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แข็งแรงของกลา้มเนือ้องคป์ระกอบของรา่งกายและการทรงตวัในกลุม่ผูช้ายวยั
ท างาน 
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ปีการศกึษา 2565 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. อจัฉรยิะ เอนก  

  
การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดใน

ท่าสควอชที่มีผลตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้องคป์ระกอบของรา่งกายและการทรงตวัในกลุม่ผูช้ายวยัท างาน 
กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูช้ายวยัท างานอาย ุ18-39 ปี ไมเ่คยออกก าลงักายแบบมีแรงตา้นทัง้หมด 24 คน ถกูแบง่เป็น 3 
กลุม่ ดว้ยการสุม่แบบเป็นระบบเขา้กลุม่ กลุม่ที่ 1 ฝึกผสมผสานใชน้ า้หนกัยางยืด 35% จ านวน 7 คน กลุม่ที่ 2 
ฝึกผสมผสานใชน้ า้หนกัยางยืด 20% จ านวน 8 คน และกลุม่ควบคมุจ านวน 9 คน กลุม่ที่ 1 และ 2 ฝึกผสมผสาน
ระหว่างบารเ์บลและยางยืดจ านวน 2 ครัง้/สปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์แต่ละครัง้ที่ฝึกท่าสควอชจ านวน 8 ครัง้/
เซต จ านวน 4 เซต ที่ 80% ของ 1RM ใน 0-4 สปัดาหแ์ละ 85% ใน 5-8 สปัดาห ์โดยทดสอบทัง้หมด 2 ครัง้ ก่อน
และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์โดยทดสอบน า้หนกัสงูสดุที่ยกไดใ้นท่าสควอช ทดสอบความสามารถในการทรงตวั 
ทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง ประเมินเสน้รอบวงของตน้ขา และวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ผล
การวิเคราะหท์างสถิติพบวา่กลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 มีน า้หนกัสงูสดุที่ยกไดใ้นทา่สควอช ความสามารถในการทรง
ตวั ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งเพิ่มขึน้หลงัฝึก 8 สปัดาห ์(p<0.05) นอกจากนีว้ิเคราะหค์วามแปรปรวน
ระหว่างกลุม่พบว่ากลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 มีน า้หนกัสงูสดุที่ยกไดใ้นท่าสควอช และความสามารถในการทรงตวั
แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ (p<0.05) ในขณะท่ีกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 มีคา่เฉลีย่ของทกุตวัแปรไมแ่ตกตา่งกนั สรุป
ไดว้่าการฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลลแ์ละยางยืดช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  การทรงตวั และการ
กระโดดแนวดิ่ง ซึ่งเป็นทางเลือกส าหรบัการฝึกส าหรบัผูท้ี่ไม่เคยออกก าลงักายโดยใชน้ า้หนกัของยางเพื่อเพิ่ม
น า้หนกัทดแทนน า้หนกัแบบอื่นๆ ได ้

 
ค าส าคญั : การออกก าลงักายแบบมีแรงตา้น, การฝึกผสมผสาน, การฝึกดว้ยยางยืด, ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ 
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The purpose of this study is to investigate the effects of squats combined with barbells 

with elastic bands on muscle strength, body composition and balance among working age men. There 
were 24 working age men aged between 18-39 were randomly selected with systematic sampling into 
three groups: a combined training used band weight at 35% (n = 7), combined training using band 
weight 20% (n = 8) and the control group (n = 9). The two treatment groups trained twice per week of 
eight weeks. Each training session performed squats combined with elastic band eight repetition per 
set of four sets (80% 1RM repetition maximum) in 0-4 weeks and (85% 1RM repetition maximum) in 5-
8 weeks. Before and after eight weeks of training, the subjects were tested 1RM squat (SQ), Balance 
Error Score System (BESS), Vertical Jump Reach Test (VJT), Thigh Circumference and Body 
Composition. The analysis of the paired t-test revealed that 1RM squat (SQ), Balance Error Score 
System (BESS) and Vertical Jump Reach Test (VJT) were significantly greater after training in two 
treatment groups (p<0.05). The Analysis of Covariance revealed 1RM squat (SQ) and Balance Error 
Score System (BESS) were significantly greater compared to the control group (p<0.05). In addition, 
there were no significant differences between two treatment groups. These results suggest that 
combined barbell plus elastic band exercise included increased strength, balance and power and 
combined training with a band among those who never did resistance exercise via an applied load of 
bands to replace the other weight. 

 
Keyword : Resistance training, Elastic training, Combined training, Muscle strength 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
ประชากรช่วงวัยแรงงานเป็นช่วงวัยท่ีมีบทบาทของชีวิตท่ีส าคัญท่ีต้องเป็นท่ีพึ่งใน

ครอบครวั และมีบทบาทส าคญัต่อประเทศในการขบัเคล่ือนทางเศรฐกิจท่ีส าคญั สุขภาพของคน
กลุ่มนี ้นั้นส่วนใหญ่มักมีความคล้ายคลึงกันโดยการบริโภคอาหารท่ีหาง่ายและมีการด่ืม
แอลกอฮอล ์และการสรา้งเสริมสุขภาพของประชากรกลุ่มนีท่ี้น้อย รวมถึงปัจจัยต่างๆ ทัง้ดา้น
เศรษฐกิจ สงัคม สิ่งแวดลอ้ม เทคโนโลยี และอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัส่งผลให้
คนกลุ่มนีมี้ปัญหาทางดา้นสุขภาพท่ีสะสมมาเรื่อยๆ และหนึ่งในสาเหตุของการเสียชีวิตคือการ
เคล่ือนไหวรา่งกายท่ีนอ้ย การมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอเป็นปัจจยัเส่ียงทางสขุภาพอนัดบั 8 
ของประชากรหญิง หรือรอ้ยละ 8 ของภาระโรคทัง้หมดและอนัดบั 9 ของชายไทย หรือรอ้ยละ 1 
ของภาระโรคทัง้หมด (ส านกังานพฒันานโยบายสขุภาพระหวา่งประเทศ, 2557) 

วยัท างานไม่ว่าทัง้ชายและหญิงเม่ือมีอายมุากขึน้รา่งกายและจิตใจจะเปล่ียนแปลงจาก
ปกต ิกลา่วคือทัง้ดา้นรา่งกายความแข็งแรงและความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ท าใหค้วามสามารถใน
การท ากิจกรรมตา่งๆ ลดนอ้ยลง การสรา้งกลา้มเนือ้ลดลงท าให้การเผาผลาญของรา่งกายถดถอย 
ดา้นจิตใจตัง้แตภ่าวะเครียดไปจนถึงการกดดนัตา่งๆจากสิ่งแวดลอ้มรอบๆตวั โดยคนกลุม่นีร้อ้ยละ 
43.8  มีโคเลสเตอรอลรวมสงู จงึสง่ผลใหค้นกลุม่นีเ้ส่ียงท่ีจะเกิดไขมนัในเลือดสงูตามดว้ย ดว้ยเหตุ
นี ้คนท่ีมีมวลของกล้ามเนื ้อน้อยมีโอกาสเส่ียงต่อการเสียชีวิตท่ีมากขึน้ในอนาคต (García-
Hermoso et al., 2018) และคนช่วงวัยนีป้กติมีกลา้มเนือ้ทัง้ร่างกายท่ีแข็งแรงโดยถ้าบุคคลใดมี
มวลกลา้มเนือ้สงูโดยไม่ค  านงึถึงอายจุะมีอตัราความเส่ียงท่ีจะเสียชีวิตนอ้ย ซึ่งกลุม่เหลา่นีมี้การนั่ง
ท างานท่ียาวนานขาดการท ากิจกรรมสง่ผลตอ่การใชพ้ลงังานท่ีนอ้ย 

พฤตกิรรมเนือยนิ่ง (Sedentary behavior) เป็นการนั่งหรือนอนท่ีขยบัรา่งกายท่ีนอ้ยมาก
ในแต่ละวนั หรือมีกิจกรรมทางกายน้อยมากจนกลายเป็นคนท่ีมีวิถีชีวิตนั่งนอนนาน โดยกลุ่มวยั
ท างานท่ีท างานนั่งโต๊ะไม่ไดลุ้กไปไหน หรือกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมใชโ้ทรศพัทม์ากเกินไปจนไม่ไดข้ยบั
รา่งกายโดยองคก์ารอนามยัโลก (WHO) พบว่าชาวเอเชียตะวนัออกเฉียงใตมี้การท ากิจกรรมทาง
กายท่ีน้อย  มากในเพศชาย 15 เปอร์เซ็นต์ และเพศหญิง 19 เปอร์เซ็นต์ (Would Health  
Organization, 2008) และพฤตกิรรมของคนไทยใน 24 ชั่วโมงนัน้ ใชเ้วลานอนหลบั 8.13 ชั่วโมง มี
พฤติกรรมเนือยนิ่งถึง 13.54 ชั่วโมง และมีกิจกรรมทางกายเพียง 1.53 ชั่วโมง (นุชราภรณ ์เลีย้ง
รื่นรมย ์และคนอ่ืนๆ., 2560) การท่ีไม่มีการขยบัหรือปรบัอริยาบทใดๆ ส่งผลท าใหค้่าเฉล่ียอตัรา
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การเสียชีวิตสงูขึน้ (Bouchard, Blair, & Katzmarzyk, 2015) ซึ่งการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งและการ
ไม่มีกิจกรรมทางกายนีเ้ป็นสาเหตุให้พบโรคไม่ติดต่อไดถ้ึง  35 โรค (Booth, Roberts, & Laye, 
2011) โดยกลุ่มวยัท างานเพศชายเป็นเพศท่ีเหมือนจะแข็งแรงแตใ่นความเป็นจริงการมีพฤติกรรม
เนือยนิ่งนีท้  าใหฟั้งกช์นัการท างานของร่างกายถดถอย และมีความเส่ียงท่ีจะลดนอ้ยลงของมวล
กล้ามเนือ้ถ้าไม่มีกิจกรรมทางกาย (Paddon-Jones, 2006) การท่ีกล้ามเนือ้ช่วงล่างไม่มีการ
เคล่ือนไหวในทกุๆวนั จะกระทบตอ่การมีมวลกลา้มเนือ้ท่ีนอ้ย และการทรงตวัท่ีนอ้ยลง คนท่ีมีมวล
กล้ามเนือ้ขาน้อยส่งผลให้มีการทรงตัวน้อย และรวมถึงความแข็งแรงท่ีลดลงของกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวัอีกดว้ย 

ข้อแนะน าของกลุ่มวัยท างานโดย (World HealthOrganization, 2008) ไดก้ล่าวไวว้่า 
ในช่วงวยัอายุ 18-64 ปี ควรออกก าลงักายใหไ้ดอ้ย่างนอ้ยสัปดาหล์ะ 150 นาที ส าหรบักิจกรรม
ระดบัปานกลาง หรืออย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 75 นาที ส าหรบักิจกรรมระดบัหนกั การออกก าลงักาย
สามารถแบง่ตามชนิดของลกัษณะของการฝึก ดงันี ้คือ การออกก าลงักายแบบคารด์ิโอ (Aerobic 
exercise) เป็นการเล่นกีฬาหรือท ากิจกรรมท่ีต่อเน่ืองเพ่ือพฒันาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
และการออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic exercise) หรือท่ีเรียกว่าเวทเทรนนิ่ง (Weight 
training) เป็นการท่ีกลา้มเนือ้ไดร้บัน า้หนกัโดยมีการหดเกรง็และคลายออก ทัง้สองปัจจยัพืน้ฐานท่ี
ส าคญัอีกอย่างยิ่งกบัผูเ้ริ่มตน้ฝึก โดยทัง้สองอย่างมีความส าคญัตอ่การด าเนินชีวิตให้เป็นไปอยา่ง
อย่างคล่องแคล่วและต่อเน่ืองเหน่ือยยากมากขึน้  มีส่วนช่วยปรับบุคลิกภาพท่ีดี การมีมวล
กลา้มเนือ้ท่ีสูงสามารถช่วยเพิ่มระบบเผาผลาญร่างกาย ช่วยท าใหก้ระดูกและขอ้ต่อแข็งแรงขึน้ 
โดยปัจจุบนัการออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งท่ีนิยมในปัจจุบนัเป็นการบริหารกลา้มเนือ้ทีละ
หลายๆสว่นพรอ้มๆกนัเรียกวา่การฝึกเวทเทรนนิ่งแบบฟังกช์ั่นนอล (Functional training)  

