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การวจิยัครัง้น้ีมจุีดมุ่งหมายเพื่อศกึษาการฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกายและดว้ยยางยดืที่มี

ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นผูสู้งอายุสถาน
สงเคราะหผ์ูส้งูอายุบา้นบางแค 2 (ไมม่โีรคประจาํตวั คอื ไมม่โีรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเขา่ไมผ่ดิ
รูป) ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) ลําดบัแรกใช้วิธีการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน ขัน้ทีส่องใชว้ธิกีารสุม่แบบจดั
กลุ่มตามลําดบัขัน้ (Multistage Cluster Sampling) โดยนําคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ที่
ไดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาใกลเ้คยีง
กนั ขัน้ทีส่ามใชว้ธิกีารสุม่อยา่งงา่ย (Simple Random Sampling) ดว้ยวธิกีารจบัฉลาก เพื่อแบ่งว่า
กลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที ่ 1 (ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย) กลุ่มทดลองที ่2 (ฝึกดว้ยยางยดื)  และ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองที ่ 1 กลุ่มทดลองที ่2 ทาํการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็น
เวลา 8 สปัดาห ์จากนัน้ทําการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ผลการวจิยัสรปุผลไดด้งัน้ี  
  1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  
  2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
4 และสปัดาหท์ี ่8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
  4. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยาง
ยดื และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มฝึกดว้ย
น้ําหนักของร่างกายไม่มคีวามแตกต่างกบักลุ่มฝึกดว้ยยางยดื แต่กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกาย
และฝึกดว้ยยางยดืแตกต่างกบักลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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The purpose of this study was to determine the effects of Body Weight and Elastic 
Trainings on Elderly’s Leg Strength. Subjects were Elderly’s from baanbangkae 

Who had never heart disease, diabetes and osteoarthritis First, thirty people were randomly 
sampled. Second, they were measured the leg strength (pre - test). Finally, 30 subject were 
selected based on their pre – test scores. These subject were divided equally into tree 
groups, ten each group. A control group did not receive treatment, The experimental group l 
practiced body weight and group ll practiced elastic, tree time a week for eight weeks. The 
leg strength were measured prior to training and after the 4th, and 8th week of training. 
Rusults were found as follow.  
    1. Leg strength, experimental group and body weight group, before training,  
after 4th weeks of training and after 8th weeks of training were significant differences at .05 
level. 
   2. Leg strength, experimental group and elastic group, before training, after 4th 
weeks of training and after 8th weeks of training were significant differences at .05 level. 

  3. Leg strength, experimental group and control group, before training, after 4th 
weeks of training and after 8th weeks of training were no significant differences.  

  4. Leg strength, experimental group body weight, elastic group and control  
group before training no significant differences after 4th weeks of training leg strength, 
experimental group body weight no significant differences from those experimental elastic 
group but experimental group body weight and elastic group were significant differences 
from those experimental control group were significant differences at .05 level. After 8th 
weeks of training experimental group body weight, experimental elastic group and control 
group were significant differences at .05 level. 
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ประกาศคณูุปการ 
 

  ปรญิญานิพนธ์ฉบบัน้ีจะสําเรจ็ลุล่วงไปดว้ยด ี เน่ืองดว้ยความกรุณาเมตตาอย่างยิง่จาก 
อาจารย ์ดร. ถนอมศกัดิ ์เสนาคาํ ประธานกรรมการทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์และอาจารย ์ 
ดร. พชิติ เมอืงนาโพธิ ์กรรมการที่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ ที่ได้ให้ความรู้ คําปรกึษาและคําแนะนํา 
ต่างๆ ทาํใหผู้ว้จิยัไดร้บัประสบการณ์ในการทาํวจิยั พรอ้มทัง้แกไ้ขขอ้พกพรอ่งต่างๆ จนทาํใหป้รญิญา
นิพนธฉ์บบัน้ี มคีวามถูกตอ้งสมบูรณ์ และมคีุณค่าทางวชิาการ ผูว้จิยัขอกราบพระคุณ เป็นอยา่งสงูไว ้
ณ โอกาสน้ี  

  ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ท่าน ไดแ้ก่ ผศ.ดร.ชนินทรช์ยั อนิทริาภรณ์ 
อาจารย ์ดร.พชิติ เมอืงนาโพธิ ์รองศาสตราจารยเ์จรญิ กระบวนรตัน์ อาจารยม์าโนช บุตรเมอืง และ
อาจารยอุ์ดร นามไพร ทีไ่ดต้รวจสอบแกไ้ข โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัของร่างกายและดว้ยยางยดื 
พรอ้มทัง้ใหค้าํแนะนําเป็นอยา่งด ี 

  ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ ผูอ้าํนวยการสถานสงเคราะหผ์ูส้งูอายุบา้นบางแค 2 ทุกๆท่าน
ทีก่รณุา อนุเคราะหส์ถานทีแ่ละกลุ่มตวัอยา่งในการทาํวจิยั และขอขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 30 คน ที่
สละเวลาอนัมคีา่ และใหค้วามรว่มมอืและตัง้ใจเป็นอยา่งยิง่ในการเขา้รว่มงานวจิยัตลอดระยะเวลา 8 
สปัดาห ์และสุดทา้ยขอขอบคุณ รอ้ยตรหีญงิองัคณา ทองสม ทีค่อยใหค้ําปรกึษา ช่วยเหลอืและเป็น
กาํลงัใจ มาโดยตลอด    

  คุณความดขีองปรญิญาฉบบัน้ี ผูว้จิยัขอถวายเป็นพุทธบูชา และบูชาพระคุณ คุณปู่พรม
ปกัษา คุณย่ากอง ปกัษา คุณพ่อจําลอง ปกัษา คุณแม่สุแถม ปกัษา และครอบครวัตลอดจนญาตพิี่
น้อง เพื่อนๆ และผูม้สี่วนเกี่ยวขอ้งทุกๆท่าน ทีช่่วยใหก้ําลงัใจและใหค้ําปรกึษา เป็นแรงบนัดาลใจ 
ฟนัฝา่อุปสรรคต่างๆ ในการทําวจิยัในครัง้น้ี เป็นอย่างด ีจนทําใหป้รญิญานิพนธฉ์บบัน้ี สาํเรจ็ลุล่วง
ไปดว้ยด ีผูว้จิยัรูส้กึซาบซึง้ในน้ําใจ และขอบพระคุณเป็นอยา่งสงู  
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 

ภมิูหลงั  
   ปจัจุบนัการเพิม่จํานวนของประชากรในโลก ไดเ้พิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ ความเจรญิก้าวหน้า
ทางวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยทีางการแพทยเ์จรญิขึน้มาก อตัราเฉลี่ยช่วงอายุของมนุษยย์ดืยาว
ขึน้ จากการศกึษาของสถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม ถงึจํานวนผูส้งูอายุในประเทศไทย ประมาณ 
1 ใน 10 ของประชากรคนไทย เป็นผูท้ีม่อีายุมากกว่า 60 ปี และมแีนวโน้มประชากรจะเพิม่ขึน้
เรื่อยๆ ทําใหป้จัจุบนัมปีระชากรผูสู้งอายุถึง 5.97 ล้านคน โดยแยกเป็นช่วงวยัต่างๆคอื ช่วงอาย ุ 
60 ปี จาํนวน 2.07 ลา้นคน ช่วงอายุ 65 – 69 ปี มจีาํนวน 6.57 ลา้นคน ช่วงอายุ 70 – 74 คน มี
จาํนวน1.13 ลา้นคนและช่วงอายุ 75 ปีขึน้ไป มจีาํนวน 1.1ลา้นคน มหาวทิยาลยัมหดิล. (2548: 35) 
ซึง่มคีวามคาดหมายวา่ในอนาคต คนในวยัผูใ้หญ่และผูส้งูอาย ุจะพบวา่การมปีญัหาเรือ่งสขุภาพกาย
จติใจ และการเขา้ร่วมสงัคม จากการทีไ่ดล้่วงเลยเขา้สูว่ยัทีร่า่งกายเสื่อมถอย มกีารเสื่อมสภาพของ 
ระบบการทาํงานของระบบประสาทสมัผสัและกลา้มเน้ือดอ้ยลงไป    
   สุทธชิยั จติะพนัธกุ์ล. (2541: 9) กล่าวว่า ผูส้งูอายุ คอื ผูท้ีม่อีายุ 60 ปี ขึน้ไปมกีาร
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย เกดิการเสื่อมของอวยัวะอย่างต่อเน่ือง ทําให้ประสทิธภิาพทางทํางาน
ลดลง กล้ามเน้ืออ่อนแรงและลา้ไดง้่าย มกีารเสื่อมของกระดูก ขอ้ต่อและเอน็การมองเหน็ท่าเดนิม
ผดิปกติ การทรงตวัและประสานสมัพนัธ์กนัของกล้ามเน้ือเสื่อมลง และปญัหาที่พบมากเกี่ยวกบั
สุขภาพของผูส้งูอายุ คอื การเกดิอุบตัเิหตุ อาทเิช่น การลื่น การหกลม้ การเริม่ทีร่วดเรว็เกนิไป จงึ
ทําใหผู้สู้งอายุเกดิการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆไดง้่าย สอดคลอ้งกบั บรรลุ ศริพิานิช. 
(2537: 88) ไดก้ล่าวไวว้่า ผูส้งูอายุรา่งกายจะเปลีย่นแปลงไปในทางเสื่อมมากขึน้ ทาํใหโ้อกาสทีจ่ะ
ประสบอุบตัิเหตุมมีากขึน้ เน่ืองจากระดูกของผูสู้งอายุเปราะบาง ตาและหูเสื่อมสมรรถภาพ การ
คาดคะเนระยะทางผดิ การตดัสนิใจชา้ลง และการทรงตวัไมม่ัน่คง ซึง่สอดคลอ้งกบั นิตยา ภาสนุนัท.์
( 2541: 66) กล่าวว่าจากการสมัภาษณ์ผูส้งูอายุทีม่อีายุ 60 ปี ขึน้ไปทีเ่ป็นสมาชกิชมรมผูส้งูอายุ
ต่างๆ ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 417 ราย พบว่าผูสู้งอายุจํานวนเกนิกว่าครึง่หน่ึง คอืรอ้ยละ 
54.9 เคยมกีารหกลม้ในช่วงเวลาไม่เกนิ 1 ปี นับจากวนัทีส่มัภาษณ์ทัง้ๆทีผู่ส้งูอายุกลุ่มน้ี มอีายุ
เฉลี่ยเพียง 68.7 ปี ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า เป็นผู้สูงอายุมีอายุไม่มากนัก ยงัเป็นผู้สูงอายุที่ค่อนข้าง
แขง็แรง สามารถเดนิทางไปรว่มกจิกรรมในชุมชนได ้และการหกลม้นัน้เกดิขึน้ภายในบา้น ในขณะที่
เดนิไปมาภายในบ้าน เขา้ – ออก หอ้งน้ํา ขึน้ลง บนัได หรอืทํากจิวตัรประจําวนัต่างๆ ซึ่งผลการ
การศกึษาครัง้น้ี สอดคล้องกบัคํากล่าวที่ว่ายิง่อายุมากขึน้เท่าไรโอกาสที่จะเกดิอุบตัิเหตุก็มากขึน้
เท่านัน้ โดยเฉพาะอุบตัเิหตุจากการพลดัตกหกลม้ ซึง่เป็นอุบตัเิหตุทีพ่บบ่อยทีสุ่ด ดงันัน้ จงึมคีวาม
จาํเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะเลง็เหน็ถงึความสาํคญัและวธิกีาร 
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ถงึความสําคญัและวธิกีารป้องกนัปญัหาที่อาจเกดิกบัผูสู้งอายุ โดยการส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุไดอ้อก
กาํลงักายงา่ยๆ เพือ่พฒันาสขุภาพรา่งกายและจติใจของผูส้งูอายใุหม้คีวามแขง็แรง มัน่คง  
 ความแขง็แรง หมายถงึ แรงสงูสุดทีเ่กดิขึน้จากการหดตวัของกลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการออก
แรงควบคุมการเคลื่อนไหว ศริริตัน์ หริญัรตัน์. (2534: 125) สอดคล้องกบั สนธยา สลีะมาด.  
(2547: 218 - 222) กล่าวว่า ความแขง็แรงเป็นการเคลื่อนไหวทางกายของบุคคล สว่นใหญ่กระทาํ
กบัแรงต้านทานหลายรูปแบบ เช่น น้ําหนักของร่างกาย แรงดงึของโลก และการทํางานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงต้านทานภายนอกและภายใน ความแขง็แรง
สูงสุดที่สามารถแสดงออกขึน้อยู่กบัลกัษณะทางชวีกลศาสตร์ของการเคลื่อนไหว เช่น คาน กลุ่ม
กล้ามเน้ือที่เกี่ยวขอ้ง เป็นต้น สําหรบัการฝึกความแขง็แรงในผูสู้งอายุนัน้ กเ็ป็นองค์ประกอบหน่ึง
ของการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ทีจ่ะทําใหผู้สู้งอายุมคีวามแขง็แรง ขอ้ต่อต่างๆยดืหยุ่นดรีกัษา
สมดุลของร่างกาย ในการทรงตวั และยงัช่วยเสรมิสร้างความแขง็แรงให้กล้ามเน้ือมดัหลกั เช่น 
กลา้มเน้ือขา กลา้มเน้ือทอ้ง และกลา้มเน้ือหลงั เพื่อทีจ่ะทําใหร้่างกายของผูสู้งอายุมคีวามแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ ช่วยชะลอความเสื่อมของระบบต่างๆในร่างกายไดด้ ีป้องกนัการลื่นหกลม้ได้
งา่ย นอกจากน้ีแลว้ยงัส่งผลทําใหผู้สู้งอายุ สามารถยนื เดนิ ทรงตวัเคลื่อนไหวในท่าต่างไดด้แีละมี
ประสทิธภิาพ สอดคลอ้งกบั เจรญิ กระบวนรตัน์. (2540: 44) ไดก้ล่าวไวว้่า การเสรมิสรา้งความ
แขง็แรง นอกจากจะช่วยชะลอความเสื่อมของโครงสรา้งรา่งกายแลว้ ยงัช่วยป้องกนัและบําบดัรกัษา
อาการ ขอ้ตดิ กระดกูบาง ระบบประสาทรบัรู ้การสัง่งานการเคลื่อนไหวเสือ่มสภาพ ตลอดจนช่วยให้
เกดิความสมัพนัธแ์ละความมัน่คงในการทรงตวั แต่ละอรยิบทของการเคลื่อนไหวใหด้ยีิง่ขึน้ 
  ดงันัน้การเสรมิสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือในผู้สูงอายุนัน้จึงมสีําคญัและจําเป็น
อย่างมากซึ่งจะทําใหผู้สู้งอายุมคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือมดัใหญ่และมดัเลก็เพิม่ขึน้ขอ้ต่อต่างๆ
ยดืหยุ่นดกีารไหลเวยีนของเลอืดและระบบการหายใจดขีึน้รา่งกายมกีารทรงตวัและประสานสมัพนัธ์
กันในการเคลื่อนไหวร่างกายได้เป็นอย่างดีซึ่งการฝึกที่ใช้พฒันาความแข็งแรงของร่างกายใน
ผูส้งูอายอุยา่งงา่ยๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง เชน่ การฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย การฝึกดว้ยยางยดื เป็นตน้ 
              จากเหตุผลทีไ่ดก้ล่าวมาเบื้องต้น ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที่จะศกึษาการฝึกความแขง็แรง
ดว้ยน้ําหนักของร่างกาย และการฝึกความแขง็แรงดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา
ในผูส้งูอายุ เพื่อใหผู้ส้งูอายุมแีขง็แรงของกลา้มเน้ือขาเพิม่ขึน้ เพื่อป้องการการลื่นหกลม้งา่ย รวมทัง้
ชว่ยบาํบดัอาการปวดเขา่ ปวดหลงั กระดกูบาง ขอ้ตดิ ขอ้เสือ่มต่างๆ เป็นตน้ 
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 

1. เพื่อศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกายและการฝึกดว้ยยางยดืที่มต่ีอความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูส้งูอาย ุ 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในผูสู้งอายุ ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วย
น้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื กลุ่มควบคุม 

 
ความสาํคญัของงานวิจยั 

ในการวิจยัครัง้น้ีทําการศึกษาผลการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกายและผลการฝึกด้วย 
ยางยดื ที่มต่ีอความแขง็แรงกล้ามเน้ือขาในผูสู้งอายุ เพื่อจะได้นําผลไปใช้ในการเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในผูสู้งอายุ และเพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาค้นคว้าในการทําวจิยัครัง้
ต่อไป 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. ผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในการนอนหลบัพกัผอ่นได ้
2. ผูว้จิยัไดช้ีแ้จงขอ้ตกลงใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจ 

 

ขอบเขตของการวิจยั 
        ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

                 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้น้ี เป็นผูส้งูอายสุถานสงเคราะหผ์ูส้งูอายบุา้นบางแค 2  
กรงุเทพมหานคร จาํนวน 123 คน เป็นเพศหญงิ ทีม่อีายตุัง้แต่ 60 - 70 ปี 
 

        การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
              กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ี เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์ผูสู้งอายุ บ้านบางแค 2  
(ไม่มโีรคประจําตวั คอื ไม่มโีรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเขา่ไม่ผดิรปู) ไดม้าโดยการสุ่มแบบหลาย
ขัน้ตอน (Multistage sampling) โดยขัน้แรกใชว้ธิกีารสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้
กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ขัน้ทีส่องใชว้ธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามลําดบัขัน้ (Multistage Cluster 
Sampling) โดยนําคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาทีไ่ดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาใกลเ้คยีงกนั ขัน้ทีส่ามใชว้ธิกีารสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ดว้ยวธิกีารจบัฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที ่ 1(ฝึกดว้ย
น้ําหนกัของรา่งกาย) กลุ่มทดลองที ่2 (ฝึกดว้ยยางยดื) และกลุ่มควบคุม  
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       ตวัแปรท่ีศึกษา 
      1. ตวัแปรอสิระ แบ่งออกเป็นดงัน้ี 
     1.1 โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย 
       1.2 โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื 

                2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูส้งูอาย ุ  
         

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
1. ผูส้งูอาย ุคอื ผูท้ีม่อีาย ุ60 - 70 ปี (ไมม่โีรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเขา่ไมผ่ดิรปู) 

มกีารเปลีย่นแปลงของรา่งกาย เกดิการเสือ่มของอวยัวะอยา่งต่อเน่ืองทาํใหป้ระสทิธภิาพ การทาํงาน
ลดลง (สทุธชิยั จติพนัธุกุล. 2541: 9) 

2. การฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย หมายถงึ การฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของรา่งกายเป็น 
ตวักาํหนดความหนกัของงาน โดยใชก้ลา้มเน้ือทีต่อ้งการทาํการฝึก ออกแรงทาํงานตา้นกบัแรง
ดงึดดูของโลก เพือ่สรา้งเสรมิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ซึง่ในการทาํวจิยัครัง้น้ี โปรแกรมฝึก  
6 ทา่  

3. การฝึกด้วยยางยืด หมายถงึ การฝึกดว้ยยางยดืแบบเสน้ยางบรหิารรา่งกาย A  
(2 วง/ขอ้) สเีหลอืงฟ้า มแีรงดงึและแรงตา้น 1 – 6 ก.ก. (เจรญิ กระบวนรตัน์)  

4. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเน้ือทีห่ดตวัเพือ่ 
เคลื่อนน้ําหนักหรอืตา้นน้ําหนักเพยีงครัง้เดยีวโดยไม่จํากดัเวลา ซึง่ในการวจิยัครัง้น้ีทําการทดสอบ
กลา้มเน้ือขาในผูส้งูอาย ุ 
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กรอบแนวคิดท่ีใช้ในงานวิจยั 

 

 
 
       

 
 
  

 
 
  
                                              
     
   
                    
 
                                                                                 
   
 
 

สมมติุฐานในการวิจยั 

                ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ย
ยางยดื และกลุ่มควบคุม มคีา่แตกต่างกนั 

 
 

ตวัแปรตาม ตวัแปรอสิระ 

- โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย 

- โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื 
 

ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

ในผูส้งูอาย ุก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 

ความแขง็แรงของขา 
ในผูส้งูอาย ุ
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

 ในงานวจิยัครัง้น้ี ไดศ้กึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและการฝึกดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอ
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาของผู้สูงอายุ ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง ซึ่ง
สามารถจําแนกออกเป็น 5 ส่วน คอื (1) ผูส้งูอายุ (2) ความแขง็แรง (3) การฝึกดว้ยน้ําหนักของ
ร่างกาย (4) การฝึกดว้ยยางยดื (5) งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง โดยแต่ละส่วนจะประกอบดว้ยหวัขอ้ย่อย 
ดงัต่อไปน้ี  
  ตอนท่ี 1 ผูส้งูอาย ุ
  ความหมายของคาํวา่ ผูส้งูอาย ุ 
  การเปลีย่นแปลงในผูส้งูอาย ุ
  การออกกาํลงักายสาํหรบัผูส้งูอาย ุ 
  ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
  หลกัการออกกาํลงักาย 
  ขัน้ตอนการออกกาํลงักาย 
  กจิกรรมการออกกาํลงักาย 
  ตอนท่ี 2 ความแขง็แรง 
  ความหมายของคาํวา่ความแขง็แรง 
  ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
  ความแขง็แรงในผูส้งูอาย ุ
  ตอนท่ี 3 การฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย 
  ความหมายของการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย 
  ความรูเ้กีย่วกบัการฝึกดว้ยน้ําหนกั 
  การใชร้า่งกายเป็นแรงตา้น 
  การสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกั  
  ตอนท่ี 4 การฝึกด้วยยางยืด 
  คุณสมบตัเิกีย่วกบัยางยดื  
  การฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื 
  พืน้ฐานทางวทิยาศาสตรก์ารฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื 
  ตอนท่ี 5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  งานวจิยัในประเทศ 
  งานวจิยัต่างประเทศ  
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ผูส้งูอาย ุ

  ความหมายของคาํว่าผูส้งูอาย ุ
  คาํวา่ผูส้งูอาย ุคอื ผูท้ีม่อีาย ุ60 ปี ขึน้ไป มกีารเปลีย่นแปลงของรา่งกายเกดิการเสื่อมของ
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายอย่างต่อเน่ือง วยัผูส้งูอายุอตัราการเสื่อมมมีากกว่าการเจรญิ เช่น ความ
สงูลดลงสายตาเปลีย่น ผวิหนงัหยน่ การเคลื่อนไหวชา้ลง ทาํใหค้วามสามารถและประสทิธภิาพการ
ทาํงานลดลง สทิธชิยั จติพนัธกุ์ล. (2542) การเปลีย่นแปลงเมื่อเมื่อเขา้สูว่ยัผูส้งูอายุ ภาวะความชรา
และการใช้ชีวิตประจําวนัแตกต่างไปจากเดิมสอดคล้องกบั ชูศกัดิ ์เวชแพศย์. (2538) กล่าวว่า 
ผูส้งูอายุ คอื บุคคลทีม่กีารเปลีย่นแปลงของรา่งกาย เน่ืองจากภาวะ การทํางานของรา่งกายเสื่อมลง 
โดยมกีารเปลีย่นแปลง ดว้ยอตัราทีแ่ตกต่างกนั โดยการเปลีย่นแปลงน้ีจะเกดิขึน้ชา้และเรว็แตกต่าง
กนัแต่ละคน 
 นิตยา ภาสุนันท์. (2541) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ เป็นความเสื่อมสภาพที่เกิดขึ้นจากการ
เปลีย่นแปลงของปจัจยัภายในทีด่ําเนินต่อเน่ืองและปรากฏใหเ้หน็ ซึง่เป็นการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้
ไดก้บัทุกคนแต่ในอตัราเรว็ชา้ไมเ่ทา่กนัขึน้อยูก่บัพนัธุกรรมสิง่แวดลอ้มและแบบแผนการดาํเนินชวีติ 
 สรปุไดว้า่ ผูส้งูอาย ุหมายถงึ ผูท้ีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป มชีวีติอยูใ่นช่วงวยัสุดทา้ยของ
วงจรชวีติเป็นวยัแห่งความเสื่อมถอย ความเสื่อมโทรมทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์และสงัคม 
ดว้ยการเปลีย่นแปลงทีแ่ตกต่างกนั ขึน้อยู่กบัสภาพแวดลอ้ม พนัธุกรรมแบบแผนการดําเนินชวีติที่
ผา่นมา  

 
                  การเปล่ียนแปลงในผูส้งูอาย ุ
 ผูส้งูอายุมกีารเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกายจติใจ รวมถงึสภาวะการทาํกจิกรรมลดลงอยา่ง
ต่อเน่ือง ทัง้น้ีมผีลมาจากสภาพร่างกาย อายุที่มากขึน้ย่อมมกีารเสื่อมสภาพลง การเปลี่ยนแปลง
ความสมัพนัธก์นัทัง้ทางรา่งกาย จติใจ และทางสงัคม ดงัต่อไปน้ี  
 
