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อศิวชัร ์ป่ินทอง. (2556). เปรยีบเทยีบผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายและไมส่ัน่ 

รา่งกายทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั. ปรญิญา

นิพนธ ์วท.ม. (วทิยาศาสตรก์ารกฬีา). กรุงเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิ 

ทรวโิรฒ. คณะกรรมการควบคุม: รองศาสตราจารย ์ดร.สุปราณวีิ ์ขวญับุญจนัทร,์ อาจารย ์

ดร.อุษากร พนัธุว์านิช. 

 งานวจิยัน้ีมจีุดมุง่หมายเพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย และ

ไมส่ัน่ร่างกายทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวัแตกต่างกนั ใน

กลุ่มพนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีม่อีายรุะหว่าง 25 – 35 ปี จาํนวน  40  คน 

แบ่งเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มตวัอยา่งทาํการฝึกตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้โดยอ้างองิจาก

โคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) เป็นเวลา 6 สปัดาห ์แลว้ทาํการ

ทดสอบดว้ยเครือ่งทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดด

แนวตัง้ (Vertical Jump) และนัง่เหยยีดขา (Sit & Reach) ทดสอบช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์

ที ่3 และ 6 จากนัน้นําผลการทดสอบมาวเิคราะหด์ว้ยวธิทีางสถติ ิผลการศกึษาพบว่า  

1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวัระหว่างเพศชายกลุ่ม 

ที ่1 กบัเพศชายกลุ่มที ่2 และเพศหญงิกลุ่มที ่1 กบัเพศหญงิกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่3 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และความเรว็ของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ 

รา่งกาย และไมส่ัน่ร่างกาย ช่วงระหว่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 สงูกว่าก่อนการฝึก แต่

ความเรว็หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ในขณะทีค่วามแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 สงูกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 สาํหรบัพลงั พบว่า เพศหญงิกลุ่ม

ที ่1 และเพศหญงิกลุ่มที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 สงูกว่าก่อนการฝึก แต่เพศชายกลุ่มที ่1 

และ 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 ไมแ่ตกต่างกนั ส่วนความอ่อนตวัของการฝึกออก

กําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายสามารถพฒันาความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั 

เน่ืองจากเป็นการฝึกออกกําลงักายดว้ยน้ําหนกัตวับนฐานของเครือ่งสัน่ซึง่มกีารสัน่ในแนวดิง่ ทาํให้

ทุกส่วนของรา่งกายเคลื่อนไหวอยา่งต่อเน่ืองขณะทีไ่ดร้บัการฝึก ซึง่การฝึกอยา่งต่อเน่ืองมผีลไป

กระตุน้การหดตวั และการคลายตวัของกลา้มเน้ือ จงึทาํใหค้วามแขง็แรง ความเรว็ และพลงั

พฒันาขึน้ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 

2010) การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายมคีวามพเิศษตรงทีก่ารสัน่อย่างต่อเน่ืองจะทําให้

กลา้มเน้ือเกดิการหดตวัและการคลายตวัตลอดเวลา ส่งผลใหเ้กดิพฒันาการดา้นความแขง็แรง 

ความเรว็ และพลงั ซึง่สามารถพฒันาความสามารถทางดา้นรา่งกายไดเ้มือ่ไดร้บัการฝึกฝนอยา่ง

เหมาะสม กล่าวคอื การออกกําลงักายประกอบดว้ยความถี ่ปรมิาณความหนกัคงที ่เวลาทีใ่ชใ้นการ

ออกกําลงักาย และประเภทของการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมกบัเพศและวยั สรปุไดว้่าการฝึกออก

กําลงักายทัง้สองรปูแบบส่งผลดต่ีอสมรรถภาพทางดา้นรา่งกาย  
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This research examined the comparison of whole body vibration training and Non-

whole body vibration training on Leg Strength, Speed, Power and Flexibility. The subjects are 

40 staffs from The Sport Authority of Thailand. They are 25-35 years old. The subjects were 

divided into 4 groups (10 each). They were train by the improved program based on Cole 

and Mahoney for 6 weeks.  Leg Strength, 40-meters sprint, a Vertical Jump, Sit and Reach 

test were perform before training begin, after training at third week, and at sixth week. Then 

test results were used to perform statistical analysis. The results showed that. 

 1. The leg strength, speed, power, and flexibility tested between the male from 

group 1 and group 2 and between female from group 1 and group 2 done before training, 

after training at third week, and at sixth week of training show no different. 

 2. The Leg Strength and Speed result from Whole Body Vibration Training and Non-

Whole Body Vibration Training between third and sixth week were higher than before 

training. But the speed after sixth week was no different compare to third week, while the 

leg strength after sixth week is higher than third week of training. For female in group 1 and 

group 2, after sixth week, the measured power was higher than before the training. But the 

male group 1 and group 2, before the training and after training at third week and six week 

shown no difference. The flexibility exercise using vibrator, before the training and after third 

week and sixth week of training showed no difference. 

 The Whole Body Vibration Training developed strength, speed, and power. As a 

training exercise, with a body weight on the base stand of the vibrator machine vibrating 

vertically to induces continuous motion of the body while training. This training continued to 

stimulate the contractions and relaxations of muscles. The results are consistent with the 

research of Cole and Mahoney about the continue Body Vibration. It improved contraction 

and relaxation of muscles. The effect also improved strength, increased speed and power, 

which can develop when the body was trained properly exercise the frequency, intensity, 

duration and type of exercise that suits your age and gender. The conclusion was both 

forms of exercise training impact on the physical activity. 
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 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็ไดด้ว้ยดเีน่ืองจากไดร้บัความกรณุาอยา่งยิง่จาก               

รองศาสตราจารย ์ดร.สุปราณวีิ ์ขวญับุญจนัทร ์ประธานหลกั และอาจารย ์ดร.อุษากร พนัธุว์านิช 

ประธานรว่ม ทีไ่ดส้ละเวลาอนัมคี่าเพื่อใหค้าํปรกึษา คาํแนะนํา พรอ้มทัง้ตรวจแกไ้ขขอ้บกพรอ่ง

ต่างๆ อยา่งดยีิง่ในการทาํปรญิญานิพนธเ์ล่มน้ีใหม้คีวามถูกตอ้ง สมบรูณ์ และมคีุณค่าทางวชิาการ 

อกีทัง้ยงัทาํใหผู้ว้จิยัไดร้บัประสบการณ์จากการทาํวจิยัซึง่เป็นสิง่มคี่าเหนือสิง่อื่นใด ผูว้จิยัขอกราบ

ขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 

 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณบรูพาจารย ์ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ทุกท่านทีไ่ดถ่้ายทอดวชิาความรู ้อบรมสัง่สอนลกูศษิยใ์หเ้ป็นคนดมีี

ความรูค้วามเชีย่วชาญในดา้นต่างๆ ดว้ยความเมตตากรุณา ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงู 

 ผูว้จิยัขอขอบคุณพนกังานและเจา้หน้าทีก่ารกฬีาแห่งประเทศไทย ทีส่ละเวลาอนัมคี่าให้

ความรว่มมอืเป็นกลุ่มตวัอยา่ง อยา่งตัง้ใจเป็นอยา่งดใีนการเขา้รว่มวจิยั โดยไมห่วงัสิง่ตอบแทน 

 สุดทา้ยน้ีผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณบดิามารดา ผูท้ีอ่บรมสัง่สอนใหเ้ป็นคนด ีมคีวาม

มานะอดทน ขยนัหมัน่เพยีร และเป็นผูส้นบัสนุนหลกัทัง้แรงกาย แรงใจ พรอ้มทัง้กําลงัทรพัย ์เพื่อ

วางรากฐานการศกึษาทีด่ใีหก้บัผูว้จิยั คุณความดขีองปรญิญานิพนธเ์ล่มน้ีมอบแด่ผูใ้หก้ารสนับสนุน

ในการวจิยั ตลอดจนผูท้ีม่สี่วนเกีย่วขอ้งทุกท่าน ซึง่มสี่วนช่วยอํานวยความสะดวกและสนบัสนุน

งานวจิยัน้ีในดา้นต่างๆ ทาํใหป้รญิญานิพนธเ์ล่มน้ีสาํเรจ็ลุล่วงดว้ยดทุีกประการ  
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ภมิูหลงั 

 ยคุปจัจบุนัการพฒันาทางเทคโนโลยมีกีารเปลีย่นแปลงอยา่งรวดเรว็ นกัวทิยาศาสตรไ์ดม้ี

การคดิคน้เครือ่งมอืใหม ่ๆ ทีใ่ชใ้นการออกกําลงักายมากมายหลายชนิด จุดประสงคห์ลกัทีส่าํคญัคอื 

เพื่อใหเ้กดิความปลอดภยัต่อสุขภาพของผูใ้ช ้ใชง้านงา่ยขึน้ และมปีระสทิธภิาพมากขึน้ เมือ่เทยีบ

กบัเวลาทีม่น้ีอย อนัเน่ืองมาจากการดําเนินชวีติของคนในโลกปจัจบุนัตอ้งแขง่ขนักบัเวลาทีผ่่านไป

อยา่งรวดเรว็  

 อุปกรณ์ทีช่่วยในการออกกําลงักายถูกคดิคน้และพฒันามาหลายสบิปีแลว้ แต่ไมเ่ป็นทีรู่จ้กั

แพรห่ลาย เพราะมใีชเ้ฉพาะในงานวจิยัทางวทิยาศาสตร ์และมรีาคาแพง เมือ่มกีารพฒันารปูแบบ

และศกึษาผลดผีลเสยีไดร้ะยะหน่ึง จนปจัจุบนัเป็นทีนิ่ยมในประเทศแถบยโุรป และในประเทศ

สหรฐัอเมรกิา นัน่กค็อื เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย (Whole Body Vibration Exercise)   

 เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ถูกพฒันาเพื่อใชก้บักลุ่มนกับนิอวกาศ เพื่อเพิม่

กําลงักลา้มเน้ือ ความหนาแน่นของกระดกู หลงัจากทีก่ลา้มเน้ือฝอ่ลบีและกระดกูบาง อนัเน่ืองมา 

จากการอยูใ่นสภาวะปราศจากแรงดงึดูดของโลก ขณะทีอ่ยูใ่นอวกาศ หลกัการใชง้านโดยทัว่ไป จะ

เป็นการออกกําลงักายดว้ย การยนื นัง่ หรอืนอน โดยจดัท่าทางใหม้กีารเกรง็ของกลา้มเน้ือทีต่อ้งการ

บนฐานของเครือ่ง (Platform) ซึง่จะมกีารสัน่ในแนวดิง่ ดว้ยความถี ่ทีก่ําหนด ซึง่โดยทัว่ไปจะอยูท่ี ่

30 - 50 ครัง้ต่อวนิาท ีแต่ละท่าทีใ่ชบ้รหิารนาน 30 - 90 วนิาท ีและทําซํ้าอกี 3 – 4 ครัง้ ใน

กลา้มเน้ือแต่ละมดัของรา่งกายทีต่อ้งการ โดยจะมผีลไปกระตุน้การหดตวั คลายตวัของกลา้มเน้ือ ไป

พรอ้มกบัการสัน่สะเทอืน ซึง่เป็นการออกกําลงักายทีก่ลา้มเน้ือทํางานค่อนขา้งมาก แต่ใชเ้วลาสัน้ลง 

และมอีาการปวดเมือ่ยของกลา้มเน้ือน้อยกว่าการออกกําลงักายดว้ยการยกน้ําหนกัแบบปกตทิัว่ไป 

เครือ่งออกกําลงักายน้ีมปีระโยชน์หลายดา้น ไมว่่าจะเป็น การเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การ

เพิม่ความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ เพิม่ความสามารถในการทรงตวั ช่วยทาํใหก้ลา้มเน้ือผ่อน

คลาย เป็นตน้  (มลูนิธโิรคกระดกูพรุนแห่งประเทศไทยในพระอุปถมัภ,์ 2552, วนัทีค่น้ขอ้มลู 21 

มถุินายน 2553,เขา้ถงึไดจ้าก htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214/)  

 ทีผ่่านมามงีานวจิยัในประเทศแถบยโุรปไดศ้กึษาผลของการออกกําลงักายดว้ยการสัน่ต่อ

รา่งกายในดา้นต่างๆ พบว่า ประสทิธภิาพของการออกกําลงักายดว้ยการสัน่ ช่วยในการ ส่งเสรมิการ

ทรงตวัทีด่ ีเพิม่ความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือ เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ทัง้ในนกักฬีาและบุคคล

ทีไ่มไ่ดอ้อกกําลงักายเป็นประจาํ รวมถงึการออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่ จนรูส้กึเหน่ือยมผีลเพิม่

ความเขม้ขน้ต่อการทาํงานของระบบหวัใจและการไหลเวยีนโลหติในระดบัน้อยในประชากรทีม่อีาย ุ

23.5 ปี (Rittweger และคณะ อา้งถงึใน ฉกาจ ผ่องอกัษร, 2552) สาํหรบัในประเทศไทยมผีูศ้กึษาผล

ของเครือ่งออกกําลงักายต่อการเปลีย่นแปลงความดนัโลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจในอาสาสมคัร
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สุขภาพดทีีม่อีาย ุ30 - 40 ปี และเปรยีบเทยีบกบัการออกกําลงักายดว้ยการป ัน่จกัรยานอยูก่บัที ่

พบว่าการออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่มผีลเพิม่ความดนัโลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจน้อยกว่า

การป ัน่จกัรยานอยูก่บัทีใ่นอาสาสมคัรซึง่มสีุขภาพแขง็แรง 

 ปจัจบุนัการวจิยัเกีย่วกบัการออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายเพื่อพฒันาความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ในเมอืงไทยยงัมน้ีอย ดว้ยเหตุน้ีผูว้จิยัจงึสนใจศกึษา

ผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตวัในอาสาสมคัรพนักงานและลูกจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย กลุ่มคนทีร่กัการออก

กําลงักายและเป็นจุดเริม่ต้นใหก้บัผูท้ีส่นใจการออกกําลงักายหนัมาใหค้วามสนใจการออกกําลงักาย

เพื่อสุขภาพมากยิง่ขึน้ 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย และการฝึกออกกําลงักาย 

ดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของกลุ่มทีฝึ่กออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายและกลุ่มทีฝึ่กออก 

กําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกายทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อน

ตวั  

 

ความสาํคญัของการวิจยั 

 1. ทาํใหท้ราบผลการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายและการฝึกออกกําลงักายดว้ย 

การไมส่ัน่ร่างกายทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

 2. ทาํใหท้ราบถงึความแตกต่างระหว่างกลุ่มทีฝึ่กออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายและกลุ่ม 

ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกายทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ

ความอ่อนตวั  

 3. เพื่อเป็นทางเลอืกสาํหรบัผูส้นใจการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ เป็นแนวทางสําหรบัผู ้

ทาํการศกึษาคน้ควา้ และทําการวจิยัเกีย่วกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ

ความอ่อนตวัทีอ่อกกําลงักายบนเครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย 

 

ขอบเขตของการวิจยั 

            ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาน้ี พนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีม่อีายรุะหว่าง 

25 – 35 ปี จาํนวน  100  คน 
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          กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั เป็นพนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีม่อีายุระหว่าง 

25 – 35 ปี จาํนวน  40  คน โดยมเีพศหญงิ 20 คน และเพศชาย 20 คน ไดม้าโดยวธิกีารเลอืกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึง่ไมเ่คยฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ทาํการวดั

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั นําขอ้มลูทีไ่ดม้าทําการจดัแบ่งกลุ่ม

ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คอื เพศชายกลุ่มที ่1 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย 

เพศชายกลุ่มที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย เพศหญงิกลุ่มที ่1 ฝึกออกกําลงักายดว้ย

การสัน่รา่งกาย และเพศหญงิกลุ่มที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย  

 

ตวัแปรท่ีศึกษา 

   1. ตวัแปรอสิระ (Independent Variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ย 

เครือ่งสัน่รา่งกาย และโปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย เป็นเวลา 6 สปัดาห ์

 2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable)ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  

ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

  1.  กลุ่มตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มการทดลองในครัง้น้ีเตม็ใจและใหค้วามรว่มมอืในการวจิยั 

  2.  ผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเรือ่งการรบัประทานอาหาร การพกัผ่อน

และการเขา้รว่มกจิกรรมอื่นๆ ในช่วงระยะเวลาของการวจิยั 

  3.  การฝึกผูว้จิยัไดช้ีแ้จงใหก้ลุ่มตวัอยา่งออกแรงปฏบิตัอิยา่งเตม็ทีท่ ัง้ช่วงการฝึกและ

การทดสอบ 

 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

1. การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย (Whole Body Vibration Exercise)  

หมายถงึ การออกกําลงัดว้ย การยนื นัง่ หรอื นอน โดยจดัท่าทางใหม้กีารเกรง็ของกลา้มเน้ือที่

ตอ้งการออกกําลงับนฐานของเครือ่ง (platform) ซึง่จะม ีการสัน่ขึน้ลงในแนวดิง่ ดว้ยความถีท่ี่

กําหนด โดยทัว่ไปจะอยูท่ี ่30 - 50 ครัง้ต่อวนิาท ี 

2. การฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย หมายถงึ การออกกําลงักายดว้ยการ 

ยนื นัง่ หรอืนอน โดยจดัท่าใหม้กีารเกรง็กลา้มเน้ือทีต่อ้งการออกกําลงักายบนพืน้ราบ และคงคา้งไว้

ในท่าทีต่อ้งการตามเวลาของการฝึก  
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3.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  (Leg Strength) หมายถงึ ความสามารถของ 

กลา้มเน้ือขาในการออกแรงดงึวตัถุทีม่แีรงตา้นใหว้ตัถุนัน้สามารถเคลื่อนทีไ่ปไดต้ามแรงทีบ่งัคบัของ

กลา้มเน้ือนัน้ไดส้งูสุดเพยีงครัง้เดยีว (สนธยา สลีะมาด. 2551) 

4. ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทีจ่ะหดตวัซํ้าๆ  

ตดิต่อกนัไดอ้ยา่งรวดเรว็เพื่อก่อใหเ้กดิแรงขบัเคลื่อนรา่งกายไปยงัตําแหน่งทีต่อ้งการภายใน

ระยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด (สนธยา สลีะมาด. 2551) 

5. พลงั (Power) หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือ 

(Neuromuscular) ในการทีจ่ะก่อใหเ้กดิแรง (Force) มากทีสุ่ดในช่วงเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด หรอืเป็นการ

เอาชนะแรงตา้นทานไดด้ว้ยการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งรวดเรว็ พลงัเป็นผลของแรงกลา้มเน้ือ 

(Muscle Force) และอตัราเรว็ (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้ พลงัจะเท่ากบัแรงคณู

ดว้ยความเรว็ การเพิม่ขึน้ของพลงัจงึตอ้งเป็นผลของการปรบัปรุงในความแขง็แรงหรอืความเรว็

อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรอืเป็นการปรบัปรงุทัง้สองอย่าง  แต่อยา่งไรกต็าม ดเูหมอืนว่าการเพิม่ความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือก่อน แลว้ค่อยปรบัเปลีย่นเป็นพลงัดว้ยการเพิม่ความเรว็ในการทาํงานในตอน

หลงัจะเป็นวธิทีีด่ทีีสุ่ดในการปรบัปรงุพลงักลา้มเน้ือ (สนธยา สลีะมาด. 2551) 

6. ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถงึ ความสามารถในการทาํงานของกลา้มเน้ือและ 

ขอ้ต่อไดต้ลอดมมุการเคลื่อนไหว โดยประสทิธภิาพในการทํางานจะขึน้อยูก่บักระดูก โครงสรา้งของ

กระดกู ลกัษณะทางสรรีวทิยาของกลา้มเน้ือ เอน็ยดึกลา้มเน้ือ (Tendons) เอน็ยดึขอ้ต่อ 

(Ligaments) และเน้ือเยือ่เกีย่วพนั (Connective Tissues) รอบๆ ขอ้ต่อ (สนธยา สลีะมาด. 2551) 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมติฐานของการวิจยั 

กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายมคีวามแขง็แรงของ 

กลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั แตกต่างจากกลุ่มฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่

รา่งกาย 

 

 
 

พนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

ก่อนการฝึกตามโปรแกรม 

เพศชายกลุ่มที ่1 

ฝึกออกกาํลงัดว้ยการสัน่ร่างกาย 

กลุ่มตวัอย่างเพศชาย จาํนวน 10 คน 

เพศชายกลุ่มที ่2 

ฝึกออกกาํลงัดว้ยการไม่สัน่ร่างกาย 

กลุ่มตวัอย่างเพศชาย จาํนวน 10 คน 

 

เพศหญงิกลุ่มที ่1 

ฝึกออกกาํลงัดว้ยการสัน่ร่างกาย 

กลุ่มตวัอย่างเพศหญงิ จาํนวน 10 คน 

 

 

เพศหญงิกลุ่มที ่2 

ฝึกออกกาํลงัดว้ยการไม่สัน่ร่างกาย 

กลุ่มตวัอย่างเพศหญงิ จาํนวน 10 คน 

ทดสอบหลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่3 และ 6 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

ก่อนการฝึกตามโปรแกรม 



บทท่ี 2  

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

        ในการวจิยัครัง้น้ี ผู้วจิยัได้ศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และได้นําเสนอตาม

หวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

1. ระบบประสาทและกลา้มเน้ือกบัการออกกําลงักาย 

2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

3. หลกัการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

4. ความเรว็ 

5. หลกัการฝึกความเรว็ 

6. พลงั 

7. หลกัการฝึกพลงั 

8. ความอ่อนตวั 

9. หลกัการฝึกความอ่อนตวั 

10. การออกกําลงักายบนเครือ่งสัน่  

11. เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
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ระบบประสาทและกล้ามเน้ือกบัการออกกาํลงักาย 

 การออกกําลงักายของมนุษยม์กีารทํางานหลายส่วนทําใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทางร่างกาย

และจิตใจ ในการออกกําลังกายนัน้ระบบต่างๆ ของร่างกายต้องทํางานประสานกันจึงเกิด

ประสทิธภิาพสูงสุดในการทํางานและทําใหเ้กดิการพฒันา ซึง่ระบบประสาทและกล้ามเน้ือจะทํางาน

รว่มกนัเมือ่รา่งกายทาํงานขณะออกกําลงักาย 

 การออกกําลังกายเป็นการทํางานของร่างกาย ที่เกิดจากการทํางานร่วมกันของระบบ

ประสาทและกลา้มเน้ือทัง้ระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System) ไขสนัหลงั (Spinal 

Cord) และระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral Nervous System) โดยเป็นการทํางานของทัง้ส่วน

ทีส่่งคําสัง่จากสมองไปยงักลา้มเน้ือ หรอือวยัวะทีต่้องใชใ้นการเคลื่อนไหว (Motor) เช่น แขน ขา ตา 

และส่วนทีร่บัความรูส้กึ (Sensory) จากกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ หรอืจากการมองเหน็ รวมทัง้การ

ทาํงานของสมองส่วนทีร่วบรวมขอ้มลูทัง้หมดแลว้สัง่การไปยงักลา้มเน้ือใหเ้กดิการเคลื่อนไหวอย่างมี

ประสทิธภิาพ นอกจากน้ีการออกกําลงักายยงัถูกควบคุมโดยระบบประสาทอตัโนมตัิ (Autonomic 

Nervous System) โดยเป็นการควบคุมกล้ามเน้ือที่อยู่นอกอํานาจจติใจ เช่น การทํางานของ

กล้ามเน้ือหวัใจที่สูบฉีดเลอืดไปยงักล้ามเน้ือให้เพยีงพอ กล้ามเน้ือเรยีบที่ผนังของหลอดเลอืดเพื่อ

ควบคุมปรมิาณให้เหมาะสมสําหรบัร่างกายส่วนต่างๆ ขณะออกกําลงักาย รวมทัง้ควบคุมให้ต่อมไร้

ท่อหลัง่ฮอรโ์มนทีจ่าํเป็นต่อการออกกําลงักาย เป็นตน้ (นฤมล ลลีายวุฒัน์. 2553)  

  

ระบบกล้ามเน้ือ 

 ร่างกายคนเราประกอบด้วยกล้ามเน้ือ 3 ชนิด ได้แก่กล้ามเน้ือหวัใจ กล้ามเน้ือเรยีบ และ

กลา้มเน้ือลาย ซึง่กลา้มเน้ือเรยีบและกลา้มเน้ือหวัใจทาํงานไดโ้ดยอตัโนมตั ิส่วนกลา้มเน้ือลายทํางาน

ภายใตอ้ํานาจจติใจ  

 การแบ่งชนิดของกล้ามเน้ือ 

 การแบ่งชนิดของกล้ามเน้ือสามารถแบ่งได้หลายประเภทตามตําแหน่งการทํางานของ

กลา้มเน้ือ และการแบ่งตามโครงสรา้งของกลา้มเน้ือ ราตร ีสุดทรวง และวรีะชยั สงิหนิยม (2550) ได้

แบ่งประเภทของกลา้มเน้ือ ดงัน้ี 

1. การแบ่งตามการควบคุมการทาํงาน 

1.1 กลา้มเน้ือทาํงานใตอ้ํานาจจติใจ (Voluntary Muscle) เราสามารถควบคุมไดโ้ดย 

สมองส่วนสัง่การ (Motor Area) ส่งคาํสัง่มาควบคุม ส่วนมากเป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือลาย 

1.2 กลา้มเน้ือทาํงานนอกอํานาจจติใจ (Involuntary Muscle) เราไมส่ามารถควบคุมได ้ 

ไดแ้ก่ การทาํงานของกลา้มเน้ือเรยีบและกลา้มเน้ือหวัใจ ซึง่ควบคุมการทํางานโดยระบบประสาทออ

โตโนมกิ (Autonomic Nervous System) การทาํงานของกลา้มเน้ือลายบางครัง้กอ็ยู่นอกอํานาจจติใจ 

เช่น การตอบสนองแบบรเีฟลก็ซ ์(Reflex) 

2. การแบ่งตามโครงสรา้ง 
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2.1 Striated Muscle หรอื Striped Muscle ลกัษณะทีเ่หน็ในกลอ้งจลุทรรศน์เหน็ลาย 

ตามขวาง ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือลายและกลา้มเน้ือหวัใจ 

2.2 Unstriated Muscle ไมเ่หน็ลายตามขวางในกลอ้งจลุทรรศน์ ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือเรยีบ 

3. การแบ่งตามการทาํงานและทีอ่ยู ่

3.1 กลา้มเน้ือหวัใจ (Cardiac Muscle หรอื Heart Muscle) ทาํงานนอกอํานาจจติใจ แต่ 

มลีายเหมอืนกลา้มเน้ือลาย 

3.2 กลา้มเน้ือเรยีบ (Smooth Muscle) อยูต่ามอวยัวะภายในทีก่ลวง เมือ่หดตวัจะทาํให ้