ความนิยมในยุคปัจจุบนัเป็นการฝึกแบบฟังกช์ั่นนอลเทรนนิ่ง (Functional training) คือ
การฝึกในลักษณะนีเ้ป็นการฝึกเพ่ือสร้างความสัมพันธ์กับการขยับของร่างกายให้เหมาะกับ
กิจกรรมดา้นต่างๆ การฝึกแบบฟังกช์ั่นนอล (Functional training) มีการเคล่ือนไหวแบบหลาย
ทิศทาง มีการฝึกกลา้มเนือ้หลายๆขอ้ตอ่ ท าใหข้อ้ตอ่เคล่ือนไหวไดดี้และรวมถึง ฝึกความมั่นคง ท า
ใหก้ารเคล่ือนไหวในแต่ละวันไดเ้ป็นไปอย่างคล่องแคล่ว รวมถึงสามารถเพิ่มความแข็งแรงและ
ขนาดของกลา้มเนือ้ไดอี้กดว้ย ฟังกช์ั่นนอลเทรนนิ่ง (Functional training) เป็นการฝึกผสมผสาน
รูปแบบองคร์วม เพ่ือฝึกใหก้ลา้มเนือ้ทกุส่วนท างานอย่างสมัพนัธก์นัซึ่งการฝึกแบบฟังกช์ั่นนอลเท
รนนิ่งนีเ้หมาะสมส าหรบัคนท่ีมีการเคล่ือนไหวนอ้ยเพ่ือพฒันากลา้มเนือ้หลายๆมดัไปพรอ้มๆกนั 
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การฝึกท่าสควอช (Squat) เป็นท่าพืน้ฐานในการฝึกความแข็งแรงของช่วงล่างเสมือนกบั
ท่าท่ีใช้ทุกๆ เป็นประจ าคือท่าลุกนั่งเก้าอี ้หรือการก้มเก็บของ ท่าสควอช (Squat) เป็นการฝึก
เคล่ือนท่ีแบบฟังก์ชั่นนอล (Functional training) เป็นท่าท่ีใช้งานข้อต่อตั้งแต่สองข้อต่อขึน้ไป 
(Multi joint) ซึ่งเป็นการฝึกท่ีพฒันากลา้มเนือ้ขาไดดี้ เพราะเป็นการใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่หลายมดัๆ 
ทั้งกล้ามเนื ้อด้านหน้าต้นขา (Quadriceps) กล้ามเนื ้อด้านหลังต้นขา (Hamstring) รวมถึง
กลา้มเนือ้กางขอ้สะโพก (Gluteus) รวมถึงการฝึกท่าสควอช (Squat) นัน้เป็นท่าท่ีฝึกแกนกลาง
ล าตวั (Core muscle) คือกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว (Rectus abdominis) กลา้มเนือ้ขา้งล าตัว 
(Oblique) และกล้ามเนือ้หลัง (Back muscle) ท่ีเป็นกลุ่มกล้ามเนือ้ในการพยุงล าตัวและเป็น
กล้ามเนือ้ท่ีท าให้มีการทรงตัวท่ีดี ซึ่งเป็นกลุ่มส าคัญท่ีพยุงการทรงตัวของร่างกายในการท า
กิจกรรมตา่งๆ 

ปัจจบุนัมีการน าท่าสคอวช (Squat) มาฝึกเพ่ือเพิ่มความสามารถนัน้มีการฝึกแพร่หลาย
ในทุกกลุ่มท่ีออกก าลงักาย โดยการฝึกท่าสควอช (Squat) นัน้ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของช่วงขา 
(Strength) พลังของกลา้มเนือ้ (Power) แรงในการกระโดด (Jump) และความสามารถในการ
วิ่งสปริน้ (Sprint) (Chelly et al., 2009) ทัง้ในนกักีฬาฟุตบอล นกักีฬาวอลเล่บอล และในนกักีฬา
กลุ่มตา่งๆท่ีตอ้งใชพ้ลงัของกลา้มเนือ้ รวมถึงการน าท่าสควอช (Squat) มาฝึกในกลุ่มท่ีไมเ่คยออก
ก าลงักาย (Loveless, Weber, Haseler, & Schneider, 2005) พบว่าสามารถสรา้งมวลกลา้มเนือ้ 
(Muscle mass) และเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle strength) ได ้การฝึกท่าสควอช 
(Squat) เริ่มตน้จากการฝึกตัง้แตใ่ชน้  า้หนกัตวัจนถึงน า้หนกัแรงตา้นจากภายนอกเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
การฝึกน า้หนักดว้ยแรงตา้น (Resistance training) เป็นการฝึกยกน า้หนักจากภายนอกโดยใส่
น า้หนักในส่วนปลายของมุมการเคล่ือนไหวนัน้ๆ ในการฝึกในท่าสควอช (Squat) ลักษณะนีจ้ะ
กลา้มเนือ้จะมีการออกแรงช่วงตน้ท่ีมากและกลา้มเนือ้จะใชง้านสงูสุดในช่วงกลาง และกลา้มเนือ้
จะใชง้านนอ้ยท่ีสดุเม่ือยกท่าสควอช (Squat) อยู่ใกลเ้คียงกบัเสน้ตรงในแนวดิ่งหรือท่าเตรียมของ
ทา่สควอช (Squat) การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หรือการสรา้งขนาดกลา้มเนือ้ในท่าสควอช 
(Squat) นั้น สามารถเพิ่มไดโ้ดยการท่ีเพิ่มน า้หนักให้มากขึน้ (Load) หรือการเพิ่มจ านวนครัง้ 
(Repetition) ของแตล่ะเซต (Set) ในการฝึก หรืออาจจะเป็นการเพิ่มระยะเวลาในการยกในแต่ละ
ครัง้หรือแตล่ะเซต (Time under tension) ก็เป็นวิธีเพิ่มความหนกัของการฝึกได ้นอกจากการเพิ่ม
น า้หนกัและการยกท่ีมากขึน้แลว้ การเพิ่มความหนกั (Tension) ในปัจจุบนัอีกหนึ่งวิธีท่ีเริ่มฝึกกนั
มากขึน้และท ากันบ่อยๆ ในฟิตเนสคือ การน ายางยืด (Elactic band) มาติดกับอุปกรณบ์ารเ์บล 
ยางยืดเป็นแรงตา้นในการฝึกเป็นอีกอปุกรณท่ี์นิยมใชใ้นปัจจุบนั ยางยืดมีคณุสมบตัิความหนักท่ี
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ไม่คงท่ีความหนกัของยางยืดจะมีความหนกัเม่ือขนาดความยาวของยางเพิ่มขึน้เม่ือน ามาใชฝึ้ก
คณุสมบตัขิองยางจะสง่ท าใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงมากในชว่งปลายเม่ือยางยืดถกูยืดออก โดยเม่ือ
น ามาฝึกผสมผสานกับบาร์เบลวิธีการฝึกนี ้เรียกว่าการฝึกแบบเพิ่มแรงต้านตลอดช่วงการ
เคล่ือนไหว (Variable resistance training) เป็นหลกัการฝึกโดยใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงตลอดของ
ช่วงการเคล่ือนไหว (Range of motion) โดยการฝึกแบบนีจ้ะท าใหก้ารออกแรงในช่วงปลายของ
ทา่สควอชมากขึน้ (Concentric phase) งานวิจยัก่อนหนา้นีร้ะบวุ่าการฝึกลกัษณะนีส้ามารถท าให ้
พลังระเบิด (Power) และกลา้มเนือ้ขามีความแข็งแรงมากขึน้ (Muscle strength) (McMaster, 
Cronin, & McGuigan, 2009)  

โดยการฝึกท่ีเพิ่มแรงตา้นตลอดการเคล่ือนไหว (Variable resistance training) (VR) 
เป็นการฝึกท่ีเป็นท่ีแพรห่ลายในกลุ่มท่ีตอ้งการพฒันาของแข็งแรงกลา้มเนือ้สูงสุด พลงักลา้มเนือ้ 
(Power) การฝึกลักษณะนีส้ามารถเพิ่มแรงในการยกช่วงตน้ของ (Eccentric contraction) และ
ชว่งปลายของการยก (Concentric contraction) (Israetel, McBride, Nuzzo, Skinner, & Dayne, 
2010) โดยการเพิ่มความหนกัของยางยืดจะท าใหก้ารออกแรงตลอดช่วง รวมทัง้มีการระดมการ
ท างานหน่วยยนตข์องกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ (Motor unit) การศึกษาของ (Wallace, Winchester, & 
McGuigan, 2006) ท่ีผ่านมาพบว่าน า้หนกัท่ีส่งผลใหเ้กิดความสามารถในการยกสงูสดุ รวมไปถึง
พลงัของกลา้มเนือ้นัน้แนะน าว่าใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20-35 ของน า้หนกัรวมและน า้หนกั
สงูสดุท่ีใชอ้ยู่ท่ีรอ้ยละ 60-85 ของน า้หนกัท่ียกไดส้งูสดุ โดยความแตกตา่งของน า้หนกัจากยืดรอ้ย
ละ 20 สามารถเพิ่มพลังสูงสุด (Peak power) ไดม้ากท่ีสุด และน า้หนักจากยางยืดรอ้ยละ 35 
สามารถเพิ่มแรงปฏิกิริยาสงูสดุในแนวดิ่ง (Peak force) ไดม้ากท่ีสดุ จากการศกึษาท่ีผ่านมานัน้มี
งานวิจยัท่ีท าการฝึกเพิ่มแรงตา้นตลอดการเคล่ือนไหว Variable resistance training (VR) ช่วยให้
ความสามารถในการยกสูงสุด 1 ครัง้ (1RM) มากขึน้ พลงัระเบิด (Power) ความสามารถในการ
กระ โดด  (Counter movement jump)  (C. E. Anderson, Sforzo, & Sigg, 2008 ; Shoepe, 
Ramirez, Rovetti, Kohler, & Almstedt, 2011) นอกจากนัน้ยงัมีการเปรียบเทียบการตอบสนอง
ของกลา้มเนือ้ในการใชน้  า้หนกัจากยางยืดในอัตราส่วนต่างๆ รอ้ยละ 30  20 และ 15 พบว่าการ
ออกแรงของกลา้มเนือ้นัน้แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็ตามพบว่าการศึกษาการเปรียบเทียบน า้หนัก
ของยางดว้ยวิธีการเพิ่มแรงตา้นตลอดการเคล่ือนไหว (Variable resistance training) ในระยะยาว
ตัง้แต่ 6-8 สปัดาหข์ึน้ไปยงัมีการวิจยัท่ีนอ้ยในต่างประเทศรวมถึงในประเทศ ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นว่า
การวิจัยการฝึกบาร์เบลผสมกับยางยืดเพ่ือเพิ่มแรงต้านตลอดการเคล่ือนไหว (Variable 
resistance training) ในท่าสควอช (Squat) โดยท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจาก



  5 

ยางยืดรอ้ยละ 35 เปรียบเทียบกับ น า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20 
โดยใชน้  า้หนกั 80 เปอรเ์ซ็นต ์เป็นการฝึกท่ีนา่สนใจ ตอ่ความสามารถท่ียกไดส้งูสดุในกลุม่เพศชาย
วยัท างานไม่เคยมีประสบการณก์ารออกก าลงักายแบบแรงตา้น โดยหวงัว่าสิ่งท่ีจะไดจ้ากการท า
วิจัยในครัง้นีด้ว้ยวิธีการท่ีกล่าวมาจะสามารถเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้ สรา้งมวลกลา้มเนือ้ 
ความสามารถในการกระโดด และการทรงตวัในกลุม่ผูไ้มเ่คยออกก าลงักายแบบแรงตา้นได ้