                  1. การเปล่ียนแปลงทางด้านสรีระวิทยา  
 พรีะพงศ ์บุญศริ.ิ (2538) กล่าวว่า สบืเน่ืองมาจากสภาพร่างกายมกีารเปลีย่นแปลงและ
ประสบปญัหาความเจบ็ป่วยของร่างกายสุขภาพเสื่อมโทรมปวดเมื่อยตามร่างกายอยู่เป็นประจํา 
วธิแีกไ้ข คอื การออกกําลงักายเป็นการเสรมิสรา้งรา่งกาย ช่วยกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือและ
ระบบต่างๆของร่างกายดีขึ้น โดยเลือกปฎิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
ความสามารถ และสภาพของแต่ละบุคคลสอดคล้องกบั ชูศกัดิ ์เวชแพศย์. (2538) กล่าวว่า 
ความสามารถในการออกกําลงักายจะลดน้อยกว่าเดมิ ประสทิธภิาพการทํางานของระบบต่างๆ ใน
รา่งกายลดลง ไดแ้ก่  
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 1. ความสามารถในการออกกําลงักายมคีวามหนักลดน้อยลง หลงัจากที่ร่างกายไดใ้ช้
งานมาเป็นเวลานาน การเสือ่มของกระดกู กลา้มเน้ือลดลงดว้ย เชน่กนั 
 2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและการทรงตวัลดลง การเคลื่อนไหวของร่างกาย การ
รกัษาสมดุลและการทรงตัวมีการเปลี่ยนแปลง อนัเน่ืองมาจากการยืดของข้อมีการติดขดั และ
เคลื่อนไหวไดช้า้ 
 3. เกดิภาวะเสีย่งต่อการเกดิโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนั ความ
ตา้นทาน และภมูคิุม้กนัของรา่งกายลดตํ่าลง  
 4. สขุภาพรา่งกายมภีมูคิุม้กนัลดลง อนัเกดิจากการเสือ่มของอวยัวะต่างๆ ของรา่งกาย 
 5. ร่างกายปรบัตวัและฟ้ืนตวัต่อสิง่แวดลอ้มภายนอกลดลง ความสามารถของการรบัรู้
สิง่เรา้ ทีม่าจากภายนอกชา้และใชเ้วลานาน เชน่ การมองเหน็ การรบัรูก้ารไดย้นิ  
 6. ความสามารถของการทํางานหวัใจและปอดลดลง ร่างกายมกีารแลกเปลีย่นก๊าซเพื่อ
ชว่ยในการหายใจเพิม่มากขึน้ และปอดจาํเป็นตอ้งกรองอากาศเพิม่มากขึน้เชน่กนั 
 7. การเสือ่มของกระดกู กลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ เกดิจากการทาํงานอยา่งต่อเน่ืองและระยะ
เวลานาน ทาํใหก้ารเคลื่อนไหวของรา่งกายลดลง 
      8. การลา้ของกลา้มเน้ือ เป็นผลต่อเน่ืองของการเสือ่มของกลา้มเน้ือ ทาํใหค้วามสามารถ
ของการทาํงานในวยัผูส้งูอายลุดตํ่าลง 
 
                  2. การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ 
 จนิตนา สงค์ประเสรฐิ. (2539) ได้กล่าวไว้ว่าการเปลี่ยนแปลงของผูสู้งอายุ ทําใหเ้กดิ
การสญูเสยีบทบาทของตวัเอง ส่งผลกระทบทางร่างกายและจติใจ ถ้าไม่มกีารดูแลอย่างต่อเน่ืองจะ
เกดิความรูส้กึทอ้แท ้ความสามารถทางสตปิญัญาลดลง เพราะโรคภยับางอย่างหรอืความเสื่อมของ
เน้ือเยื่อในสมองบกพร่อง ยิง่ถ้าสูญเสยีสมัพนัธภาพทางครอบครวั ทําใหผ้ลกระทบกระเทอืนมาก
ประกอบกบัการเปลี่ยนแปลงของร่างกายทําใหผู้สู้งอายุมคีวามอ่อนไหว การปรบัตวัเป็นสิง่สําคญั
และมคีวามจําเป็นอย่างยิง่ ซึ่งสอดคลอ้งกบั สุทธชิยั จติะพนัธกุ์ล. (2541) สรุปว่า การรบัรูภ้าวะ
ความชรามคีวามชดัเจนมากเมื่อมกีารเปลีย่นแปลงในชวีติ เช่น หยุดทาํงาน เจบ็ป่วยเกดิภาวะทุพล
ภาพ การพึ่งพาผู้อื่น การสูญเสียคนที่รกัหรือผู้ใกล้ชิด ทัง้น้ีผู้สูงอายุที่สูญเสยีบทบาทใน สงัคม
ครอบครวั จะนําไปสู่การพึ่งพาและเกดิการถดถอยด้านความเชื่อมัน่และความมัน่ใจในตวัเอง ไม่
ยอมรบัในกระบวนการเปลีย่นแปลงเขา้สูว่ยัผูส้งูอาย ุสง่ผลกระทบต่อการดาํเนินชวีติ  
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                  3. การเปล่ียนแปลงทางสงัคม  
 การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมของผู้สูงอายุและความสามารถในการทํากิจกรรมต่างๆที่
ลดลง ทําใหข้าดความมัน่ใจหลายๆดา้น เช่น เน้ือหาของเรื่องที่ใชส้นทนา การแสดงความคดิเหน็
และมสีว่นรว่มในการทาํกจิกรรม นอกจากน้ีคา่นิยมกจิกรรมใหม่ๆ  เขา้มาแพรห่ลายอยา่งการทาํงาน
ในวยัผูสู้งอายุลดตํ่าลงรวดเรว็ ทําใหผู้สู้งอายุกบัผูเ้ยาวว์ยักว่า มคีวามสมัพนัธห์่างกนัมากขึน้ ขาด
ความเขา้ใจระหวา่งกนั ทาํใหร้ะยะความหา่งของกลุ่มผูส้งูอายแุละสงัคมเพิม่มากขึน้ดว้ยเชน่เดยีวกนั 
 
                   การออกกาํลงักายสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
  การออกกําลังกายได้รบัการยอมรบัโดยทัว่ไปว่าเป็นองค์ประกอบสําคัญของการ
ส่งเสรมิสุขภาพแต่กม็บุีคคลจํานวนมากไม่ไดร้บัการออกกําลงักาย อนัส่งผลใหเ้กดิความเสื่อมของ
รา่งกาย และหน้าทีข่องอวยัวะต่างๆ โดยเฉพาะในวยัผูส้งูอาย ุ 
 ระบบประสาทที่ทําหน้าที่ควบคุมการทํางาน การเคลื่อนไหวของร่างกาย กําลัง
กลา้มเน้ือ ประสทิธภิาพในการทาํงานมคีวามเสือ่มถอยลง มวลกระดกูลดลง เป็นตน้  
 แต่การออกกําลงักายหรอืกจิกรรมทางกายทีส่มํ่าเสมอ จะเป็นประโยชน์ในการป้องกนั
ความเสือ่มทีไ่ดก้ล่าวมาขา้งตน้ อกีทัง้ยงัชว่ยเสรมิสมรรถภาพทางกายใหแ้ก่ผูส้งูอายุเช่นเดยีวกบัวยั
อื่นๆ ทีอ่ายนุ้อยกวา่ใหม้สีขุภาพทีด่ ี 
 ดว้ยเหตุน้ี ผูส้งูอายคุวรใหค้วามสาํคญัในเรือ่งการออกกาํลงักายและกระตุน้ตวัเองใหห้นั
มาสนใจการออกกาํลงักายมากยิง่ขึน้   
 
                   ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
      เจรญิ กระบวนรตัน์. (2550) ไดก้ล่าวไวว้า่ 
   1. ชว่ยเสรมิสรา้งความแขง็แรง ของกลา้มเน้ือ กระดกู และป้องกนัและบาํบดัรกัษา
อาการขอ้เสือ่มขอ้ตดิ กระดกูบาง  
   2. การทรงตวัเพือ่รกัษาสมดุลในรา่งกาย กระตุน้และเพิม่การทาํงานของอวยัวะสว่น
ต่างๆ ทาํใหก้ารเคลื่อนไหวดขีึน้ 
   3. ระบบไหลเวยีนเลอืดดขีึน้ ความดนัปกต ิหวัใจสามารถสบูฉีดเลอืดดขีึน้  
   4. ลดปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคต่างๆ เชน่ โรคหวัใจ เบาหวาน ทาํใหร้า่งกายมี
ภมูคิุม้กนัโรคเพิม่มากขึน้ 
   5. ทาํใหม้สีขุภาพจติด ีรูส้กึผอ่นคลาย มคีวามคดิดา้นบวก  
   6. ทาํใหผู้ส้งูอายไุดท้าํกจิกรรมรว่มกนัของคนในชุมชนและสงัคม 
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                    หลกัการออกกาํลงักาย 
          วธิกีารออกกาํลงักายในผูส้งูอาย ุมดีงัต่อไปน้ี 
    1. ผูท้ีเ่พิง่ฟ้ืนจากไขห้รอืมโีรคประจําตวั เช่น หอบหดื โรคหวัใจ โรคเบาหวาน ควร
ปรกึษาแพทยก์่อนออกกาํลงักายและปฎบิตัติามคาํแนะนําอยา่งเครง่ครดั 
    2. ในขณะออกกําลงักายถา้รูส้กึผดิปกต ิเช่น หน้ามดื หอบมาก ชพีจรเตน้เรว็ ตอ้ง
หยุดการออกกําลงักายทนัทแีละถา้ต้องการจะออกกําลงักายใหม่ ควรจะไดร้บัคําแนะนําจากแพทย์
เสยีก่อน 
    3. ควรเริม่การออกกําลงักายอย่างเบาๆก่อน จงึค่อยๆ เพิม่ความหนักของการออก
กาํลงักาย ในวนัต่อไปใหม้ากขึน้ โดยเฉพาะผูท้ีไ่มเ่คยออกกาํลงักายมาก่อน จะตอ้งออกกําลงักายให้
มคีวามเหน่ือยหรอืความหนกัทีเ่หมาะสม ใชเ้วลา ประมาณ 25 – 30 นาท ีสปัดาห ์ละ  
3 – 4 ครัง้ และถา้รูส้กึเวยีนศรีษะ ตามวั หอูือ้ ใจสัน่ หายใจไมท่นั เจบ็หน้าอกตบีๆ ตอ้งหยุดออก
กาํลงักายทนัท ี
    4. เริม่ออกกําลงักายจากชา้ไปหาเรว็ เช่น เดนิชา้และเดนิเรว็เพิม่ขึน้เรื่อยๆ เลอืก
กจิกรรมทีท่ําใหรู้ส้กึผ่อนคลายมากกว่าเพิม่ความเครยีด เช่น การเต้น บรหิารร่างกาย โดยการฝึก
หายใจเข้าออกลึกๆ การออกกําลังกายด้วยแรงต้าน ยางยืด รวมถึงการเล่นกีฬาที่ให้ความ
เพลดิเพลนิ ไมเ่น้นการแขง่ขนั เป็นตน้  
    5. เลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัสภาพรา่งกาย ทาํตดิต่อกนัอยา่งสมํ่าเสมอตลอดเวลา 
เช่น ถ้ามอีาการปวดเข่าหรอืปวดหลงั กค็วรเลอืกกจิกรรมในน้ํา เช่น เดนิในน้ํานัง่เตะขาในน้ําเพื่อ
ป้องกนัการกระแทรกของขอ้เขา่ ในแนวดิง่  
    6. หลกีเลี่ยงการยดืยดืกล้ามเน้ือที่ต้องก้มนานๆ หรอืยกแขนขาที่เป็นมุมกวา้งเกนิ
กวา่ความสามารถและไมเ่ดนิหรอืวิง่บนพืน้ทีล่าดเอยีงหรอืชนัมาก  
 
                   ขัน้ตอนในการออกกาํลงักาย 
 บรรลุ ศริพิานิช. (2541) กลา่วถงึ ขัน้ตอนการออกกาํลงักายทีถู่กตอ้งสาํหรบัผูส้งูอาย ุมี
ดงัน้ี 
 ขัน้ตอนที ่1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนทีจ่ะมกีารออกกําลงักายตอ้งมกีาร
อบอุ่นร่างกายก่อน เช่น ถา้เราจะออกกําลงักายดว้ยการวิง่ กไ็ม่ควรทีจ่ะลงวิง่ทนัท ีเมื่อไปถงึสนาม
ควรจะอบอุ่นร่างกายให้ร่างกายมอุีณหภูมสิูงขึ้นก่อน ช้า เช่น การเคลื่อนไหวร่างกายสะบดัแข้ง
สะบดัขา แกว่งแขน วิง่เหยาะๆ อยู่กบัที่ช้าๆ ช่วงระยะเวลาหน่ึงก่อน แล้วจงึออกวิง่ ดงันัน้ การ
อบอุน่รา่งกายก่อนออกกาํลงักายจงึเป็นขัน้ตอนแรก ทีจ่ะตอ้งกระทาํ 
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 ขัน้ตอนที ่2 เป็นขัน้ตอนการออกกําลงักายอย่างจรงิจงั การออกกําลงักายนัน้จะต้อง
เพยีงพอ ทาํใหร้า่งกายเกดิการเผาไหมอ้าหารในรา่งกาย โดนใชอ้อกซเิจนในอากาศ โดยการหายใจ
เขา้ไป เพื่อทําใหเ้กดิพลงังานจนถงึระดบัหน่ึง การทีจ่ะออกกําลงักายไดถ้งึระดบัน้ีเป็นเรื่องสาํคญัที่
ตวัผูอ้อกกาํลงักายจะตอ้งเขา้ใจใหถู้กตอ้ง 
 ขัน้ตอนที ่3 เป็นขัน้ตอนการพกัผอ่นใหเ้ยน็ลง คอื เมื่อไดอ้อกกําลงักายตามกําหนดที่
เหมาะสมตามขัน้ตอนที ่2 แลว้ควรจะค่อยๆ พกัผอ่นการออกกําลงักายทลีะน้อยแทนการหยุด การ
ออกกาํลงักายโดยทนัท ีทัง้น้ีเพือ่ใหเ้ลอืดทีค่ลัง่อยูต่ามกลา้มเน้ือไดม้โีอกาสกลบัคนืสูห่วัใจ 
 
                     กิจกรรมการออกกาํลงักายสาํหรบัผูส้งูอาย ุ 
                ชนิดของกจิกรรมการออกกําลงักายของผูส้งูอายุมหีลายชนิด แต่มจุีดประสงคส์งูสุดคอื 
ใหม้คีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือดขีึน้ การยดืหดของกลา้มเน้ือและมกีารเคลื่อนไหวของขอ้ต่อทาํงาน
ประสานกนัไดด้ยีิง่ขึน้ ตวัอยา่งกจิกรรมการออกกาํลงักายสาํหรบัผูส้งูอาย ุมดีงัน้ี คอื  
   1. การเดนิ บรรลุ ศริพิานิช. (2541)  
   2. การออกกาํลงักายดว้ยยางยดื เจรญิ กระบวนรตัน์. (2550) 
 

ความแขง็แรง 
            ความหมายของความแข็งแรง   
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์. (2534) ใหค้วามหมายของ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หมายถงึ 
แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกล้ามเน้ือ ที่ใช้ในการออกแรงควบคุมการเคลื่อนไหว 
สอดคล้องกบั สมชาย ไกรสงัข์. (2540) ได้กล่าวไว้ว่า ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง 
ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพื่อทํางานอย่างไดอย่างหน่ึงไดอ้ย่างเตม็ที่โดยไม่จํากดั
เวลา ซึ่งการหดตวัของกล้ามเน้ือ อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนหรอืหลายส่วนเพื่อ
ทาํงานรว่มกนั   
 สรุปได้ว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดจาการหดตัวของ
กลา้มเน้ือ ซึง่ความแขง็แรงจะเกดิขึน้ไดใ้นภาวะทีก่ลา้มเน้ือทาํงาน (หดตวั) ในรปูแบบทีแ่ตกต่างกนั 
ดงันัน้การฝึกหรือออกกําลงักายเพื่อให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงต้องอาศยัหลกัการทํางานของ 
กลา้มเน้ือแบบไอโซเมตรกิ (Isometric: เป็นการพฒันาการตงึในกลา้มเน้ือ แต่ไมม่กีารเปลีย่นแปลง
ความยาวของกลา้มเน้ือ) การทํางานของกลา้มเน้ือแบบคอนเซนทรกิ (Concentric: ความยาวของ
กล้ามเน้ือมีการหดสัน้ลง เช่น การงอแขนขณะยกดมัเบลล์) กล้ามเน้ือทํางานแบบเอกเซนทริก 
ถอืดมัเบลล์ การทํางานของกลา้มเน้ือแบบน้ี เป็นสาเหตุทีท่ําใหเ้กดิการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือมาก
ทีสุ่ด) นอกจากนัน้กลา้มเน้ือยงัสามารถทาํงานแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetics: กลา้มเน้ือหดตวัดว้ย
ความเรว็ คงทีใ่นมมุต่างๆกนั) โดยอาศยัเครือ่งมอืและอุปกรณ์พเิศษ เชน่ (Cybex)  
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 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือ ซึง่ทําใหเ้กดิความตงึตวั
เพื่อใชแ้รงในการยก หรอืดงึสิง่ของต่างๆ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะช่วยทําใหร้่างกายทรงตวั
เป็นรปูรา่งขึน้มาได ้และชว่ยทาํใหร้า่งกายสามารถทรงตวัตา้นกบัแรงโน้มถ่วงของโลกไดท้าํใหไ้มล่ม้
ไดง้า่ย  
 
                   ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
 วุฒพิงษ;์ อาร ีปรมตัถากร. (2539) ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อความแขง็แรงของ 
กลา้มเน้ือประกอบดว้ย 
         
  1. การเรยีงตวัของเสน้ใยกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือทีม่เีสน้ใยเรยีงตวัขนานไปกบัความยาว
ของกลา้มเน้ือจะมกีําลงัในการหดตวั หรอืมคีวามแขง็แรงน้อยกว่ากลา้มเน้ือทีม่เีสน้ใยทีเ่รยีงตวัแบบ
ขนนก 
         2. ความเมือ่ยลา้ กลา้มเน้ือทีถู่กใชง้านมากและนาน จะก่อใหเ้กดิความเมือ่ยลา้ ซึง่มผีล 
ทาํใหค้วามแขง็แรงลดลง 
         3. อุณหภูม ิกลา้มเน้ือจะหดตวัเรว็และรุนแรงทีสุ่ด หากอุณหภูมขิองกลา้มเน้ือสงูกว่า
อุณหภมูปิกตขิองรา่งกายเลก็น้อย 
         4. ระดบัการฝึก กลา้มเน้ือทีไ่ดร้บัการฝึกเป็นประจํา ย่อมมกีําลงัในการหดตวัสงูกว่า   
กลา้มเน้ือทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก 
         5. การพกัผ่อน หากการออกกําลงักายดําเนินไปรวดเดยีวเป็นเวลานาน โดยไม่มกีาร          
หยดุพกั จะทาํใหก้าํลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือคอ่ย ๆ ลดลง   
         6. อายุและเพศ โดยทัว่ไปแลว้ความแขง็แรง จะมกีารเปลีย่นแปลงในช่วง 10-20 % 
ของความแขง็แรงปกต ิและความแขง็แรงสงูสุดจะอยูใ่นช่วงอายุ 20-30 ปี ต่อจากนัน้ความแขง็แรง
จะค่อยๆลดลง สําหรบัความแขง็แรงที่ลดลงจะเกิดขึ้นที่ขา ลําตวัเรว็กว่ากล้ามเน้ือที่แขน ความ
แขง็แรง สงูสดุของคนอาย ุ65 ปี จะอยูร่าว 80 % ของความแขง็แรงทีเ่ขาเคยมรีะหวา่งอาย ุ20-30 ปี 
 
                  ความแขง็แรงกล้ามเน้ือในผูส้งูอาย ุ  
 สุขภาพแขง็แรงทัง้ร่างกายและจติใจเสรมิสรา้งความแขง็แรงจะช่วยทาํใหก้ารออกกําลงั
กายของผูสู้งอายุมคีุณค่า โดยคํานึงถงึความเหมาะสมของผูสู้งอายุ สําหรบัผูสู้งอายุการทํากจิวตัร
ประจําวนั จะตอ้งมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ถ้ามคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่เพยีงพอ จะเกดิ
การเสยีสมดุลทาํใหผู้ส้งูอายหุกลม้งา่ย โดยเฉพาะผูส้งูอายุทีม่ภีาวะกระดกูพรุน จะมกีารแตกหกัของ
กระดูกงา่ย ลกัษณะการออกกําลงักายทีท่ําใหเ้กดิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เช่น การเดนิ การวิง่
เหยาะๆ การออกกําลังกายด้วยแรงต้าน การออกกําลังกายด้วยยางยืด ป ัน่จักรยาน เป็นต้น 
นอกจากน้ี ยงัชว่ยลดไขมนัในเสน้เลอืดลดความดนัเลอืด ควบคุมเบาหวาน สอดคลอ้งกบั  



13 
 

บรรลุ ศริพิานิช. (2541) ไดก้ล่าวไวว้า่ การมสีขุภาพสมบรูณ์ แขง็แรง มดีงัต่อไปน้ี  
 1. สภาพรา่งกายและกลา้มเน้ือในการยดืและหดตวั 
 2. รา่งกายสามารถเคลื่อนไหวไดทุ้กขอ้ต่อ 
 3. รา่งกายมคีวามอดทนในการออกกาํลงักาย 
 4. ขอ้ต่อต่างๆมกีารยดืหยุน่ สามารถเหยยีดและงอไดอ้ยา่งสะดวก 
 5. ไมม่โีรคหรอืพยาธไิดๆ ในรา่งกาย  

 
 
การฝึกด้วยน้ําหนักของรา่งกาย 

    ความหมายของการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย 
             การฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย หมายถึง การฝึกโดยใช้น้ําหนักของร่างกายเป็น
ตวักําหนดความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเน้ือที่ต้องการทําการฝึก ออกแรงทํางานต้านกบัแรง
ดึงดูดของโลก เพื่อสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ สอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูมิ.  
(2538: เอกสาร) กล่าววา่ การฝึกโดยใชร้า่งกายเป็นแรงตา้น เป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือทีอ่อกแรง
ต่อต้านกบัแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเน้ือมดันัน้เคยทํา สามารถช่วยเสรมิสรา้งกําลงัความแขง็แรง และ
ความอดทนของกล้ามเน้ือ โดยใช้ประโยชน์จากน้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้
อุปกรณ์ เชน่เดยีว กบัการฝึกดว้ยน้ําหนกัทีใ่ชอุ้ปกรณ์ เชน่ ดมัเบลล ์บารเ์บล เป็นตน้  

 
                  ความรู้เก่ียวกบัการฝึก 
              การฝึกยกน้ําหนักถอืไดว้่าเป็นส่วนหน่ึงของการออกกําลงักายทัง้เพื่อสุขภาพ และการ
ฝึกซอ้มกฬีาเพื่อความเป็นเลศิในการแขง่ขนั การฝึกยกน้ําหนักเป็นวธิทีีด่ทีีสุ่ด ในการเปลีย่นแปลง
อย่างรวดเรว็ของขนาดและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ผลของการฝึกที่ได้มกีารเตรยีมการอย่าง
ถูกตอ้งเหมาะสม จะช่วยพฒันาร่างกายใหบ้รรลุเป้าหมายไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ เช่น การ
ฝึกดว้ย บารเ์บล (Barbells) และดมัเบล (Dumbbells) ส่วนเครื่องยกน้ําหนัก (Machines) เป็น
อุปกรณ์ที่มน้ํีาหนักติดกบัเครื่องมหีลายชนิดที่มกีารทํางานคล้ายคลึงกนั มคีุณสมบตัิช่วยพฒันา
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเช่นเดยีวกนั ควรออกแรงยกน้ําหนกัใหต้ลอดช่วงของการเคลื่อนทีข่อง
ขอ้ต่อ การทํางานของเครื่องยกน้ําหนักจะเน้นพฒันาที่กล้ามเน้ือมดัใหญ่ ส่วนฟรเีวทจะช่วยทําให้
กลา้มเน้ือมดัเลก็ ๆ ไดอ้อกแรงโดยตรง และฝึกไดห้ลาย ทา่ทางในการเพิม่น้ําหนกัของฟรเีวท ทาํให้
ผูฝึ้กมคีวามรูส้กึวา่ไดอ้อกแรงเตม็ทีก่วา่ใชเ้ครือ่งยกน้ําหนกั เน่ืองจากเครือ่งยกน้ําหนกัมยีางรองและ
ลวดผ่านรอกเป็นตวัพยุงน้ําหนัก ทัง้น้ีเพื่อเพิม่ความปลอดภยั ผู้ที่เริม่ยกน้ําหนักใหม่ ๆ ควรใช้
เครือ่งยกน้ําหนกั  
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 ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร.์ (2536: 9 -12) ไดก้ล่าวถงึ ความหมายของการฝึกดว้ยน้ําหนกั 
(Weight Training) หมายถงึ การฝึกที่ช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ (Muscular 
Strength) ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Power Endurance) และยงัสามารถฝึกเพื่อเสรมิสรา้งพลงั
ของกลา้มเน้ือ (Power Training) ไดโ้ดยใชน้ํ้าหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดมัเบล บารเ์บล และ
เครื่องมอืแรงตา้นทานแบบไอโซคเินตกิส ์นอกจากน้ีในการฝึกความแขง็แรงดว้ยน้ําหนกัมขีอ้ปฏบิตั ิ
ดงัน้ี 
   1. ฝึกกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆทีต่อ้งใชท้าํงานหนกั เชน่ กลา้มเน้ือตน้ขา ทอ้ง หลงั ลาํตวั 
แขน  
   2. ฝึกปฏบิตัสิปัดาหล์ะ 3 วนั โดยใชเ้วลาประมาณ 30 นาทต่ีอวนั เพือ่ใหก้ลา้มเน้ือที่
ใชใ้นการออกกาํลงักายไดร้บัการพกัฟ้ืน ประมาณ 48 ชัว่โมง 
   
