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3 วนั กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลาในการฝึกแต่
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     The purpose of this study was to investigate and compare the effect of muscle 

strength training through Total Body Resistance exercise (TRX) equipment on leg muscle 

strength. The subjects consisted of twenty two swimmers. They were randomly selected 

and divided into two groups with eleven in the control group and eleven in the experimental 

group. The training program took eight weeks and the participants trained three days a 

week. The groups  practice The strength ening their leg muscles on Mondays, Wednesdays 

and Fridays. Eath practice, session takes approximately sixty to ninety minutes. The 

equipment measures the strength of leg muscles with a Leg Dynamometer before training 

and after training at the four week and eight week mark after training. The data was 

collected by means of an average. The standard deviation for the t-test and analysis of 

variance with repeated measures and checking for  differences by means of the pair LSD 

method. 
The results indicated as following: 

1. With regard to the experimental group and the control group, there were on 

significant differences before training and four weeks after training. The level of statistical 

significance was .05.  After training for eight weeks, the difference was at a statistically 

significant level of .05  

2. With regard to the control group, before training and for four and eight weeks 

after training the difference was at a statistically significant level of .05  

3. With regard to the experimental group before training and after training for four 

weeks and eight weeks with the difference at a statistically significant level of .05  

4. The comparison between the experimental group and control group were 

significantly different at the statistically significant level of .05 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 

ภมิูหลงั 

          ความสามารถในการเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหวเป็นสิง่สาํคญัของมนุษยใ์นการทาํกจิกรรมต่าง ๆ 

ซึง่ทางสรรีวทิยาร่างกายของมนุษยจ์ะต้องมกีารออกกําลงักายหรอืการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว ดัง่เช่น

ในสมยัโบราณทีม่นุษยจ์ะต้องใชแ้รงอย่างมากในการล่าสตัวเ์พื่อนํามาเป็นอาหาร รวมถงึการสรา้งที่

อยู่อาศยัตลอดจนการต่อสูก้บัภยัคุกคามทีเ่ขา้มารวมไปถงึภยัธรรมชาตต่ิางๆ เพื่อความอยู่รอดโดย

มปัีจจยัที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวส่วนหน่ึงมาจากความสามารถในการก่อเกิดแรงของกล้ามเน้ือ 

โดยมนุษยท์ีแ่ขง็แรงหรอืมแีรงมากนัน้มกัจะไดร้บัการยกยอ่งใหเ้ป็นผูนํ้าของชุมชนหรอืกลุ่มนัน้ๆ แต่

เมื่อยุคสมยัเปลี่ยนไปความเจรญิก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทในการดําเนิน

กิจกรรมต่างๆในชีวิตประจําวนัมากขึ้น การใช้แรงที่มาจากร่างกายจงึน้อยลง ทําให้เกิดปัญหา

เกี่ยวกบัทางดา้นสุขภาพ เช่น ปัญหาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ ปัญหาความหนาแน่นในมวลกระดูก

ลดลง สอดคล้องกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ (2540: 44) ได้กล่าวไว้ว่า การเสรมิสร้างความแขง็แรง 

นอกจากจะช่วยชะลอความเสื่อมของโครงสรา้งร่างกายแล้ว ยงัช่วยป้องกนัและบําบดัรกัษาอาการ 

ขอ้ตดิ กระดูกบาง ระบบประสาทรบัรู ้การสัง่งานการเคลื่อนไหวเสื่อมสภาพ ตลอดจนช่วยให้เกิด

ความสมัพนัธ์และความมัน่คงในการทรงตัว แต่ละอิรยิาบถของการเคลื่อนไหวให้ดียิง่ขึ้น ดงันัน้

ความสนใจของมนุษยเ์กี่ยวกบัการเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจงึมเีพิม่มากขึน้ โดยความ

แขง็แรงของร่างกายจะช่วยส่งผลให้กล้ามเน้ือมกีารทํางานที่มปีระสทิธภิาพและใช้งานได้เป็นเวลา

ยาวนานมากขึน้ ซึง่ไดพ้บว่าในเรือ่งดงักล่าวน้ีไดม้กีารศกึษาอย่างต่อเน่ือง และมกีารฝึกต่างๆหลาย

วิธีด้วยกันเช่น การฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight Training) และการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance 

Training) ซึง่การฝึกด้วยแรงต้านจะเป็นการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพของกล้ามเน้ือโฐยมจีุดเน้นที่

การทํางานของกล้ามเน้ือและการเคลื่อนไหวของข้อต่อไม่ใช่เน้นการเคลื่อนไหวของน้ําหนักหรอื

อุปกรณ์ ดงันัน้การฝึกดว้ยแรงต้านจงึมรีปูแบบและอุปกรณ์การฝึกทีห่ลากหลาย เช่น ยางยดื และท ี

อาร ์เอ็กซ์ (Total Body Resistance Exercise : TRX) การใช้น้ําหนักตวัเป็นแรงต้าน การใช้ผู้อื่น

เป็นแรงต้าน รวมไปถงึการฝึกดว้ยน้ําหนักที่จดัว่าเป็นส่วนหน่ึงของการฝึกด้วยแรงต้านซึ่งแต่ละวธิี

จะมจีุดประสงค์และเป้าหมายที่ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ฝึกด้วยกนัทัง้สิ้น ฉะนัน้จงึมคีวามจําเป็น

อย่างยิง่ทีจ่ะต้องศกึษาและทําความเขา้ใจในวธิกีารฝึกต่างๆ เพื่อใหเ้กดิประโยชน์แก่ตวัผูฝึ้กใหม้าก

ทีสุ่ด 

          ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวขอ้ง

กบัสุขภาพ เน่ืองจากการมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือทีไ่ม่เพยีงพอนัน้จะก่อใหเ้กดิปัญหากบัระบบ

กล้ามเน้ือและขอ้ต่อสอดคล้องกบั สนธยา สลีะมาด (2547: 218-222) กล่าวว่า ความแขง็แรงเป็น

การเคลื่อนไหวทางกายของบุคคล ส่วนใหญ่กระทํากบัแรงต้านทานหลายรปูแบบ เช่น น้ําหนักของ
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ร่างกาย แรงดงึของโลก และการทํางานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular) ที่เอาชนะ

แรงต้านทานภายนอกและภายใน ความแขง็แรงสูงสุดที่สามารถแสดงออกขึน้อยู่กบัลกัษณะทางชี

วกลศาสตรข์องการเคลื่อนไหว เช่น คาน กลุ่มกล้ามเน้ือทีเ่กี่ยวขอ้ง เป็นต้น ซึ่งในทางกลบักนันัน้

หากมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือทีด่ยี่อมทําใหปั้ญหาดงักล่าวน้อยลงหรอืไม่เกดิขึน้ ทัง้ยงัเป็นส่วน

สําคญัที่ทําให้การดําเนินกจิกรรมต่างๆในชวีติประจาํวนัเป็นไปได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และในการ

ฝึกของนักกฬีานัน้การที่มคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือก็จะส่งผลให้นักกีฬาผู้นัน้มปีระสทิธภิาพใน

การใช้กล้ามเน้ือ หรอืการดําเนินการแข่งขนัได้อย่างมปีระสิทธภิาพมากขึ้น และซึ่งการฝึกความ

แขง็แรงของกล้ามเน้ือ เทเวศร ์พิรยิะพฤนท์ (2542 : 3) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือแบบไอโซเมตรกิ เป็นการออกแรงแบบมกีารหดตวัของกล้ามเน้ือชนิดมคีวามยาวของ

กลา้มเน้ือคงทีแ่ต่มกีารเกรง็หรอืตงึตวัของกลา้มเน้ือเพื่อต้านกบัแรงตา้นทาน ในขณะทีก่ารฝึกความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซโทนิก ซึ่งจะเป็นการออกแรงแบบมกีารหดตวัของกล้ามเน้ือชนิดที่

ความยาวของกลา้มเน้ือมกีารเปลีย่นแปลง และอวยัวะมกีารเคลื่อนไหว ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

เป็นส่วนหน่ึงของสมรรถภาพของร่างกาย ดงันัน้การพฒันาสมรรถภาพทางกายและความสามารถ

ทางด้านกีฬาจะต้องมกีารฝึกเพื่อเพิม่�วามแขง็แรงของกล้ามเน้ือ โดยการฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือนัน้จะส่งผลต่อกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือรวมไปถงึเอ็นขอ้ต่อให้มคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้เพื่อ

ช่วยลดอาการบาดเจบ็ และทําใหส้่งผลอย่างเตม็ประสทิธภิาพในการทํางานแต่ละครัง้ และกลา้มเน้ือ

ขากเ็ป็นกลา้มเน้ือที่สําคญัต่อการเล่นกฬีาส่วนใหญ่ เพราะกลา้มเน้ือขานัน้เป็นกลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการ

ทรงตวั การเพิม่ความเรว็ การออกแรง การเตรยีมร่างกายของนกักฬีาจงึถอืเป็นหวัใจสาํคญัของการ

ฝึกกฬีา เพื่อให้นักกฬีาสามารถเล่นหรอืทํากจิกรรมได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  การฝึกเพื่อเสรมิสรา้ง

พลงั ความแข็งแรง ความทนทาน ความเรว็ และความอ่อนตัว คุณสมบัติต่างๆน้ีถือว่าเป็นสิ่งที่

นักกฬีาจะต้องมอียู่ในตวั เพื่อที่จะประสบความสําเรจ็ในการแข่งขนั และเป็นองค์ประกอบที่สําคญั

ของการมีสมรรถภาพที่ดีอีกด้วย สอดคล้องกับ Randy (2008: 4) การฝึกความแข็งแรงโดยใช้

อุปกรณ์ ท ีอาร ์เอก็ซ ์เป็นการออกกําลงักายในลกัษณะการแขวนตวัหรอืลอยตวัขึน้จากพืน้ โดยใช้

มอืหรอืเทา้จบัอุปกรณ์ไว ้โดยใชน้ํ้าหนักของร่างกายเป็นแรงต้าน ในการทําท่าออกกําลงักายต่าง ๆ 

โดยจะใช้หล ักในการต้านทานด้วยการตัวดึงเชือก และปร ับระดับเข้ากับน้ําหนักของผู้ฝึก

ให้มากกว่าหรือน้อยกว่า จากนัน้ใช้แรงต้านจากแขนหรือขาทําให้เกิดมวลกล้ามเน้ือ ซึง่ใน

การเสริมสร้างความแข็งแรงในระดับเยาวชนโดยใช้อุปกรณ์ ที อาร์ เอ็กซ์ นั ้นจะสามารถฝึก

กล้ามเน้ือได้ทุกส่วนของร่างกายในทุกการเคลื่อนไหว และไม่เป็นการฝึกทีห่นักเกนิไปเน่ืองจากใน

การฝึกน้ีจะใชน้ํ้าหนกัตวัของผูฝึ้กเป็นเรือ่งตา้นทาน 

        จากการที่ได้ทําการศกึษานัน้สรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้ําหนักและการฝึกด้วยแรงต้านนัน้มี

หลายรปูแบบและมอุีปกรณ์หลายชนิด ซึง่ในการฝึกความแขง็แรงพบว่ามกีารฝึกโดยใชเ้ครือ่งมอืและ

อุปกรณ์คล้าย ๆ กนั แต่เหตุผลที่ผู้วจิยัเลอืกการฝึกด้วยแรงต้านมาทําการฝึกครัง้น้ีนัน้ผู้วจิยัได้ใช้

อุปกรณ์ ท ีอาร ์เอก็ซ ์ในการฝึก เน่ืองจากอุปกรณ์ชนิดน้ีสามรถฝึกกลา้มเน้ือไดห้ลายส่วนพรอ้มกนั 
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และสามารถทําการฝึกได้ในพื้นทีท่ี่จํากดั โดยการฝึกครัง้น้ีมจีุดเน้นที่การทํางานของกล้ามเน้ือและ

การเคลื่อนไหวขอ้ต่อไมใ่ช่การเคลื่อน ไหวของวตัถุหรอือุปกรณ์เป็นความสามารถในการหดตวัเพื่อ

เคลื่อนน้ําหนักหรือแรงต้านในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของร่างกาย และอุปกรณ์ที อาร์ เอ็กซ ์

สามารถเป็นทางเลอืกเลอืกใหม่ในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และเสรมิสรา้งรา่งกายไปสู่การ

พฒันาความสามารถของการเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหวของร่างกายใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 

         ดว้ยเหตุผลดงักล่าวผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

โดยใช้อุปกรณ์ ท ีอาร ์เอ็กซ์ ว่าจะสามารถช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในนักกฬีา

ระดบัเยาวชนจากโปรแกรมที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้นมากน้อยเพยีงใด และรวมไปถึงการเสรมิสรา้งรูปแบบ

การฝึกซ้อมและโปรแกรมที่จะพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาระดบัเยาวชนให้มี

ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้และนําไปสู่การพฒันาการฝึกซ้อมให้ประสบความสําเรจ็และมปีระสทิธภิาพ

สงูสุด 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

         เพื่อศกึษาผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยใชอุ้ปกรณ์ ท ีอาร ์เอก็ซ ์ทีม่ต่ีอความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาหท์ี ่8 
 

ความสาํคญัของการวิจยั 

         ทําให้ทราบผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ ที่มีต่อความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  เพื่อนําผลไปเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของนกักฬีาและเป็น

แนวทางสาํหรบัผูท้ีส่นใจต่อไป 
 

ขอบเขตของการวิจยั 

        ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

        ประชากรที่ใชใ้นการวจิยั เป็นนักกฬีาว่ายน้ํา รุ่นอายุ 13-15 ปี จาํนวน 22 คน ทีผ่่านการ

แขง่ขนัว่ายน้ําระดบัสโมสร 

        กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

        กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั เป็นนักกฬีาว่ายน้ํา รุ่นอายุ 13-15 ปี จํานวน 22 คน ซึ่งได้

กลุ่มตวัอย่างโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วธิกีารแบ่งกลุ่มโดยเรยีงลําดบั

คะแนนจากน้อยไปหามาก จากการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยเครื่องวดัความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือขา (Leg Dynamometer) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิง่กรุ๊ป (Matching Group) สลบัฟันปลา

โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน แล้วนําค่าเฉลีย่คะแนนของ

ทัง้ 2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใชส้ถติทิดสอบท ี(t-test Independent) 
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          ตวัแปรท่ีศึกษา  

           ตวัแปรต้น คอื โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาโดยใช้อุปกรณ์ที อาร ์

เอก็ซ ์ตวัแปรตาม คอื ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา   

 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ  

            1. การฝึก (Training) หมายถงึ การกระทํากจิกรรมใดๆ ซํ้าๆ กนัเพื่อให้เกดิทกัษะและ

เพิม่พนูความสามารถในทกัษะนัน้ ๆ ใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุด  

          2. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือที่จะออกแรง

สูงสุดในการหดตวัของกล้ามเน้ือในหน่ึงครัง้ หรอื ความสามารถในการต้านทานแรงภายนอกหรอื

แรงตา้นของกลา้มเน้ือ  

          3. การฝึกด้วย ที อาร์ เอ็กซ์ (Total Body Resistance Exercise : TRX) หมายถึง 

อุปกรณ์ออกกําลงัในการออกกําลงักาย ซึ่งจะอยู่ในลกัษณะการแขวนตวัขึน้จากพื้นโดยใช้มอืหรอื

เท้าจบัอุปกรณ์ไว้และใช้น้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้านในการทําท่าออกกําลงักายต่าง ๆ โดยจะ

ใช้หล ักในการต้านทานด้วยการต ัวด ึง เช ือก และปรบัระด ับ เข ้าก ับ น้ําหนักของผู ้ฝึก ให้

มากกว่าหรือน้อยกว่า จากนัน้ใช้แรงต้านจากแขนหรือขาทําให้เกิดมวลกล้ามเน้ือไปพร้อม

กับการออกกําลัง 

         4. โปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา หมายถึง โปรแกรมสําหรบัการฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน  โดยใช้อุปกรณ์ ที อาร์ เอ็กซ์ (Total Body Resistance 

Exercise : TRX) 

 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

 

 

ตัวแปรต้น 

 

โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขาดว้ยที อาร์ เอก็ซ์ 

ตัวแปรตาม 

 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
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สมมติฐานในการวิจยั 

            1. หลงัการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ย ท ีอาร ์เอก็ซ ์สูง

กว่าก่อนการฝึก  

          2. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขาดว้ยอุปกรณ์ ท ีอาร ์เอก็ซ ์สงูกว่ากลุ่มควบคุม 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  

            ในการวจิยัครัง้น้ีผู้วจิยัได้ศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวข้องและได้นําข้อเสนอตาม

หวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

     1. เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

        1.1 ความหมายของการฝึก 

        1.2 ความหมายของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

        1.3 ปัจจยัทีม่ผีลต่อการเพิม่ความแขง็แรง 

                1.4 ความหมายของการฝึกดว้ยน้ําหนกั 

        1.5 ความสาํคญัของการฝึกดว้ยน้ําหนกั 

        1.6 รปูแบบการฝึกดว้ยน้ําหนกั 

        1.7 การใชร้า่งกายเป็นแรงตา้น 

            1.8 อุปกรณ์ออกกําลงักายท ีอาร ์เอก็ซ ์(TRX : Total Body Resistance Exercise)  

        1.9 หลกัและวธิกีารฝึกเพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรง 

        1.10 หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั 

     2. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

        2.1 งานวจิยัในประเทศ 

        2.2 งานวจิยัในต่างประเทศ 

 

ความหมายของการฝึก 
        ประโยค สุทธสิง่า (2524: 20) ได้ให้ความหมายว่า การฝึก คอื การเร่งฝึกความสามรถ 

ความชาํนาญ ใหเ้กดิประสทิธภิาพทีเ่หมาะเพื่อการแขง่ขนัและสถติทิีด่ ี

        เจรญิ กระบวนรตัน์ (2529: 1) ได้ให้ความหมายว่า การกระทําหรอืปฏบิตักิิจกรรมใด ๆ 

ซํ้าๆ กนัเพื่อรกัษาหรอืยกระดบัทกัษะนัน้ ๆ ใหด้ขีึน้ 

        ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 16) ได้ให้ความหมายว่า การทําให้ส่วนของร่างกายที่ใช้ในการ

เคลื่อนไหวไดท้ํางานมากกว่าภาวะปกตอิย่างเป็นระเบยีบและเพิม่ขึน้เป็นลําดบั เป็นผลใหส้่วนของ

ร่างกายนัน้ ๆ และอวยัวะที่เกี่ยวข้องมกีารเปลี่ยนแปลงทัง้รูปร่างและการทํางานจนเหมาะสมกับ

ความต้องการของกีฬาที่ฝึก ทัง้น้ีคําว่าการฝึกกีฬามไิด้หมายความเพียงว่าให้นักกีฬาฝึกปฏิบตัิ

กิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงซํ้า ๆ กันเท่านัน้ แต่ยงัรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการ

ฝึกซอ้มใหเ้ป็นไปตามตารางการฝึกทีว่างไวอ้ย่างเป็นระบบต่อเน่ือง 
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ความหมายของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

         ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular strength) เป็นความสามารถในการหดตัวเพื่อ

เคลื่อนน้ําหนกัหรอืแรงต้าน และเป็นองคป์ระกอบสาํคญัในการเคลื่อนไหวรา่งกายไดอ้ยา่งรวดเรว็ซึง่

มผีูใ้หค้วามหมายดงัต่อไปน้ี 

         โสภณ อรุณรัตน์ (2534: 3) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ไว้ว่า 

ความสามารถของของกลา้มเน้ือทีจ่ะออกแรงใหม้ากทีสุ่ดในการหดตวัครัง้หน่ึง ซึง่ในการเล่นกฬีานัน้

นกักฬีากจ็ะต้องออกแรงหรอืใชแ้รงเพื่อเอาชนะความต้านทานหรอืตวัเองเคลื่อนทีไ่ปไดไ้กลหรอืเรว็