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มก่อนและหลงัการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสานระหว่าง
บารเ์บลและยางยืด ในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัหนกัจากยางยืด
รอ้ยละ 20 และกลุ่มควบคมุ ดผูลความแข็งแรงสูงสุดของความสามารถในการยก 1 ครัง้ (1 RM 
Squat) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , ความสามารถในการ
ทรงตัว (Balance) , การเพิ่มเส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา (Thigh circumference) และ
องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  

2. เปรียบเทียบภายในแต่ละกลุ่มก่อนและหลังการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสาน
ระหว่างบารเ์บลและยางยืด ในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัหนกัจาก
ยางยืดรอ้ยละ 20 และกลุม่ควบคมุ ดผูลความแข็งแรงสงูสดุของความสามารถในการยก 1 ครัง้ (1 
RM Squat) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , ความสามารถใน
การทรงตัว (Balance) , การเพิ่มเส้นรอบวงของกล้ามเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) และ
องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  

 
ความส าคัญของการวิจัย 

ศึกษาเปรียบเทียบวิธีฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืด 
ระหว่างน า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กบัน า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ย
ละ 80 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20 ตอ่การเพิ่มความแข็งแรงตน้ขา (Quadriceps) เพ่ือเป็นแนว
ทางการฝึกเวทเทรนนิ่งส าหรบัผูท่ี้พึ่งเริ่มฝึกพฒันากลา้มเนือ้ช่วงล่าง ในการฝึกท่าสควอช (Squat) 
ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืด โดยวิธีการเพิ่มแรงตา้นของยางยืดนัน้เป็นวิธีท่ีช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ชว่งลา่งไดดี้ส าหรบัผูเ้ริ่มพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
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ขอบเขตของการวิจัย 
งานวิจยันีเ้ป็นวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบมี

ระบบ (Systematic Sampling) โดยใชค้่าความสามรถการยกสูงสุด 1 ครัง้ของท่าสควอชก าหนด
เพ่ือแบง่กลุม่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเป็นจ านวน 3 กลุม่ๆละ 13 คน 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรในงานวิจยันี ้คือประชากรวยัแรงงานเพศชาย อาย ุ18-39 ปี โดย 

ประชากรกลุม่นีเ้ป็นบคุลากรท่ีท างานอยูใ่นราชวิทยาลยัจฬุาภรณ ์
 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยันี ้คือกลุม่วยัแรงงานเพศชาย จ านวน 39 คน และ 
ยินยอมมาอาสาสมคัรเขา้รว่มงานวิจยั 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นกลุม่วยัท างาน โดยท าการฝึกทา่สควอช (Squat) ผสมผสาน 
ระหว่างบารเ์บลและยางยืด โดยวิธีการฝึกจะแบ่งเป็นในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 
น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 และกลุม่ท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ย
ละ 20 โดยท าการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ และท าการศึกษาผลผลต่อความแข็งแรงสูงสุดของ
ความสามารถในการยก 1 ครัง้ (1RM) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) , 
ความสามารถในการทรงตัว (Balance) , การเพิ่มเส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา (Thigh 
circumference) และองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)   

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ (Independent variable) 
1.1 กลุม่ท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35  
1.2 กลุม่ท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20  
2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) 
2.1 ความสามารถท่ียกไดส้งูท่ีสดุจ านวน 1 ครัง้ ในทา่สควอช (1RM)  
2.2 ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test)  
2.3 ความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) 
2.4 เสน้รอบวงของตน้ขา (Thigh circumference) 
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2.5 องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1.1RM (One repetition maximum) หมายถึง ความสามารถท่ียกได้สูงท่ีสุดจ านวน        

1 ครัง้ 
2.ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle strength) หมายถึง การฝึกดว้ยความหนกัเพ่ือ

เพิ่มความแข็งแรงใหม้ากขึน้ 
3.การเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้ (Muscle hypertrophy) หมายถึง การท่ีกลา้มเนือ้มีการ

พฒันาโดยท่ีมีมวลหรือขนาดของกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ 
4.สควอช (Squat) หมายถึง ท่าออกก าลงักายเพ่ือบริหาร กลา้มเนือ้ขาโดยรวม กางขอ้

สะโพก และแกนกลางล าตวั 
5.วยัท างาน หมายถึง กลุ่มประชากรท่ีมีอาย ุ18-39 ปี ท่ีท างานนั่งโต๊ะ ในชีวิตประจ าวนั

มีการขยบัรา่งกายไมเ่ยอะ และมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีนอ้ย   
6.ความสามารถในกระกระโดด (Vertical jump reach test) หมายถึง การทดสอบการ

กระโดดในแนวดิ่งเพ่ือวดัพลงัระเบดิ 
7.ความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) หมายถึง การทดสอบการ

ทรงตวัดว้ยทา่ทดสอบตา่งๆ เพ่ือประเมินทกัษะการทรงตวั  
8.กลา้มเนือ้ตน้ขา (Quadriceps) หมายถึง กลา้มเนือ้มดัใหญ่ของร่างกายท่ีอยู่บริเวณ

ตน้ขา ท่ีประกอบดว้ยกลุ่มกลา้มเนือ้จ  านวน 4 มดั โดยหนา้ท่ีหลกัคือการท าใหร้า่งกายเราเกิดการ
เคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้ และท าหนา้ท่ีในการเหยียดขา 

9.การวดัเสน้รอบวงของตน้ขา (Thigh circumference) หมายถึง การประเมินขนาดเสน้
รอบวงของตน้ขาตามระยะทางรอบขามาบรรจบกนั โดยวิธีการวดัเหนือจากกระดกูสะบา้ (Patella) 
15 เซนตเิมตร 
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Untrained Men 

Fat mass? 

Muscle strength  

 Balance  

Peak power  

Muscle mass 

 

 Muscle 

mass? 

Non-communicable disease?  

Functional Performance? 

Muscle function?  

 

Squat free weight + Elastic band Sedentary liftstyle 
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สมมุตฐิานในการวิจัย 
1. เปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสาน

ระหว่างบารเ์บลและยางยืด ในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัหนกัจาก
ยางยืดรอ้ยละ 20 และกลุ่มควบคมุ โดยคา่ความแข็งแรงสงูสดุของความสามารถในการยก 1 ครัง้ 
(1 RM Squat) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , ความสามารถ
ในการทรงตวั (Balance) , การเพิ่มเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) และ
องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) มีคา่เพิ่มขึน้แตกตา่งกนั 

2. เปรียบเทียบผลภายในแตล่ะกลุ่มก่อนและหลงัการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสาน
ระหว่างบารเ์บลและยางยืด ในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัหนกัจาก
ยางยืดรอ้ยละ 20 และกลุ่มควบคมุ โดยคา่ความแข็งแรงสงูสดุของความสามารถในการยก 1 ครัง้ 
(1 RM Squat) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , ความสามารถ
ในการทรงตวั (Balance) , การเพิ่มเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) และ
องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) มีคา่เพิ่มขึน้แตกตา่งกนั 
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บทที ่2  
ทบทวนวรรณกรรม 

ในการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้พ่ือศกึษาการท างานและการออกแรงกลา้มเนือ้หดเขา้และคลาย
ตวัของการฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดในท่าสควอชโดยใชน้  า้หนกัท่ีตา่งกนัในกลุม่ผู้
ท่ีไมเ่คยออกก าลงักาย ผูว้ิจยัไดเ้รียบเรียงขอ้มลู เอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงันี ้

1. พฤตกิรรมเนือยนิ่ง  
2. กลไกการพฒันาของกลา้มเนือ้ 
3. ประเภทของการออกก าลงักาย 
4. การฝึกแบบแรงตา้น 
5. การฝึกแรงตา้นโดยใชย้างยืด 
6. การฝึกแรงตา้นโดยใชฟ้รีเวท 
7. การฝึกทา่สควอช (Squat) 
8. งานวิจยัศกึษาการฝึกผสมผสานระหวา่งฟรีเวทและยางยืด 

 
1.พฤตกิรรมเนือยน่ิง 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary behavior) หมายถึงวิถีชีวิตท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการ
นั่งหรือนอน โดยทั่วไปการนั่งหรือนอนนีจ้ะใชพ้ลงังานแค ่1.5 METs (หนว่ยท่ีใชป้ระมาณคา่การใช้
ออกซิเจน) เทคโนโลยีปัจจุบนัมีความสะดวกสบายจึงท าใหว้ิถีชีวิตของคนในยุคเองก็เปล่ียนตาม 
สิ่งของหรือสิ่งท่ีชว่ยทุน่แรงท าใหค้นสบายมากยิ่งขึน้ สง่ผลใหผู้ค้นไมต่อ้งใชพ้ลงังานหหรือแรงมาก
เท่าสมยัก่อน ซึ่งการมีกิจกรรมหรือการเคล่ือนไหวนอ้ย หรือแทบไม่เคล่ือนไหวเลย ถือเป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีเส่ียงต่อโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เช่น โรคอว้น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หวัใจ และกระดกู
พรุน เป็นตน้ ตลอดถึงปัญหาท่ีเก่ียวกบัสขุภาพจิต (Booth et al., 2011) จากสถิติพบว่าพฤติกรรม
ของคนไทยใน 24 ชั่วโมงนัน้ ใชเ้วลานอนหลบั 8.13 ชั่วโมง มีพฤติกรรมเนือยนิ่งถึง 13.54 ชั่วโมง 
และมีกิจกรรมทางกายเพียง 1.53 ชั่วโมง และพบว่าคนในเมืองมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากกว่าคนท่ี
อาศยัในชานเมืองหรือตา่งจงัหวดั การท่ีมีการขยบัรา่งกายนอ้ยและไมมี่กิจกรรมหรือการท่ีมีการนั่ง
หรือนอนท่ีเยอะนัน้มีอตัราการเสียชีวิตเพิ่มขึน้เชน่กนั (Bouchard et al., 2015) 
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เปอรเ์ซ็นตม์วลของกลา้มเนือ้สูงและความแข็งแรงท่ีมากนัน้เป็นส่วนส าคญัท่ีท าใหก้าร
ท างานและการใชชี้วิตเป็นไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้การเดิน วิ่ง ยกของหนกั หรือท ากิจกรรมท่ี
ต่อเน่ืองยาวนาน การท่ีกลุ่มคนท างานมีกลา้มเนือ้ท่ีนอ้ยกว่าปกติอาจท าใหมี้ความเส่ียงต่อการ
เสียชีวิตท่ีมากขึน้ในอนาคต (García-Hermoso et al., 2018) นอกจากการเสียชีวิตแลว้การมีมวล
กลา้มเนือ้นอ้ยสง่ผลตอ่การทรงตวัท่ีแยล่งดว้ยเชน่กนั การท่ีมีการทรงตวัท่ีแยเ่ป็นสาเหตท่ีุท าใหเ้กิด
การบาดเจ็บตา่งๆ ตามมาไดเ้ชน่ การเจ็บท่ีขอ้เทา้ หรืออาการเจ็บท่ีหวัเขา่ 

  
2.กลไกการพัฒนาของกล้ามเนือ้ 

ภาวะการขยายตวัของกลา้มเนือ้มากกวา่ปกตนิัน้เรียกวา่ (Hypertrophy) คือการเติบโตท่ี
มากกวา่ปกตกิารเพิ่มขนาดของอวยัวะหรือเนือ้เย่ือผา่นการขยายตวัของเซลลป์ระกอบดว้ย 

1.Myofibril hypertrophy (ไมโอไฟบริล ไฮเปอรโ์ทรฟี) ไมโอไฟบริลประกอบดว้ยโปรตีน
ช่วยท าใหก้ลา้มเนือ้ท างานได ้เสน้ใยกลา้มเนือ้ในแตล่ะเสน้ประกอบดว้ยไมโอไฟบริลจ านวนมาก 
ไมโอไฟบริล ไฮเปอรโ์ทรฟี หมายถึงการเพิ่มขนาดรวมถึงจ านวนของไมโอไฟบริลในเส้นใย
กลา้มเนือ้ ซึ่งจะสง่ผลใหเ้พิ่มแรงในขณะกลา้มเนือ้หดตวัได ้