   3. ฝึกปฏิบตัิเริม่ต้นที่น้ําหนักจากน้อยไปหามากตามลําดบั โดยการคดิคํานวณจาก 
น้ําหนกั 60-70 เปอรเ์ซน็ต ์ของน้ําหนกัสงูสดุทีท่าํได ้เป็นน้ําหนกัทีเ่หมาะสมในการเริม่ฝึก  
    4. กลุ่มกลา้มเน้ือในแต่ละกลุ่ม ควรฝึกปฏบิตัใิชเ้วลาตดิกนัอยา่งน้อย 60 - 90 วนิาท ี
ดว้ยน้ําหนกัทีม่าก ทาํซํ้า 8 - 12 ครัง้ 
   5. ระดบัความเร็วของการฝึกด้วยน้ําหนัก การปรบัตัวทางสรีรวิทยา ของเส้นใย
กลา้มเน้ือ เกดิขึน้อย่างชา้ ๆ การเพิม่น้ําหนักควรเพิม่ประมาณ 5 เปอรเ์ซน็ต์ ของน้ําหนักทีใ่ชใ้น
ขณะนัน้ เมื่อปฏบิตัซิํ้า ๆ 8 - 12 ครัง้ ไดอ้ย่างถูกตอ้งและงา่ยดาย หรอือาจเพิม่น้ําหนักทุกๆ 2 
สปัดาห ์
  พอลเลตโต Pauletto. (1991: 108) ไดอ้ธบิายเพิม่ถงึการฝึกยกน้ําหนกั สามารถสรปุ
ไดด้งัน้ี คอื 
   1. ควรกาํหนดปรมิาณของน้ําหนกัทีม่ากเพยีงพอทีส่ามารถยกไดป้ระมาณ  
7-9 ครัง้ 
   2. ใหป้ฏบิตั ิ3 เซต โดยปฏบิตัเิซตละ 7 - 10 ครัง้ต่อการฝึกกลุ่มกลา้มเน้ือแต่ละมดั 
   3. จะตอ้งเพิม่น้ําหนกัหรอืแรงตา้นทานขึน้ เมือ่นกักฬีาสามารถปฏบิตัไิดม้ากกวา่  
10 ครัง้ในแต่ละเซต 
   4. ใหฝึ้กยกน้ําหนกัวนัเวน้วนั หรอื 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 นอกจากน้ี แอมเฮมและเพรนตซิ (Amheim;& Prentice.1993 : 35 - 36) ไดก้ล่าวถงึหลกั
ของการฝึกพอสรปุไดด้งัน้ีคอื 
   1. ควรใหม้กีารอบอุน่รา่งกายและคลายกลา้มเน้ือดว้ยทุกครัง้อยูเ่สมอ ก่อนทีจ่ะเริม่
ปฏบิตักิจิกรรม และหลงัเลกิปฏบิตักิจิกรรมนัน้ๆเพือ่ชว่ยลดการบาดเจบ็จากการฝึกทีห่นกัได ้
   2. ควรมกีารเสรมิแรงจงูใจใหม้ากขึน้ในการฝึกกจิกรรมทีห่นกัขึน้ และควรทีจ่ะมกีาร
ผอ่นคลายบา้ง เพราะจะชว่ยลดความเบื่อหน่ายในการฝึกได ้
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   3. ควรมกีารเพิม่น้ําหนกัมากขึน้ เพือ่เกดิผลต่อปจัจยัทางดา้นสรรีวทิยา 
   4. ควรมกีารฝึกทีเ่ป็นประจาํสมํ่าเสมอ โดยกาํหนดเป็นโปรแกรมการฝึกทีส่ามารถ
ปฏบิตัไิดแ้บบปกต ิบนพืน้ฐานของประสทิธภิาพ 
   5. ระดบัความเขม้ขน้ในการฝึกเน้นคุณภาพมากกวา่ปรมิาณ 
   6. ควรมกีารพฒันาในขัน้กา้วหน้าตามลาํดบั เชน่ มกีารเพิม่งานมากขึน้ 
   7. มคีวามเป็นเฉพาะเจาะจง ใหส้อดคลอ้งกบัเป้าหมายในการฝึก เชน่ เน้นในดา้น
สมรรถภาพ ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ ความทนทาน หรอืมผีลต่อ ระบบไหลเวยีนโดยใหม้คีวาม
เหมาะสมต่อกฬีานัน้ ๆ 
    8. คาํนึงถงึผลทีเ่กดิขึน้ในดา้นความแตกต่างในแต่ละบุคคล 
   9. จะตอ้งชว่ยลดความเครยีดทีเ่กดิขึน้จากการปฏบิตัไิด ้หรอืไมฝึ่กหนกัเกนิไป  
     10. คาํนึงถงึเรือ่งความปลอดภยั เชน่ ในดา้นสิง่แวดลอ้ม วธิกีารปฏบิตัไิดถู้กตอ้ง 
อุปกรณ์อยูใ่นสภาพเรยีบรอ้ย ปลอดภยั เป็นตน้ 
 สาํหรบัในการฝึกทีต่อ้งการคุณภาพขัน้สงูสดุใหบ้งัเกดิผลดต่ีอกลา้มเน้ือนัน้ จาํเป็นอยา่งยิง่
ทีต่้องอาศยัการเตรยีมร่างกาย ขัน้พืน้ฐานใหถู้กต้องตามขัน้ตอนของหลกัและวธิกีารฝึก ซึง่เริม่ฝึก
จากเบาไปหาหนัก (Intensity) โดยค่อยๆ เพิม่ปรมิาณหรอืความหนักขึน้ทลีะน้อย ๆ ตามพืน้ฐาน
ของระดบัความสามารถทีค่อ่ยๆ ไดร้บัการพฒันากา้วหน้าขึน้ตามลําดบั ซึง่ในการฝึกยกน้ําหนกัเพื่อ
เสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือเช่นเดยีวกนั จาํเป็นตอ้งอาศยัพืน้ฐานดว้ยการกําหนดความ
หนักที่จะทําการฝึกให้สมัพนัธ์กบัจํานวนครัง้ (Repetition) และจํานวนเซต (Sets) ที่กําหนดให้
ปฏบิตัใินการฝึกและเพื่อใหบ้งัเกดิประสทิธภิาพหรอืเป็นผลดต่ีอกลา้มเน้ือและร่างกายมากทีสุ่ด จงึ
จําเป็นต้องอาศยัสมรรถภาพความแข็งแรงพื้นฐานของแต่ละบุคคลขณะเดียวกนั ควรคํานึงถึง
เป้าหมายการฝึกดว้ยวา่ตอ้งการใหก้ลา้มเน้ือเกดิความสมบูรณ์แขง็แรงแบบใด อาท ิเช่น กําลงัความ
แขง็แรง (Explosive strength) หรอืความแขง็แรงแบบอดทน (Strength endurance) เป็นตน้ ดว้ย
เหตุน้ี การทีจ่ะกาํหนดปรมิาณความหนกั จาํนวนครัง้ จาํนวนเซต ทีจ่ะทาํการยก จงึควรพจิารณาให้
สมัพนัธ์กนัเพื่อให้บงัเกิดผลที่สมบูรณ์แบบกบัการฝึกมากที่สุด ผู้นําการฝึกและคนที่ฝึกเอง จึง
สมควรอย่างยิง่ที่ต้องศกึษาหาความรูใ้นรายละเอยีดเกี่ยวกบัขอ้มูลหลกัและวธิกีารฝึก โดยเป็นที่
เขา้ใจใหถู้กตอ้งก่อนทีจ่ะลงมอืปฏบิตั ิเพื่อป้องกนัความผดิพลาดและอนัตรายทีจ่ะเกดิขึน้กบัอวยัวะ
ภายในรา่งกายและกลา้มเน้ือต่างๆ ซึง่ ไดก้าํหนดหลกัเกณฑใ์นการปฏบิตัโิดยยอ่ดงัต่อไปน้ี 
  1. การกําหนดความหนัก (Intensity) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่าขึน้อยู่กบัระดบั
ความแขง็แรงของผูฝึ้กทีร่บัโปรแกรมการฝึก และจุดมุง่หมายของการฝึกเฉพาะ 
  2. การกําหนดจํานวนครัง้ (Repetition) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับ
จุดมุง่หมายการฝึกวา่ตอ้งการฝึก กาํลงั ความแขง็แรงหรอืความทนทาน หรอืวา่ตอ้งการฝึกควบคู่กนั
ไปทัง้สองดา้น ซึง่ตอ้งกาํหนดใหเ้หมาะสมกบัระดบัความหนกั (Intensity) ทีใ่ชใ้นการฝึกและ 
  3. การกําหนดจํานวนเซต (Sets) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่ากเ็ช่นเดยีวกนั จําเป็น
จะตอ้งสอดคลอ้งกบัจุดมุง่หมายและองคป์ระกอบของการฝึกทีต่อ้งการ 
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  4. การเปลี่ยนแปลงปริมาณความหนัก (Intensity) จํานวนครัง้ (Repetition) และ
จํานวนเซต (Sets) ในการฝึกยกน้ําหนักแต่ละท่าของการฝึกควรปรบัใหเ้หมาะสมกบัสภาพความ
แข็งแรงและอดทนของร่างกาย ที่ได้รบัการพฒันาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นในแต่ละช่วงของการฝึก 
ตามลาํดบั 
  5. การกําหนดปรมิาณความหนักของการฝึกเป็นเปอรเ์ซน็ต์ ขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมายที่
ต้องการเน้นใหเ้กดิสมรรถภาพทางกายดา้นใดมากทีสุ่ด และดา้นใดที่ต้องการเป็นอนัดบัรองลงไป 
ทัง้น้ีทัง้นัน้จะตอ้งใหส้อดคลอ้งสมัพนัธก์นักบัการกําหนดจํานวนครัง้ และจํานวนเซตทีจ่ะใหน้ักกฬีา
ทําการฝึกดว้ย โดยจะต้องไม่ลมืจุดมุ่งหมาย หลกัการฝึกเป็นอนัขาด ดงัขอ้มูลรายละเอยีดที่นํามา
แสดงประกอบเป็นแนวทาง หรอืเกณฑใ์นการปฏบิตั ิดงัต่อไปน้ี 
 
ตาราง แสดงจุดมุง่หมายและเกณฑก์ารพจิารณาความหนกัในการฝึก 
 

จุดมุง่หมายในการฝึก %ของความหนกัสงูสดุ จาํนวนครัง้  จาํนวนเซต 
ความอดทน 30 - 50 12 – 15  3 – 5 
ความแขง็แรง 70 - 90 6 – 8  4 - 5 
กาํลงัความเรว็ 
ระบบไหลเวยีนโลหติ 

50 – 70 
20 - 30 

8 – 10 
15 - 20 

 3 - 4 
3 - 5 

 
               การใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน 
  ในการฝึกและการออกกําลงักายนัน้ มหีลายรปูแบบและหลายวธิกีารทีแ่ตกต่างกนัออกไป
ขึ้นอยู่กบัปจัจยัและความพร้อมหลายอย่าง เช่น อุปกรณ์สิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ เวลา 
ความสามารถและความรูข้องผู้ฝึกหรอืจากการศกึษาค้นคว้าวจิยั ทดลองทางด้านวทิยาศาสตร์ที่
เกีย่วขอ้งกบักฬีาใหม่ๆ  เป็นตน้ การออกกําลงักายดว้ยแรงตา้นทานต่างๆ (Resistance Training) 
สามารถที่จะช่วยเพิม่พูนความสามารถทางดา้นกลไกได ้เช่น ความสามารถที่จะเร่งความเรว็ การ
เหวี่ยงหรอืขวา้งวตัถุ หรอืการที่จะกระโดดไดด้ ีซึ่งสิง่เหล่าน้ีเป็นทกัษะกลไกพืน้ฐาน (Fleck; & 
Kraemer.1987: 3-4)  
   นุด ีวรมหาภูม.ิ (2538: เอกสาร) กล่าวว่า การฝึกโดยใชร้า่งกายเป็นแรงตา้น เป็นการ
ทํางานของกล้ามเน้ือที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเน้ือมดันัน้เคยทํา สามารถช่วย
เสรมิสร้างกําลงัความแขง็แรง และความอดทนของกล้ามเน้ือ โดยใช้ประโยชน์จากน้ําหนักของ
ร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียวกบัการฝึกด้วยน้ําหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น 
ดมัเบล บารเ์บล และเครือ่งมอืแรงตา้นทานแบบไอโซคเินตกิส ์
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 การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกที่ต้องมกีารวางแผนเช่นเดยีวกบัการฝึก
ดว้ยน้ําหนักอื่นๆ ดงัที่ ศริริตัน์  หริญัรตัน์. (2535) ได้กล่าวไว้ คอืค่อยๆ เพิม่ความ ต้านทาน 
(น้ําหนกั) จนกระทัง่สมรรถภาพทางรา่งกาย พฒันาขึน้ในระยะทีเ่หมาะสม คอื  
          1. ฝึกกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทีต่อ้งใชท้าํงานหนกั เชน่ กลา้มเน้ือตน้ขา ขา ทอ้ง หลงั ลาํตวั 
และแขน  
         2. ทาํใหส้มํ่าเสมออยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั ๆ ละ 30 นาท ี 
         3. ใชน้ํ้าหนกัจากน้อยไปหามาก 

   4. กลา้มเน้ือแต่ละกลุ่มควรทาํงานตดิต่อกนั 60-90 วนิาท ี                                                          
          5. ความเรว็ของการฝึกดว้ยน้ําหนกั เพือ่ใหเ้กดิความแขง็แรงควรกระทาํซํ้า ๆ 
          6. ความตา้นทานแบบกา้วหน้าของการฝึกเป็นการปรบัตวัทางสรรีวทิยาของเสน้ใย   
กลา้มเน้ือ เกดิขึน้อยา่งชา้ ๆ น้ําหนกัไมค่วรเพิม่อยา่งรวดเรว็ หรอืเพิม่น้ําหนกัทกุๆ 2 สปัดาห ์
          7. ความต่อเน่ืองของการฝึกควรใชเ้วลาประมาณ 20 นาท ี 
        ในการเพิม่น้ําหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถทําได้ด้วยการเพิม่
น้ําหนกั ของการเคลื่อนไหว เช่น ขอ้ศอก หวัไหล่ เขา่ สะโพก อาจจะมคีนัโยกทีย่าวและสัน้ หรอืทัง้
ยาวและสัน้กไ็ด ้ซึง่ความยาวของคนัโยกจะสมัพนัธก์บัความหนักเบา และความกดดนับนกลา้มเน้ือ
นัน้ ๆ นอกจากน้ียงัมกีารเคลื่อนไหวในระดบัสูงและตํ่า และการเคลื่อนไหวในจงัหวะที่เรว็และช้า 
ล้วนแล้วแต่เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทัง้สิ้น การฝึกแต่ละท่าสามารถกําหนดจํานวนครัง้ 
(Repetition) จํานวนเที่ยว (Set) และจํานวนวนัที่ฝึกซ้อม (Frequency) ให้เหมาะสมกบั
ความสามารถ ของแต่ละบุคคลได ้ 
 
              การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนัก 
 โปรแกรมพืน้ฐานของการฝึกดว้ยน้ําหนกัควรจดัใหเ้ป็นระบบ เพื่อทีจ่ะทาํใหก้ลุ่มกลา้มเน้ือ
ได้รบัการเสรมิสร้างได้ทุกส่วน การฝึกด้วยน้ําหนักอย่างถูกต้องจะช่วยพฒันาไม่เพยีงแต่ความ
แขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือเท่านัน้ แต่จะทาํใหร้่างกายเกดิความยดืหยุ่นและเสรมิสรา้ง
ความอดทนของระบบหายใจไหลเวยีน อยา่งไรกต็ามยงัสามารถทีจ่ะเสรมิสรา้งไดโ้ดยกจิกรรมอื่น ๆ
เชน่ วิง่เหยาะ ๆ ถบีจกัรยาน หรอืวา่ยน้ํา เป็นตน้  
 การที่จะประสบความสําเรจ็ในการประกอบกจิกรรมการออกกําลงักาย หรอืการฝึกด้วย
น้ําหนักจะต้องมกีารจดัระบบการฝึกเป็นลําดบัอย่างเหมาะสม ซึ่งโปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนักที่มี
ประสทิธภิาพ จะตอ้งคาํนึงถงึสิง่ต่างๆ ต่อไปน้ี 
   1. น้ําหนกัทีใ่ชไ้มค่วรเป็นน้ําหนกัสงูสดุทีย่กได ้1 ครัง้ (1-RM) 
   2. ทา่ทีใ่ชฝึ้กควรจะมอียา่งน้อย 6 ทา่ และไมค่วรเกนิ 14 ทา่ ในแต่ละทา่ควรจะฝึก 3 ชุด 
(Set) 
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    3. จาํนวนครัง้ในการยกจะมากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัจุดประสงคใ์นการฝึก กล่าวคอื ถา้ฝึก
เพือ่พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะใชน้ํ้าหนกัคอ่นขา้งมาก และยกเพยีง 5 - 8 ครัง้ ต่อชุด แต่
ถา้เป็นการฝึกเพือ่พฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือ ควรจะยก 9 - 15 ครัง้ต่อชุด 
    4. ควรฝึก 2 - 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์ถา้จะใหด้คีวรฝึกวนัเวน้วนัหรอื 3 วนัต่อสปัดาห ์ 
    5. ในการฝึกแต่ละครัง้ ควรใชเ้วลาฝึกประมาณ 30 นาท ีหรอื 1 ชัว่โมง 
    6. ในการฝึกดว้ยน้ําหนกัแต่ละโปรแกรม ควรใชเ้วลาในการฝึก 8 - 12 สปัดาห ์เพราะ
ถ้าใชเ้วลาน้อยเกนิไปกจ็ะไม่เกดิประโยชน์เท่าทีค่วรและถ้าใชเ้วลาในการฝึกมากเกนิไป (Over 
Training) กจ็ะทาํใหเ้กดิโทษ  

 
คณุสมบติัเก่ียวกบัยางยืด 
  ยางยดื (Elastic) เป็นอุปกรณ์ทีใ่ชก้นัอย่างแพร่หลายในวงการกฬีาและทางการแพทย ์
เพื่อพฒันาสมรรถภาพของนักกฬีาและใชใ้นการฟ้ืนฟูและรกัษาผูป้่วย ซึ่งยางยดืทีใ่ชน้ัน้เป็นทีรู่จ้กั
กนัในหลายลกัษณะไม่ว่าจะเป็นยางยดืแบบแผ่นแบน (Elastic band) ยางยดืแบบเป็นเสน้กลม 
(Tube) และยางยดืแบบรอ้ยเสน้ยาง ซึง่ยงัมชีื่อเรยีกกนัอกีหลากหลายชนิดมาก 
  ยางยดืชวีติพชิติโรค (Health Circle Rubber Chain) ผลติจากยางธรรมชาต ิเกรด A ซึง่
ไดร้บัการออกแบบและถกัลายพเิศษ ทัง้แบบรอ้ย 2 เสน้ เพื่อประโยชน์ในการออกกําลงักาย ยางยดื
ชวีติ (Rubber Chain) ชนิดน้ีสามารถใหค้วามยดืหยุ่นทีด่ ีอกีทัง้มแีรงดงึและปฎกิริยิาสะทอ้นกลบั 
(Stretch Reflex) ทีช่ว่ยกระตุน้ระบบประสาทรบัรูแ้ละสัง่งานของกลา้มเน้ือไดด้ ี(เจรญิ กระบวนรตัน์)  
 
                การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic resistance)  
  การฝึกแรงต้านดว้ยยางยดื (Elastic resistance) ถูกนํามาใชเ้พื่อฝึกทางดา้นความ
แขง็แรงมานานมากกวา่ 100 ปี โดยก่อน ค.ศ.1901 มกีารใชแ้รงตา้นดว้ยยางยดื เรยีกการออกกําลงั
กายแบบน้ีว่า ไวทล์ ีเอก็ซเ์ซอรไ์ซส ์(Whitely exercise) เกดิขึน้ภายในเมอืงชคิาโก รฐัอลินิอยล ์
ประเทศสหรฐัอเมรกิา  การออกกําลงักายประเภทนี้ต้องการความแขง็แรงในเพศชาย รกัษารปูร่าง
ทรวดทรง ใหส้วยงามในเพศหญงิ และชว่ยในดา้นพฒันาการของเดก็ใหด้ขีึน้ จงึมบุีคคลากรทางดา้น
การพฒันาสมรรถภาพ ใชแ้รงตา้นดว้ยยางยดื ทางดา้นธุรกจิกม็กีารคา้กนัมากขึน้ในปี1950 ซึง่หน่ึง
ในนัน้รวมทัง้การออกกําลงักายดว้ยยางยดืไวทล์ ีอลิาสตคิ รบัเบอร ์(Whitely elastic eubber) และ
เชอืกกระโดด (Stretch rope)  ทีถู่กคดิคน้โดย พลาเมอร ์(Palmer) ในเมอืงคลฟีแลนด ์(Cleveland)  
รฐัโอไฮโอ ประเทศสหรฐัอเมรกิา 
   ในปี 1960 และ 1970 มกีารใช้แรงต้านด้วยยางยืดในการฝึกทางด้านความแข็งแรง
เพื่อใหก้ารรกัษาฟ้ืนฟู  และในกลุ่มผูฝึ้กสอนกฬีา โดยมาใชใ้นกลุ่มทีไ่ดร้บับาดเจบ็และรบัการผ่าตดั  
กลุ่มที่ได้รบัการบาดเจบ็จากการฝึกด้านความแขง็แรง และกลุ่มที่มกีล้ามเน้ืออ่อนแรง ต่อมาในปี 
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1978 นักกายภาพบําบดัไดนํ้ามาใชใ้นการรกัษาทางกายภาพบําบดัและไดจ้ดัตัง้ขึน้ในรูปแบบของ
บรษิทัไดม้กีารพฒันาและเรยีกเป็น เทอรา่แบนด ์(Thera - band) โดยใชส้เีป็นตวับอกถงึแรงตา้น 
 ในอดตีการใชแ้รงต้านด้วยยางยดืมกัจะนํามาใช้ในการฟ้ืนฟู และเพื่อการพฒันาในเรื่อง
สมรรถภาพซึ่งใชก้นัเองที่บ้าน  แต่อย่างไรก็ตามได้มกีารศกึษาวจิยัซึ่งพบว่าแรงต้านของยางยดื  
สามารถนํามาใชฝึ้กเพื่อพฒันาความแขง็แรงไดจ้รงิ โดยมกัใชร้่วมกบัอุปกรณ์อสิระ(Free weight) 
สปรงิ และเครื่องมอืทีใ่ชเ้กีย่วกบัการพฒันาความแขง็แรง ยางยดืแบบแผน่แบน (Elastic band) และ
แบบกลม (Tube) ถูกนํามาใชก้นัอยา่งแพร่หลายมากข้ึน ตั้งแต่ในเด็กจนกระทัง่ในผูส้งูอายุ แมก้ระทัง่
บุคคลที่มปีญัหาทางด้านสุขภาพจน กระทัง่ผูท้ี่มสีุขภาพแขง็แรง และจากสาเหตุน้ีการใชแ้รงต้าน
ด้วยยางยืดจึงเป็นที่รู้จ ักกันอย่างแพร่หลายไปทัว่โลก ทัง้ในแง่ของการรักษาและเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพ  
 
                การฝึกความแขง็แรงด้วยแรงต้านยางยืด (Elastic Resisitance) 

