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บทคัดยอ

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะ
การดึงเหล็กในทาสแนทช ทาคลีนและ การสงเหล็กทาเจอรคของนักศึกษา กลุมตัวอยางท่ีใชในการ
วิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาชายของ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา จํานวน 30 คนมีอายุเฉลี่ย 19
ป และ สวนสูงท้ังสองกลุมเฉลี่ย 163.23 เซนติเมตร จากการเลือกแบบเจาะจง จากนั้นทําการแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดวยวิธีการจับฉลาก ไดแก กลุมควบคุม ทําการฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมตามปกติ
สวนกลุมทดลอง ทําการฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝก โดยฝกในอุปกรณการดึงยืดสุด ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
ทําการทดสอบทักษะยกน้ําหนักในทาสแนทช ทาคลีนแอนเจอรค 3 ระยะ คือ กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยท้ัง 2 กลุม ดําเนินการฝก 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาใน
การฝก 1 ชั่วโมง รวมระยะเวลา 8 สัปดาห จากนั้นทําการวิเคราะหขอมูล หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและทําการทดสอบคา (t-test)

ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา
1. พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กทาสแนทชและทาคลีนแอน

เจอรค ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉลี่ยคะแนนความถูกของทักษะดีข้ึนกวากอนการฝก

2.คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการยกน้ําหนักท้ัง ทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการฝกไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 แตภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉสี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการยก
น้ําหนักท้ัง 2 ทา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปไดวา ทักษะการดึงเหล็กทาสแนทช และทาคลีนแอนเจอรค ของกลุมทดลองท่ีใช
อุปกรณการดึงยืดสุดดีกวา กลุมกลุมควบคุมท่ีไมใชอุปกรณการดึงยืดสุด
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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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ตลอดมา จนกระท่ังใหวิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ
โอกาสนี้

ขอขอบคุณผูเชี่ยวชาญ ดร.ณัฐศิษฐ  สุวรรณวัฒน อาจารยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
ยะลา สิบเอกณรงคศักดิ์ ปญญเอก โคชยกน้ําหยัก โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จาสิบเอก
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อยางสูงท่ีกรุณาใหความอนุเคราะหในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ และใหขอเสนอแนะ
รวมท้ังขอขอบคุณเจาหนาท่ีบัณฑิตวิทยลัยทุกทาน ท่ีใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชน ทําใหวิทยานิพนธ
ฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งข้ึน

ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารยจงรัก เข้ียวแกว รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจํา
วิทยาเขตยะลา ท่ีใหโอกาสและสนับสนุนในการมาศึกษาตอในระดับปริญญาโท รวมท้ังใหความ
รวมมือ และความอนุเคราะหอนุญาตใหเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางงานวิจัย ทําใหงานวิจัยสําเร็จลุลวง
ไปดวยดี และ บัณฑิตมหาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ท่ีสนันสนุนทุนสวนหนึ่งในการคนควาวิจัย

สุดทายนี้ขอขอบคุณผูท่ีใหความชวยเหลือและใหกําลังตลอดระยะเวลาของการศึกษา และ
การจัดทําวิทยานิพนธ ไดแก คุณแมอับเสาะ อุหลีโหด คุณพอหมีด อุหลีโหด พ่ีๆนองๆตลอดจน
เพ่ือนๆ พ่ี ปรญิญาโท หลักสูตรและการสอน คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากวิทยานิพนฉบับนี้ ผูวิจัย
ขอมอบแด บิดา มารดา คุณแมอับเสาะ อุหลีโหด คุณพอหมีด อุหลีโหด และครอบครัวท่ีใหการ
สนับสนุนและใหโอกาสการศึกษาแกบุตร ตลอดจนครูบาอาจารย และผูมีพระคุณทุกทานท่ีสวน
เก่ียวของในความสําเร็จครั้งนี้

ปรวรรษ  อุหลีโหด
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8. 1โปรแกรมการฝก สัปดาหท่ี 4 83
19. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 5 84
20. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 6 85
21. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 7 86
22. โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 8 87



(11)

รายการภาพประกอบ
หนา

ภาพท่ี 1กรอบแนวคิดการวิจัย 6
ภาพท่ี 2 ตําแหนงเริ่มตน คูมือการฝกยกน้ําหนัก 13
ภาพท่ี 3 การจับแบบธรรมดาคูมือการฝกยกน้ําหนัก 13
ภาพท่ี 4 การจับคานแบบตะขอเก่ียวหรือฮุคกรอป  คูมือการฝกยกน้ําหนัก 14
ภาพท่ี 5 การจับคานแบบใชหัวแมมือเพียงเล็กนอยคูมือการฝกยกน้ําหนัก 15
ภาพท่ี 6 การจับคานระยะแคบ 15
ภาพท่ี 7 การจับคานระยะปานกลาง 15
ภาพท่ี 8 การจับคานระยะกวาง 16
ภาพท่ี 9 การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ีคูมือการฝกยกน้ําหนัก 17
ภาพท่ี 10 การเริ่มตนแบบมีการเคลื่อนไหวรางกาย คูมือการฝกยกน้ําหนัก 18
ภาพท่ี 11 การดึงจากพ้ืนถึงระดับหัวเขา คูมือการฝกยกน้ําหนัก 18
ภาพท่ี 12 การจากหัวเขาถึงเอว คูมือการฝกยกน้ําหนัก 19
ภาพท่ี 13การรับน้ําหนัก หรือการลดตัวลงมารับน้ําหนักคูมือการฝกยกน้ําหนัก 20
ภาพท่ี 14 การทรงตัวยืนข้ึน และจบทาในการยกคูมือการฝกยกน้ําหนัก 21
ภาพท่ี 15 การเริ่มตนทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก 22
ภาพท่ี 16 เตรียมตัวยกทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก 22
ภาพท่ี 17 การคลีนไปไวบนไหล คูมือการฝกยกน้ําหนัก 23
ภาพท่ี 18 การดึงจากพ้ืนข้ึนละดับเขาคูมือการฝกยกน้ําหนัก 23
ภาพท่ี 19 จากเขาถึงเอวคูมือการฝกยกน้ําหนัก 24
ภาพท่ี 20 การดึงบารเบลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก 25
ภาพท่ี 21 การยืนและการทรงตัวคูมือการฝกยกน้ําหนัก 25
ภาพท่ี 22 การคอนบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก 26
ภาพท่ี 23 การสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ คูมือการฝกยกน้ําหนัก 27
ภาพท่ี 24 การท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก 27
ภาพท่ี 25 การชักเทากลับคืนทาตรง คูมือการฝกยกน้ําหนัก 28
ภาพท่ี 26จุดศูนยถวงรวม 29
ภาพท่ี 27 จุดศูนยถวงรวมตกออกนอกฐานทําใหเสียความสมดุล 29
ภาพท่ี 28 การรวมจุดศูนยถวงของนักกีฬาและบารเบล 30



(12)

รายการภาพประกอบ (ตอ)
หนา

ภาพท่ี 29 การดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุด  และการรับน้ําหนัก 31
ภาพท่ี 30 แนวการเดินทางของบารเบลและการเดินทางของจุดหมุน 31
ภาพท่ี 31 การฝกทา power  Snatch (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 33
ภาพท่ี 32การฝกทาพัฒนากลามเนื้อหลัง (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 33
ภาพท่ี 33 (การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 34
ภาพท่ี 34 การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอ (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 35
ภาพท่ี 35การฝกทา Power  Clean (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 36
ภาพท่ี 36 การฝกทาคลีน  จากทาแขวน (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 36
ภาพท่ี 37 การดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการการกีฬา 37
ภาพท่ี 38 (การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 37
ภาพท่ี 39 การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการดึง (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 38
ภาพท่ี 40(การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 39
ภาพท่ี 41การฝกทา power Jerk (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 38
ภาพท่ี 42เทคนิคทาเจอรค  จากแทนรับคาน(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ
สมรรถภาพทางการกีฬา 39
ภาพท่ี 43การกระโดดโดยท่ีคานอยูบนรองไหล (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ
สมรรถภาพทางการกีฬา 39
ภาพท่ี 44 การยอแลวดันคาน (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา 40
ภาพท่ี 45 การเหยียดแบบอยูกับท่ีในทาของการขยับ (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ
สมรรถภาพทางการกีฬา 40
ภาพท่ี 46 การยืดในทาแยกขาตึง (Split)  (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือ

สมรรถภาพทางการกีฬา 40



(13)

รายการภาพประกอบ (ตอ)
หนา

ภาพท่ี 47แผนน้ําหนัก (the discs) 42
48 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะ 58
49 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะ 59

ภาพท่ี 50การยืดกลามเนื้อหัวไหลและแขน 89
ภาพท่ี 51การยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน 90
ภาพท่ี 52การบริหารหัวไหลและขอมือ 90
ภาพท่ี 53การบริหารขอมือและหัวไหล 91
ภาพท่ี54การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา 91
ภาพท่ี55การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา 92
ภาพท่ี 56ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน 92
ภาพท่ี 57ยืดกลามเนื้อขาดานหนาและหลัง 93
ภาพท่ี58ยืดกลามเนื้อขาดานใน 93
ภาพท่ี 59ยืดกลามเนื้อขาดานใน 94
ภาพท่ี 60การยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 94
ภาพท่ี 61พับเขาและขอเทา 95
ภาพท่ี62หมุนลําตัว 95
ภาพท่ี 63หมุนลําตัว 96
ภาพท่ี 64หมุนลําตัว 96
ภาพท่ี65หมุนลําตัว 97
ภาพท่ี 66หมุนหัวไหลทามือเปลา 97
ภาพท่ี 67หมุนไหลทามือเปลา 98
ภาพท่ี68หมุนไหลทามือเปลา 98
ภาพท่ี 69หมุนหัวไหลประกอบไมคาน 99
ภาพท่ี70ยักไหลประกอบคานไม 99
ภาพท่ี 71หมุนคอ 100
ภาพท่ี 72อุปกรณการดึงยืดสุด 102
ภาพท่ี 73การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด 102
ภาพท่ี 74การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด 103



(14)

รายการภาพประกอบ (ตอ)
หนา

ภาพท่ี 75ทาสแนทช 103
ภาพท่ี 76ทาคลีน 104
ภาพท่ี 77การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณการดึงยืดสุด 104
ภาพท่ี 78 การฝกถีบขา ปดออกดานขางข้ึน ยืดสุดเขาตึง 105
ภาพท่ี 79การฝกยืดขา ถีบเทา ยืดสุด ยกหัวไหล ชักศอก ปดขาออกดานขางข้ึนแทนและนั่งรับ 105
ภาพท่ี 80สแนทชดวยกําลังจากการแขวน หรือเทคนิคการสแนทชจากการแขวน 106
ภาพท่ี81สแนทชดวยกําลังจากแทนหรือเทคนิคการสแนทชจากแทน 106
ภาพท่ี 82 การยืดขา ถีบเทา เขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก 107
ภาพท่ี 83 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด 107
ภาพท่ี 84 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน 108
ภาพท่ี 85 การดึงในทาสแนทชจากการแขวน 108
ภาพท่ี 86 การดึงในทาสแนทชจากแทน 109
ภาพท่ี 87 การชูคานลุกนั่ง 109
ภาพท่ี 88 การลดตัวลงรับน้ําหนัก 110
ภาพท่ี 89ฝกยืดขา ถีบเทาเขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก 110
ภาพท่ี 90ฝกถีบขา เขยงเทา ยืดลําตัว ชักศอก ยืนรับน้ําหนัก 111
ภาพท่ี 91คลีนจากการแขวน 111
ภาพท่ี 92การฝกดึงจากพ้ืนถึงระดับเขา 112
ภาพท่ี 93การฝกดึงจากพ้ืนรวมกับการยืดสุด 112
ภาพท่ี 94ฝกถีบขา ปดขาออกดานขางข้ึนแทน ยืดสุดเขาตรึง 113
ภาพท่ี 95การดึงในทาคลีนจากการแขวน 113
ภาพท่ี 96การฝกดึงจากพ้ืนรวมกับการยืดสุด 114
ภาพท่ี 97การคลีนดวยกําลังจากแทน 114
ภาพท่ี 98การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง 115
ภาพท่ี 99การเจอรคบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนาก่ึงนั่งก่ึงยืน 116
ภาพท่ี 100การฝกถีบเทากระโดดข้ึนตรงกับบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนา 116
ภาพท่ี 101การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง 117
ภาพท่ี 102ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา 117
ภาพท่ี 103การรับน้ําหนักดวยการเตะเทาไปหนา-หลังพรอมกัน 118



1

บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาของปญหาและปญหา
กีฬายกน้ําหนัก ในยุคเริ่มตนไมไดเปนกีฬาอยางท่ีเขาใจกันในปจจุบัน สังคมในยุคโบราณ จะ

มีเรื่องราวของการทาทาย การตอสู หรือการแขงขันของกลุมชนเผาเดียวกัน หรือตางเผา ซึ่งดูเปนเรื่อง
ปกติ ท่ัวไป คนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ตางพยายามแสดงออกถึงความสมบูรณแข็งแรงของตนใน
รูปแบบตาง ๆ ซึ่งเปนความพยายามท่ีตองการแสดงออกวาใครแข็งแรงกวากัน วิธีการวัดความแข็งแรง
ในสมัยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน การแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน หรือการยกเหล็ก เปนตน
รูปแบบวิธีวัดความแข็งแรงของรางกายในแตละยุคแตละสมัยไดพัฒนารูปแบบทา ทางในการยกท่ี
แตกตางกันออกไป

มิโลแหงโครตันมีวิธีการฝกใหคนมีความแข็งแรง ดวยการแบกลูกวัวไวบนบา เม่ือลูกวัวโตและ
มีน้ําหนักมากข้ึนก็จะทําใหมิโลแหงโครตันมีพละกําลังมากข้ึน ตามไปดวย นอกจากนี้ ยังพบอีกวา
ประมาณตนศตวรรษท่ีสิบเกาในทวีปยุโรปไดมีกองคาราวานของละคร สัตวตระเวนไปคาขายแขงขัน
หาคนท่ีแข็งแรงดวยการยกของหนัก ๆ ตามชุมชนตาง ๆ โดยใชดัมเบล (Dumb-bells) ท่ีมีคานยาว
และมีตุมน้ําหนักติดแนน การท่ีคณะละครสัตวตระเวนไปแขงขันตามชุมชนตาง ๆ แสดงวาในแตละ
ชุมชนนั้น มีคนท่ีสนใจในดานนี้อยูเสมอ การยกน้ําหนักจํานวนมาก ๆ นั้นจํากัดเฉพาะพวกท่ีหาวหาญ
และไดรับความนิยมในกลุมของนักแสดง นักกายกรรมในคณะละครสัตวเทานั้น (Ford Movis. n.d.:
217-219)

ตามหลักฐานทางประวัติศาสตรการแขงขันกีฬาชนิดตาง ๆ ไมมีการแขงขันกีฬาใดท่ีจะมี
ประวัติศาสตรอันยาวนานเทากับการแขงขันกีฬาโอลิมปคชาวกรีก (กรีซ) เปนประเทศแรกท่ีจัดการ
แขงขันข้ึน เม่ือกอนคริสตกาล การแขงขันไดดําเนินเรื่อยมาจนถึงพระเจาจักรพรรดิโรมัน ทรงพระนาม
วา ซีโอโดซิอุส (Theodosius) ไดมีกระแสรับสั่งใหระงับการแขงขันเม่ือป ค. ศ. 392 กีฬาโอลิมปคถือ
วาเปนกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุด ในสมัยกรีกโบราณท่ีจัดข้ึนทุกสี่ปเพ่ือเปนการสักการะบูชาเทพเจาซีอุส
(Zeus) (วิทย เท่ียงบูรณธรรม, 2537 : 554)

การแขงขันกีฬาโอลิมปคนับวามีความสําคัญอยางยิ่งตอประวัติศาสตรของกรีกโบราณและ
กรุงโรม ประเทศอิตาลี เพราะท้ังสองประเทศเปนอาณาจักรท่ีเรืองอํานาจท่ีสุดในโลก ในขณะนั้นการ
แขงขันกีฬาโอลิมปค มีการจดบันทึกไวเปนหลักฐานวา เริ่มการแขงขันเม่ือ 76 ป กอนคริสตกาลเปน
ครั้งแรก ท้ังนี้ ในครั้งนั้นไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากพระเจาคลิโฮสเชเนส กษัตริยแหงเมืองปซา
พระเจาลิเคอรกุส กษัตริยแหงสปารตา และพระเจาอิฟตุส กษัตริยแหงเมืองเอลิส หลายศตวรรษ
ตอมาไดเริ่มมีการพัฒนาการแขงขันยิ่งข้ึน โดยไดเริ่มการเขียนกฎเกณฑการแขงขันข้ึน เพ่ือจะควบคุม
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การแขงขันนั้นใหเกิดเปนระเบียบ มีความยุติธรรม เชน การขวางจักร ซึ่งเปนสัญลักษณของการมีพลัง
แข็งแกรง อดทน และแข็งแรงในยุคนั้น บุคคลใดสามารถขวางจักรไดไกลท่ีสุด ยอมไดรับยกยองใหเปน
นักกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุดของประเทศนั้น (จรินทร ธานีรัตน 2511 : 4)

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เริ่มในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ . ศ.2448
(ค. ศ.1905) นี้เองถือวา เปนปเริ่มตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนครั้งแรก แตการ
แขงขันก็ขาดชวงไปหลายป จนกระท่ังป พ. ศ.2463 (ค. ศ.1920) การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูกรื้อ
ฟนข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการ แขงขันกีฬาโอลิมปคอีกครั้งหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบันกฎเกณฑ
การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในระยะแรกอยูภายใต Federation International High Committee :
FIHC. ตอมาเปลี่ยนชื่อเปน สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (International Weightlifting Federation
: IWF) โดยมีศูนยกลางหรือสํานักงานใหญอยู ณ กรุงบูคาเปสท ประเทศฮังการีขอบเขตของการ
แขงขันยกน้ําหนักมีตั้งแตระดับนักเรียนไปจนถึงการแขงขันระดับประเทศ  และเปนกีฬาท่ีคนไทยมี
ความสามารถเขารวมแขงขันไดโดยไมแพชาติอ่ืน เพราะไมเสียเปรียบในเรื่องรูปรางเนื่องจากการ
แขงขันแบงประเภทเปนรุนตามเกณฑน้ําหนักท่ีกําหมดไวอยางชัดเจน นักกีฬาจึงมีโอกาสประสบชัย
ชนะ สามารถสรางชื่อเสียงแกประเทศชาติ ดังท่ีจะเห็นไดจากการแขงขันตางๆ  เชน ซีเกมส เอเชี่ย
เกมส การแขงขันชิงแชมปเอเชีย และการแขงขันชิงแชมปโลก เปนตน   นอกจากนี้กีฬายกน้ําหนักก็
ไดมีการพัฒนาทักษะวิธีการฝกซอมหลายๆรูปแบบ ไดนําวิทยาศาสตรการกีฬาเขามามีสวนชวยในการ
พัฒนาทักษะวิธีการฝกกีฬา การศึกษาคนควาหาวิธีการตางๆเพ่ือนํามาปรับปรุงประยุกตใชในการกีฬา
ไมวาจะเปนการฝกซอมทักษะทาทางหรือรวมไปถึงการเสริมสรางรางกายใหมีความสมบูรณ พรอมท่ี
จะเขารวมแขงขันควาชัยชนะ (การกีฬาแหงประเทศไทย กกท. พ.ศ. 2549)

กีฬายกน้ําหนัก เปนกีฬาหนึ่งท่ีตองใชความสามารถทางดานรางกายท่ีสมบูรณแขงแรงและมี
ความตานทานอยางสูง  เพ่ือจะเอาชนะแรงดึงดูดของโลกท่ีกระทํากับวัตถุท่ีมีน้ํามากได  จึงจําเปนตอง
ศึกษาคนควาหาวิธีฝกฝน  และ เทคนิคท่ีจะมาชวยเพ่ิมความสามารถและความแข็งแรงทุกสวนของ
รางกาย  การฝกกีฬาใหไดดีและมีประสิทธิภาพ ตองเริ่มฝกการออกกําลังหรือเลนกีฬาตั้งแต วัยท่ี
เริ่มตนเขาสูวัยผูใหญเพราะนี้จะมีความสามารถทางการทํางาน การพ่ึงตนเอง และสามารถเรียนรู
ทักษะการเลนกีฬาได การออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอกจากจะฝกฝนสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรง
ข้ึนแลว การฝกทักษะและเทคนิคของแตละกีฬามีสําคัญ โดยเฉพาะกีฬายกน้ําหนัก

การฝกทาพ้ืนฐานทักษะหรือเทคนิคถือเปนสิ่งสําคัญ ท่ีสามารถทําใหนักกีฬายกน้ําหนักมีการ
พัฒนาไดเร็วยิ่งข้ึน ปจจุบันสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ  ใหการรับรองทายกน้ําหนักท่ีใชในการ
แขงขันมีอยู 2 ทา คือ ทาสแนทช และทาคลีนแอนดเจอรค ทาสแนทชคือ การดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืน
จังหวะเดียวอยางตอเนื่องข้ึนเหนือศีรษะใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรง ใชวิธีการแยกเทาออกดานขาง
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งอเขาท้ิงตัวลงนั่งรับ หรือการเตะเทาไปหนาและหลังพรอมกัน ก็ได แลวยืนข้ึนใหเทาท้ังสองตรงอยูใน
แนวเดียวกัน หยุดนิ่งรอสัญญาจากผูตัดสินใหเอาบารเบลลงดานหนา ทาคลีนแอนเจอรคเปนทาท่ีสอง
ท่ีใชในการแขงขัน มีการยก 2 ข้ันตอน คือ การคลีนและการเจอรค ทาคลีนคือการดึงบารเบลข้ึนจาก
พ้ืนมาพักไวบนบา ดานหนา ใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิงตัวนั่งรับ หรือการเตะเทาไปหนา
และหลังพรอมกัน ก็ได แลวยืนข้ึน จากท้ังสองทาหลักท่ีกลาวมานั้น การฝกทาทางท่ีถูกตองเปนสิ่ง
สําคัญไมนอยกวาการฝกสมรรถภาพรางกายหลักการทาทางกีฬายกน้ําหนักใหถูกวิธีตองเริ่มจากทักษะ
พ้ืนฐานการฝกการนั่งทาเตรียมยกใหถูกวิธี การฝกดึงเลยเขาหรือการดึงจังหวะแรก การฝกดึงจากขา
ทนบนไปถึงหนาอกหรือการดึงจังหวะสองยืดสุด การฝกนั่งรับคาน บารเบล และการฝกประครองคาน
บารเบล ข้ึนยืน การฝกกีฬายกน้ําหนัก ท่ีไมใชอุปกรณชวย  ฝกโดยใชความรูสึกวาตัวเองทําไดถูกวิธี
ฝกโดยการดูทาตัวเองในกระจก ฝกโดยดูทาทางจากนักกีฬาคนท่ีเกงกวาหรือจากคําแนะนําของคนอ่ืน
คอยดูความถูกตอง การฝกเชนนี้ไมพอตอการฝกทาทางท่ีถูกตองแลว ผูฝกสอนควรอาจลืมไปวาการดึง
คานในแตละชวง หรือการนั่งรับ คานบารเบลจะเดินทางในดิ่งหรือเหวียงคานหรือไม

การฝกในชวงตนนี้ถาขาดการดูแลหรือปลอยใหนักกีฬาฝกกันเองจะทําใหเกิดการผิดพลาดใน
การดึงคานบารเบล ในแตละชวงจังหวะผิดไป อาจจะดึงเหวี่ยงทําใหคานบารเบลเดินนอกตําแหนง
ทางเดินในแนวดิ่งของคานจะบังคับคานไมได ดึงกระโดดถอยหลังทําใหลําตัวหนีหางจากเสนทางเดิน
คานบารเบลมากทําใหไมสามารถนั่งรับคานบารเบลไดทําใหคานตกลงขางหนาได ดึงกระโดดไป
ขางหนาทําใหลําตัวเขาประชิดเสนทางเดินแนวดิ่งของคานบารเบลมากเกินไปหรือเลยเสนทางเดินใน
แนวดิ่งของคานบารเบลไปทําใหไมสามารถนั่งรับคานบารเบลไดคานจึงตกดานหลังหรือเกิดจากการดึง
คานบารเบลยืดไมสุดไมไดระยะท่ีเหมาะสมกับความตองการของรูปรางในแตละคนทําใหสามารถนั่ง
รับคานบารเบลได สิ่งเหลานี้จึงทําใหการพัฒนาของนักกีฬาชาลงหรือย้ําอยูกับท่ี ยกไดบางไมไดบางไม
แนนอน ท้ังๆท่ีบางรูปรางเราดูแข็งแรงกวาคูตอสูแตยกไดนอยกวาจึงใหนักกีฬาขาดความม่ันใจทอแท

