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บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเรือ่ง การเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายแบบการจ ากดัการไหลเวียน
ของเลือดรว่มกบัการฝึกแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการออกก าลงักายแบบ
แรงตา้นในระดบัสงูของกลา้มเนือ้หลงั 

ผูว้ิจยั ชานนท ์สีนวล 
ปรญิญา วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2565 
อาจารยท่ี์ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. วิทิต มิตรานนัท ์ 

  
การวิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พื่อเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักาย

แบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการออกก าลงักายดว้ย
แรงตา้นในระดับสูงท่ีมีผลต่อกลา้มเนือ้หลัง ศึกษาในกลุ่มผูช้ายวัยท างาน อายุ  18-39 ปี ไม่มี
ประวตัิการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา ทัง้หมด 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่มละ 10 คน ใชว้ิธีสุ่มแบบเป็นระบบเขา้กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 จ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการ
ฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า กลุม่ท่ี 2 ฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู และกลุม่ควบคมุ ช่วงระยะเวลาในการ
ฝึก 8 สปัดาห ์ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห ์ท าการทดสอบ 1RM ในท่า Lat pulldown ก่อนเริม่การฝึก กลุม่
ท่ี 1 จ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับฝึกท่ี 30% ของ 1RM กลุ่มท่ี 2 ฝึกท่ี 75 % ของ 1 RM 
ฝึก 8 สัปดาห ์การศึกษานีมี้การทดสอบทั้งหมด 2 ครัง้คือก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห ์โดย
ทดสอบ 1RM ในท่า Lat Pulldown 1RM ในท่า Preacher curl วดัคา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้หลงั
บริเวณใตส้ะบกั วัดค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้แขน และวัดองคป์ระกอบของร่างกาย ผลการ
วิเคราะห์ทางสถิติพบว่ากลุ่มท่ี  1 และกลุ่มท่ี  2 มีค่า 1 RM ในท่า Lat pulldown 1RM ในท่า 
Preacher curl ค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกัและค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้
แขนเพิ่มขึน้หลงัฝึก 8 สปัดาห ์(p<0.05) และวิเคราะหค์วามแปรปรวนระหว่างกลุ่มพบว่ากลุม่ท่ี 2 
มีค่า 1 RM ในท่า Lat pulldown และค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกั แตกต่าง
จากกลุ่มควบคมุ (p<0.05) สรุปไดว้่าการฝึกทัง้สองรูปแบบใหป้ระสิทธิภาพใกลเ้คียงกนัสามารถ
น ารูปแบบการฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดไปประยกุตใ์ชไ้ด ้ 

 
ค  าส าคญั : การออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือด, การออกก าลงักายแบบแรงตา้น
ในระดบัสงู, ความสามารถในการออกแรงสงูสดุ ใน 1 ครัง้ 
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The study aims to compare the results of exercise with blood flow restriction 

combined with low resistance training and high resistance training on the back muscles. 
The subjects were 30 working age men, aged between 18- 39 without background 
resistance training six months ago were randomly selected with systematic sampling into 
three groups of ten subjects each: blood flow restriction with low resistance (training 30% 
of one repetition maximum [1-RM]), high-intensity resistance training (training 75% of one 
repetition maximum [1-RM]), and no training control. The two training groups performed 
Lat pulldown exercises three days a week for eight weeks.  Before and after eight weeks 
of training, the subjects were tested 1RM of Lat Pulldown, 1RM of Preacher Curl, and the 
measured posterior scapular circumference measured the circumference of the arm and 
body composition. The analysis of the paired t-test revealed that two training groups 1RM 
of Lat Pulldown, 1RM of Preacher Curl, and the posterior scapular circumference and 
circumference of the arm were significantly greater after eight weeks of training (p<0.05). 
The Analysis of Covariance revealed high- intensity resistance training had 1RM in Lat 
pulldown and the posterior scapular circumference was different from the control group 
(p<0.05). There was concluded both types of training were similarly effective and can be 
applied in the design of resistance training programs. 

 
Keyword : Blood flow restriction training, High intensity resistance training, One 
repetition maximum 
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กิตตกิรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธเ์ล่มนีส้  าเร็จลลุ่วงลงไดด้ว้ยดี เพราะไดร้บัความเมตตากรุณาอย่างสงูจาก
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ตรวจสอบ แกไ้ขโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายแบบการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการ
ฝึกแรงตา้นในระดับต ่ากับการออกก าลังกายแบบแรงตา้นในระดับสูงของกลา้มเนือ้หลังและให้
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ใหล้กูศษิยเ์ป็นคนดีมีความรู ้ความเช่ียวชาญในดา้นตา่งๆ ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ผู้ท่ีอบรมสั่งสอนให้เป็นคนดี มีความอดทน 
ขยนัหมั่นเพียร และเป็นผูส้นบัสนนุหลกัทัง้แรงกายและแรงใจ คอยห่วงใย ขอบคณุครอบครวัท่ีคอย
ใหก้ าลงัใจตลอดช่วงเวลาท่ีท าการศกึษา ขอบคณุพื่อนๆ พี่ ๆ นอ้ง ๆ ท่ีคอยใหก้ าลงัใจและค าปรกึษา
ซึ่งเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้ิจัยฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ ในการวิจัยครัง้นีไ้ดเ้ป็นอย่างดี ท าใหป้ริญญา
นิพนธฉ์บบันีส้  าเรจ็ลลุ่วงไดด้ว้ยดี ผูว้ิจยัมีความรูส้กึซาบซึง้ในน า้ใจและความกรุณาของทกุท่านเป็น
อยา่งสงู 
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  บทที ่1 
 บทน า 

ภมิูหลัง 

ปัจจบุนัการออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ีหลายๆคนเล็งเห็นถึงความส าคญัและเริ่มหนัมาออก
ก าลงักายดว้ยวิธีต่าง ๆ มากมาย เพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงและเพื่อสุขภาพท่ีดีขึน้  การออก
ก าลังกายนั้นมีไดห้ลากหลายวิธี หนึ่งในนั้นคือการออกก าลังกายแบบแรงตา้น ( Resistance 
training) เป็นการออกก าลงักายเพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ในรา่งกาย การออก
ก าลงักายแบบแรงตา้นนัน้ มีความจ าเป็นตัง้แต่ผูท่ี้เริ่มออกก าลงักายใหม่ๆ ไปจนกระทั่งผู้ ท่ีเป็น
นักกีฬาอาชีพหรือเป็นผู้ท่ีมีประสบการณ์ออกก าลังกายมาเป็นระยะเวลานาน ในปัจจุบันมี
ประชาชนในประเทศไทยท่ีสนใจและใชรู้ปแบบการออกก าลงักายแบบแรงตา้นมากขึน้ จากสถิติ
การเขา้ใชศ้นูยอ์อกก าลงักายท่ีเพิ่มขึน้ของส านกังานสถิติแห่งชาติ 

การออกก าลงักาย (Exercise) กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ (2556) ไดน้ิยามไวว้่าคือ
การเคลื่อนไหวกิจกรรมต่าง ๆ เช่น เดิน วิ่ง ข่ีจักรยาน ว่ายน า้ ฝึกดว้ยน า้หนัก เพื่อส่งเสริมให้
สขุภาพแข็งแรง แตกตา่งจากการเลน่กีฬา (Sports) ท่ีเป็นการเคลื่อนไหวกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีจะมีแบบ
แผนมากกว่า เช่น กฎ กติกาของการเล่นกีฬานั้น ๆ รวมถึงการฝึกเคลื่อนไหวทางกายเพื่อการ
แข่งขนั สว่นกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) หมายถึง การเคลื่อนไหวของรา่งกายท่ีเกิดจาก
การหดตวัของกลา้มเนือ้ลายและการหดตวันีต้อ้งมากพอท่ีจะท าใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มขึน้อย่าง
ชดัเจน โดยความแตกต่างระหว่างการออกก าลงักายและกิจกรรมทางกาย คือ การออกก าลงักาย
เป็นสว่นหนึ่งของกิจกรรมทางกาย โดยการออกก าลงักายเป็นกิจกรรมทางกายที่มีลกัษณะท าซ า้ไป
ซ า้มาตามโครงสรา้ง หรือแบบแผนกิจกรรมท่ีไดก้ าหนดไวแ้ลว้ ทั้งนีม้ักมีจุดมุ่งหมายเพื่อท่ีจะ
ปรบัปรุงสมรรถนะทางกายใหด้ีขึน้หรอืคงสภาพสมรรถนะท่ีมีอยูเ่อาไว ้มีระดบัความหนกัและมีการ
เคลื่อนไหวนานเป็นระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งจะส่งผลดีต่อสขุภาพ องคก์รต่าง  ๆท่ีเก่ียวขอ้งกับสุขภาพ 
เช่น องคก์รอนามยัโลก (WHO) สถาบนัเวชศาสตร ์(IOM) สถาบนัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งอเมรกิา 
(ACSM) สมาคมโรคหวัใจแห่งอเมรกิา (AHA) และสมาคมโรคเบาหวานแห่งอเมรกิา (Madarame 
et al.) แนะน าใหท้กุคนไมว่า่จะเป็นหรอืไมเ่ป็นโรค ควรออกก าลงักายในระดบัปานกลางอยา่งนอ้ย 
3-5 ครัง้/สปัดาห ์เป็นเวลา 30-60 นาที/ครัง้ เพื่อท่ีจะไดมี้สขุภาพรา่งกายท่ีแข็งแรงขึน้ 

การออกก าลงักายเพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (ACSM, 2010) หมายถึง
การออกก าลงักายท่ีมุ่งเพิ่มขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มดัใดมดัหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่ม
หนึ่งท าไปทีละกลุ่มกลา้มเนือ้ อาศยัแรงตา้นต่อการหดตวัของกลา้มเนือ้เป็นตวัช่วย วิธีออกก าลงั
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กายชนิดนีเ้ช่นการยกน า้หนกั (Weight Training) โดยอาจจะใชต้วัเองเป็นน า้หนกัเช่นการดนัพืน้ 
หรอืใชอ้ปุกรณเ์ช่น บารเ์บลเป็นน า้หนกั เป็นตน้ ค าแนะน าการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จาก 
วิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งอเมริกัน และสมาคมโรคหวัใจแห่งอเมริกัน ไดแ้นะน าใหทุ้กคน
ออกก าลงักายแบบสรา้งความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้วนัละอย่างนอ้ย 10 ท่า แตล่ะท่าท าซ า้ 15 ครัง้ 
สปัดาหห์นึ่งอยา่งนอ้ย 2-3 วนั (Haskell et al., 2007) 

ส าหรบัการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในนัน้มีความจ าเป็นเป็น สิ่งท่ีผูอ้อก
ก าลงักายตอ้งระวงัมากท่ีสดุคืออาการบาดเจ็บไม่ว่าจะเป็นการบาดเจ็บแบบเฉียบพลนั (Acute 
injuries) และอาการบาดเจ็บเรือ้รงัจากการฝึก (Chronic Injuries) ดว้ยเหตนีุ ้รูปแบบการฝึกเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงจึงจ าเป็นตอ้งมีความถกูตอ้งเหมาะสมและปลอดภยัต่อผูท่ี้ท าการฝึกโดยในการ
ฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหก้ับกลา้มเนือ้และการฝึกเพื่อเพิ่มมวลของกลา้มเนือ้ตอ้งใชก้ารฝึกท่ี
ระดับความหนักระดับสูง 70 – 80 % ของน า้หนักสูงสุดท่ีเล่นไดโ้ดยสมบูรณ์แบบ (Brad Jon 
Schoenfeld, Grgic, & Krieger, 2019) ซึ่งในระหว่างการฝึกนัน้อาจท าใหมี้แรงกระท าท่ีขอ้ต่อใน
ระดบัสงู ท าใหผู้ท่ี้ท  าการฝึกท่ีพึ่งฟ้ืนจากการบาดเจ็บหรือมีขอ้จ ากดัในขอ้ต่อท่ีตอ้งใชใ้นการออก
ก าลงักายอาจไมส่ามารถท าการฝึกท่ีระดบัดงักลา่วได ้

 การออกก าลงักายแบบจ ากัดการไหลเวียนของเลือด (Blood Flow Restriction 
training) คือเทคนิคการออกก าลงักายโดยในขณะท่ีออกก าลงักายมีการจ ากดัการไหลเวียนของ
เลือดรว่มดว้ย เทคนิคการออกก าลงักายในรูปแบบนีท้  าใหเ้กิดกลไกการท างานตา่ง ๆ ภายในเซลล์
กลา้มเนือ้ซึง่น  าไปสูก่ารพฒันาของกลา้มเนือ้ได ้และมีกลไกตา่ง ๆ ท่ีส  าคญัท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการท า
การจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยแรงตา้น กลไกของการสังเคราะห์
โปรตีนกลา้มเนือ้ (muscle protein synthesis; MPS) เพิ่มขึน้ (Hwang & Willoughby, 2019) ซึ่ง
กลไกดงักลา่วยงัสง่ผลตอ่เน่ืองท าใหมี้การหลั่งของ Growth Hormone ซึง่ Growth Hormone มีผล
ตวัการพฒันาของกลา้มเนือ้ทัง้ในดา้นความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ ฮอรโ์มนท่ีส าคญัตวั
ตอ่ไปคือ Peptide Hormone (IGF-1) ซึง่เป็นอีกฮอรโ์มนท่ีส าคญัเป็นปัจจยัในการเจรญิเติบโตของ
กลา้มเนือ้ Peptide Hormone (IGF-1) จะถูกกระตุน้ให้มีการหลั่งเพิ่มขึน้ท่ีบริเวณตับจากการ
กระตุน้ของ Growth Hormone (J. Loenneke et al., 2012) และยงัมีการศกึษา 1 การศกึษาพบวา่ 
การออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นควบคู่กับการจ ากัดการไหลเวียนเลือดท าใหมี้การเพิ่มขึน้ของ 
Peptide Hormone (IGF-1) ควบคูไ่ปกบัการเติบโตของกลา้มเนือ้ (Abe et al., 2005) และมีกลไก
การปรบัตวัเมื่อท าการฝึกการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นคูก่บัการจ ากดัการไหลเวียนเลือดสามารถ
ท าใหก้ลุ่ม Protein Kinase ท่ีท าหนา้ท่ีเป็นตวัรบัสญัญาณสารอาหาร เพื่อควบคมุระดบัพลงังาน
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ภายในเซลล ์ไปในทิศทางท่ีสง่เสรมิการเจรญิเติบโต (Cell Growth) mTOR (mamalian Target Of 
Rapamycin) มีการท างานท่ีดีมากขึน้ภายหลังจากการออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นในระดับต ่า
ควบคู่กับการจ ากัดการไหลเวียนของเลือด (Abe et al,2017) ยงัพบอีกในหลาย ๆ การศึกษาว่า
การออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าควบคู่กบัการจ ากดัการไหลเวียนเลือดสามารถกระตุน้
การท างานของเสน้ใยกลา้มเนือ้แบบหดตวัเร็ว (Fast twich muscle fiber)ไดเ้พิ่มมากขึน้ (Brad J 
Schoenfeld, 2013) การออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดมีการศกึษาควบคูก่บัการ
ออกก าลงักายในหลาย ๆ รูปแบบ เช่น การเดิน การป่ันจกัรยาน การวิ่ง รวมไปถึงการออกก าลงั
กายแบบใชแ้รงตา้น ทัง้นีจ้ากการศกึษาท่ีผา่นมา พบวา่ การออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียน
ของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าท่ีมีผลตอ่การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้โดยท าให้
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้และมีการเปลี่ยนแปลงของขนาดของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้อีกดว้ย 
(Madarame et al., 2008) โดยการศึกษาการออกก าลงักายแบบจ ากัดการไหลเวียนของเลือด
รว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ามีรูปแบบในการศกึษาทัง้กลา้มเนือ้ช่วงลา่งของรา่งกายและ
กลา้มเนือ้ช่วงบนของร่างกายการศึกษาในรูปแบบนีจ้ะใชว้ิธีการรดับริเวณกลา้มเนือ้ตน้ขาใน
การศกึษาความเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ช่วงลา่งล าตวัและใชก้ารรดับรเิวณตน้แขนในการศกึษา
ความเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื ้อช่วงบนล าตัวจากท่ีกล่าวข้างต้นท าให้มีการศึกษาความ
เปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ช่วงล่างล าตวัพบว่า การจ ากัดการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการฝึกแบบ
แรงตา้นในระดับต ่าท าใหก้ลา้มเนือ้ช่วงล่างมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ (Karabulut, Abe, Sato, & 
Bemben, 2007) การศกึษาท่ีน่าสนใจในกลา้มเนือ้ช่วงบนล าตวัพบว่าการจ ากดัการไหลเวียนของ
เลือดร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านในระดับต ่าในการออกก าลังกายในท่า Bench press โดย
การศึกษาท าการรดัจ ากัดการไหลเวียนของเลือดท่ีบริเวณตน้แขนแลว้ท าการวดัการท างานของ
กลา้มเนือ้ในระหว่างการออกก าลงักายดว้ยเครื่อง Electromyography พบว่าในระหว่างการออก
ก าลงักายในท่า Bench press มีการท างานของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ในกลุ่มทดลองเม่ือเทียบกบักลุม่
ควบคุมโดยในกลุ่มทดลองมีการท างานเพิ่มขึน้ในกลา้มเนือ้ท่ีถูกจ ากัดการไหลเวียนของเลือด 
(Triceps Brachii) และยงัพบว่าในกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดถ้กูจ ากดัการไหลเวียนของเลือด (Pectoralis 
Major) ก็ยังมีการท างานเพิ่มขึน้อีกด้วย(T Yasuda et al., 2006) จากการศึกษาดังกล่าวผู้
ท  าการศกึษาจึงท าการศกึษาเพิ่มเติมโดยท าการศกึษาการจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการฝึก
แบบแรงต้านในระดับต ่า ในท่าออกก าลังกาย Bench press โดยผลการศึกษาพบว่าท าให้
กลา้มเนือ้ช่วงบนล าตวัมีความแข็งแรงมากขึน้ในการออกก าลงักายในท่า Bench Press และท าให้
ส่วนท่ีรดัเพื่อจ ากัดการไหลเวียนเลือดโดยตรง(Triceps Brachii) และกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดมี้การรดั
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จ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรง(Pectoralis Major) มีขนาดของกลา้มเนือ้(cross sectional area) 
เพิ่มขึน้ (Tomohiro Yasuda, Fujita, Ogasawara, Sato, & Abe, 2010) 