เกดิการเคลื่อนไหวของสิง่ทีอ่ยูภ่ายใน 

3.3 กลา้มเน้ือลาย (Striated Muscle หรอื Skeletal Muscle) ประกอบเป็นกลา้มเน้ือส่วน 

ใหญ่ของร่างกาย พบอยู่ตามแขน ขา ลําตวั มหีน้าที่เกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวและควบคุมการทํางาน

ของรา่งกาย 

 คณุสมบติัของกล้ามเน้ือ 

 ธาวุฒ ิปลื้มสําราญ (2542) กล่าวถงึคุณสมบตัขิองกล้ามเน้ือไวด้งัน้ีคอื ไวต่อการเรา้ หดตวั

ได ้ถูกยดืออกได ้และคนืสู่รปูทรงเดมิได ้

 1. ไวต่อการเรา้ (Irritability or Excitability) เมื่อกล้ามเน้ือได้รบัสิง่เรา้ที่แรงพอ มนัจะ

ตอบสนองโดยเกดิ Action Potential ซึง่เป็นการเปลีย่นแปลงทางไฟฟ้า จากนัน้จงึหดตวัทําใหแ้รงใน

การทาํงานเปลีย่นแปลงจะเป็นการเปลีย่นแปลงทางกลศาสตร ์

 2. หดตวัได้ (Contractility) เพื่อเปลี่ยนรูปร่างของกล้ามเน้ือให้สัน้และหนาขึ้น เน่ืองจาก

โปรตนีที่อยู่ใน Myofilament ของกล้ามเน้ือมคีุณสมบตัยิดืหดตวัได้ ปรมิาตรของเซลล์กล้ามเน้ือจะ

คงทีเ่สมอไมว่่าขณะหดตวัหรอืยดืตวั แต่ความยาวและความหนาของเสน้ใยหรอืมดักลา้มเน้ือทัง้หมด

เปลีย่นแปลงได ้

 3. ถูกยืดออกได้ (Extensibility) คือ การขึงหรือการขยายตัวของกล้ามเน้ือเมื่อเอามัด

กลา้มเน้ือออกมาจากรา่งกายแลว้ใชน้ํ้าหนกัถ่วงไว ้จะพบว่ากลา้มเน้ือยดืออกได ้

 4. คนืสู่รปูทรงเดมิได ้(Elasticity) มคีุณสมบตัคิลา้ยยาง กลา้มเน้ือทีถู่กยดึออกสามารถคนืสู่

รูปทรงเดิมได้เมื่อหมดแรงไปแต่ถ้าแรงยืดมมีากเกินไปจนใยกล้ามเน้ือถูกยืดจนครากจะทําให้

คุณสมบตัขิองกลา้มเน้ือเสยีไป และเมือ่เอาแรงยดืออกไปแลว้กลา้มเน้ือกไ็ม่สามารถกลบัคนืสู่รปูทรง

เดมิได ้

 การทาํงานของกล้ามเน้ือ 

 สนธยา สลีะมาด (2547) กล่าว่าการทาํงานของกลา้มเน้ือจะมกีารแบ่งหน้าทีก่ารทํางานอย่าง

ชดัเจน ซึง่สามารถแบ่งออกไดด้งัน้ี คอื 

1. กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าที ่(Agonist) เคลื่อนไหวขอ้ต่อ เพื่อก่อใหเ้กดิการเคลื่อนทีข่อง 

รา่งกาย 

2. กลุ่มกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม (Antagonist) กบักลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีเ่คลื่อนไหวขอ้ต่อ โดยม ี
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การผ่อนคลายและยอมให้มกีารเคลื่อนไหว แต่จะทําหน้าที่เคลื่อนไหวขอ้ต่อในทศิทางตรงขา้มกบั

กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าที ่

3. กลุ่มกลา้มเน้ือทีอ่ยูร่อบๆ ขอ้ต่อ (Stabilizers) ซึง่ทาํหน้าทีห่ดตวัยดืหรอืประคองอวยัวะส่วน 

นัน้ไมใ่หม้กีารเคลื่อนที ่เพื่อทีจ่ะทาํใหก้ลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีอ่อกแรงทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

4. กลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีช่่วยเหลอื (Synergist) การทาํงานของกลุ่มกลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีแ่ต่ 

ไมใ่ช่กลุ่มกลา้มเน้ือทีเ่ริม่ตน้ตอบสนองต่อการทาํงานเป็นกลุ่มแรก 

  

ชนิดการหดตวัของกล้ามเน้ือ 

 ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547) กล่าวว่าการหดตวัของกลา้มเน้ือแบ่งออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ๆ 

(4 ชนิดยอ่ย) คอื 

1. การหดตวัแบบสถติหรอืเกรง็น่ิง (Static หรอื Isometric Contraction) หมายถงึการหดตวั 

โดยความยาวของกล้ามเน้ือคงที่ แต่ความตงึเปลี่ยนไป ทําให้กล้ามเน้ือออกกําลงัมาก แต่ไม่มกีาร

เคลื่อนไหว เช่น การฝึกดนักําแพง เป็นตน้ 

2. การหดตวัแบบพลวตั (Dynamic Contraction) แบ่งยอ่ยออกเป็น ไอโซโทนิค คอนแทรกชัน่  

(Isotonic Contraction) และไอโซคเินตคิ คอนแทรกชัน่ (Isokinetic Contraction) การหดตวัแบบไอ

โซโทนิค ยงัแบ่งยอ่ยออกไดเ้ป็น 

 คอนเซนทรคิ คอนแทรกชัน่ (Concentric Contraction) หมายถงึ ชนิดการหดตวัที่เกดิขึน้

เมื่อเกร็งกล้ามเน้ือขณะแรงต้านคงที่ โดยความตึงของกล้ามเน้ือเปลี่ยนแปลงตลอดพิสัยการ

เคลื่อนไหว (Range of Motion) หรอืเป็นการหดตวัที่กล้ามเน้ือหดสัน้เขา้ (Shorten) เช่นการยก

ลกูน้ําหนกัเขา้หาตวั 

 เอคเซนทรคิ คอนแทรกชัน่ (Eccentric Contraction) หมายถงึ ภาวะทีก่ลา้มเน้ือถูกดงึใหย้ดื

ออกในขณะที่กําลงัเกรง็อยู่ (Lengthen) เช่น การถือลูกน้ําหนักในท่าเหยยีดแขนออก (จากท่างอ

แขน) 

 สําหรับการหดตัวแบบไอโซคิเนติค เป็นการหดตัวต้านแรงต้านคงที่ตลอดพิสัยการ

เคลื่อนไหวดว้ยอตัราเรว็คงที ่เช่น การถบีจกัรยานวดังาน การยกน้ําหนกัดว้ยความเรว็คงที ่เป็นตน้ 

การพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือ 

 

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

 ความหมายของความแขง็แรง 

 ความแขง็แรงเป็นการทํางานของกลา้มเน้ือที่พยายามเอาชนะแรงต้านภายนอกและแรงต้าน

ภายใน ซึ่งกล้ามเน้ือต้องทํางานต้านน้ําหนักที่มากระทําทัง้รูปแบบที่สรา้งแรงดงึและแรงกด ความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือนัน้เป็นสิง่ทีจ่ําเป็นต่อการดํารงชวีติ การที่มกีล้ามเน้ือทีแ่ขง็แรงจะสามารถทํา

ใหบุ้คคลมคีุณภาพชวีติทีด่ ีมผีูเ้ชีย่วชาญใหค้วามหมายของความแขง็แรงไว ้ดงัน้ี 
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 สนธยา สลีะมาด (2551) ให้ความหมายของความแขง็แรงว่า หมายถงึความสามารถของ

ระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular) ทีเ่อาชนะแรงตา้นทานภายนอกและแรงตา้นทานภายใน 

 นฤมล ลลีายุวฒัน์ (2553) กล่าวว่า ความแขง็แรงเป็นความสามารถที่กล้ามเน้ือสามารถ

ทํางานต้านน้ําหนักที่มากระทํา ซึ่งต้องมกีารสัง่การจากสมองใหญ่ให้มกีารทํางานของหน่วยยนต์

ขนาดใหญ่และจาํนวนมากทาํใหเ้กดิการรวมแรงอยา่งมาก 

 ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร ์(2554) กล่าวว่า การออกกําลงักายในรปูแบบทีส่รา้งแรงดงึหรอืแรง

กดใหก้บักลา้มเน้ือหรอืการออกกําลงักายทีใ่ชแ้รงต้านในรปูแบบต่างๆ เช่น ยกน้ําหนัก ดนัพืน้ หรอื

ใช้ยางยดื สามารถที่จะทําให้กล้ามเน้ือนัน้แขง็แรงขึน้ การออกกําลงักายในรูปแบบที่ใช้แรงต้านนัน้

เป็นรปูแบบของการออกกําลงักายทีอ่าจจะมคีวามแตกต่างจากการออกกําลงักายแบบเคลื่อนไหวอยู่

บ้างคอื การออกกําลงักายโดยใช้แรงต้านนัน้จะเป็นการออกกําลงักายโดยการเคลื่อนไหวในระยะ

สัน้ๆ ทําใหใ้ช้แรงในการเคลื่อนไหวเพื่อพฒันากลา้มเน้ือ การออกกําลงักายในรูปแบบน้ีต้องกระทํา

โดยใชเ้ทคนิคใหถู้กตอ้ง เน่ืองจากโอกาสในการบาดเจบ็นัน้สงู ถา้ปฏบิตัอิยา่งไมถู่กวธิ ี 

 

ความแขง็แรง (Strength)  

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนัน้เป็นสิง่ทีจ่าํเป็นต่อการดํารงชวีติ การทีม่กีลา้มเน้ือที่แขง็แรง

จะสามารถทาํใหบุ้คคลมคีุณภาพชวีติทีด่ ี(ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร.์ 2554) 

สนธยา สลีะมาด (2551) กล่าวไวว้่า การเคลื่อนไหวทางกายของบุคคลส่วนใหญ่จะกระทํากบั

แรงต้านทานหลายรูปแบบ อาท ิน้ําหนักของร่างกาย แรงดงึดูดของโลก อุปกรณ์การแข่งขนั หรอืคู่

แขง่ขนั ความแขง็แรงซึง่นิยามถงึความสามารถในการใชแ้รง (Force) จงึมคีวามสําคญัสําหรบับุคคล

ทีพ่ยายามจะปรบัปรงุความสามารถในการเคลื่อนไหว อย่างไรกต็าม ปจัจุบนัยงัมกีลุ่มคนจาํนวนมาก

ที่ไม่ให้ความสําคัญกับการฝึกซ้อมความแข็งแรง ทัง้ที่ความแข็งแรงจะนําไปสู่การพัฒนา

ความสามารถ การฝึกซอ้มความแขง็แรงจะเป็นสิง่หน่ึงทีม่คีวามสําคญัอย่างมากในกระบวนการสรา้ง

ความสมบรูณ์ทางกายใหก้บันกักฬีา 

แรงตามหลกักลศาสตร ์ 

แรงตามกฎการเคลื่อนทีข่องนิวตนั (Newton’s Law) แรงจะเท่ากบัมวล (Mass) คูณด้วย

อตัราเรง่ (Accelerate) 

 

 

 

ดงันัน้ การเพิม่ความแขง็แรงอาจกระทาํไดโ้ดยการเพิม่องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหน่ึงหรอื

ทัง้สองอยา่ง (มวลหรอือตัราเรง่) การพฒันาความแขง็แรงตามหลกักลศาสตรอ์าจจะใชส้มการต่อไปน้ี 

 

แรง = มวล x อตัราเรง่ 

แรงสงูสุด = มวลสงูสุด x อตัราเรง่ .......... 1 

แรงสงูสุด = มวล x อตัราเรง่สงูสุด ……... 2 
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ในสมการทีห่น่ึงแรงสูงสุด (Maximum Force) จะพฒันาไดโ้ดยใชม้วลหรอืความหนักสูงสุด 

(Maximum Mass) ส่วนในสมการที่สองแรงสูงสุดจะเป็นการใช้การเคลื่อนไหวที่มคีวามเรว็สูงสุด 

(Maximum Speed) 

ความแขง็แรงในทางสรีรวิทยา 

ความแข็งแรงในทางสรีรวิทยาจะนิยามถึงความสามารถของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

(Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงต้านภายนอกและแรงต้านภายใน ความแขง็แรงสูงสุดที่นักกีฬา

สามารถแสดงออกจะขึ้นอยู่กับคุณลกัษณะทางชีวกลศาสตร์ของการเคลื่อนไหว เช่น คาน กลุ่ม

กล้ามเน้ือที่เกี่ยวข้อง และจํานวนการหดตวัของกล้ามเน้ือที่เกี่ยวข้อง ขณะเดยีวกนัความแขง็แรง

สูงสุดยงัขึน้อยู่กบัความแรงของกระแสประสาททีม่ากระตุ้น ซึง่ขึน้อยู่กบัจาํนวนของหน่วยยนต์ทีถู่ก

ระดมมาใชง้านและความถี่ของแรงกระตุ้นซึง่จะมคีวามเพิม่ขึน้ตามความหนักของการออกกําลงักาย 

โดยระดบัความแขง็แรงจะเป็นผลของปจัจยั 3 ประการ ดงัต่อไปน้ี 

1. ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือระหว่างกลุ่มกลา้มเน้ือ (Intermuscular  

Coordination) หรอืความสมัพนัธข์องกลุ่มกลา้มเน้ือต่างๆ ขณะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวในกจิกรรมทาง

กายทีใ่ชค้วามแขง็แรงจะตอ้งการความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือระหว่างกลุ่มกลา้มเน้ือทีม่ ี

ส่วนร่วมในการทํางาน บ่อยครัง้ทีก่ล้ามเน้ือจะเกี่ยวขอ้งกบัการทํางานอย่างเป็นลําดบั ตวัอย่างเช่น 

ในการทาํท่าคลนี (Clean) และเจกิ (Jerk) ของนกักฬีายกน้ําหนกั ทีต่ําแหน่งเริม่ต้นและขณะช่วงแรก

ของการยก กลา้มเน้ือบ่า (Trapezius) จะมกีารผ่อนคลายแต่จะมกีารทํางานในระยะเจกิ อย่างไรก็

ตาม บ่อยครัง้พบว่า นักกีฬาบางคนกล้ามเน้ือบ่าจะมกีารทํางานเริม่ต้นของการยก ซึ่งเป็นการ

บกพร่องของความสมัพนัธข์องระบบประสาทกล้ามเน้ือจากผลของการเปลี่ยนแปลงรูปแบบเทคนิค

ของการยก และเป็นผลเน่ืองมาจากความไม่มีประสิทธิภาพของการปฏิบตัิ ทํานองเดียวกัน ใน

ประเภทวิง่ระยะสัน้บ่อยครัง้ทีก่ารหดตวัของกลา้มเน้ือไหล่ (Shoulder) จะมผีลเสยีต่อความสามารถ

ทางการกฬีาของนักวิง่ระยะสัน้ เพราะฉะนัน้ความไม่เพยีงพอของความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กลา้มเน้ือระหว่างกลุ่มกล้ามเน้ือจะเป็นผลทําให้ศกัยภาพของการปฏบิตักิารเคลื่อนไหวตํ่าลง ซึ่งถ้า

นักกีฬามขี้อบกพร่องดงักล่าว การฝึกให้นักกีฬาใช้เทคนิคการผ่อนคลายจะทําให้มกีารปรบัปรุง

ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือทีม่กีารหดตวัทาํงาน 

2. ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือภายในกลา้มเน้ือ (Intramuscular  

Coordination) การไดร้บัแรงของนักกฬีาจะขึน้อยู่กบัหน่วยยนต์ประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular 

Units) ดว้ยเช่นกนั เมื่อใหน้ักกฬีางอแขนกลา้มเน้ือต้นแขนดา้นหน้า (Biceps Brachii) ของนักกฬีา

สามารถออกแรงได้สูงสุดเท่ากับ 25 กิโลกรมั แต่เมื่อทําการศึกษาถึงคลื่นไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

(Electromyography) พบว่ากลา้มเน้ือยงัจะสามารถเพิม่แรงขึน้ไดอ้กี 10 กโิลกรมั ทัง้น้ีเป็นเพราะว่า

นักกฬีาไม่สามารถใชเ้สน้ใยกล้ามเน้ือทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการทํางานไดท้ัง้หมด ซึ่งปรากฏการณ์เช่นน้ีจะ

เรยีกว่าแรงสํารอง (Force Deficit) อย่างไรก็ตามนักกฬีาสามารถปรบัปรุงได้โดยการฝึกซ้อมที่มี

ความหนกัสงูสุดซึง่จะเป็นผลใหม้กีารระดมหน่วยยนตป์ระสาทกลา้มเน้ือมากขึน้  
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3. แรงทีก่ลา้มเน้ือตอบสนองต่อการกระตุน้ของกระแสประสาท (Nerve Impulse) กลา้มเน้ือ 

จะตอบสนองต่อการกระตุ้นของการฝึกซ้อมเพยีงประมาณ 30% ของความสามารถของกล้ามเน้ือ

ทัง้หมด การใชว้ธิกีารฝึกซอ้มเพยีงอย่างเดยีวหรอืความหนักระดบัเดยีวจะเป็นผลใหม้กีารพฒันาไป

ตามการฝึกซอ้มเท่านัน้ การใชค้วามหนกัระดบัตํ่าจะก่อใหเ้กดิการปรบัปรุงของกลุ่มกลา้มเน้ือทีม่กีาร

ทาํงานขณะทีไ่ดร้บัความหนกัระดบัตํ่าการใชค้วามหนกัระดบัสูงจะก่อใหเ้กดิการปรบัปรุงของกลุ่มทีม่ ี

การทาํงานขณะทีไ่ดร้บัความหนกัระดบัสงู ปกตแิลว้กลา้มเน้ือในร่างกายจะมกีารแบ่งงานกนัทําคอืใน

การเริม่ตน้การทํางานกลา้มเน้ือชนิดหดตวัชา้ (Type I) จะเป็นเสน้ใยกลา้มเน้ือกลุ่มแรกทีท่ํางาน แต่

เมื่อความหนักของการออกกําลงักายสูงขึน้กลา้มเน้ือชนิดหดตวัเรว็เอ (Type IIa) จะเริม่ทํางานและ

หลงัจากนัน้เสน้ใยกลา้มเน้ือหดตวัเรว็บ ี(Type IIb) ถงึจะมสี่วนเกี่ยวขอ้งในการทํางาน ดงันัน้ ในการ

ฝึกซ้อมเพื่อปรบัปรงุความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจงึจาํเป็นที่จะใชร้ะดบัการกระตุ้นทีห่ลากหลายและ

หนักเพยีงพอทีจ่ะทําใหเ้สน้ใยกลา้มเน้ือทัง้ 3 ชนิดไดม้กีารทํางาน โดยเฉพาะเส้นใยกลา้มเน้ือชนิด

หดตวัเรว็จะมคีวามสาํคญัอยา่งมากสาํหรบัการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

 ชนิดความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (Type of Muscle Strength)  

 การทํางานที่ต้องออกแรงต้านทานกบัแรงต้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นน้ําหนักของร่างกาย แรง

ดงึดูดของโลก หรอืแมแ้ต่อุปกรณ์ต่างๆ ทางการกฬีาลว้นแต่ต้องการความสามารถของกลา้มเน้ือใน

การทีจ่ะหดตวัออกแรงใหไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ซึง่องคป์ระกอบดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจดั

ได้ว่าเป็นสิง่ที่สําคญัในการกําหนดระดบัความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือที่ต้องทํางานกบั

แรงต้านทาน อย่างไรก็ตาม แม้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจะเป็นสมรรถภาพทางกายที่มี

ความสําคญั แต่การที่ผู้ฝึกสอนจะทําการพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือให้กบันักกฬีาหรอืชนิด

กฬีาทีแ่ตกต่างกนัอาจจะเป็นเรือ่งยาก เพราะความต้องการของระดบัความแขง็แรงของนักกฬีาแต่ละ

คนจะมคีวามแตกต่างกนัไปตามความต้องการที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกฬีาและรปูแบบการฝึกซอ้ม

ความแขง็แรงที่แตกต่างกนัจะให้ผลแตกต่างกนั ดงันัน้ การจะฝึกซ้อมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

ใหก้บันกักฬีาไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัตําแหน่งและชนิดของกฬีามคีวามจาํเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องทราบถงึ

ชนิดของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทีเ่ป็นความต้องการอย่างแทจ้รงิของนักกฬีาแลว้ทําการฝึกซอ้ม

ใหเ้หมาะสม ซึง่โดยทัว่ไปความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะสามารถแบ่งออกไดด้งัต่อไปน้ีคอื  

1. ความแขง็แรงสงูสุด (Maximum Strength) คอืปรมิาณแรง (Force) มากทีสุ่ดทีเ่กดิขึน้จาก 

การหดตวัสงูสุดของกลา้มเน้ือ 1 ครัง้ ซึง่ไมเ่กีย่วขอ้งกบัปจัจยัความเรว็และความทนทาน 

2. พลงั (Elastic Strength) คอื ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular  

System) ในการที่จะเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตวัของกล้ามเน้ืออย่างรวดเรว็ เป็นการ

ทาํงานทีเ่อาชนะความหนกัไดด้ว้ยความเรว็ ซึง่ระบบของรา่งกายจะทําหน้าทีร่องรบัและเคลื่อนทีด่ว้ย

อัตราเร็วสูง โดยอาศัยความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือของหน่วยยนต์รีเฟล็กซ ์

ความสามารถในการยดืออกและหดสัน้เขา้ของกล้ามเน้ือ ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านด้วย
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การหดตวัของกล้ามเน้ืออย่างรวดเรว็เป็นการทํางานที่มคีวามสมัพนัธ์กบัประเภทการแข่งขนัเกอืบ

ทัง้หมดและกฬีาส่วนใหญ่ การกระโดดและการวิง่ระยะสัน้เป็นตวัอยา่งของกจิกรรมทีต่อ้งใชพ้ลงั 

3. ความแขง็แรงอดทน (Strength Endurance) หรอืความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular  

Endurance) คอืความสามารถของกลา้มเน้ือทีจ่ะต้านทานความเมื่อยลา้ในการปฏบิตักิารออกกําลงั

กายที่ใช้ความแข็งแรงในช่วงเวลาที่ยาวนาน ความแข็งแรงอดทนเป็นองค์ประกอบที่สําคญัใน

ประเภทการแข่งขันที่เกี่ยวข้องกับความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนเกิดกรดแล็กติก (Lactic 

Anaerobic Endurance) 

 

หลกัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

หลกัการออกกาํลงักาย 

 การออกกําลงักายอย่างถูกต้องเหมาะสมจะช่วยใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทางร่างกายของผู้ที่

ออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายนัน้เราจะต้องใช้หลักการของ ชนิด ความถี่ ความนาน 

(ระยะเวลา) และความหนักของการออกกําลงักายให้ถูกต้อง เพื่อที่จะได้มกีารเปลี่ยนแปลงเกดิขึ้น 

อย่างไรกด็หีลกัการออกกําลงักายเหล่าน้ีนัน้ไม่สามารถทีจ่ะใชเ้หมอืนกนัไดก้บัทุกๆ คนทีอ่อกกําลงั

กาย เน่ืองจากว่าสมรรถภาพขัน้พืน้ฐานของแต่ละคนนัน้ไมเ่ท่าเทยีมกนั ดงันัน้การออกกําลงักายโดย

ใช้หลกัการออกกําลงักายจะต้องปรบัชนิด ความถี่ เวลา และความหนักตามความแตกต่างระหว่าง

บุคคลเพื่อทีจ่ะทําใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ดงัที ่ถนอมวงศ์ กฤษเพช็ร ์(2554) กล่าวถงึ

องคป์ระกอบของหลกัการออกกําลงักายไวว้่าหลกัการออกกําลงักายประกอบดว้ย 

1. หลกัการตอบสนองเฉพาะบุคคล (Individual Response Principle) ในการออกกําลงักายของ 

บุคคลทัว่ไปจะตอบสนองต่อการฝึกการออกกําลงักายแบบเดยีวกนัแตกต่างกนั ทีเ่ป็นเช่นน้ีเน่ืองจาก

ปจัจยัดงัต่อไปน้ี 

1.1 พนัธุกรรม (Heredity) ลกัษณะของกลา้มเน้ือและลกัษณะทางดา้นรา่งกายอื่นๆ ไดร้บั 

การถ่ายทอดมาแตกต่างกนัของแต่ละครอบครวั 

1.2 วุฒภิาวะหรอืการเจรญิวยัสู่เตม็วยั (Maturity) คนทีม่อีายตุ่างวยัจะตอบสนองต่อ 

โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายทีเ่หมอืนกนัไดแ้ตกต่างกนั 

1.3 โภชนาการ (Nutrition) ภาวะโภชนาการแตกต่างกนัไมม่ากนกัในแต่ละบุคคลแต่จะเป็น 

ปจัจยัสาํคญัของการฝึกการออกกําลงักายไดเ้ช่นกนั 

1.4 การพกัผ่อนและการนอนหลบั (Rest and Sleep) บุคคลแต่ละคนจะตอ้งมกีารพกัผ่อน 

อยา่งเพยีงพอและมกีารนอนหลบัอยา่งมคีุณภาพ 

1.5 การจงูใจ (Motivation) การเพิม่แรงจงูใจจะมผีลต่อการออกแรงและการออกกําลงักายได ้

เพิม่ขึน้และนานมากขึน้ 

2. หลกัการปรบัตวัของร่างกาย (Adaptation Principle) การเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาเกดิขึน้

เมือ่มกีารปรบัตวัของรา่งกายไดป้รากฏขึน้หลงัจากการฝึกออกกําลงักายดงัน้ี 
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2.1 การปรบัปรงุการทาํงานของระบบไหลเวยีนเลอืด 

2.2 การปรบัปรงุความอดทน (Endurance) และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Strength) 

2.3 กระดกู เอน็ยดึกระดกู (Tendon) เสน้เอน็ยดึกลา้มเน้ือ (Ligament) รวมทัง้เน้ือเยือ่ 

เกีย่วพนัแขง็แรงขึน้ 

2.4 การปรบัปรงุฮอรโ์มนในรา่งกายหรอืต่อมไรท่้อทาํงานอยา่งมปีระสทิธภิาพดขีึน้ 

3. หลกัการเพิม่ปรมิาณงานหรอืเพิม่ความหนกัหรอืการฝึกมากกว่าปกต ิ(Overload Principle)  