จากประสบการณ ท่ีผูวิจัยไดคลุกคลีกับกีฬายกน้ําหนักมาพอสมควร  จึงไดรูวาการฝกกีฬายก
น้ําหนักนอกจากการจะฝกสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรงข้ึนแลว การฝกทักษะก็เปนสิ่งสําคัญไมแพไป
กวาการฝกสมรรถภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาท่ีผึ่งเริ่มฝกใหมๆ หากเริ่มแรกนักกีฬาไดรับทักษะทาทางท่ี
ผิดๆไปฝกจนเกิดความเคยชิน นักกีฬาก็จะจําทักษะทาทางท่ีผิดๆนั้นไปตลอด ผลของการฝกทาไม
ถูกตองจะสงผลตอทักษะของนักกีฬาในระยะยาว จนอยากท่ีจะกับมาแกไขได จึงทําใหไมเกิดการ
พัฒนาหรือพัฒนาชาลง กีฬายกน้ําหนักมีทักษะทาทางหลักๆท่ีสําคัญสําหรับในการฝกเริ่มแรก นักกีฬา
ยกน้ําหนักท่ีเริ่มฝกใหม สามารถทําใหนักกีฬาหรือผูเรียนฝกกีฬายกน้ําหนัก ไดฝกทาทางไดถูกตอง
กอนท่ีจะฝกดวยน้ําหนักตอไป การฝกก็มีอยูหลายรูปแบบ เชน การฝกทายืน  การฝกทานั่ง การฝก
การจับบารเบลการฝกนั่งยืดอก การฝกการจับบารเบลแบบกวาง การจับบารเบลแบบแคบ การฝกดึง
บารเบลข้ึนเหนือเขา การฝกดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุด การฝกนั่งรับบารเบลเปนตน ในการฝกแต
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ละทาแรกเริ่มผูสอนหรือโคช จะคอยดูแลอยางใกลชิดเพ่ือใหผูเรียนหรือนักกีฬาท่ีเริ่มฝกใหมๆ ไดฝก
ทักษะทาทางท่ีถูกตอง จนเกิดความชํานาน ถึงจะเริ่มฝกดวยน้ําหนักได การฝกทักษะแตละทาอาจใช
วิธีการฝกท่ีไมเหมือนกัน  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวิธีการของ โคชหรือผูฝกสอนท่ีทําการศึกษาคนควา แสวงหา
ความรูและคิดคนประดิษฐอุปกรณและเครื่องมือฝกซอมข้ึนมาเพ่ือใหนักกีฬาท่ีตนดูแลไดมีการพัฒนา
และประสบผลสําเร็จตามเปาหมาย

ท้ังนี้ความสําคัญในการฝกทักษะกีฬายกน้ําหนัก จึงมีความสนใจการฝกทักษะพ้ืนฐานใหกับ
นักศึกษาและนักกีฬายกน้ําหนักใหมๆ เพ่ือท่ีจะฝกใหผูท่ีเริ่มฝกยกน้ําหนักฝกทาท่ีถูก โดยเฉพาะ ทา
การฝกดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุดและรับน้ําหนักเพราะการดึงบารเบลระยะนี้ถือวาเปนทาท่ี
สําคัญท่ีสุดของกีฬายกน้ํานัก ระยะการดึงจากพ้ืนจนถึงยืดสุดเปนระยะหลักท่ีบารเบลจะผานข้ึนไปบน
ไหลหรือศีรษะได ดังนั้นหากการฝกระยะนี้ไมดีหรือไมถูกตองก็จะสงผลตอหลายๆดานไมวายกไดนอย
ท้ังๆท่ีรางกายพรอม  หรือทําใหเสียจังหวัดและอาจจะเกิดการบาดเจ็บข้ึนมาไดผูวิจัยจึงไดประดิษฐ
แทนฝกทาทางข้ันพ้ืนฐานของกีฬายกน้ําหนักข้ึน เพ่ือใหนักกีฬาไดฝกแตละทาไดถูกตองและสามมารถ
พัฒนากลาวไปสูระดบัชาติไดอยางมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือศึกษาทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ท่ีเปนผลจากการฝกโดยใช

อุปกรณการดึงยืดสุด
2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคท่ีเปนผลจากการฝก

โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด

สมมุติฐานของการวิจัย
นักศึกษาท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด  มีทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอน

เจอรค ดกีวากลุมท่ีไมไดใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ความสําคัญและประโยชนของการการวิจัย
1. เพ่ือทราบถึงความแตกตางของการฝกทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอน

เจอรค โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุดและการฝกทักษะการดึงเหล็กท่ีไมใชอุปกรณการดึงยืดสุด
2. เพ่ือเปนประโยชนตอผูฝกสอนและนักศึกษา สามารถนําไปใชเปนอุปกรณฝกดึงยืดสุดและ

ปรับปรุงการดึงเหล็กในทาสแนทช และ ทาคลีน แอน เจอรค ใหมีประสิทธิภาพตอไป
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ขอบเขตของงานวิจัย
1.ประชากร คือ นักศึกษาชาย  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ชั้นปท่ี 1 สาขาวิชาเอก

พลศึกษาท่ีกําลังศึกษาในปการศึกษา 2557 จํานวน 60คน (ขอมูลจากฝายทะเบียนและวัดผล ,
2557)

2.กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือก แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive
Random) นักศึกษา สถาบันการพลศึกษาวิทยา เขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี 1 มีอายุ
ระหวาง 19–20โดยการพิจารณาโครงสรางมีรูปรางสันทัดอวนนอย ๆ และไมสูงใหญ เพ่ือนําไปสูการ
ฝกเปนนักกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คนนํามาจัดกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ใช
วิธีการจับฉลาก คือแบง ออกเปน2 กลุม ๆ ละ 15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะการดึงยืดสุดของการดึงเหล็กในทา
สแนทช ทาคลีน และการสงเหล็กทาเจอรค ตามปกตไิมใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะการดึงยืดสุดของการดึงเหล็กในทาสแนทช
ทาคลีน และ  การสงเหล็กทาเจอรค ใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

3. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควา ประกอบดวย
3.1 ตัวแปรตน ความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด
3.2 ตัวแปรตาม ทักษะการดงึเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค

ขอจํากัดของการวิจัย
การฝกทักษะดึงเหล็กครั้งนี้เปนการฝกกับอุปกรณการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมาเอง

นิยามศัพทเฉพาะ
1. อุปกรณการดึงยืดสุดหมายถึง อุปกรณท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนเพ่ือฝกทักษะการดึงเหล็กในทาส

แนทช และทาคลีนแอนเจอร
2. การฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด หมายถึงการฝกทักษะการดึงยืดสุดโดยใชอุปกรณท่ี

ผูวิจัยพัฒนาข้ึน
3. การดึงยืดสุด (Full Extension) หมายถึงการใชมือท้ังสองขางจับคาน (บาร) แลวดึงหรือ

ดึงข้ึนเปนจังหวะเดียวใหบารเบลลข้ึนไปเลยบริเวณเลยหนาอก หรือ ข้ึนถึงปลายคาง
4. ทักษะในการดึงเหล็กหมายถึง การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนถึงการดึงยืดสุด บังคับการเดินทาง

ของเหล็กใหข้ึนในแนวดิ่งโดยใชอุปกรณท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
4.1 ทาสแนทช(Snath) หมายถึงการใชมือท้ัง 2 ขาง จับคาน (บาร) แลวดึงหรือดึงข้ึน

เปนจังหวะเดียวใหแขนท้ังสองเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ นักศึกษาอาจ จะแดึงเทาหรือยอเขาเพ่ือการ
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ทรงตัวและรับน้ําหนักของบารเบลลแลวยืนข้ึนอยูในทานิ่งใหเทาท้ังสองขางลําตัวและบารเบลอยูใน
แนวเดียวกัน

4.2 ทาคลีน (Clean) หมายถึง การใชมือท้ังสองขางจับคาน แลวดึงข้ึนเปนจังหวะเดียวให
บารเบลลข้ึนไปพักท่ีแนวไหล แลวยืนข้ึน อยูในทานิ่งเพ่ือทําทาเจอรคตอไป

4.3. การสงเหล็กทาเจอรค(Jerk)หมายถึง การดันบารเบลลดวดึงารเหยียดแขนใหเปน
จังหวะเดียว ใหบารเบลลข้ึนไปอยูเหนือศีรษะ นักศึกษาอาจจะยอเขาแลว สปริงขอเทาเหยียดข้ึนเพ่ือ
เปนแรงสงการดันบารเบลล หลังจากนั้นคอยๆ เก็บเทาใหอยูในแนวเดียวกันกับลําตัวและบารเบลล
ซึ่งถือเปนทาเสร็จสมบูรณ

กรอบแนวคิดการวิจัย
จากขอบเขตดานตัวแปรตนและตัวแปรตามดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงนํามากําหนดเปนกรอบ

แนวคิดในการวิจัย ดังภาพท่ี 1

ภาพท่ี 1กรอบแนวคิดการวิจัย

ทักษะของการดึง
เหล็ก
-ทาสแนทน
-ทาคลีนแอนเจอรค

วิธีการใช
อุปกรณการดึง
ยืดสุด

-กีฬายกน้ําหนัก
-ทักษะกีฬายก
น้ําหนัก
-หลักการฝกกีฬา
ยกน้ําหนัก
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บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการวิจัยดังตอไปนี้
1. กีฬายกน้ําหนัก
2. ทักษะกีฬายกน้ําหนัก
3. หลักการฝกกีฬายกน้ําหนัก
4. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

กีฬายกน้ําหนัก
กีฬายกน้ําหนักในยุคเริ่มตนไมใชกีฬาอยางท่ีเขาใจกันในปจจุบัน สังคมในยุคแรก จะมี

เรื่องราวของการทาทาย การตอสู หรือการแขงขันของกลุมชนเผาเดียวกัน หรือตางเผา ซึ่งดูเปนเรื่อง
ปกติ ท่ัวไป คนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ตางพยายามแสดงออกถึงความสมบูรณแข็งแรงของตนใน
รูปแบบตางๆ ซึ่งเปนความพยายามท่ีตองการแสดงออกวาใครแข็งแรงกวากัน วิธีการวัดความแข็งแรง
ในสมัยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน การแบกลูกวัว การยกถุงทราย การยกหิน หรือการยกเหล็ก เปนตน
รูปแบบวิธีวัดความแข็งแรงของรางกายในแตละยุคแตละสมัยไดพัฒนารูปแบบทาทางในการยกท่ี
แตกตางกันออกไป

จากบันทึกในตํานานของกรีก สามารถยืนยันไดถึงการแขงขันความแข็งแรงของคนในสมัย
โบราณวา ผูท่ีแข็งแรงท่ีสุดในสมัยนั้น คือ มิโลแหงโครตัน (Milo of Croton) ซึ่งเปนผูท่ีสามารถชนะ
การแขงขันในกีฬาโอลิมปคโบราณถึงหกครั้งดวยกัน มิโลแหงโครตันมีวิธีการฝกใหคนมีความแข็งแรง
ดวยการแบกลูกวัวไวบนบาเม่ือลูกวัวโตและมีน้ําหนักมากข้ึนก็จะทําใหมิโลแหงโครตันมีพละกําลังมาก
ข้ึนตามไปดวย นอกจากนี้ ยังพบอีกวาประมาณตนศตวรรษท่ีสิบเกาในทวีปยุโรปไดมีกองคาราวาน
ของละครสัตวตระเวนไปคาขายแขงขันหาคนท่ีแข็งแรงดวยการยกของหนักๆ ตามชุมชนตางๆ โดย
ใชดัมเบล (Dumb-bells) ท่ีมีคานยาวและมีตุมน้ําหนักติดแนน การท่ีคณะละครสัตวตระเวนไป
แขงขันตามชุมชนตางๆ แสดงวาในแตละชุมชนนั้น มีคนท่ีสนใจในดานนี้อยูเสมอการยกน้ําหนัก
จํานวนมากๆนั้นจํากัดเฉพาะพวกท่ีหาวหาญ และไดรับความนิยมในกลุมของนักแสดง นักกายกรรม
ในคณะละครสัตวเทานั้น (Ford Movis. n.d.: 217-219)

ตามหลักฐานทางประวัติศาสตรการแขงขันกีฬาชนิดตางๆ ไมมีการแขงขันกีฬาใดท่ีจะมี
ประวัติศาสตรอันยาวนานเทากับการแขงขันกีฬาโอลิมปคชาวกรีก (กรีซ) เปนประเทศแรกท่ีจัดการ
แขงขันข้ึน เม่ือกอนคริสตกาล การแขงขันไดดําเนินเรื่อยมาจนถึงพระเจาจักรพรรดิโรมัน ทรงพระนาม
วา ซีโอโดซิอุส(Theodosius) ไดมีกระแสรับสั่งใหระงับการแขงขันเม่ือป ค.ศ. 392 กีฬาโอลิมปคถือวาเปน
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กีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุด ในสมัยกรีกโบราณท่ีจัดข้ึนทุกสี่ปเพ่ือเปนการสักการะบูชาเทพเจาซีอุส (Zeus)
(วิทย เท่ียงบูรณธรรม, 2537 : 554)

การแขงขันกีฬาโอลิมปคนับวามีความสําคัญอยางยิ่งตอประวัติศาสตรของกรีกโบราณและ
กรุงโรมประเทศอิตาลี เพราะท้ังสองประเทศเปนอาณาจักรท่ีเรืองอํานาจท่ีสุดในโลก ในขณะนั้นการ
แขงขันกีฬาโอลิมปค มีการจดบันทึกไวเปนหลักฐานวา เริ่มการแขงขันเม่ือ 76ป กอนคริสตกาลเปน
ครั้งแรก ท้ังนี้ ในครั้งนั้นไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากพระเจาคลิโฮสเชเนส กษัตริยแหงเมืองปซา
พระเจาลิเคอรกุส กษัตริยแหงสปารตา และพระเจาอิฟตุส กษัตริยแหงเมืองเอลิส หลายศตวรรษ
ตอมาไดเริ่มมีการพัฒนาการแขงขันยิ่งข้ึนโดยไดเริ่มการเขียนกฎเกณฑการแขงขันข้ึน เพ่ือจะควบคุม
การแขงขันนั้นใหเกิดเปนระเบียบ มีความยุติธรรม เชน การขวางจักร ซึ่งเปนสัญลักษณของการมีพลัง
แข็งแกรง อดทน และแข็งแรงในยุคนั้น บุคคลใดสามารถขวางจักรไดไกลท่ีสุด ยอมไดรับยกยองให
เปนนักกีฬาท่ียิ่งใหญท่ีสุดของประเทศนั้น(จรินทร ธานีรัตน 2511 :4)

ไมมีหลักฐานแนชัดวาการแขงขันกีฬาโอลิมปคครั้งแรกมีกีฬาประเภทใดบาง นอกจากการ
แขงขันวิ่งท่ีจัดใหมีการแขงขันข้ึน ตอมาก็จัดใหมีการแขงขันมวยปล้ํา การกระโดดและกีฬามวย การ
แขงขันกีฬาโอลิมปคท่ีประเทศกรีก (กรีซ) ไดพัฒนาและเจริญรุงโรจนถึงขีดสูงสุดเม่ือ 464 ป กอน
คริสตกาล ในขณะนั้นประเทศกรีก (กรีซ) ไดรวมประเทศเปนอันหนึ่งอันเดียวกันแลว และทุกๆ เมือง
ทุกๆ ทองถ่ิน ตางมีความประสงคอยางยิ่งท่ีจะมีแชมปเปยนโอลิมปคในเมืองของตน การแขงขันกีฬา
โอลิมปคไดดําเนินเรื่อยมาจนกระท่ังมาหยุดชะงักลงเม่ือป พ. ศ. 2459 (ค.ศ.1916) อันเนื่องมาจาก
เกิดสงครามโลกครั้งท่ี 1 นับเปนอุปสรรคสําคัญในการแขงขันกีฬาโอลิมปค

ประวัติการแขงขันกีฬายกน้ําหนักในประเทศกรีก (กรีซ) เริ่มข้ึนเม่ือ พ. ศ.2439 (ค.ศ.1896)
เปนครั้งแรก จัดข้ึนท่ีกรุงเอเธนส ประเทศเจาภาพไดรับเหรียญจากการแขงขัน กีฬายกน้ําหนักเพียง2
เหรียญทองแดง (เหรียญบรอนซ) สําหรับสหพันธยกน้ําหนักของประเทศกรีซ มีชื่อเรียกวาHellenic
Weightlifting Federation : HWF.กอตั้งข้ึนอยางเปนทางการเม่ือ พ.ศ.2515 (ค.ศ. 1972) โดยรวม
อยูกับสหพันธ มวยปล้ํา

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เริ่มในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ.ศ.2448
(ค.ศ.1905) นี้เองถือวา เปนปเริ่มตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนครั้งแรก แตการ
แขงขันก็ขาดชวงไปหลายปจนกระ ท่ังป พ.ศ.2463 (ค.ศ.1920) การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูกรื้อฟน
ข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการ แขงขันกีฬาโอลิมปคอีกครั้งหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบันกฎเกณฑการ
แขงขันกีฬายกน้ําหนักในระยะแรกอยูภายใตFederationInternationalHighCommittee : FIHC.
ตอมาเปลี่ยนชื่อเปนสหพันธยกน้ําหนักนานาชาตG>น้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลกจัดข้ึนครั้งแรกท่ีเมือง
พิคาดิลลี่ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ เม่ือวันท่ี 28 มีนาคม พ.ศ. 2434 (ค.ศ.1891) มี 2 ทา คือ
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1. ทาเจอรคมือเดียว (The Single hand of Jerk)
2. ทาเจอรคสองมือ (The two hands of Jerk)
ตอมาคณะกรรมการโอลิมปคสากลแนะนําใหมีการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก 4 ทา คือ
1. ทาสแนทชมือเดียว (The single hand of Snatch)
2. ทาคลีนแอนดเจอรคมือเดียว (The single hand of clean and Jerk)
3. ทาสแนทชสองมือ (The two hands of snatch)
4. ทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ (The two hands of clean and Jerk)

ระหวางป พ. ศ. 2471 (ค.ศ. 1928) พ. ศ. 2515 (ค.ศ. 1972) คณะกรรมการสหพันธยกน้ําหนกั
นานาชาติไดพิจารณาลดจํานวนทายกใหเหลือเพียง 3 ทา คือ

1. ทาเพรสสองมือ (The two hands of Press)
2. ทาสแนทชสองมือ (The two hands of Snatch)
3. ทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ (The two hands of clean and Jerk)
ตอมาในการประชุมสภาคองเกรสของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (ระหวางประเทศ) ในการ

แขงขันกีฬาโอลิมปคครั้งท่ี 20 ณ เมืองมิวนิค สหพันธสาธารณรัฐเยอรมัน เม่ือป พ.ศ.2515 (ค.ศ.
1972) มติของคณะกรรมการใหยกเลิกทาเพรสสองมือ เนื่องจากทาดังกลาวสรางปญหาใหแก
กรรมการตัดสินมาก และกอใหเกิดความไมยุติธรรมในการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก หลังจากการแขงขัน
กีฬาโอลิมปคครั้งท่ี 20 พ.ศ.2515 (ค.ศ.1972) จึงกําหนดใหมีทายกน้ําหนักในการแขงขันเพียง 2 ทา
คือ

1. ทาสแนทชสองมือ (The two hands of Snatch)
2. ทาคลีนแอนดเจอรคสองมือ (The two hands of clean and Jerk) (การกีฬาแหง

ประเทศไทย กกท.)

การกําหนดรุนในการแขงขัน
เดิมในการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลก ณ ประเทศฝรั่งเศส เม่ือป พ.ศ. 2480 (ค.ศ.

1973)ไดแบงการแขงขันออกเปน 5 รุน ดังนี้ รุน 60, 67.5, 75,82.5 และน้ําหนักเกิน 82.5 กิโลกรัม
แตการแขงขันท่ีเมืองฟลาเดลเฟย (Philadelpia) ประเทศสหรัฐอเมริกา เม่ือป พ. ศ.2490 ( ค. ศ.
1947) เจาภาพจัด ใหมีการแขงขันชิงแชมปยกน้ําหนัก 6 รุน คือ รุน 56, 60, 67.5, 75, 82.5 และ
90 กิโลกรัม ตอมามีการ จัดการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลกข้ึนอีกครั้งหนึ่งเม่ือ พ.ศ. 2512
(ค.ศ.1969) ณ เมืองวอรซอ(Warsaw) ประเทศโปแลนด เปนการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหง
โลกท่ีเรียกวา Warsaw World champions ไดจัดใหมีการแขงขันท้ังประเภททีมชายและทีมหญิง
โดยแบงการแขงขันแตละประเภทออกเปนรุนดังนี้ ประเภททีมชายแบงออกเปน 10 รุน ไดแก รุน 52,
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56, 60, 67.5, 75, 82.5, 90, 100, 110 และเกิน 110 กิโลกรัม สําหรับประเภททีมหญิง แบง
ออกเปน 9 รุน ไดแก รุน 44, 48, 52, 56, 60, 67.5, 75, 82.5 และเกิน 82.5 กิโลกรัม ซึ่งไดใชรุน
เหลานี้ทําการแขงขันตลอดมาจนถึงป พ.ศ.2535 จึงไดยกเลิก

ตอมาในป พ.ศ.2536 สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติไดประกาศเปลี่ยนแปลงพิกัดรุนน้ําหนัก
ของนักกีฬาเพ่ือใชในการแขงขันท้ังประเภทชายและหญิง ดังนี้ ประเภททีมชายแบงออกเปน 10 รุน
ไดแก 54, 59, 64, 70, 76, 83, 91, 99, 108 และเกิน 108 กิโลกรัม สําหรับประเภททีมหญิงแบง
ออกเปน 9 รุน ไดแก 46, 50, 54, 59, 64, 70, 76, 83 และเกิน 83 กิโลกรัมซึ่งไดใชรุนเหลานี้ ทํา
การแขงขันตลอดมาจนถึงสิ้นปพ.ศ.2540 จึงไดประกาศยกเลิก

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักไดพัฒนาตอไปอีกเก่ียวกับเรื่องการกําหนดการแขงขันของแตละ
รุน เพ่ือใหเกิดความยุติธรรม มิใหไดเปรียบเสียเปรียบกันมากนัก กลาวคือเม่ือวันท่ี 27 กุมภาพันธ พ.
ศ.2540 (ค.ศ.1997) นายกอดไฟรโชลด (Mr.GottfriedSchodl) ประธานสหพันธยกน้ําหนัก
นานาชาติ (IWF) และดร.ทามาส อายาน (DR.TAMAS AJAN) เลขาธิการสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ
ในขณะนั้น พรอมดวย ศาสตราจารยเกอรเรียกอสเวอรวิดากิส (Prof.KiriokosVirvidakis)ประธาน
กรรมาธิการและนางคลา อัลวาเชส (MRS.ClaAlvaryz) กรรมาธิการ ประชุมกันท่ีเมืองโลซานน
(Lausanne) ประเทศสวิสเซอรแลนด ไดเสนอ ตอนายกิลเบอรทเฟลลี่ (MR.GilbertFelli) ประธานโอ
ลิมปคสากล (IOC) วาการจัดการแขงขันกีฬา ยกน้ําหนักควรจัดใหเปนมาตรฐานเดียวกันใหเปนระบบ
สากลเก่ียวกับการแบงรุนดังตอไปนี้

การแขงขันประเภทชาย ใหแบงการแขงขันออกเปน 8 รุน คือ
(1) รุน 56 กิโลกรัม
(2) รุน 62 กิโลกรัม
(3) รุน 69 กิโลกรัม
(4) รุน 77 กิโลกรัม
(5) รุน 85 กิโลกรัม
(6) รุน 94 กิโลกรัม
(7) รุน 105 กิโลกรัม
(8) รุน + 105 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกิน105 กิโลกรัมข้ึนไป)
การแขงขันประเภทหญิง แบงเปน 7 รุน คือ
(1) รุน 48 กิโลกรัม
(2) รุน 53 กิโลกรัม
(3) รุน 58 กิโลกรัม
(4) รุน 63 กิโลกรัม
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(5) รุน 69 กิโลกรัม
(6) รุน 75 กิโลกรัม
(7) รุน + 75 กิโลกรัม (รุนน้ําหนักเกิน75 กิโลกรัมข้ึนไป)
หลังจากการตกลงของคณะกรรมการบริหารสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) จึงใหยึดถือ

การแบงรุนกันใหมดังกลาว ท้ังนี้ตั้งแตวันท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 2541 (ค.ศ.1998) เปนตนไป ดังนั้นการ
แขงขันกีฬายกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหงโลก และกีฬาโอลิมปคในปจจุบันจึงยึดถือแนวปฏิบัติการแบง
น้ําหนักตัวผูเขา ทําการแขงขันยกน้ําหนักตามมติของคณะกรรมการบริหารสหพันธยกน้ําหนัก
นานาชาติหลังจากท่ีมีการประชุมสภาคองเกรส ณ เมืองเคปทาวน (The cape town) ประเทศอาฟ
ริกาใตสวนคณะกรรมการของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) ในปจจุบัน พ.ศ. 2548 - 2551
(ค.ศ.2005 – 2008) ประธานสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) คือ (DR.TAMAS AJAN) ชาวฮัง
กาเรียน (ประเทศฮังการี) เลขาธิการคือ (MR.YannisSgouros) ชาวกรีก (ประเทศกรีช) ท้ังนี้ จากผล
การประชุมใหญสามัญประจําปของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) ซึ่งจัดข้ึนระหวางวันท่ี 4-5
มีนาคม 2548 ณ กรุงอิสตัลบูล ประเทศตุรกี และพลตรี อินทรัตน ยอดบางเตยอดีตนายกสมาคมยก
น้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทย ไดรับเกียรติใหดํารงตําแหนงรองประธานสหพันธยกน้ําหนัก

สําหรับกีฬายกน้ําหนัก ไดเริ่มเขามาแพรหลายในทวีปเอเชีย และไดมีการประชุมจัดตั้ง
สหพันธยกน้ําหนักเอเชียข้ึน เม่ือป ค. ศ.1958ท่ีประเทศญี่ปุน มีประธานสหพันธยกน้ําหนักเอเชีย
(Asian Weightlifting Federation = AWF) เปนชาวอิหราน ชื่อ (A.M.Buctia) และเลขาธิการ คือ
(A. Naderi) ดํารงตําแหนงเม่ือป ค. ศ.1958-1966 และประธานสหพันธยกน้ําหนักเอเชีย คนตอมา
คือนายชูล เชียงลี (Cgoul Chiang-Li)ใน ป ค.ศ. 1966-1970 และเม่ือมีการประชุมเลือกตั้งใหม นาย
สุชาติ สมิทธินันต ไดรับเลือกจากสมาชิกสหพันธใหเปนประธานสหพันธยกน้ําหนักเอเชีย ในป ค.ศ.
1970-1985 และนายอิสเมล แดดโอดาซาเดซ (IsmeelDadodasadez) ชาวอิหราน เปนเลขาธิการ
และ เม่ือป  ค.ศ. 1993 พลตรีอินทรัตน ยอดบางเตย จากประเทศไทย ไดรับเลือกใหเปนประธาน
สหพันธยกน้ําหนักเอเชีย (รักษาการ ประธานสหพันธ) โดยมีนายไมเคิลคอวย (MichaelKoay Say
Lean) ชาวสิงคโปร เปนเลขาธิการตอมาเม่ือ พ.ศ.2546 (ค.ศ.2003) สหพันธยกน้ําหนักแหงเอเชีย
(AWF) ไดจัดใหมีการประชุมสามัญประจําป และมีมติเลือกตั้งคณะกรรมการบริหารใหม ปรากฏวา
ประธานสหพันธไดแก พวนเทเวลลา โมนิโก ชาวฟลิปนส และโมราคี อาลี ชาวอิหราน เปนเลขาธิการ
ฯ(การกีฬาแหงประเทศไทย กกท.)



