2 กลุม เทาๆ กัน กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทํา
การฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําทีมศรีสะเกษ สวนกลุมทดลองฝกยก
น้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ และฝกดวยน้ําหนักตามโปรแกรม
การฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึน นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบคาทีเทส (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ํา ผลการวิสัยสรุปไดวา

1. ความในการยกน้ําหนักทาสแนทชท้ังสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลอง (ซึ่งฝกยก
น้ําหนักทาสแนทชควบคูกับน้ําหนัก) หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05

2. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญท่ี .05 ในทํานองเดียวกัน ความสามารถในการยกน้ําหนักทาส
แนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ.05

3.ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในทํานองเดียวกัน ความสามารถในการยก
น้ําหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัยทางสถิติท่ี
ระดับ .05

พูลศักดิ์ สัจจธรรมนุกูล (2536 : บทคัดยอ) การศึกษาจุดศูนยถวงขณะทําทาทุมยูโดความ
มุงหมายของการวิจัยนี้เพ่ือศึกษาจุดศูนยถวงขณะทําทาทุมยูโดกลุมตัวอยางเปนนิสิตและนักศึกษาของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร
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จํานวน 20 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบเจาะจง โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมท่ีผานการเรียนวิชายูโด
1 มาแลว และกลุมท่ีไดรับการคัดเลือกเปนตัวแทนนักกีฬายูโดของมหาวิทยาลัยโดยใหทุกคนแสดงทา
ทุมของยูโด โดยใชทาทุมเหนือไหลแขนเดียวบันทึกภาพการทุมดวยกลองถายวีดีโอ พบวากลุมท่ีผาน
การเรียนวิชายูโด 1 มาแลวระดับจุดศูนยถวง ในชวงเตรียมเขาทุม อยูในชวงรอยละ 53.01-54.00
ของความสูงรางกายขณะกําลังทุมอยูในชวงรอยละ 42.01-44.00 ของความสูงรางกาย และหลังจาก
ทุมลงพ้ืนแลวกลุมท่ีไดรับคัดเลือกเปนตัวแทนนักกีฬายูโดของมหาวิทยาลัย ระดับจุดศูนยถวงในชวง
เตรียมเขาทุมอยูในชวงรอยละ 52.01-53.00 ของความสูงรางกาย ขณะกําลังทุมอยูในชวงรอยละ
45.01-46.00 ของความสูงรางกาย กลุมท่ีผานการเรียนวิชายูโด 1 มาแลวคาเฉลี่ยของระดับจะศูนย
ถวงในชวงเตรียมเขาทุมมีคาเทากับรอยละ 53.01 และหลังจากทุมลงสูพ้ืนแลว มีคาเทากับรอยละ
41.31 ของความสูงรางกายกลุมท่ีไดรับคัดเลือกเปนตัวแทนนักกีฬายูโด ของมหาวิทยาลัย คาเฉลี่ย
ของระดับจุดศูนยถวงมีคาเทากับรอยละ 41.56 ของความสูงรางกาย และจากทุมลงสูพ้ืนแลว มีคา
เทากับรอยละ 12.59 ของความสูงรางกาย

ปนิกอวิรุทธการ(2548 : บทคัดยอ) การวิเคราะหโครงสรางของรางกายและความเร็วในการ
ยกบารของนักยกน้ําหนักหญิง โดยการวิเคราะหการเคลื่อนไหว แบบ 2 มิติ การวิจัยครั้งนี้ มี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความแตกตางดานโครงสรางของรางกายนักยกน้ําหนักหญิงและความเร็วใน
การยกบาร  ดวยวิธีวิเคราะห จากภาพถายวีดีโอ แบบ 2 มิติ ดวยโปรแกรมวิเคราะหการเคลื่อนไหว
SIMI โดยมีกลุมตัวอยางคือ นักยกน้ําหนักหญิง จํานวน 17 คน ไดทําการทดลองเก็บขอมูลสวนสูงดวย
วิธีวิเคราะหจากภาพถายวีดีโอและวิธีใชเครื่องวัดสวนสูงกอนการเก็บขอมูลจริงในหองปฏิบัติการ
จํานวน 15 คน ทําการทดสอบซ้ําเพ่ือหาความนาเชื่อถือ Intraclass correlation efficients (ICC)
ของวิธีวิเคราะหจากภาพถายวีดีโอและวิธีใชเครื่องวัดสวนสูง มีคาเทากับ 0.05 และ 1.00 ตามลําดับ
และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันของความสัมพันธระหวางสวนสูงท่ีวัดดวยวิธีวิเคราะหจาก
ภาพถายวีดีโอกับวิธีใชเครื่องวัดสวนสูง มีคาเทากับ 0.99 ผลการวิจัยพบวา ขอมูลในนักยกน้ําหนัก
หญิงทีมชาติไทยท่ีฝกซอม ณ จังหวัดเชียงใหม ในทาสแนทชซ จํานวน 12 คน พบวามีความสูงเฉลี่ยมี
คาเทากับ 158.50 เซนติเมตร อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขามีคาเฉลี่ยเทากับ 0.65
และ การยกบารท่ีน้ําหนัก 80% ของความสามารถ สูงท่ีสุดในแตละบุคคล มีความเร็วเฉลี่ยในการยก
บารเทากับ 2.16 เมตรตอวินาที สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันของความสัมพันธระหวาง
อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขากับความเร็วในการยกบาร มีคาเทากับ 0.45 และน้ําหนัก
บารท่ียกไดกับความเร็วในการยกบาร มีคาเทากับ 0.35 2. ขอมูลในการแขงขันยกน้ําหนักเยาวชนชิง
ชนะเลิศแหงโลก เมืองปูซาน ประเทศเกาหลีใต ประเภทหญิง รุน 53 กิโลกรัม พบวา 2.1 ทาส
แนทชซ ชนะเลิศลําดับท่ี 1 (จีน) สูง 150.40 เซนติเมตร ลําดับท่ี 2 (ไทย) สูง 151.50 เซนติเมตร
ลําดับท่ี 3 (อินโดนีเซีย) สูง 150.24 เซนติเมตร อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขา มี
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คาเฉลี่ยเทากับ 0.71 และความเร็วในการยกบารเฉลี่ยเทากับ 1.49 เมตรตอวินาที 2.2 ทาคลีนแอนด
เจอรค ชนะเลิศลําดับท่ี 1 (จีน) สูง 150.40 เซนติเมตร ลําดับท่ี 2 (แอลเบเนีย) สูง 149.30
เซนติเมตร ลําดับท่ี 3 (ญี่ปุน) สูง 148.39 เซนติเมตร อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขา มี
คาเฉลี่ยเทากับ 0.70 ความเร็วในการยกบารเฉลี่ยเทากับ 0.69 เมตรตอวินาทีและชวงเวลาระหวาง
จังหวะคลีนกับจังหวะเจอรค มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.84 วินาที 2.3 สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน
ของความสัมพันธระหวางอัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขากับความเร็วในการยกบาร ใน
ทาสแนทชซและทาคลีนแอนดเจอรค มีคาเทากับ 0.88 และ 0.87 ตามลําดับ และน้ําหนักบารท่ียกได
กับความเร็วในการยกบาร ในทาสแนทชซและทาคลีนแอนดเจอรค มีคาเทากับ 0.92 และ 0.91
ตามลําดับ สรุปการศึกษาวิจัยในนักกีฬายกน้ําหนักท่ีชนะเลิศประเภทหญิงรุน 53 กิโลกรัม ในการ
แขงขันท่ีประเทศเกาหลีใต พบวาคนท่ีมีลําตัวชวงบนยาวและมีความสามารถในการยกบารไดเร็วมี
สวนชวยใหไดรับชัยชนะในการแขงขัน

สามารถ โกฎแสง : [2551 : บทคัดยอ ] รายงานผลการสรางและใชเครื่องฝกทักษะกีฬา
วอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนา ทักษะรายงานผลการสรางและใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล
ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนตรอนตรีสินธุ
จังหวัดอุตรดิตถ ปการศึกษา 2551ครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางและหาประสิทธิภาพของเครื่องฝก
ทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3
โรงเรียนตรอนตรีสินธุ จังหวัดอุตรดิตถ เพ่ือเปรียบเทียบผลการพัฒนาทักษะเบื้องตนกีฬาวอลเลยบอล
ของนักเรียนกอนและหลังการฝกโดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะ
เบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนตรอนตรีสินธุ จังหวัดอุตรดิตถ และเพ่ือศึกษา
ความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตอการฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอลเบื้องตน โดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬา
วอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนตรอน
ตรีสินธุ จังหวัดอุตรดิตถ กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้ ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี
3/1-3/5 ปการศึกษา 2551 โรงเรียนตรอนตรีสินธุอําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ สํานักงานเขตพ้ืนท่ี
การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จํานวน 32 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีสุมแบบไมเจาะจง (ซึ่งเปนนักเรียนท่ีมีทักษะ
กีฬาวอลเลยบอลเบื้องตนต่ํากวาเกณฑ)โดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอ การพัฒนา
ทักษะเบื้องตนผูรายงานใชเนื้อหา สาระสําคัญ จุดประสงค และใชเวลาในการสอนแบบปกติ 18 คาบ
คาบละ 60 นาที และเลือกนักเรียนท่ีมีทักษะกีฬาวอลเลยบอลต่ํากวาเกณฑมาสอนโดยใชเครื่องฝก
ทักษะกีฬาวอลเลยบอลเบื้องตน ตามแผนการจัดการเรียนรู 9 แผน แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
(แบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน) และแบบสอบถามความพึงพอใจ วิเคราะหขอมูล โดยใชคาเฉลี่ย (
) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิติคาที (t-test)
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ผลการศึกษา พบวา คาประสิทธิภาพของเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการ
พัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีคาเทากับ 81.87/81.50 แสดงวา เครื่อง
ฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล มีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3ซึ่ง
มีคาประสิทธิภาพสูงกวาเกณฑ 80/80 ท่ีกําหนดไว เปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 1 ผลสัมฤทธิ์ในการ
เรียนรูโดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน หลังเรียน สูงกวา
กอนเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตอ การเรียน
โดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตนนั้นนักเรียน มีความพึง
พอใจ อยูในระดับมากท่ีสุด