   หลกัการของการออกกําลงักายดว้ยยางยดือยา่งงา่ยๆ ในขณะทีย่างยดื (Elastic Band) 
ได้ถูกดงึยดืออกนัน้แรงต้านทานก็จะเพิม่ขึน้ตามด้วยแรงต้านทานน้ีจะทําใหเ้กดิการพฒันาอย่าง
ต่อเน่ืองต่อกล้ามเน้ือ เพื่อที่จะสรา้งความแขง็แรงและช่วยในการเพิม่มวลกล้ามเน้ือ การฝึกด้วย
อุปกรณ์แรงตา้นยางยดื (ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใชง้านเพยีงมุมๆเดยีว หรอื
หลายๆมุมพรอ้มกนัไดใ้นเวลาเดยีวกนัก็ได้เพื่อที่จะทําใหก้ารฝึกได้ผลออกมาดแีละมปีระสทิธผิล
มากขึน้  
   ดว้ยการออกกําลงักายดว้ยเครื่องออกกําลงักายและดมัเบลล ์อย่างสมํ่าเสมอนัน้ แรงโน้ม
ถ่วง คอื แรงทีต่า้นกนักบัตวัน้ําหนกัของรา่งกาย และโดยบ่อยครัง้ผูอ้อกกําลงักายจะถูกจาํกดัอยูก่บั
การออกกําลงักายเพยีงท่าเดยีว ต่อเครื่องออกกําลงักายนัน้ๆ ในขณะเดยีวกนันัน้อุปกรณ์ยางยดื
ไม่ได้อาศยัแรงโน้มถ่วง ตรงกนัขา้ม แรงต้านที่เกิดขึ้นกลบัขึน้อยู่กบัระยะที่ยางหรอืท่อถูกดงึยดื
ออกไป (ตาราง 1.1) และไม่เหมอืนเครื่องออกกําลงักายทัว่ไป การออกกําลงักายที่หลากหลาย
สามารถกระทําไดด้ว้ยยางหรอืท่อเพยีงเสน้เดยีว และระดบัแรงตา้นทานสามารถเพิม่ขึน้ไดโ้ดยการ
เคลื่อนไปสู่ความยากในระดบัต่อไป โดยดูไดจ้ากสขีองมอื (ทีจ่บั) หรอืท่อ จากรูป 1.2 แสดงว่าแรง
ตา้นของยางเพิม่ขึน้ 20 – 30 % ตามความเปลีย่นแปลงของสขีองยางยีห่อ้ Thera - Band ในขณะที่
ยางถูกยดืออกไปสองเทา่ของยางทีไ่มไ่ดย้ดื (โดยยดืออกไป 100 %) เสน้ยางออกกําลงักายสามารถ
ใชส้าํหรบัการออกกาํลงักายเพือ่เพิม่ความแขง็แรง ของกลุ่มกลา้มเน้ือกลุ่มเดยีวกนั เช่นเดยีวกบั ท่า
การฝึกกลา้มเน้ือหน้าอก (Bench Press), ท่าการฝึก (Seated Row), ท่าการฝึก (Upright Row), 
เครื่องออกกําลงักายหลงัสว่นบน (Lat Pull Down), เครื่อง Leg Press (เครื่องบรหิารขา), เครื่อง
ออกกาํลงักายทา่ Knee Extension, และเครือ่งออกกาํลงักายทา่ Hamstring Curl.  
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   นอกจากน้ี ยางบรหิารร่างกายยงัสามารถช่วยเสรมิสร้างความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ
เฉพาะส่วนทีเ่ครื่องไม่สามารถทําได ้ยกตวัอย่าง เช่น ในเครื่องฝึกกลา้มเน้ือไหล่ (Rotator Cuff) 
เพิม่เตมิอกีว่า ยางออกกําลงักายยงัสามารถใชใ้นการฝึกความยดืหยุ่นและการฝึกความสมดุลหรอื
กระตุน้การเคลื่อนไหว อยา่งเฉพาะเจาะจงของกฬีาแต่ละประเภทไดอ้กีดว้ย  
    ดว้ยการไดร้บัยนืยนัจาก The American College of Sports Medicine (วทิยาลยัดา้น
กฬีาเวชศาสตรแ์หง่สหรฐัอเมรกิา) การฝึกดา้นสมรรถภาพทางกายเป็นสว่นสาํคญัของโปรแกรมการ
ออกกําลงักายทีด่ ีจากการวจิยั พบแลว้ว่า ERT(Elastic Resistant Training) ใหป้ระโยชน์ในดา้น
การเพิม่สมรรถภาพทางกาย เช่นเดยีวกบั การออกกําลงักาย ทีไ่ดจ้ากเครื่องฝึกกบัออกกําลงัราคา
แพงๆ และ อุปกรณ์ การออกกําลงักายเพื่อตา้นกบัแรงตา้นภายนอก ซึง่สามารถทําไดง้า่ยๆ ดว้ย
การปฏบิตักิารออกกําลงักายเพยีงแค่ 6 สปัดาห ์ดว้ยยางยดืออกกําลงักายสามารถเพิม่สมรรถภาพ
ทางกายไดม้ากถงึ 10 – 30 % เลยทเีดยีว ประโยชน์เพิม่เตมิของ ERT (Elastic Resistant 
Training) ยงัประกอบดว้ย การเพิม่ขึน้ของมวลกลา้มเน้ือ พลงั ความทนทาน และนอกจากนี้ยงัช่วย
ลดไขมนัในร่างกาย ทีจ่รงิแลว้การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยยางยดื ยงัสามารถพฒันา
ทาํใหเ้กดิความสมดุล ความเรว็ และทาํใหก้ารเคลื่อนไหว ของรา่งกายไดด้ขีึน้ 
 

ตารางแสดง ระดบัแรงตา้นของยางยดื (Thera – Band) ในความหนกัทีต่่างกนั 

% elonga - tion สเีหลอืง สแีดง สเีขยีว สน้ํีาเงนิ สดีาํ สเีงนิ สทีอง 

25% 1 1.5 2 3 3.5 5 8 

50% 2 2.5 3 4.5 6 8.5 14 

75% 2.5 3.5 4 6 8 11 18 

100% 3 4 5 7 9.5 13 21.5 

125% 3.5 4.5 5.5 8 11 15 24.5 

150% 4 5 6.5 9 12.5 17 27.5 

175% 4.5 5.5 10 10 13.5 19 30.5 

200% 5 6 11 11 15 21 33.5 

225% 5.5 6.5 12 12 16 23 36.5 

250% 6 7 13.5 13.5 17.5 25.5 40 
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เชน่กนักบั วธิกีารฝึกซอ้มทีต่อ้งออกแรงตา้นกบัแรงตา้นภายนอก อื่น (Resistance Training) ยาง
ยดืแรงตา้นทาน (Elastic Resistance) การเปรยีบเทยีบขอ้ดแีละขอ้เสยีเพือ่ใหพ้จิารณาเมือ่พฒันา
โปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรง  

  ข้อดีของยางยืดแรงต้านทาน ก็คือ มันพกพาง่าย ราคาไม่แพง และ สามารถใช้ได้
อเนกประสงค ์ไมเ่หมอืนกบัการออกกาํลงักายดว้ยเครือ่งแรงตา้นไอโซโทนิค Resistance  
(Free Weights, Machines), (Pulleys) ยางยดืแรงตา้นทานอาศยัแรงตงึดา้นในของเสน้ยางมากกว่า
อทิธิพลของแรงโน้มถ่วงในขณะที่ทัว่ไปแล้วการฝึกแรงต้านแบบไอโซโทนิคจะมขี้อจํากดัในการ
เคลื่อนทีไ่ปดา้นบน (เคลื่อนทีต่า้นกบัแรงโน้มถ่วงของโลก) ยางยดืแรงตา้นทานจะมรีปูแบบและทศิ
ทางการเคลื่อนไหวทีห่ลากหลายกว่า (ตวัอย่าง เช่น เคลื่อนไหวจากดา้นซา้ยไปสู่ดา้ยขวา และยงั
สง่ผลต่อการควบคุมประสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular Control) เมื่อเทยีบกบัเครื่องฝึกเฉพาะ
ส่วน ยางยดืแรงต้านทาน สามารถช่วยออกกําลงักายเกี่ยวกบัขอ้ต่อต่างๆ ในแนวระนาบ สามารถ
ทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพในท่ายืน (ดีกว่าการฝึกแบบท่านัง่บนเครื่อง) ซึ่งทําให้มีการฝึก
กลา้มเน้ือ บรเิวณช่องทอ้งและหลงั มากกว่าการออกกําลงักายโดยอาศยัเครื่องฝึก บรเิวณทีเ่รยีกว่า 
“Core” น้ีประกอบดว้ยบรเิวณช่วงทอ้งและหลงัส่วนล่าง รวมไปถงึบรเิวณสะโพกดว้ย เวลาฝึกออก
กําลงักายดว้ย Elastic Resistance เพราะแรงผลกัดนัจะไมม่ผีลใดๆ เลย ซึง่จะต่างกนักบัตอนเวลา
ฝึก ยกเวท ตรงกนัขา้มกบั การดงึ (Pulley) และเครื่องกําลงักายแบบทีใ่ชแ้รงต้านทาน Elastic 
Resistance จะมคีวามคงทนถาวรและแรงตา้นทานทีนุ่่มนวลกว่า (Eccentric Resistance) ในระยะ
คนืตวัของการเคลื่อนไหว 

  ดงันัน้ จงึเป็นการกระตุน้การต่อตา้นแรงโน้มถ่วงของกลา้มเน้ือ ซึง่บทบาทของกลา้มเน้ือ 
ในการช่วยเหลอืส่วนต่างๆ ของร่างกายในท่า Upright Position ต่อการดงึดูดของแรงโน้มถ่วง 
สุดท้ายแล้วการใช้แรงต้านยางยืดยังสามารถออกกําลังกายที่อาศัยการเคลื่อนไหวเร็วๆได ้
เช่นเดยีวกบั การออกกําลงักายแบบ Plyometric ในขณะทีก่ารออกกําลงัแบบไอโซโทนิค และการ
ออกกําลงักายกบัเครื่องไม่สามารถทําได ้มหีลายคนบอกว่าการฝึกกบัยางยดืไม่ไดผ้ล โดยชีว้่าการ
เพิม่ขึน้ของแรงเกดิขึน้ตรงกนัขา้มกบัการเพิม่และลดของแนวโค้งของ แรงกล้ามเน้ือรูปทรงระฆงั 
(increasing-decreasing bell-shaped muscular-strength curve) มขีอ้ถกกนัว่ายางยดืนัน้จะมี
ประสทิธภิาพสูงสุดก็ต่อเมื่อกล้ามเน้ือสามารถยดืไดน้้อยที่สุด เมื่อยดืจนหมดระยะแนว อย่างไรก็
ตาม การวจิยัทีม่าจากคลนิิก พบว่า Strength Curve (ความแขง็แรงแนวโคง้รปูระฆงั) เกดิมาจาก 
Elastic Resistance นัน้ มลีกัษณะคลา้ยกบั Strength Curves ของขอ้ต่อมนุษย ์โดยเพิม่เตมิแลว้
การฝึก Elastic Resistance ไมไ่ดถู้กกําหนดใหโ้ดยการเคลื่อนไหวในระนาบเดยีว ดัง่เช่นเดยีว กบั
การออกกําลงักายแบบไอโซโทนิคอย่างทัว่ไป Elastic Resistance มรีปูแบบการเคลื่อนไหวหลาย
ด้านที่อยู่ในระนาบเดียวกนั ทัง้การเคลื่อนที่ไปด้านหน้า จากบนลงล่าง หรอืการเคลื่อนไหวใน
ทศิทางตรงกนัขา้มกนั นําเสนอแรงตา้นทานต่อทัง้การเคลื่อนไหวในระนาบเดยีว และการเคลื่อนไหว
หลายระนาบทีผ่สมผสานกนั Elastic Resistance เป็นสิง่ทีเ่หมาะสาํหรบัการออกกําลงักาย ดว้ย
จาํนวนครัง้ ทาํซํ้าๆ รา่งกาย การเคลื่อนไหวขอ้ต่อต่างๆ  (Multiple-joint) ของกจิกรรมทีส่ามารถเอา
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ไปใชป้ระโยชน์ได ้ตวัอย่างเช่น Stimulated throwing (การถูกกระตุน้ดว้ยการควา้ง) การยก และ
การวิ่ง ท้ายสุดแล้ว งานวิจยั บางเล่มได้กล่าวไว้ว่าการพฒันาถึงการใช้งานและการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ในกลุ่มคนอายุต่างๆ กนั จากการอ้างอิงจาก (Biomechanical) เครื่องกลชีวภาพ และ 
Clinical Evidence (หลกัฐานจากคลนิีค) แลว้วา่การฝึกแรงตา้นยางยดื เป็นแบบอยา่งทีด่สีาํหรบัการ
ฝึกออกกาํลงักายอยา่งมปีระสทิธภิาพอยา่งแน่นอน Phillip;&Todd. (2005. ) 
 
             หลกัการฝึกยางยืด 

ERT (Elastic Resistant Training) เป็นการออกกําลงักายทีท่า้ทายไมต่่างกบัพวกอุปกรณ์ฝึก
ราคาแพงในโรงยมิเนเซยีม และมนัยงัสามารถทําทีบ่า้นได ้หรอืแมแ้ต่ขณะเราออกเดนิทางกไ็ด ้ทีจ่รงิ
แล้วมรีายงานวจิยัออกมาว่า การออกกําลงักายดว้ยยางยดืเป็นแรงต้านนัน้ (Elastic Resistance 
Exercise) ใหผ้ลด ีดา้นสรรีะวทิยาการออกกําลงักาย และผลออกมา เช่นเดยีวกบั การฝึกกบัเครื่อง
ออกกําลงักาย โดยทีจ่รงิแลว้ (Elastic Resistant Training) ERT น้ีสามารถเคลื่อนไหวได ้โดยไม่มี
ขดีจํากดัจากแรงโน้มถ่วงของโลก ทําใหม้รีูปแบบการเคลื่อนไหว เช่นเดยีวกนั กบัการฝึกที่ทํากบั
เครือ่งออกกาํลงักาย แต่ท่าการฝึกกลา้มเน้ือไปในทางทีต่่างกนัเลย เป้าหมายสงูสุดของการฝึกกม็กีาร
เน้นไปยงัรูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบการปรบัเปลี่ยนระดบัแรงต้านทาน จํานวนครัง้ และ
ความถี่ในการฝึก โปรแกรมการเสรมิสร้างความแขง็แรงสามารถปรบัให้เหมาะสมกบัน้ําหนักของ
รา่งกาย, รปูรา่ง, หรอืความแขง็แรงทัว่ๆ ไป หรอื เพื่อพฒันาทกัษะและสมรรถภาพทางกายทีด่ขี ึน้ใน
การเล่นกฬีา ยกตวัอย่าง เช่น การใชแ้รงต้านทีเ่พิม่ขึน้กบัจํานวนครัง้ที่เพิม่ขึน้ที่น้อยลงจะช่วยเพิม่
ขนาดกล้ามเน้ือและความแขง็แรง ถงึแมว้่าการใชแ้รงต้านที่น้อยลงกบัการเพิม่จํานวนจํานวนครัง้ที่
มากขึน้จะช่วยลดไขมนั ปรมิาณ (Sets and Repetitions – เซต็และจํานวนครัง้) และความหนัก 
(Intensity) (Resistance Level or Color of Band - ระดบัแรงตา้นทานหรอืสขีองยาง) เพื่อทีจ่ะปรบัให้
เขา้กบั จุดมุง่หมายของการออกกาํลงักาย ตารางแสดงปรมิาณ (See table 1.2) อาจเป็นประโยชน์ใน
การกําหนดระดบัการออกกําลงักาย เมื่อใช้ ERT (Elastic Resistance Training) วธิกีาร
“ความสามารถสงูสุด” (Repetition Maximum – RM) จะเป็นประโยชน์มากทีสุ่ดสาํหรบัการกําหนด
ความหนักของการออกกําลงักาย ซึ่ง RM ไดถู้กกําหนดชดัเจนในขณะทีจ่ํานวนของแรงต้านทีถู่ก
กระตุน้ในเวลาทีจ่าํกดัจนถงึจุดทีท่าํใหเ้หน่ือยลา้ ยกตวัอยา่ง เช่น แรงตา้น 1RM คอื จาํนวนของแรง
ตา้นทีส่ามารถทาํไดค้รัง้เดยีวก่อนจะหมดแรง และ 10 RM resistance จะปล่อยใหผู้ป้ฏบิตัปิฏบิตัไิด ้
10 ครัง้เท่านัน้ โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเดมิ โดยทัว่ไปจะใช ้วธิกีาร กําหนด 1 RM 
ในการกาํหนดความหนกัของการออกกําลงักาย (Exercise Intensity) (ยกตวัอยา่งเช่น 60% 1 RM) 
โดยมรีากฐานจากปรมิาณของน้ําหนกัทีถู่กใชใ้นครัง้เดยีว หรอื 1 RM โดยมพีืน้ฐานบนจาํนวนครัง้ที่
สมบูรณ์ในแต่ละความตา้นทานเฉพาะ ดว้ยการใชว้ธิ ี‘multiple RM’ คอื จาํนวนครัง้สงูสุด ของความ
ตา้นทานในแต่ละท่าการออกกําลงักาย โดยไม่ตอ้งทดลอง 1 RM หรอืใชห้ลกัการคํานวณกบัการ
เคลื่อนไหวแต่ละทา่ 



23 
 

ตาราง การออกกาํลงักายดว้ยแรงตา้น 

เป้าหมาย ความหนกั (% 1RM) ความหนกั (Multiple RM) 

ความแขง็แรงและพลงั 85 – 90% 1RM 3 – 6 RM 

ความอดทนและความเรว็ 

(ความหนกัสงู) 

70 – 75% 1RM 10 – 12 RM 

ความอดทน (ความหนกัตํ่า) 55 – 60% 1RM 20 – 25 RM 

 
             การฝึกดว้ยยางยดืกเ็ริม่การฝึกดว้ย Lighter Resistances เพื่อทีจ่ะไดฝึ้กท่าและการ
เคลื่อนไหวทีถู่กต้อง ท่าทีค่วบคุมไว ้เคลื่อนไหวชา้ๆและ เน้นยํ้าหรอื การคนืกลบั ซึง่เป็นส่วนหน่ึง
ของการเคลื่อนไหว อย่าใหย้างดดีกลบัไปยงัสภาพเดมิ การเคลื่อนไหว ที่ไม่เหมาะสมและถูกต้อง
สามารถนําไปสู่การบาดเจบ็ทีข่อ้ต่อได ้การรกัษาสมดุลระหว่างการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือส่วน
หน้าของรา่งกายกบัส่วนหลงัไวเ้สมอ ยกตวัอยา่ง เช่น หลงัจากฝึก Bench Press เสรจ็แลว้กฝึ็กท่า 
Seated Row สิง่ทีส่าํคญักบัการฝึกในแต่ละทา่ทีก่ล่าวมา จะตอ้งมหีลกัการหายใจทีถู่กตอ้ง ซึง่กจ็ะมี
หลกัการทีไ่มแ่ตกต่างจากการออกกาํลงักายทัว่ไป เชน่ การ Warm -Up และ Cool-Down  
 