12

ทักษะกีฬายกน้ําหนัก
ปจจุบันสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติใหการรับรองทายกน้ําหนักท่ีใชในการแขงขันมีอยู 2 ทา

คือ ทาสแนทช และ ทาคลีนแอนดเจอรค
1. ทาสแนทช คือ การดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนจังหวะเดียวอยางตอเนื่องชูไวเหนือศรีษะใหแขน

ท้ังสองขางเหยียดตรงใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิงตัวลงนั่งรับหรือการเตะเทาไปดานหนา
และหลังพรอมกันแลวคอยยืนข้ึนใหเทาท้ังสองตรงอยูในแนวเดียวกัน  หยุดนิ่งรอสัญญาณจากผูตัดสิน
ใหเอาบารเบลลงดานหนา

2. ทาคลีนแอนดเจอรคมีการยกอยู 2 ข้ันตอนไดแก
การคลีน คือ การดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนมาพักไวบนบาดานหนาใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิง
ตัวลงนั่งรับหรือการเตะเทาไปดานหนาและหลังพรอมกันแลวยืนข้ึน

การเจอรค คือ การสงบารเบลจากบาดานหนาข้ึนเหนือศีรษะ ในจังหวะเดียวใหแขนท้ังสอง
ขางเหยียดตรง ใชวิธีการแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิงตัวลงนั่งรับ หรือการเตะเทาไปดานหนาและ
หลังพรอมกัน ขาและแขนเหยียดตรง ปลายเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกันหยุดนิ่งรอสัญญาณจากผู
ตัดสินใหเอาบารเบลลงดานหนา

1.ทักษะและเทคนิคการยกน้ําหนักทาสแนทช (Skill and Technique of Snatch)
สแนทชเปนทาทางเริ่มตนในการแขงขันยกน้ําหนัก นักกีฬาตองใหสิ้นสุดกอนจะแขงขันทา

คลีนแอนดเจอรคในลําดับตอไป
ข้ันตอนการยกน้ําหนักในทาสแนทช

แบงข้ันตอนการยกได 2 ข้ันตอนคือ
1. ตําแหนงเริ่มตน
2. การยกน้ําหนักทาสแนทช

ระยะท่ี 1 จากพ้ืนถึงหัวเขา
ระยะท่ี 2 จากหัวเขาถึงเอว
ระยะท่ี 3 ดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล

ข้ันตอนท่ี 1 ตําแหนงเริ่มตน
การวางเทาท้ังสองขางของนักกีฬาแตละคนจะกวางหรือแคบไมเทากัน ท้ังนี้ข้ึนกับขนาด

รูปรางของแตละคน ซึ่งนักกีฬาแตละคนจะมีขนาดรูปรางแตกตางกันไป โดยท่ัวไปการวางเทาของ
นักกีฬาวางเทาแคบท่ีสุดประมาณ 15 – 25 เซนติเมตร  ปานกลาง 25 – 35 เซนติเมตร และกวาง
ท่ีสุด 35 – 45 เซนติเมตร  ขอสังเกตุของการวางเทาแคบหรือกวางควรดูวาการวางเทาควรใหเปน
แนวเดียวกับหัวไหล หลังเทาอยูตรงแนวคาน
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สรุปไดวา การยกน้ําหนักทาสแนทช (The  Snatch) คือ  การดึงบารเบลจากพ้ืนครั้งเดียว
อยางตอเนื่อง ชูคานไวเหนือศีรษะ ใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรง ใชวิธีแยกเทาออกดานขางงอเขาท้ิง
ตัวลงนั่งรับ (The Squat Style) หรือการเตะเทาไปดานหนาและหลังพรอมกัน (The Split Style) ก็
ไดแลวคอยยืนข้ึนใหเทาท้ังสองตรงอยูในแนวเดียวกัน หยุดนิ่งรอสัญญาณจาดผูตัดสินใหเอาบารืเบล
ลงดานหนา

ภาพท่ี 2ตําแหนงเริ่มตน คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.2 วิธีการจับคาน(Method of Grip)การจับคานของนักกีฬามีอยู3 ลักษณะคือ
1.2.1 แบบธรรมดา (Simple  Grip) การจับแบบนี้นิ้วมือท้ังสี่กําคาน  หัวแมมือกํารอบ

คานอยูอีกดานหนึ่งกดทับนิ้วชี้ และนิ้วกลางเอาไว

ภาพท่ี 3การจับแบบธรรมดาคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549 : 22
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การจับคานแบบนี้นักกีฬาใชกันบอยเชนกันทําใหคานอยูใกลขอมือสะดวกในการควบคุมบาร
เบลไวบนหัวไหลในการคลีน

1.2.2 แบบตะขอเก่ียวหรือฮุคกริป (Hook Grip)
นิ้วหัวแมมืออยูดานใน  นิ้วชี้ และนิ้วกลางทับเอาไวเปนท่ีนิยมอยางกวางขวางจะกําคานได

ม่ันคงกวาวิธีอ่ืน

ภาพท่ี 4การจับคานแบบตะขอเก่ียวหรือฮุคกรอป คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549 : 22

1.2.3 แบบใชหัวแมมือเพียงเล็กนอย (Thumbless Grip) ท้ังหานิ้วกําคานอยูดานเดียวกัน
หมด  การทํางานอยูท้ังสี่นิ้วหัวแมมือสนับสนุนเพียงเล็กนอย

ภาพท่ี 5การจับคานแบบใชหัวแมมือเพียงเล็กนอยคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
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การจับคานแบบนี้ใชประโยชน เม่ือตองการใหคานอยูใกลขอมือ ขณะท่ีบารเบลมีน้ําหนัก
จํานวนมากอยูบนบาในการคลีน  ขอควรระวัง  การกําคานแบบนี้จะแนนเพียงพอ คานอาจหลุดออก
จากมือ หรือไหลเคลื่อนท่ีจากอุงมือไปยังนิ้วมือ

1.3 ความกวางในการจับคาน (Establihing the Width the Grip) ความกวางในการจับคาน
ท่ีอยู 3 ระยะ คือ

1.3.1การจับคานระยะแคบ(Narrow Grip) มุมระหวางแขนทอนบนกับหนามือขณะจับคาน
จะเปนมุมแหลม

ภาพท่ี 6การจับคานระยะแคบ(Vorobyev. 1978)

1.3.2การจับคานระยะปานกลาง (Medium Grip) มุมระหวางแขนทอนบนกับหนามือขณะ
จับคานจะเปนมุมฉาก

ภาพท่ี 7การจับคานระยะปานกลาง(Vorobyev. 1978)

1.3.3 การจับคานระยะกวาง (Width Grip) มุมระหวางทอนบนกับหนามือขณะจับคานจะ
เปนมุมปานมากกวา 90 องศา – 180 องศา
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ภาพท่ี 8การจับคานระยะกวาง(Vorobyev. 1978)

การจับคานยกในทาสแนทช ปจจุบันนิยมจับแบบตะขอเก่ียว หรือฮุคกริป (Hook Grip)
สามารถกําคานไดแนนกวาแบบอ่ืน  ความกวางในการจับคานอยูระหวาง 85 – 110 เซนติเมตร วัด
ระยะจากหัวแมมือท้ังสอง  ท้ังนี้จับกวางหรือแคบข้ึนอยูกับความสูงของโครงสรางของรางกายนักกีฬา
(กรมพลศึกษา2537 : 15) เม่ือนักกีฬาเขาไปยืนอยูก่ึงกลางคาน  ความกวางในการจับคานเทากับ
ความยาวของแขนดานบน  นับจากปลายขอศอกของแขนขางหนึ่ง  ผานหัวไหลดานหลังไปถึงปลาย
ขอศอกของแขนอีกขางหนึ่ง ใหจําจุดสําคัญนี้ไวบนคานซึ่งเปนจุดแรกท่ีหัวแมมือกับนิ้วชี้จะสัมผัสกัน
การจับกวางทําใหคานสูงข้ึนระยะทางในการยกบารเบลข้ึนขางบนจะสั้นกวาการจับแคบ  สิ่งท่ีตองพบ
ทางกลศาสตรมาเก่ียวของ คือ เสนขวางตลอดแนวหัวไหลตั้งฉากกับเสนขวาง  ในการจับคานจะสั้น
เขามาจึงทําใหแขนของคานงัดน้ําหนักหางจากจุดหมุนเพ่ิมข้ึน ทําใหเสียเปรียบเชิงกลศาสตร การใช
แรงสูงสุดและขีดความสามารถจะลดลงไปดวย หากเลื่อนจับคานเขามาอีก จะเกิดประโยชนใหญยิ่งตอ
การยืดหยุนของกระดูกสันหลัง (Lear. 1980 : 32 - 33)

1.4 การจัดทาทางเตรียมตัวยก (Starting Position)
การจัดทาทางเตรียมยก  คือ  การจัดรูปทรงทาทางรางกายใหไดมุมเปนองศาท่ีเหมาะสม

ถูกตอง  เพ่ือเปนประโยชนตอการยกในลําดับตอไป  เม่ือวางตําแหนงของเทาท้ังสองอยูใตคาน
ระยะหางเทากับความกวางของสะโพก  จัดทาทางเริ่มตนดวยการงอเขาและขอเทายอลงไปกมจับคาน
นักกีฬาท่ีแข็งแรงท่ีสุดมุมของเทาจะอยูระหวาง 50 - 60 องศา  มุมของเขาจะมาหรือนอย  ข้ึนอยู
กับลักษณะของรูปรางของนักกีฬาแตละคน  ซึ่งมีพิกัดอยูระหวาง 45 – 90 องศา (Vorobyev.1978
: 25,27)

เลียร (Lear. 1980 : 41)ไดสรุปทาทางการเตรียมยก  วา เทาท้ังสองยืนแบนราบกับพ้ืน
ระยะหางเทากับความกวางของสะโพกเชนเดียวกับ  โวรอบเยฟ  มุมของเขาอยูระหวาง 45 – 100
องศา  หลังแบนราบตลอดแนวผายไหลออกเล็กนอย  เพ่ือประโยชนตอการจับคานจัดศีรษะให
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เหมาะสม  สายตามองไปขางหนา 1.50 เมตร  แขนเหยียดตรงจับคานแบบตะขอเก่ียว  หรือฮุกกริป
(Hook  Grip) หมุนขอศอกออกดานขางโนมหัวไหลไปขางหนา

2.การเริ่มตนเคลื่อนท่ีในการยกน้ําหนัก (The Starting Movement)
สามารถแบงการเริ่มตนการเคลื่อนท่ีได 2 วิธี  คือ
2.1 การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ี (The Static Start)

การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ี  คือ  การเริ่มตนดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนโดยตรงไมมีการ
เปลี่ยนแปลงทาทางของรางกายภายหลังจัดทาทางเตรียมตัวยกไดแลว  ยืดขาดึงหลังข้ึนมาใขคานงัด
ตามหลักกลศาสตร (Vorobyev.1978 : 22,23) การเริ่มตนวิธีนี้ใชเวลา 15 – 16 วินาทีรวบรวม
สมาธิและพละกําลัง (Ajan and Baroga. 1988 : 48)

ภาพท่ี 9การเริ่มตนแบบนิ่งอยูกับท่ีคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
2.2 การเริ่มตนแบบมีการเคลื่อนไหวรางกาย (The Dynamic Start)

เตรียมตัวโดยมุมของเขาและขอเทาเปนมุมแหลม  เม่ือดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนใหยก
สะโพกข้ึนเปนการเพ่ิมองศาใหกับเขาและขอเทานักฬาเคลื่อนไหวสะโพกข้ึงลงอยูหลายวินาที  ในการ
รวบรวมกําลังดึงบารเบล การลดสะโพกลงแลวใชแรงสปริงชวยในการสงตัวข้ึน  จะเปนการใชแรงได
มากกวา (กรมพลศึกษา. 2537: 16 )
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ภาพท่ี 10การเริ่มตนแบบมีการเคลื่อนไหวรางกาย คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.การดึง
ระยะท่ี 1 การดึงจากพ้ืนถึงหัวเขา โดยใชกําลังของขาเปนกลามเนื้อท่ีแข็งแรงท่ีสุดของ

ร า งกาย ท่ี ถูกใช เปน อันแรก  การยืดด วยแรงขาจะใหการดึ งคานไดดีกว าการใช ลํ าตั ว
(Vorobyev.1978 : 29) สะโพกนิ่งไมลดต่ํากวาระดับเริ่มตน  เกร็งกลามเนื้อหลังใหทํางานอยูกับท่ี
คานเคลื่อนท่ีข้ึนมาเปนเสนตรงตั้งฉากจนถึงระดับเขา  น้ําหนักบารเบลรวมเขากับรางกายของนักกีฬา
ท่ีจุดศูนยถวงอยูก่ึงกลางระหวางเทาท้ังสอง (Lear. 1980 : 35) แขนเหยียดตรงสนับสนุนการ
เคลื่อนไหวข้ึนมาของบารเบลมุมของหลังอยูในลักษณะเกือบเหมือนทาเตรียมตัวยก  ความเร็วในการ
ดึง 1.00 – 1.60 เมตร/วินาที  หรือ 1.20 – 1.50 เมตร/วินาที (Ajan and Baroga. 1988 : 45,48
; กรมพลศึกษา.2537: 17) ศีรษะนิ่งคงสภาพเอาไวเหมือนทาเริ่มตน  หลัง  และหัวไหลเตรียมสําหรับ
การทํางานในระยะตอไป

ภาพท่ี 11การดึงจากพ้ืนถึงระดับหัวเขา คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 2 การจากหัวเขาถึงเอว เม่ือคานเคลื่อนท่ีข้ึนมาถึงระดับเขา  มุมของสะโพกจะ
ลดลง  แตยังรักษาไมใหแคบเกินไป เพ่ือใหแนวของแผนหลังยังคงชันอยู  และเกือบขนานกับพ้ืน
แขงขัน  ในระหวางนี้ใหนักกีฬางอเขาท้ังสองลงเล็กนอย แลวดันไปขางหนาสอดใตคาน  ถายน้ําหนัก
ใหจุดศูนยถวงตกไปขางหนาสูปลายเทาท้ังสอง เปนระยะท่ีตองนําเอาเทคนิคเชิงกลศาสตรมาใช
ประโยชนตอการยกน้ําหนัก  ดวยการดันสะโพกมาขางหนาใหบารเบลชิดลําตัว  เพ่ือเลื่อนจุดหมุน
ของคานงัดเขาใกลวัตถุใหมากท่ีสุก การเคลื่อนท่ีข้ึนขางบนของบารเบลเร็วกวาระยะท่ี 1 อัตราเรง
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1.60 – 2.50 เมตร/วินาที (Ajan and Baroga. 1988 : 45 ; กรมพลศึกษา.2537 : 17; ยศชัย
ไพบูลย.2537 : 7) กลามเนื้อหลักในการทํางาน  คือ  ขาและลําตัวยืดข้ึนขางบน  แขนท้ังสองยัง
เหยียดตรงสนับสนุนการดึงบารเบลใหดําเนินตอ  เตรียมสูการใชแรงปะทุ  หรือพลังระเบิด

ภาพท่ี 12การจากหัวเขาถึงเอว คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 3 ดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลลคานข้ึนมาถึงระดับขาหนีบหรือสูง
กวา  ในระหวางยืดขาและลําตัวเกือบจะสุดใหถีบเต็มสองฝาเทาข้ึนพรอมกับยืดสุดของกลามเนื้อขา
สะโพก  ลําตัว  หัวไหล และแขนรวมทํางานเขยงปลายเทาข้ึน  ขาและหัวเขาตั้งตรง  สะโพกชิดกับ
คาน  ยกหัวไหลข้ึน  ถึงระดับหู งอแขนชักศอกข้ึนตรง  ยกศีรษะเพ่ือสงบารเบลลใหเดินทางข้ึน
ขางบน  ความเร็วเต็มพิกัด ความเร็วในอัตราเฉลี่ย 2.12 เมตร/วินาที  มุมระหวางตนขากับลําตัวอยู
ระหวาง 130 – 140 องศา  เปนมุมท่ีมีความสําคัญในการใชพลังระเบิด ลักษณะการใชแรงปะทุ
หรือพลังระเบิด  เปนการทํางานของกลุมกลามเนื้อหลายสวนพรอมกันอยางทันทีทันใด  ดวยความ
แข็งแรงของรางกาย  ลําดับการใชกลามเนื้อเปนไปอยางถูกตองใชกลามเนื้อมัดใหญท่ีแข็งแรงกวาข้ึน
นํากอน ติดตามดวยการใชกลามเนื้อมัดเล็ก  จุดมุมเปลี่ยนจากสะโพกเคลื่อนมาอยูท่ีหัวไหล การนั่ง
รับบารเบลลวา เม่ือนักกีฬาดึงบารเบลลจนยืดสุดเขยงปลายเทาข้ึน  ใหแยกเทาท้ังสองออกดานขาง
อยางเร็ว  ท้ิงขาทอนบนและลําตัว ลงมาดานหนาเคลื่อนหัวไหลตาม  หัวเขาชี้เฉียงตามปลายเทา
ออกดานขางเล็กนอย ระยะหางของเทาท้ังสองข้ึนอยูกับการยืดหยุน  และการหมุนของขอตอตางๆ
ของขาทอนลาง  สวนใหญเทากับหัวไหลหรือกวางกวาเล็กนอย  นักกีฬาบางคนความยืดหยุน และ
การหมุนของขอตอไมเพียงพอ  การท้ิงตัวลงนั่งรับใหกระทําในแนวดิ่งไมเคลื่อนท่ีตามขวาง  เพราะอยู
ระหวางการถายเทน้ําหนัก  แอนแผนหลังคลายคันธนู  ทองนอยสัมผัสขาดานใน  หัวไหลยืดแนนแขน
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เหยียดตรง แนวคานอยูดานหลังศีรษะยืดมาขางหนารักษาสมดุล  ทรงตัวไปดานหนาหรือดานหลังได
เล็กนอย

ภาพท่ี 13การรับน้ําหนัก  หรือการลดตัวลงมารับน้ําหนัก คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัว สรางแรงดีดใหเกิดประโยชนตอการยืน โดยใหขา
ทอนบนดานหลังกระทบกับนองท้ังสองจะทําใหเกิดแรงดีดสงสะดวกตอการยืดขายืนข้ึน รักษาสมดุล
อยางม่ันคงจากการทํางานรวมกันของกลามเนื้อทุกกลุม  หากรักษาสมดุลไมดีพอจุดศูนยถวงจะตกมา
ดานหนา  หรือดานหลังเพ่ือรักษาสมดุล  นักกีฬาสามารถเคลื่อนท่ีมาดานหนา  หรือดานหลังได
เล็กนอย  นักกีฬาบางคนขาไมแขงแรง  ใหเลื่อนจุดศูนยถวงมาขางหนา เล็กนอยแลวยืนข้ึน
(Vorobyev. 1978 : 36 ,Ajan and Baroga. 1988 : 51) บารืเบลอยูเหนือศีรษะในดุลศูนยถวง  คือ
คาน  หัวไหล  สะโพก  และ ขอเทาอยูในแนวเดียวกันเปนเสนตรง  ถาบารเบลเอนไปดานหลังใหลง
สะโพกลง  และเงยศีรษะข้ึนเพ่ือใหบารเบลกลับมาในจุดศูนยถวงได (กรมพลศึกษา. 2537 : 19) ใน
การจบทาทุกสวนของรางกายเหยียดตรงคํ้ายันรักษาบารเบลไว  นิ่งรอสัญญาณจากผูตัดสินใหเอาบาร
เบลลงดานหนา
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ภาพท่ี 14การทรงตัวยืนข้ึน และจบทาในการยกคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
2.การยกน้ําหนักทาคลีน

แบงข้ันตอนการยกน้ําหนักทาคลีน ได 2 ข้ันตอน  คือ
1.ตําแหนงเริ่มตน
2.การยกน้ําหนักทาคลีน

ระยะท่ี 1 จากพ้ืนถึงเขา
ระยะท่ี 2 จากหัวเขาถึงเอว
ระยะท่ี 3 การดึงบารเบลลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล
ระยะท่ี 4 การยืนและการทรงตัว

ลําดับข้ันตอนการยกน้ําหนักทาคลีน
1.การเริ่มตน

1.1.ตําแหนงของเทา(Feet Position) เทาท้ังสองขนานแบนราบกับพ้ืน  ระยะหางเทากัน
กับความกวางของสะโพก หือหัวไหล  ปลายเทาท้ังสองเฉียงออกดานขางเล็กนอย  คานยกน้ําหนักอยู
เหนือหลังเทาตรงก่ึงกลางระหวางขอเทาและปลายเทาเปนแนวตั้งฉาก การวางเทาของนักกีฬาคลาย
กับทาสแนทช (กรมพลศึกษา. 2537 : 20)

1.2.การจับคาน และความกวางในการจับคานยกน้ําหนักทาคลีน(Hand Grip Width of
Hand Grip)นักกีฬากมตัวลงไปจับคานบริเวณตะปุมสําหรับการจับคาน มือท้ังสองขางหางเทากับ
ความกวางของหัวไหลความกวางของการจับคานมีผลตอการสงบารเบล  ออกจากหัวไหลดานการ
เจอรคนักกีฬาบางคนการหมุนของหัวไหลไมดีพอ  ใหจับคานกวางกวาหัวไหล ความกวางเทากับ
หัวไหลวัดจากหัวแมมือ  เม่ือยกคานข้ึนมาวางไวบนหัวไหลความกวางขนาดนี้ทําใหดึงบารเบลมีความ
แข็งแรงม่ันคงยิ่งข้ึน ปจจุบันนิยมจับคานแบบตะขอเก่ียว หรือฮุคกริป  ทําใหกําคานไดแนนกวาแบบ
อ่ืน  การจับคานทาคลินจะแคบกวาการจับคานทาสแนทช (กรมพลศึกษา.2537 : 20)
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ภาพท่ี 15การเริ่มตนทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.3. การจัดทาทางของรางกายเพ่ือเตรียมตัวยกทาคลีนการจับคานแบบตะขอเก่ียว  หรือ
ฮุคกริป มีความจําเปนมากปลายเทาท้ังสองเปนขวางเชนเดียวกับคาน  ตนขาและปลายเทาเฉียงออก
ดานขางเล็กนอย  คานอยูเหนือก่ึงกลางหลังเทา  มุมของขอเทาอยูประมาณ 70 – 80 องศา  มุมของ
เขาประมาณ 90 องศา  มุมของสะโพก 55 – 60 องศา  แนวของหัวไหลอยูเหนือคาน  หรือล้ําแนว
ของคานไปขางหนาเล็กนอย  ศีรษะอิสระ  ไมเงยไปดานหลัง  และ และไมตองกดคางลงมายังหนาอก
มองไปขางหนาลดสายตาต่ําลงแผนหลังแอนคลายคันธนูยึดม่ันคงไว รักษาสมดุลดวยเทาท้ังสอ