เพียรชัย คําวงษ (บทคัดยอ) การทําการวิจัยการวิเคราะหหาความสัมพันธของลักษณะของ
รางกายความสามารถทางการกีฬาและการทรงตัวไดทําการวัดการทรงตัวในนักกีฬาชาย 18-32 ป
ประเภทกีฬาตางๆ ไดแก ยิมนาสติก ยกน้ําหนัก เทเบิลเทนนิส มวยสากล และบาสเกตบอลซึ่ง
แบงกลุมเปนทีมชาติและทีมมหาวิทยาลัยของนักกีฬาแตละประเภท เทียบกับกลุมคนปกติชายในชวง
อายุเดียวกันกลุมละประมาณ 10 คน ทําการศึกษาท้ังในขณะลืมตา หลับตา และหลังจากนอนหงาย
3 นาที โดยใชเครื่องวัดสมดุล(stabilometer) วิธีการวัดใหผูถูกทดสอบยืนทรงตัวบนสวนคานกระดก
เปนเวลา 30 วินาที จํานวน 5 ครั้ง โดยไมใหเกิดการเอียงของคานกระดกเกินมุมท่ีกําหนดไวคือ 10
องศาในแนวระดับ ถาคานกระดกเอียงทํามุมเกิน 10 องศา เครื่องจะนับวาเสียสมดุลบันทึก"เวลาท่ี
รักษาสมดุล"และ "จํานวนครั้งท่ีเสียสมดุล" (Number of error) โดยนําเวลาท่ีรักษาสมดุลและจํานวน
ครั้งท่ีเสียสมดุลในชวงเวลาท่ี 20-30 วินาที มาใชเปนตัวบอกความสามารถในการทรงตัว เพ่ือนํามา
เปรียบเทียบในแตละกลุมและแตละเงื่อนไข ผลการทดลองมีผลดังนี้คือความสามารถในการทรงตัว
ของนักกีฬาทีมชาติและทีมมหาวิทยาลัย ของแตละประเภทกีฬา ไมแตกตางกัน ยกเวนในนักกีฬาเท
เบิลเทนนิสP<0.05 กลุมนักกีฬาทีมชาติมีจํานวนครั้ง ท่ีเสียสมดุลนอยกวากลุมนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย  ขอมูลขางตนมีความสัมพันธกับขอมูลท่ีวาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งกระตุน มี
ความสัมพันธในเชิงบวกกับจํานวนครั้งท่ีเสียสมดุลและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งกระตุนในกลุม
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระดับทีมชาติไวกวาในกลุมระดับมหาวิทยาลัย ในการเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาแตละประเภทพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของเวลา
ในการทรงตัว ระหวางกลุมนักกีฬายิมนาสติก และเทเบิลเทนนิส P<0.01ซึ่งอาจเปนเพราะนักกีฬา
ยิมนาสติกมีลักษณะของรางกายท่ีเหมาะสม เชน ความสูง น้ําหนัก ความยาวของขา และไขมันใน
รางกายซึ่งมีความสัมพันธในเชิงลบกับเวลาท่ีรักษาสมดุลได และความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอ
ตอ ซึ่งมีความสัมพันธในเชิงบวกกับเวลาท่ีรักษาสมดุลได นอกจากนี้การฝกกีฬาคงมีผลตอการทดสอบ
การทรงตัว การฝก และการแขงขันท่ีใชทักษะการทรงตัวคงมีผลตอระบบประสาท และกลามเนื้อท่ี
เก่ียวของ ในการควบคุมการทรงตัวของรางกายในแตละประเภทกีฬา ความสามารถในการรักษาความ
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สมดุล ในภาวะท่ีมีการมองเห็นดีกวาในขณะหลับตาในทุกกลุมทดสอบ เนื่องจากการมองเห็นเปนสวน
สําคัญในกระบวนการการปอนกลับทางสรีรวิทยาของการควบคุมการทรงตัว กลุมผูทดสอบท่ีสูญเสีย
การทรงตัวมากขณะปดตาคือ ยิมนาสติก อาจเปนเพราะวากลุมนักกีฬายิมนาสติกใชการมองเห็นชวย
อยางมากในการควบคุมการทรงตัว เม่ือศึกษาความสามารถในการรักษาสมดุล ในภาวะท่ีมีการ
มองเห็นและหลังจากนอนหงาย 3 นาที เปนท่ีนาสังเกตวาหลังจากนอนหงาย 3 นาทีแลวลุกข้ึนยืน
เครื่องวัดทันที จะมีเวลาในการทรงตัวดีกวา สภาวะแรกในทุกกลุมแมวาบางกลุมไมมีความแตกตางกัน
ในทางสถิติ เนื่องจากวาเปนการทดลองในลําดับสุดทายของผูทดสอบทุกคน ซึ่งอาจเปนผลจากการ
เรียนรูหรือเปนเพราะวาขณะลุกข้ึนมายืนทันที รางกายจะมีการปรับตัวของระบบเวสติบูลโลสไปนัล
รีเฟล็กซ (Vestibulospinal reflex) ทําใหรักษาสมดุลไดดีกวา ขอมูลท่ีพบวาลักษณะของรูปราง และ
สมรรถภาพของนักกีฬาท่ีมีความสัมพันธ ความสามารถในการทรงตัวนั้น เปนประโยชนในการนํามาใช
ในการฝกและคัดเลือกตัวนักกีฬาใหเหมาะสมกับกีฬาแตละประเภทท่ีเก่ียวของกับการทรงตัวของ
รางกายเพ่ือพัฒนาการกีฬาใหดีข้ึน
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บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

งานวิจัยในครั้งนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลองExperimental Researchเพ่ือใชเปนเครื่องมือใน
การฝกทักษะกีฬายกน้ําหนัก ทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช และ ทาคลีน แอนเจอรค ดีข้ึน ของ
นักศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ผูวิจัยไดดําเนินตามข้ันตอนดังนี้

1. รูปแบบการวิจัย
2. ประชากรและกลุมตัวอยาง
3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
4. วิธีดําเนินการวิจัย
5. การเก็บรวบรวมขอมูล
6. สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

1.รูปแบบการวิจัย

E = กลุมทดลอง
C = กลุมควบคุม
O 1 =วัดการดึงบารเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค กอนการทอลองหรือ

ทดสอบกอน การทดลอง
O 2 =วัดการดึงบารเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค หลังการทดลอง
X =การใชอุปกรณการดึงยืดสุด (Full Extension) ท่ีมีตอการดึงเหล็ก ในทาสแนทช

และทาคลีนแอนเจอรค
~X = การฝกทักษะแบบท่ัวไป

E O1 X O 2

C O1 ~X O 2
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2.ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากร
ประชากร คือ นักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ชั้นปท่ี 1 สาขาวิชาเอก

พลศึกษาท่ีกําลังศึกษาในปการศึกษา 2557 จํานวน 60 คน (ขอมูลจากฝายทะเบียนและ วัดผล,
2557)
กลุมตัวอยาง

ใชกลุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยการพิจารณาโครงสรางรูปราง ของ นักศึกษาเพ่ือนําไปสูการ
ฝกเปนนักกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คน

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือกโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
(Purposive Random) นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยเขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี
1 มีอายุระหวาง 19 – 20 ป โดยการพิจารณาโครงสรางมีรูปรางสันทัดอวนนอย ๆ และไมสูงใหญ
เหมาะสําหรับการเปนกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คน นํามาจัดกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ใชวิธีการสุมอยางงาย (Random sampling) ดวยวิธีจับฉลาก คือแบง ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ
15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะกีฬายกน้ําหนัก ในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค ตามปกติ  ไมใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะกีฬายกน้ําหนัก ในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย
1. อุปกรณการดึงยืดสุดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
2. แบบฝกยกน้ําหนักเบื้องตน ท่ีผูวิจัยดัดแปลงมาจาก ประสงค สุระพล สถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปนการฝกพ้ืนฐาน ประกอบดวย 4 ทา โดย
ไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญ

ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนประชิดตัวยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจากระดับเอวประชิดตัวยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดและยอเขานั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะในทาเจอรค

3. แบบวิเคราะหความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคไป
ปรึกษาผูเชี่ยวชาญในกีฬายกน้ําหนัก
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4.กลองถายวีดีโอ

4. วิธีดําเนินการวิจัย
การสรางอุปกรณการดึงยืดสุด

1. ศึกษาคนควาหนังสือ ผลงานทางวิชาการและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของกับการสราง
อุปกรณชวยในการฝกทักษะกีฬาชนิดตางๆ

2. ศึกษาวิธีการและอุปกรณท่ีนํามาสรางอุปกรณการดึงยืดสุด พบวาวัสดุท่ีนํามาสรางไดมี 2
ชนิด คือ ทอน้ําพี วี ชี เหมาะสําหรับสรางอุปกรณการดึงยืดสุดเพ่ือฝกผูท่ีเริ่มฝกทักษะยกน้ําหนักใหม
และทอน้ําท่ีเปนโลหะเหล็ก เหมาะสําหรับนํามาสรางอุปกรณการดึงยืดสุดสามารถฝกเพ่ิมน้ําหนัก
สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักท่ีผานฝกทักษะมาแลว