การที่จะให้มกีารเปลี่ยนแปลงของร่างกายเกดิขึน้ในทางทีด่ ีการออกกําลงักายจะต้องมคีวามหนักที่

เหมาะสม เพื่อที่จะให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ถ้าเราออกกําลงักายโดยไม่สร้างความกดดนัให้กับ

ร่างกายการเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยาก็จะไม่เกดิขึน้ ไม่ว่ากลุ่มคนที่ออกกําลงักายจะเป็นกลุ่มใดก็

ตาม เช่น คนทัว่ไป นักกีฬา คนป่วย ผู้สูงอายุ การออกกําลงักายจะต้องสร้างความกดดนัให้กับ

รา่งกายแต่การออกกําลงักายนัน้จะตอ้งแตกต่างกนัไป เน่ืองจากคนแต่ละกลุ่มจะรบัความกดดนัทีเ่ท่า

เทยีมกนัไม่ได้กล่าวคอืนักกฬีาอาจจะออกกําลงักายได้หนักมากแต่คนสูงอายุนัน้ไม่สามารถทีจ่ะรบั

การออกกําลงักายไดเ้ท่ากบันักกฬีาได ้ถ้าความกดดนันัน้ไม่เหมาะสมกบัคนกลุ่มนัน้ๆ กจ็ะไม่ไดร้บั

ผลประโยชน์จากการออกกําลงักาย ถ้าการพฒันาปรากฏขึน้แลว้ โปรแกรมการออกกําลงักายควรจะ

เพิ่มปรมิาณงานหรอืเพิ่มความหนักทุกๆ มติิ อย่างช้าๆ แนวคดิการฝึกซ้อมม ี5 ประการ ที่มี

ความสาํคญัต่อหลกัการเพิม่ปรมิาณงาน ดงัน้ี 

3.1 ความเขม้หรอืความหนกั (Intensity) หมายถงึ ระดบัการออกกําลงักายควรมคีวามหนกั 

เบาอยา่งไร 

3.2 ความบ่อย (Frequency หรอื Repetition) หมายถงึ ความมากน้อยบ่อยครัง้แค่ไหน 

3.3 ปรมิาณงาน (Volume) หมายถงึ ปรมิาณงานทีท่าํทัง้หมดมมีากแค่ไหน 

3.4 ความนานในแต่ละครัง้ (Time หรอื Duration) หมายถงึ เวลาในการฝึกออกกําลงักายแต่ 

ละครัง้ 

3.5 การพกั (Rest) หมายถงึ การพกัระยะเทีย่วหรอืชุด หรอืระหว่างเซต็ 

4. หลกัการสรา้งความกา้วหน้า (Progression Principle) ถา้การพฒันาเกดิขึน้ การจะเพิม่ 

ปรมิาณงานต้องเพิม่อย่างค่อยเป็นค่อยไป ถ้าเพิม่ปรมิาณการฝึกออกกําลงักายเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็

เกนิไปบุคคลอาจจะเสีย่งต่อการเกดิการบาดเจบ็ 

5. หลกัการความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) การทีจ่ะส่งเสรมิใหร้า่งกายมกีารพฒันา 

เกดิขึน้เราจะตอ้งออกกําลงักายใหถู้กตอ้งและเหมาะสม โดยมคีวามหนักและระยะเวลาทีพ่อเพยีง ใน

กรณีที่เราต้องการพฒันาร่างกายในรูปแบบเฉพาะเจาะจง เช่น ต้องการที่จะทําให้กล้ามเน้ือขา

แขง็แรง จาํเป็นจะตอ้งออกกําลงักายทีช่่วยพฒันากลา้มเน้ือขา ตวัอย่างเช่น การเดนิ การวิง่ หรอืการ

ฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา การทําเช่นน้ีจะทําให้กล้ามเน้ือขาแขง็แรงขึน้ การออกกําลงักาย

หรอืการฝึกซอ้มทีไ่มต่รงตามจดุประสงคจ์ะไม่ทําใหเ้กดิการพฒันาการของร่างกายเกดิขึน้หรอือาจจะ

ทาํใหม้กีารพฒันาเพยีงระดบัทีน้่อย 

6. หลกัการกลบัคนืสู่สภาพเดมิ (Reversibility) การออกกําลงักายสามารถเปลีย่นสมรรถภาพ 
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ได้ดขีึน้ได้ในระยะเวลาที่ส ัน้ หลงัจากนัน้ถ้าเพิม่ความหนัก ความถี่ หรอืความนานในการออกกําลงั

กาย ร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงอีก แต่ถ้ารกัษาระดบัการออกกําลงักายไว้โดยไม่ปรบัเปลี่ยนปจัจยั

ต่างๆ การเปลีย่นแปลงกจ็ะไมเ่กดิขึน้ ในทางกลบักนัการเสื่อมสภาพความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกจ็ะ

เกดิขึน้ในระดบัทีเ่รว็หลงัจากทีห่ยุดการออกกําลงักายภายในช่วงเวลาไม่กี่เดอืน หลงัจากทีห่ยุดการ

ออกกําลงักายสิง่ต่างๆ กจ็ะเกดิการเปลีย่นแปลง 

7. หลกัการอบอุ่นรา่งกายและการผ่อนการออกกําลงักาย (Warm Up and Cool Down  

Principle)  

7.1 การอบอุ่นรา่งกายมผีลดงัน้ี 

7.1.1 เพิม่อุณหภมูใินรา่งกาย 

7.1.2 เพิม่ระดบัการหายใจและอตัราการเตน้ของหวัใจ 

7.1.3 เพิม่ความอ่อนตวัและลดการเลีย่งต่อการบาดเจบ็ 

7.2 ผลของการอบอุ่นรา่งกายในทางสรรีวทิยามดีงัน้ี 

7.2.1 ช่วยเพิ่มความเร็วและแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือโดยเพิ่มความเร็วใน

กระบวนการเมแทบอลซิมึ 

7.2.2 เพิม่อุณหภมูกิลา้มเน้ือซึง่นําไปสู่การแยกตวัของออกซเิจนออกจากฮโีมโกบนิ 

7.2.3 ช่วยเพิม่ความเรว็ในการถ่ายทอดกระแสประสาท 

7.2.4 ช่วยเพิม่การไหลเวยีนของหลอดเลอืดฝอยมากขึน้ 

7.2.5 ช่วยเพิม่กลไกป้องกนัต่อกลา้มเน้ือจากการยดืเหยยีดความยาวมากเกนิไป 

7.3  การผ่อนการออกกําลงักายมผีลดงัน้ี 

7.3.1 เพิม่ความเรว็ในการขจดัของเสยีจากการเกดิเมแทบอลซิมึ 

7.3.2 ช่วยป้องกนัการเกดิอาการตะครวิ ตงึ และเจบ็ระบม 

เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538) กล่าวไว้ว่า ความก้าวหน้าของการพฒันาสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬา เป็นผลมาจากการใช้หลกัการทางสรรีวิทยาและวิธกีารฝึกซ้อมใหม่ๆ คําว่าฝึกซ้อม 

(Training) หมายถงึการนําเอาวธิกีารต่างๆ ที่มคีุณค่า และประโยชน์มาใช้กระตุ้นร่างกายในขนาด

พอเหมาะ ทําให้ร่างกายเกิดการปรับตัว โดยมีการปรับตัวให้เข้ากับภาวะแวดล้อม การเพิ่ม

สมรรถภาพของร่างกาย ขึน้อยู่กบัความแขง็แรง  ความนาน (ระยะเวลา) และจํานวนครัง้ของการ

กระตุน้ หากการกระตุน้เบา สัน้ และน้อยเกนิไปกจ็ะไมเ่กดิการพฒันา แต่ถ้ากระตุ้นหนักเกนิกอ็าจทํา

ใหอ้วยัวะเสื่อมได ้ส่วนขัน้ตอนการฝึกซอ้มกฬีา ไดแ้บ่งการฝึกซอ้มไว ้3 ขัน้ตอน คอื 

1. การฝึกขัน้พืน้ฐาน (Basic Training) การฝึกขัน้น้ีถอืเป็นจดุเริม่ตน้ของระบบการฝึกซอ้ม 

และการเสรมิสรา้งสมรรถภาพพืน้ฐานของร่างกายที่สําคญัและจําเป็นต่อการเคลื่อนไหว เช่น ความ

แขง็แรง ความอดทน ความเรว็เป็นการเตรยีมสภาพร่างกายทัว่ไป ให้พร้อมที่จะรบัการฝึกในขัน้

ต่อไป 

2. การฝึกขัน้กา้วหน้า (Intermediate Training) ในขัน้น้ีการฝึกซอ้มจะมุง่เน้นพฒันา 
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สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง ภายหลงัที่ได้ผ่านการฝึกขัน้พื้นฐานมาเป็นอย่างด ี

โดยพจิารณาองค์ประกอบที่สําคญั และจําเป็นต่อทกัษะการเคลื่อนไหวของนักกีฬาแต่ละประเภท 

และมุง่เน้นการฝึกทางดา้นเทคนิค ทกัษะเฉพาะดา้น เฉพาะประเภทกฬีาใหเ้จรญิกา้วหน้ามากยิง่ขึน้ 

3. การฝึกพฒันาความสามารถขัน้สงูสุด (Training To Build Up Performance) การฝึกใน 

ขัน้น้ีมุ่งพัฒนาขดีความสามารถของแต่ละบุคคล ในแต่ละประเภทกีฬาทําให้พฒันาไปจนถึงขัน้

ความสามารถสูงสุด เป็นลกัษณะของการฝึกที่มุ่งเน้นเฉพาะเป็นรายบุคคล ไม่ว่าจะเป็นทางด้าน

เทคนิค ทกัษะ หรอืความสามารถเฉพาะตวัใหเ้ชีย่วชาญขัน้สงูสุด 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 

 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2535) ไดก้ําหนดองคป์ระกอบทีเ่ป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการฝึก

ไว ้ดงัน้ี 

1. กจิกรรมการออกกําลงักาย หรอืชนิดของการฝึกซอ้มขึน้อยูก่บัจดุมุง่หมายของการฝึกซอ้ม  

จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงกับจุดประสงค์ที่จะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรม การฝึก

ความเรว็ ที่จะต้องเป็นโปรแกรมที่พฒันาด้านความเรว็ หรอืโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็น

โปรแกรมทีพ่ฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้รงิ 

2. ระยะการฝึกในแต่ละวนัสาํหรบันกักฬีา โดยเฉพาะกรฑีาในประเภทลู่และลานควรฝึก 1-2  

ชัว่โมง แต่อยา่งไรกต็ามจะตอ้งคาํนึงถงึระดบัสภาพความพรอ้มของนักกฬีา เป็นสิง่สําคญั ถ้าฝึกมาก

หรอืฝึกนานเกนิไปจะทาํใหร้่างกายทรุดโทรม เกดิการบาดเจบ็ทีก่ลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่อ และเกดิความ

เบื่อหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลบักนัการฝึกซอ้มทีเ่หมาะสมกบัผูฝึ้ก กส็ามารถพฒันาทกัษะทีฝึ่ก

นัน้ไดด้ยี ิง่ขึน้ 

3. ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 สปัดาห ์การฝึกแต่ละสปัดาหน์ัน้ขึน้อยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแต่ละ 

วนั และความหนักเบาของกจิกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนั ต่อสปัดาห์ แต่ถ้า

ฝึก 2 วนั ต่อสปัดาห์ ร่างกายก็จะเปลีย่นแปลงไปตามทีต่้องการไดเ้หมอืนกนั แต่น้อยกว่า 3 วนัต่อ

สปัดาห ์หรอืถา้ฝึกใหม้ากขึน้เป็น 4 วนั ต่อสปัดาห ์อาจจะเป็นการสญูเปล่าเสยีมากกว่าผลด ี

4. ความหนกั – เบาของกจิกรรม การกําหนดความหนกั – เบาของกจิกรรมทีจ่ะตอ้งคาํนึงถงึ 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของบุคคลนัน้ๆ ด้วย เพราะกล้ามเน้ืออาจล้าถ้าได้รบัการฝึกการยก

น้ําหนักมากเกินไป เพราะฉะนัน้ในการปรบัปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝึกแบบเป็นช่วงๆ (Interval 

training) โดยใช้ความหนักที่ใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือ การฝึกแบบต่อเน่ือง 

(Continuous training) ใหฝึ้กดว้ยความหนัก 60% - 80% ของความสามารถสูงสุดดว้ยระยะเวลาที่

ยาวนานแต่ช้า และนอกจากน้ีจะต้องเริม่จากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก

ส่วนยอ่ยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ตอ้งคาํนึงถงึความสามารถของบุคคลซึง่ขึน้กบัธรรมชาต ิ

ของคนๆ นัน้ และขดีจาํกดัความสามารถสงูสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไมค่วรจะเร่งเรา้ใหน้ักกฬีาทําสถติิ

ให้ดีขึ้นเร็วเกินไป และจะต้องคํานึงถึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้
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ระยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั กท็ําใหม้กีาร

เปลีย่นแปลงและพฒันาในเรือ่งของความแขง็แรงและกําลงัเพิม่ขึน้ 

6. ระดบัความสามารถของรา่งกายก่อนฝึก จะเป็นสิง่ชีใ้หเ้หน็ถงึการเปลีย่นแปลงไดเ้ป็นอยา่งด ี 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จงึเป็นสิง่จําเป็นเพราะจะเปรยีบเทยีบได้ว่าดขีึน้มาก

น้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจําเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรมว่า

ความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดบัใด นอกจากนัน้ค่อยปรบัเปลีย่นในระยะสปัดาห์ที่ 2 , 3 หรอื 4 

สปัดาห ์ภายหลงัทีเ่ริม่โปรแกรม นอกจากน้ี การทดสอบความสามารถของนักกฬีา ในแต่ละช่วงของ

การฝึกก็เป็นสิง่จําเป็นเช่นเดยีวกนั เพราะจะเป็นข้อมูลสําหรบัการปรบัเพิม่โปรแกรมการฝึกให้มี

ความเหมาะสมกบัการเปลีย่นแปลงของระดบัความสามารถของนกักฬีาใหม้ากยิง่ขึน้ต่อไป 

 พิชิต ภูติจนัทร์ (2547) กล่าวว่า หลกัในการฝึกมอีงค์ประกอบสําคญั 4 ประการในการ

พจิารณาดงัน้ี คอื 

1. ความเขม้ของการฝึก การฝึกแบบต่อเน่ืองและมช่ีวงพกัจะเป็นหลกัประกนัในเรือ่ง 

สมรรถภาพ ถ้ากําหนดการฝึกมคีวามเขม้สูง จะทําใหค้วามสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซเิจนสูงตาม

ไปดว้ย 

2. ความถีข่องการฝึกและระยะเวลาของการฝึก ความถีข่องการฝึกต่อสปัดาห ์ระยะเวลาทีฝึ่ก 

แต่ละครัง้ และตลอดกําหนดการ นบัว่ามคีวามสาํคญัมากต่อสมรรถภาพทางกาย 

3. ความจาํเพาะของการฝึกและออกกําลงักาย ความจาํเพาะของการฝึกจะขึน้อยูก่บั 

องค์ประกอบย่อย 2 ประการ คือ กระบวนการทางชีวเคมี และระบบประสาทกล้ามเน้ือ ซึ่งทัง้                       

2 ประการน้ีจะเกีย่วขอ้งกบัระบบพลงังานในรา่งกาย 

4. แบบของการออกกําลงักาย กจิกรรมการฝึกหรอืออกกําลงักายส่วนมากจะมุง่เน้นดา้น 

สมรรถภาพดา้นต่างๆ  การออกกําลงักายแต่ละแบบอาจจะใหคุ้ณค่าแตกต่างกนัได ้

 การนําโปรแกรมการฝึกไปใช้กบันักกีฬา 

 หาญพล บุญเวชชวีนิ (2535) ไดก้ล่าวไวว้่า ถ้าโปรแกรมการฝึกทีไ่ดส้รา้งขึน้มาถูกตามหลกั

ของการฝึกและมคีวามเหมาะสม กบัระดบัความสามารถของนักกีฬา ขัน้ตอนใน การนําโปรแกรม

ดงักล่าวไปใช้เป็นสิง่จําเป็นที่จะทําให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการ ซึ่งขัน้ตอนใน

การนําโปรแกรมการฝึกไปใชก้บันกักฬีา มทีัง้หมด 8 ขัน้ตอน คอื 

1. การอบอุ่นรา่งกาย (Warm-up) การอบอุ่นรา่งกายจะมทีัง้แบบทัว่ไป (General) และแบบ 

เฉพาะของทกัษะกฬีา (Special) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทําใหอุ้ณหภูมขิองร่างกายเพิม่ขึน้ใหถ้งึ

จุดที่นักกฬีามคีวามพรอ้มต่อการแข่งขนัมากที่สุด และพยายามให้จุดความพรอ้ม ดงักล่าวอยู่ก่อน

การแขง่ขนัประมาณ 5 นาท ีจากนัน้ต้องรกัษาความพรอ้มดงักล่าว (Keep warm) จนถงึเวลาแข่งขนั 

โดยอาจใส่เสือ้คลุมหรอืเคลื่อนไหวร่างกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกฬีาจะต้อง

ขึน้อยู่กบัความพรอ้มของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรกําหนดระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหน้ักกฬีา
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แต่ละคน แต่ควรใหน้กักฬีาอบอุ่นรา่งกายจนถงึจดุทีน่ักกฬีา มคีวามพรอ้มต่อการฝึกหรอืแข่งขนัมาก

ทีสุ่ด 

2. การยดืกลา้มเน้ือ (Stretch exercise) ภายหลงัการอบอุ่นรา่งกายหรอืในช่วงการอบอุ่น 

ร่างกายจําเป็นอย่างยิง่ที่ต้องมกีารยดืกล้ามเน้ือถ้าจะใช้ในการทํางาน ซึ่งมปีระโยชน์ในการป้องกนั

การบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้ หรอืใช้คลายความปวดเมื่อยหลงัจากการฝึกซึ่งวธิกีารยดืกล้ามเน้ือนัน้ 

จะต้องจดัท่าทางใหถู้กต้อง หยุดน่ิงในจุดทีต่้องการประมาณ 5 - 20 วนิาท ีหรอืทําซํ้าๆ หลายครัง้ 

การยดืกลา้มเน้ือจะต้องเริม่จากอยู่กบัทีไ่ปหาการเคลื่อนที่โดยให้เหมาะสมกบัประเภทกฬีา เป็นผล

ใหก้ารประสานสมัพนัธร์ะหว่างระบบประสามกบักลา้มเน้ือดขีึน้ สําหรบัการแข่งขนัหากไม่มเีวลามาก

พอการยดือยูก่บัทีอ่าจไมจ่าํเป็น แต่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนทีเ่ป็นสิง่จาํเป็นอยา่งมาก 

3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) คอื การฝึกทกัษะพืน้ฐานทีเ่หมาะสมกบักฬีานัน้ๆ เช่น การวิง่ 

สลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทกัษะย่อยไปหาทกัษะรวมการฝึกดงักล่าว

จะทาํใหร้ะบบประสาทสัง่งานไดด้ขีึน้ เพื่อเตรยีมพรอ้มในการฝึกขัน้ต่อไป 

4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะใหต่้อเน่ืองและสมบรูณ์ เช่น การ 

ทาํท่าทุ่มเฉพาะท่าในกฬีายโูด เป็นตน้ 

5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขัน้น้ีจะดาํเนินการไดเ้มือ่ไดด้าํเนินการตามขอ้ 1 - 4  มาแลว้ การ 

ฝึกจะมอียู ่4 แบบ คอื 

5.1 แอโรบกิ (Aerobic) คอืการออกกําลงักายทีก่ระตุน้ใหร้า่งกายตอ้งสรา้งพลงังานแบบให ้

ออกซเิจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรอืการฝึกการวิง่ในสภาพภูมปิระเทศที่

แตกต่างกนั (Fart lek) เป็นตน้ 

5.2 แอนแอโรบกิ (Anaerobic) คอื การออกแรงในช่วงสัน้ๆ นกักฬีาจะใชพ้ลงังานทีม่สีาํรอง 

ในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 

5.3 สปีด (Speed) คอื การทีส่ามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเรว็ ขึน้อยูก่บัพลงั 

กลา้มเน้ือ การฝึกความเรว็ต้องเพิม่กําลงักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนทีแ่ละการเคลื่อนทีโ่ดยใช้

ความเรว็สงูสุด เช่น การวิง่ระยะ 30 เมตร หรอืการยกน้ําหนกัดว้ยความเรว็สงูสุด 

5.4 ทกัษะ (Skill) คอื การฝึกทกัษะในกฬีานัน้ๆ ควรใหน้กักฬีารูจ้กัประยกุตใ์ชท้กัษะในทุก 

สถานการณ์ที่เกดิขึน้ในการแข่งขนั โดยเริม่จากง่ายไปหายาก และจากทกัษะย่อยไปหาทกัษะรวม 

และควรทําซํ้าบ่อยๆ ในท่าที่ให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬานัน้หากการฝึกหลายแบบผู้ฝึกสอนควร

จดัลาํดบัขัน้ตอนของการฝึกใหด้ ีกล่าวคอื ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกาย ยงัไม่เกดิความลา้ ทํา

ใหก้ารฝึกทกัษะไดผ้ลดจีากนัน้ควรฝึกความเรว็ ดงันัน้ลําดบัขัน้ตอนของการฝึกจงึเป็นสิง่ทีผู่ฝึ้กสอน

ควรคาํนึง 

6. การฝึกความเรว็แบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเรว็แบบอดทนทาํใหร้า่งกาย 

สามารถทนต่อสภาพการทํางานในลกัษณะนัน้ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถทําเวลาในการวิง่ 100 

เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรคาํนึงถงึลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไมม่ากเกนิไป 

7. การฝึกความแขง็แรง (Strength training) คอืการเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
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เฉพาะส่วนโดยใช้มอืเปล่า หรอือุปกรณ์อื่นๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ําหนัก (Weight training) 

เป็นตน้ 

8. การคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) เป็นขัน้ตอนทีจ่าํเป็น เพื่อช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติและ 

ระบบหายใจของรา่งกายเป็นเป้าหมาย หรอืผลลพัธท์ีต่อ้งการกลบัสู่สภาวะปกตเิรว็ขึน้ จากการศกึษา

สรปุไดว้่า หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก ตอ้งคาํนึงถงึสภาวะความพรอ้มของนักกฬีาเป็นสําคญั เช่น 

อาย ุเพศ รปูรา่ง และความพรอ้มของนกักฬีาและตอ้งคาํนึงถงึจดุมุง่หมายของการฝึกซอ้ม ระยะเวลา

ในการฝึกในแต่ละวัน ช่วงการฝึกในแต่ละสัปดาห์ความหนักเบาของกิจกรรม และขีดจํากัด

ความสามารถของนกักฬีา 

 วิธีการฝึกซ้อมความแขง็แรง 

 สนธยา สลีะมาด (2551) กล่าวว่า ความแขง็แรงอาจจะปรบัปรุงไดโ้ดยการใช้แรงต้านทาน

ภายใน เช่น การพยายามทีจ่ะงอแขนขณะทีใ่ชแ้ขนอกีขา้งต้านไว ้หรอืแรงต้านทานภายนอกร่างกาย 

เช่น น้ําหนกัของรา่งกาย (การดนัพืน้) ลกูบอลน้ําหนัก (Medicine Ball) ยางหรอืผา้ยดื หรอืเครื่องมอื

ออกกําลงักาย อย่างไรก็ตาม การพฒันาความแขง็แรงจงึจะสามารถกระทําได้หลากหลายวธิแีต่ก็

ขึน้อยู่กบัคุณลกัษณะทีเ่ฉพาะเจาะจงของชนิดกฬีา บางชนิดกฬีาต้องการพลงั (Power) ขณะทีบ่าง

ชนิดกฬีาต้องการความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) เพราะมรีะยะเวลาของการ

ปฏบิตัิกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะนัน้ การพฒันาความแขง็แรงให้เหมาะสมกบัชนิดกฬีาจะต้องใช้

วธิกีารฝึกซอ้มทีแ่ตกต่างกนัตามความตอ้งการทีเ่ฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิดกฬีา 

 คณุลกัษณะของการพฒันาความแขง็แรงสงูสดุ (Maximum Strength) 

 สําหรบัประเภทกฬีาที่ต้องการพฒันาความแขง็แรงสูงสุด อาท ิกฬีายกน้ําหนัก ทุ่มน้ําหนัก 

ขว้างจกัร และขว้างค้อน หรอืประเภทกฬีาอื่นที่ต้องการพลงัหรอืความอดทนของกล้ามเน้ืออาจจะ

ไดร้บัประโยชน์จากการพฒันาความแขง็แรงสงูสุด  

 การทํางานประเภทความแข็งแรงสูงสุดจะเกี่ยวข้องกับหน่วยยนต์ประสาทกล้ามเน้ือ 

(Neuromuscular Units) ทัง้หมดหรอืเกอืบทัง้หมด เพราะฉะนัน้ การทีจ่ะพฒันาความแขง็แรงสูงสุด

ไดน้ัน้จะตอ้งใชแ้รงกระตุน้สงูสุด (Maximum) หรอืสงูกว่าสงูสุด (Supramaximum)  

 สําหรบัการใช้ความหนักสูงสุด (Maximum) หรอืสูงกว่าสูงสุด (Supramaximum) จะ

ก่อใหเ้กดิความเครยีดต่อร่างกายของนักกฬีาอย่างมาก เพราะฉะนัน้ การสลบักลุ่มกลา้มเน้ือฝึกซอ้ม

ในแต่ละครัง้ (Training Session) ดเูหมอืนว่าจะช่วยสนบัสนุนใหป้รมิาณการทาํงานของนักกฬีาสูงขึน้

และอตัราการฟ้ืนสภาพ (Recovery) ระหว่างการฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ดกีว่า 

 ตวัแปรของการฝึกซ้อมความแขง็แรง (Variable of Strength Training) 

 ความแขง็แรงจดัเป็นสมรรถภาพพืน้ฐานทีส่าํคญัอยา่งหน่ึงทีจ่ะช่วยใหก้ารพฒันาสมรรถภาพ

ดา้นอื่นๆ และทกัษะเทคนิคของนักกฬีาสามารถปฏบิตัไิดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ การมคีวามแขง็แรงที่

ดจีะช่วยสนับสนุนการเคลื่อนไหวของร่างกายใหเ้ป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ และลดโอกาสทีจ่ะเกดิ
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การบาดเจบ็ ในการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมต้องพจิารณาถงึตวัแปรต่างๆ ที่เป็นตวักําหนดผลของ