ภาพท่ี 16เตรียมตัวยกทาคลีนคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

1.4. การคลื่นไหวทาทางในการยกน้ําหนักทาคลีน  การเตรียมตัวยกทาคลีน  ใชหลักการ
เดียวกับทาสแนทช คือ  การเริ่มดึงบารืเบลลข้ึนจากพ้ืนจากชาไปหาเร็ว  ใชกลามเนื้อสวนขากอน
ตามดวยสะโพก  หลัง นอง  ไหล  และแขนตามลําดับแตตางกันท่ีข้ึนมาวางบนบาเทานั้น
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ภาพท่ี 17การคลีนไปไวบนไหล คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

2.การยกน้ําหนักทาคลีน
ระยะท่ี 1 จากพ้ืนถึงเขาการดึงบารเบลในระยะนี้ใชแรงพยายามจากกลามเนื้อขาท้ังสอง

ขาง  กลุมกลามเนื้อของลําตัวยังไมถูกใช  มุมขอเทาถูกตอง มุมของเขารักษาไวประมาณ 90 องศา
หรือมากกวาเล็กนอย  มุมสะโพกตั้งฉากเหมือนเดิม  แนวของหลังตั้งขันมากกวาแนวขวาง เทาท้ัง
สองแบนราบกับพ้ืน  หนาแขงตั้งฉากคานชิดกับหนาแขง  หัวเขาเกือบตรงหลังแบนราบคงสภาพ
เริ่มตนเอาไว หัวไหลใหประโยชนตอการดึงคาน หายใจเขากลั้นลมหายใจเอาไว  เริ่มดึงบารเบลโดย
ใชขาท้ังสองขางถีบพ้ืนเต็มฝาเทายืดขาข้ึน การดึงบารเบลชวงแรกของการคลีนมีความสําคัญมาก
นักกีฬาตองใชแรงพยายามอยางสูงเพ่ือเอาชนะแรงตานทาน  ยืดอกในแนวของหัวไหลล้ําคานไป
ขางหนาเล็กนอย  ใชพลังกลามเนื้อขาดึงบารเบลข้ึนมา

ภาพท่ี 18 การดึงจากพ้ืนข้ึนละดับเขาคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
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ระยะท่ี 2 จากเขาถึงเอวเม่ือคานเคลื่อนท่ีผานหัวเขาข้ึนมาใหงอเขาท้ังสองเล็กนอย  แลว
ดันไปขางหนาใตคานบารเบล  การทํางานของขาดําเนินงานตอไปเพ่ือใหคานเคลื่อนท่ีข้ึนมาถึงระดับ
เศษหนึ่งสวนสาม  หรือก่ึงกลางของขาทอนบนกลามเนื้อของลําตัวถูกใชงานเปนบางสวนบารเบล
เดินทางข้ึนมาสูงเทาไดกลุมกลามเนื้อตางๆ ก็ยิ่งทํางานกระฉับกระเฉงยิ่งข้ึน  เขาท้ังสองขางเคลื่อนท่ี
อยูใตคานขางหนามือท้ังสองจับคาน  แขนอยูในตําแหนงเยียดตรงมือหิ้วคานเอาไว ฝาเทาท้ังสองแบน
ราบกับพ้ืน  หนาแขงชันตรง  หลังแอนรักษามุมลําตัวเอาไวใหใกลเคียงกับทาเริ่มตน  ระยะนี้เรียกวา
ระยะหัวเลี้ยวหัวตอ  หรือระยะเขาดายเขาเข็ม  ในการยกการจัดทาทางของรางกายจึงมีความจําเปน
และสําคัญยิ่ง

ภาพท่ี 19จากเขาถึงเอวคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 3 การดึงบารเบลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบล  เม่ือดึงบารเบลจนสุชวงระยะท่ี
2 แลวใหดึงติดตอกันไปดวยแขนอยางสุดแรงโดยหักขอศอกออกไปดานขาง  ในขนาดเดียวกันก็ยอ
เขาท้ังสอง  ท้ิงตัวลง  แยกเทาออกไปดานขาง  ปลายเทาและเขาชี้ออกเฉียงขางลําตัว  ความระหวาง
สนเทาท้ังสองควรอยูระหวาง 25 – 30 เซนติเมตร  วัดเม่ือเทาท้ังสองวางลงบนพ้ืนในทายอเขารับ
บารเบลในระหวางการท้ิงตัวนั้นจะสวนกับคานบารเบลท่ีกําลังข้ึน  เม่ือบารเบลลอยอยูระดับอกให
พลิกขอศอกนั่งลงรับบารเบล และในทันทีท่ีบารเบลเขารองไหลแลว  ใหรีบพลิกขอศอกชี้ตรงไป
ขางหนาลําตัวตั้งตรงเงยหนาข้ึน
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ภาพท่ี 20การดึงบารเบลดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 4 การยืนและการทรงตัว  การทรงตัวของทาคลินจะงายกวาทาสแนทช เพราะบาร
เบลอยูบนรองไหล  แตน้ําหนักของบารเบลจะหนักกวา  จึงลําบากมากกวาในขณะท่ีลุกข้ึน  การลุก
ข้ึนทันทีหลังจากรับบารเบลเขารองไหลก็จะชวยใหมีกําลังไดเหมือนกัน  แตอยาลืมยกขอศอกตั้งข้ึนชี้
ตรงไปขางหนาเพ่ือไมใหบารเบลพริกลงจากรองไหล  เม่ือลุกข้ึนขณะบารเบลอยูบนรองไหลใหเอนตัว
ไปดานหนาเล็กนอย  พรอมกับยกสะโพกข้ึน แลวรีบดึงตัวอยูในลักษณะตั้งตรงตามเดิมกอนจะเสียดุล
ศูนยถวง  พรอมกับหายใจออกในชวงนี้เม่ือยืนข้ึนตรงแลว  จึงดึงเทาท้ังสองเขามา  เทาท้ังสองวัดจาด
สนเทากวางไมเกิน 25 เวนติเมตร  ปลายเทาแบะออกบางแตไมมากเกินไป

ภาพท่ี 21 การยืนและการทรงตัวคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

3.การเจอรค
การเจอรคเปนการยกตอจากทาคลิน  ถาหากยกท่ีคลินไมข้ึน  การยกทาเจอรคก็ไมมี

ความหมายเพราะถือวาเปนการยกทาเดียวกัน  ฉะนั้นการยกท้ังทาคลินและทาเจอรคจึงมา
ความสําคัญเทากัน
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การยกทาเจอรค
แบงไดเปน 4 ระยะดังนี้
ระยะท่ี 1 การคอนบารเบล เม่ืออยูในลักษณะยืนตรงวางเทาหางกันไมเกิน 25 เวนติ

เมตร  วัดจากขอบในของสนเทาปลายเทาแบะออกเล็กนอย  ขยับบารเบลใหเขารองไหล  โดยไมให
ทับหลอดลมหายใจ  ใหรองไหลเปนท่ีรับน้ําหนักบารเบล  แขนท้ังสองขางจับบารเบลไวเพ่ือมิใหบาร
เบลเลื่อนตกลงมาจากรองไหลเทานั้น  เราใชลําตัวซึ่งมีกลามเนื้อมากกวา  มีความแข็งแรงมากกวา
แขนท้ังสองขางเปนท่ีรับน้ําหนัก    อีกประการหนึ่งก็เพ่ือผอนคลายความตึงของกลามเนื้อแขนเม่ือ
รองไหลเปนท่ีรับน้ําหนักบารเบล  เวลายอเขาบารเบลจะติดรองไหลลงมาดวย  และเม่ือกระแทกตัว
ข้ึนไปก็จะสงบารเบลพุงข้ึนไปโดยไมเสียกําลังสวนหนึ่งไปเปลาๆ ผิดกับการคอนบารเบลดวยแขนท้ัง
สองขางซึ่งไมเพียงแตทําใหแขนเม่ือยลา  เวลายอเขาบารเบลจะลอยข้ึนไมติดรองไหลเม่ือกระแทกตัว
ข้ึนจึงเสียกําลังสวนหนึ่งไปกอนท่ีจะกระทบบารเบลและสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ  เม่ือเราใชรองไหล
เปนท่ีรับน้ําหนักแลวแขนท้ังสองจึงไมตองรับน้ําหนักมากเกินไป

ภาพท่ี 22การคอนบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 2 การสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ การยกน้ําหนักแตละครั้งควรใชกลามเนื้อท่ีใหญ
ท่ีสุดของรางกายเริ่มยกน้ําหนักนั้นๆ กอนเสมอในทาเจอรคก็เหมือนกันเราใชขาท้ังสองยอเขาและ
กระแทกตัวข้ึนเพ่ือสงบารเบลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะแขนท้ังสองจะทําหนาท่ีชวยสงบารเบลในชวง
สุดทาย  วิธีปฏิบัติ  คือ  ลําตัวตั้งตรง  เหยียบพ้ืนเต็มฝาเทายอเขาลงชาๆ  เพ่ือไมใหบารเบลลอยข้ึน
จากบากอนกระแทกบารเบลข้ึนไปเม่ือยอลงประมาณ 15 เซนติเมตร  แลวรีบกระทุกขาท้ังสอง
กระแทกลําตัวข้ึนสุดแรง  เพ่ือสงบารเบลใหพุงข้ึนเหนือศีรษะ



27

ภาพท่ี 23 การสงบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

ระยะท่ี 3 การท้ิงตัวลงรับบารเบล เม่ือกระแทกลําตัวสุดแรงสงบารเบลข้ึนไปแลวใหท้ิงตัว
ยอลง  เพ่ือรับบารเบลไวสุดแขนเหนือศีรษะ เพ่ือท่ีจะสามารถยกน้ําหนักไดมากกวาท่ีไมยอตัวรับ  วิธี
ปฏิบัติ  คือ  เม่ือกระแทกลําตัวข้ึนนั้นบารเบลจะพุงข้ึนตัวจะเหยียดตรงอยูบนปลายเทา  และเม่ือบาร
เบลพุงข้ึนถึงระดับอกอกผูยก  จึงรีบแยกขาออกไปดานหนาหลังท้ิงตัวลงตรงในเวลาเดียวกัน  ใชแขน
ท้ังสองดันบารเบลข้ึนเหนือศีรษะ ความกวางระหวางเทาท้ังสองวัดจาดปลายเทาหลังถึงสนเทาหนา
ควรมีระยะอยูระหวาง 95 เซนติเมตรถึง 120 เซนติเมตร  การยอเขาขาหนาไมจําเปนตองขนาน
กับพ้ืนเทาหนาจะตองเหยียบพ้ืนเต็มฝาเทา  ปลายเทาชี้ไปขางหนา  สวนเทาหลังเหยียบพ้ืนเฉพาะ
นิ้วเทาเทานัน้และปลายเทาหลังตองอยูในลักษณะชี้ไปทางดานหนาดวย

ภาพท่ี 24การท้ิงตัวลงรับบารเบลคูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549
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ระยะท่ี 4 การชักเทากลับคืนทาตรง  เม่ือชูบารเบลอยูเหนือศีรษะในทาแยกเทาแลวตองชัก
เทากลับคืนในทายืนตรงเพ่ือใหทาคลีนแอนดเจอรคสมบูรณตามท่ีกติกากําหนด  วิธีปฏิบัติเริ่มตนดวย
การถีบขาหนากับพ้ืนใหลําตัวถอยหลังมาดานหลัง  เม่ือเทาเหยียดตรงแลวจึงคอยๆ  ขยับเทาดึง
กลับมาชาๆ  จนกวาตัวจะตั้งตรง  เม่ือทรงตัวไวดวยน้ําหนักอยูกับเทาหนาแลวจึงดึงขาหลังกลับมาอยู
ในแนวเดียวกับเทาหนา  การทรงตัวขณะดึงเทาใหปลายเทาท้ังสองมาขนานกันนั้นตองระมัดระวังให
มาก  เพราะบารเบลท่ีอยูเหนือศีรษะมีน้ําหนักมาก  อาจตกลงมากอนยืนตรงถาปฏิบัติอยางรีบรอน

ภาพท่ี 25การชักเทากลับคืนทาตรง คูมือการฝกยกน้ําหนัก. 2549

หลักการฝกกีฬายกยกน้ําหนัก
ยกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองเพ่ิมขีดความสามารถใหสูงสุกเพ่ือเอาชนะแรงตานทานจากวัตถุและ

แรงดึงดูดของโลก  มีการนําเอาวิทยาการตางๆ  มาพัฒนาเทคนิคการยกน้ําหนักใหกาวหนายิ่งข้ึนการ
ใชหลักการเชิงกลศาสตรท่ีเกียวของกับกีฬายกน้ําหนักมีหลายประการ  เชน  ความสมดุลของวัตถุ
ตางๆ  จุดศูนยถวงรวมของวัตถุตั้งแต 2 อยางข้ึนไป  และการใชคานงัดเพ่ือลดแรงตานทานให
นอยลง

1.ความสมดุล (Balance) คือ ความเหมาะสมลงตัวพอดีของวัตถุและสิ่งมีชีวิต  ท่ีสามารถ
ทรงตัวอยูไดบนพ้ืนผิวโลกท้ังแนวตั้งและแนวนอน  เกิดจากแรงโนมถวงของโลก  สําหรับวัตถุท่ีตั้งหรือ
นอนอยูไดจุดศูนยถวงจะตกลงท่ีฐานลางของวัตถุ  สวนมนุษยมีการเปลียนแปลงการเคลื่อนไหวตาม
กิจกรรมท่ีกําลังปฏิบัติอยู จุดศูนยถวงจึงเปลี่ยนท่ีตามไปดวย  ในทายืนตรงปกติของคนเรา  ลาก
เสนผาศูนยกลางสมมุติจากเหนือศีรษะลงมาเปนแนวดิ่งตั้งฉากกับพ้ืน  จุดศูนยถวงจะตกลงมาอยู
ก่ึงกลางระหวางเทาท้ังสองนั้น  คือ  ฐานท่ีตั้งของแตละบุคคลท่ีตองรักษาความสมดุลทรงตัวใหยืนอยู
ได  หากโนมตัวมาขางหนาจุดศูนยถวงจะเปลี่ยนตําแหนงจากก่ึงกลางระหวางขอเทาท้ังสองมาอยู
ก่ึงกลางระหวางปลายเทาท้ังสองเพ่ือรกัษาความสมดุล หากโนมตัวมาขางหนามากเกินไปจุดศูนยถวง
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จะตกลงมานอกฐาน  ในกีฬายกน้ําหนักความสมดุลจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง  นักกีฬาหากรักษาความ
สมดุลไดดีจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการยก  ประหยัดพลังงานและเวลา (กรมพลศึกษา.2537 : 10)

2. จุดศูนยถวงรวม (Combined  Center of  Gravity) เม่ือวัตถุสองอยางมาอยูรวมกัน
และมีฐานรองรับน้ําหนักรวมกันจุดศูนยถวงของวัตถุท้ังสองเชื่อมตอเขาหากันเปนจุดศูนยถวงรวม  ทํา
ใหเกิดความสมดุลตั้งอยูไดบนพ้ืน  จุดศูนยถวงรวมของนักกีฬายกน้ําหนักและบารืเบลล  วา  เม่ือ
นักกีฬากมลงไปจับคานเตรียมตัวยก  ในระหวางนี้จุดศูนยถวงของนักกีฬาและบารเบลลยังไมรวมเขา
ดวยกัน  จนกระท่ังออกแรงดึงบารเบลลข้ึนจากพ้ืนจุดศูนยถวงท้ังสองจะรวมเปนจุดศูนยถวงเดียวกัน
แลวตกลงมาท่ีฐานดานหนาสวนท่ีหนักกวาเสมอ (Lear. 1980 : 20 -21 ) และกรมพลศึกษา (2537 :
10)

ภาพท่ี 26จุดศูนยถวงรวม (Lear.1980)

จากภาพมีวัตถุรูปทรงสี่เหลี่ยมคางหมูอันหนึ่ง  วางหงายอยูบนพ้ืนเรียบท่ีมุมบนดานหนาหรือ
มุมบนซายมือมีโลหะรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผาเล็กอันหนึ่ง  วางอยูขางบนน้ําหนักและจุดศูนยถวงของวัตถุ
ท้ังสองจะรวมเขาหากัน จุดศูนยถวงรวมจะตกลงมาดานหนาของวัตถุรูปทรงสี่เหลี่ยมคางหมู

ภาพท่ี 27จุดศูนยถวงรวมตกออกนอกฐานทําใหเสียความสมดุล(Lear.1980)
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ใสน้ําหนักเพ่ิมข้ึนอีกท่ีโลหะวัตถุรูปสี่เหลี่ยมผืนผาเล็ก  วัตถุใหญรูปทรงสี่เหลี่ยมคางหมูจะรับ
น้ําหนักเพ่ิมตามไปดวย จุดศูนยถวงรวมจะเคลื่อนท่ีมาขางหนาและตกออกนอกฐาน  วัตถุท้ังนอย
ใหญท้ังสองจะลมคว่ําลงเสียความสมดุล

ภาพท่ี 28การรวมจุดศูนยถวงของนักกีฬาและบารเบล(Lear 1980)

ขณะท่ีนักกีฬาดึงบารเบลข้ึนจากพ้ืนเก่ียวของกับจุดศูนยถวงรวม ซึ่งจะตกลงมาดานหนา
สวนท่ีหนักกวาของวัตถุนั้น  คือ  บารเบล จุสําคัญนี้นักกีฬาตองใชพลีงความแข็งแรงในตัวดึงบารเบล
ข้ึนมาดวยการรักษาความสมดุลของรางกายและบารเบล เพ่ือประหยัดพลังงานเอาไวใชในข้ันตอไป
เหตุผลดังกลาว  คานท่ีประกอบดวยแผนน้ําหนักเคลื่อนท่ีข้ึนมาจากพ้ืน  ไมเปนเสนตรงฉากเพ่ือรักษา
ความสมดุล  จึงดึงคานเขามาหาตัวของนักกีฬา  ใหวิถีการเดินทางของคานเอียงมาทางดานหลังนําจุด
ศูนยรวมมาไวบนฐานของนักกีฬาเพ่ือความสะดวกและงายตอการดึงใหคานเคลื่อนท่ีตามชันหนาแขง
ข้ึนมา  เม่ือคานเคลื่อนท่ีมาถึงระดับเขา  จุดศูนยถวงรวมจะอยูท่ีฐานของนักกีฬา  คือ ฝาเทาท้ังสอง
นี้คือความม่ันคงท่ีสรางข้ึนดวยเทคนิคพ้ืนฐานทางกลศาสตร (Lear.1980: 21)

3. การใชคานงัดเพ่ือลดแรงตานทาน (Least  Line  of  Resistance) ลําตัวนักกีฬายก
น้ําหนักเปนคาน  สะโพกเปนจุดหมุนจากสะโพกถึงหัวไหลเปนคานอีกดานหนึ่ง  วัตถุท่ีตองการยก
คือ  บารเบล ขอสําคัญคือตองทําใหระยะทางระหวางสะโพกและบารเบลขณะท่ียกนั้นสั้นท่ีสุด
กระทําโดยการยืดสะโพกข้ึนแลวดันไปขางหนาในข้ันท่ีสองของการยกทันทีทันใด  หลังจากยืดตัว
เต็มท่ีแลวกอนท่ีจะยอตัวลงในตําแหนงท่ีรับน้ําหนัก(กรมพลศึกษา. 2537 : 11)

การยกน้ําหนักจากพ้ืนถึงระดับเขา  เม่ือนักกีฬาเขาไปยืนวางตําแหนงของเทาอยูใตคานแลว
กมลงมาจับคานจัดทาและมุมของรางกายใหถูกตองเหมาะสมเตรียมตัวยก  สะโพก คือจุดหมุน
(Fulcrum) จากสะโพกถึงแนวของคาน คือ แขนของน้ํานัก (Weight - am) จากสะโพกถึงฝาเทา  คือ
แขนของแรงพยายาม (Power - am) ขณะดึงคานข้ึนจากพ้ืน  ใหนักกีฬาโนมตัวมาขางหนาเล็กนอย
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จะทําใหแนวของหัวไหลเหลื่อมล้ําหนาแนวขวางของคาน  เกร็งหลังกดสะโพกไว  เพ่ือเลื่อนจุดหมุนให
เขาใกลกับน้ําหนัก  ทําใหแขนของน้ําหนักหดสั้นเขา  ซึ่งจะไดรับประโยชนเชิงกลศาสตร

ภาพท่ี 29การดึงบารเบลจากพ้ืนถึงการยืดสุด  และการรับน้ําหนัก (Lear.1980)

การยกน้ําหนักจากระดับเขาถึงการดึงสูงสุด  จุดหมุนยังอยูท่ีสะโพก  และจะเปลี่ยนไปตาม
การเคลื่อนท่ีข้ึนมาของบารืเบล จากสะโพกมาท่ีกระดูกสันหลังเคลื่อนตอไปยังหัวไหล  การดึงคานใน
ระยะนี้ใหเพ่ิมความเร็วตั้งแตเหนือเขาข้ึนมา  และเรงความเร็วใหสูงสุด  คานสัมผัสตนขาใกลลําตัว
มากท่ีสุด  เม่ือเหยียดขาและลําตัวเกือบสุดใหถีบเทาท้ังสองขางยืดสะโพกข้ึน  และดันมาขางหนา
สนับสนุนทันทีทันใด  ชวยเรงความเร็วเกิดแรงสงขับเคลื่อนบารเบลท่ีมีน้ําหนักมากข้ึนมาขางบน  ได
ประโยชนอยางมากในการนําเอาเทคนิคเชิงกลศาสตรมาใชกับกีฬายกน้ําหนัก

ภาพท่ี 30แนวการเดินทางของบารเบลและการเดินทางของจุดหมุน(Lear.1980)
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เสนตรงสองเสน ในการดึงคานความสูงจากระดับเขาถึงการดึงสูงสุด  วา เสนตรงดานหนา
หัวไหลตอสูกับแรงตานทานท่ีอยูภายนอกรางกายใหตรงข้ึนมาเปนธรรมชาติดึงดวยความแข็งแรงของ
หัวไหลและหลัง  สําหรับเสนตรงดานหลัง  คือ  แนวการเดินทางของจุดหมุน (Active Fulcrum)เกิด
จากการกระทําของสะโพกท่ีตองออกแรงใหน้ําหนักท่ีอยูดานหนาเคลื่อนท่ีข้ึนมาขางบน  ทําใหแขน
ของน้ําหนัก (Weight - arm) สั้นเขา  ระหวางเสนตรงของสะโพกกับเสนตรงของแรงตานทาน  ดวย
การยืดสะโพกข้ึนแลวดันมาขางหนา  สรุปไดวาการดึงคานความสูงจากระดับเขาข้ึนไปจนถึงการดึง
สูงสุด  มีเสนใหเราศึกษาอยูสองเสน  เสนตรงดานหนาเปนการเดินทางข้ึนมาของบารเบล ใชความ
แข็งแรงของขา  หลัง   และหัวไหล  ดึงข้ึนไปใหตรงเปนธรรมชาติ  เสนตรงดานหลังเปนแนวการ
เดินทางของจุดหมุน  คือ  สะโพกซึ่งตองเคลื่อนท่ีตามบารเบลข้ึนไป  จุดหมุนจะเปลี่ยนแปลงไปตาม
ระดับความสูง  ในการเดินทางของบารเบลใหยืดขาและลําตัวตรงข้ึนไป  จุดหมุนจากสะโพกเคลื่อนท่ี
ไปท่ีกระดูกสันหลังและหัวไหลตอไป(Lear.1980 : 23 )

4.การฝกเพื่อชวยพัฒนากีฬายกน้ําหนัก
ในปจจุบันการฝกเพ่ือเตรียมรางกายของนักกีฬายกน้ําหนักจะหมายถึง การฝกยกทา

ประกอบ  เพ่ือชวยเสริมทาแข็งขัน  ถามีการเลือกทาประกอบไดอยางถูกตองตอสิ่งเหลานี้จะชวย
ปรับปรุงเทคนิคการยกเพ่ือใชในการแขงขันไดอยางถูกตองวิธีการนี้ใชทายกประกอบโดยมีจุดหมาย
เพ่ือพัฒนากลามเนื้อหลังในมุมตางๆท่ีจะนักกีฬาไดมากกวาการบอกนักกีฬาทุกครั้งกอนการฝกวาให
ใชแรงดึงใหหนักข้ึนดวยหลัง

การใชเทคนิคข้ันสูงในการแขงขันระดับสําคัญ  การยกในทาประกอบจะใชมากข้ึนเพ่ือชวย
นักกีฬาในการแขงขันรายการสําคัญ  ซึ่งจะชวยพัฒนากลุมกลามเนื้อแตละกลุม  ซึ่งสงผลในการ
พัฒนาการแขงขันได