2.Sarcoplasmic hypertrophy (ซาโคพลาสมิก  ไฮ เปอร์โทรฟี )  ซาโคพลาสเ ป็น
องคป์ระกอบของพลาสมิกของเซลลก์ลา้มเนือ้และรวมถึงโปรตีน ไกลโคเจน น า้ คอลลาเจนและ
สารอ่ืนๆ ซาโคพลาสมิก ไฮเปอรโ์ทรฟี คือการเพิ่มขึน้ของปริมาตรของของเหลวเป็นส่วนประกอบ
ชว่ยในการขยายการเตบิโตของกลา้มเนือ้ 

วิธีการกระตุน้การเกิด Muscle hypertrophy มีกลไกหลักๆอยู่ 3 ประการท่ีกระตุน้การ
เตบิโตของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ 

1. Mechanical tension หมายถึงการเพิ่มระดับความหนักในแก่เส้นใยของกล้ามเนือ้ 
โดยวิธีท่ีไดผ้ลคือการเพิ่มน า้หนกัเม่ือเวลาผา่นไป  

2 .Metabolic stress ความเครียดจากการเผาผลาญสารอาหาร หมายถึงการท างานเสน้
ใยกลา้มเนือ้จนถึงขีดจ ากดั ผา่นการท าซ า้ๆ  

3. Muscle damage คือ เป็นการบาดเจ็บตอ่กลา้มเนือ้ และตอ้งไดร้บัการซ่อมแซมโดยท่ี
รา่งกายไดร้บัสารอาหารและพกัผอ่นอย่างเหมาะสม 

กลไกเหล่านีเ้ป็นสภาวะแวดลอ้มโดยการกระตุน้เหล่านีจ้ะส่งสญัญาณระดบัโมเลกุลท่ี
เพิ่มอตัราการสงัเคราะหโ์ปรตีนภายในเสน้ใยกลา้มเนือ้ในแตล่ะเสน้ โดยการกระตุน้ดว้ยสิ่งเหลา่นี ้
จะสง่ผลใหก้ารสงัเคราะหโ์ปรตีน (Muscle protein synthesis) เพิ่มขึน้ดว้ย 
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โปรตีนเป็นองคป์ระกอบส าคัญทั้งกระดูก และกล้ามเนือ้ โปรตีนมีหน้าท่ีสร้างและ
ซ่อมแซมกล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือต่างๆ ในแต่ละวันร่างกายของคนเราจะมีการสลายและสร้าง
กลา้มเนือ้ โดยขึน้อยู่สมดลุโปรตีนของกลา้มเนือ้ (Protein balance) โดยมี 2 กระบวนการนั่นคือ 
สลายกลา้มเนือ้ (Muscle protein breakdown) และสรา้งกลา้มเนือ้ (Muscle protein synthesis) 
หลงัจากท่ีรบัประทานโปรตีนระบบย่อยอาหารจะย่อยจนเหลือกรดอะมิโนจากนัน้จะล าเลียงเขา้
กระแสเลือดและถูกดูดซึมไปในเซลล์ต่างๆ เพ่ือน าไปใช้โดยผ่านขั้นตอน Muscle protein 
breakdown (MPB) และ Muscle protein synthesis (MPS) สลายและสรา้งกลา้มเนือ้ การท่ีจะ
เพิ่มมวลของกลา้มเนือ้ขึน้อยูก่บัสมดลุของโปรตีนโดย 

MPS > MPB จะท าใหร้า่งกายเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ 
MPB > MPS จะท าใหร้า่งกายสญูเสียมวลกลา้มเนือ้ 
ซึ่งการฝึกออกก าลงักายแบบแรงตา้นสามารถกระตุน้ใหส้รา้ง MPS หลงัจากการฝึกเสรจ็

เพ่ือเพิ่มกรดอะมิโนไปสรา้งโปรตีนไดถ้ึง 48 ชั่วโมง  (Damas et al., 2016) 
 

3.ประเภทของการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักาย คือการท ากิจรรมทางกายใดๆก็ได ้ท่ีท าใหร้า่งกายไดมี้การสรา้งเสริม

และคงไวซ้ึ่งสภาพท่ีดีของรา่งกาย และกระตุน้รา่งกายใหมี้การเผาผลาญแคลอรี่ สง่ผลหลายอย่าง
ทัง้รา่งกายและจิตใจ โดยจะช่วยใหร้า่งกายควบคมุอารมณไ์ดอ้ย่างดีเย่ียม ทัง้นีก้ารฝึกเป็นประจ า
ชว่ยใหอ้ารมณดี์ขึน้และลดอาการของโรควิตกกงัวลและซมึเศรา้ (E. H. Anderson & Shivakumar, 
2013) ยงัช่วยสรา้งระบบภูมิคุม้กันและป้องกันโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เช่นโรคหวัใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต เบาหวาน และโรคอว้นเป็นตน้ (Pattyn, Cornelissen, Eshghi, & Vanhees, 2013) รวมถึง
เสริมสรา้งสมรรถนะของร่างกายในอีกหลายดา้น เช่น ความแข็งแรงทนทาน การทรงตวั และการ
ยืดหยุ่น การออกก าลังกายแบบคารด์ิโอ (Aerobic exercise) เป็นการเล่นกีฬาหรือกิจกรรมท่ี
ตอ่เน่ืองเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของระบบหวัใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ รวมถึงการ
น าพลงังานจากไขมนัมาใช ้ลดระดบัน า้ตาลในเลือด ระดบัคอเลสเตอรอล โดยวิทยาลยัเวชศาสตร์
การกีฬาอเมริกัน (ACSM) แนะน าส าหรบัการฝึกกิจกรรมรูปแบบนีอ้ย่างนอ้ยวนัละ 30 นาที หรือ
สปัดาหล์ะ 150 นาที โดยกิจกรรมท่ีสามารถพฒันาการเคล่ืนไหวแบบตอ่เน่ือง คือ เดินเร็ว จ็อกกิง้ 
ป่ันจกัรยาน หรือท ากิจกรรมเขา้จงัหวะ กิจกรรมแบบตอ่เน่ืองควรอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม ไมค่วรหกั
โหมเกินไป และผูท่ี้มีปัญหาโรคหวัใจหรือเก่ียวกบัระบบหวัใจ ควรปรกึษาแพทยก์่อน 
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การออกก าลังกายแบบการฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance training) เป็นการฝึกท่ีสรา้ง
ความแข็งแรง (Strength) โดยการท างานของการสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นัน้ (Muscle 
contraction) แบ่งเป็น 2 แบบ คือ การเพิ่มความแข็งแรงโดยมีความยาวของกลา้มเนือ้ทัง้หดสัน้
และยืดออก (Isotonic) และการท่ีกลา้มเนือ้เกรง็คา้งไวอ้ยูก่บัท่ี (Isometric)  

Isotonic contraction เป็นการหดเขา้ของกลา้มเนือ้ในลกัษณะหดสัน้และยาวเกิดจาก
กล้ามเนือ้กลุ่มท่ีตอ้งท างาน (Agonists) และกลุ่มท่ีไม่ไดท้  างาน (Antagonists) โดยจะท างาน
ประสานกนั ซึ่งแบง่ออกเป็น 2 แบบ คือ 

1. Concentric contraction เป็นการหดตวัเขา้ของกลา้มเนือ้และจะเพิ่มความตงึตวัโดย
การหดตวัท่ีมากขึน้ จะส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ไดอ้อกแรงกบัแรงตา้นภายนอกตา่งๆท าใหก้ลา้มเนือ้มดั
นัน้ๆหดสัน้ลงหรือเรียกวา่ (Concentric phase) 

2. Eccentric contraction เป็นการคลายออกของกลา้มเนือ้และจะเพิ่มความตึงตัวใน
ลกัษณะของความยาวมากขึน้ ช่วงท่ีกลา้มเนือ้คลายออกมาในช่วงนี ้จะเป็นการหดตวัแบบความ
ยาวของกลา้มเนือ้ถกูยืดออกหรือคลายตวัเรียกวา่ (Eccentric phase) 

 
4.หลักการฝึกแรงต้าน 

หลกัการฝึกเสริมสรา้งกลา้มเนือ้มีการฝึกในหลากหลายรูปแบบในปัจจุบนัโดยจะขึน้อยู่
กับวัตถุประสงคแ์ต่ละบุคคลโดยหลักการท่ีใช้ในการฝึกเสริมสรา้งกล้ามเนือ้จะค านึงการเพิ่ม
น า้หนกั (Overload , load) จ านวนครัง้ของการยก (Repetition) และจ านวนรอบ (Set) และเวลา
ในการพัก (Rest) (Robert W Morton, Colenso-Semple, & Phillips, 2019) จากการศึกษาใน
อดีตถึงปัจจบุนัทางวิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาอเมรกินั (ACAM) ไดแ้บง่ประเภทของการฝึกดงันี ้

1. Maximal strength เป็นการฝึกโดยยกน า้หนักท่ีมาก โดยใช้น า้หนัก 80-100% ของ 
1RM (น า้หนกัท่ียกได ้1 ครัง้) จ  านวนครัง้ท่ียก (Repetition) 8-12 ครัง้ จ  านวนเซต (Set) 1-3 เซต 
และเวลาพกัตอ่เซต (Rest) 2-3นาที 

2. Power เป็นการฝึกยกน ้าหนักท่ีใกล้เคียงกับ Maximal strength โดยใช้น ้าหนัก           
85-100% ของ 1RM (น า้หนกัท่ียกได ้1 ครัง้) จ  านวนครัง้ท่ียก (Repetition) 3-6 ครัง้ จ  านวนเซต 
(Set) 1-3 เซต และเวลาพกัตอ่เซต (Rest) 4-6นาที 

3. Hypertrophy เป็นการฝึกโดยใชน้  า้หนกั 70-85% ของ 1RM (น า้หนกัท่ียกได ้1 ครัง้) 
จ  านวนครัง้ท่ียก (Repetition) 8-12 ครัง้ จ  านวนเซต (Set) 3-6 เซต และเวลาพักต่อเซต (Rest)     
2-3นาที 
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4. Endurance เป็นการฝึกโดยใชน้  า้หนกันอ้ยกว่า 70% หรือใชน้  า้หนกัเบาและจ านวน
ครัง้ท่ียกเยอะ (Repetition) หรือ 10-25 ครัง้ จ  านวนเซต (Set) 2-4 เซต และเวลาพกัตอ่เซต (Rest)     
30 วินาที - 1 นาที 

 
5.การฝึกแรงต้านโดยใช้ยางยดื  

การฝึกแรงตา้นโดยใช้ยางยืด (Elastic band) เป็นการออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นอีก
รูปแบบหนึ่งซึ่งใชแ้รงตา้นจากภายนอก ปัจจบุนัการฝึกโดยใชย้างยืดนิยมใชใ้นการรกัษาและใชใ้น
การฝึกเพิ่มกลา้มเนือ้ไดด้ว้ย โดยยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัจากการท่ีออกแรงดึง เรียกว่า 
(stretch reflex) โดยจะท าให้การท างานของระบบประสาทส่วนท่ีรับรู ้ความรู้สึกส่งต่อไปยัง
กลา้มเนือ้และขอ้ตอ่ ซึ่งเป็นขอ้ดีกับการท างานของระบบขอ้ตอ่ และกลา้มเนือ้ โดยคณุสมบตัิของ
ยางยืดจะมีแรงตา้นท่ีนอ้ยในช่วงตน้ของการยก และมีแรงตา้นท่ีเพิ่มขึน้ในช่วงปลายของการยก 
(McMaster et al., 2009) ยางยืดจะมีหลายลักษณะเช่น ยางยืดแบบท่อ (Tubing) ยางยืดแบบ
แสน้ (Band) และยางยืด  แบบวง (Bungy) ยางยืดนัน้มีขนาดท่ีแตกตา่งกนัโดยความหนาของยาง
ท าให้มีแรงดึง (Tension) และน า้หนักแตกต่างกัน เป็นความหลากหลายในการปรับใชใ้หเ้ป็น
ประโยชนแ์ละใหเ้หมาะสมกบัรายบคุคล 