การฝึกซอ้ม ดงัต่อไปน้ี 

1. ความเฉพาะเจาะจงของการฝึกซอ้มความแขง็แรง (Specific in Strength Training) การ 

ออกกําลงักายทีนํ่ามาใชก้ารฝึกความแขง็แรงควรจะมกีารเฉพาะเจาะจงเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้ 

2. จาํนวนของการออกกําลงักาย (Number of Exercise) โปรแกรมการฝึกซอ้มทีม่ ี

ประสทิธภิาพจะตอ้งมจีาํนวนของการออกกําลงักายทีเ่หมาะสม 

3. ความหนกัของการฝึกซอ้ม (Intensity of Training) ในการฝึกซอ้มความแขง็แรง ความ 

หนัก (Intensity) จะเป็นตัวกําหนดความแรงในการกระตุ้นของประสาทที่ใช้ในการฝึกซ้อม ซึ่ง

ตวักระตุ้นทีท่ําใหม้คีวามเพิม่ขึน้ของความแขง็แรงจะขึน้อยู่กบัน้ําหนัก ความเรว็ในการปฏบิตั ิความ

หลากหลายของช่วงการพกัระหว่างครัง้และเซต และสภาพจติวทิยาที่เกดิขึน้จากการออกกําลงักาย 

ดงันัน้ ความหนักจะถูกกําหนดโดยแรงพยายามของกล้ามเน้ือที่เกี่ยวขอ้งและการทํางานของระบบ

ประสาทส่วนกลางขณะฝึกซอ้มความแขง็แรง  

4. จาํนวนเซต (Number of Set) จาํนวนครัง้ของการออกกําลงักายทีต่ามดว้ยเวลาของการ 

พกั และจํานวนเซตจะมคีวามสมัพนัธ์ในทศิทางกลบักนัระหว่างความต้องการการฝึกซ้อม (ความ

หนกัและจาํนวนครัง้) กบัจาํนวนของการออกกําลงักาย 

5. จาํนวนครัง้ต่อเซต (Repetitions per Set) จาํนวนครัง้ของการปฏบิตัจิะมคีวามสมัพนัธ ์

กบัความหนกัของการออกกําลงักาย 

6. ช่วงเวลาการพกัระหว่างเซต (Rest Intervals between Sets) ช่วงเวลาพกัจะขึน้อยูก่บั 

ชนิดของความแขง็แรงที่ฝึกซ้อม สภาพการฝึกซ้อม จงัหวะและจํานวนครัง้ของการปฏบิตัิ จํานวน

ของกลา้มเน้ือทีเ่กีย่วขอ้ง 

7. ความเมือ่ยลา้ของระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเน้ือเฉพาะที ่(Local Muscular and  

Central Nervous System Fatigue) ความเมื่อยลา้จะมคีวามสมัพนัธก์บัการขาดประสทิธภิาพในการ

สาํรองพลงังานอยา่งเพยีงพอของกลา้มเน้ือทีท่าํงาน 

8. กจิกรรมขณะพกั (Activity during Rest) การสนบัสนุนการฟ้ืนสภาพอยา่งรวดเรว็ควรทาํ 

กจิกรรมขณะพกัดว้ยการออกกําลงักายทีเ่พิม่การผ่อนคลาย 

 

ความเรว็ (Speed) 

 ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกที่มีความสําคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางกาย 

ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือในการที่จะหดตัวซํ้าๆติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อ

ก่อใหเ้กดิการขบัเคลื่อนรา่งกายไปยงัตําแหน่งทีต่อ้งการภายในระยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด 

 นฤมล ลลีายวุฒัน์ (2553) กล่าวว่าความเรว็ (Speed) เป็นการฝึกการออกกําลงักายเพื่อเพิม่

ความแขง็แรงเน้นการฝึกแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 
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อรวรยี์ อิงคเตชะ (2553) ให้ความหมายไว้ว่า ความเร็ว (Speed) หมายถึง อัตราการ

เปลีย่นแปลงการเคลื่อนที ่ 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) ให้ความหมายไว้ว่า ความเร็ว (Speed) หมายถึง 

ความสามารถในการเคลื่อนทีใ่นเวลาอนัสัน้ รายการทดสอบได้แก่ วิง่เรว็ 30 เมตร หรอืวิง่เรว็ 50 

เมตร 

 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเรว็ 

 การพฒันาความเรว็จะมอีงคป์ระกอบหลายประการเขา้มาเกี่ยวขอ้ง ความเรว็ขึน้อยู่กบัเวลา

ปฏกิริยิา ความสามารถในการเอาชนะแรงตา้นภายนอก เทคนิค สมาธ ิความตัง้ใจ และความยดืหยุ่น

ตวัของกลา้มเน้ือ 

 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 

 เวลาปฏกิิรยิาเป็นเวลาตัง้แต่เริม่มกีารกระตุ้น (แสง เสยีง) และเกดิการรบัรู้ (การมองเห็น 

การไดย้นิ) จนกระทัง่เริม่มกีารตอบสนองต่อการกระตุ้น เช่น การเคลื่อนทีอ่อกจากแท่นปล่อยตวัของ

นกัวิง่ การมเีวลาปฏกิริยิามากหรอืน้อยจะขึน้อยูก่บัความสามารถในการทาํงานของระบบประสาท 

 ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอก 

 การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่ทางการกีฬา พลังจะเป็นปจัจัยอย่างหน่ึงที่เ ป็นตัวกําหนด

ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ขณะฝึกซอ้มหรอืแข่งขนั แรงต้านทานภายนอกทีม่าทํา

ให้นักกฬีาไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเรว็จะมาจากแรงดงึดูดของโลก อุปกรณ์ สิง่แวดล้อม 

(น้ํา ลม) และคู่แข่งขนั การเอาชนะแรงต้านทานดงักล่าวนักกฬีาจะต้องมกีารปรบัปรุงพลงัเพื่อที่จะ

เพิม่แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือและทาํใหน้กักฬีาสามารถเพิม่อตัราความเรว็ได ้อย่างไรกต็าม ใน

การฝึกซ้อมของนักกีฬาจะมกีารปฏบิตัิการฝึกซ้อมที่มคีวามรวดเรว็และทําซํ้าจํานวนหลายเที่ยว 

ฉะนัน้ ในการฝึกซอ้มความเรว็ถ้านักกฬีาต้องการทีจ่ะพฒันาใหไ้ดอ้ย่างสมบูรณ์นักกฬีาควรไดม้กีาร

พฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือดว้ยเพื่อทีจ่ะสนับสนุนใหน้ักกฬีามคีวามเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ได้

ระยะยาวขึน้หรอืไดจ้าํนวนครัง้เพิม่ขึน้ 

 ขัน้ตอนการพฒันาความเรว็ 

 การพฒันาความเรว็ก็เหมอืนการพฒันาความแขง็แรง พลงั และความอดทน กล่าวคอื การ

พฒันาจะต้องมกีารฝึกซ้อมอย่างเป็นขัน้ตอนด้วยเหตุผลทีว่่าความเรว็เป็นผลของความหดตวัอย่าง

รวดเรว็ของกล้ามเน้ือ ความเรว็จงึขึน้อยู่กบัความแขง็แรง พลงั และความอดทนของกล้ามเน้ือเป็น

สาํคญั นอกจากน้ีการจะเพิม่ความเรว็ยงัขึน้อยูก่บัความสมัพนัธก์บัระบบประสาทกลา้มเน้ือและความ

อ่อนตวัของขอ้ต่อต่างๆภายในร่างกายด้วยเช่นกนั หลงัจากนักกฬีามกีารพฒันาพลงัของกล้ามเน้ือ

อยา่งเพยีงพอทีจ่ะหดตวัเอาชนะแรงตา้นไดอ้ยา่งงา่ย นกักฬีาควรไดร้บัการพฒันาความเรว็ในการหด

ตวัของกลา้มเน้ือให้เพิม่ขึน้ การพฒันาความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเน้ือสามารถกระทําได้โดยใช้

การเคลื่อนไหวทีม่คีวามเรว็สงูสุดซํ้าๆจาํนวนหลายเทีย่ว 
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หลกัการฝึกความเรว็ 

 ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) 

 ความหนักของการฝึกซ้อมที่นํามาใช้ควรอยู่ระหว่างความหนักตํ่ากว่าสูงสุดและความหนัก

สงูสุด แต่ถา้นกักฬีาตอ้งการทีจ่ะปรบัปรุงเทคนิคทกัษะใหถู้กต้องนักกฬีาอาจใชค้วามหนักปานกลาง

และบางครัง้ความหนักตํ่ากว่าสูงสุด อย่างไรก็ตาม ผลของการฝึกซ้อมที่ดจีะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อการ

ฝึกซ้อมใช้ความหนักในการฝึกซ้อมอย่างเหมาะสม การฝึกซ้อมความเรว็ควรปฏบิตัหิลงัจากมกีาร

อบอุ่นร่างกายอย่างเพยีงพอ และนอกจากนัน้ การฝึกซอ้มความเรว็ควรปฏบิตัเิมื่อร่างกายไดร้บัการ

พกัผ่อนอยา่งเพยีงพอ 

 ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration) 

 การฝึกซอ้มความเรว็ถ้ามรีะยะเวลาของการฝึกซอ้มน้อย การฝึกซอ้มจะเป็นผลทางดา้นการ

เร่งความเรว็ (Acceleration) ถ้าระยะเวลาของการฝึกซ้อมสัน้มากและนักกฬีาไม่สามารถก้าวขึน้ไป

ถึงความเร็วสูงสุด ผลที่ได้รบัจะเป็นเพียงการปรบัปรุงขึ้นของการเร่งความเร็วเพียงอย่างเดียว 

อยา่งไรกต็าม เมือ่นกักฬีาไมส่ามารถรกัษาระดบัความเรว็สงูสุดไวไ้ดซ้ึง่เป็นผลของความเมื่อยลา้การ

ฝึกซอ้มควรหยดุลง 

 ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume) 

 การฝึกซ้อมความเรว็ปกติจะก่อให้เกดิความเครยีดต่อระบบประสาทส่วนกลาง และระบบ

ประสาทกลา้มเน้ือ เพราะฉะนัน้ ปรมิาณการฝึกซอ้มทีนํ่ามาใชจ้งึควรจะมปีรมิาณตํ่า โดยปรมิาณการ

ฝึกซอ้มจะขึน้อยูก่บัความหนกัของการฝึกซอ้ม 

 ความบ่อยของการฝึกซ้อม (Frequency) 

 ปกตปิรมิาณการใชพ้ลงังานขณะฝึกซอ้มความเรว็จะตํ่ากว่าเมื่อเปรยีบเทยีบกบัการฝึกซอ้ม

ความอดทน แต่อยา่งไรกต็าม เมือ่คดิปรมิาณการใชพ้ลงังานต่อหน่วยเวลาจะพบว่ามคี่าสูงกว่าหลาย

ประเภทการฝึกซอ้มซึง่ช่วยใหอ้ธบิายไดว้่าทําไมความเมื่อยลา้จงึเกดิขึน้อย่างรวดเรว็ในการฝึกซอ้ม

ความเรว็ ดว้ยเหตุน้ีการฝึกซอ้มในแต่ละครัง้นกักฬีาควรมกีารปฏบิตักิารออกกําลงักายทีม่คีวามหนัก

สงูสุดเพยีงจาํนวน 5 – 6 ครัง้ และมคีวามบ่อย 2 – 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์

 ช่วงเวลาการพกั (Rest Period) 

 ระหว่างปฏบิตักิารออกกําลงักายในแต่ละเทีย่ว นักกฬีาควรมช่ีวงเวลาพกัเพื่อทีจ่ะทําใหก้าร

สรา้งพลงังานขึน้กลบัคนือยา่งเพยีงพอสาํหรบัการฝึกปฏบิตัใินเทีย่วต่อไป เพราะฉะนัน้ ช่วงเวลาการ

พกัควรที่จะสนับสนุนให้มกีารฟ้ืนสภาพอย่างเพยีงพอ กรดแลก็ตกิมกีารลดลงและมกีารชดเชยการ

เป็นหน้ีออกซิเจนโดยช่วงเวลาการพกัเมื่อพิจารณาบนพื้นฐานของความเหมาะสมเฉพาะบุคคล 

ช่วงเวลาการพกัระหว่างการฝึกซอ้มทีม่คีวามหนกัสงูอาจจะอยูร่ะหว่าง 4 – 6 นาท ี
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พลงั (Power) 

 พลงัเป็นชนิดของความแขง็แรงที่มคีวามเฉพาะเจาะจงกบัการเคลื่อนไหวของนักกฬีา การ

เคลื่อนไหวทางการกีฬาส่วนใหญ่จะมีลกัษณะการทํางานที่ต้องเอาชนะแรงต้านทัง้ภายในและ

ภายนอกรา่งการดว้ยอตัราความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเน้ือสงูสุด                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

การกระทาํเช่นนัน้กลา้มเน้ือจะไมไ่ดต้อ้งการความแขง็แรงสงูสุด แต่กลา้มเน้ือจะต้องการพลงั

เป็นสําคญั อย่างไรก็ตามสําหรบัการพฒันาพลงัให้เพิม่ขึ้นต้องเขา้ใจด้วยว่าพลงัเป็นชนิดหน่ึงของ

ความแขง็แรงและความแขง็แรงจะมคีวามสมัพนัธก์บัความเรว็ (ความแขง็แรง × ความเรว็) และการ

ฝึกซอ้มพลงัและความแขง็แรงจะมผีลสนับสนุนซึง่กนัและกนั การเพิม่ขึน้ของความแขง็แรงจงึช่วยให้

พลงัเพิม่ขึน้ดว้ย 

สนธยา สลีะมาด (2551) กล่าวว่า พลงั หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือ

ในการทีจ่ะก่อใหเ้กดิแรงมากทีสุ่ดในช่วงเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ดหรอืเป็นการเอาชนะแรงต้านไดด้ว้ยการหดตวั

ของกลา้มเน้ืออยา่งรวดเรว็ 

ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร ์(2554) ใหค้วามหมายไวว้่า กําลงัหรอืพลงั หมายถงึ ความสามารถ

ในการออกแรงไดม้ากทีสุ่ดในระยะเวลาอนัสัน้ รายการทดสอบ ไดแ้ก่ ยนืกระโดดไกล วิง่กระโดดไกล 

ยนืกระโดดสงู ขวา้งลกูเมดซินิบอล ขวา้งลกูซอฟทบ์อล 

 การเปล่ียนแปลงความแขง็แรงสู่พลงั (Conversion to Power)  

 จุดมุ่งหมายที่สําคญัของการแปลงความแขง็แรงเป็นพลงัจะเป็นการถ่ายโอนความแขง็แรง

สงูสุดทีน่กักฬีาไดร้บัจากการฝึกซอ้มไปเป็นพลงัทีเ่ฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา เน่ืองจากความแขง็แรง

สูงสุดจะไม่ได้เป็นสมรรถภาพที่สําคญัของนักกีฬาที่ต้องการเอาชนะแรงต้านด้วยการหดตัวของ

กลา้มเน้ืออยา่งรวดเรว็ แต่การไดร้บัผลทีเ่ฉพาะเจาะจงจากการแปลงความแขง็แรงจะเป็นสิง่สําคญัใน

การทีจ่ะช่วยเพิม่ความสามารถทางการกฬีา ตวัแปรทีส่ําคญัในการทีจ่ะทําใหก้ารแปลงความแขง็แรง

เป็นพลงัเป็นผลสาํเรจ็จะขึน้อยูก่บัระยะเวลาและวธิกีารฝึกซอ้มทีเ่ฉพาะเจาะจงทีนํ่ามาใชก้ารถ่ายโอน

การเพิม่ขึน้ของความแขง็แรงสูงสุดไปสู่ความต้องการทางดา้นความแขง็แรงทีเ่ฉพาะเจาะจงทางดา้น

ชนิดกฬีา 

 

หลกัการฝึกพลงั 

 พลงัประกอบด้วยแรงกลา้มเน้ือ (Muscle Force) และอตัราความเรว็ (Velocity) ของการ

เคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้ พลงัจะเท่ากบัแรงคูณดว้ยอตัราเรว็ (P = F × V) การเพิม่ขึน้ของพลงัจงึ

ตอ้งเป็นผลของการปรบัปรงุในความแขง็แรงหรอืความเรว็อย่างใดอย่างหน่ึงหรอืเป็นการปรบัปรุงทัง้

สองอยา่ง แต่อยา่งไรกต็าม ดเูหมอืนว่าการเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือก่อนแลว้ค่อยปรบัเปลีย่น

เป็นพลังด้วยการเพิ่มความเร็วในการทํางานในตอนหลังจะเป็นวิธีการที่ดีในการปรบัปรุงพลัง

กลา้มเน้ือ 
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 การฝึกซอ้มพลงัจะเป็นผลทําให้มกีารพฒันาของประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular) จาก

การปรบัปรุงความสมัพนัธ์ของประสาทกล้ามเน้ือภายในกล้ามเน้ือ (Intramuscular Coordination) 

และการปรบัปรุงความสมัพนัธ์ระหว่างปฏกิริยิาการกระตุ้น (Excitatory) และการยบัยัง้ (Inhibitory) 

ของกลา้มเน้ือซึง่ผลของการพฒันาจะทาํใหร้ะบบประสาทส่วนกลาง (CNS) เกดิการเรยีนรูแ้ละเมื่อส่ง

สญัญาณประสาท (Nerve Impules) สญัญาณจะส่งตรงไปยงักล้ามเน้ือที่ต้องการให้หดตวัและ

ปฏิบัติการเคลื่อนไหว นอกจากน้ีการฝึกซ้อมพลังจะทําให้มีการพัฒนาของประสาทกล้ามเน้ือ 

(Neuromuscular) จากการมีความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเน้ือระหว่างกล้ามเน้ือหรือการมี

ความสามารถของกล้ามเน้ือที่ทําหน้าที ่(Agonist) และกล้ามเน้ือมดัตรงขา้ม (Antagonist) ในการ

ทํางานร่วมกนัเพื่อทําให้มกีารเคลื่อนไหวอย่างมปีระสทิธภิาพ การปรบัปรุงความสมัพนัธ์ของระบบ

ประสาทกลา้มเน้ือระหว่างกลา้มเน้ือจะทําใหก้ลา้มเน้ือกลุ่มหน่ึงมกีารหดตวัและกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม

มกีารคลายตวั ซึง่จะเป็นผลให้มกีารปรบัปรุงความเรว็ในการหดตวัคลายตวัของกล้ามเน้ือที่ทํางาน 

ร่างกายของมนุษยม์คีวามสามารถที่จะพฒันาไปตามสิง่แวดล้อม อย่างไรก็ตาม สําหรบัระยะแปลง

ความแขง็แรงเป็นพลงั (Conversion Phase) การฝึกซอ้มควรประกอบดว้ยจาํนวนการออกกําลงักาย

เพยีง 2 – 3 การออกกําลงักาย ดว้ยจาํนวนเซตสูงและมกีารเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็และพลงัระเบดิ

ดว้ยอตัราการหดตวัสงูสุดเท่าทีจ่ะเป็นไปไดเ้พื่อทีจ่ะระดมจาํนวนของหน่วยยนตใ์หม้ากทีสุ่ด 

 วิธีการฝึกซ้อมกบัเคร่ืองออกกาํลงักาย 

 การพยายามทีจ่ะเคลื่อนไหวน้ําหนกัอยา่งรวดเรว็และเตม็แรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวจดัเป็น

วธิทีีด่วีธิหีน่ึงทีใ่ชส้ําหรบัการฝึกซอ้มพลงั ความสามารถในการเคลื่อนไหวจะขึน้อยู่กบัความแขง็แรง

ภายใน (Internal Strength) ทีจ่ะเอาชนะแรงเฉื่อยของบารเ์บลหรอืแรงต้านทานภายนอก (External 

Resistance) ความแขง็แรงภายในทีม่ากกว่าแรงต้านภายนอกจะทําให้การเคลื่อนไหวมอีตัราเรว็สูง

กว่า ถ้านักกีฬาใช้แรงถึง 90% ของความแขง็แรงสูงสุดในการยกบาร์เบลนักกีฬาจะไม่สามารถ

ก่อให้เกิดอตัราเร่งได้และการเคลื่อนไหวจะปฏบิตัิได้อย่างช้า ตรงกนัข้ามถ้านักกีฬาคนเดมิมกีาร

ฝึกซอ้มความแขง็แรงสูงสุดอย่างด ีความแขง็แรงของนักกฬีาจะมกีารเพิม่ขึน้มากและในการที่จะยก

น้ําหนักเท่าเดมิ นักกฬีาจะต้องการความแขง็แรงเพยีง 30 – 40% ของความแขง็แรงสูงสุด และจะ

สามารถเคลื่อนไหวบารเ์บลไดอ้ยา่งรวดเรว็ พลงัระเบดิ และเกดิอตัราเร่งซึง่มคีวามจาํเป็นในการเพิม่

พลงั จากเหตุผลจงึสามารถอธบิายไดว้่าทําไมนักกฬีาจงึต้องมกีารฝึกซ้อมความแขง็แรงโดยเฉพาะ

การฝึกซ้อมความแขง็แรงสูงสุดก่อนที่จะฝึกซ้อมพลงั เพราะเป็นไปไม่ได้ที่พลงัจะเกิดขึ้นถ้าความ

แขง็แรงสงูสุดไมม่กีารเพิม่ขึน้อยา่งชดัเจน ความแขง็แรงสูงสุดจะมคีวามสําคญัในช่วงแรกของการยก

บารเ์บลหรอืทุ่มพุ่งขวา้งน้ําหนกัใหม้กีารเคลื่อนที ่ถ้าต้องการยกบารเ์บลหรอืทุ่มพุ่งขวา้งน้ําหนักแบบ

พลงัระเบดิ ช่วงทีม่คีวามยากมากทีสุ่ดจะเป็นช่วงแรกของการยกหรอืทุ่มพุ่งขวา้ง ในการเอาชนะแรง

เฉื่อยกลา้มเน้ือทีม่กีารทํางานจะเกดิแรงเครยีด (Tension) อย่างสูง ดงันัน้ ถ้านักกฬีามกีารแขง็แรง

สูงสุดระดบัสูงจะมคีวามง่ายในการเอาชนะแรงเฉื่อยและจะสามารถปฏบิตัไิด้อย่างมพีลงัระเบดิเมื่อ

เริม่ตน้การเคลื่อนไหว 
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 วิธีการฝึกซ้อมกบัอปุกรณ์อิสระ 

 พลงังานทีเ่กบ็สะสมไวใ้นกลา้มเน้ือสามารถนํามาใชไ้ดห้ลากหลายรปูแบบ เมื่อแรงต้านทาน

มากกว่าแรงของกลา้มเน้ือการเคลื่อนไหวจะไมส่ามารถเกดิขึน้ได ้(ไอโซเมทรกิ) ถ้าแรงต้านทานน้อย

กว่าความสามารถสงูสุดเลก็น้อยน้ําหนกัจะมกีารเคลื่อนไหวเกดิขึน้อยา่งชา้ๆ (ไอโซโทนิก) แต่ถ้าแรง

ตา้นภายในตวัมากกว่าแรงต้านภายนอกอย่างชดัเจนการเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ืองสามารถเกดิขึน้ได ้

สําหรบัการฝึกซ้อมพลงัใหไ้ด้อย่างมปีระสทิธภิาพ การฝึกซ้อมจะต้องเปิดโอกาสให้นักกฬีาสามารถ

เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเรว็และสอดคล้องกบัทกัษะของนักกีฬา การออกแรงต้านกบัอุปกรณ์อิสระ 

เช่น ลูกบอลน้ําหนัก (Medicine Ball) ยางยดื (Rubber Cords) จะช่วยใหน้ักกฬีาสามารถออกแรง

ทํางานได้มากกว่าแรงต้านทาน ไม่มขี้อจํากดัทศิทางการเคลื่อนไหว และการเคลื่อนไหวแบบพลงั

ระเบดิสามารถเกดิขึน้ได ้ทัง้น้ีจากการเปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยแรงต้านระหว่างอุปกรณ์อสิระ

กบัเครื่องออกกําลงักายจะพบว่าการฝึกด้วยอุปกรณ์อสิระจะสามารถเพิม่ความแขง็แรงและพลงัได้

มากกว่าการฝึกดว้ยเครือ่งออกกําลงักายอยูก่บัที ่และการออกกําลงักายกบัเครื่องออกกําลงักายจะไม่

สามารถออกแรงไดเ้ตม็มุมการเคลื่อนไหวและกล้ามเน้ือมดัตรงขา้มจะต้องมกีารหดตวัออกแรงหยุด

การเคลื่อนไหวเพื่อป้องกนัไมใ่หน้ํ้าหนกัหลุดออกไปจากรา่งกาย 

 การออกแรงทาํงานอยา่งรวดเรว็จะเป็นผลของการระดมเสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัเรว็อย่าง

รวดเร็วและมีการทํางานอย่างมปีระสิทธิภาพของความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเน้ือระหว่าง

กลา้มเน้ือทีท่าํหน้าทีแ่ละกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม ผลของการฝึกซอ้มจะทาํใหก้ลา้มเน้ือทีท่ําหน้าทีห่ดตวั

ไดอ้ย่างเตม็แรงขณะทีก่ลา้มเน้ือมดัตรงขา้มจะมกีารผ่อนคลายระดบัสูง ดว้ยการมคีวามสมัพนัธข์อง

ประสาทกล้ามเน้ือระหว่างกล้ามเน้ือ เพราะฉะนัน้กล้ามเน้ือที่ทําหน้าที่จงึสามารถออกแรงได้สูงสุด 

ดว้ยเหตุทีก่ลา้มเน้ือมดัตรงขา้มไมม่กีารทาํงานในทศิทางตรงขา้ม 

 

ความอ่อนตวั (Flexibility) 

 ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือและข้อต่อได้ตลอดมุมการ

เคลื่อนไหวโดยประสทิธภิาพในการทํางานจะขึ้นอยู่กบักระดูก โครงสร้างของกระดูก ลกัษณะทาง

สรรีวทิยาของกล้ามเน้ือ เอ็นยดึกล้ามเน้ือ (Tendons) เอ็นยดึข้อต่อ (Ligaments) และเน้ือเยื่อ

เกีย่วพนั (Connective Tissues) รอบๆขอ้ต่อ การมคีวามอ่อนตวัทีด่จีะช่วยป้องกนัหรอืหลกีเลีย่งการ

บาดเจบ็จากการฉีกขาดของเอ็นยดึกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อเกี่ยวพนั การเคลื่อนที่สามารถเคลื่อนทีไ่ด้