3. นําความรูท่ีไดจากขอ 1 และ 2 มาสรางเปนอุปกรณการดึงยืดสุด โดยเลือกใช ทอน้ําพี วี
ชี สรางอุปกรณการดึงยืดสุด เพ่ือฝกทักษะยกน้ําหนัก

4. นําอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีสรางข้ึนไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญกีฬายกน้ําหนักตรวจสอบ
5. นําอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีผานการตรวจสอบจากผู เชี่ยวชาญไปทดลองใชเ พ่ือหา

จุดบกพรองและนํามาปรับปรุงแกไข

5. การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี้
1. ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดสอบและผูชวยฝก
2.ทดสอบการดึงคานเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคกอนการฝกกับกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม
3.ทําการฝกตามโปรแกรมใชระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร กลุมควบคุมฝกทักษะการดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4 ทา กลุมทดลองฝกทักษะการดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4
ทา โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด

4. ทดสอบการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับ กลุมทดลองและกลุมควบคุม

5. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
6. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากงานวิจัยครั้งนี้
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ตารางท่ี2 แสดงตารางการดําเนินการทดลอง

สัปดาห
กลุมตัวอยาง

กลุมทดลอง ควบคุม
กอนการทดลอง ทดสอบทักษะการดึงเหล็ก ในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค

สัปดาหท่ี 1-8

การฝกทักษะโดยใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนข้ึน
ประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจากระดับ
เอวประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดยอเขาลง
นั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืด
สุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะในทาเจอรคใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ
ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กพ้ืนข้ึน
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจากระดับ
เอวประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดยอเขานั่ง
รับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะในทาเจอรค

หลังการฝก
ทดสอบทักษะการดึงเหล็ก ในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคหลัง

จากการใชอุปกรณ

6.สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหขอมูลตอไปนี้
1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกโดยใชสถิติ t-

test  dependent และ effect size
3.เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกโดยใชสถิติ

t-test independentและ effect size
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สถิติท่ีใช
1. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณจากสูตร(บุญชม ศรีสะอาด. 2547 : 86)

 
1

2




N
XX

เม่ือ S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
แทน คะแนนเฉลี่ย

N แทน จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง
X แทน ความถูกตองของนักศึกษาแตละคนท่ีได

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความถูกตองในการดึงเหล็กภายในกลุมทดลองกอนและหลังการ
ฝก โดยใชสูตร t-test dependent (โกวิท ประวาลพฤกษ. มปป.: 120)

สูตร t =
 
1N

2D2DN

D


 



df = N – 1
 D หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยความถูกครั้งแรกของนักศึกษาแตละ

คนมาบวกกัน
 D 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยความถูกตองครั้งหลังกับครั้ง

แรกของนักศึกษาแตละคนยกกําลังสอง แลวนํามาบวกกัน
( D) 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยความถูกตองครั้งแรกแล

ครั้งหลังของนักศึกษาแตละคนมาบวกกัน แลวจึงยกกําลังสอง
N หมายถึง จํานวนนักศึกษาท่ีทดลอง

S.D.=
วิจัยใช
โปรแกรม
คอมพิวเตอ
ร SPSS ใน
การ
วิเคราะห
ขอมูล
ตอไปนี้

1.
หาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยง
แบน
มาตรฐาน
ของขอมูล
พ้ืนฐาน
ของกลุม
ตัวอยาง

2.
เปรียบเทีย
บคาเฉลี่ย
ระหวาง
กลุมทดลอง
และกลุม
ควบคุม
หลังการฝก
โดยใชสถิติ
t-test
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3. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยในการทดสอบกอนและหลังระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมของนักศึกษาในการดึงเหล็กท่ีถูกตอง ใชสถิติ t-test independentโดยใชสูตรดังนี้ ( บุญ
ชม ศรีสะอาด, 2545, หนา 112-113 )

เม่ือ t แทนคาสถิติท่ีจะใชเปรียบเทียบกับคําวาวิกฤติในการแจกแจงแบบ tX แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1X แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 1
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 2
แทนชั้นแหงความเปนอิสระ (Deegrees of freedom)

ในกรณีนี้คํานวณไดจาก n1+n2-2

4. คาคํานวณ (Effect size) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมแตละคูโดยมีสูตรดังนี้

5. d = −
โดยท่ี d (Gamma) หมายถึง คาขนาดของผล

และ หมายถึง คาเฉลี่ยของกลุมแรกและกลุมท่ีสอง
หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉลี่ยของทดลองและกลุมควบคุม

ท้ัง 2 กลุม(Wiersma&Jurs,)
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โดยมีเกณฑในการแปลความหมายตามแนวทางของโคเฮน (Cohen, 1977 cited in
Howell, 1989, p209) ดังนี้

Effect Size
นอย 0.20

ปานกลาง 0.50
มาก 0.80
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บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

การเสนอผลการวิจัยผูวิจัยไดศึกษาผลของการฝกทักษะการดึงเหล็กโดยใชอุปกรณ
การดึงยืดสุดในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ
ดังนี้

ตอนท่ี 1 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ทา

คลีนแอนเจอรคภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนระหวางและหลังการฝก
ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช กอน

และหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอร

คกอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล
การเสนอผลการวิจัยครั้งนี้ ไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

เพ่ือความสะดวกและแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลใหเกิดความเขาใจตรงกัน จึงกําหนดไวดังนี้
n หมายถึง ขนาดหรือจํานวนกลุมตัวอยาง
X หมายถึง คาเฉลี่ย
.D.S หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

t หมายถึง คาสถิติท่ีใชในการทดสอบความแตกตาง

ผลการวิเคราะหขอมูล
การวิจัยเรื่องผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีน
แอนเจอรคผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้
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ตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง
ตารางท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

รายการ
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
อายุ (ป) 19 1.05 19 0.96
สวนสูง (ซ.ม.) 163.87 2.47 162.60 2.95

ตารางท่ี 3.1 ขอมูลท่ัวไปของนักศึกษาชาย ช้ันปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา

N
ลําดับท่ี

อายุ สวนสูง

กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม

1 19 19 168 162
2 19 19 161 163
3 19 19 162 164
4 18 18 164 165
5 19 18 160 160
6 19 19 159 165
7 18 19 166 159
8 19 18 165 168
9 19 21 166 166
10 19 19 160 166
11 19 20 166 166
12 18 21 160 163
13 22 20 162 163
14 18 19 160 166
15 19 21 160 162

คาเฉลี่ย 19 19 162.60 163.87
SD 0.96 1.05 2.95 2.47
CV 0.05 0.05 0.02 0.02

จากตารางท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี 1 แบงเปนกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง กลุม ละ 15 คน ดังนี้ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ เทากับ 19 ป  สวนสูง เทากับ 163.87
เซนติเมตร/กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ เทากับ 19ป สวนสูง เทากับ 162.60 เซนติเมตร
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ตอนท่ี 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึง
เหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคกอนระหวาง และหลังการฝก(สัปดาหท่ี 1,4,8 )

ตารางท่ี 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแน
ทกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ทาสแนทช
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
กอนการฝก
ระหวางการฝก

27.73
30.53

3.73
2.03

28.93
33.87

4.03
2.39

หลังการฝก 48.13 1.81 53.33 1.49

49 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึง
เหล็กในทาสแนทชกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

จากตารางท่ี 4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีไดจากผลการทดสอบคะแนนความ
ถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอน/ระหวางและหลังการฝกทักษะของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมสัปดาหท่ี 1, 4 , 8 พบวาคาเฉลี่ยท่ีไดจากคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาส
แนทชกอนการฝก ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 27.73) (X = 30.53) , และ(X = 49.13) ตามลําดับและมีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D=3.73)(S.D =2.03)และ(S.D =1.81)ตามลําดับสําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 283.93),(
X = 33.87) และ (X = 53.33)ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D =4.03) (S.D =2.39) และ (S.D =1.49)
ตามลําดับ

27.73 30.53
48.1328.93 33.87

53.33

ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก หลังการฝึก

กลุ่มควบคุม(15 คน) กลุ่มทดลอง(15 คน)
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ตารางท่ี 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทา
คลีนแอนเจอรคกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ทาคลีนแอนเจอรค
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
กอนการฝก
ระหวางการฝก

32.40
35.93

3.44
2.46

31.73
39.53

2.84
2.83

หลังการฝก 55.53 1.77 59.13 2.29

50 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทา
คลีนแอนเจอรคกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

จากตารางท่ี 5 แสดงเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยท่ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีไดจากผล
การทดสอบคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรคกอนระหวางและหลังการ
ฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมสัปดาหท่ี 1, 4 , 8 พบวาคาเฉลี่ยท่ีไดจากคะแนนความถูกตอง
ของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอนการฝก   ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X =32.40) (X = 35.93) และ(X =
55.53) ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D =3.44)(S.D =2.46) และ(S.D =1.77) ตามลําดับ สําหรับกลุม
ทดลอง มีคาเฉลี่ย(X = 31.73) (X = 39.53) และ (X = 59.13) ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D
=2.84)(S.D =2.83) และ (S.D =2.29)ตามลําดับ

32.4 35.93
55.53

31.73
39.53

59.13

ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก หลังการฝึก

กลุ่มควบคุม(15 คน) กลุ่มทดลอง(15 คน)
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ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ทาคลีน
แอนเจอรคกอนและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช กอนและ
หลังการฝกภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

กลุม ทาสแนทช n X .D.S t df sig.