กว่าผูอ้ื่น 

         สมชาย ไกรสงัข์ (2540: 22) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง

ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเน้ือ เพื่อทํางานอย่างไดอย่างหน่ึงได้อย่างเต็มที่โดยไม่จํากดั

ระยะเวลา ซึง่การหดตวัของกลา้มเน้ืออาจเป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนหรอืหลายส่วนเพื่อ

ทาํงานรว่มกนั 

         กรมพลศึกษา (2543: 18) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ไว้ว่าเป็น

ความสามารถของกล้ามเน้ือในการหดตวัเพื่อทํางานอย่างใดอย่างหน่ึง หรอืกล้ามเน้ือของร่างกาย

หลายๆส่วนทาํงานรว่มกนั เช่น ความสามารถในการบบีมอื ความสามารถในการยกน้ําหนกั เป็นตน้ 

         สนธยา สลีะมาด (2547: 432) ได้ให้ความหมาย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ไว้ว่าการ

ฝึกซอ้มหรอืการออกกําลงักายกเ็พื่อใหไ้ดพ้ฒันาสรรีวทิยาของกลา้มเน้ือขึน้ตามการทาํงานของชนิด

กฬีา ความเขา้ใจในพืน้ฐานเกี่ยวกบัโครงสรา้งและหน้าทีก่ารทํางานของกลา้มเน้ือในการหดตวัสรา้ง

แรงจงึเป็นสิง่ที่มคีวามสําคญั เช่นเดยีวกบัการที่จะฝึกซ้อมกลา้มเน้ือให้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพตรง

ตามจุดมุ่งหมาย การทราบกลไกที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับการทํางานของกล้ามเน้ือ ถือเป็นสิ่งที่มี

ความสําคญัที่จะช่วยให้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาสามารถเลอืกชนิดและวธิกีารออกกําลงักายได้อย่าง

ถูกตอ้งและมคีวามเหมาะสมในการทีจ่ะเสรมิสรา้งใหก้ลา้มเน้ือมกีารพฒันาและเกดิการเปลีย่นแปลง

ไปในทศิทางทีต่อ้งการ 

         พิชิต ภูติจนัทร์ (2547: 26) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ไว้ว่ากําลงั

สงูสุดของกลา้มเน้ือมดัหน่ึงหรอืกลา้มเน้ือกลุ่มหน่ึงปล่อยออกเพื่อต้านกบัแรงตา้นทาน เป็นทีย่อมรบั

กนัว่าการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสามารถสรา้งไดโ้ดยฝึกใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อกแรงต่อสูก้บั

ความตา้นทานหรอืน้ําหนกัทีส่งูขึน้ 

         การกฬีาแห่งประเทศไทย (2550: 4-6) ไดใ้ห้ความหมาย ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ไว้

ว่าความ สามารถในการหดตวัหรอืความสามารถในการทํางานของกลา้มเน้ือทีจ่ะทําสิง่ใดสิง่หน่ึงได้

ประสทิธภิาพสงู สุดในแต่ละครัง้ 

         วนัใหม่ ประพนัธบ์ณัฑติ (2551: 119) ไดใ้ห้ความหมาย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ไว้

ว่าปรมิาณของแรงสงูสุดทีส่ามารถทาํใหเ้กดิขึน้โดยกลา้มเน้ือมดัหน่ึงหรอืกลุ่มหน่ึง  
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          ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554: 39) ได้ให้ความหมาย การออกกําลงักายในรปูแบบที่

สรา้งแรงดงึหรอืแรงกดใหก้บักลา้มเน้ือหรอืการออกกําลงักายทีใ่ชแ้รงตา้นในรปูแบบต่าง ๆ เช่น ยก

น้ําหนัก ดนัพื้น หรอืใช้ยางยดื สามารถที่จะทําให้กล้ามเน้ือนัน้แขง็แรงขึ้น การออกกําลงักายใน

รปูแบบทีใ่ชแ้รงตา้นนัน้เป็นรปูแบบของการออกกําลงักายทีอ่าจจะมคีวามแตกต่างจากการออกกําลงั

กายแบบเคลื่อนไหวอยู่บ้างคอื การออกกําลงั กายโดยใช้แรงต้านนัน้จะเป็นการออกกําลงักายโดย

การเคลื่อนไหวในระยะสัน้ ๆ ทําใหใ้ชแ้รงในการเคลื่อนไหวเพื่อพฒันากลา้มเน้ือ การออกกําลงักาย

ในรปูแบบน้ีต้องกระทําโดยใชเ้ทคนิคใหถู้กตอ้ง เน่ืองจากโอกาสในการบาดเจบ็นัน้สูงถา้ปฏบิตัอิยา่ง

ไมถู่กวธิ ี

          จากการทีไ่ดท้ําการศกึษานัน้สรปุไดว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นความสามารถใน

การหดตวัเพื่อเคลื่อนน้ําหนักหรอืแรงต้านในการเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหวของร่างกาย ความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือนัน้ถือเป็นสมรรถภาพด้านหน่ึงในการช่วยพฒันาและเสรมิสรา้งร่างกายไปสู่การพฒันา

ความสามารถของการเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหวของรา่งกายใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 

 

ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเพ่ิมความแขง็แรง 

          พชิติ ภูตจินัทร ์(2535: 89) กล่าวไวว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสามารถสรา้งได้โดย

การฝึกให้กล้ามเน้ือต่อสู้กบัความต้านทานหรอืน้ําหนักที่สูงขึ้น ดงันัน้การฝึกความแขง็แรง อาจ

ขึน้อยูก่บัองคป์ระกอบต่าง ๆ ดงัน้ี 

           1. ความเขม้ของกําหนดการฝึก โดยบรรจุกจิกรรมที่ต่อสูค้วามต้านทานสูงหรอืน้ําหนัก

ทีม่ากกว่าปกต ิโดยยดึหลกัการฝึก (Principle of training) 

           2. ระยะเวลาการฝึกและความต่อเน่ือง การฝึกต้องกําหนดระยะเวลาการฝึกไวแ้น่นอน

ในแต่ละสปัดาห ์อย่างน้อยควรฝึก 2-3 วนัหรอืมากกว่า แต่ควรมวีนัหยดุพกับา้ง การฝึกควรมคีวาม

ต่อเน่ืองกนัโดยฝึกทุกสปัดาห ์การฝึกแค ่3 วนัแลว้เวน้ไป 1 สปัดาห ์จะไมค่่อยมผีลต่อความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือ  

      3. ลกัษณะของร่างกาย เช่น คนทีสู่ง บาง กระดกูเลก็ จะมกีารพฒันาไปสู่ความแขง็แรง

เรว็กว่าคนอว้น ป้อม กระดกูใหญ่ ถงึแมจ้ะฝึกจากกําหนดการฝึกแบบเดยีวกนักต็าม 

         พรีะพงศ์ บุญศริ ิ(2538: 152-153) ได้กล่าวว่ากล้ามเน้ือแต่ละมดัมคีวามแขง็ไม่เท่ากัน 

เน่ืองจากความแตกต่างของเน้ือเยื้อ ไขมนัที่สะสมในกล้ามเน้ือแต่ละมดั สิ่งที่มอีิทธิพลต่อความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่รายละเอยีดต่อไปน้ี 

           1. การเรยีงตวัของเสน้ใยกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือทีม่กีารเรยีงตวัของใยกลา้มเน้ือขนานกนั

จะมคีวามสามารถในการหดตวัน้อยกว่าพวกกลา้มเน้ือทีม่เีสน้ใยแบบขนนก 

           2. ความเมื่อยลา้ ความเมื่อยลา้เป็นตวัลดความสามารถของกลา้มเน้ือในการตอบสนอง

สิง่เรา้ ซึง่ทาํใหก้ารหดตวัของกลา้มเน้ือลดลง 
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          3. อุณหภูม ิหากอุณหภูมขิองกลา้มเน้ือสงูกว่าอุณหภูมปิกตขิองรา่งกายเลก็น้อย จะช่วย

ให้การหดตวัของกล้ามเน้ือเรว็และรุนแรงขึน้ ซึ่งมผีลต่อการไหลเวยีนโลหติ ทําให้สามารถลําเลยีง

ออกซเิจนไปสูเ่ซลลแ์ละถ่ายเทของเสยีไดด้แีละเรว็ขึน้ 

          4. ปรมิานสารอาหารที่เก็บสะสมในร่างกาย หากปรมิาณของสารอาหารทีเ่ก็บสะสมไว้มี

มาก กําลงั การหดตวัของกลา้มเน้ือกจ็ะมมีาก แต่ถา้ไกลโคเจนลดน้อยลง การหดตวัของกลา้มเน้ือก็

จะลดลง  

          5. ระดบัการฝึก กล้ามเน้ือที่ได้รบัการฝึกเป็นประจําย่อมมกีําลงัในการหดตัวสูงกว่า

กลา้มเน้ือทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก 

          6. การพักผ่อนระหว่างการฝึก ระหว่างที่ออกกําลังกายเต็มที่ กล้ามเน้ือเมื่อทํางาน 

นาน ๆ จะเกดิความเมือ่ยลา้ขึน้ ถ้าฝืนทําต่อไปเรือ่ย ๆ กําลงัการหดตวัของกลา้มเน้ือกจ็ะลดลงหรอื

จนกระทัง่ไมส่ามารถหดตวัไดอ้กี 

        วุฒิพงษ์ และ อาร ีปรมัตถากร (2539: 56-57) ได้กล่าวว่าปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความ

แขง็แรงของกลา้ม เน้ือประกอบดว้ย 

           1. การเรยีงตวัของเส้นใยกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือที่มเีส้นใยเรยีงตวัขนานไปกบัความยาว

ของกลา้มเน้ือจะมกีําลงัในการหดตวั หรอืมคีวามแขง็แรงน้อยกว่ากลา้มเน้ือทีม่เีสน้ใยทีเ่รยีงตวัแบบ

ขนนก 

           2. ความเมื่อยลา้ กลา้มเน้ือทีถู่กใชง้านมากและนาน จะก่อใหเ้กดิความเมื่อยลา้ ซึง่มผีล

ทาํใหค้วามแขง็แรงลดลง 

           3. อุณหภูม ิกล้ามเน้ือจะหดตวัเรว็และรุนแรงที่สุด หากอุณหภูมขิองกลา้มเน้ือสูงกว่า

อุณหภมูปิกตขิองรา่งกายเลก็น้อย 

           4. ระดบัการฝึก กล้ามเน้ือที่ได้รบัการฝึกเป็นประจํา ย่อมมกีําลงัในการหดตวัสูงกว่า

กลา้มเน้ือทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก 

           5. การพกัผ่อน หากการออกกําลงักายดําเนินไปรวดเดยีวเป็นเวลานาน โดยไม่มกีาร

หยดุพกั จะทาํใหก้ําลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือค่อย ๆ ลดลง 

           6. อายแุละเพศ โดยทัว่ไปแลว้ความแขง็แรง จะมกีารเปลีย่นแปลงในช่วง 10-20 % ของ

ความแขง็แรงปกติ และความแขง็แรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี ต่อจากนัน้ความแขง็แรงจะ

ค่อยๆลดลง สาํหรบัความแขง็แรงทีล่ดลงจะเกดิขึน้ทีข่า ลาํตวัเรว็กว่ากลา้มเน้ือทีแ่ขน ความแขง็แรง 

สงูสุดของคนอาย ุ65 ปี จะอยูร่าว 80 % ของความแขง็แรงทีเ่ขาเคยมรีะหว่างอาย ุ20-30 ปี 

         ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547: 212-213) ไดก้ล่าวไวว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะอยู่

ระหว่าง 3 - 10 กิโลกรัม (โดยเฉลี่ย 6.3 กิโลกรัม) ต่อพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเน้ือ 1 ตาราง 

เซนตเิมตร การทีก่ลา้มเน้ือของแต่ละคนมคีวามแขง็แรงไม่เท่ากนั แมว้่าพืน้ที่หน้าตดัของกลา้มเน้ือ

สองมดัจะเท่ากนันัน้ เน่ืองจากมเีน้ือเยื่อไขมนั (Fat Tissue) ทีแ่ทรกอยู่ในกลา้มเน้ือเป็นตวัขดัขวาง

ประสทิธภิาพการหดตวัของกล้ามเน้ือนัน้ๆ และ ปัจจยัที่ได้กล่าวข้างต้นแล้ว ยงัมปัีจจยัอื่นๆ ที่มี

อทิธพิลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ คอื 
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           1. การเรยีงตัวของใยกล้ามเน้ือ จากการศึกษาพบว่า กล้ามเน้ือที่มเีส้นใหญ่เรยีงตัว

ขนานไปกบัความยาวของกลา้มเน้ือจะมกีําลงัในการหดตวัหรอืแขง็แรงน้อยกว่ากลา้มเน้ือทีเ่สน้ใยมี

การเรยีงตวัแบบขนนก 

           2. ความเมือ่ยลา้ กลา้มเน้ือทีถู่กใชง้านมากและเป็นเวลานาน จะก่อใหเ้กดิความเมื่อยลา้ 

ซึง่ส่งผลใหค้วามแขง็แรง 

           3. อุณหภูม ิการหดตวัของกลา้มเน้ือจะเรว็และรุนแรงทีสุ่ด ถ้าอุณหภูมขิองกลา้มเน้ือสูง

กว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย แต่ถ้าอุณหภูมิตํ่ าหรือสูงเกินไปจะเป็นผลเสียต่อ

ประสทิธภิาพของกลา้มเน้ือ เพราะทําใหเ้อนไซมต่์างๆ ไมส่ามารถทําหน้าทีไ่ดเ้ป็นปกต ินอกจากนัน้

ความรอ้นทีส่งูเกนิไป อาจไปทาํลายโปรตนีในกลา้มเน้ือไดอ้กีดว้ย 

            4. ระดบัการฝึก กล้ามเน้ือที่ได้รบัการฝึกอยู่เป็นประจําจะมกีําลงัในการหดตวัสูงกว่า

กลา้มเน้ือที่ไม่ไดร้บัการฝึก ทัง้น้ีต้องระวงัการฝึกมากเกนิไปจนเกดิอาการที่เรยีกว่า "การซอ้มเกนิ" 

(Over Training) เพราะนอกจาก จะเป็นผลเสยีต่อประสทิธภิาพของกลา้มเน้ือแลว้ยงัก่อใหเ้กดิความ

เบื่อหน่ายต่อการฝึกตามมาอกีดว้ย 

            5. การพกัผ่อนระหว่างการฝึก การออกกําลงักายที่ทําต่อเน่ืองกนัไปโดยไม่มกีารหยุด

พกั จะทําใหก้ําลงัในการหดตวัของกล้ามเน้ือค่อยๆ ลดลง เน่ืองจากแหล่งพลงังานที่จาํเป็นสําหรบั

การทํางานเริม่ลดลง ในขณะทีข่องเสยีในร่างกายเริม่มมีากขึน้ ดงันัน้การหยุดพกัและการพกัผ่อนจงึ

มคีวามจําเป็น เพื่อให้เวลากบัระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิตที่ได้กําจดัของเสียออกจาก

กลา้มเน้ือและสะสมพลงังานจะไดท้าํใหก้ําลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือรกัษาความแขง็แรงไปได ้อกี

นาน 

           6. อายุและเพศ โดยทัว่ไปแล้วความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจะมกีารเปลี่ยนแปลงอยู่

ในช่วงรอ้ยละ 10 - 20 ของความแขง็แรงปกตแิละความแขง็แรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี 

ต่อจากนัน้ความแขง็แรงจากค่อยๆ ลดลง โดยที่ความแขง็แรงที่ลดลงน้ีจะเกิดขึ้น ที่กล้ามเน้ือขา 

ลําตวัและแขน ความแขง็แรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปี จะมคีวามแขง็แรงสูงสุดประมาณรอ้ยละ 65 - 

70 ของความแขง็แรงสูงสุดที่เขาเคยม ีอยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี สําหรบัเรื่องเพศนัน้ ในช่วงอายุไม่

เกนิ 12 ปี ความสามารถของทัง้สองเพศ ในการวิง่และการกระโดดไมแ่ตกต่างกนั เมือ่อายุอยู่ในช่วง 

13 - 18 ปี พฒันาการดา้นความแขง็แรงของเพชรชายจะสูงกว่าและโดยเฉลีย่กลา้มเน้ือของผูห้ญงิจะ

มคีวามแขง็แรงประมาณ 2/3 ของผูช้าย 

           7. ปรมิาณของสารอาหาร ที่เป็นแหล่งเชื้อเพลงิที่สะสมไว้ในร่างกาย คอื ฟอสโฟครเีอ

ตนิ (Phosphocreatine) และไกลโคเจน (Glycogen) เริม่ลดลงหรอืหมดไป จะทําให้กําลงัในการหด

ตวัของกลา้มเน้ือลดลง 

         อภลิกัษณ์ เทยีนทอง (2549: 203) ไดก้ล่าวไวว้่า ความแขง็แรงทีเ่ปลีย่นแปลงไปหรอืถูก

พัฒนาขึ้น อันเป็นผลมาจากการฝึกน้ําหนักนั ้น จะมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงทาง

สรรีวทิยาของระบบประสาทกลา้มเน้ืออนัเน่ืองมากจากการเรยีนรูใ้นการปฏบิตัท่ิาฝึกต่างๆ และการ

เพิม่ขนาดของกลา้มเน้ือ ดงัรายละเอยีดต่อไปน้ี 
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          7.1 การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกล้ามเน้ือ ความแขง็แรงที่เพิม่ขึ้นภายหลงั

จากการฝึกดว้ยน้ําหนกั 4-6 สปัดาห ์เป็นผลจากการเปลีย่นแปลงทางระบบประสาทกลา้มเน้ือ 

          7.2 การเพิม่ขนาดของกลา้มเน้ือ ความแขง็แรงทีเ่กดิขึน้ภายหลงัการฝึกดว้ยน้ําหนัก 

8-12 สปัดาห์ขึ้นไป เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงขนาดกล้ามเน้ือ คอื กล้ามเน้ือมขีนาดที่ใหญ่ขึ้น 

หรอืพืน้ทีห่น้าตดัของกลา้มเน้ือมากขึน้ 

        ปัจจยัดงักล่าวมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้าง และสรรีวิทยาของ

กล้ามเน้ือและส่งผลต่อความแขง็แรง นอกจากน้ียงัมคีวามเกี่ยวขอ้งกบันิสยัของการฝึกว่ามคีวาม

รบัผดิชอบหรอืมคีวามสมํ่าเสมอมากน้อยเพยีงใด รวมไปถงึระดบัความแขง็แรงเริม่ต้นก่อนการฝึก 

ซึง่คนที่มคีวามแขง็แรงเริม่ต้นก่อนการฝึกน้อย อตัราความแขง็แรงจะเพิม่มาก ไม่เหมอืนกบัคนที่มี

พื้นฐานของความแข็งแรงมาก อัตราความแข็งแรงจะเพิ่มน้อยกว่า นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึก

กล้ามเน้ือเป็นอกีส่วนหน่ึงที่มคีวามเกี่ยวขอ้งโดยมสีิง่ที่ต้องคํานึงถงึในการจดัโปรแกรมการฝึก คอื 

ความหนกั จาํนวนชุด เวลาพกั และระยะเวลาของการฝึกซอ้มตลอดโปรแกรม 

         จากการที่ได้ทําการศึกษานั ้นสรุปได้ว่า ปัจจยัที่มีผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือเป็นความสามารถในการออกแรงทีจ่ะทําใหก้ลา้มเน้ือการหดตวัสูงสุดนัน้แตกต่างกนัอยู่ที่

ปัจจยัเหล้าน้ี รวมไปถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล ซึ่งอาจจะทําให้เกิดความแตกต่างกนัในการ

ตอบสนองต่อการฝึก 

 