การฝกทาประกอบจะทําไดโดยการใชพลังงานของประสาทเพียงเล็กนอยและเปนสิ่งท่ีชวยให
นักกีฬาเกิดการพัฒนาในภาพรวมของการแขงขัน  สิ่งเหลานี้ไมไดหมายความวา  นักกีฬาฝกทา
ประกอบโดยไมสนใจในระดับข้ันตอนของการฝก  ซึ่งไดมีการพิสูจนแลววานักกีฬาท่ีไมเคยฝกทา
ประกอบจะมีการพัฒนาชามาก และนักกีฬาไมคอยสนใจใหมีการพัฒนาท่ีชา

จากเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแตละทา(จากทาทางฝกปกติ) จะพบวาเกิดความ
แข็งแรงนอยมาก  การเลือกทาฝกท่ีหนักเพียงพอ  สามารถสอดแทรกและพัฒนาในสวนของแรงและ
เทคนิคทายกแตละข้ันตอนใหมีประสทิธิภาพ



33

4.1การฝกทาประกอบสําหรับทา (Snatch)

ภาพท่ี 31การฝกทา power  Snatch
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา.2556 )

ภาพท่ี 32การฝกทาพัฒนากลามเนื้อหลัง
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา.2556 )

การฝกทา Power  snatch สามารถฝกโดยการจับคานท่ีกวางหรือจับแบบปกติเพ่ือใหเพ่ิม
แนวเสนทางของการยก  นักกีฬาสามารถยืนอยูบนแทน 10 – 15 ช.ม.จากพ้ืนเพ่ือจะเพ่ิม
ประสิทธิภาพสูงข้ึน  การดึงคานอาจทําไดโดยการเหยียดขาอยางสมบูรณ

ในการพัฒนากลุมกลามเนื้อตองฝกยกในระยะท่ีสองของเทคนิคทาสแนทช การฝกทา
power snatch จะเริ่มจากการยกคานมาแขวนไว (hang position)(ภาพท่ี 30a/b)หรือยกคานมา
วางไวบนแทน(ภาพท่ี 31) การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนากลามเนื้อหลัง

ทาสแนทช (snatch  pull) (ภาพท่ี 32) เปนการฝกเชนเดียวกับทาสแนทชครึ่งหนึ่ง (half of
snatch) จะใชเปนทาฝกประกอบของนักกีฬายกน้ําหนักทุกคนท้ังนักกีฬาใหมและนักกีฬาท่ีมี
ประสบการณ

การดึงทาสแนทชจากจุดท่ีแขวนคาน (ภาพท่ี 33) หรือจากบนแทน (ภาพท่ี 34) การฝกเชนนี้
เปนการฝกกลามเนื้อหลังและสวนบนของกลามเนื้อ สะบัก (Trapezius)ในการยกเพ่ือเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการฝกบารเบลหรือคานยกน้ําหนัก  จะหยุดในตําแหนงท่ีสูงท่ีสุดของการดึง
ประมาณ 2-3 วินาท่ี  การดึงคานสามารถทําไดจากแทนสูง 10- 15 ซม. เพ่ือเพ่ิมแรงในการดึง
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ทา Snatch
pull การดึงทาSnatch การดึงทา Snatch บนกลอง

ภาพท่ี 33(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )
การเหยียดแบบอยูกับท่ีจากทาดึง จากตําแหนงของการดึงจากจุดกดท่ีกลามเนื้อเหยียดออก

ประมาณ 6 วินาที  การจัดตําแหนงมุมของการยกทําไดโดยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ
จากแทนรับคาน  ซึ่งจะชวยพัฒนากลามเนื้อหลังและสะบักสวนบน(trapezius)

การยืดอยูกับท่ีขาเหยียดดึง  และการนั่งยอจากตําแหนงท่ีกลามเนื้อกนเหยียดดึง ทาขา
เหยียดดึงหรือนั่งยอ ( split of squat ) ดวยการทํางานของกลามเนื้อหลังและขาท่ีนานกวา ซึ่งใน
ตําแหนงนี้กลามเนื้อจะไมทํางานมากความสูงของคานจะเปลี่ยนแปลงไปตามจุดท่ีไมแข็งแรงซึ่งจะใช
แทนรับคานชวยในการจัดตําแหนงดังกลาว
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การเหยียดแบบอยูกับท่ีจากทาดึง

การยืดอยูกับท่ีขาเหยียดตึง                   การเหยียดอยูกับท่ีนั่งยอ

การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอท่ีแตกตางกัน
ภาพท่ี 34การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอ

(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การเหยียดอยูกับท่ีโดยการนั่งยอ (squat) ท่ีแตกตางกัน จากตําแหนงนั่งยอ(squat)ท่ีมีการ
เหยียดกลามเนื้อแตกตางกัน จากการใชมุมของแทนรับคานท่ีแตกตางกัน  การออกกําลังการโดยให
กลามเนื้อตานกลามเนื้อเม่ือรับคาน (isometric rack) ตําแหนงท่ีไมแข็งแรงท่ีสุกของทานั่นยอ(squat)
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คือมุมระหวางตนขาและนองท่ี 90 องศา  การพัฒนาแรงของกลามเนื้อในตําแหนงท่ียากนี้จะทําให
เกิดพัฒนากลามเนื้อขา

การฝกทาสแนทช (snatch) นั่งยอ(squat) กับผูชวยในการสรางความเชื่อม่ันใหนักกีฬานก
น้ําหนักและชวยใหเกิดการฝกท่ีแตกตางกันของทาสแนทช โดยเฉพาะนักกีฬาเริ่มหัดเทคนิค  ทาส
แนทชจะโดยการยกคานโดยมีผูชวย 2 คน

การฝกทาคลีน และเจอรค
การฝกทา Power  clean ภายหลังการดึงสูง (ท่ีเรียกวาทา Clean and jerk) จะยอเขา

เล็กนอย (semi-squat) ในขณะท่ีคานอยูระดับอกในตําแหนงท่ีสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  ซึ่งจะชวย
พัฒนากลามเนื้อหลังท่ีเก่ียวของกับทาคลีน

ภาพท่ี 35การฝกทา Power  Clean
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การกระทําไปพรอมๆ กับการยอเขาเล็กนอย(semi-squat) จะมีการงัดขอศอกอยางรวดเร็ว
ภายใตคาน  แลวเหยียดขาข้ึนในตําแหนงของทาเจอรค  การฝกเชนนี้ชวยพัฒนากลามเนื้อหลัง  และ
สวนบนของ scapular  girdle ในขณะท่ีใชเทคนิคคลีนและเจอรค  จะจับคานแบบปกติ

ภาพท่ี 36 การฝกทาคลีน  จากทาแขวน
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การฝกทาคลนี จากทาแขวน  การฝกจะคลายกับการฝกทา power  clean ความแตกตาง
ของทานี้คือ คานจะไมไดวาอยูบนพ้ืน แตจะวางอยูในตําแหนงของทาแขวน  หรืออยูในระดับเหนือ



37

เขาเล็กนอย  การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนากลามเนื้อในการเหยียดตัวของขาและหลัง  เชนเดียวกับ
สวนบนของกระดูกกรอบสะบัก (scapular  girdle) ตามความตองการของแตละคนอาจไดรับการ
ฝกเชนนี้จากแทน

การฝกทาคลนีจากทาแขวน      การฝกทาคลีนบนแทน การดึงในทาคลีน
ภาพท่ี37การดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค

(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค  การฝกเชนนี้จะคลายคลึงกับเทคนิคท่ัวไป แตแตกตาง
กันโดยในการกระ ทําจากทาแขวน  หรือเรียกวาคานอยูต่ํากวาเขาสามารถกระทําไดจากแทน  จะ
ชวยพัฒนากลามเนื้อหลังและขา

ทานั่งยองหนา  และทาแยกขาดึง (split) จากตําแหนงนี้คานจะอยูระดับอก  การนั่งยอง
แบบพับเขาจะใชสําหรับเทคนิคทานั่งยอ (squats) สําหรับเทคนิคทานั่งแยกขาดึง (split) จะมีการ
กาวไปขางหนา 1 กาว  และใชเทคนิคของทาคลีนและเจอรค  การจะออกกําลังกายลักษณะนี้จะเปน
การพัฒนากลามเนื้อท่ีใชในการงอและเหยียดขา

การ
ดึงหลังสําหรับทาคลีนและเจอรค การฝกแบกขา การฝกแบกหนาทาแยกขาตึง

ภาพท่ี 38 (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )
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การเหยียดอยูกับทีในตําแหนงของการดึง  เม่ือเราพบวาจุดท่ีไมแข็งแรงท่ีสุดของการดึงใหใช
แทนรับคานชวย  การเหยียดแบบอยูกับท่ีจะกระทําไดโดยใชเวลา 6 – 12 วินาที โดยใชกลามเนื้อ
ขาและหลังในการฝก

ภาพท่ี 39การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการดึง
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการนั่งยอ  และในตําแหนงของทาแยกขาดึง  จาก
ตําแหนงของการเหยียดอยูกับท่ีจะกระทําในชวงเวลา 6 – 12 วินาที   การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนา
กลามเนื้อขาท่ีใชในการเหยียดและงอ  ซึ่งสามารถจะกระทํากับคานท่ีกําหนดความสูงท่ีแตกตางกัน
ตามความตองการ

การเหยียดอยูกับท่ีในตําแหนงของการเหยียดอยูกับท่ีใน
การนั่งยองแบบพับขา       ตําแหนงของทาแยกขาตึง

ภาพท่ี 40(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การฝกทา Power   jerk จากตําแหนงเริ่มตนสําหรับ Power  jerk การขยับเล็กนอยตาม
ดวยทาเจอรค อยางรวดเร็ว  เม่ือคานยกเลยผานระดับศีรษะ  การยอตัวชวยในลักษณะยอเขา
เล็กนอย (semisquat) และรับคานในลักษณะเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ ขาเหยียดตรงโดยท่ีรักษา
คานไวเหนือศีรษะ  การฝกเชนนี้จะชวยใหพัฒนากลามเนื้อขาและกลามเนื้อรอบสะบัก (scapular
girdle) การยกทาคลีน  จะทําโดยไมมีการแยกขาดึงและไมมีการพยุงคาน
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ภาพท่ี 41 การฝกทา power  Jerk
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

เทคนิคทาเจอรคจากแทนรับคาน  เริ่มจากตําแหนงเริ่มตนของการยกทาเจอรคจากหนาอก
หลังจากคานวางอยูบนแทนรับคาน  เทคนิคทาเจอรคจะเริ่มจากระดับหนาอก(การปฏิบัติจะทําใน
ลักษณะเทคนิคของทาเจอรค)

ภาพท่ี 42เทคนิคทาเจอรค  จากแทนรับคาน
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การดันคานจากหนาอกโดยยอเขาเล็กนอย  จากตําแหนงท่ีคานอยูระดับหนาอก  มีการยอเขาเล็กนอย
(บารเบลหรือคานยกน้ําหนักยกออกจากท่ีแขวน) การยกเชนนี้จะทําน้ําหนักระหวาง 44 – 60
กิโลกรัม  ซึ่งมากกวาน้ําหนักของการทําทาเจอรค (Jerk  technique) ถาเราเชนนี้จะพัฒนากลามเนื้อ
ขาและกลามเนื้อยึดสวนหลัง

การเขยงและกระโดดโดยคานอยูระดับหนาอก  จากตําแหนงท่ีคานอยูระดับหนาอกมีการยอ
ปานกลางแลวตามดวยการกระโดด การฝกเชนนี้มุงสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซึ่งจะเกิดข้ึน
ในขณะท่ีคานยกออกจากรองไหล  โดยใชน้ําหนัก 10 – 15 กิโลกรัม  ซึ่งเบากวาการยกทาเจอรค

ภาพท่ี 43 การกระโดดโดยท่ีคานอยูบนรองไหล
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )
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การยอแลวดันคาน (Semi jerk)จากตําแหนงท่ีคานอยูท่ีรองไหล  มีการขยับคานกอนท่ีจะดัน
คานข้ึนในระดับสายตาพรอมกับเหยียดขา การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนากลามเนื้อขาและกลามเนื้อรอบ
สะบัก (scapular  girdle)

ภาพท่ี 44 การยอแลวดันคาน (การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การเหยียดแบบอยูกับท่ีในทาของการขยับ(Dip) จากตําแหนงทายอเล็กนอยอยูกับที  ให
เหยียดโดยการขยับคานเล็กนอย  กระทําประมาณ 6 – 12 วินาที  การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนา
กลามเนื้อขาท่ีนํามาใชในทาเจอรค

ภาพท่ี 45การเหยียดแบบอยูกับท่ีในทาของการขยับ
(การฝกยกน้ําหนักเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556 )

การยึดในทาแยกขาตึง (Split) ในตําแหนงการแยกขาตึงอยูกับท่ี จะมีการขยับคานเล็กนอย
กระทําประมาณ 6 – 12 วินาที  ความยากอยูท่ีการแยกขาตึงในทาเจอรค  การฝกเชนนี้จะชวยพัฒนา
โดยเฉพาะอยางยิงกลามเนื้องอและเหยียดของขา

ภาพท่ี 46การยืดในทาแยกขาตึง (Split)
(การฝกยกน้ําหนกัเพ่ือสมรรถภาพทางการกีฬา. 2556
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อุปกรณและเอกสารท่ีใชในการแขงขัน
1.บารเบลล (Barbell) การแขงขันยกน้ําหนักท่ีอยูภายใตการควบคุมของสหพันธยกน้ําหนัก

นานาชาติจะตองใชบารเบลลท่ีมีลักษณะตามท่ีสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติกําหนอและรับรองไว
เทานั้น(การกีฬาแหงประเทศไทย. 2549 : 39)

2.1.1 คาน (the bar)
2.1.2 แผนน้ําหนัก (the discs)
2.1.3 ปลอกยึด (the collars)

คาน (the bar) สําหรับนักกีฬาชาย  ตองมีน้ําหนัก 20 กก. คานสําหรับนักกีฬาหญิง  มี
น้ําหนัก 15 กก. และตองอยูภายใตขอกําหนดเฉพาะท่ีกําหนดไว

แผนน้ําหนัก (the discs)แผนน้ําหนักตองมีลักษณะ  ดังตไปนี้
1.ตองมีน้ําหนักและสี 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. แผนน้ําหนักท่ีใหญท่ีสุด  มีเสนผาศูนยกลาง 450 มม. คลาดเคลื่อนไดไมเกิน +/- 1 มม.
3. เสนผาศูนยกลาง 450 มม. นี้  ตองวัดถึงขอบยางหรือพลาสติกและสีท่ีผิวขอบแผน
4. แผนท่ีมีน้ําหนักนอยกวา 10 กก. ตองทําดวยโลหะ
5. แผนน้ําหนักทุกแผนตองมีตัวเลขแสดงน้ําหนักอยางชัดเจน
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ภาพท่ี 47แผนน้ําหนัก (the discs)

ปลอกยึด (the collars)คานแตละคานตองมีปลอกยึด 2 ขางๆ  ละ 2.5 กก. เพ่ือยึดแผน
น้ําหนักไวใหแนนไมใหหลวม  หรือคลอน

2.2.พ้ืนแขงขัน (Competition  platform)
2.2.1 การแขงขันยกน้ําหนักทุกครั้ง  ตองดําเนินการแขงขันบนพ้ืนแขงขัน

(Platform)
2.2.2 พ้ืนแขงขัน (Platform) ตองมีขนาด 4 x 4 เมตร หากพ้ืนเวทีมีสีเดียวกัน

หรือคลายคลึงกันพ้ืนแขงขัน (Platform) ใหทาสีท่ีขอบพ้ืนแขงขัน (Platform) โดยรอบดวยสีอ่ืน ให
มีขนาดกวางไมนอยกวา 150 มม. (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2549 : 40)

4.งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
ชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาและเปรียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบพี

รพมิตข้ึนและแบบพีรมิดลงท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนจาพรรค
นาวิน  เหลาทหารสัญญาณ ชั้นปท่ี 1 โรงเรียนสื่อสารทหารเรือ อายุระหวาง 18-20 ป จํานวน45 คน
ไดจากการวางแผนการทดลองแบบสุมในบล็อก (Randomized Blok Design) โดยใชความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนเกณทในบล็อก  จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน โดยการสุม
คือ กลุมควบคุม (กลุมท่ี 1 ) ปฏิบัติตามปฏติของโรงเรียนและไมมีการฝกยกน้ําหนัก กลุมฝกยก
น้ําหนักแบบพีระมิดข้ึน (กลุมท่ี 2 ) ฝกยกน้ําหนักในทา Bench press น้ําหนักท่ีใชในการฝกตอเชตป
รับเพ่ิมข้ึน  จํานวนท่ีปฏิบัติตอเชตปรับลดลง และกลุมฝกยกน้ําหนักแบบพีระมิตลง (กลุมท่ี 3 )
น้ําหนักท่ีใชฝกตอเชตปรับลดลง จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติตอเชตปรับเพ่ิมข้ึน โดยฝกยกน้ําหนัก 3 วัน ตอ
สับดาห คือ วันจันทร พุธ และศุกร  เวลา 17.00 – 19.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกัน ทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝก หลังจากสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ตามลําดับ นํา
ผลทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของท้ัง 3 กลุม ไปวิเคราะหความแปรปรวนเตรียบเทียบความ
แตกตางรายคูระหวางกลุมและภานในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey
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ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ี 1 มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ีกลุมท่ี 2 และกลุมท่ี
3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ.05
นอกจากนี้ยังพบวา กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื่อแตกตางกับกลุมท่ี 1 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมท่ี 3 กับกลุมท่ี 3

สรุป การฝกยกน้ําหนักแบบพีระมิดข้ึนและแบบพีระมิดลงในการวิจัยครั้งนี้ ในผลในการฝก
ตอความแข็งแรงของกลามเนื่อไมแตกตางกันทางสถิติในชวงระยะเวลา 8 สัปดาห

ถาวร กมุทศรี (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกยกน้ําหนักใน
ระดับความหนักตางกันท่ีมีตอกําลังของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดมาจากการสุม
แบบอยางงาย (simpie random sampling) จากนักศึกษาชายอายุระหวาง 18-20 ปจํานวน 40 คน
ท่ีกําลังศึกษาอยูในสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ชั้นปท่ี 1 และปท่ี 2 ในปการศึกษา 2540 ของวิทยาลัย
ศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน
กลุมแรกเปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3 กลุมท่ี 4 เปนกลุมทดลองการฝกยกน้ําหนัก ท่ีระดับ
ความหนัก 60% 70% และ80%ของ 1RM ตามลําดับ ท้ังนี้กลุมทดลองท้ัง 3 กลุมทําการฝก 3 วัน
ตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สถิติท่ีใชในการวิจัย คือ การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  และการวิเคราะหความแปรปรวน รูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํา
ท่ีมีมิติเดียว รวมท้ังเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว โดยใชวิธีของ Tukey ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติไวท่ีระดับ .05

ผลการวิจัยพบวา กลุมควาคุบกับกลุมฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก 60% กลุมควบคุมกับ
กลุมท่ีฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก 70% กลุมควบคุมกับกลุมฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความกนัก
80% มีกําลังกลามเนื้อขา แตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 9 แตไมแตกตางระหวางกลุมทดลอง
ท้ัง 3 กลุม

สุทิศา ไกรสินธุ (2542 : บทคัดยอ) ศึกษาความแตกตางผลของการฝกยกน้ําหนักแบบสถานี
รูปแชทเดียว และรูปแบบสองเชทตอเนื่องท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ท่ีไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple
random sampling) จากนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหวาง 19-20 ป
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบ
เชทเดียว และกลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเชทตอเนื่อง ท้ังนี้ทุกๆ กลุมจพทําการฝก
3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร  ตั้งแตเวลา 16.30 – 18.30 น. และจะทําการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุมตัวอยางท้ังหมดกอนการฝก หลังจากสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8 นําผลท่ีไดจากการวิเคราะหขอมูล โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
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ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 1 ฝกนก
น้ําหนักแบบสถานีรูปแบบเชทเดียว และกลุมท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเชทตอเนื่อง
หลังจากการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาท่ี 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อนึ่ง หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกยก
น้ําหนังแบบสถานีรูปแบบเดียว และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกยกน้ําหนักแบบสถานีรูปแบบสองเชทตอเนื่อง
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุม
ทดลองท่ี 1 กับ กลุมทดลองท่ี 2 มีความแขงแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05

เรือเอกหญิง เกษราภรณ สุตา. (2547) ไดศึกษาผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับการ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชาย อายุไม
เกิน 18 ป จํานวน 30 คนไดมาโดยการสมัครใจ จากนั้นทําการยกน้ําหนักในทาสแนทช เพ่ือนําผลการ
ทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางแบบเปนระบบเปน 2 กลุม เทาๆ กัน กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุมทํา
การฝกยกน้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําทีมศรีสะเกษ สวนกลุมทดลองฝกยก
น้ําหนักตามโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนยกน้ําหนักทีมศรีสะเกษ และฝกดวยน้ําหนักตามโปรแกรม
การฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึน นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบคาทีเทส (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ํา ผลการวิสัยสรุปไดวา

1. ความในการยกน้ําหนักทาสแนทชท้ังสองกลุมกอนการฝกไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลอง (ซึ่งฝกยก
น้ําหนักทาสแนทชควบคูกับน้ําหนัก) หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05

2. ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญท่ี .05 ในทํานองเดียวกัน ความสามารถในการยกน้ําหนักทาส
แนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ.05

3.ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในทํานองเดียวกัน ความสามารถในการยก
น้ําหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัยทางสถิติท่ี
ระดับ .05

พูลศักดิ์ สัจจธรรมนุกูล (2536 : บทคัดยอ) การศึกษาจุดศูนยถวงขณะทําทาทุมยูโดความ
มุงหมายของการวิจัยนี้เพ่ือศึกษาจุดศูนยถวงขณะทําทาทุมยูโดกลุมตัวอยางเปนนิสิตและนักศึกษาของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร
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จํานวน 20 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบเจาะจง โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมท่ีผานการเรียนวิชายูโด
1 มาแลว และกลุมท่ีไดรับการคัดเลือกเปนตัวแทนนักกีฬายูโดของมหาวิทยาลัยโดยใหทุกคนแสดงทา
ทุมของยูโด โดยใชทาทุมเหนือไหลแขนเดียวบันทึกภาพการทุมดวยกลองถายวีดีโอ พบวากลุมท่ีผาน
การเรียนวิชายูโด 1 มาแลวระดับจุดศูนยถวง ในชวงเตรียมเขาทุม อยูในชวงรอยละ 53.01-54.00
ของความสูงรางกายขณะกําลังทุมอยูในชวงรอยละ 42.01-44.00 ของความสูงรางกาย และหลังจาก
ทุมลงพ้ืนแลวกลุมท่ีไดรับคัดเลือกเปนตัวแทนนักกีฬายูโดของมหาวิทยาลัย ระดับจุดศูนยถวงในชวง
เตรียมเขาทุมอยูในชวงรอยละ 52.01-53.00 ของความสูงรางกาย ขณะกําลังทุมอยูในชวงรอยละ
45.01-46.00 ของความสูงรางกาย กลุมท่ีผานการเรียนวิชายูโด 1 มาแลวคาเฉลี่ยของระดับจะศูนย
ถวงในชวงเตรียมเขาทุมมีคาเทากับรอยละ 53.01 และหลังจากทุมลงสูพ้ืนแลว มีคาเทากับรอยละ
41.31 ของความสูงรางกายกลุมท่ีไดรับคัดเลือกเปนตัวแทนนักกีฬายูโด ของมหาวิทยาลัย คาเฉลี่ย
ของระดับจุดศูนยถวงมีคาเทากับรอยละ 41.56 ของความสูงรางกาย และจากทุมลงสูพ้ืนแลว มีคา
เทากับรอยละ 12.59 ของความสูงรางกาย