 
ภาพประกอบ 1 ลกัษณะของยางในแตล่ะรูปแบบ 
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ความหนกัของยาง (Tension) มีหลากหลายแบบโดยขึน้อยู่กบัวิธีการใช้ในแตล่ะท่าท่ีฝึก
เวทเทรนนิ่ง โดยความหนกัของยางยืดจะยึดกับความหนาของยางแต่ละแบบและความยาวท่ีใช้
ของยางในแตล่ะแบบ โดยการฝึกท่ีสควอชนัน้รูปแบบยางท่ีใชคื้อ แบบวง (Bungy) โดยมีความยาว
ท่ีมาก เหมาะสมกบัการฝึกท่าสวอชและอีกหลายๆท่าท่ีตอ้งใชม้มุเคล่ือนไหวท่ีมากเป็นพิเศษ โดย
น า้หนกัแตล่ะขนาดและความยาวของยาง ดงัในรูป 

 

6.การฝึกแรงต้านโดยใช้ฟรีเวท 
การฝึกแรงตา้นโดยใชฟ้รีเวทเป็นการออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นอีกรูปแบบหนึ่งโดยจะมี

การใชอ้ปุกรณท่ี์หลากหลาย เชน่ บารเ์บล ดมัเบล เป็นตน้ การยกดว้ยอปุกรณบ์ารเ์บล และดมัเบล 
ในช่วงตน้ของการออกแรงยกจะมีแรงตา้นท่ีมากและช่วงปลายของการออกแรงจะมีน า้หนกัท่ีเบา
ลง (McMaster et al., 2009) ฟรีเวทมีการเคล่ือนไหวท่ีอิสระมากกว่าเครื่องตา่งๆ ส่วนใหญ่จะเป็น
การฝึกแรงตา้นมากกว่า 1 ขอ้ตอ่ขึน้ไปซึ่งการออกก าลงักายฟรีเวทช่วยพฒันากลา้มเนือ้และสรา้ง
ความสมดลุขณะท่ีกลา้มเนือ้และรา่งกายท างาน ซึ่งเหมาะสมกบัทกุคนท่ีตอ้งการพฒันากลา้มเนือ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ความหนกัของยางเทียบกบัระยะทกุๆ 10 เซนตเิมตร 
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7.การฝึกท่าสควอช (Squat) 
สควอช (Squat) เป็นทา่ฝึกกลา้มเนือ้ท่ีเป็นพืน้ฐานและเหมาะสมตอ่การพฒันากลา้มเนือ้

ขา ชว่งลา่ง ทัง้ดา้นหนา้ (Quadriceps) ดา้นหลงั (Hamstring) กลา้มเนือ้สะโพก (Gluteus) รวมถึง
ไดก้ลา้มเนือ้ในชว่งแกนกลางล าตวั (Core muscle) อีกดว้ย 

ท่าสควอช (Squat) สามารถท าใหก้ารใชชี้วิตประจ าวนันัน้ดีขึน้ดว้ย เช่น เวลานั่งหรือลกุ
ยืน เวลากม้เก็บของ เพราะกิจกรรมเหล่านีมี้การเคล่ือนไหวเหมือนท่าสควอช (Squat) และท่าสค
วอช (Squat) นัน้ก็เป็นท่าท่ีเหมาะกบัการฝึกแทบจะทกุเพศทกุวยั การฝึกท่าสควอช (Squat) นัน้มี
ความยากในช่วงการเริ่มตน้ฝึก เพราะการท าท่าสควอช (Squat) ใชก้ลา้มเนือ้หลายมัดในการ
ควบคมุจงัหวะ การจดัท่า จึงมีความส าคญัมาก ผูท่ี้พึ่งเริ่มฝึกควรจะฝึกใหถ้กูตอ้งเพ่ือปอ้งกันการ
บาดเจ็บของรา่งกาย และฝึกไดอ้ยา่งปลอดภยั 

เครื่องมือท่ีตอ้งใชใ้นการฝึกท่าสควอชนัน้มีตัง้แตน่  า้หนกัรา่งกายไปจนถึงใชน้  า้หนักจาก
ภายนอก น า้หนกัจากภายนอกไมว่า่จะเป็นฟรีเวทหรือ Smith machine ก็สามารถพฒันากลา้มเนือ้
ไดดี้ ทัง้นีส้  าหรบัผูท่ี้ฝึกทา่สควอชตอ้งค านงึถึงทา่ทางการเคล่ือนไหวดงันี ้

การฝึกท่าสควอชนัน้มีความซบัซอ้น ผูท่ี้เริ่มฝึกควรจะท าความเขา้ใจในการออกแรงของ
ในแตล่ะมดัของกลา้มเนือ้รวมถึงจดุเคล่ือนไหวในแตล่ะขอ้ตอ่ของท่าสควอช โดยจดุเคล่ือนไหวใน
ทา่สควอชมีดงัตอ่ไปนี ้

1.การงอและเหยียดขอ้สะโพก (Hip flexion/Hip extension) ขอ้สะโพกเป็นจดุเคล่ือนไหว
ท่ีส าคญัในท่าสควอช ในการย่อสควอชนัน้โดยผูท่ี้ไม่เคยฝึกตอ้งเพิ่มการเคล่ือนท่ีของขอ้สะโพกให้
มมุมากขึน้เพ่ือท่ีจะไม่ท าใหต้วัโนม้ไปดา้นหนา้เยอะเกินไป ท าใหล้ดแรงท่ีมากระท ากบักระดกูสนั
หลงัชว่งเอว (Lumbar spine) (Schoenfeld, 2010) 

ภาพประกอบ 3 แสดงกลา้มเนือ้จากการฝึกทา่สควอช 
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2.การงอและเหยียดเขา่ (Knee flexion/Knee extension) การงอเขา่ในทา่สควอชเป็นจดุ
ท่ีตอ้งระวงัเป็นอยา่งมากเน่ืองจากการงอเขา่ท่ีไปดา้นหนา้เยอะนัน้จะมีแรงบิดหรือน า้หนกัท่ีลงไปท่ี
เข่ามากขึน้ ดงันัน้เพ่ือลดแรงท่ีมากระท าต่อเข่าดงันัน้ตอ้งมีการขยบัขอ้สะโพกมากขึน้เพ่ือลดการ
ปวดเขา่ (Patellofemoral pain) (Schoenfeld, 2010) 

3.การงอและเหยียดขอ้เทา้ (Plantar flexion/Dorsiflexion) ขอ้เทา้เป็นจุดขอ้ต่อท่ีส าคญั
เชน่กนัในการฝึกทา่สควอช การท่ีขอ้เทา้อยูใ่นต าแหนง่ท่ีสมดลุจะเป็นการท าใหม้มุในการงอของขอ้
เขา่มีความมั่นคงไมส่ง่ผลเสียตอ่เขา่หรือกระดกูสะบา้ (Patella) (Schoenfeld, 2010) 

4.การยืน (Stance) การฝึกทา่สควอชมีการยืน อยู ่3 แบบคือ การยืนแบบเทา้ชิด (Narrow 
stance) การยืนเทา้เท่าหวัไหล ่(Shoulder width) และการยืนแบบกวา้ง (wide stance) การยืนใน
แต่ละรูปแบบนัน้ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้อ่ืนๆ เช่น กลา้มเนือ้สะโพก หรือตน้ขาดา้นในท่ีมีการออกแรง
นัน้แตกตา่งกนั แตไ่มมี่ความแตกตา่งของกลา้มเนือ้ดา้นหนา้ตน้ขา โดยผูเ้ริ่มตน้สามารถใชก้ารยืน
แบบเทา้เทา่หวัไหล ่(Shoulder width) ได ้(Schoenfeld, 2010) 

5.ต าแหนง่การวางบารเ์บลนัน้มีอยู ่2 แบบคือ 
การวางบารส์งู (High bar) ต  าแหนง่ของบารจ์ะอยูท่ี่ใตก้ระดกูคอท่ี 7 และอยูเ่หนือกระดกู 

Aromion (Schoenfeld, 2010) 
การวางบารต์  ่า (Low bar) ต  าแหน่งของบารจ์ะอยู่ใต้กระดูก Acromion หรือต ่ากว่า

หวัไหลป่ระมาณ 2 นิว้ (Schoenfeld, 2010) 
6.การฝึกทา่สควอช (Squat) จะแบง่เป็น 3 มมุ ดงันี ้
1.Haft squat เป็นการฝึกท่ีย่อตวัลงนอ้ยท่ีสุดโดยท่ีย่อตวัท ามุมของเข่า 90 องศา ดงัใน

รูป A (ภาพประกอบท่ี 4) 
2.Parallel squat เป็นการฝึกท่ีย่อตวัลงท ามุมเพิ่มขึน้โดยท่ีสะโพกอยู่ในแนวจุดบนสุด

ของหวัเขา่หรือตน้ขาขนาดกบัพืน้ ดงัในรูป B (ภาพประกอบท่ี 4) 
3.Full squat เป็นการฝึกท่ีย่อลงมากท่ีสุด โดยตอนย่อลงนัน้มุมของกระดกูสนัหลงัช่วง

เอวเท่ากบั 0 องศา ดงัในรูป C (ภาพประกอบท่ี 4) (Martínez-Cava, Morán-Navarro, Sánchez-
Medina, González-Badillo, & Pallarés, 2019) 
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การฝึกท่าสควอช (Squat) นัน้ การปรบัองศามีผลในการใชก้ลา้มเนือ้ทัง้กลา้มเนือ้ช่วง
ล่างและแกนกลางล าตัว มุมท่ีย่อน้อยมี ROM (Range of motion) ท่ีน้อยในท่า (Haft squat) 
สามารถรับโหลดได้มากดีต่อผู้เริ่มฝึก คนท่ีต้องใช้พลังของกล้ามเนือ้ (Power) ท่ีสัมพันธ์กับ
ความ เ ร็ ว ในการยก  หรื อมุม ท่ีมากขึ ้น  (Parallel squat)  และ  (Full squat)  สามารถ ฝึก 
Neuromuscular และ Functional ไดดี้และลดอาการปวดของกระดูกสันหลังช่วงเอว (Lumbar)  
(Martínez-Cava et al., 2019) โดยมีหลากหลายงานวิจัยได้ท าการทดลองการฝึกท่าสควอช 
(Squat) ในแตล่ะมมุดงันี ้ 

การวิจยัท่ี 1 ศกึษาการท างานกลา้มเนือ้ตน้ขาและสะโพกในทา่สควอช (Squat) แบบการ
ท าคา้งไว ้(Isometric) โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นคนท่ีฝึกแรงตา้นเป็นประจ า จ านวน 15 คน โดยการ
ทดลองจะดกูลา้มเนือ้ท างานในท่าสควอช (Squat) ในมมุ 20  90 และ 140 องศา ผลวิจยัพบกว่า
การท างานของกลา้มเนือ้ในมมุ 90 องศา กลา้มเนือ้ขามีการท างานมากท่ีสดุ และในมมุ 140 องศา 
กล้ามเ นื ้อ  VL (Vastus lateralis)  และ GM (Gluteus maximus)  เท่านั้น ท่ีท างานน้อยกว่า 
(Marchetti et al., 2016) 

การวิจยัท่ี 2 ศกึษาการตอบสนองกลา้มเนือ้ตน้ขา สะโพก และหลงัช่วงล่างในท่า Front 
squat (FS) และทา่ Back squat (BS) โดยผูเ้ขา้รว่มวิจยัจ านวน 10 คนท่ีเคยฝึกท าทา่ Front squat 
(FS) และท่า Back squat (BS) เป็นเวลาอย่างนอ้ย 1 ปี โดยการทดลอง ผูว้ิจยัท าการย่อในมมุ 60 
90 และ 120 องศาของการงอเขา่โดยท าการติด EMG เพ่ือดกูารตอบสนอง ผลการทดลองพบว่าใน
มุม 60 องศา Front squat (FS) และท่า Back squat (BS) มีการตอบสนองมากท่ีสุดโดยเฉพาะ
กล้ามเนือ้ GM (Gluteus maximus)  BF (Biceps femoris) และ VL (Vastus lateralis) มุม 120 
องศาของการงอเข่าไม่ไดเ้พิ่มการท างานของกลา้มเนือ้ทัง้ Front squat (FS) และท่า Back squat 