ควบคุม
กอน 15 27.73 3.73

18.208 14 .000
หลัง 15 48.13 1.80

ทดลอง
กอน 15 28.93 4.02

22.117 14 .000
หลัง 15 53.33 1.49

*p < .05

จากตารางท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน และหลังการฝก พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยคะแนนความ
ถูกตองของทักษะการเหล็กในทาสแนทช กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอน และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ (X = 27.73 S.D. = 3.73) ( X = 48.13 S.D. =1.80) ตามลําดับ

สําหรับกลุมทดลอง พบวา มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการเหล็กในทาสแนทช กอน
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
ถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช กอน และหลัง การฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ (X = 28.93 S.D. =
4.02) (X = 53.33 S.D. =1.49) ตามลําดับ
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรคกอน
และหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุม ทา คลีนแอนเจอรค n X .D.S t df sig.

ควบคุม
กอน 15 32.40 3.44

26.040 14 .000
หลัง 15 55.53 1.77

ทดลอง
กอน 15 31.73 2.84

34.878 14 .000
หลัง 15 59.13 2.29

*p < .05
ตารางท่ี 7 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กเหล็กในทาคลีน
แอนเจอรค ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกอน และหลังการฝก พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของทักษะการเหล็กเหล็กในทาคลีนแอนเจอรค กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก
เหล็กในทาคลีนแอนเจอรค กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ (X =32.40 S.D. = 3.44) (X = 55.53
S.D. =1.77) ตามลําดับ

สําหรับกลุมทดลอง พบวา มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการเหล็กเหล็กในทาคลีนแอน
เจอรค กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กเหล็กในทาคลีนแอนเจอรคกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
เทากับ ( X = 31.73 S.D. = 2.84) ( X = 59.13 S.D. =2.29) ตามลําดับ
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ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
กอนและหลังการฝสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแน

ทกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุม ทาสแนทช n X
.D.S

t df sig. D

ควบคุม กอนการฝก 15 27.73 3.73
.847 28 .404

ทดลอง กอนการฝก 15 28.93 4.03
ควบคุม หลังการฝก 15 48.13 1.81

8.584 28 .000 0.84
ทดลอง หลังการฝก 15 53.33 1.49

*p < .05
จากตารางท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาส

แนทชกอนและหลังการฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของ
ทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกัน
ท่ีระดับ .05 โดย คาเฉลี่ยของคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ของกลุมทดลอง
สูงกวากลุมควบคุม กลุมควบคุม ( X = 27.73 S.D. = 3.73 ) กลุมทดลอง (X= 28.93 S.D. = 4.03)

ภายหลังการฝก 8 สัปดาหคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบวาคาเฉลี่ยความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กใน
ทาสแนทช ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม กลุมควบคุม (X= 48.13 S.D. = 1.81) กลุมทดลอง ( X
= 53.33 S.D. = 1.49) และเม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปร
ท้ัง 2 กลุม พบวา ผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดจะมีผลตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชท่ี
ถูกตองอยูในระดับดีมาก
( Effect Size = 0.84 )
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอร
คกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุม ทาคลีนแอนเจอรค n X .D.S t df sig. d

ควบคุม กอนการฝก 15 32.40 3.44
.579 28 .567

ทดลอง กอนการฝก 15 31.73 2.84
ควบคุม หลังการฝก 15 55.53 1.77

4.813 28 .000 0.66
ทดลอง หลังการฝก 15 59.13 2.29

*p < .05
จากตารางท่ี 9 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทา

คลีนแอนเจอรคกอนและหลังการฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรค ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการ
ฝก 8 สัปดาห ไมแตกตางกันท่ีระดับ.05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความถูกตองของทักษะการดึง
เหล็กในทาคลีนแอนเจอรค ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม (X= 32.40 S.D. = 3.44)
กลุมทดลอง( X= 31.73 S.D. = 2.84)

ภายหลังการฝก8 สัปดาหคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอน
เจอรค แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะ
การดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรค ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 55.53 S.D. =
1.77) กลุมทดลอง X= 59.13S.D. = 2.29) และเม่ือมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธ และ
อิทธิพลของตัวแปรท้ัง 2 กลุม พบวา ผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดจะมีผลตอทักษะการดึง
เหล็กในทาคลีนแอนเจอรคท่ีถูกตองอยูในระดับปานกลาง ( EffectSize = 0.66)
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บทที่ 5
การอภิปรายผลการวิจัย

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือศึกษาทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ท่ีเปนผลจากการฝกโดยใช

อุปกรณการดึงยืดสุดของนักศึกษาท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด
2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคท่ีเปนผลจากการฝก

โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด ของนักศึกษาท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด

กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือกโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง

(Purposive Random) นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยเขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี
1 มีอายุระหวาง 19 – 20 ป โดยการพิจารณาโครงสรางมีรูปรางสันทัดอวนนอย ๆ และไมสูงใหญ
เหมาะสําหรับการเปนกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คน นํามาจัดกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ใชวิธีการสุมอยางงาย (Random sampling) ดวยวิธีจับฉลาก คือแบง ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ
15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะกีฬายกน้ําหนัก ในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค  ตามปกติ  ไมใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย
1. อุปกรณการดึงยืดสุดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน (ภาคผนวก)
2. แบบฝกยกน้ําหนักเบื้องตน ท่ีผูวิจัยดัดแปลงมาจาก ประสงค สุระพล สถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขต ศรีสะเกษ ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปนการฝกพ้ืนฐาประกอบดวย 4 ทาโดยไดรับ
คําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญ (ภาคผนวก)

ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด (ภาคผนวก)
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค

3.แบบวิเคราะหความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค
คไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญในกีฬายกน้ําหนัก (ภาคผนวด)
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4. กลองถายวีดีโอ

การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี้
1. ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดสอบและผูชวยฝก
2.ทดสอบการดึงคานเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค กอนการฝก กับ กลุมทดลอง

และกลุมควบคุม
3.ทําการฝกตามโปรแกรมใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร

กลุมทดลองฝกทักษะการดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4 ทา โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด/กลุมควบคุมฝกทักษะ
การดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4 ทา โดยไมใชอุปกรณการดึงยืดสุด

4. ทดสอบการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับ กลุมทดลองและกลุมควบคุม

5. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
6. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากงานวิจัยครั้งนี้

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหขอมูลตอไปนี้
1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8

โดยใชสถิติ t -test dependent และ effect size
3.เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกโดยใชสถิติ t-test

independentและ effect size
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สรุปผลการวิจัย
จากการวิจัยเรื่องผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีน
แอนเจอรค ของนักศึกษาสามารถสรุปผลการวิจัยดังนี้

1. จากการศึกษาพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมซึ่งฝกโดยใชโปรแกรม
การฝกทักษะยกน้ําหนัก  มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกัน
กับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เชนเดียวกับกลุมทดลองท่ีฝกโดยใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุดควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก พบวา มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะ
การดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกันกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการ
ทดลองชี้ใหเห็นวาท้ังสองกลุม มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในสัปดาหท่ี 4
และ 8 ดีกวากอนการฝก อันเปนผลมาจากระยะเวลาในการฝกซอมอยางตอเนื่องตามโปรแกรมการ
ฝกทักษะยกน้ําหนัก และสามารถพัฒนาทักษะการดึงเหล็กยกน้ําหนักในทาสแนทช และคลีนแอน
เจอรคของนักศึกษาได

2. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กของกลุมควบคุม
กับกลุมทดลองกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการดึงเหล็ก
ระหวางกลุมควบคุมซึ่งฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก กับกลุมทดลองซึ่งฝกดวยอุปกรณ
การดึงยืดสุดควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการ
ดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เปนผลจากการใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุดท่ีผูวิจัยนํามาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก สามารถพัฒนาทักษะการดึง
เหล็กท้ัง 2 ทาใหดีข้ึนไดเม่ือใชฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนักและดีกวาการโปรแกรม
การฝกทักษะยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว

การอภิปรายผล
วิจัยเรื่องผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค ของนักศึกษาสามารถสรุปผลการวิจัยดังนี้