ปนิกอวิรุทธการ(2548 : บทคัดยอ) การวิเคราะหโครงสรางของรางกายและความเร็วในการ
ยกบารของนักยกน้ําหนักหญิง โดยการวิเคราะหการเคลื่อนไหว แบบ 2 มิติ การวิจัยครั้งนี้ มี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความแตกตางดานโครงสรางของรางกายนักยกน้ําหนักหญิงและความเร็วใน
การยกบาร  ดวยวิธีวิเคราะห จากภาพถายวีดีโอ แบบ 2 มิติ ดวยโปรแกรมวิเคราะหการเคลื่อนไหว
SIMI โดยมีกลุมตัวอยางคือ นักยกน้ําหนักหญิง จํานวน 17 คน ไดทําการทดลองเก็บขอมูลสวนสูงดวย
วิธีวิเคราะหจากภาพถายวีดีโอและวิธีใชเครื่องวัดสวนสูงกอนการเก็บขอมูลจริงในหองปฏิบัติการ
จํานวน 15 คน ทําการทดสอบซ้ําเพ่ือหาความนาเชื่อถือ Intraclass correlation efficients (ICC)
ของวิธีวิเคราะหจากภาพถายวีดีโอและวิธีใชเครื่องวัดสวนสูง มีคาเทากับ 0.05 และ 1.00 ตามลําดับ
และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันของความสัมพันธระหวางสวนสูงท่ีวัดดวยวิธีวิเคราะหจาก
ภาพถายวีดีโอกับวิธีใชเครื่องวัดสวนสูง มีคาเทากับ 0.99 ผลการวิจัยพบวา ขอมูลในนักยกน้ําหนัก
หญิงทีมชาติไทยท่ีฝกซอม ณ จังหวัดเชียงใหม ในทาสแนทชซ จํานวน 12 คน พบวามีความสูงเฉลี่ยมี
คาเทากับ 158.50 เซนติเมตร อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขามีคาเฉลี่ยเทากับ 0.65
และ การยกบารท่ีน้ําหนัก 80% ของความสามารถ สูงท่ีสุดในแตละบุคคล มีความเร็วเฉลี่ยในการยก
บารเทากับ 2.16 เมตรตอวินาที สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสันของความสัมพันธระหวาง
อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขากับความเร็วในการยกบาร มีคาเทากับ 0.45 และน้ําหนัก
บารท่ียกไดกับความเร็วในการยกบาร มีคาเทากับ 0.35 2. ขอมูลในการแขงขันยกน้ําหนักเยาวชนชิง
ชนะเลิศแหงโลก เมืองปูซาน ประเทศเกาหลีใต ประเภทหญิง รุน 53 กิโลกรัม พบวา 2.1 ทาส
แนทชซ ชนะเลิศลําดับท่ี 1 (จีน) สูง 150.40 เซนติเมตร ลําดับท่ี 2 (ไทย) สูง 151.50 เซนติเมตร
ลําดับท่ี 3 (อินโดนีเซีย) สูง 150.24 เซนติเมตร อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขา มี
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คาเฉลี่ยเทากับ 0.71 และความเร็วในการยกบารเฉลี่ยเทากับ 1.49 เมตรตอวินาที 2.2 ทาคลีนแอนด
เจอรค ชนะเลิศลําดับท่ี 1 (จีน) สูง 150.40 เซนติเมตร ลําดับท่ี 2 (แอลเบเนีย) สูง 149.30
เซนติเมตร ลําดับท่ี 3 (ญี่ปุน) สูง 148.39 เซนติเมตร อัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขา มี
คาเฉลี่ยเทากับ 0.70 ความเร็วในการยกบารเฉลี่ยเทากับ 0.69 เมตรตอวินาทีและชวงเวลาระหวาง
จังหวะคลีนกับจังหวะเจอรค มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.84 วินาที 2.3 สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน
ของความสัมพันธระหวางอัตราสวนความยาวของลําตัวตอความยาวขากับความเร็วในการยกบาร ใน
ทาสแนทชซและทาคลีนแอนดเจอรค มีคาเทากับ 0.88 และ 0.87 ตามลําดับ และน้ําหนักบารท่ียกได
กับความเร็วในการยกบาร ในทาสแนทชซและทาคลีนแอนดเจอรค มีคาเทากับ 0.92 และ 0.91
ตามลําดับ สรุปการศึกษาวิจัยในนักกีฬายกน้ําหนักท่ีชนะเลิศประเภทหญิงรุน 53 กิโลกรัม ในการ
แขงขันท่ีประเทศเกาหลีใต พบวาคนท่ีมีลําตัวชวงบนยาวและมีความสามารถในการยกบารไดเร็วมี
สวนชวยใหไดรับชัยชนะในการแขงขัน

สามารถ โกฎแสง : [2551 : บทคัดยอ ] รายงานผลการสรางและใชเครื่องฝกทักษะกีฬา
วอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนา ทักษะรายงานผลการสรางและใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล
ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนตรอนตรีสินธุ
จังหวัดอุตรดิตถ ปการศึกษา 2551ครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางและหาประสิทธิภาพของเครื่องฝก
ทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3
โรงเรียนตรอนตรีสินธุ จังหวัดอุตรดิตถ เพ่ือเปรียบเทียบผลการพัฒนาทักษะเบื้องตนกีฬาวอลเลยบอล
ของนักเรียนกอนและหลังการฝกโดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะ
เบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนตรอนตรีสินธุ จังหวัดอุตรดิตถ และเพ่ือศึกษา
ความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตอการฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอลเบื้องตน โดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬา
วอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนตรอน
ตรีสินธุ จังหวัดอุตรดิตถ กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้ ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี
3/1-3/5 ปการศึกษา 2551 โรงเรียนตรอนตรีสินธุอําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ สํานักงานเขตพ้ืนท่ี
การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จํานวน 32 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีสุมแบบไมเจาะจง (ซึ่งเปนนักเรียนท่ีมีทักษะ
กีฬาวอลเลยบอลเบื้องตนต่ํากวาเกณฑ)โดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอ การพัฒนา
ทักษะเบื้องตนผูรายงานใชเนื้อหา สาระสําคัญ จุดประสงค และใชเวลาในการสอนแบบปกติ 18 คาบ
คาบละ 60 นาที และเลือกนักเรียนท่ีมีทักษะกีฬาวอลเลยบอลต่ํากวาเกณฑมาสอนโดยใชเครื่องฝก
ทักษะกีฬาวอลเลยบอลเบื้องตน ตามแผนการจัดการเรียนรู 9 แผน แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
(แบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน) และแบบสอบถามความพึงพอใจ วิเคราะหขอมูล โดยใชคาเฉลี่ย (
) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และสถิติคาที (t-test)
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ผลการศึกษา พบวา คาประสิทธิภาพของเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการ
พัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีคาเทากับ 81.87/81.50 แสดงวา เครื่อง
ฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล มีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3ซึ่ง
มีคาประสิทธิภาพสูงกวาเกณฑ 80/80 ท่ีกําหนดไว เปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 1 ผลสัมฤทธิ์ในการ
เรียนรูโดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน หลังเรียน สูงกวา
กอนเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตอ การเรียน
โดยใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตนนั้นนักเรียน มีความพึง
พอใจ อยูในระดับมากท่ีสุด

เพียรชัย คําวงษ (บทคัดยอ) การทําการวิจัยการวิเคราะหหาความสัมพันธของลักษณะของ
รางกายความสามารถทางการกีฬาและการทรงตัวไดทําการวัดการทรงตัวในนักกีฬาชาย 18-32 ป
ประเภทกีฬาตางๆ ไดแก ยิมนาสติก ยกน้ําหนัก เทเบิลเทนนิส มวยสากล และบาสเกตบอลซึ่ง
แบงกลุมเปนทีมชาติและทีมมหาวิทยาลัยของนักกีฬาแตละประเภท เทียบกับกลุมคนปกติชายในชวง
อายุเดียวกันกลุมละประมาณ 10 คน ทําการศึกษาท้ังในขณะลืมตา หลับตา และหลังจากนอนหงาย
3 นาที โดยใชเครื่องวัดสมดุล(stabilometer) วิธีการวัดใหผูถูกทดสอบยืนทรงตัวบนสวนคานกระดก
เปนเวลา 30 วินาที จํานวน 5 ครั้ง โดยไมใหเกิดการเอียงของคานกระดกเกินมุมท่ีกําหนดไวคือ 10
องศาในแนวระดับ ถาคานกระดกเอียงทํามุมเกิน 10 องศา เครื่องจะนับวาเสียสมดุลบันทึก"เวลาท่ี
รักษาสมดุล"และ "จํานวนครั้งท่ีเสียสมดุล" (Number of error) โดยนําเวลาท่ีรักษาสมดุลและจํานวน
ครั้งท่ีเสียสมดุลในชวงเวลาท่ี 20-30 วินาที มาใชเปนตัวบอกความสามารถในการทรงตัว เพ่ือนํามา
เปรียบเทียบในแตละกลุมและแตละเงื่อนไข ผลการทดลองมีผลดังนี้คือความสามารถในการทรงตัว
ของนักกีฬาทีมชาติและทีมมหาวิทยาลัย ของแตละประเภทกีฬา ไมแตกตางกัน ยกเวนในนักกีฬาเท
เบิลเทนนิสP<0.05 กลุมนักกีฬาทีมชาติมีจํานวนครั้ง ท่ีเสียสมดุลนอยกวากลุมนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย  ขอมูลขางตนมีความสัมพันธกับขอมูลท่ีวาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งกระตุน มี
ความสัมพันธในเชิงบวกกับจํานวนครั้งท่ีเสียสมดุลและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งกระตุนในกลุม
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระดับทีมชาติไวกวาในกลุมระดับมหาวิทยาลัย ในการเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาแตละประเภทพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของเวลา
ในการทรงตัว ระหวางกลุมนักกีฬายิมนาสติก และเทเบิลเทนนิส P<0.01ซึ่งอาจเปนเพราะนักกีฬา
ยิมนาสติกมีลักษณะของรางกายท่ีเหมาะสม เชน ความสูง น้ําหนัก ความยาวของขา และไขมันใน
รางกายซึ่งมีความสัมพันธในเชิงลบกับเวลาท่ีรักษาสมดุลได และความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอ
ตอ ซึ่งมีความสัมพันธในเชิงบวกกับเวลาท่ีรักษาสมดุลได นอกจากนี้การฝกกีฬาคงมีผลตอการทดสอบ
การทรงตัว การฝก และการแขงขันท่ีใชทักษะการทรงตัวคงมีผลตอระบบประสาท และกลามเนื้อท่ี
เก่ียวของ ในการควบคุมการทรงตัวของรางกายในแตละประเภทกีฬา ความสามารถในการรักษาความ



48

สมดุล ในภาวะท่ีมีการมองเห็นดีกวาในขณะหลับตาในทุกกลุมทดสอบ เนื่องจากการมองเห็นเปนสวน
สําคัญในกระบวนการการปอนกลับทางสรีรวิทยาของการควบคุมการทรงตัว กลุมผูทดสอบท่ีสูญเสีย
การทรงตัวมากขณะปดตาคือ ยิมนาสติก อาจเปนเพราะวากลุมนักกีฬายิมนาสติกใชการมองเห็นชวย
อยางมากในการควบคุมการทรงตัว เม่ือศึกษาความสามารถในการรักษาสมดุล ในภาวะท่ีมีการ
มองเห็นและหลังจากนอนหงาย 3 นาที เปนท่ีนาสังเกตวาหลังจากนอนหงาย 3 นาทีแลวลุกข้ึนยืน
เครื่องวัดทันที จะมีเวลาในการทรงตัวดีกวา สภาวะแรกในทุกกลุมแมวาบางกลุมไมมีความแตกตางกัน
ในทางสถิติ เนื่องจากวาเปนการทดลองในลําดับสุดทายของผูทดสอบทุกคน ซึ่งอาจเปนผลจากการ
เรียนรูหรือเปนเพราะวาขณะลุกข้ึนมายืนทันที รางกายจะมีการปรับตัวของระบบเวสติบูลโลสไปนัล
รีเฟล็กซ (Vestibulospinal reflex) ทําใหรักษาสมดุลไดดีกวา ขอมูลท่ีพบวาลักษณะของรูปราง และ
สมรรถภาพของนักกีฬาท่ีมีความสัมพันธ ความสามารถในการทรงตัวนั้น เปนประโยชนในการนํามาใช
ในการฝกและคัดเลือกตัวนักกีฬาใหเหมาะสมกับกีฬาแตละประเภทท่ีเก่ียวของกับการทรงตัวของ
รางกายเพ่ือพัฒนาการกีฬาใหดีข้ึน
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บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

งานวิจัยในครั้งนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลองExperimental Researchเพ่ือใชเปนเครื่องมือใน
การฝกทักษะกีฬายกน้ําหนัก ทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช และ ทาคลีน แอนเจอรค ดีข้ึน ของ
นักศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ผูวิจัยไดดําเนินตามข้ันตอนดังนี้

1. รูปแบบการวิจัย
2. ประชากรและกลุมตัวอยาง
3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
4. วิธีดําเนินการวิจัย
5. การเก็บรวบรวมขอมูล
6. สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

1.รูปแบบการวิจัย

E = กลุมทดลอง
C = กลุมควบคุม
O 1 =วัดการดึงบารเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค กอนการทอลองหรือ

ทดสอบกอน การทดลอง
O 2 =วัดการดึงบารเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค หลังการทดลอง
X =การใชอุปกรณการดึงยืดสุด (Full Extension) ท่ีมีตอการดึงเหล็ก ในทาสแนทช

และทาคลีนแอนเจอรค
~X = การฝกทักษะแบบท่ัวไป

E O1 X O 2

C O1 ~X O 2
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2.ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากร
ประชากร คือ นักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ชั้นปท่ี 1 สาขาวิชาเอก

พลศึกษาท่ีกําลังศึกษาในปการศึกษา 2557 จํานวน 60 คน (ขอมูลจากฝายทะเบียนและ วัดผล,
2557)
กลุมตัวอยาง

ใชกลุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยการพิจารณาโครงสรางรูปราง ของ นักศึกษาเพ่ือนําไปสูการ
ฝกเปนนักกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คน

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือกโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
(Purposive Random) นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยเขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี
1 มีอายุระหวาง 19 – 20 ป โดยการพิจารณาโครงสรางมีรูปรางสันทัดอวนนอย ๆ และไมสูงใหญ
เหมาะสําหรับการเปนกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คน นํามาจัดกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ใชวิธีการสุมอยางงาย (Random sampling) ดวยวิธีจับฉลาก คือแบง ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ
15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะกีฬายกน้ําหนัก ในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค ตามปกติ  ไมใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

กลุมทดลอง คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะกีฬายกน้ําหนัก ในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย
1. อุปกรณการดึงยืดสุดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
2. แบบฝกยกน้ําหนักเบื้องตน ท่ีผูวิจัยดัดแปลงมาจาก ประสงค สุระพล สถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปนการฝกพ้ืนฐาน ประกอบดวย 4 ทา โดย
ไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญ

ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนประชิดตัวยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจากระดับเอวประชิดตัวยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดและยอเขานั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะในทาเจอรค

3. แบบวิเคราะหความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคไป
ปรึกษาผูเชี่ยวชาญในกีฬายกน้ําหนัก
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4.กลองถายวีดีโอ

4. วิธีดําเนินการวิจัย
การสรางอุปกรณการดึงยืดสุด

1. ศึกษาคนควาหนังสือ ผลงานทางวิชาการและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของกับการสราง
อุปกรณชวยในการฝกทักษะกีฬาชนิดตางๆ

2. ศึกษาวิธีการและอุปกรณท่ีนํามาสรางอุปกรณการดึงยืดสุด พบวาวัสดุท่ีนํามาสรางไดมี 2
ชนิด คือ ทอน้ําพี วี ชี เหมาะสําหรับสรางอุปกรณการดึงยืดสุดเพ่ือฝกผูท่ีเริ่มฝกทักษะยกน้ําหนักใหม
และทอน้ําท่ีเปนโลหะเหล็ก เหมาะสําหรับนํามาสรางอุปกรณการดึงยืดสุดสามารถฝกเพ่ิมน้ําหนัก
สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักท่ีผานฝกทักษะมาแลว

3. นําความรูท่ีไดจากขอ 1 และ 2 มาสรางเปนอุปกรณการดึงยืดสุด โดยเลือกใช ทอน้ําพี วี
ชี สรางอุปกรณการดึงยืดสุด เพ่ือฝกทักษะยกน้ําหนัก

4. นําอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีสรางข้ึนไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญกีฬายกน้ําหนักตรวจสอบ
5. นําอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีผานการตรวจสอบจากผู เชี่ยวชาญไปทดลองใชเ พ่ือหา

จุดบกพรองและนํามาปรับปรุงแกไข

5. การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี้
1. ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดสอบและผูชวยฝก
2.ทดสอบการดึงคานเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคกอนการฝกกับกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม
3.ทําการฝกตามโปรแกรมใชระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร กลุมควบคุมฝกทักษะการดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4 ทา กลุมทดลองฝกทักษะการดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4
ทา โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด

4. ทดสอบการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับ กลุมทดลองและกลุมควบคุม

5. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
6. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากงานวิจัยครั้งนี้
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ตารางท่ี2 แสดงตารางการดําเนินการทดลอง

สัปดาห
กลุมตัวอยาง

กลุมทดลอง ควบคุม
กอนการทดลอง ทดสอบทักษะการดึงเหล็ก ในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค

สัปดาหท่ี 1-8

การฝกทักษะโดยใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนข้ึน
ประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจากระดับ
เอวประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดยอเขาลง
นั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืด
สุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะในทาเจอรคใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ
ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กพ้ืนข้ึน
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจากระดับ
เอวประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดยอเขานั่ง
รับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะในทาเจอรค

หลังการฝก
ทดสอบทักษะการดึงเหล็ก ในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคหลัง

จากการใชอุปกรณ

6.สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหขอมูลตอไปนี้
1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกโดยใชสถิติ t-

test  dependent และ effect size
3.เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกโดยใชสถิติ

t-test independentและ effect size
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สถิติท่ีใช
1. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณจากสูตร(บุญชม ศรีสะอาด. 2547 : 86)

 
1

2




N
XX

เม่ือ S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
แทน คะแนนเฉลี่ย

N แทน จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง
X แทน ความถูกตองของนักศึกษาแตละคนท่ีได

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความถูกตองในการดึงเหล็กภายในกลุมทดลองกอนและหลังการ
ฝก โดยใชสูตร t-test dependent (โกวิท ประวาลพฤกษ. มปป.: 120)

สูตร t =
 
1N

2D2DN

D


 



df = N – 1
 D หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยความถูกครั้งแรกของนักศึกษาแตละ

คนมาบวกกัน
 D 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยความถูกตองครั้งหลังกับครั้ง

แรกของนักศึกษาแตละคนยกกําลังสอง แลวนํามาบวกกัน
( D) 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคาเฉลี่ยความถูกตองครั้งแรกแล

ครั้งหลังของนักศึกษาแตละคนมาบวกกัน แลวจึงยกกําลังสอง
N หมายถึง จํานวนนักศึกษาท่ีทดลอง

S.D.=
วิจัยใช
โปรแกรม
คอมพิวเตอ
ร SPSS ใน
การ
วิเคราะห
ขอมูล
ตอไปนี้

1.
หาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยง
แบน
มาตรฐาน
ของขอมูล
พ้ืนฐาน
ของกลุม
ตัวอยาง

2.
เปรียบเทีย
บคาเฉลี่ย
ระหวาง
กลุมทดลอง
และกลุม
ควบคุม
หลังการฝก
โดยใชสถิติ
t-test
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3. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยในการทดสอบกอนและหลังระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมของนักศึกษาในการดึงเหล็กท่ีถูกตอง ใชสถิติ t-test independentโดยใชสูตรดังนี้ ( บุญ
ชม ศรีสะอาด, 2545, หนา 112-113 )

เม่ือ t แทนคาสถิติท่ีจะใชเปรียบเทียบกับคําวาวิกฤติในการแจกแจงแบบ tX แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1X แทนคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1
แทนความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 2
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 1
แทนจํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 2
แทนชั้นแหงความเปนอิสระ (Deegrees of freedom)

ในกรณีนี้คํานวณไดจาก n1+n2-2

4. คาคํานวณ (Effect size) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมแตละคูโดยมีสูตรดังนี้

5. d = −
โดยท่ี d (Gamma) หมายถึง คาขนาดของผล

และ หมายถึง คาเฉลี่ยของกลุมแรกและกลุมท่ีสอง
หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉลี่ยของทดลองและกลุมควบคุม

ท้ัง 2 กลุม(Wiersma&Jurs,)
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โดยมีเกณฑในการแปลความหมายตามแนวทางของโคเฮน (Cohen, 1977 cited in
Howell, 1989, p209) ดังนี้

Effect Size
นอย 0.20

ปานกลาง 0.50
มาก 0.80



56

บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

การเสนอผลการวิจัยผูวิจัยไดศึกษาผลของการฝกทักษะการดึงเหล็กโดยใชอุปกรณ
การดึงยืดสุดในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ
ดังนี้

ตอนท่ี 1 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ทา

คลีนแอนเจอรคภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนระหวางและหลังการฝก
ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช กอน

และหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอร

คกอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล
การเสนอผลการวิจัยครั้งนี้ ไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

เพ่ือความสะดวกและแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลใหเกิดความเขาใจตรงกัน จึงกําหนดไวดังนี้
n หมายถึง ขนาดหรือจํานวนกลุมตัวอยาง
X หมายถึง คาเฉลี่ย
.D.S หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

t หมายถึง คาสถิติท่ีใชในการทดสอบความแตกตาง

ผลการวิเคราะหขอมูล
การวิจัยเรื่องผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีน
แอนเจอรคผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้
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ตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง
ตารางท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

รายการ
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
อายุ (ป) 19 1.05 19 0.96
สวนสูง (ซ.ม.) 163.87 2.47 162.60 2.95

ตารางท่ี 3.1 ขอมูลท่ัวไปของนักศึกษาชาย ช้ันปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา

N
ลําดับท่ี

อายุ สวนสูง

กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม

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

คาเฉลี่ย 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 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี 1 แบงเปนกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง กลุม ละ 15 คน ดังนี้ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ เทากับ 19 ป  สวนสูง เทากับ 163.87
เซนติเมตร/กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ เทากับ 19ป สวนสูง เทากับ 162.60 เซนติเมตร
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ตอนท่ี 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึง
เหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคกอนระหวาง และหลังการฝก(สัปดาหท่ี 1,4,8 )

ตารางท่ี 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแน
ทกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ทาสแนทช
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
กอนการฝก
ระหวางการฝก

27.73
30.53

3.73
2.03

28.93
33.87

4.03
2.39

หลังการฝก 48.13 1.81 53.33 1.49

49 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึง
เหล็กในทาสแนทชกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

จากตารางท่ี 4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีไดจากผลการทดสอบคะแนนความ
ถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอน/ระหวางและหลังการฝกทักษะของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมสัปดาหท่ี 1, 4 , 8 พบวาคาเฉลี่ยท่ีไดจากคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาส
แนทชกอนการฝก ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X = 27.73) (X = 30.53) , และ(X = 49.13) ตามลําดับและมีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D=3.73)(S.D =2.03)และ(S.D =1.81)ตามลําดับสําหรับกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย (X = 283.93),(
X = 33.87) และ (X = 53.33)ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (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 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทา
คลีนแอนเจอรคกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ทาคลีนแอนเจอรค
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน)

X .D.S X .D.S
กอนการฝก
ระหวางการฝก

32.40
35.93

3.44
2.46

31.73
39.53

2.84
2.83

หลังการฝก 55.53 1.77 59.13 2.29

50 กาฟแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทา
คลีนแอนเจอรคกอน ระหวางและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

จากตารางท่ี 5 แสดงเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยท่ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีไดจากผล
การทดสอบคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรคกอนระหวางและหลังการ
ฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมสัปดาหท่ี 1, 4 , 8 พบวาคาเฉลี่ยท่ีไดจากคะแนนความถูกตอง
ของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอนการฝก   ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย (X =32.40) (X = 35.93) และ(X =
55.53) ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D =3.44)(S.D =2.46) และ(S.D =1.77) ตามลําดับ สําหรับกลุม
ทดลอง มีคาเฉลี่ย(X = 31.73) (X = 39.53) และ (X = 59.13) ตามลําดับและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (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 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ทาคลีน
แอนเจอรคกอนและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช กอนและ
หลังการฝกภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

กลุม ทาสแนทช n X .D.S t df sig.

ควบคุม
กอน 15 27.73 3.73

18.208 14 .000
หลัง 15 48.13 1.80

ทดลอง
กอน 15 28.93 4.02

22.117 14 .000
หลัง 15 53.33 1.49

*p < .05

จากตารางท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน และหลังการฝก พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยคะแนนความ
ถูกตองของทักษะการเหล็กในทาสแนทช กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชกอน และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ (X = 27.73 S.D. = 3.73) ( X = 48.13 S.D. =1.80) ตามลําดับ

สําหรับกลุมทดลอง พบวา มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการเหล็กในทาสแนทช กอน
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
ถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช กอน และหลัง การฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ (X = 28.93 S.D. =
4.02) (X = 53.33 S.D. =1.49) ตามลําดับ
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรคกอน
และหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุม ทา คลีนแอนเจอรค n X .D.S t df sig.