จากการศึกษาท่ีกล่าวมาขา้งตน้ พบว่าการออกก าลงักายแบบจ ากัดการไหลเวียนของ
เลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ามีผลในการเพิ่มความแข็งความแข็งแรงรวมถึงขนาด
ของกลา้มเนือ้ทัง้กลา้มเนือ้ช่วงลา่งของรา่งกายและกลา้มเนือ้ช่วงบนของรา่งกาย โดยการศกึษาใน
กลา้มเนือ้ช่วงบนรา่งกายในการศกึษาในท่าออกก าลงักาย Bench Press พบวา่กลา้มเนือ้ท่ีใชอ้อก
แรงในท่าดังกล่าวมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ทั้งกลา้มเนือ้ส่วนท่ีท่ีมีการจ ากัดการไหลเวียนเลือด
โดยตรงโดยการรดับริเวณตน้แขนเพื่อจ ากัดการไหลเวียนของเลือดและกลา้มเนือ้ส่วนท่ีไม่ไดถ้กู
จ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรงมีขนาดของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ ผูว้ิจยัจึงมีแนวคิดความสนใจศกึษา
ในการออกก าลงักายในกลา้มเนือ้หลงัโดยการออกก าลงักายแบบแรงตา้นในท่า Lat pulldown ซึง่
เป็นท่าออกก าลังกายแบบแรงตา้นในกลา้มเนือ้ช่วงบนล าตัวท่ีเป็นท่าท่ีใชฝึ้กกลา้มเนือ้หลังท่ี
ส  าคญัอีกท่านึงและยงัไม่มีพบการศกึษาในการออกก าลงักายท่ีมีผลต่อกลา้มเนือ้ช่วงบนล าตวัใน
อีกการเคลื่อนไหวในลกัษณะการดงึซึง่ใชแ้นวคิดเดียวกบัการศกึษาในท่า Bench Press ซึง่เป็นท่า
ฝึกกลา้มเนือ้หนา้อกท่ีส าคญัในการศกึษาท่ีผ่านมา ผูว้ิจยัมีแนวคิดใชท้่าออกก าลงักายในท่า Lat 
pulldown เพื่อเป็นการศึกษาผลการเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ท่ีถูกจ ากัดการไหลเวียนเลือด
โดยตรง (Biceps Brachii) และกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดถ้กูจ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรง (Latissimus 
dorsi) ซึง่เป็นกลา้มเนือ้ใกลเ้คียงบรเิวณท่ีท าการจ ากดัการไหลเวียนของเลือด 

ดังนั้น การวิจัยครัง้นีจ้ึงมีขึน้เพื่อตอ้งการศึกษาว่าการออกก าลังกายแบบจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัแรงตา้นในระดบัต ่า ในท่า Lat pulldown ซึ่งการสรา้งรูปแบบในการฝึก
ผูว้ิจยัใชแ้นวทางการฝึกจากการศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือด
รว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าในการศกึษาท่ีผ่านมา (Tomohiro Yasuda et al., 
2010) และน ามาสรา้งเป็นโปรแกรมออกก าลงักายแบบจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการฝึก
ดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าในกลา้มเนือ้หลงัเพื่อท าการศกึษาว่าผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดั
การไหลเวียนของเลือดร่วมกับการออกก าลังกายด้วยแรงต้านระดับต ่าจะส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ท่ีท างานร่วมกันอย่างไรและเม่ือเปรียบทียบกับการฝึกดว้ยแรงตา้น
ระดบัสงูมีความแตกตา่งกนัหรอืไม่ 
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 
ในการวิจยัผู้วิจัยไดต้ัง้ความมุ่งหมายไว้ดงันี ้

1. เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการ
ฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าท่ีมีผลตอ่การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ 

2. เพื่อศกึษาเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือด
รว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ีระดบัหนกั 
ความส าคัญของการวิจัย 

 ผลของการวิจัยครัง้นี ้เพื่อน าผลจากการท าวิจัยไปใช้เป็นทางเลือกและแนว
ทางการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผูท่ี้ตอ้งการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ีมี
ขอ้จ ากดัตา่ง ๆ ในการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั 
ขอบเขตในการวิจยั 

การวิจัยครัง้นีมี้ลกัษณะเป็นเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposing sampling) โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีไดม้าจานวน 30 คน เพื่อแบ่งกลุ่ม
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน 

 
ประชากรในการวิจัย 

ประชากรในการวิจยัครัง้นี ้คือ กลุ่มคนวยัท างาน อายรุะหว่าง 18-39 ปี เพศชายผูท่ี้
ไม่มีประวตัิการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นใน 6 เดือนท่ีผา่นมา  

 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 

กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้คือ บคุลากรกรมพลศกึษาท่ีไม่มีประวตัิการออกก าลงั
กายดว้ยแรงตา้นในระยะเวลา 6 เดือน อายรุะหวา่ง 18-39 ปี เพศชาย 

 
ข้อตกลงเบือ้งตน้ 

กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มคนวยัท างานผูท่ี้ไม่มีประวตัิการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นใน
ระยะเวลา 6 เดือนท่ีผ่านมา โดยท าการฝึกท่า Lat pulldown โดยกลุ่มแรกฝึกท่ีความหนกั 30 %
ของน า้หนกัท่ีสามารถออกแรงไดส้งูสดุรว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนเลือด กลุ่มท่ีสองฝึกท่ีความ
หนกั 75 %ของน า้หนกัท่ีสามารถออกแรงไดส้งูสดุ โดยระยะเวลาท าการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาหแ์ละ
ท าการศึกษาผลของความแข็งแรงสูงสุดของความสามารถในการยก 1 ครัง้ (1RM) ในท่า Lat 
pulldown,เส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อหลังบริเวณใต้สะบัก , ผลของความแข็งแรงสูงสุดของ
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ความสามารถในการยก 1 ครั้ง (1RM) ในท่า preacher curl , เส้นรอบวงของกลา้มเนือ้แขน  
(Arm circumference) และองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) 

 
ตวัแปรทีศ่กึษา 

1. ตวัแปรอิสระ(Independent Variable) 
1.1 โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายแบบการจ ากดัการไหลเวียนของเลือด

รว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าในท่า Lat pulldown  
1.2 การออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัสงูในท่า Lat pulldown 

2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) 
2.1 ความสามารถท่ียกไดส้งูท่ีสดุจ านวน 1 ครัง้ ในทา่ Lat pulldown (1RM) 
2.2 เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั 
2.3 ความสามารถท่ียกไดส้งูท่ีสดุจ านวน 1 ครัง้ ในทา่ Preacher curl (1RM) 
2.4 เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้แขน (Arm circumference) 
2.5 องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. การออกก าลังกายแบบจ ากัดการไหลเวียนของเลือด หมายถึง การออกก าลงักาย
โดยใชอ้ปุกรณร์ดัท่ีอวยัวะตน้แขนเพื่อจ ากัดการไหลเวียนของเลือดท่ีระดบั 70 % ของค่า arterial 
occlusion pressure (AOP) ในระหว่างการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ีความหนัก 30 % ของ
ความหนกัท่ียกไดส้งูสดุใน 1 ครัง้ในท่า Lat pulldown 

2. การออกก าลังกายทีร่ะดบัความหนักสูง หมายถึง การออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ี
ความหนกั 75 % ของความหนกัท่ียกไดส้งูสดุใน 1 ครัง้ในท่า Lat pulldown 

3. ความสามารถในการออกแรงสูงสุด ใน 1 คร้ัง (1RM) หมายถึง น า้หนกัท่ีใชใ้น
การฝึกการออกก าลงักายแบบแรงตา้นท่ีผูอ้อกก าลงักายสามารถยกไดโ้ดยท่าท่ีสมบรูณ ์1 ครัง้ใน
ท่า Lat pulldown และท่า Preacher Curl  

4. ขนาดของกล้ามเนื้อหลัง หมายถึง ขนาดของกลา้มเนือ้ latissimus dorsi โดยวดั
จากเสน้รอบวงรอบล าตวับรเิวณใตก้ระดกูสะบกั  
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5. การจ ากัดการไหลเวียนเลือด หมายถึง การใชอุ้ปกรณท่ี์ใชส้  าหรบัการจ ากัดการ
ไหลเวียนเลือดรดัท่ีบรเิวณตน้แขนดว้ยแรงรดัท่ี 70 % ของคา่ arterial occlusion pressure AOP 
 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมตฐิานในการวิจัย 

1.ผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดเม่ือเปรยีบเทียบกบัการฝึก
แบบการออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัสงู จะมีผลการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ี
ไม่แตกตา่งกนั 

2.ผลของอาการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดจะสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้หลงัไดเ้ม่ือเปรยีบเทียบกบักลุม่ควบคมุ 
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บทที ่2  
ทบทวนวรรณกรรมและวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้เพื่อศกึษาการวิจยัครัง้นีจ้ึงมีขึน้เพื่อตอบปัญหา ว่าการออกก าลงั
กายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือด จะสง่ผลตอ่การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้หลงัอย่างไรเม่ือ
เทียบกบัการฝึกแบบดัง้เดมิ ผูว้ิจยัไดเ้รยีบเรยีงขอ้มลู เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงันี ้

1. การออกก าลงักายแบบแรงตา้น (Weight training) 
2. โปรแกรมการฝึกกลา้มเนือ้หลงัโดยใชแ้รงตา้น 
3. การจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายแบบแรงตา้น 
4. สรุปผลการทบทวนและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1. การออกก าลังกายแบบแรงต้าน (Weight training) 

การออกก าลงักายแบบแรงตา้นแบง่ออกเป็น 3 ประเภทตามการท างานของกลา้มเนือ้ คือ        
1. Isometric exercise หรือ static exercise คือ การออกก าลงักายท่ีไม่มีการเคลื่อนไหวขอ้ความ
ยาวของกลา้มเนือ้ไม่เปลี่ยนแปลง เช่น การเกรง็กลา้มเนือ้ quadriceps ขณะขอ้เข่าเหยียดตรง 

2. Isotonic exercise หรอื dynamic exercise คือ การออกก าลงักายท่ีกลา้มเนือ้มีการ 

เปลี่ยนแปลงความยาวท าใหข้อ้เคลื่อนไหว น า้หนักหรือแรงตา้นการเคลื่อนไหวคงท่ี 
ความเรว็ในการเคลื่อนไหวขอ้ไม่คงท่ี แบง่ไดเ้ป็น 

 2.1 Concentric exercise คือ การออกก าลังกายท่ีเส้นใยกล้ามเนื ้อหดสั้นลงขณะ
ท างาน เช่น การยกน า้าหนกัขึน้จากพืน้ซึง่เกิดจากกลา้มเนือ้ biceps หดตวัท าใหข้อ้ศอกงอเป็นตน้ 

 2.2 Eccentric exercise คือ การออกก าลงักายท่ีใยกลา้มเนือ้ถูกยืดออกขณะท างาน 
เช่น การวางน า้หนกัลง กลา้มเนือ้ biceps ถกูยืดออกทัง้ท่ียงัหดตวั 

3. Isokinetic exercise คือ การออกก าลงักายท่ีขอ้เคลื่อนไหวดว้ยความเรว็คงท่ีแรงตา้น
อาจเปลี่ยนตลอดการเคลื่อนไหว (Feiring, Ellenbecker, & Derscheid, 1990) 

หลกัการพืน้ฐานของการฝึกเพื่อสรา้งความแข็งแรง ขึน้อยู่กบัจ านวนครัง้ท่ีท าการฝึก 
จงัหวะท่ีใชใ้นการฝึกดว้ยแรงตา้น และน า้หนกัท่ีตอ้งท าการเปลี่ยนแปลง ทัง้ความแข็งแรง ความ
ทนทาน เพื่อให้เกินขีดจ ากัดของกลุ่มกลา้มเนือ้ การฝึกเฉพาะเจาะจงโดยรวมทั้งจ านวนครัง้ 
จ านวนยก การออกก าลงั แรงตา้นทานและก าลงัท่ีออกนัน้ ขึน้อยู่กบัเปา้หมายในการฝึกของแตล่ะ
บุคคลท่ีการออกก าลงักาย อาจมีเป้าหมายในการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงหลายส่วน (4 ส่วนขึน้
ไป) หรือการฝึกแบบจ านวนครัง้ท่ียกท่ีนอ้ยลงไป แต่จะเพิ่มความหนกัของการออกก าลงัมากขึน้ 
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(Loenneke et al., 2015) และยังมีแนวคิดอีกหลายแบบท่ีสามารถดดัแปลงมาใชใ้หไ้ดผ้ลลพัธ์
ตามท่ีผูท่ี้ท าการฝึกตัง้เปา้หมายไว ้แตจ่ากการฝึกแบบดัง้เดิมท่ีแนะน าโดยวิทยาลยัเวชศาสตรก์าร
กีฬาแห่งสหรฐั (American College of Sport Medicine) ไดมี้หลักการว่า ออกก าลังกายใชแ้รง
ตา้นท่ี 8 ถึง 12 ครัง้ ในกลา้มเนือ้กลุ่มใหญ่ โดยมีความหนกัท่ี 40% ถึง 80% ของน า้หนกัท่ีมาก
ท่ีสุดสามารถออกแรงได้ (one-repetition max (RM)) โดยสามารถฝึกตามรูปแบบท่ีผู้ฝึกได้
วางเปา้หมายไว ้ก าหนดการพกัระหวา่งรอบอยูท่ี่ 2-3 นาที เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ฟ้ืนตวั โดยฝึกท่ีจ านวน 
2 ถึง 4 รอบ ในแต่ละกลุ่มกลา้มเนือ้ (Klika & Jordan, 2013) และหลายๆครัง้สาเหตขุองการไม่
เกิดพฒันาของกลา้มเนือ้เกิดการฝึกในรูปแบบหรอืวิธีท่ีไม่ถกูตอ้ง ซงึมีความเสี่ยงตอ่การเกิดอาการ
บาดเจ็บทั้งในรูปแบบเฉียบพลันและการบาดเจ็บแบบเรือ้รงัและไม่สามารถฝึกจนส าเร็จตาม
เป้าหมายท่ีวางไวไ้ด ้เม่ือน า้หนกัท่ีใชไ้ม่เพียงพอต่อการพฒันากลา้มเนือ้ หรือไม่สามารถฝึกดว้ย
ความหนักท่ีเพิ่มขึน้ได ้กลา้มเนือ้จึงไม่มีการพัฒนาทั้งในด้านความแข็งแรงรวมถึงขนาดของ
กลา้มเนือ้ ประโยชนแ์ละขอ้ดีของการฝึกกลา้มเนือ้เพื่อเพิ่มความแข็งแรงนัน้ช่วยท าใหเ้พิ่มมวล
กลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของเอ็นท่ียึดขอ้ต่อกบักลา้มเนือ้ ความหนาแน่นของกระดกู แต่การฝึกท่ี
ระดับหนักต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานานอาจท าใหมี้ความเสี่ยงในการเกิดอาการบาดเจ็บเรือ้รงั
บริเวณขอ้ต่อไดเ้น่ืองจากแรงกดทบัหรือแรงดึงของน า้หนกัท่ีใชใ้นการฝึกหนกัต่อเน่ืองเป็นระยะ
เวลานาน 
2. โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หลังดว้ยการใช้แรงตา้น 

 Latissimus dorsi เป็นกลา้มเนือ้ขนาดใหญ่ท่ีดา้นหลงัซึง่ทอดยาวไปดา้นขา้งหลงั
แขนและส่วนท่ีปกคลมุดว้ย trapezius อยู่ดา้นหลงัใกลก้ึ่งกลางล าตวั ค าว่า latissimus dorsi มา
จากภาษาละตินและมีความหมายว่า "กวา้งท่ีสดุ ดา้นหลงั" จาก ค าว่า "latissimus" (ภาษาละติน 
แปลว่า กวา้ง) และกลา้มเนือ้หลงัสว่นนีเ้ป็นท่ีรูจ้กักนัทั่วไปในในช่ือย่อวา่ "lats" โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ในหมู่นักเพาะกาย latissimus dorsi เป็นกลา้มเนือ้ท่ีใหญ่ท่ีสุดในร่างกายส่วนบน latissimus 
dorsi ท าหนา้ท่ีดึงแขนเขา้ชิดล าตวั ดึงแขนลงมาขา้งล่าง ดา้นหลงั และหมนุแขนเขา้ดา้นใน เป็น
กลา้มเนือ้ใชม้ากในการปีนป่าย วา่ยน า้ และการท ากรรเชียงเรอื จะหดตวัทนัทีในขณะท่ีท า 
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ภาพประกอบ 1 แสดงสว่นของกลา้มเน้ือ latissimus dorsi 