เตม็มมุการเคลื่อนไหวและเป็นไปอยา่งอสิระ 

สาลี ่สุภาภรณ์ (2545) กล่าวว่า ความยดืหยุ่น หรอืเรยีกอกีอย่างหน่ึงว่า ความอ่อนตวั ใน

ความหมายทัว่ๆไปหมายถงึ ความสามารถของขอ้ต่อส่วนใดส่วนหน่ึง หรอืหลายๆส่วนของร่างกาย

ในการทีจ่ะเคลื่อนไปไดร้ะยะ (มุม) การเคลื่อนไหว (Range of Motion: ROM) มากหรอืน้อยเพยีงใด

ผูท้ีข่อ้ต่อเคลื่อนไหวไดม้มุมาก เรยีกว่ามคีวามยดืหยุน่ด ี
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วชัร ีชื่นใจฉ่ํา (2548) กล่าวว่า ความอ่อนตวั หมายถงึ การทดสอบเพื่อแสดงความยดืหยุ่น

ของเอน็ยดึขอ้ เอน็ยดึกลา้มเน้ือ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวว่ามมีากน้อยเพยีงใด นอกจากน้ียงัช่วย

ป้องกนัการเกดิการบาดเจบ็จากการเล่นด้วย และความอ่อนตวัยงัช่วยเพิม่ขดีความสามารถในการ

เกดิความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวดว้ย 

ชนะวงศ์ หงส์สุวรรณ (2550) กล่าวว่า ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการ

เคลื่อนไหวให้ไดมุ้มของการเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ของขอ้ต่อแต่ละขอ้ โดยอาจจะเป็นขอ้ต่อส่วนใด

ส่วนหน่ึง หรอืการทํางานของหลายข้อต่อรวมกนั ความอ่อนตวัมคีวามสําคญัต่อการป้องกนัการ

บาดเจบ็ ในผู้ที่มคีวามอ่อนตวัไม่ด ีหรอืมคีวามอ่อนตวัน้อยจะทําให้ร่างกายไม่มคีวามสมัพนัธ์กนั

ในขณะเคลื่อนไหว  

นฤมล ลลีายุวฒัน์ (2553) กล่าวว่าความอ่อนตวัเป็นการฝึกการออกกําลงักายเพื่อเพิม่การ

ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ ซึง่ทาํโดยการยดืกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ 

 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพช็ร ์(2554) ใหค้วามหมายไวว้่า ความอ่อนตวั หมายถงึ ความยดืหยุ่น

ของกลา้มเน้ือ เอน็ยดึขอ้ เอน็กลา้มเน้ือควบคุมการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย รายการทดสอบ 

ไดแ้ก่ นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 

 

หลกัการฝึกความอ่อนตวั 

 การพฒันาความอ่อนตัวโดยการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ (Stretching) จดัเป็นวิธีการที่มี

ประสทิธภิาพ ในการที่จะเพิม่ความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือและขอ้ต่อได้เต็มมุมการ

เคลื่อนไหว อย่างไรก็ตาม การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือจะได้ผลดกี็ต่อเมื่อการยดืเหยยีดได้ปฏบิตัอิย่าง

ถูกต้องและเป็นแบบแผน และสําหรบัการวางแผนเพื่อใชส้ําหรบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทีก่่อใหเ้กดิ

ผลสาํเรจ็ควรมวีตัถุประสงคเ์พื่อ 

1. ฝึกซอ้มตวัรบัรูก้ารยดืเหยยีดใหม้คีวามเคยชนิกบัความยาวของกลา้มเน้ือทีม่ากขึน้ 

2. ลดแรงตา้นทานของเน้ือเยือ่เกีย่วพนั เพื่อยอมใหก้ลา้มเน้ือยดืยาวออกได ้

ชนิดของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นกระบวนการทาํใหก้ลา้มเน้ือ เน้ือเยือ้เกีย่วพนั และเน้ือเยือ่อื่นๆ  

ทีบ่รเิวณกลา้มเน้ือและขอ้ต่อมกีารยดืยาวออก การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือกระทําไดม้ากกว่า 5 วธิคีอื 

การยดืแบบอยู่กบัที ่(Static) แบบโยกหรอืแบบเคลื่อนที ่(Ballistic or Dynamic) แบบออกแรงเอง 

(Active) แบบอาศัยผู้ช่วย (Passive) และแบบกระตุ้นผ่านข้อต่อและประสาทกล้ามเน้ือ 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitator: PNF) ทัง้น้ีขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมายของการยดืเหยยีดว่า

ต้องการเลอืกฝึกแบบใด การยดืเหยยีดสามารถทําไดด้ว้ยตวัผูฝึ้กเองหรอืมผีูอ้ ื่นช่วยเหลอืเพื่อใหไ้ด้

มมุของการยดืเหยยีดเพิม่ขึน้    

อนัดบัแรกก่อนทีก่ารฝึกซอ้มการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะเกดิขึน้จะตอ้งพจิารณาก่อนว่ามคีวาม 
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ประสงคจ์ะเพิม่ความอ่อนตวัชนิดใดและวธิกีารยดืเหยยีดแบบใดทีเ่ป็นวธิทีีด่สีําหรบัการจะไดร้บัสิง่ที่

มุ่งหวงัวธิทีีด่สีําหรบัการเพิม่ความอ่อนตวัแบบเคลื่อนที ่(Dynamic Flexibility) จะเป็นการยดืเหยยีด

แบบมกีารเคลื่อนที่และเสรมิดว้ยการยดืเหยยีดแบบอยู่กบัที ่(Static) ขณะทีว่ธิทีีด่ใีนการเพิม่ความ

อ่อนตวัดว้ยแรงภายใน (Active Flexibility) จะเป็นการยดืเหยยีดเพื่อแรงภายในและเสรมิดว้ยการยดื

เหยยีดแบบอยู่กบัที่ และวธิทีี่ก่อให้เกดิผลเรว็ที่สุดและมปีระสทิธภิาพในการเพิม่ความอ่อนตวัด้วย

แรงภายนอก (Passive Flexibility) จะเป็นการปฏบิตักิารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบกระตุ้นการรบัรูข้อง

ระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitator)  

 เทคนิคการยืดเหยียด (Stretching Technique) 

 การยดืเหยยีด หมายถงึ กระบวนการยดืเหยยีดออกของกล้ามเน้ือ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ

สามารถปฏบิตัไิด้หลายวธิขี ึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมาย ความสามารถ และสภาพการฝึกซ้อม ตวัอย่างเช่น 

นกัยมินาสตกิระดบัโลกหรอืนกัคาราเตส้ายดาํอาจจะปฏบิตักิารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือขัน้สูงกว่าบุคคลที่

เริม่เขา้สู่โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพื่อปรบัปรุงสุขภาพ (Health) และสมรรถภาพ (Fitness) 

ของตนเอง 

 

การออกกาํลงักายบนเคร่ืองสัน่ 

 อุปกรณ์ทีช่่วยในการออกกําลงักายถูกคดิคน้และพฒันามาหลายสบิปีแลว้ แต่ไมเ่ป็นทีรู่จ้กั

แพรห่ลาย เพราะมใีชเ้ฉพาะในงานวจิยัทางวทิยาศาสตร ์และมรีาคาแพง เมือ่มกีารพฒันารปูแบบ

และศกึษาผลดผีลเสยีไดร้ะยะหน่ึง จนปจัจุบนัเป็นทีนิ่ยมในประเทศแถบยโุรป และในประเทศ

สหรฐัอเมรกิา นัน่กค็อื เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ (Whole Body Vibration Exercise)   

 เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ ถูกพฒันาเพื่อใชก้บักลุ่มนกับนิอวกาศ เพื่อเพิม่กําลงั

กลา้มเน้ือ ความหนาแน่นของกระดกู หลงัจากทีก่ลา้มเน้ือฝอ่ลบีและกระดกูบาง อนัเน่ืองมาจากการ

อยูใ่นสภาวะปราศจากแรงดงึดดูของโลก ขณะทีอ่ยูใ่นอวกาศ หลกัการใชง้านโดยทัว่ไป จะเป็นการ

ออกกําลงักายดว้ย การยนื นัง่ หรอืนอน โดยจดัท่าทางใหม้กีารเกรง็ของกลา้มเน้ือทีต่อ้งการบนฐาน

ของเครือ่ง (Platform) ซึง่จะมกีารสัน่ในแนวดิง่ ดว้ยความถี ่ทีก่ําหนด ซึง่โดยทัว่ไปจะอยูท่ี ่30 – 50  

ครัง้ต่อวนิาท ีแต่ละท่าทีใ่ชบ้รหิารนาน 30 - 90 วนิาท ีและทาํซํ้าอกี 3 - 4 ครัง้ ในกลา้มเน้ือแต่ละมดั

ของรา่งกายทีต่อ้งการ โดยจะมผีลไปกระตุน้การหดตวั คลายตวัของกลา้มเน้ือ ไปพรอ้มกบัการ

สัน่สะเทอืน ซึง่เป็นการออกกําลงักายทีก่ลา้มเน้ือทาํงานค่อนขา้งมาก แต่ใชเ้วลาสัน้ลง และมอีาการ

ปวดเมือ่ยของกลา้มเน้ือน้อยกว่าการออกกําลงักายดว้ยการยกน้ําหนกัแบบปกตทิัว่ไป เครือ่งออก

กําลงักายน้ีมปีระโยชน์หลายดา้น ไมว่่าจะเป็น การเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การเพิม่ความ

ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ เพิม่ความสามารถในการทรงตวั ช่วยทาํใหก้ลา้มเน้ือผ่อนคลาย เป็น

ตน้  (มลูนิธโิรคกระดกูพรนุแห่งประเทศไทยในพระอุปถมัภ,์ 2552, วนัทีค่น้ขอ้มลู 21 มถุินายน 

2553,เขา้ถงึไดจ้าก htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214/)  
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 ทีผ่่านมามงีานวจิยัในประเทศแถบยโุรปไดศ้กึษาผลของการออกกําลงักายดว้ยการสัน่ต่อ

รา่งกายในดา้นต่างๆ พบว่า ประสทิธภิาพของการออกกําลงักายดว้ยการสัน่ ช่วยในการ ส่งเสรมิการ

ทรงตวัทีด่ ีเพิม่ความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือ เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ทัง้ในนกักฬีาและบุคคล

ทีไ่มไ่ดอ้อกกําลงักายเป็นประจาํ รวมถงึการออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่ จนรูส้กึเหน่ือยมผีลเพิม่

ความเขม้ขน้ต่อการทาํงานของระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลอืดในระดบัน้อยในประชากรทีม่อีาย ุ

23.5 ปี (Rittweger และคณะ อา้งถงึใน ฉกาจ ผ่องอกัษร, 2552) สาํหรบัในประเทศไทยมผีูศ้กึษาผล

ของเครือ่งออกกําลงักายต่อการเปลีย่นแปลงความดนัโลหติและอตัราการเตน้หวัใจในอาสาสมคัร

สุขภาพดทีีม่อีาย ุ30 - 40 ปี และเปรยีบเทยีบกบัการออกกําลงักายดว้ยการป ัน่จกัรยานอยูก่บัที ่

พบว่าการออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่มผีลเพิม่ความดนัเลอืดและอตัราการเตน้ของหวัใจน้อยกว่า

การป ัน่จกัรยานอยูก่บัทีใ่นอาสาสมคัรซึง่มสีุขภาพแขง็แรง 

ประโยชน์ท่ีได้รบัจากการออกกาํลงักายด้วยเคร่ืองสัน่ 

การออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่มปีระโยชน์มากเน่ืองจากเครือ่งสัน่เป็นแรงแนวดิง่ ดว้ยความถี ่

ดงัทีว่วิรรธน์ชยั สทิธวิงศ ์(2555) กล่าวถงึประโยชน์ของการออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่ไวด้งัน้ี 

1. ช่วยลดไขมนัส่วนเกนิ 

2. ท่าประกอบการบรหิารทีแ่ตกต่างกนั 12 ท่า โดยแต่ละท่าจะเน้นบรหิารรา่งกายในแต่ละส่วน 

ต่างกนั ทาํใหส้ามารถเลอืกลดไขมนัส่วนเกนิเฉพาะไดต้ามตอ้งการ 

3. ช่วยลดน้ําหนกั ดว้ยวธิธีรรมชาต ิสาํหรบัผูม้น้ํีาหนกัมากๆ หากใชต่้อเน่ืองวนัละ ประมาณ  

10 นาท ีเป็นเวลา 1 เดอืน หากควบคุมปรมิาณการบรโิภคอาหารลง จะสามารถลดน้ําหนกัได้

ประมาณ 3-5 กโิลกรมั 

4. เพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือ 

5. ทาํใหสุ้ขภาพแขง็แรง มภีมูติา้นทานโรคดขีึน้ 

6. สาํหรบันกักฬีา เมือ่บรหิารร่างกายก่อนการแขง่ขนักฬีา ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพและสมรรถนะ 

ของรา่งกายดขีึน้ 

7. ผูท้ีต่อ้งใชข้านานๆทัง้วนั ผูท้ีข่อ้มอืขอ้เทา้เสื่อม มกีําลงัวงัชาเพิม่ขึน้ 

 การออกกําลงักายโดยวธิกีารสัน่สะเทอืนทัว่ร่างกาย จะไดผ้ลเหมอืนการนวดตวัและยงัทาํ

ใหเ้กดิผลดต่ีอระบบกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ กระดกู ช่วยกระชบัสดัส่วนบรเิวณทีม่เีซลลไูลทแ์ละไขมนัมาก 

นอกจากน้ียงัมปีระโยชน์ต่อระบบการไหลเวยีนโลหติ มผีลต่อการเพิม่ปรมิาณออกซเิจนทีไ่ปเลีย้ง

เน้ือเยือ่ทัว่รา่งกาย ช่วยปรบัสมดุลฮอรโ์มน และยงัใหผ้ลในการผ่อนคลาย ขอ้ดอีกีอยา่งของการออก

กําลงักายแบบน้ีกค็อื ใชเ้วลาสัน้ๆเพยีง 10 นาทต่ีอครัง้ ดงันัน้จงึไม่ทาํใหเ้กดิการอ่อนเพลยี ปวด

เมือ่ยกลา้มเน้ือ หรอือตัราการเตน้ของหวัใจเปลีย่นแปลง เหมาะสําหรบัผูท้ีไ่ม่มเีวลาออกกําลงักาย

นานๆ 
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ประโยชน์ของการออกกาํลงักายด้วยเคร่ืองสัน่  

1. เพิม่ประสทิธภิาพของกลา้มเน้ือและขอ้ทาํใหร้่างกายแขง็แรง  

2. ช่วยกระชบัสดัส่วน เหน็ผลไดร้วดเรว็  

3. ลด Cellulite และไขมนัส่วนเกนิ  

4. ช่วยปรบัสมดุลฮอรโ์มน การไหลเวยีนโลหติ  

5. ทาํใหน้อนหลบัสบายขึน้  

6. สามารถป้องกนัภาวะกระดูกพรนุในหญงิวยัใกลห้มดประจาํเดอืน  

7. ไมท่าํใหเ้กดิการเมือ่ยลา้ เน่ืองจากการออกกําลงักายแบบ Whole Body Vibration น้ี  

ไมท่าํใหเ้กดิการสะสมกรดแลกตกิในกลา้มเน้ือ  

ประโยชน์ของเคร่ืองสัน่ 

 เครือ่งสัน่เป็นเครือ่งออกกําลงักายทีม่ปีระโยชน์ในการออกกําลงักายกลากหลายรปูแบบ

ส่งผลต่อการพฒันาร่างกายทัง้หมดของรา่งกาย ดงัน้ี 

1. เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

2. ปรบัสภาพและกระชบักลา้มเน้ือ 

3. สรา้งและเพิม่ความหนาแน่นของมวลกระดกูและลดภาวะโรคกระดกูพรนุได ้

4. พฒันาความอ่อนตวั 

5. พฒันาการไหลเวยีนโลหติ 

6. พฒันาเมตาบอลซิมึ 

7. กระตุน้ระบบลมิพาตกิ 

8. เซลลไูลทล์ดลง 

9. ลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือหลงั 

10. ช่วยในการลดน้ําหนกั 

11. บรรเทาการบาดเจบ็ 

12. พฒันาการเคลื่อนไหวของรา่งกาย 

13. พฒันาการทรงตวั 

14. เสรมิสรา้งคอลาเจน 

15. พฒันาระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
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เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจยัในประเทศ 

 จารุวฒัน์ ยอดชู (2544) ทําการศกึษาเรื่องผลของการฝึกดว้ยน้ําหนักแบบปิรามดิ 2 รปูแบบ

ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ย

น้ําหนกัแบบปิรามดิ 2 รปูแบบทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอย่างเป็นพลทหารหน่วย

ฝึกปืนใหญ่ ค่ายสุรนาร ีจ.นครราชรมีา จาํนวน 45 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 

คน คอืกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 1 ฝึกด้วยน้ําหนักแบบปิรามดิขึน้ และ กลุ่มทดลอง 2 ฝึกด้วย

น้ําหนกัแบบปิรามดิลง ทาํการฝึกตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ จาํนวน 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทําการ

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 พบว่าค่าเฉลีย่ของ

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองที ่1 และ 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีวาม

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สรปุไดว้่าโปรแกรมการฝึกของกลา้มเน้ือขาสามารถ

พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาได ้

 ไพฑูรย ์วงศ์อนุการ (2544) ทําการศกึษาเรื่องผลของการฝึกด้วยน้ําหนักที่มคีวามเรว็ 6 

วนิาท ีและ 9 วนิาท ีต่อการปฏบิตั ิ1 ครัง้ ที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือควอดไดรเ์ซพ็ กลุ่ม

ตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัไดม้าจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) จากนักศกึษาหญงิ 

อายุระหว่าง 18 – 20 ปี จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คอื กลุ่ม

ควบคุม กลุ่มทดลอง 1 ฝึกดว้ยน้ําหนกัทีม่คีวามเรว็ 6 วนิาท ีต่อการปฏบิตั ิ1 ครัง้ และกลุ่มทดลอง 2 

ฝึกดว้ยน้ําหนักทีม่คีวามเรว็ 9 วนิาท ีต่อการปฏบิตั ิ1 ครัง้ ทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 9 

สปัดาห์ สถิติที่ใช้ในการวิจยั คือการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว และการวเิคราะห์ความ

แปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซํ้าที่มีมิติเดียว รวมทัง้การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่  

ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มควบคุมมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือควดิไดรเ์ซพ็ ไม่แตกต่างกนั ในช่วงก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 , 6 และ 9 กลุ่มทดลอง 1 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือควดิไดรเ์ซพ็

เพิม่ขึน้ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 9 กลุ่มทดลอง 2 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือควอดไดรเ์ซพ็

เพิม่ขึน้ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 , 6 และ 9  กลุ่มทดลอง 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 9 มี

ความแขง็แรงเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 2 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 , 6 และ 9 จาก

กลุ่มควบคุม และเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มทดลอง 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 9   

เรวด ีวงศ์จนัทร ์(2544) ทําการศกึษาเรื่องผลของการฝึกดว้ยน้ําหนักทีม่ช่ีวงระยะห่างของ

การฝึกต่างกนั ที่มคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความ

แตกต่างของผลของการฝึกด้วยน้ําหนักที่มช่ีวงระยะห่างของการฝึกต่างกนั ที่มคีวามแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 , 4 , 6 และ 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน ทีไ่ดม้า

จากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) จากนักศกึษาชาย อายุ 18 – 20 ปี 

วทิยาลยัวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม 

ๆ ละ 10 คน คอืกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 1 ทําการฝึก 2 วนัตดิต่อกนั (ระยะห่างของการฝึก 24 
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ชัว่โมง) กลุ่มทดลอง 2 ทาํการฝึกวนัเวน้วนั (ระยะห่างของการฝึก 48 ชัว่โมง) กลุ่มทดลอง 3 ทําการ

ฝึกวนัเว้นสองวนั (ระยะห่างของการฝึก 72 ชัว่โมง) เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และทําการทดสอบ

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าของกลุ่มตวัอย่างก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่

2 , 4 , 6 และ 8 ตามลําดบั นําค่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 4 

กลุ่ม ไปวิเคราะห์ความแปรปรวนและความแตกต่างรายคู่ทัง้แบบระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 

ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มควบคุมมคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าไม่แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในช่วงระหว่างก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 , 4 , 6 และ 8 

กลุ่มทดลอง 1 มคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าเพิม่ขึ้น อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลอง 2 และ 3 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขา

ดา้นหน้าเพิม่ขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 , 6 และ 8  กลุ่ม

ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 , 6 และ 8 มคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่ม

ควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 กติตพิงษ์ เพง็ศร ี(2549) ทําการศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอความแขง็แรงและพลงั

กล้ามเน้ือขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาวอลเลย์บอลหญงิ ซึ่งได้มาจากการเลอืกกลุ่มตวัอย่างอย่าง

เจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 6 คน คอืกลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุม ฝึกวอลเลยบ์อลเพยีง

อย่างเดยีว กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง ฝึกวอลเลยบ์อลควบคู่กบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ ทําการฝึกตาม

โปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ทําการทดสอบความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือ

ขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองมคีวาม

แข็งแรงและพลงัของกล้ามเน้ือขามากกว่ากลุ่มควบคุม ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาของกลุ่ม

ทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มากกว่าก่อนการฝึกและความแขง็แรงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

มากกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ส่วนพลงัของกลา้มเน้ือขาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 สงูกว่าก่อนการฝึก 

รงัสนีิ วรรณถริหงส ์(2549) ทําการศกึษาเรื่องผลของการออกกําลงักายในน้ําทีม่ต่ีอการเพิม่

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าของนักกฬีาทีไ่ดร้บัการบาดเจบ็ทีเ่อน็ไขวห้น้าของขอ้เข่า 

กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาที่ได้รบัการบาดเจบ็ที่เอ็นไขว้หน้าของขอ้เข่า แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 

กลุ่มๆ ละ 8 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บัการรกัษาด้วยอลัตรา้ซาวดแ์ละฝึกออกกําลงักายในน้ํา และ

กลุ่มควบคุมไดร้บัการรกัษาดว้ยอลัตรา้ซาวดแ์ละฝึกออกกําลงักายดว้ยโปรแกรมเวชศาสตรฟ้ื์นฟู ทัง้ 

2 กลุ่มใชเ้วลาการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั แลว้วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยสถติ ิMann-Whitney U test และ 

Wilcoxon Signed Ranks Test  

ผลการวจิยัพบว่า  

1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า ขนาดของตน้ขา และไขมนัใตผ้วิหนงั  

ระหว่างกลุ่มออกกําลงักายในน้ําและกลุ่มออกกําลงักายทางเวชศาสตรฟ้ื์นฟู ก่อนและหลงัการฝึกไม่มี

ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการฝึกม ี



 32 

ความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 แต่ขนาดของต้นขา และไขมนัใต้ผวิหนังไม่มี

ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการฝึกม ี

ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ขนาดของต้นขา และไขมนัใต้ผวิหนังไม่มี

ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ศราวุฒ ิคุณาธรรม (2549) ทําการศกึษาเปรยีบเทยีบของการฝึกเชงิซ้อนโดยใช้เวลาพกั

ระหว่างการฝึกด้วยน้ําหนักและการฝึกพลยัโอเมตรกิแตกต่างกันที่มีต่อความแข็งแรงและพลัง

กล้ามเน้ือขา โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกเชงิซ้อนโดยใช้เวลาพกัระหว่างการ

ฝึกดว้ยน้ําหนักและการฝึกพลยัโอเมตรกิแตกต่างกนัทีม่ต่ีอความแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขา กลุ่ม

ตวัอย่างเป็นนิสติชายของสํานักวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จาํนวน 36 คน 

มอีายอุยูร่ะหว่าง 18 – 22 ปี ซึง่ไดม้าดว้ยการเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

เริม่ฝึกพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 2 สปัดาห์ โดยทําการฝึกด้วยน้ําหนักโดยใช้ท่าแบก

น้ําหนักย่อตวัใหเ้ข่าทํามุม 135 องศา จากนัน้ทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ 12  คน 

ดว้ยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 

กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกัระหว่างการฝึกดว้ยน้ําหนักและทํา

การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ ไมเ่กนิ 30 วนิาท ีกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชงิซอ้นโดยใช้

เวลาพกัระหว่างการฝึกดว้ยน้ําหนกัและทําการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 1 - 2 นาท ีกลุ่มทดลองที ่3 ฝึก

ตามโปรแกรมการฝึกเชงิซ้อนโดยใช้เวลาพกัระหว่างการฝึกด้วยน้ําหนักและทําการฝึกด้วยพลยัโอ

เมตรกิ 3 - 4 นาท ีโดยใชเ้วลาในการฝึกทัง้สิน้ 3 สปัดาห ์และทุกคนจะฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์โดยจะทํา

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา พลังระเบิดของกล้ามเน้ือขา พลังความอดทนของ

กลา้มเน้ือขา ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์นําผลทีไ่ดม้าทําการวเิคราะหข์อ้มลูทาง

สถติโิดยการหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ี(t-test) วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ

ทางเดยีว (One-way ANOVA of Variance) โดยทดสอบค่าความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 ผลการวจิยัหลงัการทดสอบ 6 สปัดาหพ์บว่า 

1. การฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกัระหว่างการฝึกดว้ยน้ําหนกัและทาํการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ  

ไมเ่กนิ 30 วนิาท ีการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกัระหว่างการฝึกดว้ยน้ําหนักและ

ทําการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 1 - 2 นาท ีและการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกั

ระหว่างการฝึกด้วยน้ําหนักและทําการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิ 3 - 4 นาท ีมผีลต่อการพฒันาพลงั

ระเบิดของกล้ามเน้ือขา และความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตวั ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2. การฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกัระหว่างการฝึกดว้ยน้ําหนกัและทาํการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ  

ไมเ่กนิ 30 วนิาท ีการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกัระหว่างการฝึกดว้ยน้ําหนักและ

ทําการฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิ 1 - 2 นาท ีและการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชงิซอ้นโดยใชเ้วลาพกั

ระหว่างการฝึกด้วยน้ําหนักและทําการฝึกด้วยพลยัโอเมตรกิ 3 - 4 นาท ี มผีลต่อการพฒันาพลงั
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ระเบดิของกล้ามเน้ือขา พลงัความอดทนของกล้ามเน้ือขา และความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาต่อ

น้ําหนกัตวัเพิม่ขึน้จากก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ภาคภมู ิแจง้โพธิน์าค (2551) ทาํการศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

กบัเวลาการตอบสนองกบัการชกหมดัตรงของนักกฬีามวยสากลสมคัรเล่นทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอย่าง