ความหมายของการฝึกด้วยน้ําหนัก 

         การฝึกด้วยน้ําหนักเป็นการฝึกโดยใช้ความต้านทานเพื่อนพฒันาความแข็งแรง พลงั

กล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ หรอืเพื่อเพิ่มขนาดของกล้ามเน้ือ ซึ่งมีผู้ให้ความหมาย

ดงัต่อไปน้ี 

    พรีะพงศ์ บุญศริ.ิ (2538: 161-162) ได้ให้ความหมาย การฝึกดว้ยน้ําหนัก เป็นการฝึกให้

รา่งกายหรอืกลา้มเน้ือสามารถรบัความต้านทานเพิม่ขึน้จากปกตเิป็นการพฒันากลา้มเน้ือใหค้่อย ๆ 

ปรบัตัวเพื่อรบัรู้ภาวะน้ําหนักที่รบัอยู่และจะค่อย ๆ เกิดความแข็งแรงและทนทานขึ้นเรื่อย ๆ 

จนกระทัง่สามารถรบัหนกัไดอ้ยา่งเตม็ที ่

         ธวัช  วีระศิรวิฒัน์. (2538: 178) ได้ความหมาย การฝึกด้วยน้ําหนัก เป็นการฝึกเพื่อ

เพิม่พูนประสทิธ ิภาพของการทํางานของกล้ามเน้ือในการทํางานหรอืเล่นกฬีา โดยใช้น้ําหนักช่วย

นอกเหนือจากการฝึกดว้ยมอืเปล่า เช่น บารเ์บลล ์สวงิเบลล ์ดมัเบลล ์จานเหลก็ หรอือาจรวมไปถงึ

เครือ่งมอือื่นๆในเครือ่งรวมน้ําหนกั (Mutiple Weight Machines) อกีดว้ย  
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ความสาํคญัของการฝึกด้วยน้ําหนัก 

        การฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight Training) เป็นการฝึกให้กล้ามเน้ือค่อย ๆ ปรบัตัว ให้

สามารถรบัน้ําหนัก หรือความต้านทานที่เพิ่มขึ้น ซึ่งการเพิ่มแรงต้านทานในการฝึกจะทําให้

กลา้มเน้ือทีไ่ด้รบัการฝึกเกดิการตอบสนองต่อแรงต้านทาน โดยการเพิม่ขนาดของเสน้ใยกล้ามเน้ือ

และเพิ่มประสิทธภิาพในการทํางานของกล้ามเน้ือให้สูงขึ้น แต่ถ้าจะให้เกิดผลที่ดีที่สุดควรจะให้

กล้ามเน้ือของนักกีฬาได้ใช้และถูกกระตุ้นมากที่สุด โดยอาจจะใช้การฝึกด้วยน้ําหนักในลกัษณะ

เดยีวกบัการเคลื่อนไหวทีใ่ชใ้นกฬีาประเภทนัน้ ๆ ซึง่ไดม้ผีูแ้นะนําถงึหลกัการฝึกดว้ยน้ําหนกัไวด้งัน้ี  

       เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 67-68) ไดก้ล่าวไวว้่า ในยุคปัจจุบนับทบาทความก้าวหน้าของ

วทิยาศาสตรก์ารกีฬา ได้เข้ามามสี่วนช่วยในการพฒันารปูแบบวธิกีารฝึกของกฬีาประเภทต่าง ๆ 

อย่างมาก ขอ้ค้นพบที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า ได้มกีารนํามาปรบัปรุงและประยุกต์ใช้ในการกฬีา

อย่างไม่หยุดยัง้ ไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อม หรอืการแข่งขนัก็ตาม วธิกีารอีกรูปแบบหน่ึงที่มี

ความสําคญัและจาํเป็นอย่างยิง่ต่อการช่วยพฒันาและเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาให้

ถึงพร้อมซึ่งความสมบูรณ์แข็งแรงสูงสุดได้รวดเร็วยิ่งขึ้นและเป็นที่ยอมรบันิยมแพร่หลายใน

ต่างประเทศโดยเฉพาะแถบยุโรปและอเมรกิา ซึ่งแต่เดมิผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬามทีศันคติและ

ความเขา้ใจผดิเกีย่วกบัเรือ่งของการฝึกยกน้ําหนกัอย่างมาก โดยคดิไปว่าการฝึกดว้ยน้ําหนักเป็นสิง่

ที่ต้องห้ามมใิห้บรรดานักกีฬาปฏบิตัิกนั โดยเฉพาะอย่างยิง่กบับรรดานักกีฬาที่ต้องการเคลื่อนที่

อย่างรวดเรว็ อาทเิช่น วิง่ระยะสัน้ (Sprinter) นักกฬีาว่ายน้ําระยะสัน้ เป็นต้น โดยเชื่อว่าการฝึกยก

น้ําหนกัจะมผีลทําให ้ความรวดเรว็ ว่องไวในการเคลื่อนทีล่ดลง จนกระทัง่ต่อมาไดม้กีารคน้ควา้วจิยั

และทดลองพสิูจน์ หาขอ้เทจ็จรงิดงักล่าว ผลการวจิยัพบว่า การฝึกยกน้ําหนักทําใหม้สีรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาเพิม่สูงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นด้านของกําลงั ความแขง็แรง ความเรว็ หรอืแมแ้ต่ในด้าน

ความอดทนก็ตาม นักกีฬาในทุกประเภท รวมทัง้นักกีฬาในประเภทลู่และลานที่มีชื่อเสียงเป็น

เจ้าของสถิติทัง้ในอดตีและปัจจุบนัล้วนแต่ยอมรบัว่าได้ใช้วธิกีารยกน้ําหนักควบคู่กบัการฝึกซ้อม

เทคนิคทกัษะในประเภทกฬีาที่ตนเองร่วมการแข่งขนัทัง้สิน้ การบรหิารร่างกายดว้ยการยกน้ําหนัก 

(Weight Lifting Exercise) เพื่อเสรมิสร้างความแขง็แรงให้กบักล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมี

หลกัและวธิกีารปฏบิตัทิีส่าํคญั 2 ประการดว้ยกนั คอื 

         ประการแรก ได้แก่ การบรหิารเพื่อเสรมิสร้างกําลังความแข็งแรง (Power Strength) 

ใหก้บักลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Large Muscle Group) ซึง่ทําหน้าทีใ่นการออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหว

โดยตรง (Mover) วิธีปฏิบตัิเพื่อบรหิารกลุ่มกล้ามเน้ือดงักล่าวน้ี จะต้องยกน้ําหนักในแต่ละท่าที่

กําหนดดว้ยความรวดเรว็ ทําใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อที่เกี่ยวขอ้งกบัการเคลื่อนไหวโดยตรงต้องออก

แรงทาํงานพรอ้มกนัอยา่งเตม็ที ่ก่อใหเ้กดิประสทิธภิาพทางดา้นกําลงัความแขง็แรงแก่กลา้มเน้ือ 

         ประการทีส่อง ไดแ้ก่ การบรหิารเพื่อเสรมิสรา้งกําลงัความแขง็แรงใหก้บักลุ่มกลา้มเน้ือมดั

ย่อย (Synergist) ซึ่งทําหน้าที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวของกลุ่มกล้ามเน้ือมดัใหญ่ให้สามารถทํา

หน้าที่สมบูรณ์แบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในการฝึกด้วยน้ําหนัก ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา
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จะต้องเรยีนรูแ้ละทําความเขา้ใจในหลกัการต่าง ๆ ที่สําคญัในการทําให้กล้ามเน้ือมขีนาดใหญ่และ

แขง็แรงขึน้ อย่างเป็นระบบ คอื หลกัการใช้ความหนักในการฝึกเกนิปกต ิ(Principle of Overload) 

และการจดัช่วงเวลาพกั (Recovery) ได้อย่างเหมาะสม โดยจะต้องคํานึงถงึความเมื่อยล้าและความ

ตงึตวัที่จะเกดิกบักล้ามเน้ือเป็นสําคญั ซึ่งเป็นที่ยอมรบักนัโดยทัว่ไปว่ามคีวามสําคญัในการพฒันา

ความเจรญิเติบโตและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้น โดยไม่ก่อให้เกิดอนัตรายหรอืปัญหา

ตามมาซึง่หลกัการปฏบิตัใินการฝึกทีส่าํคญัมดีงัน้ี 

           1. น้ําหนกัทีย่กในแต่ละท่า ควรฝึก 3 - 5 ชุด 

           2. น้ําหนักที่ใช้ฝึกความแขง็แรง คอื น้ําหนักที่นักกีฬาสามารถยก ได้ติดต่อกนั 6 - 8 

ครัง้ ต่อชุด 

           3. การยกน้ําหนกัแต่ละท่าทีฝึ่กควรยกดว้ยความเรว็ปานกลาง 

           4. การฝึกกลา้มเน้ือในแต่ละส่วนไมค่วรเกนิ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์

        สนธยา สลีะมาด (2547: 223-224) ไดก้ล่าวไวว้่า ความแขง็แรงอาจจะปรบัปรุงไดโ้ดยการ

ใช้แรงต้านทานภายใน เช่น ความพยายามที่จะงอแขนขณะที่ใช้แขนอีกขา้งหน่ึงต้านไว ้หรอืแรง

ต้านทานภายนอกร่างกาย เช่น น้ําหนักของร่างกาย (การดนัพื้น) ลูกบอลน้ําหนัก (Medicine Ball)

ยางหรอืผ้ายดื หรอืเครื่องมอืออกกําลงักาย อย่างไรก็ตาม การพฒันาความแขง็แรงถงึจะสามารถ

กระทําได้หลากหลายวีธ ีแต่ก็ขึ้นอยู่กบัคุณลกัษณะที่เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬา บางชนิดกีฬา

ตอ้งการพลงั (Power) ขณะทีบ่างชนิดกฬีาต้องการความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance) 

เพราะมีระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมยาวนาน เพราะฉะนั ้น การพัฒนาความแข็งแรงให้

เหมาะสมกบัชนิดกฬีาจะต้องใช้วธิกีารฝึกซ้อมที่แตกต่างกนัตามความต้องการที่เฉพาะเจาะจงของ

แต่ละชนิดกฬีา 

        วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑติ (2551: 11) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกเพื่อพฒันาเพื่อความแขง็แรง

โดยใชอุ้ปกรณ์น้ําหนัก แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ได้แก่ ฟรเีวท เป็นอุปกรณ์หนักที่เคลื่อนยา้ยได ้เช่น 

ดมัเบลล,์ บารเ์บลล,์ แผ่นน้ําหนัก, และมา้นัง่ อกีประเภทหน่ึงคอื แมชชนี เวท เป็นอุปกรณ์น้ําหนัก

ทีเ่คลื่อนยา้ยไมไ่ด ้มขีนาดใหญ่ และมรีะบบทีซ่บัซอ้น 

         เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือโดยมน้ํีาหนักเป็นแรงต้าน มหีลายชนิดขึน้อยู่กบั

ความต้องการของผูใ้ชว้่าต้องการความยากง่ายในการใช ้ความสะดวก แมก้ระทัง่ความสวยงามและ

ทนทานต่อการใช้งาน ปัจจุบันเครื่องมือที่นิยมใช้กัน (ศิริรตัน์ หิร ัญรตัน์: 2548) แยกได้เป็น  

3 ประเภท คอื 

            1. น้ําหนักตวัเราเอง (Body weight) เป็นการใช้น้ําหนักตวัของเราเป็นแรงต้าน โดยมี

ขดีจํากดัแค่น้ําหนักของเราเอง แต่อย่างไรก็ตามเราสามารถเพิม่ ลดน้ําหนักของแรงต้านทานโดย

การจดัท่าทางในการฝึก ซึง่ในท่าของการฝึกแต่ละท่านัน้สามารถฝึกกลา้มเน้ือหลายส่วนไดพ้รอ้มกนั 

            2. ฟรเีวท (Free weight) เป็นอุปกรณ์หนักทีเ่คลื่อนยา้ยได ้ฟรเีวทสามารถควบคุมการ

เคลื่อนไหวในการยกขึน้-ลง ซา้ย-ขวา และไปขา้งหน้า-ขา้งหลงั ซึง่จะมคีวามยากในการฝึกเน่ืองจาก

ตอ้งควบคุมและรกัษาสมดุลใน 3 ระนาบพรอ้ม ๆ กนั 
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           3. น้ําหนักทีต่ดิกบัตวัเครื่อง (Machine weight) เป็นอุปกรณ์น้ําหนักทีเ่คลื่อนยา้ยไม่ได ้

มขีนาดใหญ่ และมรีะบบที่ซบัซอ้น ใชเ้น้ือทีม่ากและราคาค่อนขา้งแพง แมชชนี เวท เป็นอุปกรณ์ที

ใชท่้าทางการยกในระนาบขึน้-ลง อยา่งชดัเจนในการฝึก ซึง่สอดคลอ้งกบั  

 

รปูแบบการฝึกด้วยน้ําหนัก 

         อภลิกัษณ์ เทยีนทอง (2549: 3) รูปแบบการฝึกด้วยน้ําหนักได้มกีารศึกษาเรื่องน้ีอย่าง

ต่อเน่ือง และมคีําทีใ่ชเ้รยีกการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต่างกนัออกไป เช่น การฝึก

ดว้ยน้ําหนัก (Weight Training) การฝึกความแขง็แรง (Strength Training) และการฝึกดว้ยแรงต้าน 

(Resistance Training) โดยไดม้กีารอธบิายความหมายดงัน้ี 

         การฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight Training) และการฝึกความแข็งแรง (Strength Training) 

เป็นการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงทีเ่กีย่วกบัอุปกรณ์ประเภท บาลเ์บลล ์ดมัเบลล ์แมชชนีเวท  

         การฝึกดว้ยแรงต้าน (Resistance Training) เป็นการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพกลา้มเน้ือ

โดยมจีุดเน้นที่การทํางานของกลา้มเน้ือและการเคลื่อนไหวขอ้ต่อไม่ใช่การเคลื่อนไหวของวตัถุหรอื

อุปกรณ์ ดงันัน้การฝึกดว้ยแรงต้านจะมรีปูแบบและอุปกรณ์ทีห่ลากหลาย เช่น ยางยดื การใชน้ํ้าหนัก

ตวัเป็นแรงตา้น การใชผู้อ้ ื่นเป็นแรงตา้น  

  

การใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน 

        การใช้ร่างการเป็นแรงต้าน หมายถึง การฝึกโดยใช้น้ําหนักของร่างกายเป็นตัวกําหนด

ความหนักของงาน โดยใชก้ลา้มเน้ือทีต่อ้งการทําการฝึกออกแรงในการทํางานต้านกบัแรงดงึดูดของ

โลก เพื่อเสรมิ สรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือที่ต้องการฝึกในท่าและรปูแบบการฝึกทีแ่ตกต่างกนั

เพื่อใหเ้กดิประสทิธ ิภาพ สงูสุดของกลา้มเน้ือ ซึง่ไดม้ผีูใ้หค้วามหมายไวด้งัน้ี 

        ศิรริตัน์ หริญัรตัน์ (2535: 208-209) ได้ให้ความหมายว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรง

ตา้น เป็นการฝึกทีต่อ้งมกีารวางแผนเช่นเดยีวกบัการฝึกดว้ยน้ําหนกัไดก้ล่าวไวค้อืค่อย ๆ เพิม่ความ

ตา้นทาน (น้ําหนกั) จนกระทัง่สมรรถภาพทางร่างกายของนกักฬีาพฒันาขึน้ ในระยะทีเ่หมาะสมคอื  

         1. ฝึกกล้ามเน้ือมดัใหญ่ที่ต้องใช้ทํางานหนัก เช่น กล้ามเน้ือต้นขา ขา ท้อง หลงั ลําตวั 

และแขน 

         2. ทาํใหส้มํ่าเสมออยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั ๆ ละ30 นาท ี

         3. ใชน้ํ้าหนกัจากมากไปหาน้อย 

         4. กลา้มเน้ือแต่ละกลุ่มควรทาํงานตดิต่อกนั 60-90 วนิาท ี

         5. ความเรว็ของการฝึกดว้ยน้ําหนกัเพื่อใหเ้กดิความแขง็แรงควรกระทาํซํ้า ๆ 

         6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกการปรบัตวัทางสรรีวทิยาของเสน้ใยกลา้มเน้ือ 

เกดิขึน้อยา่งชา้ ๆ น้ําหนกัไมค่วรเพิม่อยา่งรวดเรว็ หรอืเพิม่น้ําหนกัทุก ๆ 2 สปัดาห ์

            7. ความต่อเน่ืองของการฝึกควรใชเ้วลาประมาน 20 นาท ี
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         ในการเพิ่มน้ําหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถทําได้ด้วยการเพิ่ม

น้ําหนักของการเคลื่อนไหว เช่น ขอ้ศอก หวัไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมคีนัโยกที่ยาวและสัน้ หรอืทัง้

ยาวและสัน้กไ็ด ้ซึง่ความยาวของคนัโยกจะสมัพนัธก์บัความหนักเบา และความกดดนับนกลา้มเน้ือ

นัน้ ๆ นอกจากน้ียงัมกีารเคลื่อนไหวในระดบัสูงและตํ่า และการเคลื่อนไหวในจงัหวะที่เรว็และช้า

ล้วนแล้วแต่เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทัง้สิ้น การฝึกแต่ละท่าสามารถกําหนดจํานวนครัง้ 

(Repetition) จํานวน เที่ ยว  (Set) และจํานวนวันที่ ฝึ กซ้ อม  (Frequency) ให้ เหมาะสมกับ

ความสามารถของแต่ละบุคคลได้ Fleck; & Kraemer (1987: 3-4) ไดก้ล่าวไวว้่า ในการฝึกและออก

กําลงักายนัน้มหีลายรปูแบบและมหีลายวธิกีารทีแ่ตกต่างกนัออกไป ขึน้อยูก่บัปัจจยัและความพรอ้ม

หลายอย่าง เช่น อุปกรณ์สิง่อํานวยความสะดวก สถานที่ เวลา ความสามารถและความรูข้องผู้ฝึก

หรอืจากการศกึษาคน้ควา้วจิยั การทดลองทางด้านวทิยาศาสตรท์ี่เกี่ยวขอ้งกบักฬีาใหม่ ๆ เป็นต้น 

การออกกําลังกายด้วยแรงต้านทานต่าง ๆ (Resistance Training) สามารถที่จะช่วยเพิ่มพูน

ความสามารถทางดา้นกลไกได ้เช่น ความสามารถทีจ่ะเร่งความเรว็ การเหวีย่งหรอืขวา้งวตัถุ หรอื

การที่จะกระโดดได้ด ีสิง่เหล่าน้ีเป็นทกัษะกลไกพื้นฐานทีจ่ะนําไปสู่ระดบัความสามารถในเกมสก์ฬีา

ไดด้กีว่า  

 

อปุกรณ์ออกกาํลงักายที อาร ์เอก็ซ ์

           Randy (2008: 4) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกําลงักายโดยใช้อุปกรณ์ ท ีอาร ์เอ็กซ์ เป็นการ

ออกกําลงักายในลกัษณะการแขวนตวัหรอืลอยตวัขึน้จากพืน้ โดยใชม้อืหรอืเทา้จบัอุปกรณ์ไวแ้ละใช้

น้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้าน ท ีอาร ์เอ็กซ์ ทําจากไนลอนมสีายสองเส้นและที่จบัในส่วนปลาย 

จะยดึแขวนคานทีส่งู ยดึกบัประตูหรอืจะยดึกบักําแพงกไ็ด ้สามารถรบัน้ําหนกัได ้1,250 ปอนด ์ 

       ท ีอาร ์เอก็ซ ์ถูกประดษิฐค์ดิคน้ขึน้โดย แรนดี ้เฮทรกิ (Randy Hetrick) และเพื่อนทหารใน