(ท่ีมา Wikipedia : 2563) 

 

 

 

 

 

 

 

  

     
  

 

การฝึกดว้ยท่า Lat Pull down เริ่มตน้จากการคว ่ามือทัง้สองขา้งลง จับบารด์ว้ยความ
กวา้งท่ีกวา้งกว่าหัวไหล่ประมาณครึ่งศอก จากนั้นนั่งลงบนเบาะของเครื่อง Cable Pulldown 
พยายามล็อกขากับเบาะรองไวใ้หแ้น่น ปล่อยใหก้ลา้มเนือ้หลงัถูกเหยียดออกจนสดุ ไปตามแรง
ของเคเบิล้ เป็นท่าเตรยีมฝึกท่า Lat Pull down โดยชัน้ตอนในการฝึกดว้ยท่า Lat Pull down มีดงันี ้ 

1.เริม่ตน้จากการสดูลมหายใจเขา้จนสดุ จากนัน้ ยืดอก หลงัตรง ออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้
หลงั เพื่อดงึดา้มจบัลงมาจนสมัผสักบัหนา้อก โดยในขณะท่ีออกแรงนัน้พยายามปิดมมุขอ้ศอก เขา้
หาล าตวั พรอ้มกบัปลอ่ยลมหายใจออกจนสดุ 

2.คอ่ยๆคลายกลา้มเนือ้หลงัออก ปลอ่ยดา้มจบักลบัขึน้ไป เพื่อกลบัสูท่่าเตรยีม พรอ้มกบั
สดูลมหายใจเขา้จนสดุ นบัเป็น 1 ครัง้ 

การท างานของกลา้มเนือ้ในระหวา่งการฝึกท่าออกก าลงักาย Lat pull down  

กลา้มท่ีท างานเป็นหลกั ไดแ้ก่ Latissimus Dorsi และ Teres Major 

กลา้มเนือ้ท่ีท าหนา้ท่ีช่วยในการออกแรง ไดแ้ก่ Posterior Deltoid ,Trapezius- upper, 
middle, lower 

Rhomboids, Levator Scapulae , Biceps Brachii , Brachialis/Brachioradialis  

กลา้มเนือ้ท่ีท าใหท่ี้พยงุการเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ Triceps brachii , Rotator cuff 
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1. การจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการออกก าลังกายแบบแรงต้าน 

การฝึกการออกกก าลงักายแบบแรงตา้นรว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดนัน้เป็น
รูปแบบการฝึกท่ีใชก้ารรดับริเวณส่วนแขนหรือขาเพื่อจ ากัดการไหลเวียนของเลือดโดยรกัษาการ
ไหลเวียนของเลือดแดงและจ ากดัการไหลเวียนของเลือดด าจ าลองสภาวะออกซเิจนต ่าภายในเซลล์
กลา้มเนือ้ เทคนิคนีส้ามารถท าไดท้ัง้การออกก าลงักายแบบแรงตา้นและการออกก าลงักายดว้ย
การเดนิ (Neto et al., 2015) 

การออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่ารว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดนัน้ ใช้
ความหนกัท่ีประมาณ 20 – 30 % ของน า้หนกัท่ีท าไดส้งูสดุใน 1 ครัง้ การฝึกเช่นนีใ้หผ้ลดีกว่าการ
ฝึกท่ีระดับต ่าแบบไม่มีการจ ากัดการไหลเวียนของกล้ามเนือ้ในเรื่องของความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ และยงัใหผ้ลของการเปลี่ยนแปลงของขนาดกลา้มเนือ้เม่ือเทียบกบัการออกก าลงักายท่ี
ระดบัต ่าเหมือนกันแต่ไม่มีการจ ากัดการไหลเวียนของกลา้มเนือ้และใหผ้ลใกลเ้คียงกับการฝึกท่ี
ระดบัความหนกัระดบัสงูแบบดัง้เดิม และมีหลกัฐานหรืองานวิจยัท่ีไปในทิศทางว่าการจ ากดัการ
ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกสามารถเพิ่มแรงระเบิด ความเรว็ในการวิ่ง และ ความทนทานได ้
แตมี่การฝึกคนละรูปแบบกนั 

ภาพประกอบ 2 Lat pulldown ท่าฝึกกลา้มเนือ้ latissimus dorsi 

             (ท่ีมา Wikipedia : 2563) 
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ภาพประกอบ 3 แสดงการใชอ้ปุกรณจ์ ากดัการไหลเวียนเลือดท่ีแขนในระหวา่งการฝึก 

ท่ีมา  

การออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นระดับต ่าร่วมกับการจ ากัดการไหลเวียนของเลือดนั้น
แสดงใหเ้ห็นถึงการท างานของกลา้มเนือ้มากกว่าการฝึกความตา้นทานแบบปกติท่ีน า้หนกัเท่ากนั
ผลท่ีไดค้ือเสน้ใยกลา้มเนือ้มีการเปลี่ยนแปลงเยอะขึน้และมีขนาดท่ีใหญ่ขึน้ 

การออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่ารว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดนัน้ยงัมี
ผลในการท าให้เกิดกระบวนการต่าง ๆ ในระดับเซลล์ท่ีอาจท าให้เกิดการพัฒนาและการ
เจริญเติบโตของกลา้มเนือ้ อาทิ การสังเคราะห์โปรตีนกลา้มเนือ้หลังการออกก าลังกาย การ
เจริญเติบโตของฮอรโ์มนการเจริญเติบโตท่ีสูงขึน้   และการตอบสนองต่อสัญญาณโมเลกุลท่ี
แข็งแกร่งขึน้กว่าการฝึกความตา้นทานแบบปกติ การเกิดการบวมของกลา้มเนือ้หลงัจากการฝึก 
(Muscle Swelling) (Hwang et al., 2017) 

 

 

 

 

 

         

www.salmonbaypt.com 

4. การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัทีเ่กี่ยวข้อง 

 การวิจัยในการฝึกการออกกก าลังกายแบบแรงต้านร่วมกับการจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือดนัน้ ผูว้ิจยัไดท้  าการคน้ควา้หาขอ้มลูงานวิจยัท่ีส  าคญัมาดงันี ้

 การวิจยัท่ี 1 ไดท้  าการทดลองในผูช้ายวยัหนุ่มอายรุะหวา่ง 22 – 32 ปี โดยใชก้าร
สุม่แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็นสี่กลุม่คือ 1. กลุม่ฝึกดว้ยความหนกัระดบัสงู (HI-RT) 2. กลุม่ฝึกดว้ย
ความหนกัระดบัต ่ารว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือด (LI-BFR) 3. กลุ่มฝึกดว้ยความหนกั
ระดบัสงูควบคู่กบัรฝึกระดบัต ่ารว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือด 4. กลุ่มควบคมุ การออก
ก าลังกายของทั้ง 3 กลุ่มใช้ท่าออกก าลังกาย bench press โดยฝึกสามครั้งต่อสัปดาห์เป็น
ระยะเวลา 6 สปัดาห ์ผลคือ มีการเพิ่มขึน้ของความสามารถในการออกแรงสงูสดุในกลุ่ม  HI-RT 
(19.9%) และ CB-RT (15.3%) และเพิ่มขึน้นอ้ยในกลุม่ LI-BFR (8.7%, p\0.05). พืน้ท่ีหนา้ตดัของ
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กลา้มเนือ้หลงัแขน (triceps brachii) (The cross-sectional area (CSA)) เพิ่มขึน้ในกลุม่ (p\0.05) 
HI-RT (8.6%), CB-RT (7.2%), and LI-BFR (4.4%) สรุปผลงานวิจยันีค้ือการท าการจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือดให้ผลในเรื่องความแข็.แรงและขนาดใกล้เคียงกับการฝึกในระดับหนัก 
(Tomohiro Yasuda et al., 2011a) 

 การวิจยัท่ี 2 จากกลุ่มทดลอง 20 คน ซึ่งมีประสบการณอ์อกก าลงักายแบบแรง
ตา้นมาไม่นอ้ยกว่า 1 ปี ไดท้  าการเขา้ร่วมการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแรงตา้นโดยมี
ลกัษณะโปรแกรมเพิ่มกลา้มเนือ้ จากงานวิจยัท่ี 1 การฝึกรว่มกนัระหว่างการจ ากดัการไหลเวียน
ของเลือดร่วมกับการฝึกปกติมีผลต่อการเปลี่ยมแปลงของกล้ามเนื ้อ ท าการทดลองแบบ 
crossover โดยเพิ่มโปรแกรมการจ ากดัไหลเวียนเลือดไปรว่มกบัการฝึกแบบปกติ ผลคือการฝึกรว่ม
ชองการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดมีผลตอ่ขนาดของกลา้มเนือ้หนา้แขนเทียบเท่ากบัการฝึกแบบ
แรงตา้นปกติ (Wilson, Lowery, Joy, Loenneke, & Naimo, 2013) 

 การวิจยัท่ี 3 ศกึษารูปแบบการใชเ้ทคนิคการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบั
การออกก าลงักายในรูปแบบตา่ง ๆ ท่ีไม่เหมือนกนัในแตล่ะบคุคล ผลออกมาวา่ การออกก าลงักาย
แบบจ ากดัการไหลเวียนของกลา้มเนือ้มีผลในเรื่องของการเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้และยงัมีผล
ต่อความแข็งแรงท่ีเพิ่มขึน้อีกดว้ย แต่อย่างไรก็ตามการดดัแปลงโปรแกรมของการศึกษานีย้งัไม่มี
รูปแบบท่ีชดัเจน การวิจยัสรุปผลว่าหากกลุม่ประชากรไม่สามารถออกก าลงักายดว้ยความหนกัสงู
ไดไ้ม่วา่จะดว้ยเหตผุลจากการอยูใ่นช่วงของการฟ้ืนฟอูาการบาดเจ็บหรอืดว้ยสาเหตอ่ืุน ๆ การออก
ก าลงักายดว้ยหลกัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มดว้ยการออกก าลงักายท่ีระดบัต ่านีจ้ะช่วย
ใหมี้ผลลพัธท่ี์ใกลเ้คียงกบัการฝึกในระดบัสงู(Scott, Loenneke, Slattery, & Dascombe, 2015) 

 การวิจยัท่ี 4 ท าการศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของ
เลือดเพื่อวดัผลของสดัสว่นรา่งกายและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เทียบกบัการฝึกการออกก าลงั
กายดว้ยแรงตา้นแบบดัง้เดิมโดยการศกึษานีไ้ดท้  าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 
ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกแรงตา้นระดบัต ่า กลุ่มท่ี 2 
ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัสงู ทัง้สองกลุม่ท าการวดัสดัสว่นรา่งกายก่อน
เริ่มเขา้โปรแกรมการฝึก และการฝึกใชท้่าออกก าลงักาย 2 ท่า ไดแ้ก่  Back Squat และท่า Bench 
Press โดยกลุม่แรกท าการฝึกท่ี 20 – 32 % ของ ความสามารถสงูสดุในการออกแรง 1 ครัง้ (1RM) 
รว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของเลือด กลุม่ท่ี 2 ท าการฝึกท่ี 65 – 85 % ของ ความสามารถสงูสดุ
ในการออกแรง 1 ครัง้ (1RM) ระยะเวลาในการฝึกทัง้สิน้ 4 สปัดาห ์ผลของการศกึษาพบวา่ ทัง้สอง
กลุ่มไม่มีการเปลี่ยนแปลงของสดัส่วนร่างกายรวมถึงความแข็งแรงของการออกก าลงักายในท่า 
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Back Squat และพบวา่กลุม่ท่ี 1 ท่ีท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบั
การฝึกแรงต้านระดับต ่ามีความแข็งแรงในการออกก าลังกายในท่า Bench Press เพิ่มขึน้ 
(Salyers, 2017) 

 การวิจยัท่ี 5 ท าการศกึษาในการออกก าลงักายในท่า Bench press โดยวิเคราะห์
ถึงการศึกษาท่ีผ่านมาว่าเป็นการศึกษาท่ีเป็นการจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการออกก าลงั
กายด้วยแรงต้านระดับต ่าท่ีเป็นท่าออกก าลังกายแบบข้อต่อเดียว (Single Joint) ส  าหรับท่า 
Bench press เป็นการออกก าลงักายมากกว่า 1 ขอ้ต่อและมีการท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้ต่าง ๆ 
ร่วมกันในการออกแรงดงักล่าว การศึกษามุ่งไปท่ีการดทูัง้ความเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ท่ีถูก
จ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรงและกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดถ้กูการจ ากดัการไหลเวียนเลือดหรือการรดั
โดยตรง งานวิจยัศึกษาในกลุ่มเด็กผูช้าย 10 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีท าการ
จ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า และ กลุ่มท่ี 2 กลุ่ม
ควบคุม ออกก าลงักายดว้ยท่า Bench press วนัละ 2 ช่วง โดยออกก าลงักาย 6 วนัต่อสปัดาห ์
ระยะเวลาทัง้สิน้ 2 สปัดาห ์โดยมีการวดัการท างานของกลา้มเนือ้ Triceps Brachii และ Pectoralis 
Major ก่อนและหลงัท าการฝึก ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ี 1 ท่ีท าการจ ากัดการไหลเวียนเลือด
ร่วมกับการออกก าลังกายด้วยแรงต้านในระดับต ่าในท่าแกก าลังกาย Bench press มีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ และมีขนาดของกลา้มเนือ้ท่ีท าการรดัจ ากดัการไหลเวียนเลือด
โดยตรง (Triceps Brachii) และกล้ามเนือ้ท่ีไม่ได้ท าการรัดจ ากัดการไหลเวียนเลือดโดยตรง 
(Pectoralis Major) เพิ่มขึน้เม่ือเทียบกับกลุ่มท่ี 2 ท่ีไม่ไดท้  าการฝึก (Tomohiro Yasuda et al., 
2010) 

 การศึกษาท่ี 6 เป็นการศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัสงู 
เทียบกบัการจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า การศกึษา
นีใ้ชก้ลุม่ตวัอย่าเป็นผูช้ายอายรุะหว่าง 22-32 ปี โดยแบง่ออกเป็นสองกลุม่ กลุม่แรกท าการฝึกการ
ออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดับสูงท่ี 75 % ของความสามารถในการออกแรงสูงสุด (1RM) 
กลุม่ท่ี 2 จ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณแขนทัง้สองขา้งรว่มกบัการฝึกการออกก าลงักายดว้ยแรง
ตา้นในระดบัต ่าท่ี 30 % ของความสามารถในการออกแรงสงูสดุ (1RM) โดยทัง้สองกลุม่ท าการฝึก 
3 วันต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์จากการศึกษาพบว่าทั้ง 2 กลุ่มมีความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ และมีขนาดของกลา้มเนือ้หนา้อก(pectolaris major) และกลา้มเนือ้แขน(triceps 
brachii) เพิ่มขึน้ (P<0.01) (Ozaki et al., 2013) 
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 การศึกษาท่ี 7 เป็นการศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียน
เลือดร่วมกับการออกก าลังกายด้วยแรงต้านจากยางยืด งานวิจัยนีศ้ึกษาในผู้หญิงวัยหมด
ประจ าเดือน (61+-5 years) โดยแบ่งกลุ่มท าการศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกท าการฝึกดว้ย
แรงตา้นท่ีระดบัปลานกลางถึงระดบัสงู กลุ่มท่ี 2 ท าการจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการฝึก
ดว้ยแรงตา้นระดับต ่า ทั้งสองกลุ่มออกก าลังกายดว้ยท่า seated chest press , seated row , 
seated shoulder press โดยฝึกสามวนัต่อสปัดาหเ์ป็นเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ผลการศึกษาพบว่า 
ทั้งสองกลุ่มมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ในการออกก าลังกายทั้ง 3 ท่า seated chest 
press (p=0.01) ,seated row (p=0.01), seated shoulder press (p=0.02) และพบว่ากลา้มเนือ้
หนา้อก (pectoralis major) มีความหนาแน่นมากขึน้ (p=0.04) จากการศกึษานีส้รุปไดว้่าการออก
ก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าใหผ้ลคลา้ย
กบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบักลางถึงระดบัสงู (Thiebaud et al., 2013) 

 การศกึษาท่ี 8 เป็นการศกึษาการทบทวนงานวิจยั Meta-analysis โดยงานวิจยัท่ี
น ามาวิเคราะหไ์ดมี้ทัง้สิน้ 7 การศกึษาและจากการศกึษาพบว่าการฝึกท่ีระดบัความหนกัต ่าเสมอ 
ไม่ไดเ้ป็นการท าใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรงหรอืมีขนาดใหญ่ขึน้เป็นอยา่งมากแตเ่ม่ือฝึกรว่มกบัการจ ากดั
การไหลเวียนเลือดแลว้สามารถท าใหค้วามแข็งแรงเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกบัการฝึกระดบัหนกั (LI-BFR 
0.58 vs. HIT 0.80) และมีการเพิ่มขึน้ของกลา้มเนือ้ (LI-BFR 0.39 vs. HIT 0.35) อย่างไรก็ตาม
ตอ้งมีการศกึษาเพิ่มเติมตอ่ไป (Loenneke, Abe, Wilson, Ugrinowitsch, & Bemben, 2012) 