เป็นนักกฬีามวยสากลสมคัรเล่นทมีชาตไิทย จาํนวน 20 คน ประจําปี 2551 ทําการสุ่มแบบเจาะจง 

จํานวน 15 คน กลุ่มตัวอย่างมทีกัษะการชกหมดัต่างๆที่ถูกต้องและผ่านการแข่งขนัในระดบั

นานาชาตมิาแลว้ ใหก้ลุ่มตวัอย่างทําการทดสอบเวลาตอบสนองของการชกหมดัตรงโดยใชเ้ครื่องวดั

เวลาตอบสนองของการชกหมดัและทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือที่ผู้วจิยัสรา้งขึน้ แลว้นําผล

ของเวลาตอบสนองและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือที่ไดม้าหาค่าความสมัพนัธต์ามวธิทีางสถติแิบบ

เพยีรส์นั ผลการวจิยัพบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่มคีวามสมัพนัธก์บัเวลาตอบสนองของการ

ชกหมดัตรง หมดัแยบ็ระยะ 90 และ 100 เซนตรเิมตร 

วไิลลกัษณ์ ปกัษา (2553) ทําการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกายและดว้ยยางยดืที่

มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในผู้สูงอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุที่ได้มาโดยการสุ่มแบบ

หลายขัน้ตอน (Multistate Sampling) ลาํดบัแรกใชก้ารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน ขัน้ทีส่องใชว้ธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามลําดบัขัน้ (Multistate Cluster 

Sampling) โดยนําคะแนนความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม ขัน้ที่สามใช้

วธิกีารสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทดลอง 

1 ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทดลอง 2 ฝึกดว้ยยางยดื และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ทําการ

ฝึกทัง้สิ้น 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั จากนัน้ทําการวดัความแขง็แรงของขาก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และ 8  

ผลการวจิยัพบว่า 

1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลอง 1 และ 2 ช่วงก่อนการทดลอง และหลงั 

การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มยางยดื 

และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ของกลุ่มทดลอง 1 และ 2 ไม่แตกต่าง

กนั แต่กลุ่มทดลอง 1 และ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลอง 1 และ 2 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

วกิรม พนัธุ์เล่ง (2553) ทําการศึกษาเรื่องผลการฝึกแรงต้านแบบออกแรงสูงสุดกบัแบบ

จํานวนครัง้สูงสุดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขา โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการ

เปลีย่นแปลงของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาในการฝึกเวทเทรนน่ิง (Weight Training) ดว้ย

ท่าสควอท (Squat) ระหว่างโปรแกรมการฝึกแบบออกแรงสูงสุดกบัโปรแกรมการฝึกแบบจาํนวนครัง้

สงูสุดกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัฟุตซอลของมหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เพศชาย มอีายุอยู่ระหว่าง 19 

– 21 ปี จาํนวน 20 คน ทําการฝึก 6 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั แลว้เปรยีบเทยีบความแขง็แรงสูงสุดของ

กลา้มเน้ือต้นขาด้วย 1RM พบว่าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขา เป็นเวลา 6 สปัดาห ์มี
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ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สรุปว่าโปรแกรมการฝึกแบบออกแรงสูงสุด

สามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาไดด้กีว่าโปรแกรมการฝึกแบบจาํนวนครัง้สูงสุด โดย

มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  

งานวิจยัต่างประเทศ 

บลอ็ก (Blog, L. Gabriel. 2008) ทําการศกึษาเรื่องการเปลี่ยนแปลงความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าเมื่อออกกําลงักายดว้ยเครื่องสัน่(Whole body vibration, WBL)และการออก

กําลงักายแบบมแีรงตา้น (Resistance Exercise)งานวจิยัฉบบัน้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทยีบความ

แตกต่างระหว่างการออกกําลงักายแบบเคลื่อนไหว(Dynamic) กบัแบบคงที(่Static) ในท่า Squat บน

เครื่องออกกําลงักายด้วยการสัน่ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้หญงิและผู้ชายทีม่สีุขภาพด ีจํานวน 21 คน มี

อายุอยู่ระหว่าง 18 – 25 ปี  ทําการทดลอง 4 กลุ่ม คอื กลุ่มที ่1 ทําท่าDynamic Squat 10 ครัง้ 5 

เซต กลุ่มที ่2 ทาํStatic Squatคา้งไว ้30 วนิาท ี5 เซต กลุ่มที ่3 ทําท่า Dynamic Squat และเพิม่การ

ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ และกลุ่มทื่ 4 ทาํstatic Squat และเพิม่การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ 

หลงัจากนัน้ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าในการเหยยีดเข่า พบว่า ความ

แขง็แรงกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าของทัง้กลุ่มที ่1 , 2 และ 4 มกีารลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั .001ส่วนกลุ่มที ่3 เพิม่ขึน้ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 สรุปไดว้่าการฝึกกลา้มเน้ือ

ตน้ขาดา้ยหน้าแบบคงที ่(Static) รว่มกบัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ใหผ้ลทีด่กีว่า  

จาคอบ และเบริน์ (Jacobs, L. Patrick & Burns, Patricia. 2009) ทําการศกึษาเรื่องการฝึก

ออกกําลงักายด้วยการสัน่ที่มผีลในการเพิ่มความแข็งแรงและความอ่อนตัวของระยางค์ขาอย่าง

รวดเรว็ กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร จาํนวน 20 คน เป็นผูช้าย 10 คน และเป็นผูห้ญงิ 10 คน มอีายุ

เฉลีย่ 28.6 ปี มน้ํีาหนักเฉลีย่ 71.05 กโิลกรมั และมสี่วนสูงเฉลีย่ 176.2 เซนตเิมตร โดยอาสาสมคัร

จะไดร้บัการทาํการศกึษาทัง้ 2 แบบ เลอืกแบบไมจ่าํเพาะเจาะจงก่อนหลงัตามลําดบั ครัง้ที ่1 ใหก้ลุ่ม

ตวัอย่างฝึกออกกําลงักายด้วยการสัน่ และครัง้ที่ 2 ให้กลุ่มตวัอย่างฝึกด้วยจกัรยาน จากนัน้ทําวดั

อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) การทดสอบความตงึตวัของกลา้มเน้ือขา (Sit and Reach) และ

ความแขง็แรงสูงสุดและค่าเฉลีย่ของกลา้มเน้ือขอ้เข่าขณะงอแหละเหยยีดทีค่วามเรว็คงที ่(Isokinetic 

Evaluations of Knee Extension and Flexion Torque) แลว้ทาํการสลบัการศกึษาโดยใชเ้วลาในการ

พกัฟ้ืน 2-3 วนั พบว่าผลของอตัราการเตน้ของหวัใจหลงัจากการป ัน่จกัรยานมกีารเปลีย่นแปลงอย่าง

มนีัยสําคญัมากกว่าการฝึกออกกําลงักายด้วยการสัน่ การทดสอบความตงึตวัของกล้ามเน้ือขา (Sit 

and Reach) และความแขง็แรงสงูสุดและค่าเฉลีย่ของกลา้มเน้ือขอ้เขา่ขณะงอแหละเหยยีดทีค่วามเรว็

คงที ่(Isokinetic Evaluations of Knee Extension and Flexion Torque) จากการฝึกออกกําลงักาย

ดว้ยการสัน่เพิม่ขึน้มากกว่าการป ัน่จกัยานอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สรุปจากการศกึษา

ในระยะเวลาสัน้ พบว่าการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่สามารถเพิม่ความแขง็แรงสูงสุดและค่าเฉลีย่

ของกลา้มเน้ือขอ้เขา่ขณะงอแหละเหยยีดทีค่วามเรว็ที ่และความตงึตวัของกลา้มเน้ือขาได ้
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ซสิโก ้เรส และคณะ (Cisco Reyes, G.F.; t al. 2010)ทําการศกึษาผลของความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือ ประเภทของการออกกําลงักาย และการออกกําลงักายด้วยเครื่องสัน่อย่างฉับพลนัต่อ

ความเรว็ในการตขีองกฬีาเบสบอล วตัถุประสงคใ์นการศกึษาเพื่อทดสอบผลของการออกกําลงัการ

ดว้ยเครื่องสัน่แบบฉับพลนัและการออกกําลงักายต่อความเรว็ในการตขีองกฬีาเบสบอล และศกึษา

ความสมัพนัธร์ะหว่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต่อความเรว็ในการตขีองกฬีาเบสบอล กลุ่มตวัอย่าง

ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นเพศชาย จํานวน 16 คน (อายุเฉลีย่ 21.6 ปี น้ําหนักโดยเฉลีย่ 84.7 กโิลกรมั 

ส่วนสงูเฉลีย่ 181.4 เซนตเิมตร) ซึง่กลุ่มตวัอยา่งดงักล่าวมปีระสบการณ์ในการเล่นกฬีาเบสบอล และ

ได้รบัการทดสอบความแขง็แรงสูงสุดของกล้ามเน้ือที่สามารถทําได้แค่ 1 ครัง้ (1 repetition 

maximum) ในท่า Squat และท่า Bench press โดยกลุ่มตวัอย่างจะไดก้ารแบ่งกลุ่มออกกําลงักาย

เป็น 4 แบบ โดยแต่ละแบบจะทําการออกกําลงักายคนละวนัในการฝึก ซึง่แต่ละแบบของการฝึกจะมี

การตขีองกฬีาเบสบอล จาํนวน 3 เซต ในแต่ละเซตมกีารตจีาํนวน 5 ครัง้ ผลการวจิยัครัง้น้ีพบว่า มี

ความสมัพนัธ์กนัระหว่างความเรว็ในการตีของกีฬาเบสบอลกบัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือลําตวั

ระยางคส์่วนล่าง แต่ไม่สมัพนัธ์กนัระหว่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือระยางค์ส่วนบน ประเภทของ

การออกกําลงักายมกีารเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัต่อความเรว็ในการตขีองกฬีาเบสบอล สรุปการศกึษา

ในครัง้น้ี การเพิม่การสัน่ดว้ยการออกกําลงักายดว้ยเครื่องสัน่สามารถเพิม่ความเรว็อย่างฉับพลนัใน

การตขีองกฬีาเบสบอล 

โคล และมาโฮนีย ์(Cole, J. Kevin and Mahoney, E. Sara. 2010) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง

ประสทิธภิาพของการฝึกดว้ยเครื่องออกกําลงักายแบบสัน่ทีม่ผีลต่อความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั

ภายในระยะเวลา 5 สปัดาห์ ซึง่มวีตัถุประสงคใ์นการวจิยัครัง้น้ีคอื การหาความสมัพนัธข์องการฝึก

ดว้ยเครื่องออกกําลงักายแบบสัน่ ซึง่การวจิยัครัง้น้ีมผีูเ้ขา้ร่วม จาํนวน 8 คน (เพศชาย 6 คน เพศ

หญิง 2 คน)ก่อนการทดลองจะได้รบัการทดสอบสมรรถภาพ คอื  1.ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ

(Flexibility) ดว้ยท่า Sit and Reach 2. พลงั (Power) ดว้ยท่า Vertical Jump 3.ความเรว็ (Speed) 

ดว้ยการวิง่ Speed 40 Meter Sprint โดยทําการศกึษาเป็นเวลา5 สปัดาห ์ความถี่เฉลีย่ในการฝึก

สปัดาหล์ะ 2 วนั โดยแบ่งการฝึกออกเป็นวนัละ 80 นาท ี(รปูแบบการฝึกคอืฝึกสมรรถภาพทางกาย

ทัว่ไปเป็นเวลา 60 นาท ีและฝึกการสัน่รา่งกาย 20 นาท)ีถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจะเป็น

การออกกําลงักายโดยไม่ไดร้บัการฝึกด้วยเครื่องสัน่ กลุ่มทดลองจะเพิม่การฝึกดว้ยเครื่องออกกําลงั

กายแบบสัน่ซึง่จะทาํการฝึกดว้ยท่าทีห่น่ึง 90-Degree Dynamic Squat  ท่าทีส่อง Single Leg Squat 

(Right and Left) ท่าทีส่าม Calf Raise และท่าทีส่ ี ่Hamstring Stretch    ผลการศกึษาพบว่า การ

ทดสอบ Vertical jump มคี่าสูงขึน้ในกลุ่มทดลองเมื่อเทยีบกบักลุ่มควบคุม ความเรว็ในการวิง่ของ

กลุ่มทดลองจะมคี่าตํ่ากว่าในกลุ่มควบคุม ส่วนความอ่อนตวัไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญั สรุป

การศกึษาในครัง้น้ี การออกกําลงักายด้วยเครื่องออกกําลงักายแบบสัน่ น่าจะมปีระโยชน์ในการเพิม่

พลงั แต่ไมส่ามารถเพิม่ความเรว็ในการวิง่ได ้

 อารเ์ทโร และคณะ (Artero, G. E.; at al. 2011) ทําการศกึษาผลของการฝึกออกกําลงักาย

ดว้ยเครื่องออกกําลงักายแบบสัน่และการฝึกแบบมแีรงต้านกบัความสามารถในการเหยยีดของกลุ่ม
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กลา้มเน้ือเข่า วตัถุประสงคใ์นการวจิยัครัง้น้ีเพื่อเปรยีบเทยีบการออกกําลงักายดว้ยการสัน่และแบบ

ไม่มกีารสัน่ควบคู่กบัการออกกําลงักายที่มแีรงต้าน ในการศกึษาครัง้น้ีมผีู้เขา้ร่วม จํานวน 29 คน 

(เพศชาย 25 คน เพศหญงิ 4 คน อายเุฉลีย่ 21.8 ปี)จะไดร้บัการทดสอบสมรรถภาพทางกายร่างกาย

ดงัต่อไปน้ี1.ตรวจวดัสดัส่วนของร่างกาย (Anthropometry) 2.ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

(Muscle Strength) ดว้ยท่า Half-Squat ดว้ยความหนักที่สามารถทําไดแ้ค่ 3 ครัง้( 3 repetition 

maximum, 3RM.)3.ทดสอบความแขง็แรงของกลุ่มกล้ามเน้ือเหยยีดเข่า(Knee Extensors) ด้วย

เครื่อง Isokinetic Dynamometryและ4.ทดสอบความแข็งแรงของขาด้วยการกระโดดแบบ 

CounterMovement Jump: CMJ โดยการวจิยัครัง้น้ีแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ซึง่กลุ่มทดลองออกกําลงั

กายด้วยเครื่องออกกําลงักายแบบสัน่ร่วมกบัการฝึกแบบมแีรงต้าน (WholeBody Vibration + 

Resistance) ส่วนกลุ่มควบคุมจะออกกําลงักายแบบไม่มกีารสัน่ร่วมกับการฝึกแบบมแีรงต้าน 

(Placebo + Resistance) ในการวจิยัครัง้น้ีทําการศกึษาทัง้หมด8 สปัดาห ์(การฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์

โดยมรีะยะพกัในการฝึกอย่างน้อย 1 วนั) ซึง่ใชร้ะยะเวลาในทดสอบอย่างน้อย 35 –40 นาทโีดยรวม

ถงึการอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) ระยะพกั (Rest Periods) และการคลายอุ่นร่างกาย (Cool-Down) 

ทัง้น้ีในระหว่างการทดสอบผู้วิจยัวดัระดบัความเหน่ือยของกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการหาค่าความ

เหน่ือยสมัพทัธ ์(Borg Scale) เป็นระยะๆผลการวจิยัในครัง้น้ี พบว่ากลุ่มทดลองมคี่าปรมิาณไขมนัทัว่

ทัง้ร่างกาย (Body Fat) ลดลง 2.1% อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 ในขณะทีม่วลของ

กลา้มเน้ือ (Muscle Mass)เพิม่ขึน้ทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพิม่ขึน้ 2.2 กโิลกรมั และกลุ่ม

ควบคุมเพิม่ขึน้ 2.8 กโิลกรมั ตามลําดบั อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 ซึง่ค่าความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือจากการทดสอบด้วยเครื่องIsokinetic Dynamometry และวิธีทดสอบแบบ

CounterMovement Jumpทัง้ 2 กลุ่มไมม่คีวามแตกต่างกนัก่อนและหลงั ส่วนการทดสอบแบบ 3RM. 

มกีารเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิัง้สองกลุ่ม จะเหน็ไดว้่า การออกกําลงักายดว้ยเครื่องสัน่เป็น

เวลา 8 สปัดาห ์ไม่สามารถเพิม่สมรรถความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกลุ่มใหญ่เมื่อเปรยีบเทยีบกบัการ

ออกกําลงักายแบบไมม่กีารสัน่ ซึง่มวลกลา้มเน้ือกม็กีารเพิม่ขึน้ทัง้แบบมกีารสัน่และไม่มกีารสัน่ สรุป

การออกกําลงักายดว้ยเครือ่งสัน่รว่มกบัแบบมแีรงตา้นมปีระโยชน์ต่อการออกกําลงักาย 

ไคลเบารท์ และคณะ (Claerbout, Marieke; at al. 2012) ทําการศกึษาเรื่องผลของการฝึก

ดว้ยการออกกําลงักายบนเครือ่งสัน่ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและรปูแบบการเคลื่อนไหวของ

ผูป้ว่ยทีเ่ป็นโรคมลัตเิพลิ สเคลรอสสี (multiple sclerosis)ใน 3 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

คอืกลุ่มควบคุม จาํนวน 17 คน และกลุ่มทดลอง 1 จาํนวน 20 คน ทําการออกกําลงักายบนเครื่องสัน่

แบบปกต ิและกลุ่มทดลอง 2 จาํนวน 18 คน ทําการออกกําลงักายออกกําลงักายดว้ยเครื่องสัน่ทีถู่ก

ลดแรงสัน่สะเทอืนลงโดยการวางแผ่นโฟมลงบนทีฐ่านยนื กลุ่มตวัอย่างทําการฝึกทัง้หมด 10 ท่า โดย

ทําการฝึกด้วยท่ายืนแบบไดนามิกและสแตติก จากนัน้ทําการทดสอบโดยวดั 1. ทดสอบความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตรกิของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้า (Quadriceps) กลา้มเน้ือต้นขา

ด้านหลงั (Hamstrings) กล้ามเน้ือหน้าแข้ง (Tibialis Anterior) และกล้ามเน้ือสะโพก (Gluteus 

Medius) 2. ทําการทดสอบกจิวตัรการเคลื่อนไหวด้วยวธิ ีเบร์ก บาลานส์ สเกล (Berg Balance 
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Scale)และการเดนิต่อเน่ืองนาน3นาท ีผลการวจิยัพบว่าการออกกําลงักายบนเครื่องสัน่แบบปกติ

ส่งผลต่อกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัทําให้เกดิการพฒันาขึน้ จากการทดสอบกจิวตัรการ

เคลื่อนไหวและการเดนิ ต่อเน่ืองนาน3นาท ีพบว่ากลุ่มควบคุมพฒันามากกว่ากลุ่มทดลอง สรุปไดว้่า

โปรแกรมการออกกําลงักาย 3 สปัดาห ์บนเครื่องสัน่ทําให้กล้ามเน้ือแขง็แรงมากขึน้แต่ไม่สามารถ

เพิม่กจิวตัรการเคลื่อนไหวอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

รทิซแ์มน; โกโฮเฟอร ์และเครเมอร ์(Ritzmann, Ramona; Gollhofer, Albert & Kramer, 

Andreas. 2012) ทาํการศกึษาอทิธผิลรปูแบบของการสัน่ ความถี่ในการสัน่ ท่าทางของร่างกาย และ

ผลการทํางานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือในขณะออกกําลงักายดว้ยเครื่องสัน่ ในการศกึษาครัง้

น้ีมวีตัถุประสงค์หาอิทธพิลระหว่างการออกกําลงักายด้วยเครื่องสัน่ด้วยการตรวจคลื่นไฟฟ้าของ

กลา้มเน้ือ (Electromyographic, EMG) ระหว่างการออกกําลงักายด้วยเครื่องสัน่ในรปูแบบต่างกนั

เพื่อหาการตอบสนองสงูสุดของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัร จาํนวน 18 

คน เป็นผูห้ญงิ 8 คน ผูช้าย 10 คน โดยเกณฑใ์นการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างคอื มอีายุประมาณ 25 ปี 

มน้ํีาหนักประมาณ 66 กโิลกรมั ส่วนสูงประมาณ 174 เซนตเิมตร กลุ่มตวัอย่างถูกทําการวเิคราะห์

การทํางานของกล้ามเน้ือขา 6 มดัดว้ยเครื่อง EMG ในรปูแบบดงัต่อไปน้ี1. การเปลี่ยนแปลงของ

รปูแบบการสัน่ร่างกาย 2 แบบ (การสัน่สลบัขา้ง กบัการสัน่พรอ้มกนัทัง้หมด) 2. การเพิม่ความถี่ใน

การสัน่ (5 , 10 , 15 , 20 , 25 และ 30 Hz) 3.มมุการงอเขา่ (3 องศา , 10 องศา และ 60 องศา)  

4. ท่าทางการยนื 2 แบบ (การยนืปลายเทา้ กบัการยนืแบบปกต)ิ 5. น้ําหนักของร่างกายทีค่วามหนัก

ต่างกนั ผลการวจิยัพบว่าระบบประสาทกลา้มเน้ือตอบสนองต่อการสัน่สลบัขา้ง กบัการสัน่พรอ้มกนั

ทัง้หมดแตกต่างกนั จากการเพิม่ความถี่ทําให้ค่าของ EMG เพิม่ขึน้ การทํามุมของเข่า 60 องศา

สามารถเพิม่การเหยยีดเข่าได้ การยนืแบบปลายเท้าให้ผลดกีว่าการยนืแบบปกต ิและน้ําหนักของ

รา่งกายทีค่วามหนกัต่างกนั มผีลต่อการเพิม่ขึน้ของการทาํงานระบบประสาทกลา้มเน้ือใหส้งูขึน้ 

อลักาเทเชยี (Ugartechea, Diane Z. 2011) ทําการศกึษาเรื่องผลของการออกกําลงักายบน

เครื่องสัน่ที่มต่ีอพลงัในท่าลุกยนืจากนัง่ วตัถุประสงค์ คอืกลุ่มตวัอย่างที่ได้รบัการฝึกการออกกําลงั

กายด้วยเครื่องสัน่ทัว่ร่างกายสามารถทําท่าลุกยนืจากนัง่ได้ดขีึ้น กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาระดบั

มหาวทิยาลยัสาขาพลศกึษา จาํนวน 20 คน เป็นผูห้ญงิ 11 คน และเป็นผูช้าย 9 คน ทําการทดลอง 

3 แบบ คอืกลุ่มทดลอง 1 ทําท่าสควอทแบบอยู่น่ิงต่อเน่ืองบนเครื่องออกกําลงักายดว้ยการสัน่ กลุ่ม

ทดลอง 2 ทาํท่าสคอทแบบอยูน่ิ่งสลบักบัเคลื่อนไหวขา้งบนเครือ่งสัน่ และกลุ่มทดลอง 3 ทําท่าสคอท

แบบเคลื่อนไหวบนเครือ่งสัน่ จากนัน้ทาํการทดสอบดว้ยท่าลุกนัง่ในนาททีี ่1 , 2.5 และ 5 ผลการวจิยั

พบว่าการออกกําลงักายดว้ยเครื่องสัน่สามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสะโพกและเข่าทําให้

ยนืไดด้ขี ึน้ 

 

 

 



บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้ําเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 

 1. การกําหนดกลุ่มประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 

 2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 

 3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 4. การจดักระทําและการวเิคราะหข์อ้มลู  

การกาํหนดกลุ่มประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาน้ี พนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีม่อีายรุะหว่าง 

25 – 35 ปี จาํนวน  100  คน 

           

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั เป็นพนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีม่อีายุระหว่าง 

25 – 35 ปี จาํนวน  40  คน โดยมเีพศหญงิ 20 คน และเพศชาย 20 คน ไดม้าโดยวธิกีารเลอืกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึง่ไมเ่คยฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ทาํการวดั

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั นําขอ้มลูทีไ่ดม้าทําการจดัแบ่งกลุ่ม

ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คอื เพศชายกลุ่มที ่1 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย 

เพศชายกลุ่มที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย เพศหญงิกลุ่มที ่1 ฝึกออกกําลงักายดว้ย

การสัน่รา่งกาย และเพศหญงิกลุ่มที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ซึง่กลุ่มตวัอยา่งทาํ

การฝึกตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้ โดยอ้างองิจากโคล และมาโฮนีย ์(Cole, J. Kevin & 

Mahoney, E. Sara. 2010) โปรแกรมดงักล่าวไดร้บัความเหน็ชอบจากคณะกรรมการจรยิธรรม

พจิารณาโครงการวจิยัในมนุษยแ์ลว้ 

 

การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีประกอบดว้ย 

  1. โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายและไมส่ัน่รา่งกายทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุ 

ขึน้โดยอ้างองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) 

  2. ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ดว้ยเครือ่ง

ทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตัง้ 
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(Vertical Jump) และนัง่เหยยีดขา (Sit & Reach) โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin 

& Mahoney, E. Sara. 2010) ตามลาํดบั 

  3. เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ ยีห่อ้ JET-VIBE(ETS-900N) 

  4. อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ ไดแ้ก่ เกา้อีท้ีม่คีวามสงู  

75 เซนตเิมตรซึง่วางบนพืน้ราบ 

  5. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

 

การหาคณุภาพเคร่ืองมือ 

 นําโปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายและไมส่ัน่ร่างกายทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้

โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) เสนอต่อประธานที่

ปรกึษาเพื่อปรบัปรงุแกไ้ข และส่งใหผู้เ้ชีย่วชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิโครงสรา้ง 

(Face Validity) โดยทําการตรวจสอบทัง้หมดสองครัง้ 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยมขีัน้ตอนและวธิกีาร ดงัน้ี 

 1. ขัน้เตรยีมการ 

 1.1 ตดิต่อประสานงานกบัเจา้หน้าทีก่ารกฬีาแห่งประเทศไทย เพื่อขอความรว่มมอืในการ

ขอใชส้ถานทีส่ําหรบัเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั 

 1.2 คดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ดว้ยวธิกีารสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) 

 1.3 ชีแ้จงรายละเอยีดในการเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั ใหก้บักลุ่มตวัอยา่งไดท้ราบถงึ

ความสาํคญัและวธิกีารแต่ละขัน้ตอนอยา่งละเอยีด 

 1.4 ชีแ้จงรายละเอยีดใหผู้ช่้วยวจิยัใหไ้ดท้ราบถงึความสําคญัและวธิกีารแต่ละขัน้ตอนอยา่ง

ละเอยีด 

 2. ขัน้ดําเนินการ 

 2.1 ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวัดว้ย 

เครือ่งทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตัง้ 

(Vertical Jump) และนัง่เหยยีดขา (Sit & Reach) โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin 

& Mahoney, E. Sara. 2010) ตามลาํดบั  

เพศชายกลุ่มที ่ 1  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายตามโปรแกรม 

เพศชายกลุ่มที ่ 2  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกายตามโปรแกรม 

เพศหญงิกลุ่มที ่1  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายตามโปรแกรม 

เพศหญงิกลุ่มที ่2  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกายตามโปรแกรม 
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2.2  ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั  

ในกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ภายหลงัจากดาํเนินการฝึกตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้ โดยอ้างองิ

จากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) ซึง่ผ่านการพจิารณาจาก

ผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่านและไดร้บัความเหน็ชอบจากคณะกรรมการจรยิธรรมพจิารณา

โครงการวจิยัในมนุษยแ์ลว้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6  

2.3  นําผลการทดสอบของทัง้ 4 กลุ่ม มาวเิคราะหด์ว้ยวธิทีางสถติ ิ

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

 นําผลการทดสอบก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 

กลุ่ม มาวเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมสําเรจ็รปูทางสถติ ิดงัน้ี 

  1. ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอยา่ง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐาน(Standard Deviation) ทีม่ผีลต่อการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ

ความอ่อนตวั หาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก โดยใชส้ถติ ิ(Mann-Whitney U Test) 

  2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิ(One Way ANOVA with Repeated)  

ทดสอบความมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 หากพบค่าความแตกต่างอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยกําหนดค่า

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 



  

X

บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 การวจิยัเรือ่งเปรยีบเทยีบผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายและไมส่ัน่

รา่งกายทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ผูว้จิยัไดนํ้าผลการฝึก

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั มาทาํการวเิคราะหด์งัต่อไปน้ี 

 ตอนที ่1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ทีม่ผีลต่อการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตวั หาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก โดยใชส้ถติ ิ(Mann-Whitney U 

Test) 

 ตอนที ่2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิ(One Way ANOVA with Repeated)  

ทดสอบความมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 หากพบค่าความแตกต่างอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยกําหนดค่า

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

 ผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ทีเ่ป็นตวัอกัษรเพื่อใชใ้นการคาํนวณ ดงัน้ี 

    แทน  ค่าเฉลีย่ 

 S.D.  แทน  ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 S.E.  แทน  ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 

 N   แทน  จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 SS   แทน  ผลรวมกําลงัสองของค่าเบีย่งเบน (Sum of Squares) 

 MS   แทน  ค่าเฉลีย่ของค่าเบีย่งเบนกําลงัสอง (Mean Squares) 

 df   แทน  ระดบัของความเป็นอสิระ (Degree of Freedom) 

 F   แทน  ค่าทดสอบสถติแิบบ F 

 t      แทน        ค่าสถติทิีใ่ชว้เิคราะหใ์นการแจกแจงแบบท ี(t-distribution) 

 p   แทน  ระดบัความมนียัสําคญั 

 *   แทน  มนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  



 

 

 

42 

ตอนท่ี   1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ทีม่ผีลต่อการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตวั หาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก โดยใชส้ถติ ิ(Paire-Samples t-

test) 

 

ตาราง 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

 รายการ     ค่าตํ่าสุด  ค่าสงูสุด   X    S.D. 