หน่วย ซีล (SEAL) ของประเทศอเมรกิาโดยมวีตัถุประสงค์เพื่อรกัษาสมรรถภาพทางกาย โดยมี

เงื่อนไขภายใต้ทีจ่าํกดัดา้นสถานทีใ่นการออกกําลงักายและอุปกรณ์ออกกําลงักายทีท่นัสมยั ในช่วง

แรก แรนดี ้เฮทรกิ และเพื่อนไดค้ดิประดษิฐด์ว้ยการนําเอาเชอืกจากร่มชูชพีและเขม็ขดัมาดดัแปลง

เป็นอุปกรณ์ออกกําลงักายโดยใช้น้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้าน 21เพื่อใชอ้อกกําลงักายในระหว่าง

ประจาํการ ต่อมาไดเ้ริม่ถูกนํามาใชใ้นวงการกฬีา และใชใ้นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพรา่งกายใหแ้ก่ผูป่้วย21 

ซึง่การออกกําลงักายจะอยูใ่นลกัษณะการแขวนตวัขึน้จากพืน้โดยใชม้อืหรอืเทา้จบัอุปกรณ์ไวแ้ละใช้

น้ําหนักของร่างกายเป็นแรงตา้นในการทําท่าออกกําลงักายต่าง ๆ โดยจะใช้หลักในการต้านทาน

ด้วยการต ัวด ึง เช ือก  และปร ับ ระด ับ เข ้าก ับ น้ําหนักของผู ้ฝึก ให ้มากกว่าหร ือน้อยกว่า 

จากนัน้ใช้แรงต้านจากแขนหรือขาทําให้เกิดมวลกล้ามเน้ือไปพร้อมกับการออกกําล ัง ใน

ปัจจบุนั ท ีอาร ์เอก็ซ ์ไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากในการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพและการฝึกใน

ระดบันักกฬีาเพราะสามารถเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือไดทุ้กส่วนและมกีารนําไปใชใ้นชนิดกฬีาต่าง ๆ เช่น 

ว่ายน้ํา ฟุตบอล บาสเกต็บอล เป็นต้น อุปกรณ์ท ีอาร ์เอ็กซ์ น้ีสามรถฝึกกล้ามเน้ือได้ทุกส่วนของ
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ร่างกายในทุกการเคลื่อนไหว และสามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการฝึกได้หลายรูปแบบ เช่น ความ

แข็งแรง ความอดทน และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) และยงัสามารถนําไปเล่นนอก

สถานทีไ่ดอ้กีดว้ย 

         จากการที่ไดท้ําการศกึษานัน้สรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้ําหนักและการฝึกดว้ยแรงต้านนัน้มี

หลายรปูแบบและมอุีปกรณ์หลายชนิด ซึง่ในการฝึกความแขง็แรงพบว่ามกีารฝึกโดยใชเ้ครือ่งมอืและ

อุปกรณ์คล้าย ๆ กนั แต่เหตุผลที่ผู้วจิยัเลอืกการฝึกด้วยแรงต้านมาทําการฝึกครัง้น้ีนัน้ผู้วจิยัได้ใช้

อุปกรณ์ ท ีอาร ์เอก็ซ ์ในการฝึก เน่ืองจากอุปกรณ์ชนิดน้ีสามรถฝึกกลา้มเน้ือไดห้ลายส่วนพรอ้มกนั 

และสามารถทําการฝึกได้ในพื้นที่ที่จํากดั โดยการฝึกครัง้น้ีมจีุดเน้นที่การทํางานของกล้ามเน้ือและ

การเคลื่อนไหวขอ้ต่อไมใ่ช่การเคลื่อน ไหวของวตัถุหรอือุปกรณ์เป็นความสามารถในการหดตวัเพื่อ

เคลื่อนน้ําหนักหรือแรงต้านในการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของร่างกาย และอุปกรณ์ที อาร์ เอ็กซ ์

สามารถเป็นทางเลอืกเลอืกใหม่ในการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และเสรมิสรา้งรา่งกายไปสู่การ

พฒันาความสามารถของการเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหวของร่างกายใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 

 

หลกัและวิธีการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แรง 

         ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547: 213) ไดก้ล่าวไวว้่า ในการฝึกเพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรง

มหีลกัและวธิกีารฝึก ดงัต่อไปน้ี 

          1. ต้องคํานึงถงึหลกัการเพิม่น้ําหนัก (Overload Principle) คอื จบัต้องใช้การออกแรงที่

หนักน้อยกว่ารอ้ยละ 75 ของการออกแรงสูงสุด และค่อยๆเพิม่ความหนักขึน้ในแต่ละสปัดาห์ตาม

ความจาํเป็นของนกักฬีาแต่ละคน 

          2. ควรฝึกวนัละ 3 - 4 ชุด (Set) ชุดละ 3 - 7 ครัง้ (Repetition) โดยชุดแรกมคีวามหนัก

ประมาณรอ้ยละ 75 ชุดทีส่องรอ้ยละ 85 ชุดทีส่ามรอ้ยละ 90 และรอ้ยละ 100 ในชุดทีส่ ี ่

          3. การทําซํ้าๆ (Repetition) ในแต่ละชุดควรทําให้พอเหมาะ กบัชนิดของกล้ามเน้ือและ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแต่ละคน โดยต้องคํานึงไว้เสมอว่า กล้ามเน้ือกลุ่มที่มเีส้นใยแดง

จํานวนมาก มกัเป็นกล้ามเน้ือที่ควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กล้ามเน้ือลําตัวและต้นขา 

เหมาะที่จะฝึกเพื่อเน้นความอดทนมากกว่าจะเน้นความแขง็แรง จงึควรเพิม่แรงต้านทานทลีะน้อย 

แต่ทําซํ้าๆ ใหม้ากครัง้ ส่วนกลา้มเน้ือกลุ่มที่มเีสน้ใยขาวจาํนวนมาก เป็นกล้ามเน้ือที่ทําให้เกดิการ

เคลื่อนไหวแขน และขา เหมาะที่จะฝึกเน้น ความแข็งแรงมากกว่าความอดทน จงึต้องใช้แรง

ตา้นทานมาก แต่การทาํซํ้าๆ ไมต่อ้งมาก 

          4. ต้องฝึกจนถงึจุดที่กล้ามเน้ือนัน้ใกลล้้า (Pre-Fatique Point) เพื่อให้กล้ามเน้ือปรบัตวั

ในการเพิม่ความแขง็แรง 

          5. การฝึกไม่ว่าจะเป็นแบบ ไอโซโทนิค (Isotonic) หรอื ไอโซเมตรกิ (Isometric) จะ

ใหผ้ลทีไ่มแ่ตกต่างกนั 
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         6. การฝึกแบบไอโซโทนิค จะตอ้งทําใหสุ้ดช่วงของการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ (Full Range 

of Motion of the Joint) สาํหรบัการฝึกแบบไอโซเมตรกิ ครัง้หน่ึงๆ ไมค่วรเกนิ 5 วนิาท ี

         7. การฝึกในช่วง 3 เดือนแรก กวนฝึก 1 - 2 วนั/สปัดาห์ แล้วค่อยเพิ่มเป็น 2 - 3 วนั/

สปัดาห ์ในอกี 3 เดอืนต่อมา หลงัจากนัน้ควรฝึก 3 - 4 วนั/สปัดาห ์ทัง้น้ีใหส้งัเกตความเปลีย่นแปลง

ของนักกฬีาแต่ละคนว่ามคีวามก้าวหน้าดขีึน้หรอืไมอ่ย่างไร เหมาะสมแลว้หรอืยงั โดยดไูดจ้ากความ

แขง็แรงที่เพิม่ขึน้ น้ําหนักตวั อตัราการเต้นของหวัใจ ว่ามกีารปรบัเปลีย่นดขีึน้หรอืไม่อย่างไร แล้ว

จดบันทึกผลไว้แต่ละสัปดาห์ เพื่อจะได้ทราบผลของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีขึ้นหรือจะต้อง

ปรบัเปลีย่นมากน้อยเพยีงไร 

  

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนัก 

         เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 94-100) ได้กล่าวไว้ว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกที่ได้สรา้งขึ้นมา

ถูกตามหลกัของการฝึกและมคีวามเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนักกฬีา ขัน้ตอนในการนํา

โปรแกรมดงักล่าวไปใชเ้ป็นสิง่ทีจ่าํเป็นที่จะทําใหก้ารฝึกซอ้มบรรลุตามความมุ่งหมายทีต่้องการ ซึ่ง

ขัน้ตอนในการนําโปรแกรมการฝึกไปใชก้บันกักฬีา มทีัง้หมด 8 ขัน้ตอน คอื 

          1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm - up) การอบอุ่นร่างกายจะมทีัง้แบบทัว่ไป (General) และ

แบบเฉพาะของทักษะกีฬา (Special Exercise) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทําให้อุณหภูมิของ

ร่างกายเพิ่มขึ้นให้ถงึจุดที่นักกีฬามคีวามพรอ้มต่อการแข่งขนัมากที่สุด และพยายามให้จุดความ

พรอ้มดงักล่าวอยู่ก่อนการแข่งขนัประมาณ 5 นาทีจากนัน้ต้องรกัษาความพรอ้มดงักล่าว (Keep 

Warm) จนถึงเวลาแข่งขนั โดยอาจใส่เสื้อคลุมหรอืเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการ

อบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรกําหนด

ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่

นกักฬีามคีวามพรอ้มต่อการฝึกหรอืแขง่ขนัมากทีสุ่ด 

             2. การยดืกลา้มเน้ือ (Stretch Exercise) ภายหลงัการอบอุ่นรา่งกายหรอืในช่วงการอบอุ่น

ร่างกายจําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการยืดกล้ามเน้ือที่จะใช้ในการทํางาน ซึ่งมีประโยชน์ ในการ

ป้องกนัการบาดเจบ็ที่อาจจะเกดิขึน้ หรอืใชค้ลายความปวดเมื่อยหลงัจากการฝึกซึง่วธิยีดืกล้ามเน้ือ

นัน้จะต้องจดัท่าทางให้ถูกต้อง หยุดน่ิงในจุดที่ต้องการประมาณ 5 - 20 วนิาท ีหรอืทําซํ้า ๆ หลาย

ครัง้ การยดืกลา้มเน้ือจะเริม่จากอยู่กบัทีไ่ปหาการเคลื่อนที่โดยใหเ้หมาะสมกบัประเภทกฬีา เป็นผล

ให้การประสานสมัพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกบัระบบกล้ามเน้ือดขีึ้น สําหรบัการแข่งขนัหากไม่มี

เวลามากพอการยดือยูก่บัทีอ่าจไมจ่าํเป็น แต่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนทีเ่ป็นสิง่จาํเป็นอยา่งมาก 

         3. การฝึกทกัษะพื้นฐาน (Drills) คอื การฝึกทกัษะพื้นฐานทีเ่หมาะสมกบักฬีานัน้ ๆ เช่น 

การวิ่งสลบัขา จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวม การฝึก

ดงักล่าวจะทาํใหร้ะบบประสาทสัง่งานไดด้ขีึน้ เพื่อเตรยีมพรอ้มในการฝึกขัน้ต่อไป 
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         4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เป็นการฝึกทกัษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ์ 

เช่น การทาํท่าทุ่มเฉพาะท่าในกฬีายโูด เป็นตน้ 

         5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขัน้น้ีจะดําเนินการได้เมื่อไดด้ําเนินการตามขอ้ 1 - 4 มาแล้ว 

การฝึกจะมอียู ่4 แบบ คอื 

             5.1. แอโรบคิ (Aerobic) คอืการออกกําลงัที่กระตุ้นให้ร่างกายต้องสรา้งพลงังานแบบ

ใชอ้อกซเิจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval Training) หรอืการฝึกการวิง่ในสภาพภูมปิระเทศที่

แตกต่างกนั (Fartlek) เป็นตน้ 

             5.2. แอนแอโรบคิ (Anaerobic) คอื การออกแรงในช่วงสัน้ ๆ นกักฬีาจะใชพ้ลงังานทีม่ ี

สาํรองในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นตน้ 

             5.3. สปีด (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเรว็ ขึ้นอยู่กับ

พลงักล้ามเน้ือ การฝึกความเรว็ต้องเพิม่กําลงักล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่

โดยใชค้วามเรว็สงูสุด เช่น การวิง่ระยะทาง 30 เมตร หรอืการยกน้ําหนกัดว้ยความเรว็สงูสุด 

            5.4. ทกัษะ (Skill) การฝึกทกัษะในกฬีานัน้ ๆ ควรให้นักกฬีารูจ้กัประยุกต์ใชท้กัษะใน

ทุกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นในการแข่งขนั โดยเริม่จากง่ายไปหายาก และจากทกัษะย่อยไปหาทกัษะ

รวม และควรทําซํ้าบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดทีี่สุด ในการฝึกกีฬานัน้หากการฝึกหลายแบบผู้ฝึกสอน

ควรจดัลําดบัขัน้ตอนของการฝึกใหด้ ีกล่าวคอื ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกดิความลา้

ทําให้การฝึกทกัษะได้ผลดจีากนัน้ควรฝึกความเรว็ ดงันัน้ลําดบัขัน้ตอนของการฝึกจงึเป็นสิง่ที่ผู้

ฝึกสอนควรคาํนึง 

        6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) การฝึกความเรว็แบบอดทนทําให้

ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการทํางานในลกัษณะนัน้ ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถทําเวลาในการ

วิง่ 400 เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรคาํนึงถงึ ลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไมม่ากเกนิไป 

        7. การฝึกความแขง็แรง (Strength Training) การสรา้งเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

เฉพาะส่วนโดยใช้มอืเปล่า หรอือุปกรณ์อื่น ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ําหนัก (Weight Training) 

เป็นตน้ 

        8. การคลายอุ่น (Cool Down) เป็นขัน้ตอนที่จาํเป็น เพื่อช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติและ

ระบบหายใจของรา่งกายเป็นเป้าหมาย หรอืผลลพัธท์ีต่อ้งการกลบัสู่สภาวะปกตเิรว็ขึน้ 

       อภลิกัษณ์ เทยีนทอง (2549: 69-71) การฝึกดว้ยน้ําหนกั หากฝึกซอ้มโดยขาดการวางแผน 

และไม่รูล้ําดบัของการปฏบิตั ิย่อมนําไปสู่การพฒันาทีช่า้ หรอืเกดิการบาดเจบ็ขึน้ได ้ดงันัน้ผูเ้ร ิม่ต้น

การฝึกด้วยน้ําหนักควรคํานึงถึงขัน้ตอนของการฝึก เพราะจะช่วยให้เห็นทิศทางของการปฏิบัต ิ

สามารถทําให้เกิดการเรยีนรูไ้ด้เรว็ขึ้น มคีวามปลอดภยัในการฝึก เพิม่ความเชื่อมัน่ในตนเอง มี

ความสุข สนุกกบัการฝึกและประสบความสาํเรจ็ในการฝึก โดยขัน้ตอนการฝึกทีส่าํคญัดงัต่อไปน้ี 
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        1. การเลอืกท่าฝึก 

    การเลอืกท่าฝึกนัน้ขึ้นอยู่กบัวตัถุประสงค์ของการฝึกว่าต้องการพฒันา หรอื เสรมิสรา้ง

กลา้มเน้ือมดัใดเป็นหลกั สําหรบัผูเ้ริม่ต้นการฝึกส่วนใหญ่จะเน้นในกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัๆ ซึง่เอกสาร

หรอืตําราการฝึกดว้ยน้ําหนักทัว่ไปจะเน้นในกลุ่มกลา้มเน้ือ อนัไดแ้ก่ กลุ่มกลา้มเน้ืออก (Pectoralis 

major และ Pectoralis minor) กลุ่มกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า (Biceps brachii และ Brachialis) 

และต้นขาดา้นหลงั (Triceps) กลุ่มกล้ามเน้ือไหล่ (Deltoid) กลุ่มกลา้มเน้ือทอ้ง (Rectus abdominis 

และ Internal / External oblique) เป็นต้น นอกจากน้ียังมีกลุ่มกล้ามเน้ือที่ ช่วยสนับสนุนการ

เคลื่อนไหวให้มคีวามสมบูรณ์และมปีระสทิธภิาพที่ต้องพจิารณาในการจดัท่าเสรมิสําหรบัโปรแกรม

การฝึก ไดแ้ก่ กลุ่มกลา้มเน้ือปลายขาด้านหลงั (Gastrocnemius และ Soleus) กลุ่มกลา้มเน้ือปลาย

ขาดา้นหน้า (Tibialis anterior) และกลุ่มกลา้มเน้ือสะโพก (Iliopsoas และ Gluteus) เป็นตน้  

       2. การกําหนดน้ําหนกัทีจ่ะใชท้ดลองปฏบิตั ิ

   วตัถุประสงค์ของการฝึกในช่วงแรกสําหรบัผู้เริม่ต้นการฝึกนัน้ จะมุ่งเน้นการปฏิบัติใน

เทคนิคทีถู่กต้องมากกว่าการปฏบิตั ิเพื่อมุ่งเน้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ ดงันัน้การ

เลอืกใชน้ํ้าหนักทีไ่ม่หนกัหรอืเบาเกนิไปจะช่วยใหก้ารเรยีนรูเ้กี่ยวกบัเทคนิคของการปฏบิตัทิีถู่กต้อง

เป็นอย่างด ีทัง้น้ีการใช้น้ําหนักที่มากเกนิไปจะทําให้ผูฝึ้กมคีวามสนใจอยู่กบัการจะยกน้ําหนักให้ได้

มากกว่าสนใจในเทคนิคของการปฏบิตั ิเช่น การควบคุมการหายใจเขา้หรอืการหายใจออก และการ

จดัท่าทางในการปฏบิตัเิป็นตน้  

       หากใชน้ํ้าหนักเบาเกนิไปจะทาํใหผู้ฝึ้กไมส่ามารถแยกแยะออกระหว่างการออกแรงและการ

ผ่อนแรง ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับการควบคุมการหายใจและการจดัท่าทางในการปฏิบัติเช่นกัน 

นอกจากน้ีการเลอืกใชน้ํ้าหนักใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของกลา้มเน้ือ จะช่วยลดปัญหาของการ

บาดเจบ็ไดอ้กีทางหน่ึง 

       ดังนั ้นผู้เริ่มต้นการฝึกทุกคนควรเลือกใช้น้ําหนักสําหรับการปฏิบัติให้เหมาะสมกับ

ความสามารถตนเอง เพื่อนําไปสู่การเรยีนรู้เทคนิคของการปฏิบัติได้ดี โดยในที่น้ีจะเสนอแนว

ทางการหาน้ําหนักสําหรบัการปฏบิตัขิอง Bachle and Groves (1998) ซึ่งจะต้องกําหนดน้ําหนักที่

จะทดลองปฏบิตั ิหลงัจากนัน้จะนําน้ําหนักทดลองปฏบิตัทิี่หามาได้น้ีไปทําการหาน้ําหนัก สําหรบั

การอบอุ่นรา่งกายและการหาน้ําหนกัเพื่อใชฝึ้กปฏบิตัต่ิอไปดงัรายละเอยีดดงัน้ี 

       2.1 กําหนดน้ําหนกัทีจ่ะใชท้ดลองปฏบิตั ิ

      น้ําหนักทดลองปฏิบัติหมายถึง น้ําหนักที่คํานวณได้จากน้ําหนักตัวของผู้ฝึกคูณกับ

ค่าคงที ่ค่าคงที ่คอื ค่าทีก่ําหนดไวต้ายตวัในแต่ละอุปกรณ์ และแต่ละท่าฝึกเพื่อนํามาคูณกบัน้ําหนัก

ตวั ตามวธิีของ Bachle and Groves (1998) ซึ่งน้ําหนักที่คํานวณได้น้ี จะนําไปทดลองปฏิบตัิว่า

เหมาะสมกบัการฝึกหรอืไม่ บางครัง้น้ําหนกัทีค่ํานวณไดอ้าจจะมากจนกระทัง่ผูฝึ้กไม่สามารถปฏบิตัิ