               พืน้ฐานทางด้านวิทยาศาสตรข์องการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 
 ขบวนการฝึกกล้ามเน้ือโดยปกติมักอยู่ภายใต้เงื่อนไขการออกกําลังกายในรูปแบบ 
ไอโซโทนิก (Isotonic) ไอโซคเินตกิ (Isokinetic) และไอโซเมทรกิ (Isometric) รปูแบบใดรปูแบบ
หน่ึง  ทัง้น้ีขึน้อยู่กบัรูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกมกีารยกหรอืเคลื่อนยา้ยน้ําหนักที่มคีวามคงที่
ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว โดยนิยมใชอุ้ปกรณ์อสิระในการออกกําลงักายภายใตเ้งือ่นไขของไอโซโท
นิก  รูปแบบการฝึกแบบไอโซคเินตกิต้องมกีารพึง่พาในเรื่องอุปกรณ์เครื่องมอืต่างๆ เน่ืองจากการ
ออกกําลงักายในรูปแบบน้ีต้องมกีารควบคุมความเรว็ใหเ้ท่ากนัตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว โดย
แรงตา้นจะมคีวามสมัพนัธก์บัการเปลีย่นระดบัทอลก์ ซึง่มคีวามเรว็ในการเคลื่อนไหวตลอดช่วงคงที ่ 
รปูแบบการฝึกแบบไอโซเมทรกิมกัใชค้วามหนักในการฝึกทีร่ะดบัเกอืบสงูสุด (Sub - maximum) 
หรอืทีร่ะดบัสงูสุด (Maximum) โดยทัง้น้ีตอ้งไม่เกดิการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ อกีทัง้ยงัเป็นรปูแบบ
การออกกําลงักายที่ไม่จําเป็นต้องมเีครื่องมอืที่มีความจําเพาะเจาะจง มงีานวิจยัหลายๆ งานที่
เปรยีบเทยีบการพฒันาในเรือ่งการฝึกความแขง็แรง จากการฝึกทีห่ลากหลาย  แต่อยา่งไรกต็ามกย็งั
ไม่สามารถไดข้อ้สรุปว่ารูปแบบการออกกําลงักายแบบใดที่ใหผ้ลดกีว่ากนั ซึ่งแบนดี้ และคนอื่นๆ 
(Bandy; et al. 1990.) กล่าวว่าจากหลกัการเกี่ยวกบัการเปลีย่นแปลงทีม่คีวามจําเพาะเจาะจง 
(SAID) เน้ือเยื่อ กระดูก กลา้มเน้ือจะเกดิการเปลีย่นแปลงอย่างทีม่คีวามจําเพาะเจาะจงต่อรปูแบบ
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ของการกระตุ้น กระบวนการที่เกิดขึ้นจะมคีวามแตกต่างกนัตามเป้าหมายของการฝึกที่มคีวาม
หลากหลายแตกต่างกนั ซึง่สอดคลอ้งกบั มอรสิเซ่ และคนอื่นๆ(Morrissey; et al. 1995) กล่าวว่า 
เป็นทีน่่าแปลกใจทีก่ารออกกําลงักายดว้ยแรงตา้นดว้ยยางยดืไมไ่ดอ้ยูภ่ายใตเ้งือ่นไขของรปูแบบทัง้ 
3 เพยีงรปูแบบใดรปูแบบหน่ึงทีก่ล่าวมาขา้งตน้ กล่าวคอื   ไอโซโทนิก ไอโซคเินตกิ และ ไอโซเมท
รกิ ซึ่งการออกกําลงักายดว้ยแรงต้านของยางยดืมคีวามเป็นเอกลกัษณ์ที่เฉพาะตวัซึ่งจะแตกต่าง
ออกไปจากเงือ่นไขหลกัขา้งตน้  กล่าวโดยสรุป คอืจะมขีอง  น้ําหนกั โมเมนต ์รปูแบบของความเรว็
เขา้มาเกีย่วขอ้ง มกีารศกึษาทีน่่าสนใจโดยทาํการเปรยีบเทยีบการออกกําลงักายแบบไอโซโทนิกกบั
การออกกาํลงักายดว้ยการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื  ในการฟ้ืนฟูการบาดเจบ็ทีเ่กดิกบัหวัไหล่ ซึง่จาก
การศกึษาของ ฮวิส ์และแมค็บรดิ (Hughes; & Mcbride. 2000) ผูเ้ขา้รว่มการวจิยั 12 คน ทีไ่มไ่ด้
รบัการบาดเจบ็  เปรยีบเทยีบการออกกําลงักายเพื่อการฟ้ืนฟูการบาดเจบ็ โดยใชอุ้ปกรณ์อสิระและ
ยางยดืแบบกลม  โดยตําแหน่งทีต่ดิเครื่องวดัคลื่นไฟฟ้ากลา้มเน้ือ คอืบรเิวณกลา้มเน้ือ รอบๆ 
หัวไหล่ และกล้ามเน้ือรอบสะบัก ในการออกกําลังกาย 4 รูปแบบ ทัง้ที่ใช้ยางยืดแบบกลม 
และดมัเบลล์ จากการศกึษาพบว่ามคีวามแตกต่างในเรื่องการทํางานของกลา้มเน้ือ ทัง้น้ีขึน้อยู่กบั
น้ําหนกัทีใ่ชแ้ละรปูแบบของแรงตา้นทีใ่ช ้แสดงใหเ้หน็ค่าการทาํงานของกลา้มเน้ือสงูสุดในกลา้มเน้ือ
หวัไหล่ดา้นหลงั (Posterior deltoid) ในระหวา่งการออกกาํลงักายแบบของกลา้มเน้ือกลุ่มสะบกั โดย
ใชย้างยดืแบบแผน่แบน สแีดง เขยีว น้ําเงนิ เปรยีบเทยีบกบัไอโซโทนิก จากการใชด้มัเบลลท์ีค่วาม
หนกั 1, 3, 5 ปอนด ์โดยพบว่าการทาํงานของกลา้มเน้ืออนิฟาสไปเนตสั (Infraspinatus) ในระหว่าง
ออกกําลังกายด้วยยางยืดแบบไอโซโทนิค ขณะนอนตะแคงและยืนความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคญัทางสถติทิ่าหมุนไหล่ออกดา้นนอก ซึ่งปจัจยัที่ทําใหเ้กดิความแตกต่าง อาจมาจากความ
มัน่คงที่ใช้การเปลี่ยนแปลงในเรื่องของแรงและการยืดยาวออกทิศทาง ของแรงต้านที่ใช ้ 
(คดิเปรยีบเทยีบทัง้แบบมแีรงโน้มถ่วงของโลกและแบบไมม่แีรงโน้มถ่วงของโลก) ความเท่ากนัของ
น้ําหนกัทีใ่ชแ้ละการเปลีย่นแปลงการกําหนดทอลก์ทีใ่ช ้ ถงึแมว้่าจะมกีารศกึษาในหลายๆ หวัขอ้ใน
การฝึกดว้ยแรงตา้นแต่ในการฝึกดว้ยแรงตา้นทีเ่กดิจากยางยดื กย็งัคงมกีารศกึษากนัค่อนขา้งน้อย 
จากการกลา่วขา้งตน้เป็นเพยีงการชีใ้หเ้หน็ถงึลกัษณะสาํคญัทีม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัการใชย้างยดื เพือ่
จดัเป็นโปรแกรมการฝึกสําหรบันักกฬีา ในอนาคตคาดว่าน่าจะมกีารศกึษาทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการออก
กําลงักายด้วยยางยืดเปรียบเทียบกบัการออกกําลงักายในรูปแบบอื่นๆ ซึ่งงานวิจยัทางด้านน้ี 
งานวจิยัทีม่คีวามเกีย่วขอ้งน้ีจะช่วยแนะนําในเรื่องการฟ้ืนฟูเพื่อใหเ้กดิความเหมาะสมกบัผูป้่วย ทัง้
ทางดา้นรปูแบบและความเหมาะสมของจาํนวนครัง้ทีค่วรใชใ้นการออกกาํลงักายต่อไป 
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งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
         งานวิจยัในประเทศ 
 พวงผกา มนตร.ี (2550: บทคดัย่อ) ทาํการศกึษาผลการฝึกโดยใชน้ํ้าหนักตวัเป็นแรง
ต้านที่มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเน้ือและความเรว็ กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬา
เนตบอลของโรงเรยีนนนทรวีทิยา จาํนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ10 คน คอื กลุ่มทีท่าํการฝึก
ดว้ยโปรแกรมการฝึกโดยใชน้ํ้าหนักตวัเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคุม ทําการทดสอบความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ (ขา แขน หน้าทอ้ง) และความเรว็ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่
8 โดยวดัจากแรงเหยยีดขา งอแขนหอ้ยตวั ลุก - นัง่ 30 วนิาท ีและวิง่ 50 เมตร ผลทีไ่ดพ้บว่ามี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ขา แขน หน้าทอ้ง เพิม่ขึน้ อยา่งมนียัสาํคญั 0.5 
 บุญรว่ม แทน่สงูเนิน. (2546: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกดว้ยวธิใีชร้า่งกาย
เป็นแรงตา้นทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการเลอืกแบบ
เจาะจง จาํนวน 60 คน เป็นนกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนบุรารกัษ์ โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่
ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการฝึก กลุ่มละ 30 คน นําค่าความแขง็แรงและความอดทนไป
วเิคราะหโ์ดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าทผีลการวจิยัพบว่า กลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 4, 6 และ 8 แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
หลงั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 ไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุ่มทดลองมคีวามแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งเพิม่ขึน้
อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มคีวามแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือแขน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
 กญัญกมล บวัแกว้. (2549) การศกึษาครัง้น้ีทาํการศกึษาผลการฝึกดว้ยยางยดืและผล
การฝึกดว้ยน้ําหนักทีม่ต่ีอความแขง็แรงกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักกฬีา
เนตบอลของโรงเรยีนนนทรวีทิยา จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มทีก่าร
ฝึกดว้ยยางยดื จาํนวน 10 คน กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกั จาํนวน 10 คนและกลุ่มควบคุมจาํนวน 10 คน 
การวดัความแขง็แรงกลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 โดยวดัจากแรงบบี
มอืและแรงเหยยีดขา ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดืและกลุ่มที่
ฝึกดว้ยน้ําหนักมคีวามแขง็แรงกลา้มเน้ือโดยวดัจากแรงบบีมอืและแรงเหยยีดขา แตกต่างกบักลุ่ม
ควบคุม อยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้ยงั พบว่า กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื มคีวาม
แขง็แรงกลา้มเน้ือโดยวดัจากแรงบบีมอื แตกต่างกบักลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ที่ระดบั .05 แต่กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนักมคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือ โดยวดัจากแรงเหยยีดขา 
แตกต่างกบักลุ่มฝึกดว้ยยางยดื อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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 สมัฤทธิ ์คชศลิา. (2549) ศกึษาผลการฝึกความแขง็แรงดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอระยะทางและ
ความแม่นยําในการโยนของนักกฬีาบอคเซยี กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชเ้ป็นนักกฬีาบอคเซยี ระดบั BC1 
จาํนวน 2 คน ระดบั BC2 จาํนวน 3 คน และระดบั BC4 จาํนวน 2 คน ของโรงเรยีนศรสีงัวาลย ์รวม
ทัง้หมด 7 คน ไดม้าโดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive sampling) หลงัจากนัน้ทําการวดั
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนบน ดว้ยแบบทดสอบการวดัระยะทางและความแม่นยําในการโยน
ลูกบอคเซยีทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ก่อนการฝึก และทําการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนบนดว้ยยาง
ยดืตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ สปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทําการวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือสว่นบน หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 สรุปผลว่าการฝึกความแขง็แรง
ด้วยยางยดืที่มต่ีอระยะทางและความแม่นยําในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย หลงัการฝึกครบ 8 
สปัดาห ์พบวา่นกักฬีามกีารพฒันาประสทิธภิาพในการโยนลกูบอคเซยีเพิม่ขึน้ 
 สุทศิา ไกรสนิธุ.์ (2542: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานี
รปูแบบเซตเดยีวและรปูแบบสองเซตต่อเน่ืองทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกลุ่มตวัอยา่ง 30 คน 
ทีไ่ดม้าจากการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย จากนักศกึษาชายวทิยาลยัพลศกึษาสุพรรณบุร ีอายุระหว่าง 
19-20 ปี แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมรว่มกจิกรรมตามปกต ิกลุ่มทดลองที ่1 
ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบเซตเดยีว กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบสองเซต
ต่อเน่ือง โดยทาํการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์ตัง้แต่เวลา 16.30 - 18.30 
น. และทําการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึกและหลงั 
การฝึก สปัดาหท์ี ่4 และ 8 นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดยีว ผลการวจิยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 กลุ่มควบคุมมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่
แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่นกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกยกน้ําหนัก
แบบสถานีรปูแบบเซตเดยีว และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนกัแบบสถานีรปูแบบสองเซตต่อเน่ือง 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือมากกว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัหาดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกยกน้ําหนกัแบบ
สถานีรูปแบบเซตเดยีว และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยกน้ําหนักแบบสถานีรปูแบบสองเซตต่อเน่ือง มี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 เรวด ีวงศจ์นัทร.์ (2544: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกดว้ยน้ําหนกัซึง่มชี่วง
ระยะห่างของการฝึกต่างกนั ทีม่คีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้า กลุ่มตวัอย่างไดม้าจาก
การสุม่อยา่งงา่ย จาํนวน 40 คน เป็นนกัศกึษาชายชัน้ปีที ่1 อายุ 18-20 ปี และชัน้ปีที ่2 วทิยาลยั
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม คอื กลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ทาํการฝึก 2 วนัตดิต่อกนั คอืวนัจนัทรแ์ละวนัองัคาร ระยะหา่งของการฝึก 
24 ชัว่โมง กลุ่มทดลองที ่2 ทาํการฝึกวนัเวน้วนั คอื วนัจนัทรแ์ละวนัพธุ  
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ระยะห่างของการฝึก 48 ชัว่โมง กลุ่มทดลองที ่3 ทําการฝึกวนัเวน้สองวนั คอื วนัจนัทรแ์ละวนั
พฤหสับด ีระยะหา่งของการฝึก 72 ชัว่โมง ตัง้แต่เวลา 17.00 - 19.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์
และทําการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึก 
ภายหลงัสปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 ตามลําดบั นําค่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าของ
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 4 กลุ่ม ไปวเิคราะหค์วามแปรปรวน และเปรยีบเทยีบรายคู่แบบระหว่างกลุ่มและ
ภายในกลุ่ม โดยใชว้ธิขีองตูกยี ์(Tukey)  
        ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มควบคุมมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าไม่แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในชว่งระหว่างก่อนการฝึก ภายหลงัสปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8  
กลุ่มทดลองที ่1 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้าเพิม่ขึน้อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 สว่นภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 4 และ 6 มคีวามแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าเพิม่ขึน้ไมแ่ตกต่างกนั  กลุ่มทดลองที ่2 และกลุ่มทดลองที ่3 มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าเพิม่ขึน้อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในช่วงระหว่าง
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 6 และ 8 และสปัดาหท์ี ่2, 8 สว่นภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 มคีวาม
แขง็แรงของกล้ามเน้ือต้นขาดา้นหน้าเพิม่ขึน้ ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั .05 
โดยทีค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มากกว่าภายหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่ 2 4  และ 6 และก่อนการฝึก ตามลําดบั สว่นกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 6 และ 8 มคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 มคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม สว่นกลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8  มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นหน้าเพิม่ขึน้ไมแ่ตกต่างกนั 
 สฤษดิ ์ลิ้มพฒันาสทิธิ.์ (2542: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาวจิยัผลของการฝึกดว้ย
กลา้มเน้ือแบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกดว้ยน้ําหนกัทีม่ต่ีอความแขง็แรง ทีม่ผีลต่อกําลงัของแขนและ
หวัไหล่ กลุ่มตวัอย่างที่ใช้เป็นนักศกึษาที่ไม่ได้เป็นนักกฬีา ชัน้ปีที่ 2 ประจําปีการศกึษา 2541 
วทิยาลยัพลศกึษากรุงเทพ จาํนวน 50 คน ทาํการทดลองก่อนการฝึก โดยใชเ้ครื่องวดัความแขง็แรง
และกําลงัของแขนและหวัไหล่ และทําการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มอย่างง่าย กลุ่มละ  
25 คน กําหนดใหก้ลุ่มทดลองที ่1 กําหนดใหฝึ้กกลา้มเน้ือดว้ยน้ําหนกั กลุ่มทดลองที ่2 กําหนดให้
ฝึกกลา้มเน้ือแบบพลยัโอเมตรกิ ทัง้ 2 กลุ่มทาํการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ทาํ
การทดสอบความแขง็แรงและกําลงัของแขนและหวัไหล่ ภายหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
และนําผลที่ได้มาทดลองทางสถิติ  โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถติทิ ีผลการศกึษาพบว่า การฝึกกล้ามเน้ือแบบพลยัโอเมตรกิ
และการฝึกด้วยน้ําหนักที่มต่ีอความแขง็แรงที่มผีลต่อกําลงัของแขนและหวัไหล่ ไม่แตกต่างกนัที่
ระดบั .05 
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 ชนินทร ์อนิทริาภรณ์. (2544: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเรื่องการเปรยีบเทยีบผลของกา
รพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกดว้ยนําหนัก การฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยนําหนัก และการฝึกเชงิซอ้น 
ที่มีต่อพลังกล้ามเน้ือขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัด
สมุทรสาคร จํานวน 72 คน โดยใชว้ธิกีารจดักระทําแบบสุ่มและทําใหต้วัแปรควบคุมคงทีแ่บ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่มๆละ18 คนกลุ่มควบคุมฝึกตามปกต ิกลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบั
การฝึกดว้ยน้ําหนกั กลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยน้ําหนกั และกลุ่มทดลองเชงิซอ้น ทาํการฝึก 2 
วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ทาํการทดลองพลงัระเบดิของกลา้มเน้ือขา พลงัความอดทนของ
กล้ามเน้ือขา และความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซโทนิคของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตวัก่อนและหลงั
การทดลอง 6 สปัดาห ์และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่12 นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหท์างสถติ ิโดยหา
คา่เฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีววเิคราะหแ์บบแปรปรวนทาง
เดยีวชนิดวดัซํ้าและทําการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใชว้ธิกีารทดสอบ
ของ Tukey หลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์พบวา่  
  1. การฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่ารฝึกดว้ยน้ําหนกั การฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยน้ําหนกัและ
กลุ่มทดลองฝึกเชงิซอ้นมผีลต่อการพฒันาพลงัระเบดิของกลา้มเน้ือขาไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  2. การฝึกเชงิซอ้นมผีลต่อการพฒันาพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา มากกวา่การ
ฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยน้ําหนกัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  3. การฝึกเชงิซอ้นและการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึกดว้ยน้ําหนกัทีม่ผีลต่อการ
พฒันาพลงัความแขง็แรงสงูสดุแบบไอโซโทนิคของกลา้มเน้ือขาต่อน้ําหนกัตวัมากวา่การฝึกพลยัโอ
เมตรกิดว้ยน้ําหนกัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 รุจกิร  ชยัพพิฒันานนัท.์ (2541: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาวจิยัผลการฝึกยกน้ําหนกัดว้ย
หลกัการของเดอลอรม์และวตักนิสท์ีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั  และกลา้มเน้ือขาของหญงิ
อายุ  26 – 35 ปี กลุ่มตวัอย่างประชากรเป็นสมาชกิหญงิของปญัญาอนิทราสปอรท์คอมเพลก็ซ ์
จาํนวน 300 คน และเจา้หน้าทีห่ญงิของปญัญาอนิทราสปอรต์คอมเพลก็ซ ์จาํนวน  100 คน ไมเ่คย
เป็นนักกฬีาระดบัสโมสรนักกฬีาเขตหรอืนักกฬีาระดบัชาตมิาก่อน จํานวน 40  คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มที ่1 อายุ 26 – 30 ปี จาํนวน 20 คน กลุ่มที ่2  อายุ 31 – 35 ปี 
จาํนวน 20 คน โดยการสุม่แบบเจาะจง (Purposive  sampling) สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู
ไดแ้ก่ ค่ารอ้ยละ ผลการวจิยัสําคญัสรุปไดด้งัน้ี อตัราส่วนการเพิม่ค่ารอ้ยละของความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหลงัแต่ละช่วงของหญงิอายุ 26 – 30 ปี ทีไ่ดจ้ากการฝึกยกน้ําหนกัดว้ยหลกัการของเดอล
อรม์และวตักนิส ์ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ  8 คนทีท่ดสอบไดค้่ามากทีสุ่ด
เท่ากบั 1.54, 5.19, 18.18 และ 59.09  คนทีท่ดสอบไดค้่าปานกลางเท่ากบั 1.51, 13.91,  25.83  
และ  40.40 คนทีท่ดสอบไดค้า่น้อยทีส่ดุเทา่กบั 1.61,  0.62, 5.59  และ 18.01 บางคนไดค้่า ผลการ
ทดสอบแตกต่างจากคนอื่นเทา่กบั 1.13, 20.35,  43.36 และ 7.08  
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อตัราสว่นการเพิม่คา่รอ้ยละของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาแต่ละช่วงของหญงิอายุ 26 – 30 ปี ที่
ไดจ้ากการฝึกยกน้ําหนักดว้ยหลกัการของเดอลอรม์และวตักนิส ์ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4, 6  และ 8 คนทีท่ดสอบไดค้่ามากทีสุ่ดเท่ากบั 1.35, 46.67,  57.78  และ 102.22 คนทีท่ดสอบ
ไดค้่าปานกลางเท่ากบั 1.81, 11.60, 20.99 และ 28.18 คนทีท่ดสอบไดค้่าน้อยทีสุ่ดเท่ากบั 1.82,  -
7.69, -14.29  และ -5.49  อตัราสว่นการเพิม่ค่ารอ้ยละของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัแต่ละ
ช่วงของหญงิอายุ 31 – 53  ปี ทีไ่ดจ้ากการฝึกยกน้ําหนกัดว้ยหลกัการของเดอลอรม์และวตักนิส ์
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ  8 คนทีท่ดสอบไดค้่ามากทีสุ่ดเท่ากบั 0.89, 51.69, 
69.66 และ 100 คนทีท่ดสอบไดค้่าปานกลางเท่ากบั 1.18, 10.71, 27.95 และ 48.31 คนทีท่ดสอบ
ไดค้า่น้อยทีส่ดุเทา่กบั 1.31, 3.82,  -1.53  และ 1.53  อตัราสว่นการเพิม่คา่รอ้ยละของความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือขาแต่ละช่วงของหญงิ  อายุ 31 – 35  ปี ทีไ่ดจ้ากการฝึกยกน้ําหนกัดว้ยหลกัการของ
เดอลอรม์และวตักนิส ์ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 คนทีท่ดสอบไดค้่ามากทีสุ่ด
เท่ากบั 1.60, 26.88, 49.38  และ 82.50 คนทีท่ดสอบไดค้่าปานกลางเท่ากบั 1.01, 2.97, 24.75  
และ 41.58 คนทีท่ดสอบไดค้่าน้อยทีสุ่ดเท่ากบั 2.39, 4.60, 5.02  และ 10.88 ค่าเฉลีย่ของความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัของกลุ่มอายุ 26 – 30 ปี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 
8 ไดค้่าเท่ากบั 1.35,  11.56, 21.96  และ 28.94 ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลุ่มอายุ 31 – 35  
ปี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6  และ 8 ไดค้่าเท่ากบั 1.32, 12.84, 23.62  และ 48.30 
ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มอายุ 26 – 30  ปี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่ 4, 6  และ 8 ไดค้า่เท่ากบั 1.46, 11.25, 20.17 และ 33.42 ค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขาของกลุ่มอายุ 31 – 35  ปี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ไดค้่า
เทา่กบั 1.55, 13.37, 24.74 และ 40.06 
 ประวทิย ์ประมาน. (2547: บทคดัย่อ) ซึ่งทําการศกึษาครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อทีจ่ะ
เปรยีบเทยีบผลการฝึกยกน้ําหนักด้วยพรีามดิ 2 รูปแบบ ที่มต่ีอการพฒันาความแขง็แรง ของ
กล้ามเน้ือขา และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของกล้ามเน้ือขา ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่3 ,6 และ 9 ของกลุ่มควบคุม การฝึกยกน้ําหนักแบบพรีามดิขึน้ และกลุ่มการฝึกยก
น้ําหนักแบบพรีามดิโดยการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 60 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 20 คน ซึง่ประกอบดว้ย กลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกยกน้ําหนัก 
กลุ่มทดลองที ่1 การฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีามดิขึน้ และกลุ่มทดลองที ่2 ทาํการฝึกยกน้ําหนกัแบบพี
รามดิลง เป็นระยะเวลา 9 สปัดาห ์ตลอดช่วงระยะเวลาของโปรแกรมของการฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ไดร้บั
การทดสอบความแขง้แรง ของกลา้มเน้ือขา โยใชเ้ครือ่ง Leg Dynamometer ก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 การวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรม คอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปูเพื่อหาค่าเฉลีย่
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว  การวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีวแบบวดัซํ้า และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิขีอง Tukey ผลค่าเฉลี่ย
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มควบคุม  กลุ่มฝึกยกน้ําหนกัแบบ 
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พรีามดิขึน้ และกลุ่มการฝึกยกน้ําหนกัแบบพรีามดิลง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ,6 และ 9 แตกต่างกนั
อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ภายในกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 แต่ภายในกลุ่มการฝึกดว้ยน้ําหนกัแบบพรีามดิขึน้ แบบพรีามดิลง แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 จารุวรรณ คนัธวงศ.์ (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลการยกน้ําหนักดว้ยโปรแกรมการฝึก
ของสโมสรกฬีายกน้ําหนัก กรุงเทพมหานคร ทีม่ผีลต่อความแขง้แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ กลา้เน้ือ
หลงั กลา้มเน้ือขา ของนักกฬีายกน้ําหนัก กลุ่มตวัอย่าเป็นนักกฬีาระดบัเยาวชนของสโมสรกฬีายก
น้ําหนัก จํานวน 10 คน สุ่มแบบเจาะจง และทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ กลา้เน้ือ
หลงั กลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ใชเ้ครื่องมอืวดัความแขง้แรงของ
กล้ามเน้ือ แล้วนําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกต่างโดยใช้สถิติที ผลการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ กล้าเน้ือหลัง 
กลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ดกีว่าก่อนรบัการฝึก อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 นิตกุิล ชยัรตัน์. (2539: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลการฝึกกายบรหิารแบบไทยท่าฤาษดีดัตน 
ต่อสมรรถภาพทางกายและความพึง่พอใจ การออกกลงักายของผูส้งูอายุ ในสถานสงเคราะหค์นชรา
บา้นบางแค 2 โดยใชแ้นวทฤษฎคีวามเชื่อในความสามารถของตวัเองของแบนดรูา (Bandura’s Seft 
– Efificacy) กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญงิ อายุ 60 ปี ขึน้ไป จาํนวน 60 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 
2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองฝึกกายบรหิารแบบไทยท่าฤาษดีดัตน สว่นกลุ่ม
ควบคุมออกกําลงักายภายในชวีติประจาํวนัตามปกต ิระยะเวลาการทดสอบ 12 สปัดาห ์เกบ็ขอ้มลู
โดย สอบถามความสามารถของตวัเอง ความพึง่พอใจวดัสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการออก
กาํลงักาย ทาํการวเิคราะหข์อ้มลู โดยการหาเฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคูแ่ละทดสอบคา่ท ี 