ควบคุม
กอน 15 32.40 3.44

26.040 14 .000
หลัง 15 55.53 1.77

ทดลอง
กอน 15 31.73 2.84

34.878 14 .000
หลัง 15 59.13 2.29

*p < .05
ตารางท่ี 7 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กเหล็กในทาคลีน
แอนเจอรค ภายในกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกอน และหลังการฝก พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของทักษะการเหล็กเหล็กในทาคลีนแอนเจอรค กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก
เหล็กในทาคลีนแอนเจอรค กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เทากับ (X =32.40 S.D. = 3.44) (X = 55.53
S.D. =1.77) ตามลําดับ

สําหรับกลุมทดลอง พบวา มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการเหล็กเหล็กในทาคลีนแอน
เจอรค กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กเหล็กในทาคลีนแอนเจอรคกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
เทากับ ( X = 31.73 S.D. = 2.84) ( X = 59.13 S.D. =2.29) ตามลําดับ
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ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
กอนและหลังการฝสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแน

ทกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุม ทาสแนทช n X
.D.S

t df sig. D

ควบคุม กอนการฝก 15 27.73 3.73
.847 28 .404

ทดลอง กอนการฝก 15 28.93 4.03
ควบคุม หลังการฝก 15 48.13 1.81

8.584 28 .000 0.84
ทดลอง หลังการฝก 15 53.33 1.49

*p < .05
จากตารางท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาส

แนทชกอนและหลังการฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของ
ทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกัน
ท่ีระดับ .05 โดย คาเฉลี่ยของคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช ของกลุมทดลอง
สูงกวากลุมควบคุม กลุมควบคุม ( X = 27.73 S.D. = 3.73 ) กลุมทดลอง (X= 28.93 S.D. = 4.03)

ภายหลังการฝก 8 สัปดาหคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทช
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบวาคาเฉลี่ยความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กใน
ทาสแนทช ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม กลุมควบคุม (X= 48.13 S.D. = 1.81) กลุมทดลอง ( X
= 53.33 S.D. = 1.49) และเม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปร
ท้ัง 2 กลุม พบวา ผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดจะมีผลตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชท่ี
ถูกตองอยูในระดับดีมาก
( Effect Size = 0.84 )
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอร
คกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุม ทาคลีนแอนเจอรค n X .D.S t df sig. d

ควบคุม กอนการฝก 15 32.40 3.44
.579 28 .567

ทดลอง กอนการฝก 15 31.73 2.84
ควบคุม หลังการฝก 15 55.53 1.77

4.813 28 .000 0.66
ทดลอง หลังการฝก 15 59.13 2.29

*p < .05
จากตารางท่ี 9 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทา

คลีนแอนเจอรคกอนและหลังการฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรค ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการ
ฝก 8 สัปดาห ไมแตกตางกันท่ีระดับ.05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความถูกตองของทักษะการดึง
เหล็กในทาคลีนแอนเจอรค ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม (X= 32.40 S.D. = 3.44)
กลุมทดลอง( X= 31.73 S.D. = 2.84)

ภายหลังการฝก8 สัปดาหคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาคลีนแอน
เจอรค แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยพบวาคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะ
การดึงเหล็กในทาคลีนแอนเจอรค ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 55.53 S.D. =
1.77) กลุมทดลอง X= 59.13S.D. = 2.29) และเม่ือมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธ และ
อิทธิพลของตัวแปรท้ัง 2 กลุม พบวา ผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดจะมีผลตอทักษะการดึง
เหล็กในทาคลีนแอนเจอรคท่ีถูกตองอยูในระดับปานกลาง ( EffectSize = 0.66)
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บทที่ 5
การอภิปรายผลการวิจัย

วัตถุประสงคของการวิจัย
1. เพ่ือศึกษาทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ท่ีเปนผลจากการฝกโดยใช

อุปกรณการดึงยืดสุดของนักศึกษาท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด
2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะในการดึงทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรคท่ีเปนผลจากการฝก

โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด ของนักศึกษาท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด

กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคัดเลือกโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง

(Purposive Random) นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยเขตยะลา สาขาวิชาเอกพลศึกษา  ชั้นปท่ี
1 มีอายุระหวาง 19 – 20 ป โดยการพิจารณาโครงสรางมีรูปรางสันทัดอวนนอย ๆ และไมสูงใหญ
เหมาะสําหรับการเปนกีฬายกน้ําหนัก จํานวน 30 คน นํามาจัดกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ใชวิธีการสุมอยางงาย (Random sampling) ดวยวิธีจับฉลาก คือแบง ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ
15 คน ดังนี้

กลุมควบคุม คือ กลุมท่ีฝกตามโปรแกรมทักษะกีฬายกน้ําหนัก ในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค  ตามปกติ  ไมใชอุปกรณการดึงยืดสุดจํานวน 15 คน

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย
1. อุปกรณการดึงยืดสุดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน (ภาคผนวก)
2. แบบฝกยกน้ําหนักเบื้องตน ท่ีผูวิจัยดัดแปลงมาจาก ประสงค สุระพล สถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขต ศรีสะเกษ ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปนการฝกพ้ืนฐาประกอบดวย 4 ทาโดยไดรับ
คําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญ (ภาคผนวก)

ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากพ้ืนประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด (ภาคผนวก)
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค

3.แบบวิเคราะหความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค
คไปปรึกษาผูเชี่ยวชาญในกีฬายกน้ําหนัก (ภาคผนวด)
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4. กลองถายวีดีโอ

การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี้
1. ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูเขารับการทดสอบและผูชวยฝก
2.ทดสอบการดึงคานเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค กอนการฝก กับ กลุมทดลอง

และกลุมควบคุม
3.ทําการฝกตามโปรแกรมใชเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร

กลุมทดลองฝกทักษะการดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4 ทา โดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด/กลุมควบคุมฝกทักษะ
การดึงเหล็กพ้ืนฐาน 4 ทา โดยไมใชอุปกรณการดึงยืดสุด

4. ทดสอบการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอนเจอรค ภายหลังการฝกสัปดาห 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาห 8 กับ กลุมทดลองและกลุมควบคุม

5. นําผลการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป
6. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากงานวิจัยครั้งนี้

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ในการวิเคราะหขอมูลตอไปนี้
1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐาน ของกลุมตัวอยาง
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8

โดยใชสถิติ t -test dependent และ effect size
3.เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกโดยใชสถิติ t-test

independentและ effect size
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สรุปผลการวิจัย
จากการวิจัยเรื่องผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีน
แอนเจอรค ของนักศึกษาสามารถสรุปผลการวิจัยดังนี้

1. จากการศึกษาพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมซึ่งฝกโดยใชโปรแกรม
การฝกทักษะยกน้ําหนัก  มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกัน
กับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เชนเดียวกับกลุมทดลองท่ีฝกโดยใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุดควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก พบวา มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะ
การดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกันกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการ
ทดลองชี้ใหเห็นวาท้ังสองกลุม มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กในสัปดาหท่ี 4
และ 8 ดีกวากอนการฝก อันเปนผลมาจากระยะเวลาในการฝกซอมอยางตอเนื่องตามโปรแกรมการ
ฝกทักษะยกน้ําหนัก และสามารถพัฒนาทักษะการดึงเหล็กยกน้ําหนักในทาสแนทช และคลีนแอน
เจอรคของนักศึกษาได

2. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กของกลุมควบคุม
กับกลุมทดลองกอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของการดึงเหล็ก
ระหวางกลุมควบคุมซึ่งฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก กับกลุมทดลองซึ่งฝกดวยอุปกรณ
การดึงยืดสุดควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการ
ดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เปนผลจากการใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุดท่ีผูวิจัยนํามาฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก สามารถพัฒนาทักษะการดึง
เหล็กท้ัง 2 ทาใหดีข้ึนไดเม่ือใชฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนักและดีกวาการโปรแกรม
การฝกทักษะยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว

การอภิปรายผล
วิจัยเรื่องผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็กในทาสแนทชและทาคลีนแอน
เจอรค ของนักศึกษาสามารถสรุปผลการวิจัยดังนี้

1.จากการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง
ของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือทําการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก ภายในกลุมควบคุม กอนและหลัง
การฝก พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา กอนการฝก ทาสแนทช
X = 27.73 ทาคลีนแอนเจอรค X = 32.40 หลังการฝก ทาสแนทช X = 48.13 ทาคลีนแอนเจอรค 55.53
สําหรับกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา ภายในกลุมกอนและหลัง
การฝก พบวา คาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา กอนการฝก ทาสแนทช X =
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28.93 ทาคลีนแอนเจอรค X = 31.73 หลังการฝก ทาสแนทช X = 53.33 ทาคลีนแอนเจอรค X = 59.13
แสดงใหเห็นวาภายหลังการฝกระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2
ทา ดีข้ึน เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท้ังนี้เปนเพราะวากลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ไดรับการฝกอยางตอเนื่อง
และฝกอยางสมํ่าเสมอดวยโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก 3 วันตอ สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห
ท้ังนี้การจัดโปรแกรมฝกซอมนั้นมีองคประกอบท่ีสําคัญในการฝกซอมหลายประการ เพ่ือใหการ
ฝกซอมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาและสภาพจิตใจจําเปนตองใชหลักของการฝกซอมท่ี
ประกอบดวยตัวแปร 3 ดาน คือ ปริมาณของการฝกซอม ความหนักของการฝกซอม และความเขมขนของ
การปฏิบัติ โดยแตละตัวแปรจะสงผลแตกตางกัน เชน ความหนักของการฝกซอมเหมาะกับประเภท
กีฬาท่ีตองใชความเร็วและพลังของกลามเนื้อ หรือปริมาณของการฝกซอมจะมีบทบาทสําคัญกับ
ประเภทกีฬาท่ีตองใชความอดทนของกลามเนื้อ (สนธยา สีละมาด. 2547:182-183) สิ่งท่ีสําคัญ
สําหรับการฝกซอมของนักกีฬานอกจากมีการฝกซอมตามระยะเวลาท่ีกําหนดแลวจะตองมีการฝกซอม
อยางสมํ่าเสมอ การฝกซอมอยางสมํ่าเสมอนั้นทําใหนักกีฬาสามารถปรับความเขมขนและปรับความ
หนักของการฝกซอมไดตลอดจนกอใหเกิดการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกาย(เจริญ กระบวนรัตน
, 2545:28-29) การฝกซอมของนักกีฬาจะกอใหเกิดผลดีและมีการเปลี่ยนแปลงท่ีเห็นไดชัด จําเปนตอง
มีความสมํ่าเสมออยางตอเนื่องเปนระยะเวลา 6-8 สัปดาห สอดคลองกับ เกษราภรณ สุตา. (2547) ท่ีได
ศึกษาผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนัก
ทาสแนทช ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชท้ังสองกลุมกอนการฝกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของ
กลุมทดลอง (ซึ่งฝกยกน้ําหนักทาสแนทชควบคูกับน้ําหนัก) หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เพ่ิม
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช
ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญท่ี .05 ในทํานอง
เดียวกัน ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ.05 ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชของกลุมควบคุมหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และ8 ดีวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในทํานองเดียวกัน
ความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทชหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ก็ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
อยางมีนัยสําคัยทางสถิติท่ีระดับ .05

2.เม่ือทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตองของทักษะการดึงเหล็ก ระหวางกลุม
ควบคุม และกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนความถูกตอง
ของทักษะการดึงเหล็กท้ัง 2 ทา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดีกวากลุมควบคุม ท่ี
ฝกโปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวสวนกลุมทดลองท่ีฝกโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนสามารถควบคุมและสงผลตอการบังคับทาทางการดึงเหล็กใหข้ึนประชิดตัว และ
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สามารถบังคับการแยกเทาออกเพ่ือใหไดตําแหนงของการวางเทาท่ีเหมาะกับทาทาง สงผลใหนักศึกษา
มีทักษะการดึงเหล็กดีข้ึน ซึ่งสอดคลอง สามารถ โกฎแสง : [2551 : บทคัดยอ ] รายงานผลการสราง
และใชเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนา ทักษะเบื้องตน พบวา คาประสิทธิภาพ
ของเครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีผลตอการพัฒนาทักษะเบื้องตน สําหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 3 มีคาเทากับ 81.87/81.50 แสดงวา เครื่องฝกทักษะกีฬาวอลเลยบอล มีผลตอการ
พัฒนาทักษะเบื้องตน เชนเดียวกับ วิไลลักษณ ปกษา.(2553). ศึกษาการฝกดวยน้ําหนักของรางกาย
และดวยยางยืดท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในผูสูงอายุบานบางแค 2 (ไมมีโรคประจําตัว คือ
ไมมีโครหัวใจ,โรคเบาหวาน,หัวเขาไมผิดรูป) ผลการวิจัย

1.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักของรางกาย ชวงกอนการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมท่ีฝกดวยยางยืด ชวงกอนการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4
และสัปดาหท่ี 8 ไมมีความแตกตางกัน

4.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมท่ีฝกดวยน้ําหนักของรางกาย กลุมฝกยางยืด
และกลุมควบคุม ชวงกอนการฝกไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมฝกดวยน้ําหนักของ
รางกายไมมีความแตกตางกับกลุมฝกดวยยางยืด แตกลุมฝกดวยน้ําหนักของรางกายและฝกดวยยาง
ยืดแตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝก
ดวยน้ําหนักของรางกาย กลุมฝกยางยืด และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระ
คับ.05 เชนเดียวกับ: ไตรมิตร โพธิแสน. (2555). ศึกษาผลของโปรแกรมการฝ กเสริมดวยหวงพลาสติก
ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวและพลังกลามเนื    อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ กลุมตัวอยางเป
นนักก    ีฬา เซปกตะกรอชาย ทีมโรงเรียนสิงหสามัคคีวิทยา อายุระหวาง 15   -18 ป จํานวน 16 คน
แบงกลุมตัวอยางออกเป น 2 กลุ    มๆ ละ 8คน โดยการสุมอยางงาย ทําการฝ กเป นเวลา 8 สัปดาหๆ
ละ 3 วัน โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธีอิลลินอยส (Illinois Agility run Test)
และทดสอบพลังกลามเนื้อขาแบบการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing boardjump)กอนการ
ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ผลการวิจัยพบวา
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4   และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม
กบกลุ  ั  มฝ กเสริมดวยหวงพลาสติก มีความแตกตางกนอย  ั างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 พลัง
กลามเนื    อขา พบวากลุมฝ กเสริมดวยหวงพลาสติกกบกลุ  ั  มควบคุม ไมแตกตางกัน
ประสิทธิภาพระหวางใช (E1 : 80 ตัวแรก) ในภาพรวมทุกทักษะมีประสิทธิภาพ ถาวร กมุทศรี

(2542 : บทคัดยอ) ศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกยกน้ําหนักในระดับความหนักตางกันท่ีมี
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ตอกําลังของกลามเนื้อขา ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุบกับกลุมฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก
60% กลุมควบคุมกับกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนัก 70% กลุมควบคุมกับกลุมฝกยกน้ําหนัก
ท่ีระดับความกนัก 80% มีกําลังกลามเนื้อขา แตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 9 แตไมแตกตาง
ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ดังนั้นการฝกทักษะความถูกตองดวยอุปกรณการดึงยืดสุดสงผลตอ
นักศึกษาท่ีตองการฝกทักษะเบื้องตนใหถูกตองและจดจําทาทางท่ีถูกตองกอนท่ีจะนําใชฝกยกน้ําหนัก
ข้ันตอไปรวมไปถึงข้ันการฝกโดยใชน้ําหนักเหล็กตอไปไดชัชฎาพร  พิทักษ เสถียรกุล (2542 :
บทคัดยอ) ศึกษาและเปรียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบพีรมิตข้ึนและแบบพีรมิดลงท่ีมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ  ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ี 1 มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ี
กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ.05 นอกจากนี้ยังพบวา กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกลุม
ท่ี 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตไมพบความแตกตางกันระหวางกลุมท่ี 3 กับกลุมท่ี 3
สรุป การฝกยกน้ําหนักแบบพีระมิดข้ึนและแบบพีระมิดลงในการวิจัยครั้งนี้ ในผลในการฝกตอความ
แข็งแรงของกลามเนื่อไมแตกตางกันทางสถิติในชวงระยะเวลา 8 สัปดาห

จากผลการศึกษาท่ีผูวจิัยไดทําการทดลองโดยใชอุปกรณการดึงยืดสุด เพ่ือฝกทักษะความ
ถูกตองของการดึงเหล็กเพ่ือใชสําหรับฝกกีฬายกน้ําหนัก กับนักศึกษา ซึ่งแสดงใหเห็นจากรายงาน
ดังกลาว สรุปไดวาผลจากการฝกทักษะความถูกตองของยกน้ําหนักดวยอุปกรณการดึงยืดสุดสงผลตอ
การฝกทักษะยกน้ําหนักของนักศึกษา ดข้ึีน

ขอเสนอแนะในการวิจัย
1.ผูวิจัยเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใชดังนี้

1.1.อุปกรณการดึงยืดสุด เปนอุปกรณท่ีใชสําหรับฝกทักษะทาทางกีฬายกน้ําหนักใหถูกตอง
เหมาะสําหรับผูท่ีเริ่มฝกกีฬายกน้ําหนัก หรือไวเปนอุปกรณการเรียนการสอน

1.2.ในการดําเนินการฝกทักษะยกน้ําหนักดวยอุปกรณการดึงยืดสุดควรปรับเปรียนโปรแกรม
การฝกใหมีหลากหลาย เพ่ือผูฝกไดมีการพัฒนาทาทางยกน้ําไดเร็วข้ึน

2.ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
2.1.ผูฝกสอนควรเพ่ิมจํานวนแบบทาทางการฝกใหมากกวา 4 ทา แลวนําผลมาเปรียบเทียบ

เพ่ือศึกษาวาแบบฝกจํานวนก่ี ทาจะสงผลตอทักษะการยกน้ําหนักไดดีท่ีสุด
2.2.จากงานวิจัยควรศึกษาทาทางแตละชวงทาของทาสเนทและทาคลีนแอนเจอรคในขณะฝก

กับอุปกรณการดึงยืดสุด เพ่ือจะพัฒนาทักษะยกน้ําหนักใหดียิ่งข้ึน
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แบบวิเคราะหความถูกตองทาของการยกน้ําหนัก

หัวขอ ( 5 ) (4) (3) (2) (1)
1.ทาเตรียมพรอมกอนยกทาสแนทช(Snath)

1.1 การวางตําแหนงของเทา (ใตบารเบลล)
1.2 การกมลงจับบารเบลล (จับกวาง)
1.3 การยกอก เปดไหล
1.4 การแอนหลัง (อัดหลัง)
1.5 การยกสะโพก
1.6 การแยกเขา

2. จังหวะท่ี 1 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงระดับเขา
2.1 การยอเขาลงและใหบารเบลลติดหนาแขง
2.2 การแอนหลังดึง
2.3 การลดสะโพกแลวใชแรงสปริง

3. จังหวะท่ี 2 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงเอว
3.1 การถีบเทายืดขาดึงข้ึนแอนสะโพกไปขางหนาพรอมเขยงปลายเทายก

หัวไหลท้ังสองข้ึนสุด
3.2 แขนท้ังสองเหยียดตึง
3.3 บารเบลลชิดลําตัว

4.จังหวะท่ี 3 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงหนาอกดวยแขนและท้ิงตัวลงรับบารเบลล
4.1 การดึงบารเบลลดวยแขนข้ึนมาระดับอกพรอมพับขอศอกออกขาง
4.2 การท้ิงตัวลงมายอเขารับ
4.3 การแยกเทาออกดานขาง
4.3 ดันบารเบลลใหแขนเหยียดตรงเหนือศีรษะ

5.จังหวะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัว
5.1 การเหยียดตรงเหนือศีรษะและการทรงตัวในขณะนั่งรับบารเบลลอ

5.2 การใชขาและสะโพกในการดันตัวยืนข้ึน
1.ทาเตรียมพรอมกอนยกทาคลิน(Clean)

1.1 การวางตําแหนงของเทา (ใตบารเบลล)
1.2 การกมลงจับบารเบลล (จับแคบระดับหัวไหล)
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1.3 การยกอก เปดไหล
1.4 การแอนหลัง (อัดหลัง)
1.5 การยกสะโพก
1.6 การแยกเขา

2.จังหวะท่ี 1 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงเขา
2.1 การยอเขาลงและใหบารเบลลติดหนาแขง
2.2 การแอนหลังดึง
2.3 การลดสะโพกแลวใชแรงสปริง

3.จังหวะท่ี 2 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงเอว
3.1 การถีบเทายืดขาดึงบารเบลลข้ึนแอนสะโพกไปขางหนาพรอมเขยง

ปลายเทายกหัวไหลท้ังสองข้ึนสุด
3.2 แขนท้ังสองเหยียดตึง
3.3 บารเบลลชิดลําตัว

4.จังหวะท่ี 3 การดึงบารเบลลจากพื้นถึงระดับอกมวนบารเบลลเขารองไหล
4.1 การดึงบารเบลลจากเอวถึงจุดยืดสุด (ถึงระดับอก)
4.2 การมวยบารเบลลเขารองไหลและยอเขาลงนั้งรับบารเบลล

5.จังหวะท่ี 4 การลุกข้ึนยืนและการทรงตัวในขนาดท่ีบารเบลลอยูในรองไหล
5.1 การทรงตัวในขณะนั่งรับบารเบลลอเขารองไหล
5.2 การใชขาและสะโพกในการดันตัวยืนข้ึน

6.ทาเจอร(Jerk)
6.1 การยกขอศอกใหขนานกับพ้ืนในขนาดบารเบลลอยูในรองไหล
6.2 การยอเขาลงเตรียมสงบารเบลลข้ึนเหนือศีรษะ
6.3 การเทคตัวข้ึนสงบารเบลล (การถีบเทาข้ึนสง)
6.4 การเตะเทาออกดานหนาดานหลังและยอเขารับบารเบลลแขนดึง

6.5 การดึงเทากับมายืนในทายืนตรง
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 1

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 2

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
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การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
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ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 7

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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โปรแกรมการฝกทักษะยกน้ําหนัก
โปรแกรมการฝก  สัปดาหท่ี 8

จุดมุงหมาย
กิจกรรมการฝก

กลุมทดลอง ควบคุม

1.เพ่ือฝก
ทักษะความ
ถูกตองของ
ยกน้ําหนัก

วันจันทร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ
การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันพุธ
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรค
ใชอุปกรณการดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค

วันศุกร
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการ
ดึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใช
อุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณ

การดึงยืดสุด

การฝกทักษะโดยไมใชอุปกรณ ดังนี้
ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลาง
ประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสอง
จุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็ก
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือ
ศีรษะของทาเจอรค
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ภาพสาธิตการอบอุนรางกายของนักกีฬายกน้ําหนัก

1. การยืดกลามเนื้อหัวไหลและแขน

ภาพท่ี 50 การยืดกลามเนื้อหัวไหลและแขน
วิธีปฏิบัติ

1.เหยียดแขนท้ัง 2 ขางข้ึนเหนื่อศรีษะ
2.หงายมือข้ึนประสานกันยืดตรง
3.ยืดลําตัว และยืดแขนข้ึนคางไว 5 วินาที หรือ นับ 1 – 6 จํานวน 3-5 ชุด
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2. การยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน

ภาพท่ี 51การยืดกลามเนื้อบริเวณแขนสวนบน
วิธีปฏิบัติ

1.ใชมือขวาออมไปวางบนไหลชาย
2.ใชมือชายจับบริเวณศอกขวา
3.ใชมือชายออกแรงดันไปขางหลัง ทําคางไว 5 วินาทีสลับชาย– ขวา

3. การบริหารหัวไหลและขอมือ

ภาพท่ี 52การบริหารหัวไหลและขอมือ
วิธีปฏิบัติ

1.ยกขอศอกข้ึนดานใดดานหนึ่ง
2.หงายมือวางบนบายกมืออีกขางวางทับมือท่ีหงาย
3.ดึงขอศอกข้ึนไปดานหลัง ทําคางไว 5 วินาที สลับชาย– ขวา
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4. การบริหารขอมือและหัวไหล

ภาพท่ี 53 การบริหารขอมือและหัวไหล
วิธีปฎิบัติ

1.วางมือท้ังสองขางประกบกัน
2.ยกขอศอกข้ึนใหมืออยู
3.กดขอมือลงคางไวประมาณ 5 วินาที สลับชาย– ขวา

5. การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา

ภาพท่ี 54 การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยกแขนข้ึนตรงท้ังสองขาง
2.ทําคางไว 5 วินาที ประมาณ 3 – 5 ชุด
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6. การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา

ภาพท่ี 55 การบริหารหัวไหลดวยทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนตรงกางแขนออกท้ังสองขาง
2.เหวี่ยงแขนไปดานหลังเล็กนอย 20 ครั้ง จํานวน 3- 5 ชุด

7. ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน

ภาพท่ี 56 ยืดกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวและแขนทอนบน
วิธีปฏิบัติ

1.ยกมือประสานบนศรีษะเอนตัวไปดานขาง
2.นิ่งไวประมาณ 5 วินาที สลับชาย– ขวา จํานวน 3 -5 ชุด
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8. ยืดกลามเนื้อขาดานหนาและหลัง

ภาพท่ี 57 ยืดกลามเนื้อขาดานหนาและหลัง
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนกาวขาขางไดขางหนึ่งไปขางหนากมตัวใหขาหลังเปนเสนตรง
2.นิ่งไว 5 วินาที สลับชาย– ขวา จํานวน 3 – 5 ชุด