1.จากการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง
ของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือทําการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก ภายในกลุมควบคุม กอนและหลัง
การฝก พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา กอนการฝก ทาสแนทช
X = 27.73 ทาคลีนแอนเจอรค X = 32.40 หลังการฝก ทาสแนทช X = 48.13 ทาคลีนแอนเจอรค 55.53
สําหรับกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา ภายในกลุมกอนและหลัง
การฝก พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา กอนการฝก ทาสแนทช X =
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28.93 ทาคลีนแอนเจอรค X = 31.73 หลังการฝก ทาสแนทช X = 53.33 ทาคลีนแอนเจอรค X = 59.13
แสดงใหเห็นวาภายหลังการฝกระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2
ทา ดีข้ึน เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท้ังนี้เปนเพราะวากลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ไดรับการฝกอยางตอเนื่อง
และฝกอยางสมํ่าเสมอดวยโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก 3 วันตอ สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห
ท้ังนี้การจัดโปรแกรมฝกซอมนั้นมีองคประกอบท่ีสําคัญในการฝกซอมหลายประการ เพ่ือใหการ
ฝกซอมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาและสภาพจิตใจจําเปนตองใชหลักของการฝกซอมท่ี
ประกอบดวยตัวแปร 3 ดาน คือ ปริมาณของการฝกซอม ความหนักของการฝกซอม และความเขมขนของ
การปฏิบัติ โดยแตละตัวแปรจะสงผลแตกตางกัน เชน ความหนักของการฝกซอมเหมาะกับประเภท
กีฬาท่ีตองใชความเร็วและพลังของกลามเนื้อ หรือปริมาณของการฝกซอมจะมีบทบาทสําคัญกับ
ประเภทกีฬาท่ีตองใชความอดทนของกลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด. 2547:182-183) สิ่งท่ีสําคัญ
สําหรับการฝกซอมของนักกีฬานอกจากมีการฝกซอมตามระยะเวลาท่ีกําหนดแลวจะตองมีการฝกซอม
อยางสมํ่าเสมอ การฝกซอมอยางสมํ่าเสมอนั้นทําใหนักกีฬาสามารถปรับความเขมขนและปรับความ
หนักของการฝกซอมไดตลอดจนกอใหเกิดการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกาย(เจริญ กระบวนรัตน
, 2545:28-29) การฝกซอมของนักกีฬาจะกอใหเกิดผลดีและมีการเปลี่ยนแปลงท่ีเห็นไดชัด จําเปนตอง
มีความสมํ่าเสมออยางตอเนื่องเปนระยะเวลา 6-8 สัปดาห สอดคลองกับ เกษราภรณ สุตา. (2547) ท่ีได
ศึกษาผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนัก
ทาสแนทช ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชท้ังสองกลุมกอนการฝกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของ
กลุมทดลอง (ซึ่งฝกยกน้ําหนักทาสแนทชควบคูกับน้ําหนัก) หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เพ่ิม
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช
ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญท่ี .05 ในทํานอง
เดียวกัน ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ.05 ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และ8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในทํานองเดียวกัน
ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
อยางมีนัยสําคัยทางสถิติท่ีระดับ .05

2.เม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง
ของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดีกวากลุมควบคุม ท่ี
ฝกโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวสวนกลุมทดลองท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนสามารถควบคุมและสงผลตอการบังคับทาทางการดึงเหล็กใหข้ึนประชิดตัว และ
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สามารถบังคับการแยกเทาออกเพ่ือใหไดตําแหนงของการวางเทาท่ีเหมาะกับทาทาง สงผลใหนักศึกษา
มีทักษะการดึงเหล็กดีข้ึน ซึ่งสอดคลอง สามารถ โกฎแสง : [2551 : บทคัดยอ ] รายงานผลการสราง
และใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนา ทักษะเบื้องตน พบวา คาประสิทธิภาพ
ของเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 3 มีคาเทากับ 81.87/81.50 แสดงวา เครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล มีผลตอการ
พัฒนาทักษะเบื้องตน เชนเดียวกับ วิไลลักษณ ปกษา.(2553). ศึกษาการฝกดวยน้ําหนักของรางกาย
และดวยยางยืดท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในผูสูงอายุบานบางแค 2 (ไมมีโรคประจําตัว คือ
ไมมีโครหัวใจ,โรคเบาหวาน,หัวเขาไมผิดรูป) ผลการวิจัย

1.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักของรางกาย ชวงกอนการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมท่ีฝกดวยยางยืด ชวงกอนการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และสัปดาหท่ี 8 ไมมีความแตกตางกัน

4.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักของรางกาย กลุมฝกยางยืด
และกลุมควบคุม ชวงกอนการฝกไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมฝกดวยน้ําหนักของ
รางกายไมมีความแตกตางกับกลุมฝกดวยยางยืด แตกลุมฝกดวยน้ําหนักของรางกายและฝกดวยยาง
ยืดแตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝก
ดวยน้ําหนักของรางกาย กลุมฝกยางยืด และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระ
คับ.05 เชนเดียวกับ: ไตรมิตร โพธิแสน. (2555). ศึกษาผลของโปรแกรมการฝ กเสริมดวยหวงพลาสติก
ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื    อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ กลุมตัวอยางเป
นนักก    ีฬา เซปกตะกรอชาย ทีมโรงเรียนสิงหสามัคคีวิทยา อายุระหวาง 15   -18 ป จํานวน 16 คน
แบงกลุมตัวอยางออกเป น 2 กลุ    มๆ ละ 8คน โดยการสุมอยางงาย ทําการฝ กเป นเวลา 8 สัปดาหๆ
ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส (Illinois Agility run Test)
และทดสอบพลังกลามเนื้อขาแบบการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing boardjump)กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ผลการวิจัยพบวา
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4   และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม
กบกลุ  ั  มฝ กเสริมดวยหวงพลาสติก มีความแตกตางกนอย  ั างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 พลัง
กลามเนื    อขา พบวากลุมฝ กเสริมดวยหวงพลาสติกกบกลุ  ั  มควบคุม ไมแตกตางกัน
ประสิทธิภาพระหวางใช (E1 : 80 ตัวแรก) ในภาพรวมทุกทักษะมีประสิทธิภาพ ถาวร กมุทศรี

(2542 : บทคัดยอ) ศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักตางกันท่ีมี
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ตอกําลังของกลามเนื้อขา ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุบกับกลุมฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก
60% กลุมควบคุมกับกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก 70% กลุมควบคุมกับกลุมฝกยกน้ําหนัก
ท่ีระดับความกนัก 80% มีกําลังกลามเนื้อขา แตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 9 แตไมแตกตาง
ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ดังนั้นการฝกทักษะความถูกตองดวยอุปกรณการดึงยืดสุดสงผลตอ
นักศึกษาท่ีตองการฝกทักษะเบื้องตนใหถูกตองและจดจําทาทางท่ีถูกตองกอนท่ีจะนําใชฝกยกน้ําหนัก
ข้ันตอไปรวมไปถึงข้ันการฝกโดยใชน้ําหนักเหล็กตอไปไดชัชฎาพร  พิทักษ เสถียรกุล (2542 :
บทคัดยอ) ศึกษาและเปรียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบพีรมิตข้ึนและแบบพีรมิดลงท่ีมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ  ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ี 1 มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ี
กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ.05 นอกจากนี้ยังพบวา กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกลุม
ท่ี 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมท่ี 3 กับกลุมท่ี 3
สรุป การฝกยกน้ําหนักแบบพีระมิดข้ึนและแบบพีระมิดลงในการวิจัยครั้งนี้ ในผลในการฝกตอความ
แข็งแรงของกลามเนื่อไมแตกตางกันทางสถิติในชวงระยะเวลา 8 สัปดาห

จากผลการศึกษาท่ีผูวจิัยไดทําการทดลองโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด เพ่ือฝกทักษะความ
ถูกตองของการดึงเหล็กเพ่ือใชสําหรับฝกกีฬายกน้ําหนัก กับนักศึกษา ซึ่งแสดงใหเห็นจากรายงาน
ดังกลาว สรุปไดวาผลจากการฝกทักษะความถูกตองของยกน้ําหนักดวยอุปกรณการดึงยืดสุดสงผลตอ
การฝกทักษะยกน้ําหนักของนักศึกษา ดข้ึีน

ขอเสนอแนะในการวิจัย
1.ผูวิจัยเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใชดังนี้

1.1.อุปกรณการดึงยืดสุด เปนอุปกรณท่ีใชสําหรับฝกทักษะทาทางกีฬายกน้ําหนักใหถูกตอง
เหมาะสําหรับผูท่ีเริ่มฝกกีฬายกน้ําหนัก หรือไวเปนอุปกรณการเรียนการสอน

1.2.ในการดําเนินการฝกทักษะยกน้ําหนักดวยอุปกรณการดึงยืดสุดควรปรับเปรียนโปรแกรม
การฝกใหมีหลากหลาย เพ่ือผูฝกไดมีการพัฒนาทาทางยกน้ําไดเร็วข้ึน

2.ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
2.1.ผูฝกสอนควรเพ่ิมจํานวนแบบทาทางการฝกใหมากกวา 4 ทา แลวนําผลมาเปรียบเทียบ

เพ่ือศึกษาวาแบบฝกจํานวนก่ี ทาจะสงผลตอทักษะการยกน้ําหนักไดดีท่ีสุด
2.2.จากงานวิจัยควรศึกษาทาทางแตละชวงทาของทาสเนทและทาคลีนแอนเจอรคในขณะฝก

กับอุปกรณการดึงยืดสุด เพ่ือจะพัฒนาทักษะยกน้ําหนักใหดียิ่งข้ึน
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แบบวิเคราะหความถูกตองทาของการยกน้ําหนัก

หัวขอ ( 5 ) (4) (3) (2) (1)
1.ทาเตรียมพรอมกอนยกทาสแนทช(Snath)

1.1 การวางตําแหนงของเทา (ใตบารเบลล)
1.2 การกมลงจับบารเบลล (จับกวาง)
1.3 การยกอก เปดไหล
1.4 การแอนหลัง (อัดหลัง)
1.5 การยกสะโพก
1.6 การแยกเขา

2. จังหวะท่ี 1 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงระดับเขา
2.1 การยอเขาลงและใหบารเบลลติดหนาแขง
2.2 การแอนหลังดึง
2.3 การลดสะโพกแลวใชแรงสปริง

3. จังหวะท่ี 2 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงเอว
3.1 การถีบเทายืดขาดึงข้ึนแอนสะโพกไปขางหนาพรอมเขยงปลายเทายก

หัวไหลท้ังสองข้ึนสุด
3.2 แขนท้ังสองเหยียดตึง
3.3 บารเบลลชิดลําตัว

4.จังหวะท่ี 3 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงหนาอกดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล
4.1 การดึงบารเบลลดวยแขนข้ึนมาระดับอกพรอมพับขอศอกออกขาง
4.2 การท้ิงตัวลงมายอเขารับ
4.3 การแยกเทาออกดานขาง
4.3 ดันบารเบลลใหแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะ

5.จังหวะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัว
5.1 การเหยียดตรงเหนือศีรษะและการทรงตัวในขณะนั่งรับบารเบลลอ

5.2 การใชขาและสะโพกในการดันตัวยืนข้ึน
1.ทาเตรียมพรอมกอนยกทาคลิน(Clean)

1.1 การวางตําแหนงของเทา (ใตบารเบลล)
1.2 การกมลงจับบารเบลล (จับแคบระดับหัวไหล)
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1.3 การยกอก เปดไหล
1.4 การแอนหลัง (อัดหลัง)
1.5 การยกสะโพก
1.6 การแยกเขา

2.จังหวะท่ี 1 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงเขา
2.1 การยอเขาลงและใหบารเบลลติดหนาแขง
2.2 การแอนหลังดึง
2.3 การลดสะโพกแลวใชแรงสปริง

3.จังหวะท่ี 2 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงเอว
3.1 การถีบเทายืดขาดึงบารเบลลข้ึนแอนสะโพกไปขางหนาพรอมเขยง

ปลายเทายกหัวไหลท้ังสองข้ึนสุด
3.2 แขนท้ังสองเหยียดตึง
3.3 บารเบลลชิดลําตัว

4.จังหวะท่ี 3 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงระดับอกมวนบารเบลลเขารองไหล
4.1 การดึงบารเบลลจากเอวถึงจุดยืดสุด (ถึงระดับอก)
4.2 การมวยบารเบลลเขารองไหลและยอเขาลงนั้งรับบารเบลล

5.จังหวะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัวในขนาดท่ีบารเบลลอยูในรองไหล
5.1 การทรงตัวในขณะนั่งรับบารเบลลอเขารองไหล
5.2 การใชขาและสะโพกในการดันตัวยืนข้ึน

6.ทาเจอร(Jerk)
6.1 การยกขอศอกใหขนานกับพ้ืนในขนาดบารเบลลอยูในรองไหล
6.2 การยอเขาลงเตรียมสงบารเบลลข้ึนเหนือศีรษะ
6.3 การเทคตัวข้ึนสงบารเบลล (การถีบเทาข้ึนสง)
6.4 การเตะเทาออกดานหนาดานหลังและยอเขารับบารเบลลแขนดึง

6.5 การดึงเทากับมายืนในทายืนตรง
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 1

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค



81

โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 2

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 6

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 7

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 8

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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ภาคผนวก ค
ภาพสาธิตการอบอุนรางกายของนักกีฬายกน้ําหนัก
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ภาพสาธิตการอบอุนรางกายของนักกีฬายกน้ําหนัก

1. การยืดกลามเนื้อหัวไหลและแขน

ภาพท่ี 50 การยืดกลามเนื้อหัวไหลและแขน
วิธีปฏิบัติ

1.เหยียดแขนท้ัง 2 ขางข้ึนเหนื่อศรีษะ
2.หงายมือข้ึนประสานกันยืดตรง
3.ยืดลําตัว และยืดแขนข้ึนคางไว 5 วินาที หรือ นับ 1 – 6 จํานวน 3-5 ชุด
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2. การยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน

ภาพท่ี 51การยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน
วิธีปฏิบัติ

1.ใชมือขวาออมไปวางบนไหลชาย
2.ใชมือชายจับบริเวณศอกขวา
3.ใชมือชายออกแรงดันไปขางหลัง ทําคางไว 5 วินาทีสลับชาย– ขวา

3. การบริหารหัวไหลและขอมือ

ภาพท่ี 52การบริหารหัวไหลและขอมือ
วิธีปฏิบัติ

1.ยกขอศอกข้ึนดานใดดานหนึ่ง
2.หงายมือวางบนบายกมืออีกขางวางทับมือท่ีหงาย
3.ดึงขอศอกข้ึนไปดานหลัง ทําคางไว 5 วินาที สลับชาย– ขวา
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4. การบริหารขอมือและหัวไหล

ภาพท่ี 53 การบริหารขอมือและหัวไหล
วิธีปฎิบัติ

1.วางมือท้ังสองขางประกบกัน
2.ยกขอศอกข้ึนใหมืออยู
3.กดขอมือลงคางไวประมาณ 5 วินาที สลับชาย– ขวา

5. การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา

ภาพท่ี 54 การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยกแขนข้ึนตรงท้ังสองขาง
2.ทําคางไว 5 วินาที ประมาณ 3 – 5 ชุด



92

6. การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา

ภาพท่ี 55 การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนตรงกางแขนออกท้ังสองขาง
2.เหวี่ยงแขนไปดานหลังเล็กนอย 20 ครั้ง จํานวน 3- 5 ชุด

7. ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน

ภาพท่ี 56 ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน
วิธีปฏิบัติ

1.ยกมือประสานบนศรีษะเอนตัวไปดานขาง
2.นิ่งไวประมาณ 5 วินาที สลับชาย– ขวา จํานวน 3 -5 ชุด
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8. ยืดกลามเนื้อขาดานหนาและหลัง

ภาพท่ี 57 ยืดกลามเนื้อขาดานหนาและหลัง
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนกาวขาขางไดขางหนึ่งไปขางหนากมตัวใหขาหลังเปนเสนตรง
2.นิ่งไว 5 วินาที สลับชาย– ขวา จํานวน 3 – 5 ชุด

9. ยืดกลามเนื้อขาดานใน

ภาพท่ี 58 ยืดกลามเนื้อขาดานใน
วิธีปฏิบัติ

1.นั่งแยกขาใหกวางมากท่ีสุดตั้งปลายเทาข้ึน
2.กมตัวเหยียดแขนตรงไปดานหนาใหมากท่ีสุด
3.นิ่งไว 5 วินาที จํานวน 3 – 5 ชุด
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10. ยืดกลามเนื้อขาดานใน

ภาพท่ี 69 ยืดกลามเนื้อขาดานใน
วิธีปฏิบัติ

1.นั่งแยกขาใหกวางมากท่ีสุด ตั้งปลายเทาข้ึน
2.กมตัวใชมือท้ังสองขางจับขอเทา
3.นิ่งไว 5 วินาที สลับชาย– ขวา จํานวน 3 – 5 ชุด

11. การยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก

ภาพท่ี 60 การยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก
วิธีปฏิบัติ

1.นั่งเหยียดขาตรงมือจับขอเทาหรือปลายเทา
2.กมตัวออกแรงดันสะโพกไปดานหนาใหมากท่ีสุด
3.นิ่งไว 5 วินาที 3 – 5 ชุด
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ฝกสําหรับการเคลื่อนไหวขอตอตางๆ

1. พับเขาและขอเทา

ภาพท่ี 61 พับเขาและขอเทา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนเทาชิดมือจับเขาท้ังสอง
2.ยอพับเขาข้ึนลง 10 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด

2. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 62 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทากวาง กางแขนออกท้ัง 2 ขาง
2.กมตัวลงไปแตะสลับ
3.มือขวาแตะเทาชาย มือชายแตะเทาขวา ทําขางละ 10 ครัง จํานวน 3-5 ชุด
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3. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 63 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทากวางเขาตรึงเหยียดแขนตรง
2.กมตัวลงไปจับขอเทาสลับชาย– ขวา ทํา 10 ครั้ง จํานวน 3- 5 ชุด

4. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 64 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทากวาง  เขาตรึงแขนตรง
2.หมุนแขนและลําตัวจากชายไปขวา ทําดานละ 10 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด
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5. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 65 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ
1.ยืนแยกเทากวางเหยียดแขนตรง
2.มือท้ังสองขางประสานกัน
3.หมุนแขนและลําตัวใหเปนวงกลมจากบนลงลางจากลางข้ึนบน ทํา10 ครั้ง 3 – 5 ชุด

6. หมุนหัวไหลทามือเปลา

ภาพท่ี 66 หมุนหัวไหลทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ มือจับท่ีหัวไหลท้ังสองขาง
2.หมุนขอมือไปดานหนา 10 ครั้ง ดานหลัง 10 ครั้ง  จํานวน 3 – 5 ชุด
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7. หมุนไหลทามือเปลา

ภาพท่ี 67 หมุนไหลทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ ยกแขนท้ังสองขางไปขางหนา
2.หมุนแขนใหเปนวงกลม ทํา 10 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด

8. หมุนไหลทามือเปลา

ภาพท่ี 68 หมุนไหลทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ แขนเหยียดตรง
2.หอยคานมือจับกวาง ยกคานขามศีรษะไปดานหลัง สลับดานหนา
ทํา 10 – 20 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด
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9. หมุนหัวไหลประกอบไมคาน

ภาพท่ี 69 หมุนหัวไหลประกอบไมคาน
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ แขนเหยียดตรงหอยคานมือจับกวาง
2.ยกคานดวยแขนขางขวาขามศีรษะไปดานหลังตามดวยแขนชาย ขามศีรษะไปดานหลังแขน
ชายดึงคานลงมาไวดานหนาเหม่ือนทาเริ่มตน ปฏิบัติ 10 ครั้ง
3.ยกคานดวยแขนขางชายขามศีรษะไปดานหลังตามดวยแขนขวา ขามศีรษะไปดานหลัง
แขนขวาดึงคานลงมาไวดานหนาเหม่ือนทาเริ่มตน ปฏิบัติ 10 ครั้ง

10.ยักไหลประกอบคานไม

ภาพท่ี 70 ยักไหลประกอบคานไม
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนเทาแคบแขนเหยียดตรงหอยคานมือจับกวาง
2.ยักหัวไหลเขยงเทา ทํา 10 – 20 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด
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11.หมุนคอ