ได ้หรอืเบาเกนิไป ดงันัน้น้ําหนักทีห่าไดจ้ะถูกนําไปทดลองปฏบิตัแิละจะปรบัจนเป็นน้ําหนักสาํหรบั

การปฏบิตัต่ิอไป (รายละเอยีดการหาน้ําหนกัเพื่อใชใ้นการฝึก) สาํหรบัตวัอยา่งการคาํนวณต่อไปน้ี 
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 ตวัอย่าง น.ส.สมบูรณ์ น้ําหนัก 120 ปอนด์ ต้องการฝึกกล้ามเน้ืออกโดยใช้ ท่า Barbell chest 

press ดว้ยอุปกรณ์บารเ์บลล ์

  

 วธิกีารคาํนวณ 

  น้ําหนกัทดลองปฏบิตั ิ(ปอนด)์ = นน.ตวั (ปอนด)์ x ค่าคงที ่

      = 120 x 35 

      = 42 ปอนด ์

      2.2 กําหนดน้ําหนกัสาํหรบัอบอุ่นรา่งกาย 

      ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกาย นอกจากการวิง่เหยาะๆ เพื่อทําใหก้ลา้มเน้ือมอุีณหภูมสิูงขึน้ 

กระตุ้นระบบไหลเวยีนเลอืดและการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือเพื่อลดการยดึตงึของขอ้ต่อและกล้ามเน้ือ

แลว้ ควรมกีารใชน้ํ้าหนักทีพ่อเหมาะในการกระตุน้กลา้มเน้ือทีท่ํางาน จะช่วยใหร้ะบบประสาทมกีาร

ตื่นตวัพรอ้มต่อการทํางานหนักได้ดขีึน้ ดงันัน้ การกําหนดน้ําหนักสําหรบัอบอุ่นร่างกายจงึมคีวาม

จําเป็น ซึ่งวธิกีารที่ง่าย คอืการนําน้ําหนักทดลองปฏบิตัทิี่คํานวณได้ในขอ้ที่ 2.1 หารด้วย 2 จะได้

เป็นน้ําหนกัสาํหรบัอบอุ่นรา่งกาย 

 

ดงัตวัอยา่งการคาํนวณต่อไปน้ี 

 วธิกีารคาํนวณ 

  น้ําหนกัในการอบอุ่นรา่งกาย (ปอนด)์ = น้ําหนกัทดลองปฏบิตั ิ÷ 2 

       = 42 ÷ 2 

       = 20 ปอนด ์

 

       จากตัวอย่างการคํานวณในข้อ 2.1 และ 2.2 สรุปได้ว่า น.ส.สมบูรณ์  มีน้ําหนักตัว  

120 ปอนด ์(54.5 ก.ก. x 2.2 ปอนด)์ ต้องการฝึกกลา้มเน้ืออก ในท่า Bartbell chest press ดว้ยบาร์

เบลล์ ซึ่งเป็นอุปกรณ์ฟรเีวท คํานวณหาน้ําหนักที่จะใช้ทดลองปฏิบัติได้เท่ากับ 42 ปอนด์ และ

น้ําหนกัสาํหรบัอบอุ่นรา่งกายไดเ้ท่ากบั 20 ปอนด ์

       จะเหน็ได้ว่าวธิกีารดงักล่าวต้องกําหนดอุปกรณ์ที่ใชฝึ้กด้วยเน่ืองจากอุปกรณ์แต่ละชนิดมี

ผลต่อการออกแรงของกลา้มเน้ือต่างกนั ดงัรายละเอยีดทีไ่ดก้ล่าวไวใ้นบทที ่3 สาํหรบัค่าคงทีข่องแต่

ละอุปกรณ์และแต่ละท่าฝึก Bachle and Groves (1998) ไดร้วบรวมขอ้มูลความแขง็แรงสูงสุดในท่า

ฝึกที่นิยมใช้ฝึกเป็นส่วนใหญ่ โดยแยกเป็นอุปกรณ์ฟรเีวทอุปกรณ์แมชชนีเวทชนิดแรงต้านผนัแปร

ดว้ยแกนลูกเบีย้ว และอุปกรณ์แมชชนีเวทชนิดแรงต้านคงทีแ่บบมสีถานีฝึกเดยีวหรอืหลายสถานีฝึก

จากนักศึกษาชาย (น้ําหนักตัวไม่เกิน 175 ปอนด์) และนักศึกษาหญิง (น้ําหนักตัวไม่เกิน 140 

ปอนด์) ที่มปีระสบการณ์และไม่มปีระสบการณ์ในการฝึกดว้ยน้ําหนักหลงัจากนัน้นําไปคํานวณทาง

สถติ ิสาํหรบัค่าคงทีใ่นแต่ละท่าฝึก 
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ตารางแสดง  ค่าคงท่ีในแต่ละท่าฝึกและอปุกรณ์การกีฬา 

 

กลุ่มกลา้มเน้ือ ท่าฝึก อุปกรณ์ 
ค่าคงที ่

ชาย หญงิ 

กลา้มเน้ืออก Barbell chest pess FW .60 .35 

 Bent arm fly C .30 .14 

 Machine horizontool chest 

press  

M .55 .27 

กลา้มเน้ือหลงัส่วนบน Barbell bent over row  FW .45 .35 

 Rowing exercise C .40 .20 

 Carble seated lat row M .45 .25 

กลา้มเน้ือไหล ่ Barbell standing press  FW .38 .22 

 

       3. การกําหนดความหนกัของการฝึก 

       สําหรบัผูเ้ริม่ต้นการฝึกดว้ยน้ําหนักมกัจะมคีําถามทีเ่กดิขึน้เสมอๆ คอื จะใชน้ํ้าหนักเท่าใด 

ในการปฏิบตัิ ปฏบิตัิจํานวนกี่ครัง้ ซึ่งการกําหนดความหนักของการฝึกให้กับผู้เริม่ต้น จะใช้การ

ประเมนิจากน้ําหนักที่ยกได้สูงสุดหน่ึงครัง้ (1 RM : One repetition maximum) ในการปฏิบตัิท่า

นัน้ๆ เหมอืนกบัผู้ที่มปีระสบการณ์ฝึกมากเป็นสิง่ที่ทําได้ยาก เน่ืองจากปัญหาของผู้เริม่ต้นการฝึก 

คือ การขาดทกัษะและเทคนิคของการปฏิบัติที่ถูกต้อง ดังนัน้การต้องออกแรงในการปฏิบัติกับ

น้ําหนักทีม่ากมกัจะใชก้ลา้มเน้ือส่วนอื่นมาช่วยเพื่อใหก้ารปฏบิตัเิป็นไปอย่างสมบรูณ์ทําใหค้่า 1 RM 

ของกลา้มเน้ือมดันัน้เป็นค่าทีไ่มแ่ทจ้รงิ 

       สําหรบัวธิกีารที่ง่ายในการกําหนดน้ําหนักเริม่ต้นของการฝึกจะกําหนดจากจาํนวนครัง้ของ

การปฏบิตัิ ซึ่งควรอยู่ระหว่าง 12-15 ครัง้ ถ้าเทยีบกบัเปอรเ์ซ็นต์จากความสามารถสูงสุดจะอยู่ที่

ประมาณ 65-75 เปอรเ์ซน็ต์ ซึง่ถอืว่าเป็นความหนักเริม่ต้น ทีใ่ชใ้นการเสรมิสรา้งความแขง็แรงและ

ความอดทนของกลา้มเน้ือ คําถามทีเ่กดิขึน้คอื แลว้จะรูไ้ดอ้ย่างไรว่าน้ําหนักที่ใช้ในการปฏบิตัจิะอยู่

ระหว่าง 12-15 ครัง้ จะใช้การทดลองหาไปเรื่อยๆ ใช่หรือไม่ คําตอบคือ “ใช่” แต่ค่อนข้างใช้

เวลานาน ดงันัน้จงึมวีธิกีารที่ง่าย สะดวก และรวดเรว็กว่าในการหาน้ําหนักที่ทําให้จํานวนครัง้ของ

การปฏบิตัอิยูร่ะหว่าง 12-15 ครัง้ควรเป็นเท่าไหร่ ในทีน้ี่จะขอแนะนําวธิกีารทีม่ขี ัน้ตอนเพิม่เตมิจาก

วธิกีารทีไ่ดก้ล่าวในหวัขอ้ที ่2 เรือ่งการกําหนดน้ําหนกัทีจ่ะใชท้ดลองปฏบิตัแิละอบอุ่นรา่งกาย 

       4. การหาน้ําหนกัเพื่อใชใ้นการฝึก  

       จากตวัอย่างการหาน้ําหนักที่จะใช้ทดลองปฏบิตัแิละอบอุ่นร่างกายในหวัขอ้ที่ 2 จะใช้ค่า

ของน้ําหนักในการทดลองปฏบิตัท่ิา Barbell chest press โดยใช้อุปกรณ์ฟรเีวท เท่ากบั 42 ปอนด ์

จากคาํดงักล่าว ทาํการหาน้ําหนกัทีใ่ชใ้นการฝึกไดต้ามขัน้ตอนต่อไปน้ี 
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   4.1 ให้ผู้ฝึกใช้น้ําหนักทดลองปฏิบัติ ปฏิบัติให้ได้จํานวนครัง้มากที่สุดเท่าที่จะทําได ้

หลงัจากนัน้บนัทกึจาํนวนครัง้ทีป่ฏบิตัไิดล้งตารางบนัทกึผล 

 

ตารางแสด บนัทึกผลการหาน้ําหนักท่ีจะใช้ทดลองปฏิบติั 

 

ลาํดบั 

ที ่

กลุ่ม 

กลา้มเน้ือ 
ท่าฝึก อุปกรณ์ ค่าคงที ่

น.น.ทดลอง 

ปฏบิตั ิ

(ปอนด)์ 

จาํนวนครัง้ที่

ปฏบิตั ิ

ไดม้ากทีสุ่ด (ครัง้) 

1. อก 
Barbell 

chest press 
FW .35 42 25 

2. …………... ………... ………... ………... ………... ………... 

3. ………... ………... ………... ………... ………... ………... 

 

       4.2 นําจํานวนครัง้ที่ปฏิบัติได้มากที่สุดมาหาน้ําหนักเพื่อใช้ในการฝึกตามตารางปรบั

น้ําหนกั 

       จากการทดลองปฏบิตัท่ิา Barbell chest press โดยใช้น้ําหนัก 42 ปอนด ์(น้ําหนักทดลอง

ปฏบิตั)ิ ปฏบิตัไิด้เต็มความสามารถเท่ากบั 25 ครัง้ เมื่อนํามาเทยีบตารางที่ 5.3 พบว่าเป็นจํานวน

ครัง้ทีป่ฏบิตัไิดม้ากกว่า 20 ครัง้ ดงันัน้จะต้องมกีารปรบัน้ําหนักเพิม่ขึน้อกี 15 ปอนด ์จะไดน้ํ้าหนัก

ทดลองปฏบิตัใิหมอ่กีครัง้เท่ากบั 57 ปอนด ์หลงัจากนัน้ปฏบิตัติามขัน้ตอนต่อไป 

 

ตารางแสดง ปริมาณน้ําหนักท่ีปรบัลดหรือเพ่ิมน้ําหนัก เพ่ือให้การปฏิบติัอยู่ระหว่าง  

       12 - 15 ครัง้ 

 

จาํนวนครัง้ น้ําหนกัทีป่รบั (ปอนด)์ 

< 7 - 15 

8 – 9 - 10 

10 - 11 - 5 

16 - 17 + 5 

18 - 19 + 10 

> 20 + 15 

 

หมายเหต ุ:  - ลดน้ําหนักลง  + น้ําหนักเพ่ิม 
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    4.3 ก่อนให้ผู้ฝึกทดลองปฏิบตัิอีกครัง้ จะต้องพกัอย่างน้อย 3 – 5 นาที หลงัจากนัน้ใช้

น้ําหนักที่หาได้ในขัน้ที่ 2 ปฏบิตัิให้ได้จํานวนครัง้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ หากจํานวนครัง้ของการ

ปฏบิตัอิยู่ระหว่าง 12 – 15 ครัง้ ก็ใช้น้ําหนักน้ีในการฝึกได้ แต่ถ้ายงัน้อยกว่า 12 หรอืมากกว่า 15 

ครัง้ ก็ให้ทําการปรบัน้ําหนักเพิม่ขึ้นหรอืลดลง กล่าวคอื หากน้ําหนักที่ปฏบิตัไิด้น้อยกว่า 12 ครัง้ 

แสดงว่าน้ําหนักที่ใช้หนักเกินไปใหป้รบัน้ําหนักน้องลง และหากน้ําหนักที่ใช้ปฏบิตัิได้มากกว่า 15 

ครัง้ แสดงว่าน้ําหนกัทีใ่ชน้ัน้เบาเกนิไป ต้องปรบัน้ําหนกัของการฝึกเพิม่ขึน้อกี จะเหน็ไดว้่าหลกัการ

ดงักล่าวมวีตัถุประสงคเ์พื่อหาน้ําหนกั ทีเ่หมาะสมสาํหรบัการฝึกทีก่ําหนดจาํนวนครัง้ของการปฏบิตัิ

อยูร่ะหว่าง 12 – 15 ครัง้ สาํหรบัท่าฝึกอื่นๆ กส็ามารถใชว้ธิกีารดงักล่าวขา้งตน้ไดเ้ช่นกนั 

       เมื่อไดน้ํ้าหนักทีจ่ะใชส้ําหรบัการฝึกในแต่ละท่าแลว้ ขัน้ตอนต่อไปคอืการเลยีงลําดบัท่าฝึก 

ซึ่งจากที่ได้แนะนํากลุ่มกล้ามเน้ือหลกัสําหรบัผู้เริม่ต้นไปแล้วนัน้ การเรยีงลําดบัท่าฝึกจะเรยีงตาม

กลุ่มกลา้มเน้ือต่อไปน้ี คอื กลุ่มกลา้มเน้ืออก กลุ่มกลา้มเน้ือหลงั กลุ่มกลา้มเน้ือไหล่ กลุ่มกลา้มเน้ือ

แขน กลุ่มกล้ามเน้ือขาและกลุ่มกล้ามเน้ือหน้าแข้ง นอกจากน้ีการเลอืกสถานที่ฝึกก็ถือว่ามคีวาม

จาํเป็นอยา่งยิง่ในการฝึก ทัง้น้ีเน่ืองจากสามารถใหก้ารเรยีนรูเ้กดิขึน้ไดเ้รว็และป้องกนัการบาดเจบ็ที่

อาจเกดิขึน้ สถานที่ฝึกทีเ่หมาะสมต้องมคีวามเงยีบหรอืมเีสยีงรบกวนน้อยที่สุด เพื่อให้ผูฝึ้กมสีมาธิ

อยูก่บัท่าทางของการฝึก อกีทัง้ยงัควรมกีระจกส่องในขณะปฏบิตัเิพื่อเป็นการตรวจสอบท่าทางการ

ปฏบิตั ิคอืตรวจสอบตัง้แต่การจบับารเ์บลล ์ท่าเตรยีม การปฏบิตัใินท่าฝึกนัน้ๆ รวมถงึความเรว็ใน

การปฏบิตัิด้วย นอกจากสถานที่ฝึกแลว้ ผู้ฝึกควรมคีวามรูส้กึและให้ความสนใจอยู่กบัการรบัรูถ้ึง

ความตงึตวัของกลา้มเน้ือในขณะปฏบิตั ิและจงัหวะของการหายใจเป็นตน้ 

        5. การอบอุ่นร่างกายการฝึกดว้ยน้ําหนักเป็นกจิกรรมการออกกําลงักายทีห่นัก การอบอุ่น

ร่างกายก่อนและหลงัการฝึกในแต่ละครัง้เป็นสิง่จําเป็นอย่างยิง่ ทัง้น้ีเพื่อการเตรยีมความพร้อม

ทางดา้นรา่งกายและจติใจก่อนการฝึก ในกจิกรรมการอบอุ่นรา่งกายควรประกอยดว้ยกจิกรรมทีเ่ป็น

การเตรยีมพรอ้มทางด้านระบบหายใจ ระบบไหลเวยีนโลหติ เช่น การเดนิเรว็หรอืการวิง่เหยาะๆ 

หลงัจากนัน้ควรตามดว้ยกจิกรรมทีเ่ป็นการเตรยีมความพรอ้มทางดา้นกลา้มเน้ือ เช่น การยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ 

        เพยีรส์นั (Pearson. 2000: 14-27) ไดก้ล่าวถงึ การฝึกโดยใชแ้รงตา้นของนกักฬีา ไวด้งัน้ี 

            1. ในการกําหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านจะต้องคํานึงถงึลกัษณะพื้นฐาน คอื 

การฝึกเกนิพกิดัทีม่กีารเพิม่ขึน้เรื่อยๆ (Progressive Overload) โดยมุ่งไปสู่การพฒันาประสทิธภิาพ

ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ตลอดจนความสามารถในทางกฬีา 

            2. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื่อพฒันาความสามารถในทางกีฬาที่ถูกกําหนด

ขึ้นมานัน้จะต้องยดึหลกัเฉพาะเจาะจง (Principle of Training Specificity) เพื่อที่จะฝึกนักกีฬาได้

ตรงกบัความตอ้งการของกฬีาแต่ละชนิด 

            3. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านเพื่อพฒันาความสามารถในทางกีฬาที่ด ีควรจะมี

การวางแผนในการฝึกระยะยาว เพื่อที่จะให้เกิดการพัฒนาอย่างเหมาะสม และลดโอกาสของ

ภาวะการซอ้มเกนิ 
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           4. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านทานที่มกีารฝึกซ้อมหลาย ๆ ชุด จะใหผ้ลดกีว่าการ

ฝึกซอ้มชุดเดยีว 

           5. จะต้องใช้ความระมดัระวงัเมื่อจะกําหนดโปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านสําหรบัเดก็

และผูสู้งอายุ จะต้องมกีารปรบัปรมิาณของการฝึก ความหนักของการฝึก และเวลาพกัให้เหมาะสม

กบัแต่ละบุคคล 

 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

         งานวิจยัในต่างประเทศ 

        ไฟวเ์จนแบม (Faigenbaum. 1993: 2735) ไดค้น้ควา้ผลของการฝึกดว้ยน้ําหนักเพื่อความ

แข็งแรงของเด็ก โดยประเมินโปรแกรมการฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมคัร  

23 คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึกอายุเฉลี่ย 10.8 ปี เป็นชาย 10 คน เป็นหญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอายุ

เฉลีย่ 9.9 ปี เป็นชาย 5 คน และหญงิ 4 คน โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงใชเ้วลา 45 นาท ีฝึก 2 

ครัง้ต่อสปัดาห ์ฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ใช้เครื่องฝึกดว้ยน้ําหนัก Heartline ขนาดของเดก็ทําการยก 

10 - 15 ครัง้’ จํานวน 3 ชุด มคีวามหนักเป็น 50 %, 75 % และ 100 % ของ 10 - RM และมกีาร

ออกกําลงักายโดยการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือและบรหิารกาย ทําการทดสอบก่อนและหลงัฝึกโดยวดั

ความแขง็แรงโดยใช้ 10-RM ความอ่อนตวัใช้การนัง่งอตวัไปขา้งหน้า วดักําลงั ใช้การยนืกระโดด

แตะฝา และการนัง่ขว้างลูกบอล วดัความดนัโลหิตขณะพกั ส่วนประกอบของร่างกาย ใช้การวดั

ไขมนัใต้ผวิหนงั 7 ตําแหน่ง และวดัเสน้รอบวงของรา่งกาย 4 ตําแหน่ง ผูป้กครองใหก้ารรบัรองเรื่อง

สุขภาพของเดก็และให้ความร่วมมอืในการประเมนิผล โดยตอบแบบสอบถามก่อนและหลงัการฝึก

ปรากฏว่ากลุ่มฝึกมอีตัราความตัง้ใจฝึกเป็น 97.4% มกีารเพิม่ความแขง็แรงโดยการวดั 10 - RM ใน 