 
                 งานวิจยัต่างประเทศ  
 ซอีอน; และคณะ (Zion, et al. 2003) ไดท้าํการศกึษาโปรแกรมการฝึกแรงตา้นทานโดย
ใชแ้ผ่นยางยดื (Elastic band) สาํหรบัผูป้่วยสูงอายุทีเ่ป็นความดนัโลหติตํ่า ซึง่การลื่นหกลม้ใน
ผูส้งูอายุถอืเป็นภาวะเสีย่งอนัตรายทีพ่บไดบ้่อยครัง้ ซึง่การศกึษาน้ีมุ่งทีจ่ะทดสอบว่าโปรแกรมการ
ฝึกแรงต้านทานทีบ่า้นโดยใชแ้ผ่นยางยดืนัน้จะสามารถช่วยเพิม่ความแขง็แรงและความสามารถใน
การทํางาน ของกลา้มเน้ือไดอ้ย่างปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพหรอืไมแ่ละช่วยลดอุบตัเิหตุจาก การ
ลื่นหกลม้ จากความดนัโลหติตํ่าจากการเปลีย่นแปลงอริยิาบถดว้ยหรอืไมผู่ร้ว่มการทดลอง จาํนวน8 
คน (อายุมากกว่า 80 ปีและมคีวามดนัตํ่าจากการเปลี่ยนแปลงอริยิาบถไดผ้่านการทดสอบความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตรกิ (Isometirc) และแบบเคลื่อนที ่ 
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(Dynamic) และไดผ้า่นการทดสอบการเดนิ และการเคลื่อนที ่(Timed up & go)  ณ เวลาเริม่ตน้การ
ทดสอบและการฝึกเดนิไปเป็นเวลา 8 สปัดาห ์จากผลการศกึษาทําใหท้ราบความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแบบเคลื่อนทีเ่พิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัในท่า เชสทเ์พรส ์(Chest  press )( p = 0.017) ท่า
เหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า(Quadriceps extension) ( p = 0.017 ) ทา่แรงเหยยีดขา  
( Leg press) ( p = 0.025 ) แต่ไมพ่บความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญั ในความแขง็แรงแบบไอโซ
เมตรกิ หรอืในความดนัโลหติ จากจาํนวนผูร้่วมทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคลื่อนไหวการ
ทาํงานของรา่งกายดขีึน้ นอกจากน้ีไมป่รากฏการลื่นหกลม้ ในระยะเวลาการศกึษาทดลอง ซึง่สรปุได้
วา่ในผูส้งูอายทุีม่ภีาวะความดนัโลหติตํ่าจากการเปลีย่นแปลงอริยิาบถ ทีไ่ดท้าํการฝึกแรงตา้นทานที่
บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนัน้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนที่ได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ แมว้่าไม่พบความเปลีย่นแปลง ของระดบัความดนัโลหติจากการเปลี่ยนอริยิาบถ ซึ่ง
น่าจะเป็นผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกทีส่ ัน้ ในดา้นการบาํบดัรกัษาวธิน้ีีอาจถอืไดว้า่เป็นวธิี
ที่ปลอดภัยในการเพิ่มความแข็งแรงความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือ และยงัส่งเสริม
กจิกรรมทางกายภาพซึ่งสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการลื่นหกล้ม และเพิม่คุณภาพชวีติให้แก่
ผูป้ว่ยกลุ่มน้ีได ้
 ลวั; และคณะ (Lau; et al 2004: Abstract) ไดศ้กึษาถงึ การเลอืกกจิกรรมการออกกําลงั
กายตามความตอ้งการของผูส้งูอาย ุกลุ่มตวัอยา่ง เป็นผูส้งูอาย ุจาํนวน 180 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คอื 
กลุ่มทดลองที ่1 ออกกําลงักายโดยใชแ้รงตา้นทีก่ลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือตน้ขา เขา่และขอ้เทา้ กลุ่ม
ทดลองที ่2 ฝึกไทจี ๋24 ท่ากบัผูนํ้าราํมวยไทจี ๋กลุ่มทดลองที ่3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทาํการฝึก 
12 เดอืน วคัวามหนาแน่นของกระดกูความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความดนัโลหติ และอตัราการเตน้
ของหวัใจ ในช่วงเดอืนที ่6 และ 12 พบว่ากลุ่มที ่1 ทีอ่อกกําลงักายใชแ้รงตา้น ความหนาแน่นของ
กระดกูเพิม่ขึน้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัดขีึน้ กลุ่มที ่2 ฝึกไทจี ๋ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ การทรงตวั ความดนัโลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจดขีึน้ นอกจากน้ียงัพบว่า การฝึกทัง้
สองรปูแบบทาํใหส้มาธดิขีึน้ สรุปว่า การออกกําลงักายทัง้สองประเภททาํใหผู้ส้งูอายุมคีุณภาพชวีติ
ทีด่ ี
 ฮกิไบ (Higbie.1995 :110) ไดศ้กึษาถงึผลการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเน้ือโดยใช้
แบบฝึกไอโซคเินตกิ (Isokinetic) ในการฝึกจะใชน้ํ้าหนกัมากเป็นแรงตา้นทาน เพื่อฝึกความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือต้นขาดา้นหน้า กลุ่มกล้ามเน้ือตรงกนัขา้ม และการกระตุ้นประสาทในผูห้ญงิที่มอีาย ุ
18 - 35 ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มกลุ่มที ่1 ฝึกการหดตวัแบบคอนเซนตรกิ (Concentric Training)  
16 คน กลุ่มที ่2 ฝึกการคลายตวัแบบเอกเซนตรกิ (Eccentric Training) 19 คน และกลุ่มที ่3 กลุ่ม
ควบคุม 19 คน ระยะเวลา 10 สปัดาห ์โดยใชเ้ครื่องวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ “ ไดนาโม
มเิตอร”์ (Dynamometer) การฝึกกล้ามเน้ือกลุ่มตรงกนัขา้มมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้รอ้ยละ 4.7 ผล
การศกึษา พบว่า การฝึกการหดตวัและคลายตวัแบบไอโซคเินตกิเป็นการพฒันาความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือมากทีส่ดุ การทดลองนี้แสดงใหเ้หน็วา่ สามารถฝึกความแขง็แรงของ 
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กลา้มเน้ือเฉพาะที ่ทาํใหก้ลา้มเน้ือใหญ่ขึน้และมกีารปรบัตวัของระบบประสาทเพือ่เพิม่ความแขง็แรง
ในการฝึกการหดตวัและคลายตวั 
 ไมคส์กาย; และคนอื่นๆ (Mikesky; et al.1994.) ไดศ้กึษาผลของการฝึกยางยดืแบบกลม 
(Elastic tubing) กบัผูส้งูอายุทีอ่ยูท่ีบ่า้น จุดประสงคข์องการศกึษาน้ีเพื่อศกึษาผลของการออกกําลงั
กายดว้ยแรงต้านซึ่งทําเองทีบ่า้นของผูสู้งอายุเป็นเวลา 12 สปัดาห ์ผูสู้งอายุ 62 คน (ค่าเฉลี่ยของ
อายุ 71.2 ปี) เขา้ร่วมการวจิยัน้ี เป็นกลุ่มทดลองที่มกีารออกกําลงักาย จํานวน 31 คน และกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ต้องทําการออกกําลังกาย จํานวน 31คน ทําการทดสอบด้วยเครื่องไอโซคิเนติค 
(Isokinetic) (1.05  �/วนิาท)ี  ใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบคอนเซนทรกิ (Concentric) / เอกเซนทรกิ 
(Eccentric) โดยทําการทดสอบความแขง็แรงในการเหยยีดและงอเข่า มกีารทดสอบในเรื่องความ
ออ่นตวัของขอ้สะโพก เขา่และขอ้เทา้ทัง้ก่อนและหลงัการศกึษา กลุ่มทีม่กีารออกกาํลงักายทาํการฝึก 
3 ครัง้ต่อสปัดาห ์โดยทํา 1-3 เซต แต่ละเซตจํานวน 10-12 ครัง้ ในการออกกําลงักายดว้ยแรงตา้น 
12 ทา่ โดยมกีารออกกาํลงักายทัง้รา่งกายสว่นล่างและสว่นบน ในกลุ่มทีม่กีารออกกาํลงักายสามารถ
เขา้รว่มการศกึษาจนเสรจ็สิน้จํานวน 25 คน ในจาํนวน 31 คน คดิเป็น 80.6% จากการฝึกดว้ยแรง
ตา้นพบว่ามกีารเพิม่ในเรื่องของงานทีท่ําได ้82% และยงัพบว่ามกีารเพิม่ดา้นความแขง็แรงในท่า
เหยยีดเขา่แบบเอกเซนทรกิถงึ (12 %) และงอเขา่ถงึ (10%) จากการทดสอบดว้ยเครื่องไอโซคเินตคิ 
และไม่พบความแตกต่างในเรื่องอื่นๆ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติของทัง้สองกลุ่ม จากผลของ
การศกึษาบ่งชีว้า่การออกกาํลงักายทีบ่า้นสามารถพฒันาความแขง็แรงไดใ้นผูส้งูอายทุีม่อีายมุากกวา่ 
65 ปีขึน้ไป 
 ทอ็ป; และคนอื่นๆ (Topp; et al. 1996.) ไดศ้กึษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นทีม่ต่ีอ
ความแขง็แรง การควบคุมทา่ทาง และความเรว็ในการเดนิของผูส้งูอาย ุวตัถุประสงคข์องการศกึษาน้ี
เพื่อศกึษาเกีย่วกบัผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นเป็นเวลา 14 สปัดาห ์ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของขอ้เทา้  
ความหนักในการฝึก การควบคุมท่าทางและความเรว็ในการเดนิของผูสู้งอายุ จากผูสู้งอายุจํานวน 
42 คน  ค่าเฉลีย่ของอายุเท่ากบั 72 ปี โดยแบ่งเป็นกลุ่มการทดลองจาํนวน 21 คน และกลุ่มควบคุม 
21 คน  ทาํการฝึกเป็นเวลาทัง้สิน้ 14 สปัดาห ์ ในกลุ่มทดลองใชแ้รงตา้นจากยางยดื (Thera band) 
ทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 14 สปัดาห ์การวดัความแขง็แรงของขอ้เทา้วดัดว้ยเครื่องไอ
โซคเินตคิ (Isokinetic) ความหนกัในการฝึก ความมัน่คงของรา่งกายและความเรว็ของการเดนิจะวดั
ทัง้ก่อนและหลงัการศกึษา หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองพบว่ามกีารพฒันาในเรื่องการ
กระดกขอ้เทา้ ความหนกัของแรงตา้นและความเรว็ในการเดนิ แต่ไมพ่บการเปลีย่นแปลงในเรื่องการ
เหยยีดของขอ้เทา้และการควบคุมรา่งกาย ในกลุ่มควบคุม  พบว่ามกีารพฒันาในเรื่องการกระดกขอ้
เท้า โดยพบว่าเพิม่ขึน้เพยีงครึ่งของกลุ่มทดลอง ในช่วงท้ายมกีารปรบัในเรื่องของความแตกต่าง
พืน้ฐาน พบวา่ผูเ้ขา้รว่มการทดลองในกลุ่มทดลองไมแ่ตกต่างไปจากกลุ่มควบคุม 
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 มอรต์นั; และคนอื่นๆ (Morton; et al. 2005) ไดศ้กึษา ผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นทีม่ต่ีอ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้าและกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในเดก็ทีม่คีวามพกิารทางสมอง โดยผูเ้ขา้รว่ม
การวจิยัเป็นเดก็ 8 คน อายุระหว่าง 6 -12 ปี ซึง่ทัง้หมดมปีญัหากลา้มเน้ือมคีวามตงึตวัสงู (Hyper 
tonic) ทาํการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์โดยใชอุ้ปกรณ์อสิระ(Free weight)  ฝึกเพื่อ
พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสงูสุดแบบไอโซเมตทรกิ และการใชแ้รงตา้น ในการทดสอบไดใ้ห้
ผูเ้ขา้ร่วมเดนิระยะทาง 10 เมตร และจบัเวลา พรอ้มกบัการวเิคราะหร์ูปแบบของการเดนิ ผลที่ได้
พบว่าความแขง็แรงของกล้ามเน้ือเพิม่ขึ้นโดยเมื่อเทยีบอตัราส่วน กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าและ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั พบว่ามคี่าปกต ิความตงึตวัของกลา้มเน้ือลดลงและมแีนวโน้มว่าจะลดลง
อยา่งต่อเน่ือง การเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่พจิารณาจากการเดนิการวิง่ การกระโดด พบว่า
มกีารพฒันาดีขึ้น และยงัพบว่าทัง้อตัราเร็วและจํานวนก้าวยงัเพิ่มมากขึ้น สรุปในการศึกษาใน
อนาคตควรใชก้ลุ่มทดลองทีม่ขีนาดใหญ่และมกีลุ่มควบคุม อย่างไรกต็ามผลทีไ่ดพ้บว่ามกีารพฒันา
ในเรือ่งของความแขง็แรงและการทาํหน้าทีต่่างๆ ดขีึน้ภายหลงัจากการฝึกดว้ยแรงตา้น 
 วลิสนั; เมอรฟี์; และวอลช ์(Wilson, Murphy and Walshe.1997: Abstract) ได้
ทาํการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัตามแบบทีนิ่ยมทัว่ไป (Weight Training) และการฝึกแบบ 
พลยัโอเมตรกิ(Plyometric Training) ทีม่ต่ีอความแขง็แรง โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  
กลุ่มแรกฝึกดว้ยน้ําหนกัตามแบบทีนิ่ยมทัว่ไป กลุ่มทีส่องฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ ทาํการฝึก 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทาํการทดสอบโดยการกระโดดสงู (Jump Height) การวิง่เรว็ 20 เมตร 
(Flying  20 m Sprint) และการยกน้ําหนกัความสามารถในการวิง่เรว็ 20 เมตร  และการกระโดดสงู 
แต่กลบัเพิม่ขึน้ในกลุ่มทีฝึ่กแบบพลยัโอเมตรกิอ 
  ลอ็คกี ้และคณะ (Locke, et.al. 2002: Abstract) ทาํการศกึษาถงึผลดขีองการออกกําลงั
กายอย่างมรีูปแบบในห้องออกกําลงักาย และการออกกําลงักายโดยไม่มรีูปแบบของผู้สูงอายุใน
ชุมชน กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายุ จาํนวน18 คน เป็นชาย 6 คน หญงิ 12 คน อายุเฉลีย่ 69 คน เพื่อ
เปรยีบเทยีบผลการออกกําลงักายอย่างมรีูปแบบกบักานออกกําลงักายอย่างไม่มรีูปแบบและนิสยั
การออกกําลงักายของผูส้งูอายุทําการทดสอบ 9 วนั (เสาร ์อาทติย ์4 วนั จนัทรถ์งึศุกร ์5 วนั) 
วธิกีารวจิยั กลุ่มตวัอยา่งออกกําลงักายในหอ้งออกกําลงักาย 7 วนั (วนัจนัทร ์วนัพุธ ศุกรแ์ละวนั
เสาร ์วนัอาทติย ์อกี 4 วนั ) และอกี 2 วนั ( วนัองัคาร วนัพฤหสับด ี) ปฏบิตัภิารกจิต่างๆตามปกต ิ
โดยผลตวัอย่างคาดเครื่องมอืนับก้าวไวท้ี่ตวัตลอดเวลา หรอืว่ายน้ํา กลุ่มตวัอย่างจะต้องจดบนัทกึ 
จํานวนก้าว ลกัษณะความถี่ ระยะเวลาขอกการออกกําลงักาย ในแต่ละวนั ผลการศึกษาพบว่า 
ผูส้งูอายชุอบการออกกาํลงักายทีม่รีปูแบบเพราะสามารถสรา้งความแขง็แรง ความยดืหยุน่ดกีว่าการ
ออกกาํลงักายอยา่งไมม่รีปูแบบ และทาํใหม้คีวามรูส้กึอยากมาออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
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 แมรี ่และคณะ (Mary; et.al 2004: Abstract) ไดก้ารวจิยัเรื่องการหาค่าความเชื่อมัน่และ
ผลการตอบสองจากการทดสอบทางกายภาพ 2 วธิ ีทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ งอขอ้ทา้ว 
เหยยีดขอ้ทา้ว งอสะโพก งอแขน เหยยีดแขน โดยมกีลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุ ซึ่งปญัหาเกี่ยวกบั
การเคลื่อนไหวจาํนวน 45 คน อายุระหว่าง 70 - 92 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมไมม่ี
การออกําลงักาย กลุ่มทดลองมกีารออกําลงักาย 3 ครัง้  ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ซึง่ในการ
ฝึกแต่ละครัง้ประกอบดว้ย การฝึกความแขง็แรงของกลา้เน้ือ ความอดทน การทรงตวั ความอ่อนตวั 
เครื่องมอทีเ่ป็นวธิกีารทดสอบม ี2 วธิ ี1) ทดสอบการทรงตวัในหลายกจิกรรม 2) ทดสอบความ
ทนทานดว้ยการเป็นเป็นเวลา 6 นาท ี ผลการวจิยัพบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและการทรงตวั
ของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุม สรุปไดว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทีเ่พิม่ขึน้ทาํใหก้ารทรงตวั
เพิม่ขึน้เชน่กนั  
 บลัลารด์ และคณะ (Ballard; et al. 2004: Abstract) ไดศ้กึษาผลการออกกําลงักาย 15 
สปัดาห ์ทีม่ต่ีอการทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้อขา และการลดลงของการลม้ในผูห้ญงิอายุ 65 
– 89 ปี จาํนวน 40 คน ไดม้าโดนวธิสีุม่อยา่งงา่ย โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการ
ฝึก และกลุ่มทดลองทาํการฝึกออกกําลงักายตามโปรแกรมเป็นเวลา 15 สปัดาห ์จากนัน้นําขอ้มลูมา
วเิคราะห ์ตามความแปรปรวนทางเดยีว (ANOVA) ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองมกีารพฒันาดา้น
การทรงตวั และความแขง็แรงของขาดขีึน้ อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการออก
กาํลงักายไมม่กีารลม้ ในระหว่างตดิตามผล สว่นกลุ่มควบคุมมกีารลม้ 6 ครัง้ สรุปไดว้่า กลุ่มทดลอง
มกีารพฒันาดา้นทางทรงตวั และความแขง็แรงของขาดขีึน้ แต่ไม่พบความแตกต่างของการลม้ ใน
ระหวา่งตดิตามผล  

 โจเซฟ และคนอื่นๆ (Joseph; et al. 2005.) ไดศ้กึษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นจากยาง
ยดืทีม่ผีลต่อนักกฬีาประเภทขวา้ง วเิคราะหด์ว้ยเครื่องวดัคลื่นไฟฟ้ากลา้มเน้ือ  โดยปกตแิล้ว
นักกฬีาประเภทขวา้งจะใชก้ารอบอุ่นร่างกายโดยใชก้ารออกการกําลงักายดว้ยการใชแ้รงต้านจาก
ยางยดืก่อนทีจ่ะฝึกซอ้มขวา้ง แต่กย็งัไมม่กีารศกึษาวจิยัเพื่ออธบิายเกีย่วกบักลา้มเน้ือทีท่าํงานหรอื
กล่าวเกีย่วกบัการอบอุน่รา่งกายในนกักฬีาประเภทขวา้ง โดยทีว่ตัถุประสงคต์อ้งการอธบิายเกีย่วกบั
ผลของการออกกําลงักายดว้ยแรงต้านจากยางยดืจํานวน 12 ท่า  ของนักกฬีาประเภทขวา้งทีม่ต่ีอ
การทํางานของกลา้มเน้ือหวัไหล่ซึ่งถอืเป็นกล้ามเน้ือทีส่ําคญัในนักกฬีาประเภทขวา้ง ผูเ้ขา้ร่วม
การศึกษาเพศชายจํานวน 15 คน  ซึ่งเป็นผู้ที่ไม่เคยมีประวตัิการบาดเจ็บของข้อไหล่มาก่อน   
การวดัผลผูเ้ขา้รว่มการวจิยัถูกสุม่ใหอ้อกกาํลงักายดว้ยแรงตา้นจาํนวน 12 ท่า โดยทางผูว้จิยัทาํการ
ประเมนิการทาํงานของกลา้มเน้ือ Subscapularis, Supraspinatus, Teres minor และ Rhomboid  
major โดยใชก้ารวเิคราะหจ์ากคลื่นไฟฟ้ากลา้มเน้ือแบบสอดเขา้ในกลา้มเน้ือ ส่วนการทํางานของ
กลา้มเน้ือ Pectoralis major, Anterior deltoid, Middle deltoid, Latissimus dorsi, Serratus  
anterior, Biceps brachii, Triceps brachii, Lower trapezius และ Infra spinatus  ประเมนิโดยใช้
คลื่นไฟฟ้ากลา้มเน้ือแบบวางทีผ่วิหนงั ผลการทดลองการออก 
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กําลงักายจาํนวน 7 ท่า (ท่ากางแขนร่วมกบัหมุนแขนออกดา้นนอกที ่90 องศา ท่าจงัหวะหน่วงของ
การขวา้ง ท่างอไหล่ ท่าเหยยีดไหล่  ท่าหมุนดา้นล่างของสะบกั ท่าจงัหวะเร่งในการขวา้ง ท่าหนีบ
สะบกั) ผลที่ไดพ้บว่าการทํางานของกล้ามเน้ือทัง้หมดที่ทดสอบอยู่ในระดบัสูง สรุปผล  พบว่าท่า
ออกกําลงักายทัง้ 7 ท่า มกีารทาํงานของกลา้มเน้ือขนาดปานกลาง  มากกว่า 20% ของการหดตวั
แบบไอโซเมตรกิสงูสุด ในกลุ่มกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่ กลุ่มกลา้มเน้ือทีช่่วยในการเคลื่อนไหวกระดูก
ตน้แขน และกลุ่มกลา้มเน้ือทีท่ําหน้าทีพ่ยุงสะบกั จากผลทีไ่ดเ้ป็นขอ้แนะนําว่าการออกกําลงักายน้ี
เป็นผลดกีบักลุ่มกลา้มเน้ือทีท่ําหน้าทีส่าํคญัในการขวา้งและน่าจะเป็นผลดกีบันกักฬีาประเภทขวา้ง
ในชว่งเริม่ตน้ของการขวา้งโดยใชเ้ป็นการอบอุน่รา่งกายเป็นประจาํ 

ซอง และคณะ (Song, et.al 2003: Abstract) ทาํการศกึษาผลการฝึกราํมวยไทจีท๋ีม่ต่ีอ
การบาดเจบ็ การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การทาํงานของรา่งกาย ในผูส้งูอายุเพศหญงิที่
เป็นโรคขอ้เสื่อม จาํนวน 43 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง จาํนวน 22 คน ทาํการฝึกราํมวย
ไทจี ๋12 ท่า 12 สปัดาห ์วดัการทรงตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 
12 ใชส้ถติทิใีนการวเิคราะหข์อ้มลู ผลปรากฏว่า ผูส้อูายุทีเ่ป็นโรคขอ้เขา้เสื่อมมกีารทรงตวั ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ และอาการของโรคขอ้เขา่เสือ่มดขีึน้ การทาํงานของรา่งกายดขีึน้  
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บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
    การวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอน ดงัน้ี  

   1. กาํหนดประชากรและการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
   2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  
   3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
   4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู  

 

การกาํหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 
      ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

   ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครัง้น้ี เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 
กรงุเทพมหานคร จาํนวน 123 คน เป็นเพศหญงิ ทีม่อีายตุัง้แต่ 60 - 70 ปี  
 
       การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

   กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นผูส้งูอายสุถานสงเคราะหผ์ูส้งูอายบุา้นบางแค 2  
(ไม่มโีรคประจําตวั คอื ไม่มโีรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเขา่ไม่ผดิรปู) ไดม้าโดยการสุ่มแบบหลาย
ขัน้ตอน (Multistage sampling) โดยขัน้แรกใชว้ธิกีารสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้
กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ขัน้ทีส่องใชว้ธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามลําดบัขัน้ (Multistage Cluster 
Sampling) โดยนําคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาทีไ่ดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาใกลเ้คยีงกนั ขัน้ทีส่ามใชว้ธิกีารสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ดว้ยวธิกีารจบัฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที ่ 1 กลุ่ม
ทดลองที ่2 และกลุ่มควบคุม  
  

การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. โปรแกรมการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของรา่งกาย และโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื 

       1.1 ศกึษาจากเอกสาร ตํารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของ 
รา่งกาย และการฝึกดว้ยยางยดื  

       1.2 นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษามาออกแบบโปรแกรมการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของ
รา่งกาย และการฝึกดว้ยยางยดื  
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                1.3 นําโปรแกรมการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของรา่งกาย และการฝึกดว้ยยางยดื  
ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ใหป้ระธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบ ปรบัปรงุ และแกไ้ขใหม้ี
ความเหมาะสม 
             1.4 นําโปรแกรมการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของรา่งกาย และการฝึกดว้ยยางยดื ให้
ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ทา่นพจิารณา ตรวจสอบ ปรบัปรงุ และแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสมยิง่ขึน้เพือ่ใหม้ี
ความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหา (Content validity)  

     1.5 นําโปรแกรมทีส่รา้งขึน้ไปใชจ้รงิกบักลุ่มตวัอยา่ง 
            2. แบบทดสอบ ซึง่ประกอบไปดว้ยรายการ ดงัต่อไปน้ี  
    2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา   
            3. อุปกรณ์ 

      3.1. เครือ่งวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและหลงั  
(Leg Strength Dynamometer) ยีห่อ้ Tkk 5402 back – d made in Japan คา่ความเชื่อมัน่เทา่กบั 
.70 (กรชิเพชร นนทโคตร. 2549: 18) 

      3.2  ยางยดื แบบเสน้ยางบรหิารรา่งกาย A (2 วง/ขอ้) สเีหลอืงฟ้า 10 เสน้ ผลติ จาก 
บรษิทั แกรนดส์ปอรต์ กรุป๊ จาํกดั 

      3.4  นาฬกิาจบัเวลา 1 เรอืน ยีห่อ้ Casio hs – 70 w made in China 
      3.5  ใบบนัทกึการทดสอบ 
      3.6  นกหวดี ยีห่อ้ Fox 40 Classic   

 

วิธีดาํเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลู     
1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึผูเ้ชีย่วชาญและ เพื่อ

ขอความร่วมมอื สถานสงเคราะหผ์ูสู้งอายุบ้านบางแค 2 กรุงเทพมหานคร ขอความอนุเคราะหใ์น
การใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวกในการวจิยั 

  2. คณะผูว้จิยัไดไ้ปชีแ้จง เพือ่ใหผู้ส้งูอายใุนสถานสงเคราะหผ์ูส้งูอายบุา้นบางแค 2 
กรงุเทพมหานคร ไดท้ราบวตัถุประสงคข์องการเกบ็รวบรวมขอ้มลูและชีแ้จงถงึกระบวนการวจิยั 

  3. ในการฝึกผูว้จิยัเป็นผูนํ้าการฝึกดว้ยตวัเอง 
4. จดัเตรยีมอุปกรณ์และสถานทีเ่พือ่ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
5. ทาํการวดัความแขง็แรงของขา ในผูส้งูอายขุอง กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 และ

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
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 6. กลุ่มทดลองที ่1 ทาํการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย เป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื 
วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์เวลา 09.00 – 09.45 น. กลุ่มทดลองที ่2 ทาํการฝึกดว้ยยางยดื เป็นเวลา 
8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์เวลา 10.00 – 10.45 น.สว่นกลุ่มควบคุม ไมไ่ด้
รบัการฝึก   
            

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

   ผูว้จิยันําผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู ดงัน้ี 
  1. เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขา (Standard Deviation) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มที่
ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื และกลุ่มควบคุม  

  2. วเิคราะหค์วามแปรปรวน (One-way Analysis of Variance:ANOVA) ของความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื และกลุ่ม
ควบคุม ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทีน่ยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
หากค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการ
เปรยีบเทยีบรายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
   3. วเิคราะหค์วามแปรปรวนการทดลองแบบวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance 
with Repeated) ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทีน่ัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หากพบความแตกต่างกจ็ะทําการ
เปรยีบเทยีบรายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
  การวจิยัเรื่อง ผลการฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือขาในผูสู้งอายุ ซึ่งผูว้จิยัไดนํ้าผลการวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มาทาํการวเิคราะหข์อ้มลูและนําเสนอ ดงัต่อไปน้ี  
 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
             n    แทน    จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
            x      แทน    คา่เฉลีย่ของคะแนน 
            S.D. แทน    คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน 
            df    แทน    ระดบัความอสิระ (Degree of  freedom) 
            MS    แทน    คา่เฉลีย่ของคา่เบีย่งเบนกาํลงัสอง 
            SS    แทน    ผลรวมกาํลงัสองของคา่เบีย่งเบน (Sum of square) 
            F    แทน    คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 
 
ตาราง 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ในชว่งก่อนการฝึก   
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื   
     และกลุ่มควบคุม 
 

                 x       S.D.        x          S.D.               x          S.D. 