 การศกึษาท่ี 9 เป็นการศกึษาการทบทวนงานวิจยั Meta-analysis โดยงานวิจยัท่ี
น ามาวิเคราะหไ์ดมี้ทั้งสิน้ 20 การศึกษาโดยการศึกษานีมุ้่งเนน้ไปในการศึกษาการจ ากัดการ
ไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงต้านระดบัต ่าในกลุ่มตวัอย่างท่ีตอ้งการการฟ้ืนฟู
สภาพรา่งกายหรือมีความแข็งแรงท่ีขอ้ต่อนอ้ยกว่าปกติ โดยท าการศึกษาการออกก าลงักายแบบ
จ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าในผูท่ี้ตอ้งการสรา้ง
และฟ้ืนฟูเอ็นไขวห้นา้หวัเข่า anterior cruciate ligament (ACL) จ านวน 3 งานวิจยั ผูท่ี้มีอาการ
ข้อเข่าเสื่อม (knee osteoarthritis) จ านวน 3 งานวิจัย ผู้สูงอายุและผู้ท่ีมีมวลกล้ามเนือ้น้อย 
จ านวน 1 งานวิจัย และผูป่้ายท่ีมีอาการกลา้มเนือ้อักเสบ จ านวน 1 งานวิจัย จากการศึกษา
ดงักล่าวพบว่าการจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า
สามารถท าใหผู้ท่ี้ไม่สามารถออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นสงูไดมี้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้
และมีการท างานของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้เมื่อเทียบกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระกบัต ่าแบบ
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ไม่ได้ท าการจ ากัดการไหลเวียนของกล่ามเนื ้อ (Hughes, Paton, Rosenblatt, Gissane, & 
Patterson, 2017) 

 การศกึษาท่ี 10 เป็นการศกึษาการทบทวนงานวิจยั Meta-analysis โดยงานวิจยัท่ี
น ามาวิเคราะหไ์ดมี้ทัง้สิน้ 19 การศึกษาโดยเป็นการศึกษางานวิจัยท่ีท าการจ ากัดการไหลเวียน
เลือดร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดับต ่าท่ีท าในท่าออกก าลงักายท่ีเป็นช่วงบน
ล าตวั โดยผูท้  าการศกึษาพบวา่ท่ีผา่นมาการวิจยัการจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงั
กายดว้ยแรงตา้นในท่าออกก าลงักายช่วงบนล าตวัยงัมีการศกึษาไม่มาก จากการศกึษาพบว่าการ
จ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าในท่าออกก าลงักายช่วง
บนล าตวัจะมีการท างานของกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัผลจากการรดัจ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรง
และกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีไม่สามารถรดัจ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรงมีการเปลี่ยนแปลงในผลของ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รวมถึงขนาดของกลา้มเนือ้ทัง้กลา้มเนือ้ท่ีถกูจ ากดัการไหลเวียนเลือด
โดยตรงและกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดถ้กูการจ ากดัการไหลเวียนเลือดทัง้นีใ้นการศกึษาจากทัง้ 19 งานวิจยั 
เป็นการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในท่า Bench press , Elbow flexion , Elbow extension ทัง้นี ้
การศึกษาดังกล่าวยังใหข้อ้คิดเห็นว่ายังไม่มีการศึกษาในท่าออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเนือ้หลงั
ร่วมกับการจ ากัดการไหลเวียนของเลือดโดยฝึกร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า 
(Dankel, Jessee, Abe, & Loenneke, 2016) 

 การศกึษาท่ี 11 เป็นการศกึษากลไกการท างานในระดบัเซลลห์ลงัจากการฝึกดว้ย
การจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ีมีผลต่อการเติบโตของ
กลา้มเนือ้ ศึกษาเก่ียวกับงานวิจัยการออกก าลังกายแบบจ ากัดการไหลเวียนเลือดโดยดูการ
เปลี่ยนแปลงของกลไกตา่ง ๆ ภายในเซลล ์ท่ีสามารถท าใหก้ลา้มเนือ้เจรญิเติบโตไดจ้ากการศกึษา
พบว่า กลไกของการสงัเคราะหโ์ปรตีนกลา้มเนือ้ (muscle protein synthesis; MPS) เพิ่มขึน้ ซึ่ง
กลไกดงักลา่วยงัสง่ผลตอ่เน่ืองท าใหมี้การหลั่งของ Growth Hormone ซึง่ Growth Hormone มีผล
ตวัการพฒันาของกลา้มเนือ้ทัง้ในดา้นความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ ฮอรโ์มนท่ีส าคญัตวั
ตอ่ไปคือ Peptide Hormone (IGF-1) ซึง่เป็นอีกฮอรโ์มนท่ีส าคญัเป็นปัจจยัในการเจรญิเติบโตของ
กลา้มเนือ้ Peptide Hormone (IGF-1) จะถูกกระตุน้ให้มีการหลั่งเพิ่มขึน้ท่ีบริเวณตับจากการ
กระตุน้ของ Growth Hormone และยงัมีการศกึษา 1 การศกึษาพบว่า การออกก าลงักายดว้ยแรง
ตา้นควบคู่กับการจ ากัดการไหลเวียนเลือดท าใหมี้การเพิ่มขึน้ของ Peptide Hormone (IGF-1) 
ควบคู่ไปกบัการเติบโตของกลา้มเนือ้และมีกลไกการปรบัตวัเม่ือท าการฝึกการออกก าลงักายดว้ย
แรงตา้นคูก่บัการจ ากดัการไหลเวียนเลือดสามารถท าใหก้ลุม่ Protein Kinase ท่ีท าหนา้ท่ีเป็นตวัรบั
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สัญญาณสารอาหาร เพื่อควบคุมระดับพลังงานภายในเซลล์ ไปในทิศทางท่ีส่งเสริมการ
เจริญเติบโต (Cell Growth) mTOR (mamalian Target Of Rapamycin) มีการท างานท่ีดีมากขึน้
ภายหลงัจากการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าควบคูก่ับการจ ากดัการไหลเวียนของเลือด 
ยงัพบอีกในหลาย ๆ การศึกษาว่าการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าควบคู่กบัการจ ากดั
การไหลเวียนเลือดสามารถกระตุน้การท างานของเสน้ใยกลา้มเนือ้แบบหดตัวเร็ว  (Fast twich 
muscle fiber)ไดเ้พิ่มมากขึน้ (Hwang & Willoughby, 2019) 
5.สรุปผลการทบทวนและงานวจิัยทีเ่กี่ยวข้อง 

 ผลจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งสามารถสรุปได ้ดงันี ้

 1.การออกก าลงักายแบบแรงตา้นในระดบัต ่ารว่มกบัการจ ากดัการไหลเวียนของ
เลือดสามารถท าใหมี้ความเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ในเรื่องของความแข็งแรงและขนาดได ้ท่ี
ผ่านมามีการศึกษาใน กลา้มเนือ้ หน้าอก ตน้แขน หลังแขน หน้าขา หลังขา น่อง แต่ยังไม่มี
การศกึษาในกลา้มเนือ้หลงั 

 2.จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่ากระบวนการต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการจ ากัดการ
ไหลเวียนเลือดในระหว่างออกก าลังกายด้วยแรงต้านระดับต ่ามีความน่าจะเป็นท่ีจะท าให้
กลา้มเนือ้ทัง้ในส่วนท่ีถกูรดัเพื่อจ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรงและกลา้มเนือ้ท่ีไม่สามารถถกูรดั
เพื่อท าการจ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยตรงไดมี้ความเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางเดียวกนั 

 3.จากงานวิจยัท่ีผ่านมายงัไม่พบการศกึษาท่ีใชก้ารออกก าลงักาย lat pull down 
และศึกษาการเปลี่ยนแปลงในกลา้มเนือ้หลงัซึ่งเป็นกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดถู้กการจ ากัดการไหลเวียน
เลือดโดยตรงดา้นบนรา่งกายและเป็นกลา้มเนือ้ท่ีส  าคญัสว่นหนึ่งของรา่งกาย 
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บทที ่3  
วธีิการด าเนินการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
 1. ก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
 2. เครือ่งมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
 4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยั 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นประชากรท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้กลุม่ตวัอย่างใน
การวิจยัครัง้นี ้คือ ผูท่ี้ไม่เคยมีประวตัิการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นใน 6 เดือนท่ีผ่านมา จ านวน 
30 คน เพศชาย 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษา มีจ านวน 30 คน ซึ่งไดม้าจากการค านวณดว้ย
โปรแกรม G*Power (Version 3.1.9.4) โดยใช้ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) = 0.314 จาก
งานวิจยัก่อนหนา้นีท่ี้ท าการศึกษา (Yasuda et al.,2011 ) และจ านวนกลุ่มตวัอย่างท่ีค านวณได้
จากโปรแกรม G*Power (30คน) จะมีการแบง่เป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 10 คนกลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการ
วิจยัครัง้นี ้คือ บคุลากรกรมพลศกึษาท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-39 ปี เพศชาย จ านวน 45 คน ผูท่ี้ไม่เคยมี
ประวตัิการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นใน 6 เดือนท่ีผ่านมาโดยผ่านการคดักรองสขุภาพเบือ้งตน้
ดว้ยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnare) ท าการสุ่ม
กลุ่มตวัอย่างแบบมีระบบ (Systematic Sampling) โดยกลุ่มอาสาสมคัรทอสอบความสามารถใน
การยกสูงสุดจ านวน 1 ครัง้ในท่า Lat Pulldown โดยแบ่งออกเป็นสามกลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึก
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า กลุม่
ท่ี 2 ท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีแรงตา้นระดบัสงู กลุ่มท่ี 3 ไม่มีการฝึกดว้ยโปรแกรม
ฝึกแรงตา้นในกลา้มเนือ้หลงั 
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 เกณฑก์ารคดัเข้า (Inclusion criteria)  
 1.ผูเ้ขา้รว่มวิจยั อายอุยู่ระหว่าง 18-39 ปี โดยช่วงกลุ่มวยัดงักล่าวเป็นประชากร

วยัท างาน 
 2.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเป็นเพศชาย มีดชันีมวลกายอยูท่ี่ระหวา่ง 18.5-30.0  
 3.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัตอ้งไม่มีประวตัิการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นใน 6 เดือนท่ีผ่าน

มา 
 4.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีความพรอ้มท่ีจะเขา้รว่มงานวิจยัโดยสมคัรใจ 
 เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
 1.ผูเ้ขา้รว่มวิจยั ไดร้บัการฝึกนอ้ยกวา่ 80 เปอรเ์ซน็ต ์  
 2.ผูเ้ขา้รว่มวิจยั ไดร้บัการบาดเจ็บระหวา่งการฝึกจนไมส่ามารถท าการฝึกได ้
 3.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไมป่ระสงคเ์ขา้รว่มการฝึกตอ่ 

การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  

     การสรา้งเครือ่งมือท่ีใชใ้นการวิจยัสรา้งและพฒันารูปแบบการทดลองโดยผูว้ิจยัคน้หา
รูปแบบของการก าหนดปรมิาณความหนกัของการทดสอบเรยีบเรยีงและจดัสรา้งโปรแกรม เพื่ อให้
ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบและ แกไ้ขปรบัปรุงเนือ้หาของโปรแกรม (โปรแกรมจ ากดัการ
ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หลงัดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า,โปรแกรมออก
ก าลงักายกลา้มเนือ้หลงัดว้ยแรงตา้นในระดบัสงู) 

 ขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมือ  

1. ศึกษาขอ้มลู วิธีการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการออก
ก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าจากเอกสารและงานวิจยัทีเก่ียวขอ้งทัง้ในและตา่งประเทศ 

2. น าขอ้มลูท่ีไดม้าใชใ้นการออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อใชใ้นการออกก าลงักายในท่า
ออกก าลงักายกลา้มเนือ้หลงั (Lat pulldown) โดยใชก้ารจ ากดัการไหลเวียนของเลือดแบบเดียวกนั
กบัการศึกษาในกลา้มเนือ้หนา้อกในท่า Bench press ใชก้ารจ ากดัการไหลเวียนเลือดบริเวณตน้
แขนทัง้สองขา้ง 

3. น าแบบฝึกการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักาย
ดว้ยแรงตา้นในระดับต ่าในกลา้มเนือ้หลังท่ีผูว้ิจัยออกแบบขึน้เสนอต่อประธานและกรรมการ
ควบคมุวิทยานิพนธใ์นการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสม 
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4. น ารายละเอียดแบบฝึกการออกก าลงักายแบบจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการ
ออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าในกลา้มเนือ้หลงัท่ีผูว้ิจยัออกแบบขึน้เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญ
พิจารณา จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสมยิ่งขึน้เพื่อใหมี้ความ
เหมาะสม  

5. น ารายละเอียดแบบฝึกการออกก าลงักายแบบจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการ
ออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าในกลา้มเนือ้หลงัไปใชก้ับกลุ่มตวัอย่างทีจะท าการศึกษา
เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลูน าไปวิเคราะหใ์นการวิจยัตอ่ไป 

โปรแกรมการฝึกกลา้มเนือ้หลงัดว้ยแรงตา้น 

 ผูเ้ขา้รว่มวิจยัออกก าลงักายดว้ยการฝึกในท่า Lat pulldown โดยแบง่เป็น 2 กลุ่ม
การฝึก กลุ่มแรก ใช้แรงตา้นท่ีระดับ 30 % ของ 1 RM ควบคู่กับการจ ากัดการไหลเวียนเลือด 
จ านวน 15 ครัง้(โดยรอบแรกฝึก 30 ครัง้) และท าทัง้หมด 4 รอบ กลุ่มท่ี 2 ใชแ้รงตา้นในระดบั 75 
% ของ 1 RM จ านวน 10 ครัง้และท าทัง้หมด 3 รอบ กลุ่มท่ี 3 ไม่มีโปรแกรมการฝึกกลา้มเนือ้หลงั 
กลุ่มท่ี  1 และ 2 ท าการฝึก โดยท าการฝึกดว้ยโปรแกรมท่ีผูว้ิจัยก าหนดใหเ้ป็นจ านวน 3 วนัต่อ
สปัดาห ์เป็นระยะเวลาตอ่เน่ือง 8 สปัดาห ์โดยหลงัจากท าการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 แลว้เสรจ็จะท าการ
เพิ่มค่าความสามารถสงูสดุของการออกแรง 1ครัง้ (1RM) ของกลุ่มฝึกขึน้กลุ่มละ 5 % เท่า ๆ กนั 
และใชน้ า้หนกัดงักลา่วใชใ้นการฝึกตอ่เน่ืองไปจนจบโปรแกรม (ภาคผนวก ค) 

โปรแกรมการหาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัของผูเ้ขา้รว่มงานวิจยั (1RM) 

 ก่อนการเริ่มโปรแกรมการฝึก 1 สัปดาห ์ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยเขา้ร่วมท าการทดสอบ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัดว้ยการออกก าลงักายในท่า lat pulldown โดยหลงัจากท าการ
วอรม์อพักลา้มเนือ้ช่วงบนร่างกายก่อนดว้ยการยืดกลา้มเนือ้หวัไหล่ในท่าท่ีก าหนดจึงจะเริ่มการ
ทดสอบ โดยการทดสอบจะเริ่มจากผูเ้ขา้รว่มวิจยัทดสอบท่า lat pulldown โดยวิธีการหาน า้หนกั
ของ 1 RM ทางออ้มคือดึงท่า lat pulldown ไดจ้ านวนไม่เกิน 10 ครัง้ โดยวิธีทดสอบนีใ้หผู้เ้ขา้รว่ม
วิจยัท าทดสอบ 2 ครัง้ แตล่ะครัง้พกั 5 นาที เพื่อหาความสามารถท่ียกไดจ้ านวน 10 ครัง้ และน ามา
ค านวณ 1 RM เม่ือทราบค่าน า้หนักและจ านวนครัง้ท่ียกไดแ้ลว้ใหน้ ามาค านวณตามสูตรดงันี ้ 
(ภาคผนวก ข) 
1 Repetition Maximum = Weight * [ 1 + ( 0.033 * Number of repetition)] 
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การจ ากดัการไหลเวียนเลือด 

 ก่อนการเริ่มตน้งานวิจยั ผูเ้ขา้รว่มงานวิจยัจะท าการฝึกการใชอ้ปุกรณจ์ ากดัการ
ไหลเวียนเลือดท่ีบรเิวณตน้แขนทัง้สองขา้ง โดยจ ากดัการไหลเวียนของเลือดท่ีระดบั 70 % ของคา่ 
arterial occlusion pressure (AOP) (mmHg) ในระหวา่งการฝึกดว้ยโปรแกรมแรงตา้นในระดบัต ่า
จะท าการรดัท่ีบริเวณตน้แขนของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทัง้สองขา้งและท าการถอดสายรดัออกในช่วง
หลงัการฝึกในรอบสดุทา้ยในแตล่ะวนั (ภาคผนวก จ) 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

1.แบบสอบถามประเมินความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย PAR Q (ภาคผนวก ก) 