5 ท่ า คือ  Leg Extension = 64.5 %, Leg Curl = 787.6 %, Chest Press = 64.1 %, Overhead 

Press = 87.0 % และ Biceps Curl = 78.1 % ซึ่งค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมเพิ่มขึ้น 13 % ผลรวม

ของไขมนัใต้ผวิหนังของกลุ่มฝึกลดลง 2.3 % และกลุ่มควบคุมเพิม่ 1.7 % ซึ่งมคีวามแตกต่างกนั

อย่างมนีัยสําคญัทีร่ะดบั .05 ผลการประเมนิจากผูป้กครองเดก็มดีงัน้ี คอื มกีารพฒันาความแขง็แรง

ขึ้นในเด็กทัง้ 2 กลุ่ม ผลการฝึกในตัวแปรอื่น ๆ ไม่มนีัยสําคญัที่ระดบั .05 และไม่มกีารบาดเจ็บ

เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกโดยตรง สรุปการฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ ในการฝึกความแขง็แรงโดยการ

ดูแลอย่างใกลช้ดิสามารถเพิม่ความแขง็แรง และพฒันาส่วนประกอบของร่างกายไดท้ัง้เดก็ชายและ

เดก็หญงิสรปุการฝึกโดยใชน้ํ้าหนักสามารถเพิม่ความแขง็แรง และผลรวมของไขมนัใต้ผวิหนังลดลง

ทัง้เดก็ชายและเดก็หญงิ 

        ฮกิไบ (Higbie. 1995: 110) ได้ศกึษาผลการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเน้ือโดยใชแ้บบ

ฝึกไอโซคเินตกิ (Isokinetic) ในการฝึกจะใช้น้ําหนักมากเป็นแรงต้านทาน เพื่อฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้า กลุ่มกลา้มเน้ือตดัขวาง และการกระตุ้นประสาทในผูห้ญงิทีม่อีาย ุ18 - 35 

ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มที ่1 ฝึกการหดตวัแบบคอนเซนตรกิ (Concentric Training) 16 คน กลุ่ม
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ที่ 2 ฝึกการคลายตวัแบบเอกเซนตรกิ (Eccentric Training) 19 คน และกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม 19 

คน ระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยใช้เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ “ไดนาโมมิเตอร์” 

(Dynamometer) การฝึกกลา้มเน้ือกลุ่มตรงกนัขา้มมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้รอ้ยละ 4.7 ผลการศกึษา

พบว่า การฝึกการหดตวัและคลายตวัแบบไอโซคเินตกิเป็นการพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

มากที่สุด การทดลองน้ีแสดงให้เห็นว่า สามารถฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเฉพาะที่ ทําให้

กลา้มเน้ือใหญ่ขึน้และมกีารปรบัตวัของระบบประสาทเพื่อเพิม่ความแขง็แรงในการฝึกการหดตวัและ

คลายตวั 

        จอซซี ่และคณะ (Jozsi et al, 1999) ทาํการศกึษาการเปลีย่นแปลงพลงักลา้มเน้ือดว้ยการ

ฝึกแรงต้านในเพศชายและหญงิในกลุ่มผูสู้งอายุและวยัหนุ่มสาว กลุ่มตวัอย่างในการฝึกแบบพฒันา

แรงต้านของพลงักล้ามเน้ือคอื ชาย หญิงอายุระหว่าง 56-65 ปี จํานวน 17 คน และชาย หญิงอายุ

ระหว่าง 21-30 ปี จาํนวน 15 คน ทําการทดลองทัง้สิน้ 12 สปัดาห ์ทีค่วามหนัก 80% ของ 1 RM มี

การประเมนิ 1 อารเ์อม็ ด้วยเครื่องแรงต้านจากแรงอดัอากาศไกเซอร ์(Keiser) ผูท้ดสอบทําการฝึก 

3 เซตๆ ละ 5 ครัง้ สปัดาหล์ะ 2 วนั การวดัพลงักลา้มเน้ือ ใชแ้รงตา้นทีร่ะดบั 40, 60 และ 80 ของ 1 

อารเ์อม็ โดยใชท่้าฝึกเหยยีดเขา่ (Knee extension) และดงึแขนลง (Arm pull) ผลการศกึษาพบว่า ผู้

ทดสอบทุกคนมพีลงักลา้มเน้ือในการดงึแขนลงเท่ากนัทีร่ะดบัความหนกั 40% และ 60% ของ 1 อาร์

เอ็ม โดยไม่ขึ้นกับอายุหรอืเพศ และไม่มีความแตกต่างที่ระดบัความหนัก 80% ของ 1 อาร์เอ็ม 

ผูส้งูอายแุละวยัหนุ่มสาวมพีลงักลา้มเน้ือในการเหยยีดเขา่ทีใ่กลเ้คยีงกนัทีค่วามหนกั 40% และ 60% 

ของ 1 อารเ์อม็ แต่เพศชายมพีลงักลา้มเน้ือทีด่กีว่าในระดบัความหนักดงักล่าว พลงักลา้มเน้ือในการ

เหยยีดเขา่เพิม่ขึน้ทีร่ะดบัความหนกั 80% ของ 1 อารเ์อม็ ทัง้สองกลุ่ม กลุ่มผูสู้งอายแุละวยัหนุ่มสาว

มคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือที่ใกล้เคยีงกนัซึ่งไม่เกี่ยวกบัอายุแต่เพศชายมคีวามแขง็แรงมากกว่า

เพศหญงิ 

         มอร์ตัน และคณะ (Morton; et al. 2005) ได้ศึกษา ผลของการฝึกด้วยแรงต้านที่มีต่อ

กลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าและกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหลงัในเดก็ทีม่คีวามพกิารทางสมอง โดยผูเ้ขา้ร่วม

การวจิยัเป็นเดก็ 8 คน อายุระหว่าง 6 -12 ปี ซึ่งทัง้หมดมปัีญหากลา้มเน้ือมคีวามตงึตวัสูง (Hyper 

tonic) ทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห ์โดยใช้อุปกรณ์อิสระ(Free weight) ฝึกเพื่อ

พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสูงสุดแบบไอโซเมตทรกิ และการใชแ้รงต้าน ในการทดสอบไดใ้ห้

ผู้เข้าร่วมเดินระยะทาง 10 เมตร และจบัเวลา พร้อมกับการวิเคราะห์รูปแบบของการเดิน ผล

การศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้นโดยเมื่อเทียบอัตราส่วน กล้ามเน้ือต้นขา

ดา้นหน้าและกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั พบว่ามคี่าปกต ิความตงึตวัของกลา้มเน้ือลดลงและมแีนวโน้ม

ว่าจะลดลงอย่างต่อเน่ือง การเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือมดัใหญ่พจิารณาจากการเดนิ การวิง่ การ

กระโดด พบว่ามกีารพฒันาดีขึ้น และยงัพบว่าทัง้อตัราเรว็และจํานวนก้าวยงัเพิ่มมากขึ้น สรุปใน

การศกึษาในอนาคตควรใชก้ลุ่มทดลองทีม่ขีนาดใหญ่และมกีลุ่มควบคุม อย่างไรกต็ามผลทีไ่ดพ้บว่า

มกีารพฒันาในเรือ่งของความแขง็แรงและการทําหน้าทีต่่างๆ ดขีึน้ภายหลงัจากการฝึกดว้ยแรงตา้น 
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          งานวิจยัในประเทศ  

         ภานุพันธุ์ ลาภรตันทอง (2546: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกความแข็งแรง

กล้ามเน้ือขาที่มต่ีอการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือ นักกีฬา

บาสเกตบอลชาย ของมหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 12 คน ทําการฝึกกลา้มเน้ือ 3 ส่วน ได้แก่ กล้ามเน้ือ

ต้นขาด้านหน้า กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั และกล้ามเน้ือน่อง โดยใช้การฝึกด้วยน้ําหนัก และใช้

น้ําหนักตัวเอง จํานวน 4  ท่า ใช้เวลาการฝึก 6 สปัดาห์ ทดสอบด้วยการวดัความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขาด้วยเครื่องวัดแรงเหยียดขา และการกระโดดในแนวดิ่ง ก่อนและหลังการฝึก ผล

การศึกษาพบว่า หลงัการฝึกความแขง็แรง กล้ามเน้ือขามคีวามแขง็แรงมากกว่าก่อนการฝึกโดย

เฉลี่ย 19.85 กิโลกรมั และนักกีฬาสามารถกระโดดสูงกว่าก่อนการฝึกโดยเฉลี่ย 7.75 เซนตเิมตร 

แสดงให้เหน็ว่า การฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาดว้ยวธิกีารฝึกดว้ยน้ําหนัก และน้ําหนักตวัเอง มี

ผลต่อการเพิม่ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาและความสามารถในการกระโดดของนกับาสเกตบอล 

          บุญร่วม แท่นสูงเนิน (2546: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลการฝึกดว้ยวธิใีช้ร่างกายเป็น

แรงต้านที่มต่ีอความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรยีนชาย ชัน้

มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรยีนบุรารกัษ์ จํานวน 60 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มที่ฝึกด้วยวธิใีช้ร่างกายเป็น

แรงตา้นจาํนวน 30 คน และกลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึกจาํนวน 30 คน ซึง่ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง 

วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบค่าท ีผลการศกึษาพบว่า 

         1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่2,4,6 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

         2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 ไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4,6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

         3. ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

         4. ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขน หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 

ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

        พวงผกา มนตร ี(2550: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น้ําหนักตวัเป็นแรง

ต้านที่มต่ีอความแขง็แรงและความเรว็ กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรยีน

นนทรวีทิยา จาํนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน คอื กลุ่มทีท่ําการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก

โดยใชน้ํ้าหนกัตวัเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคุม ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ขา แขน 

หน้าท้อง) และความเรว็ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ สปัดาห์ที่ 8 โดยวดัจากแรง

เหยียดขา งอแขนห้อยตัว ลุก-นัง่ 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร เก็บรวบรวมข้อมูลโดยวิธีการหา

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าแลว้

ทาํการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการศกึษาพบว่า 
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           1. คะแนนเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไม่แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัที่

ระดบั .05 

           2. คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไม่แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัที่

ระดบั .05 

           3. คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน

การฝึก ไมแ่ตกต่างกนัแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

           4. คะแนนเฉลี่ยความเรว็ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนัแต่

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

         บรคิณฑ์ มายวนั (2550: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขาที่มต่ีอความแม่นยําในการยงิประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลของโรงเรยีนบ้านบ่อหิน อําเภอดอยสะเก็ด จงัหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 10 – 12 ปี 

จาํนวน 30 คนโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน กลุ่มควบคุมได้รบัการฝึกทกัษะฟุตบอลเพยีง

อย่างเดยีวและกลุ่มทดลองได้รบัการฝึกทกัษะฟุตบอลควบคู่กบัการฝึกเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือขา ทัง้สองกลุ่มใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ ทําการทดสอบความแม่นยําในการยงิ

ประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษก่อนและหลงัการฝึก ผลการศกึษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความแม่นยําในการ

ยงิประตูฟุตบอล ณ จดุเตะโทษของกลุ่มทดลองหลงัการฝึกมคี่าเพิม่ขึน้อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติจิาก 

45.00 ± 9.06 เป็น 54.67 ± 10.08 คะแนน (p<0.001) กลุ่มควบคุมหลงัการฝึกมคี่าเพิม่ขึน้อย่างไม่มี

นัยสําคัญทางสถิติจาก 45.33 ± 9.53 เป็น 47.00 ± 10.14 คะแนน (p>0.1) และเมื่อเปรยีบเทียบ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัจากการฝึกพบว่า กลุ่มทดลองมคี่าความแม่นยําเพิ่มขึ้น

มากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.001) 

         อารีรตัน์ ตาขัน (2552: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ําหนักของ

กล้ามเน้ือขาที่มต่ีอความแม่นยําในการเสริฟ์ลูกตะกรอ้ของนักกีฬาเซปักตะกรอ้หญิงกลุ่มตวัอย่าง 

คอื นักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง อายุ15-18 ปี ของโรงเรยีนกีฬาจงัหวดันครสวรรค์ จํานวน 24 คน 

โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกนั กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม Weight Training ควบคู่กบัโปรแกรม

การฝึกซ้อมทกัษะตะกรอ้ และกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมทกัษะตะกรอ้ปกติเพยีงอย่าง

เดยีวเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์ทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและความแมน่ยาํในการ

เสริฟ์ลูกตะกรอ้ก่อนและหลงัการฝึกของทัง้สองกลุ่ม ผลการศกึษาพบว่า หลงัการฝึกนักกฬีาทัง้สอง

กลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพิ่มขึ้น โดยกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

เพิ่มขึ้นเฉลี่ย 36.21±23.71 กิโลกรมั เพิ่มขึ้นอย่างมนีัยสําคัญที่ระดับ 0.05 กลุ่มควบคุมมีความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาเพิม่ขึน้เฉลีย่ 12.67±12.18 กโิลกรมั ซึง่ไมม่คีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิและ

เมื่อเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหลงัการฝึก ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า
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ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่าง

มนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.01 ส่วนค่าเฉลี่ยความแม่นยําในการเสริฟ์ลูกตะกรอ้ของกลุ่มทดลอง

ภายหลังการฝึกมีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ จากค่า 2.67 ± 1.50 เป็น 5.25 ± 1.06 

คะแนน (p<0.01) ค่าเฉลีย่ความแม่นยาํในการเสริฟ์ลูกตะกรอ้ของกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกมคี่า

เพิม่ขึน้จากค่า 3.08±1.00 เป็น 3.33±0.98 ซึ่งไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิและเมื่อเปรยีบเทยีบ

ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกพบว่ากลุ่มทดลองมคี่าความแม่นยาํในการเสริฟ์

ลกูตะกรอ้เพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั (p<0.01) 

         พลากร นัคราบณัฑติ (2553: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกความมัน่คงของ

ลําตวัทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่างและความสามารถในการว่ายน้ําท่าครอว์ล ใน

นักกีฬาว่ายน้ําเยาวชนชาย กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน้ําของทมีสโมสรโรงเรยีนกรุงเทพครสิ

เตยีนวทิยาลยั โดยใชว้ธิกีารเลอืกตวัอย่างแบบเจาะจง จาํนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 

คน โดยการสุ่มอย่างง่าย เป็นกลุ่มทดลองที่ฝึกความมัน่คงของลําตวัสปัดาห์ละ 3 วนั ควบคู่กบัการ

ฝึกซอ้มว่ายน้ําตามปกต ิและกลุ่มควบคุมทีฝึ่กซอ้มว่ายน้ําตามปกตโิดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์

ทําการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่างและความสามารถในการว่ายน้ําท่าครอว์ล

ระยะทาง 30 เมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ นํา

ผลที่ได้มาทําการวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ

แปรปรวนท างเดียวช นิ ดวัดซํ้ า  (One way analysis of variance with repeated measures) 

เปรยีบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารทดสอบแบบ แอลเอสด ี(LSD) หาค่าสหสมัพนัธ ์

และเปรยีบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบค่าที (t-test independent) ทดสอบ

ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการศกึษาพบว่า 

          1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาหแ์ละหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความ

แขง็แรงของกล้ามเนํา◌้อหลงัส่วนล่างและความสามารถในการว่ายน้ําท่าครอวล์ระยะทาง 30 เมตร 

มากกว่าก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

             2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างของกลุ่มทดลอง มี

ความสมัพนัธก์บัความสามารถในการว่ายน้ําท่าครอวล์ระยะทาง 30 เมตร 

         3. หลงัการทดลอง 4 สปัดาหแ์ละหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง มากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

         4. หลงัการทดลอง 4 สปัดาหแ์ละหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มคี่าเฉลีย่ความสามารถในการว่ายน้ําท่าครอวล์ ระยะทาง 30 เมตร ไม่แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .05 

       เวชสทิธิ ์สุขสุมติร (2553: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านโดยยาง

ยดืในระดบัความหนกัทีต่่างกนัต่อการเปลีย่นแปลงของกลา้มเน้ือและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

กลุ่มตัวอย่างเป็นพลทหาร ประจําการปี 2552 ผลดัที่ 2 เหล่าแพทย์ อายุระหว่าง 21 ปี จํานวน  

40 คน ที่สมคัรใจเข้าร่วมการวจิยั แล้วทําการสุ่มตวัอย่างแบบ Simple random sampling เพื่อจดั
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เข้ากลุ่ม 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยใช้วธิทีดสอบหาค่ามวลกล้ามเน้ือขา ด้วยเครื่อง Inbody 720 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือระบบไอโซไคเนตกิและทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของ

แรงเหยยีดขา ดว้ยเครือ่ง Leg dynamometer คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกด้วยแรงต้านใน

ระดบัความหนักที ่70 เปอรเ์ซน็ต์ ของ 1RM จาํนวน 12 ครัง้ต่อการปฎบิตั ิ1 เซต กลุ่มทดลองที่ 2 

ฝึกด้วยแรงต้านในระดบัความหนักที่ 80 เปอรเ์ซน็ต์ ของ 1RM จาํนวน 8 ครัง้ต่อการปฎบิตั ิ1 เซต 

และกลุ่มทดลองที ่3 ฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัความหนักที ่90 เปอรเ์ซน็ต ์ของ  1RM จาํนวน 4 ครัง้

ต่อการปฎิบัติ 1 เซต กลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มใช้ท่า Half Squat ในการฝึก ระยะเวลาในการฝึก  

8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 3 เซต ระยะเวลาพกัระหว่างเซต 3 นาท ีโดยใช้วธิทีดสอบหาค่ามวล

กลา้มเน้ือขา ด้วยเครื่อง Inbody 720 ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือระบบไอโซไคเนตกิ และ

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือของแรงเหยยีดขา ด้วยเครื่อง Leg dynamometer ทัง้ 4 กลุ่ม 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ นําผลที่ได้มาวเิคราะหโ์ดยใช้สถติ ิค่าเฉลีย่ และค่า

เบี่ยงเบนมาตราฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว โดยใช้ (one-way analysis of variance: 

ANOVA) และเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีอง Tukey ทําการเปรยีบเทยีบภายใน

กลุ่มโดยใช้ matched pair t-test ซึ่งกําหนดความมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการศึกษา

พบว่า  ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเน้ือขา และความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือต้นขา ดา้นหน้าของกลุ่มทดลองทัง้ 4 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 แต่พบว่า 

ความแขง็แรงของ กล้ามเน้ือขาในแรงเหยยีดขา กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกระดบัความหนัก 90 % ของ 

1RM จาํนวน 4 ครัง้ต่อการ ปฏบิตั ิ1 เซต และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหลงั ของกลุ่ม

ทดลองที่ 1 ฝึกระดบัความหนัก 70 % ของ 1RM จํานวน 12 ครัง้ต่อการปฏิบัติ 1 เซต มคีวาม

แตกต่างกนักบักลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่ระดบั 0.05   

          วไิลลกัษณ์ ปักษา (2553 : บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย

และด้วยยาง ยดืที่มต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี 

เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจําตัว คือ ไม่มีโรคหัวใจ, 

โรคเบาหวาน, หวัเข่าไม่ผดิรปู)  ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) ลําดบั

แรกใช้วธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive Sampling) ได้กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ขัน้ที่

สองใช้วธิีการสุ่มแบบจดักลุ่มตามลําดบัขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยนําคะแนนความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ที่ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 มีความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาใกลเ้คยีงกนั ขัน้ ทีส่ามใชว้ธิกีารสุ่มอยา่งงา่ย (Simple Random Sampling) 

ด้วยวธิกีารจบัฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย) กลุ่ม

ทดลองที่ 2 (ฝึกดว้ยยางยดื) และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