เพศชายกลุ่มที ่ 1  (N = 10) 

อาย ุ(ปี)    26   35     30.5  2.61 

น้ําหนกั (กโิลกรมั)   65   78     70.7  4.90 

ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 165  181    170.7  4.19 

เพศชายกลุ่มที ่ 2  (N = 10) 

อาย ุ(ปี)    26   32     29.8  1.66 

น้ําหนกั (กโิลกรมั)   63.5   82     70.05 5.52 

ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 162  183    172  5.03 

เพศหญงิกลุ่มที ่ 1  (N = 10) 

อาย ุ(ปี)    26  35   29.8  3.45 

น้ําหนกั (กโิลกรมั)  47  65   53.35  4.82 

ส่วนสงู (เซนตเิมตร)  160  167  162.7  2.05 

เพศหญงิกลุ่มที ่ 2  (N = 10) 

อาย ุ(ปี)    25   34   28.6  3.03 

น้ําหนกั (กโิลกรมั)   45   63   50.4  5.31 

ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 158  174  162.5  4.86 

 

จากตาราง  1  พบว่า เพศชายกลุ่มที ่1 มอีายเุฉลีย่ 30.5 (S.D. = 2.61) ปี มน้ํีาหนกัเฉลีย่  

70.7 (S.D. = 4.90) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 170.7 (S.D. = 4.19) เซนตเิมตร  เพศชายกลุ่มที ่2 

มอีายเุฉลีย่ 29.8 (S.D. = 1.66) ปี มน้ํีาหนักเฉลีย่ 70.05 (S.D. = 5.52) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 

172 (S.D. = 5.03) เซนตเิมตร เพศหญงิกลุ่มที ่1 มอีายุเฉลีย่ 29.8 (S.D. = 3.45) ปี มน้ํีาหนกัเฉลีย่ 

53.35 (S.D. = 4.82) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 162.7 (S.D. = 2.05) เซนตเิมตร เพศหญงิกลุ่มที ่

2 มอีายเุฉลีย่ 28.6 (S.D. = 3.03) ปี มน้ํีาหนกัเฉลีย่ 50.4 (S.D. =5.31) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 

162.5 (S.D. = 4.86) เซนตเิมตร 
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.492  .623 

.833  .405 

.795  .427 

.265  .791 

.493  .622 

.605  .545 

.683  .495 

.495  .620 

.568  .570 

.646  .518 

1.033   .301 

.344  .731 

 

ตาราง 2  เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ระหว่างเพศชายกลุ่มที ่1 กบัเพศชายกลุ่มที ่2 ทีม่ ี

      ผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึก  

      สปัดาหท์ี ่3 และ 6  

 

 ระยะเวลา    กลุ่ม    N   X    S   t   p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

ก่อนฝึก   เพศชายกลุ่มที ่1  10     155.70     24.20    

   เพศชายกลุ่มที ่2 10    155.70       17.90 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศชายกลุ่มที ่1  10     163.50     23.27    

   เพศชายกลุ่มที ่2  10     161.50     17.47 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศชายกลุ่มที ่1  10     165.70     23.01   

   เพศชายกลุ่มที ่2  10     164.30    16.68 

ความเรว็ 

ก่อนฝึก   เพศชายกลุ่มที ่1  10        6.56      0.50   

   เพศชายกลุ่มที ่2 10       6.55 0.34 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศชายกลุ่มที ่1  10    6.46  0.49   

   เพศชายกลุ่มที ่2  10        6.47      0.31 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศชายกลุ่มที ่1  10    6.44      0.51   

   เพศชายกลุ่มที ่2  10        6.47      0.32 

พลงั 

ก่อนฝึก   เพศชายกลุ่มที ่1  10      48.80      5.02   

   เพศชายกลุ่มที ่2 10     47.30 5.49 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศชายกลุ่มที ่1  10      50.60      4.88   

   เพศชายกลุ่มที ่2  10      49.30  4.78 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศชายกลุ่มที ่1  10      48.90      8.62   

   เพศชายกลุ่มที ่2  10      47.80  6.72 

ความอ่อนตวั 

ก่อนฝึก   เพศชายกลุ่มที ่1  10   7.30  3.23   

   เพศชายกลุ่มที ่2 10      8.50 3.44 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศชายกลุ่มที ่1  10   7.50  3.10     

   เพศชายกลุ่มที ่2  10       9.00      2.30 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศชายกลุ่มที ่1  10       7.50      2.95   
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.189  .850 

.455  .649 

1.248  .212 

1.249  .212 

.227  .820 

.607  .544 

1.249  .212 

.798  .425 

.531  .596 

1.219  .223 

  เพศชายกลุ่มที ่2 10      8.00         2.82  

 จากตาราง  2  พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

ระหว่างเพศชายกลุ่มที ่1 กบัเพศชายกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 

ตาราง 3  เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ระหว่างเพศหญงิกลุ่มที ่1 กบัเพศหญงิกลุ่มที ่2 ทีม่ ี

      ผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

      สปัดาหท์ี ่3 และ 6  

 

 ระยะเวลา    กลุ่ม    N   X    S   t   p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

ก่อนฝึก   เพศหญงิกลุ่มที ่1  10      64.90    13.18      

   เพศหญงิกลุ่มที ่2 10     64.70 9.04 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10      73.30    12.64       

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10      74.90    10.25 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10      76.50    13.17       

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10      77.60    10.42 

ความเรว็ 

ก่อนฝึก   เพศหญงิกลุ่มที ่1  10        8.03      0.31     

   เพศหญงิกลุ่มที ่2 10       7.74 0.41 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10        7.85  0.38     

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10    7.53  0.44 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10    7.83  0.39     

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10    7.50  0.46 

พลงั 

ก่อนฝึก   เพศหญงิกลุ่มที ่1  10   30.10      4.48   

   เพศหญงิกลุ่มที ่2 10      31.00        3.29 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10   32.10      5.38   

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10   33.30      3.46 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10   36.70      7.83   

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10   34.40      3.13 

ความอ่อนตวั 

ก่อนฝึก   เพศหญงิกลุ่มที ่1  10     2.80  6.33     
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.379 .690 

55.391* .000 

32.724* .000 

1.335  .182 

1.376  .169 

   เพศหญงิกลุ่มที ่2 10        6.20        5.22 

      ระยะเวลา      กลุ่ม          N      X    S     t   p 

 

หลงัสปัดาหท์ี ่3 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10     3.50   4.99     

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10     6.80   4.77 

หลงัสปัดาหท์ี ่6 เพศหญงิกลุ่มที ่1  10     4.10   5.06    

   เพศหญงิกลุ่มที ่2  10     7.00   4.37 

 

 จากตาราง   3 พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

ระหว่างเพศหญงิกลุ่มที ่1 กบัเพศหญงิกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ หลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 

ตอนท่ี   2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิ(One Way ANOVA with Repeated)  

ทดสอบความมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 

 

ตาราง 4  วเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่1 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชก้าร 

      วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 

 

 แหล่งความแปรปรวน   SS   df   MS   F   p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ    552.267    2    276.133    

 ความคลาดเคลื่อน       89.733  18   4.985   

 รวม        642.000  20 

ความเรว็ 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ      .082    2      .041    

 ความคลาดเคลื่อน       .023  18      .001 

 รวม         1.05  20 

พลงั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ     20.467    2     10.233   

 ความคลาดเคลื่อน      485.533  18     26.974 

 รวม         506.000  20 



 

 

 

46 

.030 .970 

 

       แหล่งความแปรปรวน          SS   df   MS   F  p 

ความอ่อนตวั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ      .267    2    .133     

 ความคลาดเคลื่อน        79.067  18      4.393 

 รวม           79.344  20 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 

  

 จากตาราง   4 พบว่า ความแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และความเรว็    

ของเพศชายกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

จงึทําการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี แต่ความแปรปรวน

ของพลงั และความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั  

 

ตาราง 5  วเิคราะหค์วามแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่1 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชว้ธิ ี

      บอนเฟอโรนี 

 

 รายการ       X   ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก 

               สปัดาหท์ี ่3  สปัดาหท์ี ่6 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ก่อนการฝึก     155.700  -    7.800*   10.000* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3  163.500       -     2.200* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  165.700           - 

ความเรว็ 

 ก่อนการฝึก        6.564  -       .104*    .117* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3     6.460       -    .013  

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6     6.447             - 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 
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98.386*  .000 

16.983* .000 

1.247    .311 

1.484     .253 

 เมือ่พบว่ามคีวามแตกต่างกนัจงึทําการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา และความเรว็เป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี  

 จากตาราง   5  พบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของเพศชายกลุ่มที ่1 ซึง่

ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 

ดกีว่าก่อนการฝึก และยงัพบอกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 ค่าเฉลีย่ของความเรว็ของเพศชายกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่

รา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าก่อนการฝึก อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 

ตาราง 6  วเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชก้าร  

      วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 

 

 แหล่งความแปรปรวน   SS   df   MS   F   p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ     384.800    2    192.400     

 ความคลาดเคลื่อน        35.200  18   1.956 

 รวม         420.000  20 

ความเรว็ 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ       .043    2      .021   

 ความคลาดเคลือ่น        .023  18      .001 

 รวม           .066  20 

พลงั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ   21.667    2   10.833           

 ความคลาดเคลื่อน       156.333  18     8.685 

 รวม          178.000  20 

ความอ่อนตวั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ     5.000  2     2.500       

 ความคลาดเคลื่อน    30.333  18     1.685 

 รวม 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง   6 พบว่าความแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และความเรว็ 

ของเพศชายกลุ่มที ่2 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึ

ทาํการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี แต่ความแปรปรวนของ

พลงั และความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่2 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายบนดว้ยการไมส่ัน่

รา่งกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 

ตาราง 7  วเิคราะหค์วามแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชว้ธิ ี 

      บอนเฟอโรนี 

 

 รายการ       X   ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก 

               สปัดาหท์ี ่3  สปัดาหท์ี ่6 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ก่อนการฝึก     155.700  -    5.800*   8.600* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3  161.500       -   2.800* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  164.300           - 

ความเรว็ 

 ก่อนการฝึก        6.557  -       .078*      .082* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3     6.479       -      .004 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6     6.475           - 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 

 

 เมือ่พบว่ามคีวามแตกต่างกนัจงึทําการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา และความเรว็เป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี  

 จากตาราง   7 พบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของเพศชายกลุ่มที ่2 ซึง่

ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 

ดกีว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดวี่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05  ค่าเฉลีย่ของความเรว็ของเพศชายกลุ่มที ่2 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่

รา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าก่อนการฝึก อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มไีมแ่ตกต่างกนั 
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160.983*    .000 

16.610* .000 

6.761*     .006 

.845    .446 

ตาราง 8  วเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชก้าร  

      วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 

 

 แหล่งความแปรปรวน   SS   df   MS   F   p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ    717.867    2    358.933    

 ความคลาดเคลื่อน       40.133  18       2.230 

 รวม        758.000  20 

ความเรว็ 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ    .245    2   .123   

 ความคลาดเคลื่อน     .133  18   .007 

 รวม        .378  20 

พลงั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ    229.067    2    114.533     

 ความคลาดเคลื่อน     304.933  18      16.941 

 รวม        534.000  20 

ความอ่อนตวั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ   8.467    2   4.233       

 ความคลาดเคลื่อน      90.200  18   5.011 

 รวม         98.667  20 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง   8 พบว่าความแปรปรวนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ และพลงั

ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึ

ทาํการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี แต่ความแปรปรวนของ

ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 9  วเิคราะหค์วามแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชว้ธิ ี

      บอนเฟอโรนี 

 

 รายการ       X   ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก 

               สปัดาหท์ี ่3  สปัดาหท์ี ่6 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ก่อนการฝึก      64.900   -    8.400*   11.600* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3   73.300        -     3.200* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6   76.500            - 

ความเรว็ 

 ก่อนการฝึก       8.035   -      .181*       .201* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3    7.854        -       .020 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6    7.834            - 

พลงั 

 ก่อนการฝึก      30.100   -    2.000*     6.600* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3   32.100        -     4.600 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6   36.700            - 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 

 

 เมือ่พบว่ามคีวามแตกต่างกนัจงึทําการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา ความเรว็ และพลงัเป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี  

 จากตาราง  9 พบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ซึง่

ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 

ดกีว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดวี่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05  

 ค่าเฉลีย่ของความเรว็ และพลงัของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการ

สัน่รา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าก่อนการฝึก อยา่งมนีัยสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 
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165.980*    .000 

37.452* .000 

36.907*     .000 

   .701    .509 

ตาราง 10  วเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 โดยใชก้าร  

      วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 

 

 แหล่งความแปรปรวน   SS   df   MS   F   p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ    925.800    2     462.900    

 ความคลาดเคลื่อน       50.200  18        2.789 

 รวม        976.000  20 

ความเรว็ 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ        .338    2     .165     

 ความคลาดเคลื่อน    .082  18   .005 

 รวม       .420  20 

พลงั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ     60.200    2     30.100   

 ความคลาดเคลื่อน      14.467  18    804.000 

 รวม         74.000  20 

ความอ่อนตวั 

 ระหว่างเวลาทีท่ดสอบ   3.467    2      1.733     

 ความคลาดเคลื่อน      44.533  18      2.474 

 รวม         48.000  20 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง  10 พบว่าความแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ และ

พลงัของเพศหญงิกลุ่มที ่2  ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย ก่อนการฝึก หลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนีแต่ความ

แปรปรวนของความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่2 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่

รา่งกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 11  วเิคราะหค์วามแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

      ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ6 โดยใชว้ธิ ี

      บอนเฟอโรนี 

 

 รายการ       X   ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก 

               สปัดาหท์ี ่3  สปัดาหท์ี ่6 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 ก่อนการฝึก     64.700    -   10.200*  12.900* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3  74.900        -          2.700* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  77.600            - 

ความเรว็ 

 ก่อนการฝึก       7.742    -    .208*      .239* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3    7.534            -       .031 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6    7.503            - 

พลงั 

 ก่อนการฝึก     31.000    -     2.300*    3.400* 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3  33.300        -     1.100 

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  34.400            - 

 

*มนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 

 

 เมือ่พบว่ามคีวามแตกต่างกนัจงึทําการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา ความเรว็ และพลงัเป็นรายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี  

 จากตาราง  11 พบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของเพศหญงิกลุ่มที ่4  ซึง่

ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 

ดกีว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05  

 ค่าเฉลีย่ของความเรว็ และพลงัของเพศหญงิกลุ่มที ่2  ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ย

การไมส่ัน่ร่างกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ดกีว่าก่อนการฝึก อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 



บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุ่งหมาย สมมติฐาน  วิธีการทดลอง และสรปุผลการวิจยั 

 ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกบนเครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ และการฝึกออกกําลงักาย 

บนพืน้ราบทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของกลุ่มทีฝึ่กบนเครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่และกลุ่มทีฝึ่กออก 

กําลงักายบนพืน้ราบทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั  

 

 สมมติฐานของการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บัการฝึกบนเครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่มคีวามแขง็แรงของ 

กลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั แตกต่างจากกลุ่มฝึกออกกําลงักายบนพืน้ราบ 

 

 วิธีดาํเนินการวิจยั 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั เป็นพนกังานและลกูจา้งการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีม่อีายุระหว่าง 

25 – 35 ปี จาํนวน  40  คน โดยมเีพศหญงิ 20 คน และเพศชาย 20 คน ไดม้าโดยวธิกีารเลอืกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึง่ไมเ่คยฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ทาํการวดั

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั นําขอ้มลูทีไ่ดม้าทําการจดัแบ่งกลุ่ม

ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คอื เพศชายกลุ่มที ่1 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย 

เพศชายกลุ่มที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย เพศหญงิกลุ่มที ่1 ฝึกออกกําลงักายดว้ย

การสัน่รา่งกาย และเพศหญงิกลุ่มที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย  

 

 การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีประกอบดว้ย 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีประกอบดว้ย 

 1. โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายและไมส่ัน่รา่งกายทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้ 

โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) 

 2. ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ดว้ยเครือ่ง 
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ทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตัง้ 

(Vertical Jump) และนัง่เหยยีดขา (Sit & Reach) โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin 

& Mahoney, E. Sara. 2010) ตามลาํดบั 

 3. เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ ยีห่อ้ JET-VIBE(ETS-900N) 

 4. อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ ไดแ้ก่ เกา้อีท้ีม่คีวามสงู 

75 เซนตเิมตร ซึง่วางบนพืน้ราบ 

 5. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

 

การหาคณุภาพเคร่ืองมือ 

 นําโปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายและไมส่ัน่ร่างกายทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้

โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) เสนอต่อประธานที่

ปรกึษาเพื่อปรบัปรงุแกไ้ข และส่งใหผู้เ้ชีย่วชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิโครงสรา้ง 

(Face Validity) โดยทําการตรวจสอบทัง้หมดสองครัง้ 

 

 การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยมขีัน้ตอนและวธิกีาร ดงัน้ี 

 1. ขัน้เตรยีมการ 

 1.1 ตดิต่อประสานงานกบัเจา้หน้าทีก่ารกฬีาแห่งประเทศไทย เพื่อขอความรว่มมอืในการ

ขอใชส้ถานทีส่ําหรบัเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั 

 1.2 คดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน 

 1.3 ชีแ้จงรายละเอยีดในการเกบ็ขอ้มลูศกึษาวจิยั ใหก้บักลุ่มตวัอยา่งไดท้ราบถงึ

ความสาํคญัและวธิกีารแต่ละขัน้ตอนอยา่งละเอยีด 

 1.4 ชีแ้จงรายละเอยีดใหผู้ช่้วยวจิยัใหไ้ดท้ราบถงึความสําคญัและวธิกีารแต่ละขัน้ตอนอยา่ง

ละเอยีด 

 2. ขัน้ดําเนินการ 

2.1  ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวัดว้ย 

เครือ่งทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตัง้ 

(Vertical Jump) และนัง่เหยยีดขา (Sit & Reach) โดยอา้งองิจากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin 

& Mahoney, E. Sara. 2010) ตามลาํดบั  

เพศชายกลุ่มที ่ 1  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายตามโปรแกรม 

เพศชายกลุ่มที ่ 2  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกายตามโปรแกรม 

เพศหญงิกลุ่มที ่1  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกายตามโปรแกรม 
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เพศหญงิกลุ่มที ่2  ฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกายตามโปรแกรม 

2.2 ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั  

ในกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ภายหลงัจากดาํเนินการฝึกตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้ โดยอ้างองิ

จากโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) ซึง่ผ่านการพจิารณาจาก

ผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่านและไดร้บัความเหน็ชอบจากคณะกรรมการจรยิธรรมพจิารณา

โครงการวจิยัในมนุษยแ์ลว้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6  

2.3 นําผลการทดสอบของทัง้ 4 กลุ่ม มาวเิคราะหด์ว้ยวธิทีางสถติ ิ

  

 การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

 การวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําผลการทดสอบทีไ่ดนํ้ามาวเิคราะหแ์ละแบ่งการนําเสนอ

ออกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 

 ตอนที ่1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ทีม่ผีลต่อการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตวั หาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก โดยใชส้ถติ ิ(Mann-Whitney Test) 

 ตอนที ่2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิ(One Way ANOVA with Repeated)  

ทดสอบความมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 หากพบค่าความแตกต่างอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยกําหนดค่า

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  

สรปุผลการวิจยั 

 ตอนที ่1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ทีม่ผีลต่อการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตวั หาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัไดร้บัการฝึก โดยใชส้ถติ ิ(Mann-Whitney Test)  

1.1 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่ม 

ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย พบว่า เพศชายกลุ่มที ่1 มอีายเุฉลีย่ 30.5 (S.D. = 2.61) ปี มี

น้ําหนกัเฉลีย่ 70.7 (S.D. = 4.90) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 170.7 (S.D. = 4.19) เซนตเิมตร 

ส่วนเพศหญงิกลุ่มที ่1 มอีายเุฉลีย่ 29.8 (S.D. = 3.45) ปี มน้ํีาหนกัเฉลีย่ 53.35 (S.D. = 4.82) 

กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 162.7 (S.D. = 2.05) เซนตเิมตร และกลุ่มฝึกออกกําลงักายดว้ยการไม่

สัน่รา่งกาย พบว่า เพศชายกลุ่มที ่2 มอีายเุฉลีย่ 39.8 (S.D. = 1.66) ปี มน้ํีาหนกัเฉลีย่ 70.05 (S.D. 