ภาพประกอบ 4 มมุในการย่อของทา่สควอช 
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(BS) และในมมุ 90 องศาไม่มีความตา่งกนัในการท างานของกลา้มเนือ้ระหว่าง Front squat (FS) 
และทา่ Back squat (BS) (Trindade et al., 2020) 

การวิจยัท่ี 3 ศึกษาการฝึกสควอช (Squat) โดยท าการฝึกในมมุท่ีแตกต่างกัน ท่ีมีผลกบั
การยกน า้หนกัสูงสุด การเพิ่มขึน้ของ Neuromuscular และการพฒันา Functional โดยผูว้ิจยั 53 
คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มควบคมุ กลุ่ม F-SQ (Full) กลุ่ม P-SQ (Parallel) และกลุ่ม H-SQ (Haft) 
โดยท าการฝึกทัง้หมด 10 สัปดาหโ์ดยน า้หนักท่ีใช ้60-80 เปอรเ์ซ็นตข์อง 1 RM ผลการทดลอง
พบวา่การฝึก F-SQ (Full squat) เป็นกลุม่ท่ีเพิ่ม 1RM และ Neuromuscular ไดดี้ท่ีสดุเม่ือเทียบกบั
อีก 3 กลุ่ม และการฝึก H-SQ (Haft squat) จ  ากดัการเพิ่มความสามารถและยงัเพิ่มความปวดใน
การ ฝึกระยะยาว อีกด้วย  (Pallarés, Cava, Courel-Ibáñez, González-Badillo, & Morán-
Navarro, 2020) 

 
วิธีการฝึกท่าสควอชโดยใช้แรงต้านจากเคร่ือง Smith machine 
เริ่มจากการยืนในท่ากางขาเท่าช่วงหัวไหล่ (Shoulder width) ให้ต  าแหน่งบารอ์ยู่ท่ีใต้

กระดกูคอท่ี 7 (High bar) โดยแบง่เป็นจงัหวะ Eccentric และ Concentric ดงันี ้
1.จงัหวะ Eccentric คอ่ยๆย่อตวัลงออกแรงตา้นน า้หนกัใหส้ะโพกทิง้น า้หนกัไปดา้นหลงั 

หลังจากนั้นงอเข่าจนถึง 90 องศา จังหวะท่ีลงนั้นปรับให้แนวกระดูกสันหลังตรงและมองไป
ดา้นหนา้ พรอ้มกบัหายใจเขา้ จงัหวะ Eccentric นีค้วามเรว็ในการลงจะอยูท่ี่ 3 วินาที  

2.จงัหวะ Concentric ค่อยๆออกแรงดนัน า้หนกัขึน้ดา้นไปสู่ท่าเริ่มตน้ พยายามออกแรง
จากกลา้มเนือ้ตน้ขา ในขณะท่ีดนัขึน้นัน้ตอ้งท าล าตวัให้ตรง พรอ้มกบัจงัหวะท่ีหายใจออก จงัหวะ 
Concentric นีค้วามเรว็ในการลงจะอยูท่ี่ 2 วินาที พรอ้มกบัยืนตรงนบัเป็น 1 ครัง้ 
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8.งานวิจัยศึกษาการฝึกผสมผสานระหว่างฟรีเวทและยางยดื 

การฝึกแรงตา้นนัน้มีแนวคดิหรือทฤษฎีท่ีจะหาแนวทางฝึกท่ีจะเห็นผลหรือมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสดุ และในวิธีเหล่านัน้คือการฝึกแรงตา้นจากยางยืดรว่มกบัฟรีเวท การท่ีกลา้มเนือ้ออกแรง
ได้ไม่เต็มช่วงของ (Muscle contraction) ในช่วงของ (Concentric phase) และ (Eccentric 
phase) การการยกแบบบฟรีเวทจะมีน า้หนักมากในช่วงตน้ของการยกและจะมีน า้หนักท่ีเบาลง
ในชว่งปลายของการยก โดยจะตา่งกบัแรงตา้นแบบยางยืดซึ่งยางยืดจะมีน า้หนกัเบาในชว่งตน้ของ
การยกเพราะการยืดของยางยงันอ้ยและมีน า้หนกัมากขึน้ในช่วงปลายของการยก ทฤษฎีนีจ้ึงเป็น
ท่ีมาของการเอาแรงตา้นในยางยืดมาใชร้่วมกับการยกฟรีเวทโดยมีงานวิจยัท่ีดผูลความแข็งแรง
ของช่วงบนล าตัว (Ghigiarelli et al., 2009; Prejean, Judge, Patrick, & Bellar, 2012) และ
รวมถึงดูความแข็งแรงช่วงล่างล าตวั (EBBEN & Jensen, 2002) โดยฟรีเวทจะมีแรงจากตา้นท่ี
ส่งผลใหมี้แรงกระท าตอ่ขอ้ตอ่ท่ีมาก ซึ่งจะตา่งกบัแรงตา้นยางยืดสามารถ ลดแรงกระท าตอ่ขอ้ต่อ
ไดดี้ (McMaster et al., 2009) และยังมีหลากหลายงานวิจัยไดท้  าการวิจัยท่ีฝึกแรงตา้นฟรีเวท
รว่มกบัยางยืดโดยผูว้ิจยัไดท้  าการคน้ควา้เก็บขอ้มลูงานวิจยัท่ีส  าคญัมาทัง้การดผูลของเฉียบพลนั 
(Acute) และเรือ้รงั (Chronic)  

การฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลกบัยางยืดนัน้ในหลายงานวิจยัจะเลือกใชย้างท่ีต่างกนั
ออกไปการค านวณอตัราความหนกัของยางยืดมีดงันี ้

 

ภาพประกอบ 5 ทา่สควอชกบัเครื่อง Smith machine 
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วิธีการค านวณแรงต้านจากยางยดื 
1.เริ่มตน้โดยวดัน า้หนกัจากบารเ์บลเปลา่ในทา่ยืนตรงพรอ้มกบัยืนบนเครื่องชั่งและท าการ

จดบนัทกึไว ้
2.น ายางยืดไปคลอ้งไวท่ี้บารเ์บลในทา่ยืนโดยท่ียางยืดนัน้มีการยืดท่ีมากท่ีสดุในทา่ยืนของ

แตล่ะบคุคล และท าการจดบนัทกึไว ้
3.ท าการน าน า้หนกัท่ียกบารเ์บลและยางยืด มาลบกบัน า้หนกัตวัและน า้หนกัของบารเ์บล 

(กมัปนาท ประดิษฐ์เสรี, วิสทุธ์ิ จึ่งสกลุ, & มลรกัษ ์เลิศวิลยั, 2559) ซึ่งวิธีการดงักล่าวสามารถหา
ความหนกัของยางใหส้อดคลอ้งกับท่าท่ีฝึกได ้โดย (Shoepe et al., 2011) ไดค้  านวณอตัราความ
ยาวของยางเทียบกับความหนักเป็นกิโลกรมัในท่าเบนช ์เพลส (Bench press) และ ท่าสควอช 
(Squat) ดงัรูปภาพ 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 6 อตัราความหนกัของยางในทา่เบนช เพลส Bench press 
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งานวิจยัดงักล่าวไดส้รุปคา่ของยางในแตล่ะสีและความยาวในแตล่ะน า้หนกัในท่า เบนช 
เพลส (Bench press) และท่าสควอช (Squat) โดยค่าความเช่ือมั่นในท่าเบนช เพลส (Bench 
press) ของยางทัง้หมด 5 สีมีค่าความเช่ือมั่นมากกว่า 0.9882 และท่าสควอช (Squat) ของยาง
ทัง้หมด 5 สี มากกวา่ 0.9863 ดงัตาราง  
ตาราง 1 คา่ความเช่ือมั่นของยางในแตล่ะสีในท่าเบนช เพลส (Bench press) และสควอช (Squat) 

Bench press    Squat 
 Regression equation  R²  Regression equation  R² 

Orange  y=9.89Ln(x)-37.89 R²=0.992 y=6.44Ln(x)-26.47 R²=0.962 
Red  y=20.75Ln(x)-79.25 R²=0.992 y=10.25Ln(x)-44.52 R²=0.981 
Black  y=29.06Ln(x)-111.86 R²=0.994 y=17.08Ln(x)-74.64 R²=0.983 
Purple  y=46.27Ln(x)-178.80 R²=0.988 y=23.79Ln(x)-102.96 R²=0.989 
Green  y=109.81Ln(x)-430.24 R²=0.991 y=44.20Ln(x)-191.82 R²=0.990 
x= linear band deformation y= resistance applied (kg) Ln= natural log. 

 ท่ีมา: (Shoepe et al., 2011)  

 
  

ภาพประกอบ 7 อตัราความหนกัของยางในทา่สควอช Squat 
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งานวิจัย (Saeterbakken, Andersen, Kolnes, & Fimland, 2014) ท่ีวดัความยาวของ
ยางยืดเป็นเซนตเิมตรเทียบกบัความหนกัเป็นนิวตนั (N) ดงัตาราง  
ตาราง 2 ความยาวของยางยืดเทียบกบัความหนกั (N) 

Stretching length of    130      120      110      100      90       80        70   

elastic band (cm) 

Elastic band resistance (N)  375      336      322      285      241     200     152 
 

ท่ีมา: (Saeterbakken et al., 2014) 

มีการศึกษาท่ีผ่านมาการฝึกท่ีเพิ่มแรงตา้นตลอดการเคล่ือนไหว (Variable resistance 
training) นัน้สามารถเพิ่มการออกแรงในชว่งปลายของการยกในช่วง (Concentric phase) ไดแ้ละ
มีหลากหลายงานวิจยัท่ีศกึษาการใชแ้รงของกลา้มเนือ้ในแตล่ะสว่น การออกแรงของกลา้มเนือ้มดั
ตา่งๆ มีหลายงานวิจยัดงันี ้

การวิจัยท่ี 1 ศึกษาการตอบสนองของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวโดยออกแรงฟรีเวท
รว่มกบัยางยืดในท่า squat กลุ่มตวัอย่างผูห้ญิงท่ีเคยออกก าลงักายจ านวน 25 คน ยกท่าสควอช 
(squat) จ  านวน 6 ครัง้ โดยทัง้ 6 ครัง้จะยกแบบมียางยืดและไม่มียางยืด โดยผลของ EMG ใน
กล้ามเนื ้อ erector spinae , external oblique และrectus abdominis ในช่วง eccentric lifting 
phase มีการตอบสนองท่ีดีกว่ายกฟรีเวทเพียงอย่างเดียวแต่ไม่แตกต่างในแต่ละช่วงทัง้หมดของ
การยก whole repetition ปรากฏวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนัตอ่ผลตอบสนองของกลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั (Saeterbakken et al., 2014) 

การวิจยัท่ี 2 ศกึษาการออกแรงในการยกท่าสควอช Squat ท่ีใชฟ้รีเวทรว่มกบัยางยืดใน
น า้หนักท่ีแตกต่างกันท่ีมีผลต่อ Peak power และ Peak force โดยผูท่ี้ออกก าลังกาย 10 คน ท า
การทดสอบการยกท่า Squat โดยมีน า้หนกั 60 และ 85 เปอรเ์ซ็นต ์ของ 1RM และท าการยกในแต่
ละช่วงโดยแบง่เป็น NB (No band) , B1 ใชย้างยืดมีส่วนรว่ม 20 เปอรเ์ซ็น น า้หนกัจากฟรีเวท 80 
เปอรเ์ซ็นต ์และ B2 ใชย้างยืดมีส่วนร่วม 35 เปอรเ์ซ็นต ์น า้หนกัจากฟรีเวท 65 เปอรเ์ซ็นต ์ท าการ
ยกทัง้หมด 3 ครัง้ตอ่เง่ือนไขผลการทดลองพบว่าน า้หนกัท่ีดีท่ีสดุท่ีแนะน าส าหรบันกักีฬาคือ B1 ใช้
ยางยืดมีส่วนร่วม 20 เปอรเ์ซ็นต ์น า้หนกัจากฟรีเวท 80 เปอรเ์ซ็นตใ์ชน้  า้หนกั 85 เปอรเ์ซ็นตข์อง 
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1RM เม่ือเทียบกับการยกในน า้หนักอ่ืนๆพบว่าการออกแรง Peak power และ Peak force เพิ่ม
มากท่ีสดุ (Wallace et al., 2006) 