9. ยืดกลามเนื้อขาดานใน

ภาพท่ี 58 ยืดกลามเนื้อขาดานใน
วิธีปฏิบัติ

1.นั่งแยกขาใหกวางมากท่ีสุดตั้งปลายเทาข้ึน
2.กมตัวเหยียดแขนตรงไปดานหนาใหมากท่ีสุด
3.นิ่งไว 5 วินาที จํานวน 3 – 5 ชุด
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10. ยืดกลามเนื้อขาดานใน

ภาพท่ี 69 ยืดกลามเนื้อขาดานใน
วิธีปฏิบัติ

1.นั่งแยกขาใหกวางมากท่ีสุด ตั้งปลายเทาข้ึน
2.กมตัวใชมือท้ังสองขางจับขอเทา
3.นิ่งไว 5 วินาที สลับชาย– ขวา จํานวน 3 – 5 ชุด

11. การยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก

ภาพท่ี 60 การยืดกลามเนื้อบริเวณสะโพก
วิธีปฏิบัติ

1.นั่งเหยียดขาตรงมือจับขอเทาหรือปลายเทา
2.กมตัวออกแรงดันสะโพกไปดานหนาใหมากท่ีสุด
3.นิ่งไว 5 วินาที 3 – 5 ชุด



95

ฝกสําหรับการเคลื่อนไหวขอตอตางๆ

1. พับเขาและขอเทา

ภาพท่ี 61 พับเขาและขอเทา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนเทาชิดมือจับเขาท้ังสอง
2.ยอพับเขาข้ึนลง 10 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด

2. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 62 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทากวาง กางแขนออกท้ัง 2 ขาง
2.กมตัวลงไปแตะสลับ
3.มือขวาแตะเทาชาย มือชายแตะเทาขวา ทําขางละ 10 ครัง จํานวน 3-5 ชุด
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3. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 63 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทากวางเขาตรึงเหยียดแขนตรง
2.กมตัวลงไปจับขอเทาสลับชาย– ขวา ทํา 10 ครั้ง จํานวน 3- 5 ชุด

4. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 64 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทากวาง  เขาตรึงแขนตรง
2.หมุนแขนและลําตัวจากชายไปขวา ทําดานละ 10 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด
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5. หมุนลําตัว

ภาพท่ี 65 หมุนลําตัว
วิธีปฏิบัติ
1.ยืนแยกเทากวางเหยียดแขนตรง
2.มือท้ังสองขางประสานกัน
3.หมุนแขนและลําตัวใหเปนวงกลมจากบนลงลางจากลางข้ึนบน ทํา10 ครั้ง 3 – 5 ชุด

6. หมุนหัวไหลทามือเปลา

ภาพท่ี 66 หมุนหัวไหลทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ มือจับท่ีหัวไหลท้ังสองขาง
2.หมุนขอมือไปดานหนา 10 ครั้ง ดานหลัง 10 ครั้ง  จํานวน 3 – 5 ชุด
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7. หมุนไหลทามือเปลา

ภาพท่ี 67 หมุนไหลทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ ยกแขนท้ังสองขางไปขางหนา
2.หมุนแขนใหเปนวงกลม ทํา 10 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด

8. หมุนไหลทามือเปลา

ภาพท่ี 68 หมุนไหลทามือเปลา
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ แขนเหยียดตรง
2.หอยคานมือจับกวาง ยกคานขามศีรษะไปดานหลัง สลับดานหนา
ทํา 10 – 20 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด
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9. หมุนหัวไหลประกอบไมคาน

ภาพท่ี 69 หมุนหัวไหลประกอบไมคาน
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนแยกเทาแคบ แขนเหยียดตรงหอยคานมือจับกวาง
2.ยกคานดวยแขนขางขวาขามศีรษะไปดานหลังตามดวยแขนชาย ขามศีรษะไปดานหลังแขน
ชายดึงคานลงมาไวดานหนาเหม่ือนทาเริ่มตน ปฏิบัติ 10 ครั้ง
3.ยกคานดวยแขนขางชายขามศีรษะไปดานหลังตามดวยแขนขวา ขามศีรษะไปดานหลัง
แขนขวาดึงคานลงมาไวดานหนาเหม่ือนทาเริ่มตน ปฏิบัติ 10 ครั้ง

10.ยักไหลประกอบคานไม

ภาพท่ี 70 ยักไหลประกอบคานไม
วิธีปฏิบัติ

1.ยืนเทาแคบแขนเหยียดตรงหอยคานมือจับกวาง
2.ยักหัวไหลเขยงเทา ทํา 10 – 20 ครั้ง จํานวน 3 – 5 ชุด
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11.หมุนคอ

ภาพท่ี 71 หมุนคอ
วิธีปฏิบัติ

1. ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพก มือท้ังสองขางจับเอว
2. หมุนคอจากชานไปขวา ขวาไปชาย ทํา 10 ครั้ง 3 – 5 ชุด
3. กมคอข้ึนลง 10 ครั้ง 3 – 5 ชุด
4. เอียงคอจากชายไปขวา จากขวาไปชาย 10 ครั้ง 3 – 5 ชุด
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ภาคผนวก ง.
การฝกทักษะโดยใชอุปกรณ
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การฝกทักษะโดยใชอุปกรณ ดังนี้

ภาพท่ี 72 อุปกรณการดึงยืดสุด

ทาท่ี 1 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ภาพท่ี 73 การฝกดึงเหล็กจากลางประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด
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ทาท่ี 2 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ภาพท่ี 74 การฝกดึงเหล็กจังหวะสองจุดระเบิดประชิดตัวถึงยืดสุดใชอุปกรณการดึงยืดสุด
ทาท่ี 3 การฝกดึงยืดสุดนั่งรับเหล็กใชอุปกรณการดึงยืดสุด

3.1 ทาสแนทช

ภาพท่ี 75 ทาสแนทชช
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5.2 ทาคลีน

ภาพท่ี 76 ทาคลีน
ทาท่ี 4 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณการดึงยืดสุด

ภาพท่ี 77 การฝกสงเหล็กข้ึนเหนือศีรษะของทาเจอรคใชอุปกรณการดึงยืดสุด
แบบฝกทักษะยกน้ําหนักจากหนังสือ ยกน้ําหนัก 1

ของ(ประสงค  สุระพล 2545 : 267-295)
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กิจกรรมท่ี 1 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาสแนทช
1.1 สแนทชยืนตัวตั้งตรง

ภาพท่ี 78 การฝกถีบขา ปดออกดานขางข้ึน ยืดสุดเขาตึง
แขนเหยียดตรงชูบารเบลไวเหนือศีรษะ

ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)
วิธีปฏิบัติ

ยีนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล จับคานกวางแขนตรงงอเขาโลตัวมา
ขางหนาระดับคานอยูใตเขา (ภาพ1) ดึงคานจากใตเขาข้ึนมาถึงระดับเขา(ภาพ2) ยืดขาข้ึน
มาถึงจุดปะทุแลวใชแรงปะทุทันทีทันใด ดวยการถีบขายืดสะโพกลําตัวยกหัวไหลชักศอก
(ภาพ3) เหยียดแขนสุดขันตรงชูคานไวเหนื่อศีรษะ เขยงปลายเทาข้ึน(ภาพ4) นิ่งสักครูแลว
กลับมาสูทาเดิม ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5 ชุด

1.2สแนทชดวยกําลัง

ภาพท่ี 79 การฝกยืดขา ถีบเทา ยืดสุด ยกหัวไหล ชักศอก ปดขาออกดานขางข้ึนแทนและนั่งรับ
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล ระดับคานอยูใตเขาหรือแขวนคาน
ไวเหนื่อเขาเล็กนอยก็ได โนมตัวมาขางหนาเล็กนอย ยกคานข้ึนจากพ้ืนหรือจากระดับการ
แขวน นําบารเบลข้ึนบนเหนื่อศีรษะแขนเหยียดสุด เขางอไดเล็กนอย ปฏิบัติคลายทาสแนทช
มากสุด
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1.3 สแนทชดวยกําลังจากการแขวน หรือเทคนิคการสแนทชจากการแขวน

ภาพท่ี 80 สแนทชดวยกําลังจากการแขวน หรือเทคนิคการสแนทชจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทาเทากับความกวางของสะโพกหรือหัวไหล แขวนคานอยูในระดับของหัวเขา
หรือสูงกวาเล็กนอย ( ภาพ1) ฝกปฏิบัติคลายกับสแนทชดวยกําลังยอเขาลงเล็กนอย ถีบขาสง
ยืดสะโพกลําตัวยกหัวไหล ชักศอก ( ภาพ2 ) ท้ิงตัวลงรับน้ําหนัก(ภาพ3) รักษาสมดุลแลวยืน
ข้ึน ( ภาพ 4 ) ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5 ชุด

1.4 สแนทชดวยกําลังจากแทนหรือเทคนิคการสแนทชจากแทน

ภาพท่ี 81 สแนทชดวยกําลังจากแทนหรือเทคนิคการสแนทชจากแทน
ท่ีมา :เฉลิมพลมูลมงคล ( 2557 )

วิธีปฏิบัติ
วางคานหรือบารเบลไวบนแทน ระดับความสูงอยูเหนื่อหัวเขา เขาไปจัดทาทางรางกายให
เหมาะสมและถูกตอง(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาใหถึงจุดปะทุแลวใชแรงปะทุดวยการถีบขาเต็มสอง
ฝาเทา ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักศอกใชความเร็วสูงสุด(ภาพ2) ท้ิงตัวลงมารับ
น้ําหนักทันทีทันใด เกร็งตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ยืดแขนสุดรับบารเบล(ภาพ3) รักษา
สมดุลแลวยืนข้ึน ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5ชุด
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วางคานหรือบารเบลไวบนแทน ระดับความสูงอยูเหนื่อหัวเขา เขาไปจัดทาทางรางกายให
เหมาะสมและถูกตอง(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาใหถึงจุดปะทุแลวใชแรงปะทุดวยการถีบขาเต็มสอง
ฝาเทา ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักศอกใชความเร็วสูงสุด(ภาพ2) ท้ิงตัวลงมารับ
น้ําหนักทันทีทันใด เกร็งตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ยืดแขนสุดรับบารเบล(ภาพ3) รักษา
สมดุลแลวยืนข้ึน ปฏิบัติ 5 ครั้ง จํานวน 5ชุด
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1.5 การดึงจับกวางโดยไมตองยืดสุด

ภาพท่ี 82 การยืดขา ถีบเทา เขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
วางบารเบลอยูบนพ้ืน ผูเรียนเขาไปจัดทาทางเตรียมตัวยก ( ภาพ 1 ) ดึงบารเบลหรือคาน
จากพ้ืนข้ึนมาระดับเขา ยืดขาตอไปถึงจุดปะทุ ยืดลําตัว แขนตรง ยกหัวไหล เทาแบนราบกับ
พ้ืน ( ภาพ 2 )

1.6.การดึงในทาสแนทชดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด

ภาพท่ี 83 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
วางบารเบลอยูบนพ้ืน ผูเรียนเขาไปจัดทาทางเตรียมตัวยกจับคานกวาง( ภาพ 1 ) ดึงบารืเบล
จากระยะท่ี1 เชื่อตอระยะท่ี 2 และระยะท่ี 3 ( ภาพ 2 )
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1.7 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน

ภาพท่ี 84 การดึงในทาสแนทชดวยการยืดบนแทน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนบนแผนน้ําหนัก หรือแผนท่ีทําข้ึนพิเศษ ผูเรียนเขาไปจัดทาทางรางกายใหถูกตองและ
เหมาะสม ( ภาพ 1 ) ดึงบารเบลข้ึนมาเหนื่อเขา ยืดขาถีบเทาลําตัวตั้งตรง แขนเหยียดตรึง
เทาแบนราบกับพ้ืน ( ภาพ 2 )

1.8 การดึงในทาสแนทชจากการแขวน

ภาพท่ี 85 การดึงในทาสแนทชจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
แขวนคานไวใตเขาหรือเหนื่อเขาก็ได ( ภาพ 1 ) ดึงบารเบลข้ึนดวยการยืดขาถีบเทายืด
สะโพกลําตัว ยกไหลและชักศอก ( ภาพ 2 )
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1.9 การดึงในทาสแนทชจากแทน

ภาพท่ี 86 การดึงในทาสแนทชจากแทน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
วางคานไวบนแทนพิเศษขางลําตัว คานจะอยูในระดับเศษหนึ่งสวนสามของขาทอนบน

( ภาพ 1 ) ยืดขาถีบข้ึน เขยงเทา ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล ชักศอกข้ึนตรง ( ภาพ 2 )

1.10 การชูคานลุกนั่ง

ภาพท่ี 87 การชูคานลุกนั่ง
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ปดเทาออกดานขางอยูในตําแหนงรับน้ําหนัก ชูคานไวเหนื่อศีรษะ แขนเหยียดตรง

( ภาพ 1 )พับเขานั่งลงมา( ภาพ 2 ) รักษาสมดุลแลวยืนข้ึนในทาเริ่มตน( ภาพ 3 ) ปฏิบัติ 3-5 ครั้ง
จํานวน 5 ชุด
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1.11 การลดตัวลงรับน้ําหนัก

ภาพท่ี 88 การลดตัวลงรับน้ําหนัก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ปดเทาออกขางอยูในตําแหนงรับน้ําหนัก คานวางไวบนบาดานหลัง(ภาพ1) งอเขา ลดสะโพก
และลําตัวลงมารับน้ําหนักฉับพลัน แขนเหยียดตรงเกร็งตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ขอศอก
รับน้ําหนัก ชูคานยืนข้ึน ( ภาพ 2 )

กิจกรรมท่ี 2 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาคลีน
2.1 คลีนยืนตัวตรง

ภาพท่ี 89 ฝกยืดขา ถีบเทาเขยงข้ึน ยืดลําตัว ยกหัวไหล และชักศอก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล จับคานแคบแขนตรง ดึงคานจากระยะท่ี 1
เชื่อตอระยะท่ี 2 ( ภาพ1,2 ) ถีบขาสง ยืดสะโพก ลําตัว ยกไหล ชักศอก ยืดสุด ( ภาพ 3 )
หงายขอมืองัดปลายศอก นําคานข้ึนมาพักไวบนหัวไหลดานหนา ปดขาออกดานขาง เขาตรึง

110

1.11 การลดตัวลงรับน้ําหนัก

ภาพท่ี 88 การลดตัวลงรับน้ําหนัก
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ปดเทาออกขางอยูในตําแหนงรับน้ําหนัก คานวางไวบนบาดานหลัง(ภาพ1) งอเขา ลดสะโพก
และลําตัวลงมารับน้ําหนักฉับพลัน แขนเหยียดตรงเกร็งตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ขอศอก
รับน้ําหนัก ชูคานยืนข้ึน ( ภาพ 2 )

กิจกรรมท่ี 2 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาคลีน
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ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล จับคานแคบแขนตรง ดึงคานจากระยะท่ี 1
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2.2 คลีนดวยกําลัง

ภาพท่ี 90 ฝกถีบขา เขยงเทา ยืดลําตัว ชักศอก ยืนรับน้ําหนัก
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล จับคานแคบ ยอเขา ระดับคาน อยูเหนื่อหัว
เขาเล็กนอย(ภาพ1) ยืดขาข้ึนเกือบสุด ถีบเทาสง เขยงปลายเทาข้ึน ยืดสะโพกลําตัว ยก
หัวไหล ชักศอก(ภาพ2) หงายขอมือ งัดปลายศอกนําคานข้ึนมาพักไวบนหัวไหลดานหนา
เกรงตนขา สะโพก ลําตัว หัวไหล ยกขอศอกใหสูงไว รับน้ําหนัก
( ภาพ 3 ) รักษาสมดุลแลวทรงตัวยืนข้ึน ปฏิบัติจากน้ําหนักนอยไปหามาก

2.3 คลีนจากการแขวน

ภาพท่ี 91 คลีนจากการแขวน
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
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ยืนตรงแยกเทากวางเทากับสะโพกหรือหัวไหล แขวนคานอยูใตเขาหรือสุงกวาก็ได
( ภาพ1 ) ยอเขาลงเล็กนอย ยืดขาข้ึนเกือบสุดแลวถีบสงเขยงเทาข้ึน ยืดสะโพก ลําตัว ยก
หัวไหล ชักศอก ( ภาพ 2 ) ท้ิงตัวลงปดขาออกดานขางยอตัวรับ พลิกขอมือ งัดปลายศอกชี้
ไปขางหนา นําคานมาพักไวบนหัวไหลดานหนา เกร็งตนขา สะโพก หลัง หัวไหล รักษาปลาย
ศอกยกสูงไว ( ภาพ 3 )รักษาสมดุลทรงตัวแลวยืนข้ึน ( ภาพ 4 )

2.4 การดึงในทาคลีนโดยไมตองยืดสุด

ภาพท่ี 92 การฝกดึงจากพื้นถึงระดับเขา
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ดึงบารเบลหรือคานจากพ้ืนข้ึนมาถึงระดับเขา ยืดขาตอไปถึงจุดปะทุ ยืดลําตัว แขนตรึง ยก
หัวไหล เทาแบนราบกับพ้ืน( ภาพ 1,2 )

2.5 การดึงในทาคลีนดวยการยืดขาถีบเทาเขยงข้ึนยืดสุด

ภาพท่ี 93 การฝกดึงจากพื้นรวมกับการยืดสุด
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จับคานแบบแคบดึงจากระยะท่ี1 เชื่อตอระยะท่ี 2 และท่ี 3 ( ภาพ1, 2 )
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2.6 การดึงในทาคลีนดวยการยืนบนแทน

ภาพท่ี 94 ฝกถีบขา ปดขาออกดานขางข้ึนแทน ยืดสุดเขาตรึง
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ยืนบนแผนน้ําหนัก หรือแทนท่ีทําข้ึนมาพิเศษ(ภาพ1) แลวดึงบารเบลข้ึนมาเหนือหัวเขา ยืด
ขา ถีบเทา ลําตัวตั้งตรงแขนเหยียดตรง เทาแบนราบกับพ้ืน ( ภาพ 2 )

2.7 การดึงในทาคลีนจากการแขวน

ภาพท่ี 95 การดึงในทาคลีนจากการแขวน
ท่ีมา: เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
แขวนคานไวใตเขาหรือเหนือเขาก็ได(ภาพ1) ดึงคานบารเบลข้ึนดวยการยืดขาถีบเทา ยืด
สะโพก ลําตัว ยกหัวไหล และชักขอศอก( ภาพ 2 )
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2.8 การดึงในทาคลีนจากแทน

ภาพท่ี 96 การฝกดึงจากพื้นรวมกับการยืดสุด
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)

วิธีปกิบัติ
วางคานไวบนแทนพิเศษขางลําตัว คานอยูในระดับหัวเขา หรือเศษหนึ่งสวนสามของขาทอน
บน(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาหาจุดปะทุ ถีบเทายืดสะโพกลําตัวยกหัวไหลและชักศอกข้ึนตรง เขยง
ปลายเทาข้ึน( ภาพ 2 )

2.9 การคลีนดวยกําลังจากแทน

ภาพท่ี 97 การคลีนดวยกําลังจากแทน
ท่ีมา : เฉลิมพล มูลมงคล (2557)
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วิธีปฏิบัติ
วางบารเบลไวบนแทนท้ังสอง ระดับคานอยูเหนือหัวเขาข้ึนมาเล็กนอย(ภาพ1) ยืดขาข้ึนมาใน
แลวของคานถึงจุดปะทุ ถีบขาข้ึน ยืดสะโพก ลําตัว ยกหัวไหล ชักศอก(ภาพ2) ท้ิงตัวลงมาปด
ขาออกดานขางเต็มฝาเทา พลิกขอมืองัดปลายศอก นําคานมาพักไวบนหัวไหลดานหนา นั่ง
รับน้ําหนัก เกรงตนขา สะโพก หลัง หัวไหล ยกปลายศอก(ภาพ3) ยืนข้ึนมาดวยความแข็งแรง
ของขา รักษาลําตัวใหตั้งตรง

กิจกรรมท่ี 3 แบบฝกเสริมสําหรับพัฒนาทักษะ และเทคนิค การยกน้ําหนักในทาเจอรค
3.1 การเจอรคดวยกําลัง

ภาพท่ี 98 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงเริ่มตนการเจอรค(ภาพ1) ยอเขาลงชาๆ ติดตามดวยการเจอรคสงบารเบลข้ึน
ดวยความรวดเร็ว( ภาพ 2,3 )เม่ือบารเบลผานข้ึนมาถึงระดับศีรษะลดตัวลงอยูในทาก่ึงนั่งก่ึง
ยืน ปดเทาออกดานขาง เหยียดแขนตรง เกรงตนขา สะโพก ลําตัว และหัวไหลรับน้ําหนัก
(ภาพ4) รักษาสมดุลแลวยืนข้ึนดวยความแขงแรงของขา
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3.5 การเจอรคบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนาก่ึงนั่งก่ึงยืน

ภาพท่ี 99 การเจอรคบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนาก่ึงนั่งก่ึงยืน
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
ตําแหนงในการเริ่มตนคานวางอยูบนหัวไหลดานหนาหรืออาจวางไวบนแทน(ภาพ1) ยอหัว
เขา ถีบขา เขยงปลายเทาข้ึน คานอยูบนหัวไหลดานหนา( ภาพ 2 ) ปฏิบัติ 3-5 ครั้ง จํานวน
5 ชุด

3.6การแบกบารเบลกระโดด

ภาพท่ี 100 การฝกถีบเทากระโดดข้ึนตรงกับบารเบลอยูบนหัวไหลดานหนา
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
เริ่มใหบารเบลวางอยูบนหัวไหลดานหนายอเขาลงตามดวยการถีบเทากระโดดข้ึนตรง
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3.7 การสงเจอรคครึ่งระยะ

ภาพท่ี 101 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
เริ่มตนใหคานวางอยูบนหัวไหลดานหนา ยอเขาลงไดระดับแลวถีบเทาสงบารเบลข้ึนตรง
ขางบนถึงระดับสายตา

3.8 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา

ภาพท่ี 102 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงก่ึงนั่งก่ึงยืน ดันคานนิ่งกับท่ีประมาณ 6-12 วินาที

117

3.7 การสงเจอรคครึ่งระยะ

ภาพท่ี 101 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
เริ่มตนใหคานวางอยูบนหัวไหลดานหนา ยอเขาลงไดระดับแลวถีบเทาสงบารเบลข้ึนตรง
ขางบนถึงระดับสายตา

3.8 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา

ภาพท่ี 102 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงก่ึงนั่งก่ึงยืน ดันคานนิ่งกับท่ีประมาณ 6-12 วินาที

117

3.7 การสงเจอรคครึ่งระยะ

ภาพท่ี 101 การฝกยอตัวสงบารเบลใหข้ึนตรง
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
เริ่มตนใหคานวางอยูบนหัวไหลดานหนา ยอเขาลงไดระดับแลวถีบเทาสงบารเบลข้ึนตรง
ขางบนถึงระดับสายตา

3.8 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา

ภาพท่ี 102 ยอเขาดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทายอเขา
ท่ีมา : เฉลิมพล  มูลมงคล (2557)

วิธีปฏิบัติ
จากตําแหนงก่ึงนั่งก่ึงยืน ดันคานนิ่งกับท่ีประมาณ 6-12 วินาที



118

3.9 การดันคานนิ่งอยูกับท่ีในทาแยกเทาไปหนา – หลัง

ภาพท่ี 103 การรับน้ําหนักดวยการเตะเทาไป หนา-หลัง พรอมกัน
ท่ีมา : www.tuvayanon.net/6wlf.html

วิธีปฏิบัติ
ดันคานอยูกับท่ีในตําแหนงแยกเทาไปหนา – หลัง ประมาณ 6 – 12 วินาที จากจุดตางๆ ท่ีมี
ความอยากในการแยกเทาไป หนา – หลังในทาเจอรค
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ภาคผนวก จ.
หนังสือขอความเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย
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ภาคผนวก ฉ.
หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย
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ประวัติผูเขียน

ช่ือ-สกูล นายปรวรรษ  อุหลีโหด

รหัสนักศึกษา 5520120634

วุฒิการศึกษา
วุฒิ ช่ือสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา

การศึกษาบัณฑิต(กศ.บ.) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 2548
(พลศึกษา)

ทุนการศึกษา
ทุนอุดหนุนการวิจัย เพ่ือทําวิทยานิพนธ ประจําปงบประมาณ 2556

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี

ตําแหนงและสถานท่ีทํางาน
เจาหนาท่ีบริการวัสดุอุปกรณกีฬา
สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตยะลา 129 ตําพลสะเตง อําเภอเมือ จังหวัดยะลา

การตีพิมพและเผยแพร
นายปรวรรษ อุหลีโหด. 2559. ผลของการใชอุปกรณการดึงยืดสุดท่ีมีตอทักษะการดึงเหล็ก

ในทาสแนทชทาคลีนและ การสงเหล็กทาเจอรค วารสารวิชาการสถาบันการพลศึกษา.
ปท่ี 9 ฉบับท่ี 2 กันยายน – ธันวาคม 2560 (รอตีพิมพ)
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