กลุ่มฝึกน้ําหนกัรา่งกาย 10      32.06   4.40       36.86      3.82            43.77      2.63 
กลุ่มฝึกยางยดื    10      31.81   2.35       37.11      1.98            50.97      1.39 
กลุ่มควบคุม     10      31.38   3.71       31.73      4.57             32.34      3.83 

 
 จากตาราง 1 แสดงว่า กลุ่มฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกายมคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 เท่ากบั 32.06 ± 4.40 กโิลกรมั, 36.86 ± 3.82 กโิลกรมั และ 43.77± 2.63 ตามลําดบั 
สว่นกลุ่มฝึกยางยดื มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

กลุ่ม n ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี8่ 
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เทา่กบั 31.81± 2.35 กโิลกรมั, 37.11 ±1.98 กโิลกรมั และ 50.97 ±1.39 ตามลาํดบั และกลุ่ม
ควบคุม มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 เทา่กบั 31.38 ± 3.71 กโิลกรมั, 31.73 ± 4.57 
กโิลกรมั และ 32.34 ± 3.83 กโิลกรมั ตามลาํดบั   
 
ตาราง 2 ผลการวเิคราะหค์วามแปรของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกั  
     ของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม ในชว่งก่อนการฝึก    
 

แหล่งความแปรปรวน df SS 
 

MS    F 
 

P 
 

ระหวา่งกลุ่ม 2 2.36 1.18 0.08 .923 

ภายในกลุ่ม 27 397.50 14.72   

รวม 29 399.87    

        
P<.05 

 
  จากตาราง 2 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่ง 
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม ไมม่คีวามแตกต่างกนั   
 
ตาราง 3 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มฝึกดว้ย  
    น้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคมุ ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4     
 

แหล่งความแปรปรวน df SS 
 

MS    F 
 

P 
 

ระหวา่งกลุ่ม 2 184.41 92.20 7.01    .004* 

ภายในกลุ่ม 27 354.91 13.14   

รวม 29  539.32    

        
*P<.05 
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   ตารางที ่3 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่ง
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
พบวา่ มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงันัน้ จงึเปรยีบเทยีบรายคู ่ดงั
ตารางที ่4  
 
ตาราง 4 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มฝึกดว้ย  
    น้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคมุ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
 

กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย : กลุ่มฝึกยางยดื    0.25     1.000 
กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย : กลุ่มควบคุม    5.13 *       .010 
กลุ่มฝึกยางยดื : กลุ่มควบคุม      5.38 *       .008 

        
*P<.05 

 
 จากตาราง 4 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู ่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของทัง้ 3 กลุ่ม
ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และพบวา่ กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายไมม่คีวามแตกต่างกบักลุ่ม
ฝึกดว้ยยางยดื แต่กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและฝึกดว้ยยางยดื มคีวามแตกต่างกบักลุม่
ควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 5 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มฝึกดว้ย  
     น้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8     
 

แหล่งความแปรปรวน df SS 
 

MS    F 
 

P 
 

ระหวา่งกลุ่ม 2 1765.20 882.60 112.07    .000* 

ภายในกลุ่ม 27 212.62 7.87   

รวม 29  1977.83    

        
*P<.05 

การเปรยีบเทยีบรายคู ่ คา่ความต่างของคา่เฉลีย่ P 
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 ตาราง 5 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่ง
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
พบวา่ มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงันัน้ จงึทาํการเปรยีบเทยีบรายคู ่ดงั
ตาราง 6  
 
ตาราง 6 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มฝึกดว้ย  
    น้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคมุ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
  

กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย : กลุ่มฝึกยางยดื        7.20 *     .000    
กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย : กลุ่มควบคุม                11.43 *     .000       
กลุ่มฝึกยางยดื : กลุ่มควบคุม                  18.63 *     .000  

        
*P<.05 

 
  จากตาราง 6 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู ่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ทัง้ 3 กลุ่ม
ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 และพบวา่ กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่ม
ควบคุม มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตาราง 7 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาภายในกลุ่ม   
     ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
    

แหล่งความแปรปรวน df SS 
 

MS    F 
 

P 
 

ระหวา่งสปัดาหข์องการทดลอง 2 693.04 346.52 132.52    .000* 

ความคลาดเคลื่อน 47.06 18 2.61   

        
*P<.05 

 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู ่ คา่ความต่างของคา่เฉลีย่ P 
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 จากตาราง 7 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ขา ภายในกลุม่ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ในก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงันัน้ผูว้จิยัจงึทาํการ
เปรยีบเทยีบรายคู ่ดงัตารางที ่7  
 
ตาราง 8 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องกลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
  

ก่อนการฝึก : หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4              4.80*      .000    
ก่อนการฝึก : หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8                11.71*      .000       
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4: หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8            6.91*      .000  

        
*P<.05 

 
  จากตาราง 8 แสดงผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องความความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของ

กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ในชว่งกอ่นการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 9 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาภายในกลุ่ม  
     ฝึกยางยดื ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
    

แหล่งความแปรปรวน df SS 
 

MS    F 
 

P 
 

ระหวา่งสมาชกิ 2 1957.65 978.82 201.24    .000* 

ความคลาดเคลื่อน 18 87.54 4.86   

        
*P<.05 

 
 
 

ชว่งก่อนการฝึก คา่ความต่างของคา่เฉลีย่ P 
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   จากตาราง 9 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ขา ภายในกลุม่ฝึกดว้ยยางยดื ในก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึทาํการเปรยีบเทยีบรายคู ่ดงั
ตารางที ่11  
  
ตาราง 10 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องกลุ่มฝึกดว้ยยางยดื ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
  

ก่อนการฝึก : หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4       5.30     .000*    
ก่อนการฝึก : หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8                  19.16     .000*       
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4: หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8             13.86     .000*  

     *P<.05 
จากตาราง 10 แสดงผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องความความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของ

กลุ่มฝึกดว้ยยางยดื ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

 
ตาราง 11 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาภายในกลุ่ม   
     ควบคุม ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
    

แหล่งความแปรปรวน df SS 
 

MS    F 
 

P 
 

ระหวา่งสมาชกิ 2 4.72 2.36 1.40    .271 

ความคลาดเคลื่อน 18 30.25 1.68   

        
P<.05 

 
 จากตาราง 11 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ขา ภายในกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
พบวา่ไมม่คีวามแตกต่างกนั  

 
 
 

ชว่งก่อนการฝึก คา่ความต่างของคา่เฉลีย่ P 
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บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุ่งหมาย สมมติุฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 
      ความมุ่งหมายของงานวิจยั 

1. เพือ่ศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและการฝึกดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูส้งูอาย ุ 

2. เพือ่เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูส้งูอาย ุระหวา่งกลุ่มทีฝึ่กดว้ย 
น้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื กลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก 
  
       สมมติุฐานในการวิจยั 
  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหวา่งกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ย
ยางยดื และกลุ่มควบคุม มคีา่แตกต่างกนั 
 
               วิธีการศึกษาค้นคว้า  
            กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นผูส้งูอายสุถานสงเคราะหผ์ูส้งูอายบุา้นบางแค 2  
(ไม่มโีรคประจําตวั คอื ไม่มโีรคหวัใจ, โรคเบาหวาน, หวัเขา่ไม่ผดิรปู) ไดม้าโดยการสุ่มแบบหลาย
ขัน้ตอน (Multistage sampling) โดยขัน้แรกใชว้ธิกีารสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้
กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ขัน้ทีส่องใชว้ธิกีารสุ่มแบบจดักลุ่มตามลําดบัขัน้ (Multistage Cluster 
Sampling) โดยนําคะแนนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาทีไ่ดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม เพื่อให้
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาใกลเ้คยีงกนั ขัน้ทีส่ามใชว้ธิกีารสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ดว้ยวธิกีารจบัฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที ่ 1 กลุ่ม
ทดลองที ่2 และ กลุ่มควบคุม  
 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
1. โปรแกรมการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัของรา่งกาย และโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื ที ่

ผูว้จิยัสรา้งขึน้ (ดภูาคผนวก ก) 
2. เครือ่งมอืวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและหลงั (Leg – Back Strength) ยีห่อ้  

Tkk 5402 back – d made in Japan มคี่าความเชื่อมัน่เทา่กบั .70 (กรชิเพชร นนทโคตร.  
2549: 18) (ดภูาคผนวก ข) 

   3. ยางยดืแบบเสน้ยางบรหิารรา่งกาย A (2 วง/ขอ้) สเีหลอืงฟ้า ผลติ จาก บรษิทั 
 แกรนดส์ปอรต์ กรุป๊ จาํกดั (ดภูาคผนวก ข) 
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การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 

 ผูว้จิยันําผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู ดงัน้ี 
1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขา (Standard Deviation) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มที่
ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื และกลุ่มควบคุม  

2. วเิคราะหค์วามแปรปรวน (One-way Analysis of Variance: ANOVA) ของความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื และกลุ่ม
ควบคุม ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทีน่ยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
หากค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการ
เปรยีบเทยีบรายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 3. วเิคราะหค์วามแปรปรวนการทดลองแบบวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance with 
Repeated) ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
4 และสปัดาหท์ี ่8 ทีน่ยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หากพบความแตกต่างกจ็ะทําการเปรยีบเทยีบ
รายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 

สรปุผลการศึกษาค้นคว้า 
            1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกายภายในกลุ่มช่วง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  
            2. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาของ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดืภายในกลุ่ม ช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  
            3. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาของกลุ่มควบคุมภายในกลุ่ม ช่วงก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
            4. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหว่าง กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยาง
ยดื และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มฝึกดว้ย
น้ําหนักของร่างกาย ไม่มคีวามแตกต่างกบักลุ่มฝึกดว้ยยางยดื แต่กลุ่มฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกาย
และฝึกดว้ยยางยดื มคีวามแตกต่างกบักลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย กลุ่มฝึกยางยดื และกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่ง
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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อภิปรายผล 

   จากการศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขาในผูส้งูอายุ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั และทําการวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึกกบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แลว้นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหท์าง
สถิติ ผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา ของกลุ่มฝึกด้วยน้ําหนักของ
รา่งกาย (กลุ่มทดลองที ่1) กลุ่มฝึกดว้ยยางยดื (กลุ่มทดลองที ่2) และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั 
โดยคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เทา่กบั 32.06  31.81 และ 31.38 ตามลาํดบั หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 ของกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย(กลุ่มทดลองที่ 1) กบักลุ่ม ฝึกด้วยยางยดื 
(กลุ่มทดลองที ่2) ไมแ่ตกต่างกนั มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 36.86  37.11 ตามลําดบั แต่กลุ่ม ทีฝึ่กดว้ย
น้ําหนักของร่างกาย(กลุ่มทดลองที่ 1) กบักลุ่มฝึกดว้ยยางยดื(กลุ่มทดลองที่ 2) แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 31.73 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
ของทัง้ 3 กลุ่ม มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 
43.77  50.97 และ 32.34 ตามลาํดบั 
             1. จากการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ของทัง้ 3 กลุ่ม คอื กลุ่มฝึกดว้ย
น้ําหนักตวัของร่างกาย (กลุ่มทดลองที่ 1) กลุ่มฝึกดว้ยยางยดื (กลุ่มทดลองที่ 2) และกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา ไมแ่ตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ความแขง็แรง
กล้ามเน้ือขา ของกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย (กลุ่มทดลองที่ 1) กับฝึกด้วยยางยืด 
(กลุ่มทดลองที ่2)ไมแ่ตกต่างกนั แต่พบวา่ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและกลุ่มฝึกดว้ยยางยดื 
มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา แตกต่างจาก กลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่า กลุ่ม
ทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกาย (กลุ่มทดลองที่ 1) กบักลุ่มฝึกดว้ยยางยดื (กลุ่มทดลองที ่2) มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขา แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม และยงัพบอกีว่า กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดืมคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขา มากกว่ากลุ่มที่ฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกาย ผลจากการฝึกความแขง็แรง
(ความหนัก)เพิม่ขึน้ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกาย(กลุ่มทดลองที ่ 
1) และกลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื(กลุ่มทดลองที ่2) ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ
ขา แตกต่างกนั โดยมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาเพิม่ขึน้ทัง้ 2 กลุ่ม ส่วนกลุ่มควบคุม ไมเ่พิม่ขึน้ 
และกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย (กลุ่มทดลองที่ 1) กลุ่มฝึกด้วยยางยืด(กลุ่มทดลองที ่
2) แตกต่าง จากกลุ่มควบคุม อย่างชดัเจน และนอกจากน้ียงัพบอกีว่า กลุ่มทีฝึ่กดว้ยยางยดื กม็ี
ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขามากกว่ากลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนกัของร่างกาย เน่ืองจากการฝึกดว้ยยางยดืมี
แรงต้านทานและมคีวามหนักของการฝึกทีม่ากกว่า จงึทําใหก้ารฝึกดว้ยยางยดืมน้ํีาหนักหรอืความ
หนักในการฝึก มากกว่าการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย ซึ่งตรงกับทฤษฎีหลักการฝึก โดย  
เจรญิ กระบวนรตัน์. (2536). ไดก้ล่าวว่า การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ จาํเป็นตอ้ง
กระตุ้นเรา้กล้ามเน้ือใหท้ํางานหนักและมากขึน้กว่าเดมิจงึจะไดผ้ล การพฒันาขดีความสามารถใน
การทาํงานของกลา้มเน้ือระดบัสงูสุดสามารถกระทาํไดด้ว้ยการฝึกใหก้ลา้มเน้ือตอ้งออกแรงเตม็ทีใ่น
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แต่ละช่วงของการฝึกหรอืการเคลื่อนไหว การฝึกกบัอุปกรณ์ยกน้ําหนักหรอืเครื่องมอืฝึกกล้ามเน้ือ
เฉพาะสว่นในลกัษณะต่าง ๆ กนั ควรใชค้วามหนกั 70 – 85 % ของความหนกัสงูสุด ซึง่เป็นระดบั
ความหนักที่ช่วยพฒันาความแขง็แรงกล้ามเน้ือได้มากที่สุด นอกจากน้ีการค่อยๆ ปรบัเพิม่ความ
หนกัขึน้ตามลําดบัในช่วงระดบั 50 – 85 % ของความหนกัสงูสุด กเ็ป็นอกีวธิหีน่ึงทีใ่ชไ้ดผ้ลด ีการ
กระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเน้ือโดยใช้หลักการเพิ่มความหนักในการฝึกมากกว่าปกต ิ
(Overload Principle) ซึง่เป็นหลกัการฝึกทีท่าํใหร้า่งกายหรอืกลา้มเน้ือตอ้งทาํงานเกนิกวา่อตัราปกต ิ
ในลกัษณะของการเพิม่แรงต้านทานมากขึ้นเรื่อยๆ ตามลําดบัอาทิ เช่น มีการเพิม่น้ําหนักหรือ
ความเรว็ในการฝึกมากขึน้กว่าทีเ่คยปฏบิตั ิและในทุกกจิกรรมของการออกกําลงักายหรอืการฝึกนัน้ 
จะต้องพยายามกระตุ้นให้กล้ามเน้ือได้มีการยืดหดตัวอย่างเต็มที่ทุกครัง้ และยงัสอดคล้องกับ  
กญัญกมล บวัแกว้. (2549) การศกึษาครัง้น้ีทาํการศกึษาผล การฝึกดว้ยยางยดืและผลการฝึกดว้ย
น้ําหนกัทีม่ต่ีอความแขง็แรงกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาเนตบอลของ
โรงเรยีนนนทรวีทิยาจํานวน 30 คน ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทีฝึ่กดว้ย
ยางยดืและกลุ่มที่ฝึกดว้ยน้ําหนักมคีวามแขง็แรงกลา้มเน้ือโดยวดัจากแรงบบีมอืและแรงเหยยีดขา 
แตกต่างกบักลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้ยงั พบว่า กลุ่มทีฝึ่กดว้ย
ยางยดื มคีวามแขง็แรงกล้ามเน้ือโดยวดัจากแรงบบีมอื แตกต่างกบักลุ่มที่ฝึกดว้ยน้ําหนัก อย่างมี
นัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยวดัจาก
แรงเหยยีดขา แตกต่างกบักลุ่มฝึกดว้ยยางยดื อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
            2. จากการวเิคราะหค์วามแปรปรวนภายในกลุ่ม ของกลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของร่างกาย 
(กลุ่มทดลองที่ 1) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 มคีวามแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั เช่นเดยีวกบักลุ่มทีฝึ่ก
ดว้ยยางยดื เน่ืองจากทัง้ 2 กลุ่มไดร้บัการฝึกตลอด 8 สปัดาห ์ตามหลกัการฝึก เมื่อกลา้มเน้ือไดใ้ช้
งานอย่างต่อเน่ือง ทําใหก้ลา้มเน้ือมกีารพฒันาเพิม่ขึน้ ในขนาดเดยีวกนั กลุ่มทีฝึ่กดว้ยน้ําหนักของ
รา่งกายและกลุ่มฝึกดว้ยยางยดื ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และ 8 ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา 
แตกต่างจาก ก่อนการฝึก และยงัพบอกีว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา 
แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 แสดงใหเ้หน็ว่า การฝึกดว้ยน้ําหนักของรา่งกายและกลุ่มฝึก
ด้วยยางยดื ตามโปรแกรมที่ผูว้จิยัสรา้งขึน้ มผีลทําใหค้วามแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกมกีารพฒันาเพิม่ขึน้ 
สอดคลอ้งกบั บุญร่วม แท่นสูงเนิน (2546: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาผลของการฝึกดว้ยวธิใีช้
รา่งกายเป็นแรงตา้นทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ และพบวา่การฝึกสปัดาหท์ี ่4 
6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนักบัก่อนการฝึก  
 สรุปไดว้่า การฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและการฝึกดว้ยยางยดื ทําใหค้วามแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือขาในผู้สูงอายุ เพิม่ขึ้น ซึ่งสอดคล้องกบัสมมุติฐานที่ตัง้ไว้ และสอดคล้องกบั พวงผกา 
มนตร.ี (2550: บทคดัยอ่) ทาํการศกึษาผลการฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้นทีม่ต่ีอความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือและความเรว็ ผลทีไ่ดพ้บว่ามคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ขา แขน หน้าทอ้ง เพิม่ขึน้ 
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อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ินอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบั ซอีอน และคณะ (Zion, et al. 2003) ได้
ทําการศกึษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทานโดยใชแ้ผ่นยางยดื (Elastic band) สามารถช่วยเพิม่
ความแขง็แรงและความสามารถในการทาํงานของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพและ
ชว่ยลดอุบตัเิหตุจากการลื่นหกลม้ จากความดนัโลหติตํ่า 

 
ข้อเสนอแนะ 
 การฝึกดว้ยน้ําหนักของร่างกายและการฝึกดว้ยยางยดืเป็นกจิกรรมหน่ึงที่จะช่วยพฒันา
เสรมิสรา้งความแขง็แรงกลา้มเน้ือกระดูก ช่วยป้องกนัและชะลอการเสื่อมสภาพของกลา้มเน้ือ เอน็
กล้ามเน้ือ เอน็ขอ้ต่อ กระดูก ซึ่งเป็นองค์ประกอบสําคญัของโครงสรา้งร่างกาย ดงันัน้ในการออก
กําลังกายด้วยน้ําหนักของร่างกายและด้วยยางยืดในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาใน
ผูส้งูอายุ ควรศกึษาหลกัการและวธิฝึีกเพื่อใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในการฝึก สามารถปฎบิตัไิดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งและตรงตามวตัถุประสงคข์องการฝึก การฝึกทีถู่กวธินีอกจากจะชว่ยใหก้ลา้มเน้ือมพีฒันาการ
ทีร่วดเรว็และยงัป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกไดอ้กีดว้ย 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป  
1. ควรศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอกลา้มเน้ือขาใน 

ผูห้ญงิวยัทาํงาน  
2. ควรศกึษาผลการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของ 

กลา้มเน้ือสว่นอื่นๆ กลา้มเน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั  
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยน้ําหนักของร่างกาย 

โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยยางยืด   
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การอธิบายโปรแกรมการฝึก 
 การศกึษาวจิยัในครัง้น้ี ผูว้จิยัไดจ้ดัสรา้งโปรแกรมการฝึกเพือ่เสรมิสรา้งความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา ประกอบดว้ย 
 1. โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยยางยดื ใชร้ะยะการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัคอืวนัจนัทร ์วนัพธุ วนั
ศุกร ์ตัง้แต่เวลา 09.00 – 09.45 และ 10.00 – 10.45 น. 

2. การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ความหนกัของการฝึกหาจาก
ความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของการฝึก (จาํนวนครัง้สงูสดุ) และการฝึกดว้ยยางยดื 
ความหนกัของการฝึกหาจากความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของการฝึก (จาํนวนครัง้
สงูสดุ) เหมอืนกนั 

3. เมือ่ทราบความสามารถสงูสดุทีอ่อกแรงดงึยางยดืและน้ําหนกัของรา่งกาย นําผลทีไ่ดเ้ป็น
จาํนวนครัง้มาคดิเป็นรอ้ยละ 80 ของจาํนวนครัง้ทีย่กได ้เพือ่ใช ้ในการฝึก และระยะการยดืออกของ
ยางยดืคงทีท่กุครัง้  

4. การฝึกดว้ยยางยดืและดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย จะปรบัความหนกัในการฝึกเมือ่ครบ 4 
สปัดาห ์ซึง่ก่อนการปรบัความหนกักจ็ะมกีารหาคา่ความสามารถสงูสดุของแต่ละทา่ และแต่ละคน
ก่อน (จาํนวนครัง้สงูสดุ) และกจ็ะใชก้ารฝึกประมาณ 80 %  

5. การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห ์4 และ8 
โดยทาํการทดสอบดว้ยการวดัความแขง็แรงขา โดยใช ้Leg Dynamometer  

 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักของรา่งกาย   
 โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย ใชร้ะยะการฝึก 8 
สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศุกร ์ตัง้แต่ เวลา 09.00 – 09.45 น. 
 1. การอบอุน่รา่งกายและการคลายอุน่ เวลา 5 -10 นาท ี 
 2. โปรแกรมการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกาย แบบสถานี แต่ละสถานี จะใชค้วามหนกัจาก
ความสามารถสงูสดุ ของแต่ละคน ในแต่ละทา่ของการฝึก ซึง่การฝึก จะฝึกแต่ละสถานี จนครบทุก
เซต พกัระหวา่งเซต 30 – 60 วนิาท ีแลว้จงึเปลีย่นเป็นสถานีต่อไป นําผลทีไ่ดเ้ป็นจาํนวนครัง้มาคดิ
เป็นรอ้ยละ 80 ของจาํนวนครัง้ทีส่ามารถยกได ้เพือ่ใช ้ในการฝึก ซึง่ข ัน้ตอนการฝึกใชเ้วลาประมาณ 
45 นาท ีซึง่การฝึกดว้ยน้ําหนกัตวั ประกอบดว้ย  
  2.1 ทา่ Squat    
  2.2 ทา่ Dead lift 
  2.3 ทา่ Back kick  
  2.4 ทา่ Leg abduction 
  2.5 ทา่ Leg curl 
                 2.6 ทา่ Leg extension 
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 3. การคลายอุน่และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เวลา 5 -10 นาท ี
 หมายเหต ุ มกีารปรบัความหนกัในการฝึกเมือ่ครบ 4 สปัดาห ์ซึง่ก่อนการปรบัความหนกั
กจ็ะมกีารหาความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และ 8 ซึง่ในการ
ฝึกแต่ละครัง้จะใชค้วามหนกัประมาณ 80 % ของ ความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของ
การฝึก (จาํนวนครัง้สงูสดุ) 
 
                             รายละเอียดโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย 
 

สปัดาหท่ี์  จาํนวน(ครัง้) ความหนักของการฝึก (%) จาํนวน (เซต) 

1 – 2 26 70 2 
3 – 4 20 80 2 
5 – 6 20 80 2 
7 – 8 20 80 2 
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โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยน้ําหนักของรา่งกาย 

1. ขัน้การอบอุ่นร่างกายและขัน้การคลายอุ่น 
 เพือ่เตรยีมความพรอ้มของรา่งกายก่อนการฝึก และคลายกลา้มเน้ือหลงัการฝึก 
2. ขัน้ฝึก  
ท่าท่ี 1 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นแขน หวัไหล่ (Shoulder and Hand)     
 วิธีปฏิบติั  
   ยนืแยกเทา้เทา่ชว่งหวัไหล่ มอืทัง้สองประสานกนัแลว้ หงายมอืขึน้เหนือศรษีะ คงคา้ง
ไว ้5 -10 วนิาท ี(ดภูาพประกอบ 1) 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    (ดภูาพประกอบ 1) 
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ท่าท่ี 2 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือคอ (Neck)     
 วิธีปฏิบติั  
   ยนืแยกเทา้เทา่ชว่งหวัไหล่ มอืทัง้สองขา้งทา้วเอว เอยีงศรษีะมาทางดา้นซา้ย คงคา้ง
ไว ้5 - 10 วนิาท ีทาํซํ้าและสลบัขา้ง (ดภูาพประกอบ 2) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