การวิจัยท่ี 3 ท าการทดสอบยกในท่า Biceps curl และ Leg extension เพ่ือศึกษาการ
ตอบสนองของกลา้มเนือ้ Biceps brachii , Triceps brachii , Rectus femoris , Vastus medialis 
และ Vastus lateralis กลุ่มเขา้รว่มจ านวน 10 คน เพศชายอาย ุ25 ± 8 ปี โดยท าการทดสอบการ
ยกท่า Biceps curl และ Leg extension แบง่เป็นการยกดว้ยยาง (T) ยกดว้ยน า้หนกั (W) และยก
น า้หนกักบัยางรว่มกนั (TW) พบวา่กลา้มเนือ้ Biceps brachii การยกแบบ TW จะออกแรงสงูสดุใน
มมุองศาท่ี 110-70 ขณะท่ี T และ W จะอยู่ท่ีช่วง 90 องศาของ ROM (Range of motion) และใน
ท่า Leg extension พบว่าการออกแรงตลอดช่วงของ ROM (Range of motion) ในแตะ่รูปแบบไม่
มีความแตกต่างกันในกล้ามเ นื ้อ  Rectus femoris , Vastus medialis และ Vastus lateralis 
(Ronca, Spendiff, & Swann, 2020)  

การวิจัยท่ี 4 ผลการศึกษาคิเนติกส์ (Kinetic) และคิเนมาติกส ์(Kinematic) ในการยก
ท่าสควอช โดยเทียบระหว่างสควอชโดยมียางยืดและไม่มียางยืด ผูเ้ขา้รว่มเพศชายจ านวน 10 คน 
อายุ 19.8 ± 1.4 ปี โดยใหท้ าท่าสควอชจ านวน 1 เซต 5 ครัง้ โดยท่ีท าท่าสควอชโดยท่ีมีและไม่มี
ยางยืด โดยวดัจาก Force platform และ Electromyography โดยผลการทดสอบพบว่าสควชโดย
ท่ีมียางยืดรว่มดว้ยนัน้มีการใชแ้รงมากขึน้ 5 เปอรเ์ซ็นต ์ในชว่งทา้ยสดุของ Eccentric phase และ
ช่วงต้นของ Concentric phase รวมถึงมีพลังและความเร็วท่ีมากกว่าในช่วงต้นของการยก 
Eccentric phase และช่วงปลายของการยก Concentric phase กล้ามเนือ้ Vastus lateralis มี
การใช้งานท่ีมากท่ีสุดในช่วงต้นของการยก Eccentric phase  และช่วงปลายของการยก 
Concentric phase โดยงานวิจยันีพ้บว่าการท่ีเพิ่มน า้หนกัจากยางสามารถเพิ่มแรงในการยก พลงั
ในการยก รวมถึงการใชง้านจากกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มมากขึน้ (Israetel et al., 2010) 

การวิจัยท่ี 5 ท าการทดลองท่า Clean pull เพ่ือศึกษา Peak power , Peak velocity , 
และ Peak force โดยผอาสาสมัครหญิง 6 คน เคยฝึกแรงตา้น อายุ 16.7 ± 2.1 ปี โดยผูเ้ขา้ร่วม
วิจยัท าท่า Clean pull จ  านวน 3 เซต โดยแตล่ะเซตจะยกน า้หนกั 90 เปอรเ์ซ็นตข์อง 1RM โดยแต่
ละเซตจะแบง่เป็น ยกแบบไม่มียาง (NT) ในการทดสอบวนัแรกและท าการสุ่มเพิ่มน า้หนกัจากยาง 
10 เปอรเ์ซ็นต ์(T10) และเพิ่มน า้หนักจากยาง 20 เปอรเ์ซ็นต ์(T20) ผลการทดลองพบว่า Peak 
power , Peak velocity , และ Peak force ในกลุ่ม (T10) เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่ม (T20) การเพิ่ม
โหลดจากยางสามารถเพิ่มพลัง , แรงและความเร็วในท่า Clean pull (กัมปนาท ประดิษฐ์เสรี, 
ชนินทรช์ยั อินทิราภรณ,์ & ชยัพฒัน ์หลอ่ศริริตัน,์ 2556)  
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การวิจยัท่ี 6 ท าการทดลองท่า Biceps curl เพ่ือศกึษาการไหลเวียนของหลอดเลือดแดง
ท่ีแขน Brachial artery flow-mediated vasodilation (FMD) ผูเ้ขา้รว่มวิจยัจ านวน 14 คนเพศชาย
ไม่เคยออกก าลงักาย อายุ 20.6 ± 0.5 ปี ฝึกท่า Single arm curl จ  านวน 15 ครัง้ 3 เซต โดยแบ่ง
การทดสอบเป็น 3 ครัง้ คือ ครัง้แรกยกดว้ยดมัเบลเพียงอย่างเดียว (DA) ครัง้ท่ีสองยกดว้ยยางยืด 
(EA) และครัง้ท่ีสามยกดมัเบลร่วมกับยางยืด ผลทดลองพบว่าในกลุ่มดมัเบลกับยางยืดมีค่าของ 
(FMD) ดีกว่ากลุ่ม (DA) และ (EA) โดยการฝึกดมัเบลรว่มกบัยางยืดในท่า Arm curl สามารถเพิ่ม 
Endothelial function ในผูท่ี้ไมเ่คยฝึกแรงตา้น (Paditsaeree & Mitranun, 2018) 

 ผลการวิจยัทัง้หมดท่ีผ่านมาการฝึกแบบฟรีเวทรว่มกบัยางยืดจะส่งผลท่ีดีและเห็นไดช้ดั
ในนกักีฬา ทัง้ดา้นเรื่องการใชแ้รงของกลา้มเนือ้ พลงัในการกระโดด พลงัการใชก้ลา้มเนือ้สงูสดุ ทัง้
ยงัเป็นวิธีท่ีใหน้กักีฬาสามารถประยกุตใ์นการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ (Plyometric training) ท่ีท าให้
พลังท่ีมากขึน้ในนักกีฬา และยังมีงานวิจัยดูผลของการฝึกฟรีเวทร่วมกับยางยืดในอีกหลาย
งานวิจยั ดงันี ้

การวิจยัท่ี 1 ศกึษาการฝึกเชิงซอ้นดว้ยบารเ์บลผสมผสานกบัยางยืดท่ีมีผลตอ่ความสูงใน
การกระโดดแนวดิ่งของนกักีฬาวอลเล่ยบ์อลชาย โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย 
อายุ 18-24 ปี 15 คน จดัเป็น 2 กลุ่ม ดว้ยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย กลุ่มท่ี 1 ฝึกเชิงซอ้นดว้ยบาร์
เบลผสมผสานกบัยางยืด 8 คน และกลุม่ท่ี 2 ฝึกเชิงซอ้นดว้ยบารเ์บลเพียงอยา่งเดียว 7 คน ทัง้สอง
กลุ่มฝึกจ านวน 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์โดยทดสอบน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกไดใ้น
ท่าสควอชต่อน า้หนักตวั ทดสอบความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง โดยใชแ้บบทดสอบการยืน
กระโดดแตะฝาผนงั และหาคา่พลงัสงูสดุ หลงัการฝึกพบว่า กลุ่มท่ี 1 มีน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยก
ไดใ้นท่าสควอชต่อน า้หนกัตวั ความสูงในการกระโดดแนวดิ่ง และพลงักลา้มเนือ้สูงสุด มากกว่า
ก่อนการทดลอง โดยมีคา่เฉล่ียเพิ่มขึน้ 4.44% 3.75% และ 2.78% ตามล าดบั ในขณะกลุ่มท่ี 2 มี
เฉพาะความสูงในการกระโดดแนวดิ่งท่ีมีมากกว่าก่อนการทดลอง โดยมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ 2.39% 
นอกจากนีผ้ลเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่ม หลงัการฝึก กลุ่มท่ี 1 และ 2 มีคา่เฉล่ียของ
ทกุผลทดสอบไมแ่ตกตา่งกนั (กมัปนาท ประดษิฐ์เสรี และคนอ่ืนๆ., 2559) 

การวิจัยท่ี 2 ศึกษาการฝึกผสมผสานระหว่างยางยืดและฟรีเวทในกลุ่มผู่ท่ีไม่ เคยออก
ก าลังกาย 29 คนแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกฟรีเวทเพียงอย่างเดียว 11 คน กลุ่ม 2 ฝึกฟรีเวท
ผสมฟสานกับยางยืด 10 คน และกลุ่ม 3 กลุ่มควบคุม 9 คน โดยท าการทดสอบท่าเบนช เพลส 
และท่าสควอชของความสามารถสูงสุด 1 ครัง้ ทดสอบความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้โดย
เครื่องไอโซไคเนติด กลุ่มฝึกทัง้สองกลุ่มฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 24 สปัดาห ์โดยใชค้วาม
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หนกั 65-95% ของความสามารถท่ียกไดส้งูสดุ ผลการฝึกพบว่ากลุ่มท่ีฝึกฟรีเวทผสมผสานกบัยาง
ยืดมีคา่พลงัระเบิดและความสามรถในการยกสงูสุดจ านวน 1 ครัง้ มากกว่ากลุ่มควบคมุ และเม่ือ
เทียบกับกลุ่มฝึกฟรีเวทผสมผสานกับยางยืดกับกลุ่ม ท่ีฝึกฟรีเวทเพียงอย่างเดียวผลพบว่าไม่มี
ความแตกต่างกัน ระหว่างการฝึกผสมผสานฟรีเวทกับยางยืดจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงและพลัง
ระเบดิไดใ้นกลุม่ท่ีไมเ่คยฝึก (Shoepe et al., 2011) 

การวิจยัท่ี 3 ศกึษาการฝึกแรงตา้นยางยืดรว่มกบัฟรีเวทในนกักีฬา 44 คน อาย ุ20±1  ปี
มีประสบการณอ์อกก าลงักายแบบแรงตา้น 4±2 ปี กลุม่ท่ีฝึกเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลและฮอกกีใ้น
ทีมมหาลยั โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มแรกฝึกดว้ยฟรีเวทอย่างเดียว และกลุ่มหลงั ฝึกยางยืด
รว่มกบัฟรีเวทเฉพาะท่าเบนช เพลส (Bench press) และท่าสควอช (Back squat) เท่านัน้ โดยทัง้
สองกลุ่มฝึก 3 วนั เป็นเวลา 7 สปัดาห ์ผลการทดลองทัง้สองกลุ่ม กลุ่มท่ีฝึกออกก าลงักายยางยืด
รว่มกบัฟรีเวทมีความสามารถในการยกสงูสดุจ านวน 3 ครัง้ในทา่สควอชเพิ่มขึน้ 16.47 ± 5.67 vs. 
6.84 ± 4.42 kg. ท่าเบนช เพลสในความสามารถในการยกสูงสุดจ านวน 2 ครัง้เพิ่มขึน้ 6.68 ± 
3.41 vs. 3.34 ± 2.67 kg. และคา่ average power เพิ่มขึน้68.55 ± 84.35 vs. 23.66 ± 40.56 watt 
จากการทดสอบ (Counter movement jump) CMJ พบว่ากลุ่มท่ีฝึกยางยืดร่วมกับฟรีเวทดีกว่า
กลุ่มท่ีฝึกดว้ยฟรีเวท กลุ่มท่ีฝึกยางยืดรว่มกับฟรีเวทสามารถเพิ่มความแข็งแรงและพลงัระเบิดใน
กลุม่ท่ีเคยฝึกออกก าลงักายแบบแรงตา้นได ้(C. E. Anderson et al., 2008) 