ภาพท่ี 71 หมุนคอ
วิธีปฏิบัติ

1. ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพก มือท้ังสองขางจับเอว
2. หมุนคอจากชานไปขวา ขวาไปชาย ทํา 10 ครั้ง 3 – 5 ชุด
3. กมคอข้ึนลง 10 ครั้ง 3 – 5 ชุด
4. เอียงคอจากชายไปขวา จากขวาไปชาย 10 ครั้ง 3 – 5 ชุด
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ภาคผนวก ง.
การฝกทักษะโดยใชอุปกรณ
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การฝกทักษะโดยใชอุปกรณ ดังนี้

ภาพท่ี 72 อุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ภาพท่ี 73 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด
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ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ภาพท่ี 74 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

3.1 ทาสแนทช

ภาพท่ี 75 ทาสแนทชช
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5.2 ทาคลีน

ภาพท่ี 76 ทาคลีน
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ภาพท่ี 77 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณการดึงยืดสุด
แบบฝกทักษะยกน้ําหนักจากหนังสือ ยกน้ําหนัก 1

ของ(ประสงค  สุระพล 2545 : 267-295)
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กิจกรรมท่ี 1 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาสแนทช
1.1 สแนทชยืนตัวตั้งตรง

ภาพท่ี 78 การฝกถีบขา ปดออกดานขางข้ึน ยืดสุดเขาตึง
แขนเหยียดตรงชูบารเบลไวเหนือศีรษะ

ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)
วิธีปฏิบัติ

ยีนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล จับคานกวางแขนตรงงอเขาโลตัวมา
ขางหนาระดับคานอยูใตเขา (ภาพ1) ดึงคานจากใตเขาข้ึนมาถึงระดับเขา(ภาพ2) ยืดขาข้ึน
มาถึงจุดปะทุแลวใชแรงปะทุทันทีทันใด ดวยการถีบขายืดสะโพกลําตัวยกหัวไหลชักศอก
(ภาพ3) เหยียดแขนสุดขันตรงชูคานไวเหนื่อศีรษะ เขยงปลายเทาข้ึน(ภาพ4) นิ่งสักครูแลว
กลับมาสูทาเดิม ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5 ชุด

1.2สแนทชดวยกําลัง

ภาพท่ี 79 การฝกยืดขา ถีบเทา ยืดสุด ยกหัวไหล ชักศอก ปดขาออกดานขางข้ึนแทนและนั่งรับ
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล ระดับคานอยูใตเขาหรือแขวนคาน
ไวเหนื่อเขาเล็กนอยก็ได โนมตัวมาขางหนาเล็กนอย ยกคานข้ึนจากพ้ืนหรือจากระดับการ
แขวน นําบารเบลข้ึนบนเหนื่อศีรษะแขนเหยียดสุด เขางอไดเล็กนอย ปฏิบัติคลายทาสแนทช
มากสุด
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มากสุด
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กิจกรรมท่ี 1 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาสแนทช
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แขนเหยียดตรงชูบารเบลไวเหนือศีรษะ

ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)
วิธีปฏิบัติ

ยีนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล จับคานกวางแขนตรงงอเขาโลตัวมา
ขางหนาระดับคานอยูใตเขา (ภาพ1) ดึงคานจากใตเขาข้ึนมาถึงระดับเขา(ภาพ2) ยืดขาข้ึน
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มากสุด
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1.3 สแนทชดวยกําลังจากการแขวน หรือเทคนิคการสแนทชจากการแขวน

ภาพท่ี 80 สแนทชดวยกําลังจากการแขวน หรือเทคนิคการสแนทชจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล แขวนคานอยูในระดับของหัวเขา
หรือสูงกวาเล็กนอย ( ภาพ1) ฝกปฏิบัติคลายกับสแนทชดวยกําลังยอเขาลงเล็กนอย ถีบขาสง
ยืดสะโพกลําตัวยกหัวไหล ชักศอก ( ภาพ2 ) ท้ิงตัวลงรับน้ําหนัก(ภาพ3) รักษาสมดุลแลวยืน
ข้ึน ( ภาพ 4 ) ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5 ชุด

1.4 สแนทชดวยกําลังจากแทนหรือเทคนิคการสแนทชจากแทน

ภาพท่ี 81 สแนทชดวยกําลังจากแทนหรือเทคนิคการสแนทชจากแทน
ท่ีมา :เฉลิมพลมูลมงคล ( 2557 )

วิธีปฏิบัติ
วางคานหรือบารเบลไวบนแทน ระดับความสูงอยูเหนื่อหัวเขา เขาไปจัดทาทางรางกายให
เหมาะสมและถูกตอง(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาใหถึงจุดปะทุแลวใชแรงปะทุดวยการถีบขาเต็มสอง
ฝาเทา ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักศอกใชความเร็วสูงสุด(ภาพ2) ท้ิงตัวลงมารับ
น้ําหนักทันทีทันใด เกร็งตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ยืดแขนสุดรับบารเบล(ภาพ3) รักษา
สมดุลแลวยืนข้ึน ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5ชุด
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1.5 การดึงจับกวางโดยไมตองยืดสุด

ภาพท่ี 82 การยืดขา ถีบเทา เขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
วางบารเบลอยูบนพ้ืน ผูเรียนเขาไปจัดทาทางเตรียมตัวยก ( ภาพ 1 ) ดึงบารเบลหรือคาน
จากพ้ืนข้ึนมาระดับเขา ยืดขาตอไปถึงจุดปะทุ ยืดลําตัว แขนตรง ยกหัวไหล เทาแบนราบกับ
พ้ืน ( ภาพ 2 )

1.6.การดึงในทาสแนทชดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด

ภาพท่ี 83 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
วางบารเบลอยูบนพ้ืน ผูเรียนเขาไปจัดทาทางเตรียมตัวยกจับคานกวาง( ภาพ 1 ) ดึงบารืเบล
จากระยะท่ี1 เชื่อตอระยะท่ี 2 และระยะท่ี 3 ( ภาพ 2 )
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1.7 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน

ภาพท่ี 84 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนบนแผนน้ําหนัก หรือแผนท่ีทําข้ึนพิเศษ ผูเรียนเขาไปจัดทาทางรางกายใหถูกตองและ
เหมาะสม ( ภาพ 1 ) ดึงบารเบลข้ึนมาเหนื่อเขา ยืดขาถีบเทาลําตัวตั้งตรง แขนเหยียดตรึง
เทาแบนราบกับพ้ืน ( ภาพ 2 )

1.8 การดึงในทาสแนทชจากการแขวน

ภาพท่ี 85 การดึงในทาสแนทชจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
แขวนคานไวใตเขาหรือเหนื่อเขาก็ได ( ภาพ 1 ) ดึงบารเบลข้ึนดวยการยืดขาถีบเทายืด
สะโพกลําตัว ยกไหลและชักศอก ( ภาพ 2 )
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1.7 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน

ภาพท่ี 84 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)
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1.9 การดึงในทาสแนทชจากแทน

ภาพท่ี 86 การดึงในทาสแนทชจากแทน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
วางคานไวบนแทนพิเศษขางลําตัว คานจะอยูในระดับเศษหนึ่งสวนสามของขาทอนบน

( ภาพ 1 ) ยืดขาถีบข้ึน เขยงเทา ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล ชักศอกข้ึนตรง ( ภาพ 2 )

1.10 การชูคานลุกนั่ง

ภาพท่ี 87 การชูคานลุกนั่ง
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ปดเทาออกดานขางอยูในตําแหนงรับน้ําหนัก ชูคานไวเหนื่อศีรษะ แขนเหยียดตรง

( ภาพ 1 )พับเขานั่งลงมา( ภาพ 2 ) รักษาสมดุลแลวยืนข้ึนในทาเริ่มตน( ภาพ 3 ) ปฏิบัติ 3-5 ครั้ง
จํานวน 5 ชุด
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1.11 การลดตัวลงรับน้ําหนัก

ภาพท่ี 88 การลดตัวลงรับน้ําหนัก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ปดเทาออกขางอยูในตําแหนงรับน้ําหนัก คานวางไวบนบาดานหลัง(ภาพ1) งอเขา ลดสะโพก
และลําตัวลงมารับน้ําหนักฉับพลัน แขนเหยียดตรงเกร็งตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ขอศอก
รับน้ําหนัก ชูคานยืนข้ึน ( ภาพ 2 )

กิจกรรมท่ี 2 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาคลีน
2.1 คลีนยืนตัวตรง

ภาพท่ี 89 ฝกยืดขา ถีบเทาเขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล จับคานแคบแขนตรง ดึงคานจากระยะท่ี 1
เชื่อตอระยะท่ี 2 ( ภาพ1,2 ) ถีบขาสง ยืดสะโพก ลําตัว ยกไหล ชักศอก ยืดสุด ( ภาพ 3 )
หงายขอมืองัดปลายศอก นําคานข้ึนมาพักไวบนหัวไหลดานหนา ปดขาออกดานขาง เขาตรึง
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2.2 คลีนดวยกําลัง

ภาพท่ี 90 ฝกถีบขา เขยงเทา ยืดลําตัว ชักศอก ยืนรับน้ําหนัก
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล จับคานแคบ ยอเขา ระดับคาน อยูเหนื่อหัว
เขาเล็กนอย(ภาพ1) ยืดขาข้ึนเกือบสุด ถีบเทาสง เขยงปลายเทาข้ึน ยืดสะโพกลําตัว ยก
หัวไหล ชักศอก(ภาพ2) หงายขอมือ งัดปลายศอกนําคานข้ึนมาพักไวบนหัวไหลดานหนา
เกรงตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ยกขอศอกใหสูงไว รับน้ําหนัก
( ภาพ 3 ) รักษาสมดุลแลวทรงตัวยืนข้ึน ปฏิบัติจากน้ําหนักนอยไปหามาก