2.ประเมินความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครั้ง  ในท่า  Lat pulldown (1 RM  
Lat pulldown )(ภาคผนวก ข) 

3.โปรแกรมการฝึก (ภาคผนวก ค) 

4.เครือ่งออกกก าลงักาย Lat pulldown  

5.เครื่องวดัออกซิเจนและชีพจรท่ีปลายนิว้เพื่อหาค่า Max arterial occlusion pressure 
(AOP)  

6.อปุกรณส์ าหรบัท าการจ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณตน้แขนทัง้สองขา้ง 

7.สายวดัใชว้ดัขนาดของกลา้มเนือ้ 

8.เครือ่งวดั Inbody รุน่ 720  ส  าหรบัวดัสดัสว่นรา่งกาย 

11.ใบบนัทกึผล 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจัยลงนามในหนังสือยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย ( Informed consent 
form) ผูเ้ขา้รว่มวิจยัท าการวดัสดัสว่นรา่งกายดว้ยเครื่องวดั Inbody รุน่ 720 จากนัน้ วดัรอบล าตวั
บริเวณใตส้ะบกั วดัรอบตน้แขนทัง้สองและทดสอบความสามารถในการออกแรงสงูสดุ 1 ครัง้ ใน
ท่าออกก าลงักาย Lat pulldown และ ท่าออกก าลงักาย Preacher curl  โดยใชเ้ครืองออกก าลงั
กาย Lat pulldown และเครื่องออกก าลงักาย Preacher curl เพื่อหาค่าความสามารถในการออก
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แรงสงูสดุ 1 ครัง้ (1 Repetition Maximum) โดยด าเนินการทีศนูยอ์อกก าลงักาย นิมิบตุร  กรมพล
ศึกษา สนามกีฬาแห่งชาติ โดยก่อนเริ่มการทดสอบอาสาสมคัรอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้หวัไหล่ เป็นเวลา 1 นาที แลว้ตอ่ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) จ านวน 2 ท่า เป็นเวลา 2 นาที จากนัน้จึงท าการวิเริม่การทดสอบหาคา่ความสามารถ
ในการออกแรงสูงสุด 1 ครัง้ (1 Repetition Maximum) ในท่าออกก าลงักาย Lat pulldown โดย
ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยท าทดสอบการออกแรงในท่า Lat pulldown 2 ครัง้ แต่ละครัง้พัก 5 นาที เพื่อหา
ความสามารถท่ียกไดจ้ านวน 10 ครัง้ และน าน า้หนกัท่ีสามารถยกไดม้าค านวณค่าความสามารถ
ในการออกแรงสูงสุด 1 ครั้ง (1 Repetition Maximum) (Baechle & Earle,2008) เม่ือท าการ
ท ด ส อบ แ ล้ ว เ ส ร็ จ ผู้ วิ จั ย บั น ทึ ก ค่ า ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร อ อ ก แ ร ง สู ง สุ ด  1 ค รั้ ง  
(1 Repetition Maximum) ในท่าออกก าลงักาย Lat pulldown และหลงัจากนัน้พกั 3 วนั แลว้เขา้
ท าการทดสอบหาค่าความสามารถในการออกแรงสงูสดุ 1 ครัง้ (1 Repetition Maximum) ในท่า
ออกก าลงักาย Preacher curl  โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท าทดสอบการออกแรงในท่า Preacher curl  2 
ครัง้ แตล่ะครัง้พกั 5 นาที เพื่อหาความสามารถท่ียกไดจ้ านวน 10 ครัง้ และน าน า้หนกัท่ีสามารถยก
ไดม้าค านวณค่าความสามารถในการออกแรงสงูสดุ 1 ครัง้ (1 Repetition Maximum) ในท่าออก
ก าลงักาย Preacher curl เม่ือท าการทดสอบแลว้เสร็จผูว้ิจยับนัทึกค่าความสามารถในการออก
แรงสงูสดุ 1 ครัง้ (1 Repetition Maximum) จากนัน้ จึงน าคา่ความสามารถในการออกแรงสงูสดุ 1 
ครัง้ ทีไดไ้ปเพื่อใชใ้นการแบง่อาสาสมคัรเป็น 3 กลุม่ (กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 และกลุม่ท่ี 3) แตล่ะกลุม่มี
ผูเ้ขา้รว่มวิจยั จ านวน 15 คนและมีคา่เฉลี่ยของคา่ความสามารถในการออกแรงสงูสดุ 1 ครัง้ในท่า 
Lat pulldown ท่ีใกลเ้คียงกนั การแบง่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเป็น 3 กลุม่มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาและน าผล
ของการฝึกในแตล่ะกลุม่และกลุม่ท่ีไม่ไดร้บัการฝึกมาเปรยีบเทียบกนั โดยวิธีการทดสอบเพื่อหาคา่
ความสามารถในการออกแรงสูงสุด 1 ครัง้ในท่า Lat pulldown และท่า Preacher curl วัดการ
เปลี่ยนแปลงของเสน้รอบวงบริเวณกลา้มเนือ้ และสดัส่วนร่างกายของผูเ้ขา้ร่วมท าการวิจยัดว้ย
เครือ่ง Inbody รุน่ 720   

 ช่วงปรบัตวัก่อนเขา้รวมโปรแกรมการฝึก (Familyization phase) 

ผูเ้ขา้รวมการวิจยัในกลุ่มท่ีมีการฝึกการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในกลา้มเนือ้หลงัจะ
ไดร้บัการฝึกอบรมการใชเ้ครื่องออกก าลงักาย Lat pulldown โดยแนะน าและท าการสอนการออก
ก าลงักายกลา้มเนือ้หลงัในท่า Lat pulldown และไดร้บัการท าการฝึกจรงิเพื่อสรา้งความคุน้เคยกบั
การออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในท่า Lat pulldown ในช่วง 1 สปัดาห ์ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการ
ฝึก ในกลุม่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัท่ีมีการจ ากดัการไหลเวียนเลือดโดยการรดัดว้ยอปุกรณบ์รเิวณตน้แขนทัง้
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สองข้างจะได้รับการฝึกการใช้อุปกรณ์ร่วมด้วยในระหว่างการฝึกออกก าลังกายในท่า Lat 
pulldown เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความคุน้เคยในการใช้อุปกรณ์จ ากัดการไหลเวียนของเลือด
รว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในท่า Lat pulldown หลงัจากผ่านช่วงปรบัตวัก่อนการเขา้
รว่มโปรแกรมการฝึกผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทกุคนจงึเขา้สูช่่วงของการฝึก 

 ช่วงโปรแกรมการฝึก 

ก าหนดช่วงเวลาของการฝึกเป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทัง้ 3 
กลุม่ จะมีโปรแกรมฝึกในกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 โดยกลุม่ท่ี 3 ไม่ไดร้บัการฝึกใด ๆ ตลอดระยะเวลา 
8 สปัดาห ์โดยก าหนดช่วงเวลาในการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์โดยท าการฝึกวนั จนัทร ์วนัพธุ และวนั
ศกุรข์องแต่ละสปัดาห ์ ก่อนท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในกลา้มเนือ้หลงั 
กลุ่มที 1 และ กลุ่มท่ี 2 เริ่มตน้ดว้ยการอบอุ่นร่างกายและเตรียมความพรอ้มใหก้ับขอ้ต่อช่วงบน
ล าตวั โดยการท าท่าตามท่ีก าหนด ก าหนดใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัทัง้สองกลุ่มท าการอบอุ่นรา่งกายและ
เตรียมความพรอ้มใหก้บัขอ้ต่อช่วงบนล าตวัเหมือนกนัทัง้สองกลุ่ม (ภาคผนวก ง) ก่อนท าการเริ่ม
การเขา้รวมโปรแกรมการฝึกตามท่ีผูว้ิจัยสรา้งรูปแบบไว ้(ภาคผนวก ค) หลงัจากท าการอบอุ่น
ร่างกายเสร็จสิน้ทัง้สองกลุ่มเริ่มท าการฝึกโดยแบ่งรูปแบบการฝึกออกเป็นสองกลุ่ มตามท่ีผูว้ิจยั
ก าหนดไว ้กลุ่มแรกท าการจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นใน
กลา้มเนือ้หลงัท่ีระดบัต ่า กลุ่มท่ีสองท าการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในกลา้มเนือ้หลงัท่ีระดบัสงู 
หลงัจากผูเ้ขา้ร่วมวิจัยท าการฝึกเสร็จสิน้ผูว้ิจัยทัง้สองกลุ่มท าการยืดเหยี ยดกลา้มเนือ้หลงัและ
หวัไหลต่ามรูปแบบทีก าหนดหลงัจากท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกเสรจ็สิน้ (ภาคผนวก ง) และกลุม่ท่ี
สามไมมี่การเขา้รว่มโปรแกรมการฝึก 

 การเก็บขอ้มลูหลงัจากการท าการฝึก (Acute phase) 

ผูว้ิจยัตอ้งการศึกษาการเกิดผลการเปลี่ยนแปลงในระยะเฉียบพลนัของการเกิดสภาวะ
การบวมของกลา้มเนือ้ (muscle swelling) เปรียบเทียบในช่วงก่อนและหลงัจากการฝึกดว้ยการ
จ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าและกลุ่มท่ีท าการฝึกดว้ยแรง
ตา้นในระดบัสงู ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัจะไดร้บัการวดัขนาดของรอบแขนทัง้สองขา้งและขนาดของรอบ
ล าตัวบริเวณใตส้ะบักของผูท่ี้ท าการฝึกทั้งสองกลุ่ม หลังจากไดค้่าจากการวัดผูว้ิจัยจะน ามา
ค านวณเป็นสดัส่วนรอ้ยละของขนาดท่ีเพิ่มขึน้หลงัจากท าการฝึกเม่ือเทียบกบัช่วงก่อนการฝึกของ
ทัง้สองกลุม่  
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  การปรบัเปลี่ยนระดบัความหนกัของการฝึก  

 หลังจากผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการฝึกครบ 4 สัปดาห์ผู้วิจัยจะท าการเพิ่มค่า
ความสามารถสงูสดุของการออกแรง 1 ครัง้(1RM) ใหก้บัผูเ้ขา้รว่มการวิจยัดว้ยวิธีค  านวณเพิ่มค่า
ความสามารถในการออกแรงสงูสดุ 1 ครัง้ขึน้อีก 5 % จากในช่วงก่อนเริ่มตน้การฝึกและท าการตัง้
ความหนกัของการออกก าลงักายจากคา่ 1 RM ท่ีวดัไดเ้พื่อท าการฝึกในสปัดาหท่ี์เหลือจนครบตาม
ก าหนดโปรแกรมทัง้ 8 สปัดาห ์ 

 การหาคา่ความหนกัท่ีใชใ้นการจ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณตน้แขน 

 ในกลุ่มผูท่ี้เขา้ร่วมวิจัยท่ีตอ้งท าการจ ากัดการไหลเวียนเลือดควบคู่กับการออก
ก าลังกายด้วยแรงต้านท่ีระดับต ่า จะท าการหาค่า Arterial occlusion pressure (AOP) เพื่อ
สงัเกตการณปิ์ดกัน้ของหลอดเลือดท่ีแรงรดัสงูสดุ โดยใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัติดเครื่องมือวดัคา่ออกซเิจน
ในเลือดไวที้บรเิวณปลายนิว้แลว้ผูว้ิจยัท าการรดับรเิวณตน้แขนดว้ยอปุกรณว์ดัแรงดนัหลงัจากนัน้
สงัเกตและบนัทึกผลจดุปิดกลัน้ของหลอดเลือดท่ีท าใหส้ญัญาณชีพจรบรเิวณปลายนิว้หายไปและ
น าค่าแรงดันดังกล่าวมาค านวณ ท่ี 70 % ของค่า Arterial occlusion pressure (AOP) เป็นค่า
ความหนกัในการจ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณตน้แขน  ทัง้สองขา้งของผูเ้ขา้รว่มวิจยัในกลุม่ท่ีใช้
การจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าในการฝึกออกก าลงักายดว้ยแรง
ตา้นในท่า lat pulldown  
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 

 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
ผูว้ิจัยน าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูล โดยจัดกระท าดว้ย

โปรแกรมค านวณส าเรจ็ โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาในรูปของคา่เฉลี่ย คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
คา่ความแปรปรวนของขอ้มลู ดงันี ้

1.เปรยีบเทียบคา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสงูสดุ
ในการออกแรง (1 RM) ในท่า  Lat pulldown ความสามารถสูงสุดในการออกแรง(1 RM)  
ในท่า Preacher curl  (Biceps curl) ค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั ค่าของเสน้
รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference) ค่าของมวลกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ค่าของ
มวลไขมนั (Fat mass) ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรง
ตา้นระดบัสงู) กลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าผสมผสานกบัการจ ากดัการไหลเวียนเลือด) 
และกลุม่ท่ี 3 (กลุม่ควบคมุ) โดยใชส้ถิติ Paired T-Test 
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2. วิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถสูงสุด(1 RM)  ในท่า Lat pulldown 
ความสามารถสงูสดุในการออกแรง(1 RM) ในท่า Preacher curl (Biceps curl) คา่เสน้รอบวงของ
กลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกั ค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกัหลงัจากการฝึก
ฉับพลัน  (Muscle swelling)  ค่าของเส้นรอบวงกล้ามเ นื ้อต้นแขน  (Arm circumference)  
ค่าของมวลกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ค่าของมวลไขมนั (Fat mass) ระหว่างกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยแรงตา้นระดับสูง) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นระดับต ่าผสมผสานกับการจ ากัดการ
ไหลเวียนเลือด) และกลุม่ท่ี 3 (กลุม่ควบคมุ) ในช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 โดยใช้
สถิติ One-way ANOVA  ท่ีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่4  
ผลด าเนินการวจิัย 

การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นวิจยัการทดลอง ผูว้ิจัยไดท้  าการเก็บรวบรวม เพื่อศึกษาผล
ของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าท่ีมี
ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้และเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายแบบจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากับการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ี
ระดบัหนกัโดยน าผลมาวิเคราะหข์อ้มลูและน าเสนอ ดงัตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตอนท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตวัแปรองคป์ระกอบของร่างกาย (Body 

composition) ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown (1RM Lat pulldown) 

ความสามารถสูงสุดในการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher curl) ค่าเสน้รอบวง

ของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกั ค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference)   

ในช่วงก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 และค่าของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกั 

หลงัการฝึกทนัที (Muscle swelling) 

ตอนท่ี 3 การเปรยีบเทียบผลของตวัแปรองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  

ความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครั้ง  ในท่า  Lat pulldown (1RM Lat pulldown) 

ความสามารถสงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl (1 RM Preacher curl) คา่เสน้รอบวงของ

กลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั ค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference) ในช่วง

ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 และคา่ของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั หลงัการ

ฝึกทนัที (Muscle swelling) 

 สญัลกัษณใ์นการวิเคราะหข์อ้มลู 

 ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการแปลความหมายและวิเคราะหข์อ้มลู

เพื่อน าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้

 N แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 

 x̅ แทน คา่เฉลี่ย 

 S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t แทน คา่สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t- Distribution) 

 F แทน คา่สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F- Distribution) 
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 df แทน ชัน้แห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 

 SS แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Sum of Square) 

 MS แทน คา่เฉลี่ยของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean of Square) 

 p-value แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 

 *   แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตาราง 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของขอ้มูลพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

กลุม่         กลุม่จ ากดัการไหล          กลุม่ฝึกดว้ยแรง              กลุม่ควบคมุ 

                เวียนของเลือดรว่ม ตา้นระดบัสงู 

    กบัฝึกดว้ยแรงตา้น 

ระดบัต ่า    

       x̅ S.D.     x̅ S.D.               x̅       S.D. 

อาย ุ(ปี)         29.60   4.77  28.8    3.12  31       3.33 

น า้หนกั (กิโลกรมั)         75.77   8.97  75.22   11.84             76.26 12.94 

สว่นสงู (เซนตเิมตร)       174.1   5.99  172.2   5.22  172.6  5.27 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร²)    24.97   2.03  25.25 2.79  25.54  3.70 

 

จากตารางท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มจ ากัดการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรง

ตา้นระดบัต ่า กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของอายุ 29.60 ± 4.77 ปี, 28.80 ± 3.12 ปี และ 31 ± 3.33 ปี ตามล าดับ มีค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกั 75.77 ± 8.97 กิโลกรมั, 75.22 ± 11.84 กิโลกรมั และ 76.26 ± 

12.94 กิโลกรมั ตามล าดับ มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนสูง 174.1 ± 5.99 

เซนตเิมตร, 172.2 ± 5.22 เซนตเิมตร และ 172.6 ± 5.27 เซนตเิมตร ตามล าดบั มีคา่เฉลี่ยและสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐานของดชันีมวลกาย 24.97 ± 2.03 กิโลกรมั/เมตร², 25.25 ± 2.79 กิโลกรมั/เมตร² 

และ 25.54 ± 3.70 กิโลกรมั/เมตร² ตามล าดบั 
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ตอนท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตวัแปรองคป์ระกอบของร่างกาย (Body 

composition) ความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครั้ง ใน Lat pulldown (1RM Lat pulldown) 

ความสามารถสูงสุดในการออกแรง (1 RM) ในท่า Preacher curl  (Biceps curl) ค่าเสน้รอบวง

ของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั และคา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference)   

ในช่วงก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

 ตาราง 2 คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของตวัแปรองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body 
composition) 
 

กลุม่         กลุม่จ ากดัการไหล             กลุม่ฝึกดว้ยแรง              กลุม่ควบคมุ 

                 เวียนของเลือดรว่ม              ตา้นระดบัสงู 

    กบัฝึกดว้ยแรงตา้น 

ระดบัต ่า    

                           x̅           S.D.     x̅ S.D.               x̅       S.D. 