ทําการฝึก 3 ครัง้ ต่อสปัดาห์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ จากนัน้ทําการวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 

ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ผลการศกึษาพบว่า 
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          1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของรา่งกาย ช่วงก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 

          2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

          3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

4 และสปัดาหท์ี ่8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 

          4. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกดว้ย

ยางยดื และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 กลุ่มฝึกด้วย

น้ําหนักของร่างกายไม่มคีวามแตกต่างกบักลุ่มฝึกด้วยยางยดื แต่กลุ่มฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย

และฝึกด้วยยางยืดแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 กลุ่มที่ฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

        กฤตมุข หล่าบรรเทา (2554: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาการเปรยีบเทยีบผลการฝึกด้วย

เครื่องออกกําลงักายแบบฟรเีวทที่ใช้แรงต้านจากแรงอดัอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน้ําหนักใน

สดัส่วนที่แตกต่างกันต่อความแขง็แรงและพลงักล้ามเน้ือกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ีเป็น

อาสาสมคัรนิสติชายคณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จาํนวน 51 คน ทําการฝึก

เป็นเวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 ครัง้ กลุ่มตัวอย่างทําการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ส่วนบนของร่างกายและพลงักลา้มเน้ือส่วนบนร่างกาย ก่อนการแบ่งเขา้กลุ่มทดลอง ดว้ยวธิกีารสุ่ม

ตวัอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ออกเป็น 3 กลุ่ม ทัง้สามกลุ่มฝึกที่ความหนัก 85% 

ของ 1 อารเ์อม็ กลุ่มทดลองที ่1 ใชแ้รงต้านจากแรงอดัอากาศ 60% แรงตา้นดว้ยน้ําหนัก 40% กลุ่ม

ทดลองที่ 2 ใช้แรงต้านจากแรงอดัอากาศ 70% แรงต้านด้วยน้ําหนัก 30% และกลุ่มทดลองที่ 3 ใช้

แรงต้านจากแรงอัดอากาศ 80% แรงต้านด้วยน้ําหนัก 20% ทําการทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายต่อน้ําหนักตวัและพลงักล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายต่อน้ําหนักตัว 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะห์

ขอ้มลูทางสถติคิ่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) และเปรียบเทียบความ

แตกต่างภายในกลุ่มโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One-way analysis of 

variance with repeated measures) และเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ตามวธิกีารของแอลเอสด ี

ทดสอบความมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ผลการศกึษาพบว่า หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และ

หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนบนของรา่งกายต่อน้ําหนักตวัและ

พลงักลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายต่อน้ําหนักตวัระหว่าง กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 และกลุ่ม

ทดลองที ่3 ไม่แตกต่างกนั แต่พบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม

ทดลองที ่3 หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
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          อศวิชัร ์ป่ินทอง (2556: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาเปรยีบเทยีบผลของการฝึกออกกําลงั

กายด้วยการสัน่ร่างกาย และไม่สัน่ร่างกายที่มผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ความเรว็ พลงั 

และความอ่อนตัว   แตกต่างกันในกลุ่มพนักงานและลูกจ้างการกีฬาแห่งประเทศไทย ที่มีอายุ

ระหว่าง 25 – 35 ปี จํานวน 40 คน  แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มตัวอย่างทําการฝึกตาม

โปรแกรมที่ผู้ว ิจ ัยปรับปรุงขึ้นโดยอ้างอิงจากโคล และมาโฮน่ีย์ (Cole, J. Kevin; & Mahoney,  

E. Sara. 2010) เป็นเวลา 6 สัปดาห์แล้ว ทําการทดสอบด้วยเครื่อง ทดสอบความแข็งแรงขา  

(Leg Strength) การวิง่เรว็ ระยะทาง 40 เมตร การกระโดดแนวตัง้ (Vertical Jump)  และนัง่เหยยีด

ขา (Sit; & Reach) ทดสอบช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3 และ 6 จากนัน้นําผลการ 

ทดสอบมาวเิคราะหด์ว้ยวธิทีางสถติ ิผลการศกึษาพบว่า  

           1. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ความเรว็ พลงั และความอ่อนตวั ระหว่างเพศชาย

กลุ่มที ่1 กบั เพศ ชายกลุ่มที ่2 และเพศหญงิ กลุ่มที ่1 กบั เพศหญงิ กลุ่มที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ หลงัการ ฝึกสปัดาหท์ี ่6 ไมแ่ตกต่างกนั 

           2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และความเรว็ ของการฝึกออกกําลงักายด้วยการสัน่

ร่างกาย และไม่สัน่ร่างกาย ช่วงระหว่างหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 และ 6 สูง กว่าก่อนการฝึก แต่

ความเรว็หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่6 ไม่แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ในขณะที่ความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที่  6 สูง กว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 สําหรบัพลงัพบว่า เพศหญิง 

กลุ่มที ่1 และเพศหญงิ กลุ่มที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 สงู กว่าก่อนการฝึก แต่เพศชายกลุ่ม

ที่ 1 และ 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 3 และ 6 ไม่ แตกต่างกนั ส่วนความอ่อนตวัของการ

ฝึกออกกําลงักายดว้ยการสัน่รา่งกายก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 3 และ 6 ไมแ่ตกต่างกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 
 

             ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี  

        1. การกําหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 

       2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  

        3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

        4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

          การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

         กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั เป็นนักกฬีาว่ายน้ํา รุ่นอายุ 13-15 ปี จํานวน 22 คน ซึ่งได้

กลุ่มตวัอย่างโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วธิกีารแบ่งกลุ่มโดยเรยีงลําดบั

คะแนนจากน้อยไปหามาก จากการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยเครื่องวดัความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือขา (Leg Dynamometer) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิง่กรุ๊ป (Matching Group) สลบัฟันปลา

โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน แล้วนําค่าเฉลีย่คะแนนของ

ทัง้ 2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใชส้ถติทิดสอบท ี(t-test Independent) 

 

              การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

        1. โปรแกรมการฝึกดว้ยท ีอาร ์เอก็ซ ์ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มขี ัน้ตอนในการสรา้งดงัน้ี 

        1.1 ศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกการออกกําลงักายดว้ยแรงตา้น 

        1.2 สรา้งโปรแกรมฝึกกลา้มเน้ือขาดว้ยท ีอาร ์เอก็ซ ์

        1.3 นําโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์ เอ็กซ์ที่ผู้ว ิจ ัยสร้างขึ้นให้ผู้ เชี่ยวชาญพิจารณา 

ตรวจสอบ แกไ้ข และปรบัปรงุโปรแกรมฝึกดว้ยท ีอาร ์เอก็ซใ์หม้คีวามเหมาะสมจาํนวน 5 ท่าน 

        1.4 นําโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์ เอ็กซ์ไปใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อเก็บ

รวบรวมขอ้มลูนํามาปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมก่อนนําไปใชจ้รงิ จาํนวน 20 คน 

        1.5 นําโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์ เอ็กซ์ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่จะการศึกษา เพื่อเก็บ

รวบรวมขอ้มลูนํามาวเิคราะหใ์นการวจิยัต่อไป 

        2. แบบทดสอบ ประกอบดว้ยดงัน้ี 

        2.1 ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 

และสปัดาหท์ี ่8 
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        3. อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการวจิยั 

        3.1 เครือ่งวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา (Leg Dynamometer) 

        3.2 อุปกรณ์ออกกําลงักาย ท ีอาร ์เอก็ซ ์

        3.3 ใบบันทึกการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 

 

การเกบ็รวบรวบข้อมลู  

         ผูว้จิยัไดด้าํเนินการรวบรวมขอ้มลูดงัต่อไปน้ี 

          1. ศกึษารายละเอยีดเอกสารทีเ่กีย่วกบั วธิกีาร อุปกรณ์ และสถานทีท่ีใ่ชใ้นการทดสอบ  

          2. ประสานงานเพื่อขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ

ประสานมติร เพื่อตดิต่อขออนุญาตถึงผู้จดัการสถาบนัว่ายน้ําวชิัน่ เพื่อขอความอนุเคราะห์ใช้กลุ่ม

ตวัอย่าง สถานที่ อุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวกต่าง ๆ ทีใ่ช้ในการวจิยั พรอ้มทัง้นัดหมายวนั 

และเวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

         3. ชีแ้จงกลุ่มตวัอยา่งเรือ่งระเบยีบปฏบิตั ิในระหว่างเวลาของการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

          4. ก่อนลงมอืทําการทดสอบผู้วจิยั ชีแ้จงจุดประสงคข์องการทดสอบการฝึกกลา้มเน้ือขา

ดว้ย ท ีอาร ์เอก็ซ ์โดยสาธติวธิทีาํการทดสอบแต่ละรายการใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบเขา้ใจ 

         5. ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 22 คน และนําผลจากการ

ทดสอบมาแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน โดยใช้วธิกีารแบ่งกลุ่มโดยเรยีงลําดบั

คะแนนจากน้อยไปหามาก จากการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยเครื่องวดัความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา (Leg  Dynamometer) แลว้แบ่งกลุ่มแบบแมชชิง่กรุ๊ป (Matching Group) สลบัฟันปลา

โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน แล้วนําค่าเฉลีย่คะแนนของ

ทัง้ 2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใชส้ถติทิดสอบท ี(t-test Independent) 

        6. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามวนั และเวลาที่กําหนด ฝึกตามโปรแกรมทัง้ 2 กลุ่ม 

คอื กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมว่ายน้ําตามปกต ิและ กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมฝึกกลา้มเน้ือขาดว้ยท ี

อาร ์เอก็ซ ์และโปรแกรมว่ายน้ํา 

           6.1. กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมว่ายน้ําตามปกต ิ

           6.2. กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมฝึกกลา้มเน้ือขาดว้ยท ีอาร ์เอก็ซแ์ละโปรแกรมว่ายน้ํา ใน

วนัจนัทร ์พุธ และศุกร ์เวลา 17.00 – 18.30 น. 

        7. ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ

สปัดาหท์ี ่8 

        8. บนัทกึ และนําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหเ์พื่อหาค่าทางสถติ ิ
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การวิเคราะหข้์อมลู 

         การวิเคราะหข้์อมลู 

          1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

          2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ได้รบัการฝึกด้วยอุปกรณ์ท ี 

อาร์ เอ็กซ์ กับกลุ่มที่ไม่ได้รบัการฝึกด้วยอุปกรณ์ที อาร์ เอ็กซ์ โดยการทดสอบค่าที (t - test 

Independent Sample) 

          3. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหว่าง

ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยอุปกรณ์

ที อาร์ เอ็กซ์ และกลุ่มที่ไม่ได้รบัการฝึกด้วยอุปกรณ์ที อาร์ เอ็กซ์ โดยใช้การวิเคราะห์ความ

แปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซํ้ามติิเดียว (One – Way Analysis of Variance With Repeated 

Measure) 

          4. ถ้ามคีวามแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ

ขาระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่ม ทีไ่มไ่ดร้บัการฝึกดว้ย

อุปกรณ์ท ีอาร ์เอก็ซ ์ใชข้อง LSD โดยกําหนดนยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

          5. การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้าํนวณหาค่าทางสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

  N  แทน จาํนวนของกลุ่มตวัอยา่ง 

  x   แทน ค่าเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่ง 

  S.D. แทน ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  t  แทน ค่าสถติทิดสอบความแตกต่างแบบท ี(t-test independent) 

  F  แทน ค่าสถติทิดสอบความแตกต่างแบบเอฟจากการวเิคราะหค์วาม    

  แปรปรวนชนิดวดัซํ้า 

 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

  การวิจยัครัง้น้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกความ

แขง็แรงของกล้ามเน้ือขา โดยใช้อุปกรณ์ ท ีอาร ์เอ็กซ์ ที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา โดย

แบ่งผลการวเิคราะหข์อ้มลู การนําเสนอขอ้มลู และการแปลความหมายการวเิคราะหข์อ้มลู ออกเป็น 

2 ตอนดงัน้ี 

  ตอนที ่1 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ในการทดสอบความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา ระหว่างกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติแบบที (t-test independent) โดยทดสอบ

ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  ตอนที่ 2 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ในการทดสอบความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา ภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า (One way analysis 

of variance with repeated measures) ถา้พบว่า มคีวามแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็น

รายคู่โดยวธิกีารทดสอบ LSD โดยทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตอนที่ 1 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ในการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

ระหว่างกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติแบบท ี(t-test independent) โดยทดสอบความมใีนสําคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยความแขง็แรงในการทดสอบความแขง็แรง 

     ของกล้ามเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม 

     ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

ระยะเวลา กลุ่ม

ตวัอย่าง 

N  S.D. t Sig. 

ก่อนการฝึก ควบคุม 11 37.10 10.94 .048 .962 

 ทดลอง 11 37.32 11.05   

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ควบคุม 11 37.80 11.02 1.62 .120 

 ทดลอง 11 45.15 10.17   

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ควบคุม 11 38.95 10.94 2.45 .024* 

 ทดลอง 11 49.67 9.48   
 

*มนียัสําคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 

 

       จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความ

แขง็แรงและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 37.10 , 37.32 และ 10.94 , 11.05 ตามลําดบั หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยความแขง็แรงและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 37.80 , 45.15 และ 11.02 , 10.17 ตามลําดบั และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมมี

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 38.95 , 49.67 และ 10.94 , 9.48 ตามลําดบั และเมื่อ

พจิารณาถงึผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

พบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าความแขง็แรงไม่

แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงใน

การทดสอบความคล่องตวัแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงในการทดสอบความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือขา  ภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One way 

analysis of variance with repeated measures) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารทดสอบ LSD โดยทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

   

ตาราง 2 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานในการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึก  

      4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก 8 สปัดาหข์องกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตวัอยา่ง   S.D. 

ก่อนการฝึก                  37.10 10.94 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์                   37.80 11.02 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์                                                          38.95 10.94 

ค่าเฉลีย่รวม                 37.95 10.96 

 

  จากตาราง 2 แสดงใหเ้หน็ว่า โดยภาพรวมแลว้กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงในการ

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา มคี่าเฉลี่ยรวมเท่ากบั 37.95 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 10.96 เมื่อพจิารณาตามช่วงของการทดสอบ พบว่า ค่าเฉลี่ยของก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากบั 37.10 , 37.80 และ 38.95 ตามลําดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั 10.94 , 11.02 และ 10.94 ตามลาํดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X
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ตาราง 3 ค่าความแปรปรวนในการทดสอบความความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึก   

     สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม 

 

แหล่งของความแปรปรวน Df   SS   MS     F    P 

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 1 18.916 18.916 128.365 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม 10 .349 .349   

ความแปรปรวนรวม 11 1.474    

 

  จากตาราง 3 แสดงให้เหน็ว่า ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงในการทดสอบความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือขาภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม

ควบคุม มคีวามแขง็แรง แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

 

ตาราง 4 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ในการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก่อน 

      การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม 

 

ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่8 

 
 

37.10 37.80 38.95 

ก่อนการฝึก 37.10 - .70 1.85* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 37.80  - 1.15* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 38.95   - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั 0.5 

 

   จากตาราง 4 แสดงให้เหน็ว่าเมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ระหว่างความแขง็แรง

ของการฝึก พบว่า ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงแตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 

 

 

X
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ตาราง 5 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานในการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก    

      หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 

กลุ่มตวัอยา่ง  S.D. 

ก่อนการฝึก                 37.32 11.05 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4                   45.15 10.17 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8                                                         49.67 9.48 

ค่าเฉลีย่                44.04 10.23 

 

  จากตาราง 5 แสดงให้เหน็ว่า ความแขง็แรงในการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

มคี่าเฉลี่ยรวมเท่ากบั 44.04 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.23 เมื่อพจิารณาตามช่วงของ

การฝึก พบว่า ค่าเฉลี่ยของก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากบั 37.32, 45.15 และ 

49.67 ตามลําดบั และมสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 

เท่ากบั 11.05, 10.17 และ 9.48 ตามลาํดบั  

 

ตาราง 6 ค่าความแปรปรวนในการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

     สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 

แหล่งของความแปรปรวน Df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 1 838.256 838.256 84.201 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม 10 20.075 20.075   

ความแปรปรวนรวม 11 99.554    

 

  จากตาราง 6 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง มคีวาม

แขง็แรง แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

 

 

 

 

 

X



40 
ตาราง 7 คา่ความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ในทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อน 

      การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก  

สปัดาหท์ี ่8 

 
 37.32 45.15 49.67 

ก่อนการฝึก 37.32 - 7.82 12.34* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 45.15  - 4.52* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 49.67   - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั 0.5 

 

  จากตาราง 7 แสดงให้เห็นว่าเมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ระหว่างการฝึก พบว่า 

ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบั

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงแตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

X



บทที่ 5 
สรุปผลอภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุ่งหมายและวิธีการด าเนินการวิจัย 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 
       ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยได้ตั้งความมุ่งหมายไว้ดังนี้ 
       เพื่อศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้อุปกรณ์ ที อาร์เอ็กซ์ที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาห์ที่ 8 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
       1. หลังการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย ที อาร์เอ็กซ์ สูงกว่า
ก่อนการฝึก 
       2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาด้วยอุปกรณ์ ที อาร์เอ็กซ์ สูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 
              การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
         การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
        กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาว่ายน้้า รุ่นอายุ 13-15 ปี จ้านวน 22 คน ซึ่งได้
กลุ่มตัวอย่างโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล้าดับ
คะแนนจากน้อยไปหามาก จากการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา (Leg Dynamometer) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลับฟันปลา
โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11คน กลุ่มควบคุม 11 คนแล้วน้าค่าเฉลี่ยคะแนนของทั้ง 
2 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบที (t-test Independent) 
 
การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
       1. โปรแกรมการฝึกด้วยที อาร์เอ็กซ์ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีขั้นตอนในการสร้างดังนี้ 
       1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกการออกก้าลังกายด้วยแรงต้าน 
       1.2 สร้างโปรแกรมฝึกกล้ามเนื้อขาด้วยที อาร์เอ็กซ์ 
       1.3 น้าโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์เอ็กซ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ 
แก้ไข และปรับปรุงโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์เอ็กซ์ให้มีความเหมาะสมจ้านวน 5 ท่าน 
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       1.4 น้าโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์เอ็กซ์ไปใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพื่อเก็บรวบรวม
ข้อมูลน้ามาปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมก่อนน้าไปใช้จริง จ้านวน 20คน 
       1.5 น้าโปรแกรมฝึกด้วยที อาร์เอ็กซ์ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่จะการศึกษา เพื่อเก็บ
รวบรวมข้อมูลน้ามาวิเคราะห์ในการวิจัยต่อไป 
       2. แบบทดสอบ ประกอบด้วยดังน้ี 
       2.1 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 
       3. อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
       3.1 เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg Dynamometer) 
       3.2 อุปกรณ์ออกก้าลังกาย ที อาร์เอ็กซ์ 
       3.3 ใบบันทึกการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8   
   

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
   1. โปรแกรมฝึกกล้ามเนื้อขาด้วยที อาร์เอ็กซ์ 
           2. อุปกรณ์ที อาร์เอ็กซ์ 
   3. สถานท่ีฝึก 
           4. ใบบันทึกผล 

 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
      ผู้วิจัยน้าผลที่ได้จากการทดสอบมาด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
     1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา 
         2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการ
ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยอุปกรณ์ที อาร์เอ็กซ์
กับกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกด้วยอุปกรณ์ที อาร์เอ็กซ์โดยการทดสอบค่าที  (t - test Independent 
Sample) 
         3. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่าง
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยอุปกรณ์
ที อาร์เอ็กซ์และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกด้วยอุปกรณ์ที อาร์เอ็กซ์โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองวัดซ้้ามิติเดียว (One – Way Analysis of Variance With Repeated Measure) 
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         4. ถ้ามีความแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกด้วย
อุปกรณ์ที อาร์เอ็กซ์ใช้ของ LSD โดยก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
         5. การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งน้ีผู้วิจัยได้ค้านวณหาค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส้าเร็จรูป 