2.3 คลีนจากการแขวน

ภาพท่ี 91 คลีนจากการแขวน
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
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ภาพท่ี 91 คลีนจากการแขวน
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
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ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล แขวนคานอยูใตเขาหรือสุงกวาก็ได
( ภาพ1 ) ยอเขาลงเล็กนอย ยืดขาข้ึนเกือบสุดแลวถีบสงเขยงเทาข้ึน ยืดสะโพก ลําตัว ยก
หัวไหล ชักศอก ( ภาพ 2 ) ท้ิงตัวลงปดขาออกดานขางยอตัวรับ พลิกขอมือ งัดปลายศอกชี้
ไปขางหนา นําคานมาพักไวบนหัวไหลดานหนา เกร็งตนขา สะโพก หลัง หัวไหล รักษาปลาย
ศอกยกสูงไว ( ภาพ 3 )รักษาสมดุลทรงตัวแลวยืนข้ึน ( ภาพ 4 )

2.4 การดึงในทาคลีนโดยไมตองยืดสุด

ภาพท่ี 92 การฝกดึงจากพื้นถึงระดับเขา
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ดึงบารเบลหรือคานจากพ้ืนข้ึนมาถึงระดับเขา ยืดขาตอไปถึงจุดปะทุ ยืดลําตัว แขนตรึง ยก
หัวไหล เทาแบนราบกับพ้ืน( ภาพ 1,2 )

2.5 การดึงในทาคลีนดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด

ภาพท่ี 93 การฝกดึงจากพื้นรวมกับการยืดสุด
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จับคานแบบแคบดึงจากระยะท่ี1 เชื่อตอระยะท่ี 2 และท่ี 3 ( ภาพ1, 2 )
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2.6 การดึงในทาคลีนดวยการยืนบนแทน

ภาพท่ี 94 ฝกถีบขา ปดขาออกดานขางข้ึนแทน ยืดสุดเขาตรึง
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนบนแผนน้ําหนัก หรือแทนท่ีทําข้ึนมาพิเศษ(ภาพ1) แลวดึงบารเบลข้ึนมาเหนือหัวเขา ยืด
ขา ถีบเทา ลําตัวตั้งตรงแขนเหยียดตรง เทาแบนราบกับพ้ืน ( ภาพ 2 )

2.7 การดึงในทาคลีนจากการแขวน

ภาพท่ี 95 การดึงในทาคลีนจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
แขวนคานไวใตเขาหรือเหนือเขาก็ได(ภาพ1) ดึงคานบารเบลข้ึนดวยการยืดขาถีบเทา ยืด
สะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักขอศอก( ภาพ 2 )

113

2.6 การดึงในทาคลีนดวยการยืนบนแทน

ภาพท่ี 94 ฝกถีบขา ปดขาออกดานขางข้ึนแทน ยืดสุดเขาตรึง
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนบนแผนน้ําหนัก หรือแทนท่ีทําข้ึนมาพิเศษ(ภาพ1) แลวดึงบารเบลข้ึนมาเหนือหัวเขา ยืด
ขา ถีบเทา ลําตัวตั้งตรงแขนเหยียดตรง เทาแบนราบกับพ้ืน ( ภาพ 2 )

2.7 การดึงในทาคลีนจากการแขวน

ภาพท่ี 95 การดึงในทาคลีนจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
แขวนคานไวใตเขาหรือเหนือเขาก็ได(ภาพ1) ดึงคานบารเบลข้ึนดวยการยืดขาถีบเทา ยืด
สะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักขอศอก( ภาพ 2 )

113

2.6 การดึงในทาคลีนดวยการยืนบนแทน

ภาพท่ี 94 ฝกถีบขา ปดขาออกดานขางข้ึนแทน ยืดสุดเขาตรึง
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนบนแผนน้ําหนัก หรือแทนท่ีทําข้ึนมาพิเศษ(ภาพ1) แลวดึงบารเบลข้ึนมาเหนือหัวเขา ยืด
ขา ถีบเทา ลําตัวตั้งตรงแขนเหยียดตรง เทาแบนราบกับพ้ืน ( ภาพ 2 )

2.7 การดึงในทาคลีนจากการแขวน

ภาพท่ี 95 การดึงในทาคลีนจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
แขวนคานไวใตเขาหรือเหนือเขาก็ได(ภาพ1) ดึงคานบารเบลข้ึนดวยการยืดขาถีบเทา ยืด
สะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักขอศอก( ภาพ 2 )



114

2.8 การดึงในทาคลีนจากแทน

ภาพท่ี 96 การฝกดึงจากพื้นรวมกับการยืดสุด
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปกิบัติ
วางคานไวบนแทนพิเศษขางลําตัว คานอยูในระดับหัวเขา หรือเศษหนึ่งสวนสามของขาทอน
บน(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาหาจุดปะทุ ถีบเทายืดสะโพกลําตัวยกหัวไหลและชักศอกข้ึนตรง เขยง
ปลายเทาข้ึน( ภาพ 2 )

2.9 การคลีนดวยกําลังจากแทน

ภาพท่ี 97 การคลีนดวยกําลังจากแทน
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)
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วิธีปฏิบัติ
วางบารเบลไวบนแทนท้ังสอง ระดับคานอยูเหนือหัวเขาข้ึนมาเล็กนอย(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาใน
แลวของคานถึงจุดปะทุ ถีบขาข้ึน ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล ชักศอก(ภาพ2) ท้ิงตัวลงมาปด
ขาออกดานขางเต็มฝาเทา พลิกขอมืองัดปลายศอก นําคานมาพักไวบนหัวไหลดานหนา นั่ง
รับน้ําหนัก เกรงตนขา สะโพก หลัง หัวไหล ยกปลายศอก(ภาพ3) ยืนข้ึนมาดวยความแข็งแรง
ของขา รักษาลําตัวใหตั้งตรง

กิจกรรมท่ี 3 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาเจอรค
3.1 การเจอรคดวยกําลัง

ภาพท่ี 98 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงเริ่มตนการเจอรค(ภาพ1) ยอเขาลงชาๆ ติดตามดวยการเจอรคสงบารเบลข้ึน
ดวยความรวดเร็ว( ภาพ 2,3 )เม่ือบารเบลผานข้ึนมาถึงระดับศีรษะลดตัวลงอยูในทาก่ึงนั่งก่ึง
ยืน ปดเทาออกดานขาง เหยียดแขนตรง เกรงตนขา สะโพก ลําตัว และหัวไหลรับน้ําหนัก
(ภาพ4) รักษาสมดุลแลวยืนข้ึนดวยความแขงแรงของขา
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แลวของคานถึงจุดปะทุ ถีบขาข้ึน ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล ชักศอก(ภาพ2) ท้ิงตัวลงมาปด
ขาออกดานขางเต็มฝาเทา พลิกขอมืองัดปลายศอก นําคานมาพักไวบนหัวไหลดานหนา นั่ง
รับน้ําหนัก เกรงตนขา สะโพก หลัง หัวไหล ยกปลายศอก(ภาพ3) ยืนข้ึนมาดวยความแข็งแรง
ของขา รักษาลําตัวใหตั้งตรง

กิจกรรมท่ี 3 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาเจอรค
3.1 การเจอรคดวยกําลัง

ภาพท่ี 98 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงเริ่มตนการเจอรค(ภาพ1) ยอเขาลงชาๆ ติดตามดวยการเจอรคสงบารเบลข้ึน
ดวยความรวดเร็ว( ภาพ 2,3 )เม่ือบารเบลผานข้ึนมาถึงระดับศีรษะลดตัวลงอยูในทาก่ึงนั่งก่ึง
ยืน ปดเทาออกดานขาง เหยียดแขนตรง เกรงตนขา สะโพก ลําตัว และหัวไหลรับน้ําหนัก
(ภาพ4) รักษาสมดุลแลวยืนข้ึนดวยความแขงแรงของขา
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3.5 การเจอรคบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนาก่ึงนั่งก่ึงยืน

ภาพท่ี 99 การเจอรคบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนาก่ึงนั่งก่ึงยืน
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ตําแหนงในการเริ่มตนคานวางอยูบนหัวไหลดานหนาหรืออาจวางไวบนแทน(ภาพ1) ยอหัว
เขา ถีบขา เขยงปลายเทาข้ึน คานอยูบนหัวไหลดานหนา( ภาพ 2 ) ปฏิบัติ 3-5 ครั้ง จํานวน
5 ชุด

3.6การแบกบารเบลกระโดด

ภาพท่ี 100 การฝกถีบเทากระโดดข้ึนตรงกับบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนา
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
เริ่มใหบารเบลวางอยูบนหัวไหลดานหนายอเขาลงตามดวยการถีบเทากระโดดข้ึนตรง
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3.7 การสงเจอรคครึ่งระยะ

ภาพท่ี 101 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
เริ่มตนใหคานวางอยูบนหัวไหลดานหนา ยอเขาลงไดระดับแลวถีบเทาสงบารเบลข้ึนตรง
ขางบนถึงระดับสายตา

3.8 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา

ภาพท่ี 102 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงก่ึงนั่งก่ึงยืน ดันคานนิ่งกับท่ีประมาณ 6-12 วินาที
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3.9 การดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทาแยกเทาไปหนา – หลัง

ภาพท่ี 103 การรับน้ําหนักดวยการเตะเทาไป หนา-หลัง พรอมกัน
ท่ีมา : www.tuvayanon.net/6wlf.html

วิธีปฏิบัติ
ดันคานอยูกับท่ีในตําแหนงแยกเทาไปหนา – หลัง ประมาณ 6 – 12 วินาที จากจุดตางๆ ท่ีมี
ความอยากในการแยกเทาไป หนา – หลังในทาเจอรค
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