= 5.52) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 172 (S.D. = 5.03) เซนตเิมตร และเพศหญงิกลุ่มที ่2 มอีายุ

เฉลีย่ 28.6 (S.D. = 3.03) ปี มน้ํีาหนกัเฉลีย่ 50.4 (S.D. =5.31) กโิลกรมั และมสี่วนสงูเฉลีย่ 162.5 

(S.D. = 4.86) เซนตเิมตร 
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  1.2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ระหว่างเพศชายกลุ่มที ่1 กบัเพศชายกลุ่มที ่2

และระหว่างเพศหญงิกลุ่มที ่1 กบัเพศหญงิกลุ่มที ่2 ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 พบว่าความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ระหว่างเพศชายกลุ่มที ่1 กบัเพศชายกลุ่มที ่2 

และระหว่างเพศหญงิกลุ่มที ่1 กบัเพศหญงิกลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ หลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 ตอนที ่2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิ(One Way ANOVA with Repeated)  

ทดสอบความมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 4 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 

2.1 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

ความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย และเพศชาย

กลุ่มที ่2 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 

และ 6 พบว่า พลงั และความอ่อนตวั ของเพศชายกลุ่มที ่1 และ 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะทีค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

ขา และความเรว็ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 โดยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 มคี่ามากกว่าก่อนการ

ฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มคี่ามากกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ส่วนความเรว็หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่3 และ 6 มคี่ามากกว่าก่อนการฝึก 

2.2 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และ 

ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย และเพศหญงิ

กลุ่มที ่2 ซึง่ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 

และ 6 พบว่า ความอ่อนตวั ของเพศหญงิกลุ่มที ่1 และ 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 

แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะทีค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา

ความเรว็ และพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 โดยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 มคี่ามากกว่าก่อนการ

ฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 มคี่ามากกว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ส่วนความเรว็และพลงัหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 มคี่ามากกว่าก่อนการฝึก 
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อภิปรายผล 

 จากการศกึษาผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย และการฝึกออกกําลงักาย

ดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั 

โดยทาํการฝึกเป็น ระยะเวลาทัง้สิน้ 6 สปัดาหต์ามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้โดยอา้งองิจากโคล 

และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 2010) ซึง่โปรแกรมดงักล่าวผ่านการพจิารณา

จากผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่าน จากนัน้ทําการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตวัดว้ยเครือ่งทดสอบความแขง็แรงขา (Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร 

การกระโดดแนวตัง้ (Vertical Jump) และนัง่เหยยีดขา (Sit & Reach) ตามลาํดบั ทําการทดสอบ

ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แลว้นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิ 

 จากผลการศกึษาพบว่า การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายและการฝึกออกกําลงักาย

ดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย เป็นการฝึกออกกําลงักายดว้ยน้ําหนกัตวัจงึมกีารทํางานของเสน้ใยกลา้มเน้ือ

จาํนวนมาก ทัง้กลา้มเน้ือทีม่กีารหดตวัชา้ และกลา้มเน้ือทีม่กีารหดตวัอยา่งรวดเรว็ทาํใหส้่วนต่างๆ 

ของรา่งกายเมือ่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัปรบัปรงุขึน้นัน้เกดิการพฒันาความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือ ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวัของกลุ่มตวัอยา่งไมแ่ตกต่างกนัตามหลกัสรรีวทิยา การ

ออกกําลงักาย สอดคลอ้งกบัสนธยา สลีะมาด (2551) กลา่วว่า กลา้มเน้ือของร่างกายแต่ละมดัจะมี

เสน้ใยกลา้มเน้ือ 3 ชนิดประกอบอยู ่แต่จะมใีนปรมิาณทีแ่ตกต่างกนัโดยขึน้อยูก่บัการทาํงานของ

กลา้มเน้ือ เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัชา้จะถูกระดมมาใชข้ณะออกกําลงักายทีม่คีวามหนกัตํ่า ขณะที่

เสน้ใยชนิดหดตวัเรว็จะถูกระดมมาใชเ้มือ่ความหนกัของการออกกําลงักายเพิม่ขึน้ และเสน้ใยชนิด

หดตวัเรว็บจีะถูกระดมมาใชส้าํหรบัการออกกําลงักายทีต่อ้งออกแรงสงูสุดหรอืเมือ่เสน้ใยอื่นๆ เกดิ

ความเมือ่ยลา้  

 การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายมคีวามพเิศษตรงทีเ่ครือ่งสัน่มคีวามถีใ่นการสัน่

และเป็นการสัน่ในแนวดิง่ ซึง่เมือ่ออกกําลงักายบนเครือ่งสัน่อยา่งต่อเน่ืองจะทาํใหก้ลา้มเน้ือเกดิการ

หดตวัและการคลายตวัตลอดเวลา ส่งผลใหเ้กดิพฒันาการดา้นความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั 

เช่นเดยีวกบัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ซึง่สามารถพฒันาความสามารถทางดา้น

รา่งกายไดเ้มือ่ไดร้บัการฝึกฝนอยา่งเหมาะสม กล่าวคอื การออกกําลงักายประกอบดว้ยความถี ่

ปรมิาณความหนกัคงที ่เวลาทีใ่ชใ้นการออกกําลงักาย และประเภทของการออกกําลงักายที่

เหมาะสมกบัเพศและวยั สรุปไดว้่าการฝึกออกกําลงักายทัง้สองรปูแบบส่งผลดต่ีอสมรรถภาพ

ทางดา้นรา่งกาย (มลูนิธโิรคกระดกูพรุนแห่งประเทศไทยในพระอุปถมัภ,์ 2552, วนัทีค่น้ขอ้มลู 21 

มถุินายน 2553,เขา้ถงึไดจ้าก htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214/) 

 กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย มคี่าความแขง็แรง ความเรว็ 

และพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

แต่มคี่าความอ่อนตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 ไมแ่ตกต่างกนั ซึง่แสดงใหเ้หน็ว่า

การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายสามารถพฒันาความแขง็แรง ความเรว็ และพลงั เน่ืองจาก
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เป็นการฝึกออกกําลงักายดว้ยน้ําหนกัตวับนฐานของเครือ่งสัน่ซึง่มกีารสัน่ในแนวดิง่ ทาํใหทุ้กส่วน

ของรา่งกายเคลื่อนไหวอยา่งต่อเน่ืองขณะทีไ่ดร้บัการฝึก ซึง่การฝึกอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา 60 วนิาท ี

มผีลไปกระตุ้นการหดตวั และการคลายตวัของกลา้มเน้ือ จงึทาํใหค้วามแขง็แรง ความเรว็ และพลงั

พฒันาขึน้ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของโคล และมาโฮน่ีย ์(Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara. 

2010) ทีท่าํการศกึษาการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย เป็นระยะเวลา 5 สปัดาหแ์ลว้ทาํการ

ทดสอบความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั พบว่าเมือ่ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย ความเรว็

และพลงัหลงัการฝึกมกีารพฒันาแตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่

ความอ่อนตวัมกีารพฒันาเลก็น้อยแตกต่างอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกายมคี่าความแขง็แรง ความเรว็ 

และพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

แต่มคี่าความอ่อนตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่3 และ 6 แตกต่างอย่างไม่มนีัยสําคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่แสดงใหเ้หน็ว่าการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไม่สัน่ร่างกายสามารถพฒันาความ

แขง็แรง ความเร็ว และพลงั เน่ืองจากเป็นการฝึกออกกําลงักายด้วยน้ําหนักตัวอย่างต่อเน่ืองใน

ระยะเวลาทีแ่ตกต่างกนั ขณะทีฝึ่กเกดิการเกรง็กลา้มเน้ือตลอดช่วงการฝึก ทาํใหก้ลา้มเน้ือถูกกระตุ้น

และพฒันา สอดคลอ้งกบังานวจิยัของวไิลลกัษณ์ ปกัษา (2553) ทําการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนัก

ของรา่งกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ผลการวจิยัพบว่าความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลอง 1 และ 2 ช่วงก่อนการทดลอง และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มี

ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 และความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาระหว่าง

กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย กลุ่มยางยดืและกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 ของกลุ่มทดลอง 1 และ 2 ไม่แตกต่างกนั แต่กลุ่มทดลอง 1 และ 2 แตกต่างจากกลุ่ม

ควบคุม และสอดคลอ้งกบัอารเ์ทโร และคณะ (Artero, G. E.; at al. 2011) ทําการศกึษาการฝึกดว้ย

เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่และการฝึกดว้ยแรงตา้นในผูม้สีุขภาพด ีจาํนวน 29 คน แบ่งออกเป็น 

2 กลุ่ม ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มทีฝึ่กบนเครื่องออกกําลงักายดว้ยการสัน่ มเีปอรเ์ซน็ต์ไขมนัลดลง 

21.1% มวลกลา้มเน้ือ การตอบสนองต่อการกระโดด และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ทัง้สอง

กลุ่ม สรปุว่าการฝึกดว้ยเครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่รว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นใหผ้ลดต่ีอการลด

เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั 
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ข้อเสนอแนะ 

 การฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย และการฝึกออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่ร่างกาย

เป็นการออกกําลงักายทีส่ามารถทําใหสุ้ขภาพร่างกายสมบรูณ์แขง็แรง เสรมิสรา้งสมรรถภาพทาง

กายในดา้นความแขง็แรง ความเรว็ และพลงัใหด้ขี ึน้ บุคคลทุกเพศสามารถฝึกออกกําลงักายรปูแบบ

น้ีได ้ผูท้ีส่นใจสามารถประยุกตแ์ละผสมผสานรว่มกบัการออกกําลงักายรปูแบบอื่นได ้ควรศกึษา

วธิกีารฝึกเพื่อสามารถปฏบิตัไิดอ้ยา่งถูกตอ้งและพฒันาไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

 

ข้อเสนอในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 

1. เพิม่ระยะเวลาในการฝึกเพื่อศกึษาผลของการฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายทีม่ต่ีอ 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั เพื่อเปรยีบเทยีบใหเ้หน็ว่า

ระยะเวลาทีเ่พิม่ขึน้มผีลต่อสมรรถภาพทางกายอย่างชดัเจน 

2. การผสมผสานรปูแบบการฝึกอื่นๆ รว่มกบัการออกกําลงักายดว้ยการสัน่ เพื่อเปรยีบเทยีบ 

ใหเ้หน็ว่าการผสมผสานกนัมผีลใหเ้กดิพฒันาการทางดา้นร่างกายทีด่ขี ึน้ 

3. ควรศกึษาการใชพ้ลงังานขณะออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกาย เน่ืองจากการออกกําลงั 

กายดว้ยการสัน่ร่างกายมผีลในการพฒันาสมรรถภาพทางดา้นรา่งกาย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม



 61 

บรรณานุกรม 
 

กิตติพงษ เพ็งศรี.  (2549).  ผลการฝกพลัยโอเมตริกทีมี่ตอความแขง็แรงและพลังกลามเน้ือขา.  
 สารนิพนธ วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
จารุวัฒน ยอดชู.  (2544).  ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบปรามิด 2 รูปแบบที่มีตอความแข็งแรง      
 ของกลามเน้ือขา. ปริญญานพินธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลยัรามคําแหง. 
เจริญ กระบวนรัตน.  (2538).  เทคนิคการฝกความเรว็. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร. 
ฉกาจ ผองอักษร.  (2552).  เครื่องออกกําลังกายดวยการสั่น.  สืบคน 13 สิงหาคม 2555 จาก  
 htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214. 
ชนะวงศ หงสสุวรรณ. (2550). การสงเสริมสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของนักกีฬา 
 วายน้ํา. สารวทิยาศาสตรการกีฬา. 8 (86): 8 - 9. 
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร.  (2554).  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย. กรุงเทพฯ: บริษทัตีรณสาร. 
นฤมล ลลีายวุฒัน.  (2553).  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. ขอนแกน: มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
พิชิต ภูติจันทร.  (2547).  การฝกน้ําหนักเบื้องตน. กรงุเทพฯ: โอเดียนสโตร. 
ไพฑูรย วงศอนุการ.  (2544).  ผลของการฝกดวยน้ําหนักที่ความเรว็ 6 วินาที และ 9 วินาที ตอการ

ปฏิบตัิ 1 ครั้ง ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือควอดไดรเซ็พ.  ปริญญานิพนธ วท.ม. 
(วิทยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

ภาคภูมิ แจงโพธิ์นาค.  (2551).  ความสมัพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเน้ือกับเวลา 
 ตอบสนองของการชกหมัดตรงของนักกฬีามวยสากลสมัครเลนทีมชาติไทย.  
 สารนิพนธ วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
มูลนิธิโรคกระดูกพรุนแหงประเทศไทยในพระอุปถัมภ. (2552). เครื่องสั่นออกกําลังกาย. สืบคน 13 

สิงหาคม 2555 จาก htt://thaiosteoporosis.org/pages/4214. 
รังสินี วรรณถริหงส.  (2549).  ผลของการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือตน 
 ขาดานหนาของนักกีฬาที่ไดรับบาดเจ็บที่เอ็นไขวหนาของขอเขา.  
 ปริญญานิพนธ วท.ม. (วทิยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: บัณฑติวทิยาลัย 
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
ราตรี สุดทรวง; และ วีรชัย สิงหนิยม.  (2550).  ประสาทสรีรวทิยา. พิมพครั้งที่ 5.  กรุงเทพฯ:  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 
 

 



 62 

เรวดี วงศจันทร.  (2544).  ผลของการฝกดวยน้ําหนักที่มีชวงระยะหางของการฝกตางกันที่มีตอ 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขาดานหนา. ปริญญานิพนธ วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา). 
กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร. 

วัชรี ชื่นใจฉ่ํา. (2548). สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปาบิน. สารวิทยาศาสตรการกีฬา. 4 (67):  
 7 – 8.  
วิกรม พันธุเลง.  (2553).  ผลการฝกแรงตานแบบออกแรงสูงสุดกับแบบจํานวนครั้งสูงสุดที่มีตอ 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขา. รายวชิาการวิจัยทางวิทยาศาสตรการกีฬา. กรุงเทพฯ:  
 มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม. 
วิไลลักษณ ปกษา.  (2553).  ผลการฝกดวยน้ําหนักของรางกายและดวยยางยืดทีมี่ตอความแขง็แรง 

 ของกลามเน้ือขาในผูสูงอาย.ุ ปริญญาพนธ วท.ม. (วทิยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: 
บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

วิวรรธนชยั สทิธวิงศ.  (2555).  เครื่องออกกําลังกายระบบสั่น. สบืคน 13 สิงหาคม 2555 จาก   
 http://www.doohealthy.com/article/fitness/product/139-health.html 
ศราวธุ คุณาธรรม.  (2549).  การศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง 

 การฝกดวยน้าํหนักและการฝกพลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลัง
กลามเน้ือขา. ปริญญานิพนธ วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา). กรุงเทพฯ: บัณฑติวทิยาลัย
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ศิริรัตน หิรัญรัตน.  (2535).  สมรรถภาพทางกายและทางกีฬา. กรุงเทพฯ:  มหาวิทยาลัยมหิดล. 
สาลี่ สุภาภรณ. (2545). ตําราไอเยนกะโยคะ. พิมพครัง้ที่ 2. กรุงเทพฯ: เฟองฟา พร้ินติ้ง. 
สนธยา สีละมาด. (2551). หลักการฝกกฬีาสําหรับผูฝกสอนกีฬา. พิมพครั้งที่ 3.  กรุงเทพฯ:  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
Artero, G. E.; at al.  (2011).  Effects of Whole-body Vibration and Resistance Training on  

 Knee Extensors Muscular Performance.  Journal Apply Physiological. 112: 1371 – 
1378. 

Blog, L. Gabriel. (2008). Acute Changes in Quadriceps Muscle Strength Following Combined  
 Whole-Body Vibration and Resistance Exercise .Pro Quest Dissertations and 
Thesis. 17. 

Cisco Reyes, G.F.; at al.  (2010). Effects of Muscular Strength, Exercise Order, and Acute  
 Whole-body Vibration Exposure on Bat Swing Speed.  Journal of Strength and 
Conditioning Research. 24(12): 3234 – 3240. 

Claerbout, Marieke; at al.  (2012).  Effects of 3 Weeks’ Whole Body Vibration Training on  
 Muscle strength and Functional Mobility in Hospitalized Persons with Multiple 
Sclerosis. Multiple Sclerosis Journal. 18(4): 498 – 505.  
 



 63 

Cole, J. Kevin & Mahoney, E. Sara.  (2010).  Effects of Five Weeks of Whole-body Vibration  
 Training on Speed, Power and Flexibility. Clinical Kinesiology. 64(1): 1-7. 
Cormie, Prue; at al.  (2006). Acute Effects of Whole-body Vibration on Muscle Activity,  

 Strength, and Power.  Journal of Strength and Conditioning Research. 20(2):  
257 – 261. 

Jacobs, L. Patrick & Burns, Patricia. (2009).  Acute Enhancement of Lower-Extremity  
 Dynamic Strength and Flexibility with Whole-body Vibration. Journal of Strength and 
Conditioning Research. 23(1): 51 -57. 

Ritzmann, Ramona; Gollhofer, Albert & Kramer Andreas. (2012).  The Influence of Vibration  
 Type, Frequency, Body Position and Additional Load on the Neuromuscular Activity 
during Whole Body Vibration. Journal Apply Physiological. 112. 

Ugartechea, Diane Z. (2011).  Effects of Whole Vibration on Force Output in the Sit–to– 
 Stand Maneuver. Pro Quest Dissertations and Thesis. 17. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 



 

 

ภาคผนวก ก   

รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 

1.ดร.พชิติ  เมอืงนาโพธิ ์   อาจารยภ์าควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา   

คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย  

การกฬีาแห่งประเทศไทย 

2.ดร.ถนอมศกัดิ ์ เสนาคาํ อาจารยภ์าควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  

คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสรรีวทิยาการกฬีาและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพ   

ทางกาย  การกฬีาแห่งประเทศไทย 

3.นายสุรศกัดิ ์ เกดิจนัทกึ ผูอ้ํานวยการกองสมรรถภาพการกฬีา ฝา่ยวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายและการทดสอบ  

                                         สมรรถภาพทางกาย การกฬีาแห่งประเทศไทย 

4.นายนนัทพล  ทองนิลพนัธ ์ นกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 6 ฝา่ยวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

    ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย  

การกฬีาแห่งประเทศไทย    

5.นายวสิตูร  วรรคค ี พนกังานวเิคราะห ์4  ฝา่ยนโยบายและแผน 

ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย  

การกฬีาแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ข 

เคร่ืองออกกาํลงักายด้วยการสัน่ร่างกาย ย่ีห้อ JET-VIBE(ETS-900N) 



ภาคผนวก ข 

เคร่ืองออกกาํลงักายด้วยการสัน่ร่างกาย ย่ีห้อ JET-VIBE(ETS-900N) 

 

เครือ่งออกกําลงักายดว้ยการสัน่ร่างกาย ยีห่อ้ LET-VIBE (ETS-900N)  

ความสงูจากพืน้ถงึทีจ่บับน 75 เซนตเิมตร ทีจ่บับนถงึทีจ่บัปกต ิ13 เซนตเิมตร 
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ภาคผนวก ค 

อปุกรณ์ออกกาํลงักายด้วยการไม่สัน่ร่างกาย  

 



ภาคผนวก ค 

อปุกรณ์ออกกาํลงักายด้วยการไม่สัน่ร่างกาย  

 

อุปกรณ์ออกกําลงักายดว้ยการไมส่ัน่รา่งกาย ความสูง 75 เซนตเิมตร 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกออกกาํลงักายด้วยการสัน่ร่างกายท่ีผูวิ้จยัปรบัปรงุขึ้น 



ภาคผนวก ง 

คาํอธิบายท่าบริหารบนเคร่ืองออกกาํลงักายด้วยการสัน่ร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90–degree dynamic squat 

1. ยนืแยกเทา้กวา้งกว่าช่วงไหล่เลก็น้อย 

2. ใหย้อ่เขา่ 90 องศา 

3. ออกแรงเคลื่อนไหวรา่งกายขึน้ ลงในแนวดิง่ 

   จนครบเวลาทีก่ําหนด 

 

Single leg squat 

1. ยนืขาเดยีว 

2. ใหข้าทีร่บัน้ําหนกัยอ่ลง จนรูส้กึถงึการ 

    เกรง็ของกลา้มเน้ือตน้ขา             

3. คา้งท่าไวจ้นกว่าจะครบเวลาทีก่ําหนด 
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ภาคผนวก ง 

คาํอธิบายท่าบริหารบนเคร่ืองออกกาํลงักายด้วยการสัน่ร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Calf raise 

1. ยนืแยกเทา้เท่าช่วงไหล่บนพืน้ 

2. ยกสน้เทา้ขึน้ใหส้งูทีสุ่ด 

3. คา้งท่าไวจ้นกว่าจะครบเวลาทีก่ําหนด 

 

Hamstring stretch 

1. ยนืแยกเทา้เท่าช่วงไหลบ่นพืน้ 

2. กม้ตวัลงใหรู้ส้กึตงึบรเิวณตน้ขาดา้นหลงั

และบรเิวณหลงัส่วนล่าง 

3. คา้งท่าไวจ้นกว่าจะครบเวลาทีก่ําหนด 
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการฝึกออกกาํลงักายด้วยการไม่สัน่ร่างกายท่ีผูวิ้จยัปรบัปรงุขึ้น 
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ระยะเวลา ความถี�

วินาที (Hz)

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

1

1

Set (No.)

1

1

1

1

วัน ท่าการฝึก

1 45 35

45 35

Warm - up

2

45

45

45

45

โปรแกรมการฝึกออกกําลังกายด้วยการสั�นร่างกายที�ผู้วิจัยปรับปรุงขึ�น

โปรแกรมการฝึก  3 วัน / สัปดาห์ จํานวน 6 สัปดาห์

ภาคผนวก ง

3

4

5

6

35

35

35

35



75

ระยะเวลา ความถี�

วินาที (Hz)

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

ท่าการฝึก Set (No.)

45 1

1

1

1

1

1

8

11 45 45

12 45

45

โปรแกรมการฝึกออกกําลังกายด้วยการสั�นร่างกายที�ผู้วิจัยปรับปรุงขึ�น

โปรแกรมการฝึก  3 วัน / สัปดาห์ จํานวน 6 สัปดาห์

วัน Warm - up

10

45

9

45

45

45

45

7

45

45
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ระยะเวลา ความถี�

วินาที (Hz)

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

18 45 55 1

Warm - up ท่าการฝึก Set (No.)

17 45 55 1

16 45 55 1

45

14 45

1

1

155

โปรแกรมการฝึกออกกําลังกายด้วยการสั�นร่างกายที�ผู้วิจัยปรับปรุงขึ�น

โปรแกรมการฝึก  3 วัน / สัปดาห์ จํานวน 6 สัปดาห์

วัน

15

13 45 55

55



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการฝึกออกกาํลงักายด้วยการไม่สัน่ร่างกายท่ีผูวิ้จยัปรบัปรงุขึ้น 



ภาคผนวก จ 

คาํอธิบายท่าบริหารบนเคร่ืองออกกาํลงักายด้วยการไม่สัน่ร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90–degree dynamic squat 

1. ยนืแยกเทา้กวา้งกว่าช่วงไหล่เลก็น้อย 

2. ใหย้อ่เขา่ 90 องศา 

3. ออกแรงเคลื่อนไหวรา่งกายขึน้ ลงในแนวดิง่ 

   จนครบเวลาทีก่ําหนด 

 

Single leg squat 

1. ยนืขาเดยีว 

2. ใหข้าทีร่บัน้ําหนกัยอ่ลง จนรูส้กึถงึการ 

    เกรง็ของกลา้มเน้ือตน้ขา             

3. คา้งท่าไวจ้นกว่าจะครบเวลาทีก่ําหนด 
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ภาคผนวก จ 

คาํอธิบายท่าบริหารบนเคร่ืองออกกาํลงักายด้วยการไม่สัน่ร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Calf raise 

1. ยนืแยกเทา้เท่าช่วงไหล่บนพืน้ 

2. ยกสน้เทา้ขึน้ใหส้งูทีสุ่ด 

3. คา้งท่าไวจ้นกว่าจะครบเวลาทีก่ําหนด 

Hamstring stretch 

1. ยนืแยกเทา้เท่าช่วงไหลบ่นพืน้ 

2. กม้ตวัลงใหรู้ส้กึตงึบรเิวณตน้ขาดา้นหลงั

และบรเิวณหลงัส่วนล่าง 

3. คา้งท่าไวจ้นกว่าจะครบเวลาทีก่ําหนด 
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ระยะเวลา

วินาที

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

1

1

Set (No.)

1

1

1

1

1

2

5

45

3 45

4 45

ภาคผนวก จ

45

6 45

7 55

วัน Warm - up ท่าการฝึก

1

โปรแกรมการฝึกออกกําลังกายด้วยการไม่สั�นร่างกายที�ผู้วิจัยปรับปรุงขึ�น

โปรแกรมการฝึก  3 วัน / สัปดาห์ จํานวน 6 สัปดาห์

45
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ระยะเวลา

วินาที

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

1

1

1

1

1

1

1

Set (No.)

โปรแกรมการฝึก  3 วัน / สัปดาห์ จํานวน 6 สัปดาห์

14

11

8

วัน

10

65

65

13

55

5512

55

55

Warm - up ท่าการฝึก

55

โปรแกรมการฝึกออกกําลังกายด้วยการไม่สั�นร่างกายที�ผู้วิจัยปรับปรุงขึ�น

9
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ระยะเวลา

วินาที

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Dynamic warm-up 90-degree dynamic squat

Stretching routine Single leg squat (right and left)

Caft raise

Hamstring stretch

Warm - up ท่าการฝึก Set (No.)

18 65 1

16 65 1

17 65 1

1

โปรแกรมการฝึกออกกําลังกายด้วยการไม่สั�นร่างกายที�ผู้วิจัยปรับปรุงขึ�น

15 65

โปรแกรมการฝึก  3 วัน / สัปดาห์ จํานวน 6 สัปดาห์

วัน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ท่ากายบริหารสาํหรบัอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกาย 
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Dynamic Warm-up Time (m) Stretching Time (S) Set

1 Hip stretch sitting 20 1

3 Calves & Achilles Tendon Stretch against a Wall 20 1

5 Back Thigh (Hamstrings) Stretch Sitting 20 1

7 Front Thigh (Quadriceps) Stretch 20 1

9 Inner Thigh Stretch 20 1

Cyling

ท่ากายบริหารสําหรับอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกาย

5

ภาคผนวก ฉ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกาํลงักายสาํหรบับคุคลทัว่ไป
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ภาคผนวก ช 

แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกาํลงักายสาํหรบับคุคลทัว่ไป 

 

แบบประเมนิความพรอ้มก่อนการออกกําลงักายสําหรบับุคคลทัว่ไป อาย ุ15 – 69 ปี (PAR - Q) 

 

อาย ุ....... ปี ความดนัโลหติ (ค่าบน/ค่าล่าง) ......./........ ถา้ไมท่ราบจะถอืว่าความดนัโลหติท่านปกต ิ

     

โปรดตอบคาํถามดงัต่อไปน้ี (ถา้เวน้ไวไ้มต่อบจะถอืว่าท่านไมเ่คย)  เคย ไมเ่คย 

1. แพทยท์ีต่รวจรกัษาเคยบอกหรอืไมว่่า ท่านมคีวามผดิปกตขิองหวัใจ และควร

ออกกําลงักายภายใตค้าํแนะนําของแพทยเ์ท่านัน้ 

  

2. ท่านมคีวามรูส้กึเจบ็ปวดหรอืแน่นหน้าอก ขณะทีอ่อกกําลงักายหรอืไม่   

3. ในเดอืนทีผ่่านมาท่านมอีาการเจบ็หน้าอก ขณะทีอ่ยูเ่ฉยๆ โดยทีไ่มไ่ดอ้อกกําลงั

กายหรอืไม่ 

  

4. ท่านมอีาการสญูเสยีการทรงตวั (ยนืหรอืเดนิเซ) เน่ืองจากอาการวงิเวยีนศรีษะ

หรอืไม ่หรอืท่านเคยเป็นลมหมดสตหิรอืไม่ 

  

5. ท่านมปีญัหากระดกูหรอืขอ้ต่อ ซึง่จะมอีาการแยล่งเมือ่ออกกําลงักายหรอืไม่   

6. แพทยท์ีต่รวจรกัษามกีารสัง่ยารกัษาความดนัโลหติ หรอืความผดิปกตขิองหวัใจ

ใหท่้านหรอืไม่ 

  

7. เท่าทีท่่านทราบยงัมเีหตุผลอื่นอกีหรอืไม ่ทีท่าํใหท่้านไมส่ามารถออกกําลงักาย

ได ้

  

 

หมายเหตุ อาการทีค่วรหยดุพกัหรอืเลื่อนการออกกําลงักายอย่างกระฉับกระเฉงไปก่อน 

1. รูส้กึไมค่่อยสบาย ครัน่เน้ือครัน่ตวั เช่นเป็นหวดัหรอืมไีข ้ควรพกัผ่อนจนรูส้กึดขีึน้ 

2. ถา้ท่านตัง้ครรภห์รอือาจจะตัง้ครรภ ์โปรดปรกึษาแพทยก่์อนทีจ่ะออกกําลงักายอย่าง

กระฉบักระเฉง 
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