Fat (kg) 

ก่อนการฝึก               17.40       3.07              17.23       7.39  17.29     6.10 

หลงัการฝึก               17.38       2.87              16.84       7.03  18.13     6.25 

Fat % 

ก่อนการฝึก               22.99       3.46              22.22       6.22  22.13     5.95 

หลงัการฝึก                 23.06       3.11              21.69       5.70  23.11     5.86 

Muscle Mass (kg) 

ก่อนการฝึก               32.48       5.07              31.85       4.73  28.60     2.74 

หลงัการฝึก               32.35       5.19              32.24       4.64  28.62     2.58 

 

จากตารางท่ี 2 ขอ้มลูขององคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) กลุ่มจ ากดัการ

ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า มีคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปริมาณไขมัน (Fat) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 17.40 ± 3.07 กิโลกรัม และ 17.38 ± 2.87 

กิโลกรมั ตามล าดับ กลุ่มฝึกดว้ยแรงตา้นระดับสูง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปริมาณไขมัน (Fat) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 17.23 ± 7.39 กิโลกรัม และ 16.84 ± 7.03 



  29 

กิโลกรมั ตามล าดบั และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมนั 

(Fat) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 17.29 ± 6.10 กิโลกรมั และ 18.13 ± 6.25 กิโลกรมั ตามล าดบั 

กลุ่มฝึกลุ่มจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า  มีค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปรมิาณไขมนั (Fat%) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 22.99 ± 3.46

เปอรเ์ซ็นต ์และ 23.06 ± 3.11 เปอรเ์ซ็นต ์ตามล าดบั กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู มีคา่เฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมัน (Fat%) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 22.22 ± 6.22 

เปอรเ์ซน็ต ์และ 21.69 ± 5.70 เปอรเ์ซน็ต ์ตามล าดบั และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐานของปริมาณไขมนั (Fat%) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 22.13± 5.95 เปอรเ์ซ็นต ์และ 

23.11 ± 5.86 เปอรเ์ซน็ต ์ตามล าดบั 

กลุ่มจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า มีค่าเฉลี่ยและสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 32.48 ± 

5.07 กิโลกรมั และ 32.35 ± 5.19 กิโลกรมั ตามล าดบั กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู มีคา่เฉลี่ยและ

สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของปรมิาณกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 31.85 

± 4.73 กิโลกรมั และ 32.24 ± 4.64 กิโลกรมั ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกลา้มเนือ้ (Muscle) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 28.60± 2.74 

กิโลกรมั และ 28.62 ± 2.58 กิโลกรมั ตามล าดบั 
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ตาราง 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถสูงสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่ 
Lat pulldown (1RM Lat pulldown) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 
   ความสามารถสงูสดุของการยก 1ครัง้ในทา่ Lat pulldown (1RM Lat pulldown) (กิโลกรมั) 
     ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 

x̅   S.D.      x̅   S.D. 

กลุม่จ ากดัการไหลเวียน               71.01      12.78           76.51     13.38 

ของเลือดรว่มกบัการฝึก 

ดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า 

กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้น                69.82      11.49           81.77     10.86 

ระดบัสงู  

กลุม่ควบคมุ                              70.93      10.35            70.52      12.09 

  

จากตารางท่ี 3 ขอ้มูลของความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown 

(1RM Lat pulldown) กลุ่มจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นระดับต ่า  

มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat 

pulldown (1RM Lat pulldown) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 71.01 ± 12.78 กิโลกรมั และ 76.51± 

13.38 กิโลกรมั ตามล าดบั กลุ่มฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown (1RM Lat pulldown)ก่อนการฝึก

และหลังการฝึก 69.82 ± 11.49 กิโลกรัม และ 81.77 ± 10.86 กิโลกรัม ตามล าดับ และกลุ่ม

ควบคมุมีคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat 

pulldown (1RM Lat pulldown) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 70.93 ± 10.35 กิโลกรมั และ 70.52 

± 12.09 กิโลกรมั ตามล าดบั 
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ตาราง 4 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถสูงสดุในการออกแรงในทา่ 
Preacher curl  (1 RM Preacher curl) ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

 ความสามารถสงูสดุในการออกแรงในทา่ Preacher curl  (1 RM Preacher curl) 

     ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 

x̅   S.D.      x̅   S.D. 

กลุม่จ ากดัการไหลเวียน               30.22      3.62           32.89     3.46 

ของเลือดรว่มกบัการฝึก 

ดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า 

กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้น                30.40      3.18           32.95     3.88 

ระดบัสงู  

กลุม่ควบคมุ                              30.20      3.26            30.05      3.50  

 

จากตารางท่ี 4 ข้อมูลของความสามารถสูงสุดในการออกแรงในท่า Preacher curl   

(1 RM Preacher curl) กลุ่มจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า มี

คา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl   

(1 RM Preacher curl) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 30.22 ± 3.62 คะแนน และ 32.89 ± 3.46 

คะแนน ตามล าดับ กลุ่มฝึกดว้ยแรงตา้นระดับสูง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ความสามารถสงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher curl)  ก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึก 30.40 ± 3.18 คะแนน และ 32.95 ± 3.88 คะแนน ตามล าดบั และกลุ่มควบคุมมี

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl  

(1 RM Preacher curl) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 30.20 ± 3.26 คะแนน และ 30.05 ± 3.50 

คะแนน ตามล าดบั 
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ตาราง 5 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของคา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั 
ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 

         คา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั (เซนตเิมตร) 

     ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 

x̅   S.D.      x̅   S.D. 

กลุม่จ ากดัการไหลเวียน               91.70      5.40           95.00     5.08 

ของเลือดรว่มกบัการฝึก 

ดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า 

กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้น                92.50      3.47           96.80     3.65 

ระดบัสงู  

กลุม่ควบคมุ                              91.60      2.67            91.40      3.10  

 

จากตารางท่ี 5 ขอ้มลูของคา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั กลุม่จ ากดัการ

ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า มีคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ค่าเส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อหลังบริเวณใต้สะบักก่อนการฝึกและหลังการฝึก 91.70± 5.4 

เซนติเมตร และ 95.00 ± 5.08 เซนติเมตร ตามล าดบั กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู มีคา่เฉลี่ยและ

สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกัก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึก 92.50 ± 3.47 และ 96.80 ± 3.65 ตามล าดบั และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกัก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 91.60 

± 2.67 และ 91.40 ± 3.10 ตามล าดบั 

 

 

 

 

 



  33 

ตาราง 6 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm 
circumference) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 

             เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้แขน (เซนตเิมตร) 

     ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 

x̅   S.D.      x̅   S.D. 

กลุม่จ ากดัการไหลเวียน        

ของเลือดรว่มกบัการฝึก 

ดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า  

เสน้รอบวงขา้งขวา (R)                27.0   2.0           28.5   2.1 

เสน้รอบวงขา้งซา้ย (L)                26.5   1.9           27.9   1.8 

กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้น       

ระดบัสงู  

เสน้รอบวงขา้งขวา (R)                  26.6   1.8          28.5   2.2 

เสน้รอบวงขา้งซา้ย (L)                  26.1   1.7          27.9   1.7 

กลุม่ควบคมุ  

เสน้รอบวงขา้งขวา (R)                  28.3   1.5          27.7     1.5 

เสน้รอบวงขา้งซา้ย (L)                     27.6   1.6          27.3   1.6  

 

จากตารางท่ี 6 ขอ้มูลของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference) กลุ่ม

จ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า  มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference) ขา้งขวาก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึก 27.0 ± 2.0 เซนตเิมตร และ 28.5 ± 2.1 เซนตเิมตร ตามล าดบั ขา้งซา้ยก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึก 26.5 ± 1.9 เซนติเมตร และ 27.9 ± 1.8 เซนติเมตร ตามล าดบั กลุ่มฝึกดว้ยแรงตา้น

ระดับสูง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเส้นรอบวงของกลา้มเนือ้ต้นแขน (Arm 

circumference) ขา้งขวาก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 26.6 ± 1.8 และ 28.5 ± 2.2 ตามล าดบั ขา้ง

ซา้ยก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 26.1 ± 1.7 เซนติเมตร และ 27.9 ± 1.7 เซนติเมตร ตามล าดบั 
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และกลุม่ควบคมุมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm 

circumference) ขา้งขวาก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 28.3 ± 1.5 และ 27.7 ± 1.5 ขา้งซา้ยก่อน

การฝึกและหลงัการฝึก 27.6 ± 1.6 เซนตเิมตร และ 27.3 ± 1.6 เซนตเิมตร ตามล าดบั 

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบผลของตวัแปรองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) 

ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown (1RM Lat pulldown) ความสามารถ

สงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl (1 RM Preacher curl) คา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงั

บริเวณใตส้ะบกั และค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference) ในช่วงก่อนและ

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8  

แผนภมูิท่ี 1 การเปรยีบเทียบผลของตวัแปรองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)

ปรมิาณไขมนั (Fat) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 แผนภมูิการเปรยีบเทียบองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) ปรมิาณไขมนั 

(Fat) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 2 แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) 

ปรมิาณไขมนั (Fat%) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณไขมัน 

(Fat%) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 3 แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) 

ปริมาณกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ระหว่างช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 

กลุม่ 

 

 

แผนภูมิการเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ (Muscle mass) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 4 แผนภูมิการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat 

pulldown (1RM Lat pulldown) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

 

แผนภมูิการเปรยีบเทียบความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown (1RM Lat 

pulldown) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภมูิท่ี 5 แผนภมูิการเปรียบเทียบความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ใน Preacher 

curl (1 RM Preacher curl) ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

 

แผนภมูิการเปรยีบเทียบความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Preacher curl (1 RM 

Preacher curl) ระหว่างช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 6 แผนภูมิการเปรียบเทียบค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลังบริเวณใตส้ะบกั  

ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรยีบเทียบคา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั ระหวา่งช่วงก่อน

การฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิ ท่ี  7 แผนภูมิ ก า ร เปรี ยบ เ ทียบค่ า ของ เส้น รอบวงกล้าม เ นื ้อต้นแขน  

ขา้งขวา (Arm circumference)  ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรยีบเทียบคา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขนขา้งขวา ระหว่างช่วงก่อนการ

ฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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แผนภูมิ ท่ี  8  แผนภูมิ กา ร เปรี ยบ เ ทียบค่ าของ เส้น รอบวงกล้าม เ นื ้อต้น แขน  

ขา้งซา้ย (Arm circumference)  ระหวา่งช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรยีบเทียบคา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขนขา้งซา้ย ระหว่างช่วงก่อนการ

ฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 9 แผนภูมิการเปรียบเทียบค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบัก  

ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก (Acute phase) ของกลุม่ฝึก 2 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรยีบเทียบคา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั ระหวา่งช่วงก่อน

การฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 * มีความแตกตา่งภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 † มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที ่5 
สรุปการวิจัย อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 ในการศกึษาวิจยัครัง้นีมี้วตัปุระสงคห์ลกัเพื่อศกึษาเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักาย

แบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการออกก าลงักายดว้ย

แรงตา้นท่ีระดบัหนกัของกลา้มเนือ้หลงั ท่ีสง่ผลตอ่องคป์ระกอบของรา่งกาย ความแข็งแรง และ

ขนาดของกลา้มเนือ้ ในกลุม่ผูช้ายวยัท างาน 

ความมุง่หมายของการวิจยั 
1. เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการ

ฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าท่ีมีผลตอ่การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ 
2. เพื่อศกึษาเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือด

รว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ีระดบัหนกั 

ความส าคญัของการวิจยั 

 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายแบบจ ากดัการไหลเวียนของ
เลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบัการออกก าลัง
กายดว้ยแรงตา้นท่ีระดบัหนกั และน าผลของการวิจัยครัง้นี ้ไปใชเ้ป็นทางเลือกและแนวทางการ
ออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบัผูท่ี้ตอ้งการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นท่ีมีขอ้จ ากดั
ตา่ง ๆ ในการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั 

กลุม่ตวัอยา่ง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือประชากรวยัท างานเพศชาย อายรุะหว่าง 18-

39 ปี โดยประชากรกลุม่นีเ้ป็นบคุลากรท่ีท างานอยูใ่นกรมพลศกึษา ท่ีไม่เคยไดร้บัการฝึกออกก าลงั
กายแบบมีแรงตา้นในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมาและผ่านการคดักรองสุขภาพเบือ้งตน้ดว้ยการตอบ
แบบสอบถาม PAR-Q และไม่มีโรคเก่ียวกบักระดกูและกลา้มเนือ้ โดยมีความสมคัรใจและยินดีให้
ความรว่มมือในการท าวิจยั จ านวน 30 คน โดยแบง่กลุม่ 3 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน  ไดแ้ก่ 

1. กลุม่ท่ีฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า
2. กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั 

3. กลุม่ควบคมุ 
เครือ่งมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงในท่า Lat pulldown  
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1.1 ศกึษาจากเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกเพิ่มความแข็งแรง (Strength)  
1.2 น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากศึกษา มาออกแบบโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงในการฝึกท่า  

Lat pulldown 
1.3 น าโปรแกรมท่ีออกแบบท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้ ให้ผู้เช่ียวชาญทั้ง 5 ท่าน พิจารณา 

ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสมเพื่อใหมี้ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 
1.4 น าโปรแกรมท่ีสรา้งขึน้ใชก้บัผูเ้ขา้รว่มวิจยั 
2. การประเมินผล ซึง่ประกอบดว้ยรายการตอ่ไปนี ้
2.1 ประเมินความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown 
2.2 ประเมินความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในท่า Preacher curl 
2.3 ประเมินเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงั (Latissimus dorsi) 
2.4 ประเมินเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference) 
2.5 ประเมินองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body compostition) 
3. อปุกรณ ์
3.1 เครือ่งวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ยี่หอ้ Inbody รุน่ 720 

3.2 เครือ่งออกกก าลงักาย Lat pulldown  

3.3.เครือ่งวดัออกซิเจนและชีพจรท่ีปลายนิว้ 

      3.4 อปุกรณส์ าหรบัท าการจ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณตน้แขนทัง้สองขา้ง 

       3.54สายวดัใชว้ดัขนาดของกลา้มเนือ้ 
การจดักระท าขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลู 
1. การวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง โดยการน าเสนอขอ้มูลในรูปแบบ

คา่เฉลี่ยและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าความสามารถสงูสดุในความสามารถ

สูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat pulldown (1RM Lat pulldown) ความสามารถสูงสุดในการ
ออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher curl) ค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใต้
สะบกั ค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm circumference)   ของกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบ
จ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรง
ตา้นในระดับหนัก) และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคุม) ในระยะเวลาก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
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สัปดาห์ และค่าของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลังบริเวณใตส้ะบัก หลังการฝึกทันที (Muscle 
swelling) โดยใชส้ถิติการทดสอบแบบจบัคู ่Paired T-Test  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าความสามารถสงูสดุใน Lat pulldown 
(1RM Lat pulldown) , ความสามารถสงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher 
curl) , คา่เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั, คา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm 
circumference), ค่าของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั หลงัการฝึกทนัที (Muscle 
swelling),คา่ของมวลกลา้มเนือ้ (Muscle mass) และคา่ของมวลไขมนั (Fat mass) ระหวา่งกลุม่ท่ี 
1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า ) กลุ่มท่ี 2 
(กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดับหนัก) และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคุม) โดยใช้การวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
สรุปผลการศกึษาค้นคว้า 

 จาการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกท่า Lat pulldown กลุ่มท่ีฝึกแบบจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่ากบักลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั ท่ี
ส่งผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัง (Latissimus dorsi) ในกลุ่มผูช้ายวัยท างาน 
จ านวน 30 คน ไดผ้ลการศกึษาสรุปไดด้งันี ้
 1. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพืน้ฐาน ไดแ้ก่ อายุ 

น ้าหนัก ส่วนสูง และความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครั้งในท่า  Lat pulldown (1 RM Lat 

pulldown) ความสามารถสูงสุดในการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher curl)  

ค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลังบริเวณใตส้ะบัก ค่าของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน ( Arm 

circumference) ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 

 2. การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครั้งในท่า  Lat 

pulldown (1 RM Lat pulldown) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึก 8 

สปัดาหด์ีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ของทัง้กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบ

จ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรง

ตา้นในระดับหนัก) ยกเวน้กลุ่มท่ี 3 ซึ่งไม่ไดร้บัการฝึกใด ๆ  การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของ

ความสามารถสงูสดุในการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher curl) ก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาหด์ีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
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ระดบั .05 ของทัง้กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้น

ในระดบัต ่า) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั) การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของค่า

เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกัก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบวา่หลงัการ