     (ดภูาพประกอบ 2) 
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ท่าท่ี 3 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
 วิธีปฏิบติั  
   ยนืดว้ยขาขวา ( หากทรงตวัไมด่ใีหจ้บัทีผ่นงั) งอเขา่ซา้ยไปดา้นหลงั มอืซา้ยจบัขอ้
เทา้ซา้ยมอืขวาวางขา้งลาํตวั ( หรอืจบัผนงั) มอืซา้ยดงึเทา้ซา้ยเขา้ใกลส้ะโพก คงคา้งไว ้5 - 10 
วนิาท ีสลบัขา้ง (ดภูาพประกอบ 3 – 4) 

 
         (ดภูาพประกอบ 3)                   (ดภูาพประกอบ 4) 
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ท่าท่ี 4 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านหน้า (Abdominal) 
 วิธีปฏิบติั  
   ยนืเทา้เทา่ชว่งหวัไหล ่มอืทัง้สองขา้งวางไวด้า้นหลงับรเิวณบัน้เอว แอน่ลาํตวัไป
ดา้นหลงั คงคา้งไว ้5 – 10 วนิาท ี(ดภูาพประกอบ 5) 
 
                                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         
         (ดภูาพประกอบ 5) 
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ท่าท่ี 5 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบติั  
   ยนืแยกเทา้เทา่ชว่งหวัไหล่ กม้ศรษีะและลาํตวั พรอ้มทัง้มอืแตะทีข่าหรอืปลายเทา้ คง
คา้งไว ้10 วนิาท ี(ดภูาพประกอบ 6)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(ดภูาพประกอบ 6) 
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ท่าท่ี 6 ท่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือขาด้านหลงั (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบติั  
   นัง่ตวัตรงเหยยีดขาขวาออกดา้นขา้ง พรอ้มทัง้งอขาขา้งซา้ยเขา้หาลาํตวั จากนัน้กม้
ศรษีะลาํตวัมอืแตะทีข่อ้เทา้หรอืปลายเทา้คงคา้งไว ้5 -10 วนิาท ีสลบัขา้งทาํซํ้าทา่เดมิ  
(ดภูาพประกอบ 7)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(ดภูาพประกอบ 7) 
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ท่าท่ี 7 ท่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือขาด้านหลงั (Hamstrings)  
 วิธีปฏิบติั 
  นัง่ตวัตรงเหยยีดขาไปดา้นหน้า กม้ศรษีะลาํตวัมอืแตะทีข่อ้เทา้หรอืปลายเทา้ คงคา้ง
ไว ้5 วนิาท ี(ดภูาพประกอบ 8) 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      (ดภูาพประกอบ 8) 
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2. ขัน้ฝึก  

โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยน้ําหนักของรา่งกาย 
 
ท่าท่ี 1 ท่า Half Squat (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า กล้ามเน้ือสะโพก และ
กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั) 
 วิธีปฏิบติั 
  1.ยนืตรงแยกเทา้ประมาณเทา่ชว่งไหล่ มอืยืน่ตรงไปดา้นหน้าระดบัอก 
  2.เริม่จากการงอเขา่และยอ่ตวัลงใหเ้กอืบอยูใ่นทา่นัง่ประมาณ 45 องศา กลบัมา 
 3.ยงัทา่เริม่ตน้ ลาํตวัยดืตรงตลอดเวลาการฝึก สายตามองตรงไปดา้นหน้า 
(ภาพประกอบ 9 - 10)      

 
  (ภาพประกอบ 9)      (ภาพประกอบ 10)  
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ท่าท่ี 2 ท่า Dead lift (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง สะโพก และต้นขาด้านหลงั)  
 วิธีปฏิบติั 
 1.ยนืตรงแยกเทา้ประมาณเทา่ชว่งหวัไหล่ มอืทัง้สองลงสูพ่ืน้  
 2.มอืทัง้สองเหยยีดลงสูพ่ืน้ งอลาํตวักม้ไปขา้งหน้าจนกระทัง่ลาํตวัเกอืบขนานพืน้ หลงั
เหยยีดตรง  
 3.เหยยีดหลงัหรอืลาํตวักลบัสูท่า่ยนืตรงหรอืเอนลาํตวัไปทางดา้นหลงัเลก็น้อยเป็นการ
บรหิารกลา้มเน้ือดา้นหลงั สะโพก ตน้ขา และหลงั (ภาพประกอบ 11 - 12)     
 

 
(ภาพประกอบ 11)                                 (ภาพประกอบ 12) 
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ท่าท่ี 3 ท่า Back Kick (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือสะโพกด้านหลงั) 
 วิธีปฏิบติั 
 1.ยนืแยกเทา้เทา่ชว่งหวัไหล่ มอืทัง้สองขา้งวางทีฝ่าผนงั 
 2.มอืทัง้สองขา้งวางทีฝ่าผนงั พรอ้มทัง้ ยกขาขึน้ไปดา้นหลงัใหส้งูสดุการเคลื่อนไหว โดย
ใชเ้ทา้ทลีะขา้ง 
 3.ดงึเทา้กลบั พรอ้มทัง้ทาํครัง้ต่อไป สลบักนัทัง้สองขา้ง (ดภูาพประกอบ 13 - 14) 

 
        (ดภูาพประกอบ 13)                    (ดภูาพประกอบ14) 
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ท่าท่ี 4 ท่า Leg Abduction (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือสะโพกด้านนอก)   
 วิธีปฎิบติั 
 1.ยนืทา่พรอ้ม  
 2.เทา้ชดิกนั มอือกีขา้งวางทีฝ่าผนงั แลว้ยกขาไปดา้นขา้ง สงูสดุของการเคลื่อนไหว โดย
ใชเ้ทา้ทลีะขา้ง 
 3.วางเทา้กลบัเขา้มาชดิกนั พรอ้มทาํครัง้ต่อไป สลบักนัทัง้สองขา้ง (ดภูาพประกอบ 15 - 
16) 

 
   (ดภูาพประกอบ 15)                      (ดภูาพประกอบ 16) 
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ท่าท่ี 5 ท่า Leg curl (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือต้นข้างด้านหลงั)   
 วิธีปฎิบติั  
 1.เตรยีมพรอ้ม  
 2.วางมอืตดิฝาผนงัเทา่ระดบัชว่งหวัไหล่ แลว้ยกขาสว่นล่าง หรอืสน้เทา้ขึน้ไปดา้นหลงัขึน้ 
-ลง 
 3.วางเทา้ลงพืน้และสลบั พรอ้มทาํครัง้ต่อไป (ดภูาพประกอบ 17 - 18) 

  
            (ดภูาพประกอบ 17)                     (ดภูาพประกอบ 18) 
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ท่าท่ี 6 ท่า Leg Extension (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า)    
 วิธีปฎิบติั 
 1.นัง่บนเกา้อี ้งอเขา่  
 2.เหยยีดเขา่ยกปลายเทา้ออกไปดา้นหน้าขึน้ - ลง จนกระทัง้เขา่เหยยีดตรง เป็นการบรหิาร
กลา้มเน้ือขาดา้นหน้า (ดภูาพประกอบ 19 - 20) 
 

 
 (ดภูาพประกอบ 19)                      (ดภูาพประกอบ 20) 
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โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยยางยืด 
 โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยยางยดืใชร้ะยะการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 
วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศุกร ์ตัง้แต่เวลา 10.00 – 10.45 น. ซึง่มขี ัน้ตอนการฝึก ดงัน้ี 
 1. การอบอุน่รา่งกายและการคลายอุน่ เวลา 5 - 10 นาท ี 
 2. โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืแบบสถานี แต่ละสถานีจะใชค้วามหนกั จาก
ความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของการฝึก นําผลทีไ่ดเ้ป็นจาํนวนครัง้มาคดิเป็นรอ้ยละ 
80 % ของจาํนวนครัง้ทีส่ามารถยกได ้เพือ่ใช ้ในการฝึกและปฏบิตั ิระยะการยดืออกของยางยดืคงที่
ทุกครัง้ ซึง่การฝึก จะฝึกแต่ละสถานีจนครบทุกเซต พกัระหวา่งเซต 30 – 60 วนิาท ีแลว้จงึ
เปลีย่นเป็นสถานีต่อไป ขัน้ตอนการฝึกใชเ้วลาประมาณ 45 นาท ีซึง่การฝึกดว้ยยางยดื 
ประกอบดว้ย  
    2.1 ทา่ Half squat 
    2.2 ทา่ Dead lift 
    2.3 ทา่ Back kick  
    2.4 ทา่ Leg abduction 
    2.5 ทา่ Leg curl 
    2.6 ทา่ Leg extension 
 หมายเหต ุมกีารปรบัความหนกัในการฝึกเมือ่ครบ 4 สปัดาห ์ซึง่ก่อนการปรบัความหนกั
กจ็ะมกีารหาความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ซึง่ในการฝึก
แต่ละครัง้จะใชค้วามหนกัประมาณ 80 % ของความสามารถสงูสดุของแต่ละคนในแต่ละทา่ของการ
ฝึก (จาํนวนครัง้สงูสดุ) 

 
                  รายละเอียดโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยยางยืด 
 

สปัดาหท่ี์  จาํนวน(ครัง้) ความหนักของการฝึก (%) จาํนวน (เซต) 

1 – 2 12 70 2 
3 – 4 8 80 2 
5 – 6 8 80 2 
7 – 8 8 80 2 
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โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือด้วยยางยืด 

1. ขัน้การอบอุ่นร่างกายและขัน้การคลายอุ่น 
 เพือ่เตรยีมความพรอ้มของรา่งกายก่อนการฝึก และคลายกลา้มเน้ือหลงัการฝึก  
2. ขัน้ฝึก 
ท่าท่ี 1 ท่า Half squat (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า กล้ามเน้ือสะโพก และต้นขา
ด้านหลงั) 
 วิธีปฏิบติั 
  1. ยนืตรงแยกเทา้ประมาณเทา่ชว่งไหล่ มอืจบัทีย่างยดืทัง้สองขา้ง โดยใหย้างยดืมี
ความตงึระดบัปานกลาง และเทา้ทัง้สองขา้งเหยยีบยางยดืไว ้ 
  2. เริม่จากการงอเขา่และยอ่ตวัลงใหเ้กอืบอยูใ่นทา่นัง่ประมาณ 45 องศา ขึน้ – ลง 
และควบคุมจงัหวะความเรว็ในการออกแรงดงึ แต่ละครัง้ใหส้มํ่าเสมอ ไมเ่รว็หรอืชา้กวา่ปกต ิ
(ระดบักลาง) 
  3. ลาํตวัยดืตรงตลอดเวลาการฝึก สายตามองตรงไปดา้นหน้า  
(ภาพประกอบ 21 - 22)    

 
   (ภาพประกอบ 21)                   (ภาพประกอบ 22) 
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ท่าท่ี 2 ท่า Dead lift (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง สะโพก และต้นขาด้านหลงั) 
 วิธีปฏิบติั 
  1. ยนืตรงใชเ้ทา้เหยยีบทีก่ึง่กลางของเสน้ยาง มอืทัง้สองจบัทีป่ลายเสน้ยางหรอืจบัแต่
ละขา้งไว ้ 
  2. แขนเหยยีดสูพ่ืน้ งอลาํตวักม้ไปขา้งหน้าจนกระทัง่ลาํตวัเกอืบขนานพืน้ หลงัเหยยีด
ตรง  
  3. เหยยีดหลงัหรอืลาํตวักลบัสูท่า่ยนืตรงหรอืเอนลาํตวัไปทางดา้นหลงัเลก็น้อยเป็น
การบรหิารกลา้มเน้ือดา้นหลงั สะโพก ตน้ขา และหลงั (ภาพประกอบ 23 - 24)      

 
              (ภาพประกอบ 23)       (ภาพประกอบ 24) 
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ท่าท่ี 3 ท่า Back kick (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือสะโพกด้านหลงั) 
 วิธีปฎิบติั  

 1. ยนืทา่พรอ้ม เหยยีดแขนไปขา้งหน้ามอืแตะทีผ่นงั ระดบัไหล ่
 2. ใชเ้ทา้ทลีะขา้งออกแรงดงึยางยดื โดยกาํหนดใหย้างยดืมคีวามตงึระดบัปานกลาง 
จากนัน้กอ็อกแรงดงึยางยดืขึน้ไปทางดา้นหลงั สงูสดุการเคลื่อนไหว และควบคุมจงัหวะความเรว็ใน
การออกแรงดงึ แต่ละครัง้ใหส้มํ่าเสมอ ไมเ่รว็หรอืชา้กวา่ปกต ิ(ระดบักลาง) 
 3. ใชเ้ทา้ดงึยางกลบัพรอ้มทาํครัง้ต่อไป สลบักนัทัง้สองขา้ง (ดภูาพประกอบ 25 - 26) 

                                
              (ภาพประกอบ 25)       (ภาพประกอบ 26) 
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ท่าท่ี 4 ท่า Leg Abduction (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือสะโพกด้านนอก)    
 วิธีปฎิบติั 
 1. ยนืทา่พรอ้ม  
 2. เทา้ชดิกนั มอือกีขา้งวางทีฝ่าผนงั ใชย้างยดืคลอ้งขาทัง้สองขา้ง โดยใหย้างยดืมคีวาม
ตงึระดบัปานกลาง แลว้ยกขาไปดา้นขา้งสงูสดุการเคลื่อนไหว โดยใชเ้ทา้ทลีะขา้ง และควบคุมจงัหวะ
ความเรว็ในการออกแรงดงึ แต่ละครัง้ใหส้มํ่าเสมอ ไมเ่รว็หรอืชา้กวา่ปกต ิ(ระดบักลาง) 
 3. วางเทา้ชดิกนั พรอ้มทาํครัง้ต่อไป สลบักนัทัง้สองขา้ง (ดภูาพประกอบ 27 - 28) 

       
  (ดภูาพประกอบ 27)                    (ดภูาพประกอบ 28) 
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ท่าท่ี 5 ท่า Leg Curl (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั) 

 วิธีปฏิบติั 
 1. เตรยีมพรอ้ม  
 2. ยนืเกาะพนกัเกา้อี ้คลอ้งหว่งเสน้ยางขา้งหน่ึงรดัไวท้ีข่อ้เทา้ สว่นปลายเสน้ยางอกีขา้ง
หน่ึงคลอ้ง หรอืผูไ้วก้บัขาเกา้อี ้ 
 3. งอเขา่ขา้งทีค่ลอ้งหว่งเสน้ยาง ยกสน้เทา้ขึน้ทางดา้นหลงัสะโพก (ดภูาพประกอบ 29 - 
30) 

 
 (ดภูาพประกอบ 29)                    (ดภูาพประกอบ 30) 
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ท่าท่ี 6 ท่า Leg Extension (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า) 
 วิธีปฏิบติั 
 1. นัง่บนเกา้อี ้งอเขา่ คลอ้งยางขา้งหน่ึงรดัไวท้ีข่อ้เทา้ สว่นยางอกีขา้งหน่ึงคลอ้งหรอืผกูไว้
กบัเกา้อี ้  
 2. เหยยีดเขา่ยกปลายเทา้ดงึยางใหย้ดืออกไปดา้นหน้า จนกระทัง้เขา่เหยยีดตรง เป็นการ
บรหิารกลา้มเน้ือขาดา้นหน้า (ดภูาพประกอบ 31 - 32) 

 
 (ดภูาพประกอบ 31)                    (ดภูาพประกอบ 32) 
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ภาคผนวก ข 
คณุสมบติัของอปุกรณ์การฝึกด้วยยางยืด เครื่องมอืวดัความแขง็แรงกล้ามเน้ือ 

   - ใช้วดัแรงเหยียดขา Leg Strength 
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คณุสมบติัของยางยืด 
 เป็นยางยดื Health Circle Rubber Chain ทีม่แีรงดงึและแรงตา้นทาน 1 – 6 กโิลกรมั 
(เจรญิ กระบวนรตัน์) เป็นเสน้ยางรอ้ยแบบ 2 เสน้ มคีวามยาว 74 เซนตเิมตร ผลติโดย  
บรษิทัแกรนสปอรต์ กรุป๊ จาํกดั 
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ตาราง 1 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (ก่อนการฝึก) 

 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 103 29 29 
2 138 64 35 
3 149 75 11 
4 185 111 36 
5 208 134 23 
6 243 169 35 

 
 

ตาราง 2 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
    ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่1) 
 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 103 31 31 
2 140 66 35 
3 151 77 11 
4 188 114 37 
5 210 136 22 
6 243 169 33 
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ตาราง 3 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2) 

 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 106 32 32 
2 143 69 37 
3 155 81 12 
4 191 117 36 
5 211 137 20 
6 244 170 33 

 
 
ตาราง 4 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3) 

 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 103 34 34 
2 138 64 30 
3 149 75 11 
4 185 101 36 
5 208 134 23 
6 243 169 35 
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ตาราง 5 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4)  
 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 106 37 37 
2 141 67 30 
3 155 81 14 
4 189 115 34 
5 214 140 25 
6 248 174 34 

 
หมายเหต ุการฝึกดว้ยยางยดืจะมกีารเปลีย่นยางยดืใหม ่และปรบัความหนกัในการฝึกเมือ่ครบ 4 
สปัดาห ์ซึง่ก่อนการปรบัความหนกักจ็ะมกีารหาคา่ความสามารถสงูสดุของแต่ละคน ในแต่ละทา่ก่อน 
(จาํนวนครัง้สงูสดุ) และกจ็ะใชก้ารฝึกประมาณ 80 % ของความสามารถสงูสดุ  
 
 
ตาราง 6 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5) หลงัจากทีท่าํการเปลีย่นยางยดืใหม ่หลงั  
     สปัดาหท์ี ่4 กห็าคา่ความหนกัของการฝึกใหมอ่กีครัง้ (จาํนวนครัง้สงูสดุ) ดงัตารางน้ี    

 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 100 26 26 
2 134 60 34 
3 154 80 20 
4 187 113 33 
5 209 135 22 
6 243 170 35 
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ตาราง 7 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6) 

 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 104 30 30 
2 137 63 33 
3 158 84 21 
4 188 114 30 
5 212 138 24 
6 244 170 32 

 
 
ตาราง 8 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่7) 

 

ความหนกั 
(กก.) 

ความยาวของยาง
(ซม.) 

ระยะของยางทีย่ดืออก
(ซม.) 

ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 108 34 34 
2 139 65 31 
3 161 87 22 
4 189 115 28 
5 214 140 25 
6 245 171 31 
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ตาราง 9 แสดงผลของน้ําหนกัและระยะการยดืยาวออกของยางยดื โดยความยาวของยางยดืทีใ่ช ้ 
     ทดสอบ 74 เซนตเิมตร (หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8) 

 
ความหนกั 

(กก.) 
ความยาวของยาง

(ซม.) 
ระยะของยางทีย่ดืออก

(ซม.) 
ความต่างของยาง
เมือ่เพิม่ความหนกั 

1 110 36 36 
2 140 66 30 
3 163 89 23 
4 190 116 27 
5 214 140 25 
6 246 172 32 
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เครือ่งวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
Leg Strength ใช้วดัแรงเหยียดขา 
 เครือ่งมอื Leg – Back Dynamometer  
 วิธีการ  
  1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืบนทีว่างเทา้ของเครือ่งมอื 
  2. ยอ่เขา่ลงและแยกออกเลก็น้อย หลงัและแขนตรง ทาํมมุ 145 องศา (ไมฉ้ากวดั) 
  3. จบัทีด่งึในทา่มอืควํ่าเหนือระหวา่งเขา่ทัง้สอง จดัสายใหพ้อเหมาะ 
  4. ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ 
  5. ทาํ 2 ครัง้ ใชค้า่ทีม่ากทีส่ดุ  
 การบนัทึก    
  บนัทกึผลการวดัเป็นกโิลกรมั 
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ภาคผนวก ค 

ใบบนัทึกการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
Leg Strength Dynamometer 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา  
ด้วยเครื่อง Leg Strength Dynamometer  

 
ช่ือ - สกลุ....................................................................................เพศหญิง อาย…ุ…………ปี 

 
ลาํดบัที ่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

1.    
2.    
3.    
4.    
5.    
6.    
7.    
8.    
9.    
10.    

 
หมายเหต ุ หน่วยทีใ่ชใ้นการวดัเป็นกโิลกรมั 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
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หนังสือให้ความยินยอมเข้ารว่มในโครงการวิจยั 

ขา้พเจา้ นางสาววไิลลกัษณ์ ปกัษา นิสติระดบัปรญิญาโท สาขา วทิยาศาสตรก์ารกฬีา ภาควชิา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มคีวามสนใจจะศกึษาคน้ควา้เกีย่วกบัผลการ
ฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและดว้ยยางยดืทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูส้งูอาย ุโดย
ขา้พเจา้จะเป็นผูนํ้าฝึกดว้ยตนเอง ประมาณ 40 นาท ีเป็นเวลา 8 สปัดาห ์โดยในชว่งทีม่กีารฝึก
ผูส้งูอายจุะไดร้บัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8  

 ผลการศกึษาในครัง้น้ี ขา้พเจา้จะนําไปเพอ่เป็นสว่นหน่ึงของการศกึษาระดบัปรญิญาโท โดย
จะตพีมิพเ์ผยแพรใ่นรปูแบบ ของวทิยานิพนธ ์และวารสาร รวมทัง้บทความทีต่พีมิพท์ัง้ในและ
ต่างประเทศเพือ่เป็นประโยชน์แก่ผูท้ีส่นใจฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและดว้ยยางยดื  

 ในการฝึกดว้ยน้ําหนกัของรา่งกายและดว้ยยางยดื น้ีไมม่คีา่ตอบแทนใดๆ ผูส้งูอายทุี่
ตอ้งการเขา้รว่มการฝึกกบัขา้พเจา้ กรณุาลงลายมอืชื่อ เพือ่แสดงความยนิยอมในทีว่า่งเวน้ไวใ้ห ้ 

 

ลงชื่อ …………………………………...      ลงชื่อ ……………………………………   
     (………………………………….....)          (……………………………….......) 
      ผูย้นิยอม / ผูแ้ทนโดยชอบธรรม        ผูใ้หข้อ้มลูและขอความยนิยอม/หวัหน้าโครงการวจิยั 
          
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน    ลงชื่อ………………………………..พยาน                            
       (……………………………………)                  (…………………………………) 
 
ในกรณทีีผู่เ้ขา้รว่มการวจิยั อา่นหนงัสอืไมอ่อก ผูท้ีอ่า่นขอ้ความทัง้หมดแทนผูเ้ขา้รว่มการวจิยัคอื 
................................................................................... 
 

จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นพยาน     
 
ลงชื่อ …………………………………พยาน 
    (…………………………………….) 
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ภาคผนวก จ 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจพิจารณา  โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย  
โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด  
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจพิจารณา 
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักของรา่งกาย และโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด 

 
1. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. ชนินทรช์ยั อนิทริาภรณ์   ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา  

สถานทีท่าํงาน         ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
             จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั     
 
2. อาจารย ์ดร. อุษากร พนัธุว์านิช                       ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 สถานทีท่าํงาน         ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

                  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

3. รองศาสตราจารย ์เจรญิ กระบวนรตัน์   ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา  
สถานทีท่าํงาน         ภาควชิาพลศกึษา 

           มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
4. อาจารยม์าโนช บุตรเมอืง         ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการฝึกกฬีา 

สถานทีท่าํงาน           มหาวทิยาลยัศรปีทุม 
   

5. อาจารยอุ์ดร นามไพร    ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการฝึกกฬีา  
 สถานทีท่าํงาน         ภาควชิาพลศกึษา 

     โรงเรยีนสาธติแหง่   
      มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ 
     ศนูยว์จิยัและพฒันาการศกึษา 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกายและด้วยยางยืดท่ีมีต่อ
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาในผูส้งูอาย ุ 
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95 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    วไิลลกัษณ์ ปกัษา 
วนัเดอืนปีเกดิ     8 มกราคม 2525 
สถานทีเ่กดิ     จงัหวดัหนองบวัลาํภ ู
สถานทีอ่ยูป่จัจุบนั   50 หมู ่2 ต.หนองสวรรค ์อาํเภอเมอืง  

  จงัหวดัหนองบวัลาํภ ู   
ตําแหน่งหน้าทีก่ารงานปจัจุบนั     Recreation office 4 (Health Club) 
สถานทีท่าํงานปจัจุบนั    บรษิทั แอล แอนด ์เอช วลิล่า สาทร 
ประวตักิารศกึษา 

  พ.ศ. 2537             สาํเรจ็การศกึษาระดบัประถมศกึษา 
    จาก โรงเรยีนบา้นโนนงาม 

  พ.ศ. 2540             สาํเรจ็การศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ 
            จาก โรงเรยีนหนองสวรรคว์ทิยาคาร 

   พ.ศ. 2543                 สาํเรจ็การศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
      จาก โรงเรยีนกฬีาสพุรรณบุร ี

  พ.ศ. 2547             สาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตร ี 
    สาขา (ก.ศบ.) พลศกึษา  
    จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

  พ.ศ. 2553             สาํเรจ็การศกึษาระดบัวทิยาศาสตรม์หาบณัฑติ  
    สาขา (วท.ม.) วชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  

            จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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