สรุปผลการวิจัย 
 1.ผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย ที อาร์เอ็กซ์ดังน้ี 

1.1ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ37.10
กิโลกรัมและ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ37.32กิโลกรัม 

1.2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ
37.80กิโลกรัมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ45.15กิโลกรัม 

1.3หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
เท่ากับ38.95 และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เท่ากับ 49.67กิโลกรัม 
 2.ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
พบว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก4 สัปดาห์ค่าเฉลี่ยของทั้ง2กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ 
ทางสถิติ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8ค่าเฉลี่ยของทั้ง 2กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระ 
ดับ .05 
 3.ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใน
การทดสอบดังนี ้

3.1 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการฝึก
สัปดาห์ที่4และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญของสถิติที่
ระดับ .05 

3.2 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05  และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ระหว่างระยะเวลาของการ
ฝึก พบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยเวลาน้อยกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 
 
อภิปรายผล 

  จากการศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้อุปกรณ์ ที อาร์เอ็กซ์ ที่มีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ดังนี้ 
          1. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝึกพบว่า กลุ่มที่
ได้รับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย ที อาร์เอ็กซ์ค่าเฉลี่ยในแต่ละช่วงของการฝึกมีความ
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลการวิจัยข้างต้นเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ 
แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย ที อาร์เอ็กซ์สามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของนักกีฬา ระยะเวลาในการฝึกที่เหมาะสมจะสามารถพัฒนาให้เกิดความแข็งแรงและ
ก้าลังของกล้ามเนื้อซึ่งจะน้าไปสู่การพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ 
(2535: 208-209) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกที่ต้องมีการวางแผน
เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน้้าหนักได้กล่าวไว้คือค่อย ๆ เพิ่มความต้านทาน (น้้าหนัก) จนกระทั่ง
สมรรถภาพทางร่างกายของนักกีฬาพัฒนาขึ้น ในระยะที่เหมาะสมคือ  
         1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ท้างานหนัก         \ 

   2. ท้าให้สม้่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ30 นาที 
         3. ใช้น้้าหนักจากมากไปหาน้อย 
         4. กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มควรท้างานติดต่อกัน 60-90 วินาที 
         5. ความเร็วของการฝึกด้วยน้้าหนักเพื่อให้เกิดความแข็งแรงควรกระท้าซ้้า ๆ 
         6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
เกิดขึ้นอย่างช้า ๆ น้้าหนักไม่ควรเพิ่มอย่างรวดเร็ว หรือเพิ่มน้้าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ 
            7. ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลาประมาน 20 นาท ี
สอดคล้องกับ อภิลักษณ์ เทียนทอง (2549 : 203) ได้กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงที่เปลี่ยนแปลงไปหรือ
ถูกพัฒนาขึ้น อันเป็นผลมาจากการฝึกน้้าหนักนั้นจะมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยาของระบบประสาทกล้ามเนื้ออันเนื่องมากจากการเรียนรู้ในการปฏิบัติท่าฝึกต่างๆ และการ
เพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
         1. การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้นภายหลังจาก
การฝึกด้วยน้้าหนัก 4-6 สัปดาห์ เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
         2. การเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นภายหลังการฝึกด้วยน้้าหนัก 8-
12 สัปดาห์ขึ้นไป เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงขนาดกล้ามเนื้อ คือ กล้ามเนื้อมีขนาดที่ใหญ่ขึ้น หรือ
พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อมากขึ้น 
       2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจจะมาจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาด้วย ที อาร์เอ็กซ์เพราะการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย ที อาร์เอ็กซ์ เป็นการ
ฝึกด้วยน้้าหนัก โดยที่ใช้น้้าหนักตัวของผู้ฝึก ในการฝึกส่วนใหญ่จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อคือความสามารถในการท้างานอย่างประสานสัมพันธ์กันของระบบ
ประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่ มีความยากได้อย่างมี
ประสิทธิภาพนักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว
และสามารถปฏิบัติทักษะอย่างถูกต้อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นความสามารถ
ของร่างกายที่จะควบคุมการเคลื่อนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ ธงชัย เจริญทรัพย์



45 
มณี (2547: 212-213) ได้กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ยังมีปัจจัยอื่นๆ ที่มีอิทธิพลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ 
           1. การเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ จากการศึกษาพบว่า กล้ามเนื้อที่มีเส้นใหญ่เรียงตัว
ขนานไปกับความยาวของกล้ามเนื้อจะมีก้าลังในการหดตัวหรือแข็งแรงน้อยกว่ากล้ามเนื้อที่เส้นใยมี
การเรียงตัวแบบขนนก 
           2. ความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานมากและเป็นเวลานาน จะก่อให้เกิดความเม่ือยล้า 
ซึ่งส่งผลให้ความแข็งแรง 
           3. อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและรุนแรงที่สุด ถ้าอุณหภูมิของกล้ามเนื้อสูง
กว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย แต่ถ้าอุณหภูมิต่้ าหรือสูงเกินไปจะเป็นผลเสียต่อ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ  
            4. ระดับการฝึก กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกอยู่เป็นประจ้าจะมีก้าลังในการหดตัวสูงกว่า
กล้ามเนื้อที่ไม่ได้รับการฝึก ทั้งน้ีต้องระวังการฝึกมากเกินไปจนเกิดอาการที่เรียกว่า การซ้อมเกิน 
            5. การพักผ่อนระหว่างการฝึก การออกก้าลังกายที่ท้าต่อเนื่องกันไปโดยไม่มีการหยุด
พัก จะท้าให้ก้าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อยๆ ลดลง เนื่องจากแหล่งพลังงานที่จ้าเป็นส้าหรับ
การท้างานเริ่มลดลง ในขณะท่ีของเสียในร่างกายเริ่มมีมากขึ้น ดังนั้นการหยุดพักและการพักผ่อนจึง
มีความจ้าเป็น เพื่อให้เวลากับระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้ก้าจัดของเสี ยออกจาก
กล้ามเนื้อและสะสมพลังงานจะได้ท้าให้ก้าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปได้ 
           6. อายุและเพศ โดยทั่วไปแล้วความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู่
ในช่วงร้อยละ 10 - 20 ของความแข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี 
ต่อจากนั้นความแข็งแรงจากค่อยๆ ลดลง โดยที่ความแข็งแรงที่ลดลงนี้จะเกิดขึ้น ที่กล้ามเนื้อขา 
ล้าตัวและแขน ความแข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปี จะมีความแข็งแรงสูงสุดประมาณร้อยละ 65 - 
70 ของความแข็งแรงสูงสุดที่เขาเคยมี อยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี ส้าหรับเรื่องเพศนั้น ในช่วงอายุไม่
เกิน 12 ปี ความสามารถของทั้งสองเพศ ในการวิ่งและการกระโดดไม่แตกต่างกัน เม่ืออายุอยู่ในช่วง 
13 - 18 ปี พัฒนาการด้านความแข็งแรงของเพชรชายจะสูงกว่าและโดยเฉลี่ยกล้ามเนื้อของผู้หญิงจะ
มีความแข็งแรงประมาณ 2/3 ของผู้ชาย 
           7. ปริมาณของสารอาหาร ที่เป็นแหล่งเชื้อเพลิงที่สะสมไว้ในร่างกาย คือ ฟอสโฟครีเอ
ติน (Phosphocreatine) และไกลโคเจน (Glycogen) เริ่มลดลงหรือหมดไป จะท้าให้ก้าลังในการหด
ตัวของกล้ามเนื้อลดลง ปัจจัยดังกล่าวมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้าง และ
สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อและส่งผลต่อความแข็งแรง นอกจากนี้ยังมีความเกี่ยวข้องกับนิสัยของการฝึก
ว่ามีความรับผิดชอบหรือมีความสม้่าเสมอมากน้อยเพียงใด รวมไปถึงระดับความแข็งแรงเริ่มต้น
ก่อนการฝึก ซึ่งคนที่มีความแข็งแรงเริ่มต้นก่อนการฝึกน้อย อัตราความแข็งแรงจะเพิ่มมาก ไม่
เหมือนกับคนที่มีพื้นฐานของความแข็งแรงมาก อัตราความแข็งแรงจะเพิ่มน้อยกว่า นอกจากนี้
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อเป็นอีกส่วนหนึ่งที่มีความเกี่ยวข้องโดยมีสิ่งที่ต้องค้านึงถึงในการจัด
โปรแกรมการฝึก คือ ความหนัก จ้านวนชุด เวลาพัก และระยะเวลาของการฝึกซ้อมตลอดโปรแกรม 
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        ดังนั้นในการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันกีฬาว่ายน้้านั้น เป็นเกมกีฬาที่มีการใช้กล้ามเนื้อใน
การที่จะพาตัวพูดเล่นเคลื่อนที่ตลอดเวลา การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นั้น 
นอกจากนักกีฬาจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อที่ดีการพัฒนาความ
แข็งแรงก็เป็นสิ่งส้าคัญที่ขาดไม่ได้มรการฝึกซ้อมของนักกีฬา ซึ่งต้องมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง 
เพราะความแข็งแรงนั้นเป็นความสิ่งที่จ้าเป็นมากของนักกีฬา ถ้านักกีฬาสามารถน้าออกมาใช้ได้
อย่างดีก็จะน้าไปสู่การประสบความส้าเร็จเช่นกัน 
 
ข้อเสนอแนะ 

 จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ควรจะมีการเปลี่ยนแปลงแบบฝึกสลับกันในแต่ละสัปดาห์เพื่อ
ไม่ให้ผู้เข้ารับการฝึกเกิดความเบื่อหน่ายโปรแกรม และเพิ่มองศาในการฝึกเพื่อเป็นการเพิ่มความ
หนักในการฝึก 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ควรมีการศึกษาการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ ที อาร์เอ็กซ์ ผสมผสานกับแบบฝึกอื่น 
2.  ควรมีการศึกษาการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ ที อาร์เอ็กซ์กับชนิดกีฬาอื่นๆ 
3.  ควรให้มีการทดสอบภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 และ สัปดาห์ที่6 
4. ควรมีการวัดเวลาในการว่ายน้้าของกลุ่มตัวอย่าง 
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อปุกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก 
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อปุกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก 

อปุกรณ์ออกกาํลงักาย ที อาร ์เอก็ซ ์ (TRX : Total Body Resistance Exercise)  

รุ่น P3 PRO 

 

 

 

 

 

 

 

 

แหล่งทีม่า : http://www.trxthailand.net/product/2/trx-p3-pro-kit 
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โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาด้วยที อาร ์เอก็ซ์ 
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โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาด้วยที อาร ์เอก็ซ ์

 โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาโดยใชอุ้ปกรณ์ TRX ในการฝึก ของกลุ่ม

ทดลอง ใชร้ะยะการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศุกร ์ตัง้ แต่ เวลา 17.00 – 

18.30 น. 

 1. การอบอุ่นรา่งกายและการคลายอุ่น เวลา 15 นาท ี

 2. โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาโดยใชอุ้ปกรณ์ TRX โดยจะมท่ีาการฝึก 7 

ท่า 

ประกอบดว้ย 

      2.1 TRX Suspended Lunge 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Adductors, Abductors 

      2.2 TRX Squat and Row 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Quadriceps, Gluteus 

      2.3 TRX One-leg Squat 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Gluteus, Calves 

      2.4 TRX Hamstring Curl 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Hamstrings, Calves 

      2.5  TRX Sprinter Start 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves 

      2.6 TRX Suspended Split Squat 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus  

      2.7 TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

  - ฝึกกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves, Adductors, 

Abductors 
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โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาด้วยที อาร ์เอก็ซ ์

 
 

สปัดาห์

ท่ี 1 

 

 

รายการฝึก 

เวลาใน

การฝึก 

จาํนวน 

(ครัง้) 

จาํนวน 

(ชุด) 

พกัระหว่าง

ท่า 

(วินาที) 

พกัระหว่าง

ชุด 

(วินาที) 

 

 

 

วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี

 

 

 

 

 

 

 

15 นาท ี
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สปัดาห์

ท่ี 2 

 

 

รายการฝึก 

เวลาใน

การฝึก 

จาํนวน 

(ครัง้) 

จาํนวน 

(ชุด) 

พกัระหว่าง

ท่า 

(วินาที) 

พกัระหว่าง

ชุด 

(วินาที) 

 

 

 

 

วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาด้วยที อาร ์เอก็ซ ์
 

 

สปัดาห์

ท่ี 3 

 

 

รายการฝึก 
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การฝึก 
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จาํนวน 
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พกัระหว่าง

ท่า 
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พกัระหว่าง

ชุด 

(วินาที) 

 

 

 

วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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(ชุด) 

พกัระหว่าง
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พกัระหว่าง

ชุด 
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วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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สปัดาห์
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รายการฝึก 
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การฝึก 
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(ครัง้) 
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(ชุด) 

พกัระหว่าง
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ชุด 
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วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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โปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาด้วยที อาร ์เอก็ซ ์
 

 

สปัดาห์

ท่ี 7 

 

 

รายการฝึก 

เวลาใน

การฝึก 

จาํนวน 

(ครัง้) 

จาํนวน 

(ชุด) 

พกัระหว่าง

ท่า 

(วินาที) 

พกัระหว่าง

ชุด 

(วินาที) 

 

 

 

วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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สปัดาห์

ท่ี 8 

 

 

รายการฝึก 

เวลาใน

การฝึก 

จาํนวน 

(ครัง้) 

จาํนวน 

(ชุด) 

พกัระหว่าง

ท่า 

(วินาที) 

พกัระหว่าง

ชุด 

(วินาที) 

 

 

 

 

วนัจนัทร ์

วนัพธุ 

วนัศกุร ์

 

2อบอุ่นรา่งกาย 

2การฝึกดว้ย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ 

15 นาท ี

60 นาท ี
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ท่าการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. TRX Suspended Lunge 
จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Adductors, Abductors 

วิธีปฏิบติั 

1.จดัท่าโดยนําเทา้แขวนบนปลายเชอืก ลอยเหนือพืน้ประมาณ 30 เซนตเิมตร 

2. วางเทา้ไปดา้นหลงั หยอ่นเขา่ขวาลงมา ตัง้ท่าเหมอืนเตรยีมวิง่ 

3. ยกเขา่ขวาขึน้ ส่วนขาซา้ยเหยยีดตรง 

4. ยกตวัขึน้สงู แลว้จงึยอ่ตวักลบัสู่ท่าเดมินบัเป็น 1 ครัง้ 

5. เริม่ตน้ทาํซํ้าแต่เปลีย่นจากยกขาซา้ยเป็นขาขวา 
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2. TRX Squat and Row 

จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Quadriceps, Gluteus 

วิธีปฏิบติั 

1.จบัปลายทัง้สองของเชอืกแลว้ยอ่เขา่ 

2. เหยยีดแขนออกและดงึเชอืกใหต้งึ 

3. ยกเขา่ขวาขึน้ ส่วนขาซา้ยเหยยีดตรง 

4. ดงึตวัใหล้กุขึน้ แลว้จงึกางแขนออกเหนือหวั ทัง้หมดน้ีนบัเป็น 1 ครัง้ 
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3. TRX One-leg Squat 

จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Gluteus, Calves 

วิธีปฏิบติั 

1.จดัท่าดว้ยการยนืถอืปลายเชอืกไวท้ีบ่รเิวณอก  

2. โน้มตวัไปดา้นหลงัเลก็น้อยแลว้ยกขาซา้ยขึน้ 

3. หยอ่นตวัลงโดยยอ่ขาขวา ขณะทีข่าซา้ยยงัคงเหยยีดตงึอยู ่

4. เมือ่เสรจ็แลว้จงึลุกขึน้มาท่าเดมิ และเริม่ตน้ทาํซํ้าแต่เปลีย่นจากยกขาซา้ยเป็นขาขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



63 

 

 

4. TRX Hamstring Curl 

จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Hamstrings, Calves 

วิธีปฏิบติั 

1.จดัท่าดว้ยการนอนลงไปทีพ่ืน้ 

2. นําเท่าทัง้สองแขวนกบัปลายเชอืก ยกสะโพกลอยขึน้และงอขาเลก็น้อย 

3. งอขาเขา้หาลาํตวั และยกสะโพกใหส้งูทีสุ่ดเท่าทีจ่ะทําได ้

4. เหยยีดขาออกนบัเป็น 1 ครัง้ 
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5. TRX Sprinter Start 

จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves 

วิธีปฏิบติั 

1. จดัท่าดว้ยการจบัปลายเชอืก โดยใหเ้ชอืกแนบขา้งลาํตวั 

2. งอศอกทัง้สองขา้ง โน้มตวัไปขา้งหน้าจนเชอืกตงึ 

3. เหยยีดขาขวาไปขา้งหน้า ส่วนขาซา้ยใหง้อไปขา้งหน้าแต่เทา้ทัง้สองขา้งยงัยนัพืน้ไว ้

4. ดงึเทา้กลบัแลว้ทําซํ้า และเริม่ต้นทาํซํ้าแต่เปลีย่นจากขาขวาเป็นขาซา้ย 
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6. TRX Suspended Split Squat 

จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus 

วิธีปฏิบติั 

1. จดัท่าดว้ยการคลอ้งปลายเชอืกกบัปลายเทา้ขา้งหน่ึงและงอเขา่ 90 องศา ส่วนขาอกีขา้งหน่ึง

เหยยีดตรงเป็นท่าเตรยีมพรอ้ม 

2. งอเขา่ขา้งทีเ่หยยีดตรงลงจนตัง้ฉาก 90 องศา 

3. ยดืขาออกกลบัไปอยูใ่นท่าเตรยีมนบัเป็น 1 ครัง้ 

4. เริม่ตน้ทาํซํ้าแต่เปลีย่นจากขาขวาเป็นขาซา้ย 
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7. TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

จดุมุ่งหมาย ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves, 

Adductors, Abductors 

วิธีปฏิบติั 

1. จดัท่าดว้ยเอามอืการจบัปลายเชอืก 

2. ไขวข้าไปทางดา้นหลงัส่วนอกีขา้งใหง้อเข่าลง 

3. ดงึตวัขึน้แลว้กา้วขาขา้งทีไ่ขวไ้ปขา้งหลงัใหม้าอยูด่า้นขา้ง 

4. ยอ่เขา่อกีขา้งลงดงึตวัขึน้มาอยูใ่นท่าเริม่ต้นและทําซํ้าเดมิ 
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 

ด้วยเคร่ืองวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา (Leg Dynamometer) 

  
 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในการเหยยีดขามวีธิกีารทดสอบดงัต่อไปน้ี 

 1. ผูร้บัการทดสอบยนืบนตําแหน่งทีว่างเทา้ของอุปกรณ์ หลงัเหยยีดตรง ตามองไป

ดา้นหน้าขนานกบัพืน้ 

 2. ยอ่เขา่ลงทํามุมประมาณ 130 องศา ถงึ 140 องศา แขนเหยยีดตรง จบัแฮนดบ์ารใ์น

ลกัษณะควํ่ามอื 

 3. ปรบัความยาวของโซ่ใหเ้หมาะสม ไมห่ยอ่นหรอืตงึเกนิไป 

 4. ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ที ่ปฏบิตั ิ2-3 ครัง้ 

 5. บนัทกึผลจากค่าทีป่ฏบิตัไิดม้ากทีสุ่ด มหีน่วยวดัเป็นกโิลกรมั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

แหล่งทีม่า : http://guide.alibaba.com/shopping-guides/eddy-dynamometer.html 
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ภาคผนวก ง 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมฝึกความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือขาด้วยที อาร ์เอก็ซ ์
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