ฝึก 8 สปัดาหด์ีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ของทัง้กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึก

แบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) กลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ย

แรงตา้นในระดบัหนัก) การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของค่าเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน (Arm 

circumference) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบวา่หลงัการฝึก 8 สปัดาหด์ีกวา่ก่อนการ

ฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ของทัง้กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของ

เลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั) และ

การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของค่าของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั หลงัการฝึก

ทนัที (Muscle swelling) พบวา่หลงัการฝึกทนัทีดีกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 ของทัง้กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นใน

ระดบัต ่า) และกลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั) 

 3. การเปรยีบเทียบระหวา่งกลุม่ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในท่า Lat pulldown 

(1 RM Lat pulldown) พบว่าหลงัการฝึก กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั) พบว่ามี

ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในท่า Lat pulldown (1 RM Lat pulldown) มากกว่ากลุม่ท่ี 

3 (กลุ่มควบคมุ) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ี กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบจ ากดัการ

ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 1 

เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ี 3 พบว่าความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในท่า Lat pulldown (1 RM 

Lat pulldown)  ไม่มีความแตกต่างกนัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ซึ่งจะเห็นไดว้่าการฝึกดว้ยแรงตา้นท่ี

ระดบัหนกัและการฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าใน

ท่า Lat pulldown ส่งผลต่อความแข็งแรงของความสามารถสูงสุดในการยก 1 ครัง้ ในท่า Lat 

pulldown ท่ีเพิ่มขึน้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Tomohiro Yasuda et al., 2010) ในกลุม่ท่ีฝึกดว้ย

แรงตา้นในระดบัหนกัและกลุม่จ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า 

ในกลุ่มท่ีไม่เคยออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นในช่วง 6 เดือนก่อนเริ่มการศึกษาโดยฝึก 3 วันต่อ

สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์และงานวิจยัของ (Pope, Willardson, & Schoenfeld, 2013) 
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ท่ีรวบรวมการศึกษาเก่ียวกับการฝึกแบบจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการใชแ้รงตา้นใน

ระดบัต ่าแต่หากการศึกษาครัง้นีข้องผูว้ิจัยเป็นการศึกษาในกลา้มเนือ้หลงัซึ่งอาศยัการท างาน

รว่มกนัของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้มดัรองลงมา โดยกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของ

เลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) และกลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั) มี

คา่ความสามารถสงูสดุใน Lat pulldown แตกตา่งกนั โดยกลุม่ท่ี 1 มีคา่ความสามารถสงูสดุในท่า 

Lat pulldown เพิ่มขึน้เฉลี่ย 5.5 กิโลกรมั ~7.75 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มท่ี 2 เพิ่มขึน้เฉลี่ย 11.95 

กิโลกรมั ~17.12 เปอรเ์ซ็นต ์การเปรยีบเทียบระหว่างกลุม่ในการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 

RM Preacher curl) พบวา่หลงัการฝึกกลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบั

การฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า)  กลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั)และกลุม่ท่ี 3 (กลุม่

ควบคุม) พบว่าไม่มีความสามารถการออกแรงในท่า Preacher curl  (1 RM Preacher curl) 

แตกต่างกันหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์(P>0.05) โดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้ 8.8 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มท่ี 2 

เพิ่มขึน้ 8.36 เปอรเ์ซ็นต ์โดยการทดสอบกลา้มเนือ้ตน้แขนนัน้เป็นการทดสอบกลา้มเนื ้อท่ีช่วยใน

การออกแรงในท่า Lat pulldown การฝึกในท่า Lat pulldown มีแนวโนม้ช่วยท าใหก้ลา้มเนือ้ท่ีช่วย

ในการออกแรงพฒันาขึน้ตามดว้ยสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ(Tomohiro Yasuda et al., 2011b) 

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มของค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกัหลงัการฝึก 8 

สปัดาห ์พบว่าหลงัการฝึก กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัหนกั) พบว่ามีค่าเสน้รอบวง

ของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์มากกว่ากลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคมุ) อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ี กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบั

การฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 1 เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ี 3 

พบว่าค่าเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงับริเวณใตส้ะบกัหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไม่มีความแตกต่าง

กนัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ซึง่จะเห็นไดว้า่การฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีระดบัหนกัและการฝึกแบบจ ากดัการ

ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าในท่า Lat pulldown ส่งผลต่อค่าเสน้รอ

บวงของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ ท่ีเพิ่มขึน้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ

(Tomohiro Yasuda et al., 2011b)การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มของค่าเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้

แขน (Arm circumference) หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ี

ฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า)  กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึก

ดว้ยแรงตา้นในระดบัหนัก)  และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคุม) พบว่าค่าเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้แขน 
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(Arm circumference)  ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึก 8 

สปัดาห ์โดยกลุม่ท่ี 1 เพิ่มขึน้ ขา้งขวา 5.55 ขา้งซา้ย 5.28 เปอรเ์ซน็ต ์และกลุม่ท่ี 2 เพิ่มขึน้ ขา้งขวา 

7.14 ขา้งซา้ย 6.89 เปอรเ์ซ็นต ์ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Tomohiro Yasuda et al., 2011b) 

พบว่าหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มีคา่เฉลี่ยของขนาดของกลา้มเนือ้ท่ีช่วยออกแรงมากขึน้ หลงัจากการ

ฝึกในท่าออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มของคา่ของเสน้รอบวง

ของกลา้มเนือ้หลงับรเิวณใตส้ะบกั หลงัการฝึกทนัที (Muscle swelling) พบว่าหลงัการฝึกทนัทีไม่

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ของทัง้กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกแบบจ ากดัการ

ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) และกลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นใน

ระดบัหนัก) โดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้ 2.73 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มท่ี 2 เพิ่มขึน้ 3.46 เปอรเ์ซนต ์และ

งานวิจยัของ (T Yasuda., 2012) ท่ีฝึกผูช้ายสขุภาพดีเป็นเวลา 6 สปัดาห ์มีการอภิปรายผลของ

การบวมขแงกล้ามเนื ้อหลังจากการฝึกทันทีมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื ้อ การ

เปรยีบเทียบคา่องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกแบบจ ากดัการ

ไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า) และกลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นใน

ระดบัหนกั) และกลุม่ท่ี 3 (กลุม่ควบคมุ) พบวา่มีคา่เฉลี่ยของกลา้มเนือ้ (Muscle mass) พบวา่ไมมี่

ความแตกต่างกันภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมหลังการฝึก 8 

สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มท่ี 1 ลดลง 32.48 กิโลกรมัเป็น 32.35 

กิโลกรมั ~0.04 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มท่ี 2 เพิ่มขึน้ 31.85 กิโลกรมัเป็น 32.24 กิโลกรมั ~1.83 

เปอรเ์ซ็นต ์ซึ่งระยะเวลา 8 สัปดาหอ์าจจะตัง้สมมติฐานไดว้่าเวลาการฝึกต่อการเพิ่มของมวล

กล้ามเนือ้ยังไม่เพียงพอ โดยงานวิจัยของ (Brad J Schoenfeld, 2010) การเพิ่มขึน้ของมวล

กลา้มเนือ้ตอ้งใชปั้จจยัหลายอย่างและรูปแบบการฝึกท่ีหลากหลายและตอ้งมีโปรแกรมฝึกรว่มกนั

ของกลา้มเนือ้หลายสว่น 
การอภปิรายผล  
 การวิจัยครัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างเป็นผูช้ายวยัท างานท่ีปฏิบตัิงานอยู่ภายในกรมพลศึกษาซึ่ง

กลุ่มตวัอย่างผ่านเกณฑค์ดัเขา้ จ านวนทัง้สิน้ 30 คน โดยไดท้ าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

กลุม่จ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า 10 คน กลุม่ฝึกดว้ยแรงตา้น

ระดบัสงู 10 คน โดยทัง้สองกลุม่ท าการฝึกทัง้สิน้ 3 ครัง้ตอ่สปัดาหแ์ละฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์

และกลุม่สดุทา้ยคือกลุม่ท่ีไม่ไดร้บัการฝึกใด ๆ จ านวน 10 คน โดยจากการศกึษาพบวา่ 
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 1. กลุม่ท่ีมีการฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า 

มีค่าของความสามารถสงูสดุในการออกแรงจากกลา้มเนือ้หลงัเพิ่มขึน้จากช่วงก่อนการฝึกอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และคา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้หลงั หลงัจากการฝึกของกลุม่จ ากดั

การไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าเพิ่มขึน้จากช่วงก่อนการฝึกอย่างมี

นัยส าคญัทางสถิติท่ี .05 เช่นกัน สอดคลอ้งกับงานวิจยัของ  (Tomohiro Yasuda et al., 2011b) 

และงานวิจยัของ (Vechin et al., 2015) ท่ีพบว่าการฝึกแบบจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบั

การฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าสามารถเพิ่มความแข็งแรงและขนาดใหก้ับกลา้มเนือ้ได ้รวมถึง

กลา้มเนือ้ท่ีเป็นกลา้มเนือ้ท่ีช่วยออกแรงในท่าออกก าลงักายท่ีใชใ้นการฝึก  

 2. เม่ือเปรียบเทียบกลุ่มการจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นใน

ระดบัต ่ากับกลุ่มฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัสูงพบว่าพบว่าทั้งสองกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงของค่า

ความสามารถสงูสดุในการออกแรงของกลา้มเนือ้หลงัจากช่วงก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ี .05 และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงูมีความสามารถสงูสดุในการออกแรงกลา้มเนือ้หลงั

มากกว่ากลุ่มควบคมุในช่วงหลงัการฝึก 8 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ค่าของ

เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงัของทัง้สองกลุ่มท่ีท าการฝึกเพิ่มขึน้มากกว่าช่วงก่อนการฝึกอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงูมีเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้หลงั

มากกวา่กลุม่ควบคมุในช่วงหลงัการฝึก 8 สปัดาหอ์ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 จากผลการวิจยั แสดงผลว่า การฝึกในรูปแบบการจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการฝึก

ดว้ยแรงตา้นระดบัต ่า สามารถเพิ่มความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้ ขนาดของกลา้มเนือ้ ทัง้กลา้มเนือ้

ท่ีถูกจ ากัดการไหลเวียนเลือดโดยตรงและกลา้มเนือ้ท่ีไม่ไดถู้กจ ากัดการไหลเวียนเลือดโดยตรง 

และเม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัสงู การฝึกในรูปแบบการจ ากดัการไหลเวียน

เลือดอาจไมส่ามารถเพิ่มความแข็งแรงไดเ้ทียบเท่ากบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัสงู แตถ่กูชดเชย

ดว้ยการไม่ตอ้งฝึกท่ีระดบัความหนกัสงูท่ีมีแรงกระท าท่ีขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ค่อนขา้งสงูตามแรง

ตา้นท่ีตอ้งใชใ้นระดบัสงูและการฝึกท่ีจ านวนครัง้มากขึน้และท าใหมี้กลไกในการเกิด Metabolic 

stress กระตุ้นการหลั่ ง  anabolic ฮอร์โมนต่าง  ๆ ในร่างกาย เช่น growth hormone และ 

testosterone รวมทัง้ก่อใหเ้กิด cell swelling ซึ่งเป็นปัจจยัท่ีส  าคญัในการพฒันากลา้มเนือ้ ทัง้นี ้

รูปแบบการฝึกแบบการจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นใน

ระดบัต ่าสามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบโปรแกรมท่ีตอ้งการจะลดความหนกัท่ีกระท าตอ่
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ขอ้ต่อและเพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยงจากการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้แต่ยงัคงตอ้งการใหก้ลา้มเนือ้

เกิดการพฒันาไดใ้กลเ้คียงกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู และประยกุตใ์ชก้บัการฝึกเพื่อคงสภาพ

หรือรกัษาระดับความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ไว ้โดยท่ีไม่จ าเป็นตอ้งฝึกดว้ยแรงตา้น

ระดบัสงูเพียงอยา่งเดียว 

ข้อจ ากัดในงานวิจยั 
 1. ผูว้ิจยัไม่สามารถหาผูเ้ช่ียวชาญในการวดัขนาดของกลา้มเนือ้หลงัโดยใชเ้ครื่องมือท่ีมี

ความละเอียดสงูสดุได ้ 

 2. ผูว้ิจยัไดใ้หข้อ้มลูเก่ียวกบัโภชนาการภายหลงัจากการฝึกกบัผูเ้ขา้รว่มการฝึกในเบือ้งตน้

แตไ่ม่ไดมี้การก าหนดปรมิาณสารอาหารท่ีกลุม่ตวัอยา่งรบัประทาน 

 3. การจ ากัดการไหลเวียนของเลือดบริเวณตน้แขนมีผลท าใหก้ลุ่มตวัอย่างบางคนเกิด

อาการปวดบรเิวณแขนจึงจ าเป็นตอ้งลดระดบัแรงท่ีใชใ้นการบีบรดัลงมา 
ข้อเสนอแนะ 

 โปรแกรมการจ ากัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดับต ่า
สามารถช่วยใหก้ลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัการฝึกมีการพฒันาทัง้ความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้โดยท่ี
ขอ้ต่อไม่ตอ้งรบัน า้หนักในการฝึกท่ีระดับสูง รวมถึงกลา้มเนือ้ท่ีพึ่งฟ้ืนจากอาการบาดเจ็บ ทั้ง
กลา้มเนือ้หลกัท่ีใชใ้นการออกก าลงักายในท่านัน้ ๆ หรอืกลา้มเนือ้มดัท่ีเป็นกลา้มเนือ้ท่ีช่วยในการ
ออกแรงไม่ตอ้งออกแรงท่ีความหนกัระดบัสงูแต่ช่วยใหก้ลา้มเนือ้ยงัคงพฒันาและรกัษาระดบัของ
ความแข็งแรงไวไ้ด ้รวมถึงมีขอ้โดดเด่นในการสรา้งกลไกการเสริมสรา้งในรูปแบบ Metabolic 
stress ซึง่เป็นกลไกท่ีส าคญัในการพฒันาของกลา้มเนือ้ 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัคร้ังตอ่ไป 

1. อาจมีการออกแบบการฝึกในรูปแบบผสมผสานการฝึกแบบจ ากัดการไหลเวียน
เลือดกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นระดบัต ่ารว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นในระดบัสงู 

2. การออกแบบการฝึกดว้ยโปรแกรมการจ ากัดการไหลเวียนของเลือดร่วมกับการ
ออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่าใหมี้ระยะเวลาการฝึกยาวนานขึน้เพื่อศกึษาการพฒันาของ
กลา้มเนือ้รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ในระยะยาว 
3. อาจมีการออกแบบโปรแกรมการจ ากดัการไหลเวียนของเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรง

ตา้นในระดบัต ่าในกลุ่มผูท่ี้พึ่งฟ้ืนจากอาการบาดเจ็บหรือมีปัญหาเก่ียวกบัขอ้ต่อเพื่อศกึษาผลของ

การเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามเพือ่ประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย 
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แบบสอบถามเพ่ือประเมนิความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย PAR-Q 
แบบสอบถามนีจ้ะบอกไดว้า่ มีความจ าเป็นท่ีจะขอค าแนะน าเพิ่มเตมิจากแพทยห์รอืผูเ้ช่ียวชาญใน

ดา้นออกก าลงักายก่อนท่ีจะมีกิจกรรมทางกายท่ีหนกัขึน้จากเดิมท่ีเคยมีกิจกรรมทางกาย หรอืไม่ 
 กรุณาตอบค าถามทัง้ 7 ขอ้ขา้งลา่งนีอ้ยา่งถ่ีถว้ยและตอบดว้ยความสตัยจ์รงิวา่ ใช่ หรอืไมใ่ช่ 

ใช ่ ไม่ใช ่

1.คณุเคยไดร้บัทราบจากแพทยว์า่ เป็นโรคเก่ียวกบั โรคหวัใจหรือ ความดนัโลหิตสงู 

2.คณุรูส้กึเจ็บท่ีหนา้อกในขณะพกั หรือระหวา่งมีกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั  

หรอืระหวา่งออกก าลงักาย 

3.ในรอบ 12 เดือนท่ีผ่านมา คณุเคยวิงเวียนศีรษะจนเสียการทรงตวั หรือเป็นลมไมรู่ส้กึตวั  

หรอืไม ่

4.คณุไดร้บัการวินิจฉยัวา่เป็นโรคเรือ้รงันอกเหนือจากโรคหวัใจหรอืโรคความดนัโลหิตสงู  

หรอืไมถ่า้ตอบว่าใช่ ใหร้ะบวุา่เป็นโรคเรือ้รงัอะไร………………………….. 

5.ปัจจบุนัคณุไดร้บัประทานยาเพ่ือรกัษาโรคเรือ้รงั หรือไม่ 

โปรดระบเุง่ือนไขและยาที่ไดร้บั…………………………. 

6.ปัจจบุนั หรือ ในรอบ 12 เดือนท่ีผ่านมา คณุมีปัญหาเรื่องกระดกูและขอ้หรอืกลา้มเนือ้เสน้เอน็  

ซึง่อาการจะแยล่งเม่ือมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้ 

7.แพทยเ์คยบอกคณุวา่ คณุควรไดร้บัค าแนะน าก่อนท่ีจะมีกิจกรรมทางกายหรืออกก าลงักาย 

 

ลงช่ือ................................................ผูท้ดสอบ   ลงช่ือ................................................

พยาน 

 สามารถเขา้รว่มโครงการได ้    ไมส่ามารถเขา้รว่มโครการได ้
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบหาน า้หนักสูงสุดทีส่ามารถยกไดจ้ านวน 1 คร้ัง 
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การทดสอบหาน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกไดจ้ านวน 1 ครัง้ (1 Repetition maximum) 
ในท่า Lat pulldown 
วิธีการทดสอหาน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกได ้1 ครัง้ในท่า Lat pulldown มีขัน้ตอน ดงันี ้
1.อบอุน่รา่งกายโดยยกน า้หนกัเบาๆ จ านวน 5-10 ครัง้ 
2.ท าการเลือกน า้หนกัในการยกทา่ Lat pulldown ท่ีน า้หนกัใดก็ได ้ท่ียกไดจ้ านวนครัง้นอ้ยท่ีสดุ 
3.ท าการเพิ่มน า้หนกั 5-10 % ยกดว้ยทา่สมบรูณจ์ านวนนอ้ยครัง้ท่ีสดุ พกั 2 นาที 
4.ท าการเพิ่ม – ลด จนไดน้ า้หนกัท่ีสามารถยกไดอ้ยา่งสมบรูณ ์ภายใน 3-5 เซต็ 
4.น า้หนกัและจ านวนครัง้ท่ียกไดใ้นท่า Lat pulldown มาจากการหาคา่น า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยก
ไดจ้ านวน 1 ครัง้ โดยใชว้ิธีการค านวณของ (Baechle and Earle 2008) ดงันี ้
 1 Repetition maximum = Weight  x [1+(0.033 x Number of repetition)] 
น าน า้หนกัท่ีไดจ้ากการค านวณความสามารถท่ียกไดส้งูสดุจ านวน 1 ครัง้ของ (Baechle and 
Earle 2008) มาเปรยีบเทียบระหวา่งจ านวนครัง้ท่ียก จากตารางเพื่อน ามาใชส้รา้งโปรแกรมการฝึก 
ตารางภาคผนวก ค  การเปรยีบเทียบระหวา่งจ านวนครัง้ท่ียกได ้กบัเปอรเ์ซน็ตข์องน า้หนกัท่ียกได้
สงูท่ีสดุจ านวน 1 ครัง้ (Baechle & Earle, 2008) 

 
เม่ือท าการเปรยีบเทียบจากตารางพบวา่ ความหนกั 75 เปอรเ์ซน็ตข์องน า้หนกัท่ียกไดส้งูสดุจ านวน 
1 ครัง้ เท่ากบั 10 ครัง้ น ามาเขา้สูส่ตูรค านวณเพื่อหาคา่น า้หนกัสงูสดุท่ียกได ้10 ครัง้ ดงันี ้
                     10 Repetition maximum =  1 Repetition maximum x % Intensity 
             100 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายกล้ามเนือ้หลัง 
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กลุม่ท่ี 1 กลุม่จ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า 
 ผูเ้ขา้รว่มวิจยัท าการอบอุน่รา่งกายดว้ยการท าการยืดเหยียดและเตรยีมความ

พรอ้มของขอ้ตอ่ดว้ยการยืดกลา้มเนือ้ 2 ท่า เป็นเวลา 2 นาที ตอ่ดว้ยการเขา้รว่มการฝึกดว้ยการ
ออกก าลงักายในท่า Lat pulldown ท่ี  ความหนกั 30 % ของคา่ความสามารถสงูสดุในการออกแรง 
1 ครัง้ การฝึกโดยออกแรงโดยสมบรูณโ์ดยท าทัง้หมดจ านวน 75 ครัง้ โดยท าการฝึกรอบแรก 30 
ครัง้ แลว้ท าการพกั 30 วินาที และฝึกอีก 15 ครัง้ท าซ  า้เป็นจ านวน 3 รอบโดยพกัรอบละ 30 วนิาที 
รวมจ านวนรอบในการฝึกทัง้หมด 4 รอบ จากนัน้ผูเ้ขา้รว่มการฝึกท าการยืดกลา้มเนือ้หลงัจากการ
ฝึกจ านวน 2 ท่า เป็นเวลา 2 นาที โดยผูเ้ขา้รว่มวิจยัในกลุม่ท่ี 1 ท าการฝึกสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ โดยฝึก
ตามโปรแกรมท่ีก าหนดจนครบ 4 สปัดาห ์หลงัจากครบ 4 สปัดาห ์ผูเ้ขา้รว่มวจิยัเพิ่มคา่
ความสามารถสงูสดุในการออกแรง 1 ครัง้ขึน้อีก 5% จากการทดสอบครัง้แรกและใชค้า่ท่ีไดส้  าหรบั
การฝึกในสปัดาหท่ี์ 5 สปัดาหท่ี์ 6 สปัดาหท่ี์ 7 และสปัดาหท่ี์ 8 หลงัจากฝึกจนเสรจ็สิน้ 8 สปัดาห์
ถือวา่จบโปรแกรมการฝึก 

กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท าการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู  
             ผูเ้ขา้รว่มวิจยัท าการอบอุน่รา่งกายดว้ยการท าการยืดเหยียดและเตรยีมความ

พรอ้มของขอ้ตอ่ดว้ยการยืดกลา้มเนือ้ 2 ท่า เป็นเวลา 2 นาที ก่อนเริม่ท าการฝึกดว้ยการออกก าลงั
กายในท่า Lat pull down หลงัจากการอบอุน่รา่งกายและยืดกลา้มเนือ้ผูเ้ขา้รว่มการวจิยัเริม่ท าการ
ฝึกออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในกลา้มเนือ้หลงัในทา่ Lat pull down โดยผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเริม่ฝึก
รอบแรกท่ีความหนกั 75 % ของคา่ความสามารถสงูสดุในการออกแรง 1 ครัง้ ท าการฝึกโดยออก
แรงโดยสมบรูณเ์ป็นจ านวน 10 ครัง้ และพกั 90 วินาทีระหวา่งการฝึกแตล่ะรอบ และท าการฝึก
ทัง้หมด 3 รอบ จากนัน้ผูเ้ขา้รว่มการฝึกท าการยืดกลา้มเนือ้หลงัจากการฝึกจ านวน 2 ท่า เป็นเวลา 
2 นาที โดยผูเ้ขา้รว่มวิจยัในกลุม่ท่ี 1 ท าการฝึกสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ โดยฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดจน
ครบ 4 สปัดาห ์หลงัจากครบ 4 สปัดาห ์ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเพิ่มคา่ความสามารถสงูสดุในการออกแรง 1 
ครัง้ขึน้อีก 5% จากการทดสอบครัง้แรกและใชค้า่ท่ีไดส้  าหรบัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 5 สปัดาหท่ี์ 6 
สปัดาหท่ี์ 7 และสปัดาหท่ี์ 8 หลงัจากฝึกจนเสรจ็สิน้ 8 สปัดาหถื์อวา่จบโปรแกรมการฝึก 

กลุม่ท่ี 3 กลุม่ควบคมุ  

 ไม่มีการฝึกการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้น 

ในกลุม่ท่ี 3 ไม่ไดเ้ขา้รว่มการฝึกการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นและยงัค าด าเนินกิจกรรม
ในชีวิตประจ าวนัตามปกติ 
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   รูป A แสดงการฝึกกลุม่จ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นในระดบัต ่า 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

รูป B แสดงการฝึกกลุม่กลุม่ท าการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู 
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ภาคผนวก ง 
การอบอุ่นร่างกายก่อนการเร่ิมโปรแกรมการฝึกและการยืดกล้ามเนือ้หลังท า

การฝึก 
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ผูเ้ขา้รว่มวิจยักลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 จะตอ้งท าการเตรบีมความพรอ้มของขอ้ตอ่ 2 ท่า ท่า
ละ 1 นาทีก่อนเริม่ท าการฝึกดงันี ้ 

 

ท่าท่ี 1 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัท าการอบอุ่นขอ้ตอ่ดว้ยการกางแขนไปดา้นขา้งและท าการหมนุ
เป็นรูปวงกลม ท าในระยะเวลา 1 นาที เป็นจ านวน 2 รอบ แตล่ะรอบพกั 30 วินาที 

 
 
 

 

 

 

 

 

ท่าท่ี 2 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท าการเตรียมความพรอ้มของขอ้ต่อดว้ยการพาดแขนไปแนบ
ล าตวัและใชมื้ออีกดา้นดงึเพื่อยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เป็นเวลา 1 นาที แลว้พกั 30 วินาที ท าซ  า้อีก 1 
ครัง้ 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



  65 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
การหาค่าการปิดกัน้การไหลเวยีนเลือดแดง (Arterial occlusion pressure: AOP) 

และการค านวณหาความดนัทีใ่ช้ในการออกก าลังกายด้วยเทคนิค BFR 
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ในกลุม่ผูท่ี้เขา้รว่มวิจยัท่ีตอ้งท าการจ ากดัการไหลเวียนเลือดควบคูก่บัการออกก าลงักาย
ดว้ยแรงตา้นท่ีระดบัต ่า คือกลุ่มท่ี 1 จะท าการหาค่า Arterial occlusion pressure (AOP)  โดยวิธี
ดงันี ้

1. ใหผู้เ้ขา้รวมวิจยันั่งในท่าสบายเพื่อเตรยีมความพรอ้มในการใสอ่ปุกรณ ์

2. น าเครื่องมือวัดค่าออกซิเจนในเลือดและชีพจรปลายนิว้ไวที้บริเวณปลายนิว้ของ
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัจากนัน้รอจนเครือ่งแสดงสญัญาณชีพจรปลายนิว้ 

3. เพื่อสงัเกตการณปิ์ดกัน้ของหลอดเลือดท่ีแรงรดัสงูสดุ ผูว้ิจยัท าการรดับรเิวณตน้แขน
ดว้ยอุปกรณว์ดัแรงดนัหลงัจากนัน้สงัเกตและบนัทึกผลจุดปิดกัน้ของหลอดเลือดท่ี
ท าใหส้ญัญาณชีพจรบรเิวณปลายนิว้หายไปและน าคา่แรงดนัดงักลา่วมาค านวณ ท่ี 
70 % ของค่า Arterial occlusion pressure (AOP) เป็นค่าความหนักในการจ ากัด
การไหลเวียนเลือดบรเิวณตน้แขนทัง้สองขา้งของผูเ้ขา้รว่มวิจยัในกลุม่ท่ีใชก้ารจ ากดั
การไหลเวียนเลือดรว่มกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัต ่าในการฝึกออกก าลงักายดว้ย
แรงตา้นในท่า lat pulldown 

 

ความดนัท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย (mmHg) = ( 70 x (AOP)) /100  

 

ตวัอยา่ง  

ผูว้ิจัยท าการรดัท่ีปริมาณแรงรดั 180 mmHg ท าให้สัญญาณชีพจรบริเวณปลายนิว้
หายไป ผูว้ิจยัน าค่า 180 mmHg มาค านวณความดนัท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย (mmHg) = (70 x 
180) /100  
ความดนัท่ีใช่ในการออกก าลงักาย เท่ากบั 126 mmHg 
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ภาคผนวก ฉ 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
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1.เครือ่งออกกก าลงักาย Lat pulldown ใชใ้นการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกในช่วง  

8 สปัดาห ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.เครื่องวดัออกซิเจนและชีพจรท่ีปลายนิว้เพื่อหาค่า Max arterial occlusion pressure 
(AOP) 
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3.อปุกรณส์ าหรบัท าการจ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณตน้แขนทัง้สองขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.สายวดัใชว้ดัขนาดของกลา้มเนือ้ 
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5.เครือ่งวดั Inbody รุน่ 720  ส  าหรบัวดัสดัสว่นรา่งกาย 
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ภาคผนวก ช 
ใบรับรองจริยธรรมการวจิัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก ซ 
หนังสือเอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมโครงการวจิัยและหนังสือแสดงความยินยอมการ

เข้าร่วมโครงการวจิัย 
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ภาคผนวก ฌ 
รายช่ือผู้ทรงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกทา่ Lat pulldown และการประเมิน

ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) 
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รายช่ือผูท้รงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึก Lat pulldown 

1. ผศ.ดร.สภุาภรณ ์ศลิาเลศิเดชกลุ 

2. ผศ.ดร. ประสทิธ์ิ ปีปทมุ 

3. ผศ.ดร. พิชญาวีร ์ภานรุชัตฐ์นนท ์

4. ผศ.ดร. อจัฉรยิะ เอนก 

5. อาจารย ์ดร. เกรกิวทิย ์พงศศ์ร ี
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การประเมนิความเหมาะสมของโปรแกรม ตรวจสอบคา่ความสอดคลอ้งกนั (IOC) ของ 
ผูท้รงคณุวฒุ ิ(5 ท่าน) ค าชีแ้จง โปรดประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก Lat Pulldown 
โดยเขียนเครือ่งหมาย () ลงในตารางการประเมิน ระดบัความเห็นของผูท้รงคณุวฒุ ิคือ  
เห็นดว้ย (+1) ไม่แน่ใจ (0) หรอืไม่เห็นดว้ย (-1) คณุภาพของโปรแกรมการฝึก Lat Pulldown 

เนือ้หา 

ระดบัความคิดเหน็ของผูท้รง คา่ดชันีความ
สอดคลอ้งและ
ขอ้เสนอแนะ
เพิ่มเติม 

เหมาะสม  
(+1) 

ไมแ่น่ใจ 
(0) 

ไมเ่หมาะสม  
(-1) 

1. รูปแบบการฝึกการจ ากดัการไหลเวียนเลือดรว่มกบัแรงตา้นระดบัต ่า 

1.1 ทา่ทางการฝึก Lat pull down 
 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความน่าสนใจ 

5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down สามารถปฏิบตัิไดง้่าย 5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความปลอดภยั 5     1 
1.2 ขัน้ตอนการฝึกทา่ Lat pull down         

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมในการ
ใชอ้อกก าลงักายดว้ยการวอรม์อพัขอ้ตอ่ 2นาที แบบ 
Dynamic streching ก่อนการฝึก 

5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมในการ
ใชอ้อกก าลงักายดว้ยการวอรม์อพัขอ้ตอ่ 2นาที แบบ 
Static streching หลงัการฝึก 

5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมในการ
ใชอ้อกก าลงักาย 

5     1 

 -เวลาท่ีใชฝึ้กทา่ Lat pull down จ านวน 4 เซต 4 1   0.8 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมท่ีคสม่
หนกั 30 % 1 RM 

5     1 

-ความถ่ีในการออกก าลงักาย 3 ครัง้ / สปัดาห 5     1 
- ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห 5     1 
1.3 การจ ากดัการไหลเวียนเลือด 5     1 
- การจ ากดัการไหลเวียนเลือดบรเิวณแขน 4 1   0.8 
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-การจ ากดัการไหลเวียนเลือดดว้ยแรงรดัระดบั 70% 
AOP 

5     1 

2. รูปแบบการฝึกดว้ยแรงตา้นระดบัสงู 

2.1 ทา่ทางการฝึก Lat pull down 
 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความน่าสนใจ 

5     1 

        1 
 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความปลอดภยั 5     1 
2.2 ขัน้ตอนการฝึกทา่ Lat pull down 5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมในการ
ใชอ้อกก าลงักายดว้ยการวอรม์อพัขอ้ตอ่ 2นาที แบบ 
Dynamic streching ก่อนการฝึก 

5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมในการ
ใชอ้อกก าลงักายดว้ยการวอรม์อพัขอ้ตอ่ 2นาที แบบ 
Static streching หลงัการฝึก 

5     1 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมในการ
ใชอ้อกก าลงักาย 

5     1 

 -เวลาท่ีใชฝึ้กทา่ Lat pull down จ านวน 3 เซต 4 1   0.8 

 - ทา่ฝึกทา่ Lat pull down มีความเหมาะสมท่ีคสม่
หนกั 75 % 1 RM 

5     1 

-ความถ่ีในการออกก าลงักาย 3 ครัง้ / สปัดาห 5     1 
- ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห 5     1 
3. การประเมินความแข็งแรงที่เพิ่มขึน้         

- ประเมินดว้ยการหาคา่ 1 RM Lat pulldown 5     1 

- ประเมินดว้ยการหาคา่ 1 RM Preacher curl 4 1   0.8 

4. การวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย         
- วดัองคป์ระกอบดว้ยเครื่อง Inbody 720 5     1 
5.การวดัขนาดของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้หลงั         

-ใชส้ายวดัเพ่ือวดัขนาดของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้หลงั 4 1   0.8 

6.การวดัขนาดของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้แขน         
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-ใชส้ายวดัเพ่ือวดัขนาดของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้แขน 5     1 

7. การหาคา่ Maximum Arterial occlusion 
pressure: AOP 

        

-ใชเ้ครื่องหาชีพจรปลายนิว้รว่มกบัการรดับรเิวณแขน
จนถงึแรงดนัสงูสดุ 

5     1 

รวม 
คา่ดชันีความสอดคลอ้งในการ 
ตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวิจยั 

0.97 

 

 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล ชานนท ์สีนวล 
วัน เดอืน ปี เกิด 23  เมษายน 2533 
สถานทีเ่กิด ชมุพร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2555 วิทยาศาสตรบ์ณัฑิต   

จาก มหาวิทยาลยับรูพา   
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