การวิจยัท่ี 4 ศกึษาการฝึกผสมผสานยางยืดรว่มกับฟรีเวท ในท่า Bench press โดยผูท่ี้
ไม่เคยออกก าลงักาย 11 คน เพศชาย ท าการฝึกการยกเบนช เพลส (Bench press) ในระยะเวลา 
3 สปัดาหแ์รก และแบง่เป็น 2 กลุ่มระหว่าง กลุ่มฝึกยกฟรีเวท 100% กบักลุ่มท่ีฝึกยกฟรีเวท 85% 
รว่มกบัยางยืดอีก 15% เพิ่มอีก 10 สปัดาห ์ผลการทดลองพบว่าการฝึกยกทา่เบนช เพลส (Bench 
press) ของกลุ่มท่ีฝึกฟรีเวทรว่มกับยางยืดมีคา่ท่ียกไดส้งูท่ีสุดในจ านวน 1 ครัง้มากกว่ากลุ่มท่ีฝึก
ฟรีเวทเท่านัน้ 9.95 ± 3.7 kg. vs. 7.56 ± 2.8 kg. ผลการทดสอบทัง้หมดพบว่าการฝึกเบนช เพลส 
(Bench press) ดว้ยวิธีฟรีเวทร่วมกับยางยืดสามารถเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้ (Bellar et al., 
2011) 
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สรุปผลการทบทวนและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
1.พฤติกรรมเนือยนิ่งสง่ผลใหก้ลุม่คนวยัท างาน มีสมรรถภาพทางกายท่ีแย่ลง การสญูเสีย

ฟังกช์นัในการท ากิจกรรมประจ าวนัต่างๆ โดยส่งผลเสียต่อความแข็งแรงของรา่งกายหายไป การ
ทรงตวัแย่ลง รวมถึงความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัต่างๆ เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสงู 
เบาหวาน กระดกูพพรุน ปัญหาทางสภาพจิตใจ และเพิ่มอตัราการเสียชีวิตอีกดว้ย 

2.การฝึกแบบแรงตา้นสามารถเพิ่มความแข็งแรงในกลุม่วยัท างานไดห้ลกัการฝึกเพ่ือสรา้ง
เสริมความแข็งแรงต่อกลา้มเนือ้ไม่จ  าเป็นตอ้งเพิ่มน า้หนกัอย่างเดียวเสมอไป จ านวนเซต จ านวน
ครัง้ท่ียก ระยะเวลาการพกั หรือระยะเวลาการยกตา่งมีผลตอ่การสรา้งมวลกลา้มเนือ้ทัง้สิน้ 

3.การฝึกท่าสควอช (Squat) เป็นท่าพืน้ฐานท่ีดีเหมาะกบัผูท่ี้เริ่มฝึกเวทเทรนนิ่ง การท าสค
วอช เป็นการฝึกกลา้มเนือ้ตน้ขา สะโพก แกนกลางล าตวัและรวมถึงความสมดลุของการทรงตวั
ในขณะท ากิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนท่ีในกิจวตัรประจ าวนัไดค้ล่องแคลว่อีกดว้ย 

4.การฝึกแบบมีแรงตา้นโดยการเพิ่มมมุไม่ไดแ้ปลว่ากลา้มเนือ้จะท างานมากขึน้ อยา่งเช่น
ท่าสคอช (Squat) การท่ีฝึกในมุมท่ีกลา้มเนือ้ออกแรงไดดี้ท่ีสุดในหลายๆมดักลา้มเนือ้ ถือว่าเป็น
มมุท่ีปลอดภยัและเหมาะสมในการฝึก 

5.การฝึกท่ีเพิ่มแรงต้านตลอดการเคล่ือนไหว  (Variable resistance training) เป็น
ทางเลือกท่ีจะเพิ่มความตึงตัว (Tension) ในการยกให้หนักมากยิ่งขึน้ในช่วงของการยกขึน้ 
(Concentric phase) จะยิ่งมีความตึงตวั (Tension) ท่ีเพิ่มขึน้แทนท่ีจะเพิ่มน า้หนกั (Load) แทน 
และในวิธีดงักล่าวคือการเพิ่มน า้หนกัของยางยืดใหม้ากขึน้ ซึ่งวิ ธีดงักล่าวผูว้ิจยัสนใจว่าการฝึกใน
รูปแบบดงักล่าวจะสามารถเป็นแนวทางในการฝึกเพิ่มกลา้มเนือ้ในผูท่ี้ไม่เคยฝึกแบบแรงตา้นมา
ก่อน 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 
การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรในการวิจยัครัง้นี ้เป็นประชากรอาย ุ18-39 ปี เพศชาย ท่ีเป็นบคุลากร 

อยูใ่นโรงพยาบาลจฬุาภรณ ์
 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่การทดลองในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental  
research) โดยกลุ่มวยัท างานเพศชายไม่เคยมีประสบการณก์ารออกก าลงักายแบบแรงตา้นมา
ก่อน และไม่มีโรคเก่ียวกับระบบกระดกูหรือกลา้มเนือ้ โดยประชากรกลุ่มดงักล่าวเป็นประชากรท่ี
ท างานอยู่ในราชวิทยาลยัจุฬาภรณจ์ านวน 39 คน และยินดีเขา้เป็นอาสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยั โดย
ผ่านการประเมินสุขภาพก่อนการฝึกด้วยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q (Physical Activity 
Readiness Questionnare) ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบมีระบบ (Systematic Sampling) โดย
กลุม่อาสาสมคัรทอสอบความสามารถในการยกสงูสดุจ านวน 1 ครัง้ในทา่สควอช (Squat) และน า
คา่การทดสอบเป็นการก าหนดกลุ่มประชากรและแบง่ออกเป็นชว่งท่ีเท่ากนั 3 กลุม่ กลุม่ละ 13 คน 
กลุม่ท่ี 1 คือกลุม่ท่ีฝึกทา่สควอช (Squat) ผสมผสานระหวา่งบารเ์บลและยางยืดโดยใชน้  า้หนกัจาก
บารเ์บลร้อยละ 65 น า้หนักจากยางยืดร้อยละ 35 กลุ่มท่ี 2 คือกลุ่มท่ีฝึกท่าสควอช (Squat) 
ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดโดยใชน้  า้หนกัหนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจากยาง
ยืดรอ้ยละ 20 และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคุม โดยค านวณกลุ่มตัวอย่างไดจ้ากโปรแกรม G*Power 
3.1.9.2 โดยก าหนดคา่อตัราสว่นความน่าจะเป็นของความแปรปรวน (Error probability ratio) คือ 
0.05 และอ านาจการทดสอบ (Power) คือ 0.8 โดยเลือกใช ้paired t-test โดยขนาดกลุม่ตวัอย่างท่ี
ผูเ้ขา้รว่มคือกลุม่ละ 9 คน โดยเพิ่มคา่ (Drop out) เป็นกลุม่ละ 13 คน  
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เกณฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion criteria) 
1.ผูเ้ขา้รว่มวิจยั อายรุะหวา่ง 18-39 ปี โดยประชากรกลุม่ดงักลา่วเป็นบคุลากร 

เพศชายท่ีท างานอยูใ่นสงักดัราชวิทยาลยัจฬุาภรณ ์
2.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีดชันีมวลกาย (BMI) ระหวา่ง 18.5 – 24.9 กก./ม²  
3.ผูเ้ขา้รว่มวิจยั ไมมี่โรคท่ีเก่ียวกบัระบบกระดกูหรือระบบกลา้มเนือ้ โดยผูเ้ขา้รว่ม 

วิจยัท าแบบสอบถาม PAR-Q (ภาคผนวก ก) 
4.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไมมี่การฝึกออกก าลงักายแบบแรงตา้นใน 6 เดือนท่ีผา่นมา 

เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
1.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไดร้บัอาการบาดเจ็บขณะท าการฝึก เชน่ มีอาการบาดเจ็บระหวา่ง 

การฝึกสามารถถอนตัวออกจากโครงการ ได้ และผู้วิจัยจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการ
รกัษาพยาบาลทัง้หมด 

2.ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไมส่ามารถมาท าการฝึกนอ้ยกวา่รอ้ยละ 80 
 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ขัน้ตอนการสรา้งเครื่องมือ 

1.โปรแกรมการฝึกทา่สควอช (Squat training) แบง่เป็น 2 โปรแกรมยอ่ย ดงันี ้
1.1 โปรแกรมการฝึกทา่สวคอชท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจาก 

ยางยืดรอ้ยละ 35 ของ 80 เปอรเ์ซ็นตค์วามสามารถสงูสดุท่ียกไดใ้นท่าสควอช (ภาคผนวก ค) 
1.2 โปรแกรมการฝึกทา่สวคอชท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจาก 

ยางยืดรอ้ยละ 20 ของ 80 เปอรเ์ซ็นตค์วามสามารถสงูสดุท่ียกไดใ้นท่าสควอช (ภาคผนวก ค) 
   
วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1.คน้ควา้จากหนงัสือ ต ารา และงานวิจยัท่ีตา่งๆ ท่ีเก่ียวกบัการฝึกเพิ่มความ 
แข็งแรงในทา่สควอช 

2.น าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษามาออกแบบโปรแกรมการฝึกเพิ่มความแข็งแรงใน 
ทา่สควอช 

3.น าโปรแกรมการฝึกทา่สควอชโดยวิธีการฝึกฟรีเวทผสมผสานกบัยางยืดท่ีสรา้ง 
ขึน้ใหก้รรมการควบคมุปรญิญานิพนธ ์ปรบัปรุง แกไ้ขและปรบัปรุงใหมี้ความเหมาะสม 
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4.น าโปรแกรมการฝึกทา่สควอชโดยวิธีการฝึกฟรีเวทผสมผสานกบัยางยืด ให ้
ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสม แกไ้ขปรบัปรุงเพ่ือใหโ้ปรแกรมมีประสิทธิผลใรการน าไปใช ้
และมีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 

5.น าโปรแกรมท่ีสรา้งไปใชก้บัผูเ้ขา้รว่มวิจยั 
 
เคร่ืองมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

1.แบบสอบถามประเมินความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย PAR Q (ภาคผนวก ก) 
2.ประเมินความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สควอช (1 RM Squat)  

(ภาคผนวก ข) 
3.โปรแกรมการฝึก (ภาคผนวก ค) 
4.ประเมินความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) BESS  

protocol (ภาคผนวก ง) 
5.ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) (ภาคผนวก  

จ) 
6.เครื่อง Matrix Smith machine MG-PL62 
7.เครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย Inbody รุน่ 770 
8.กระดานฝึกการทรงตวั Balance board 
9.ลูว่ิ่ง Treadmill  
10.สายวดั 
11.ใบบนัทกึผล 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.ผูว้ิจยัอธิบายใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยั เพ่ือใหเ้ขา้ใจวตัถปุระสงคข์องการเก็บรวบรวมขอ้มลูและ
ชีแ้จงถึงวิธีด  าเนินงานวิจยั และอธิบายความเส่ียงและแนวทางปอ้งกนั 

2.รูปแบบการฝึกผูว้ิจยัเป็นผูน้  าการฝึกดว้ยตวัเอง 
3.เตรียมอปุกรณแ์ละสถานท่ีเพ่ือใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4.ท าการทดสอบความสามารถในการยกสงูสุดในท่าสควอช , ความสามารถในการทรง

ตวั , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง , เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา และองคป์ระกอบของ
รา่งกายในกลุ่มท่ี 1 (ฝึกท่าสควอชผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (ฝึก
ท่าสควอชผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) โดยกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 นัน้จะน า
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ผูเ้ขา้รว่มวิจยัมาค านวณน า้หนกัท่ีฝึกระหว่างบารเ์บลและยางยืดในแตล่ะบคุคลของแตล่ะกลุ่มอีก
ครัง้ (ภาคผนวก ฉ) และกลุม่ท่ี 3 (กลุม่ควบคมุ) ก่อนและหลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 8 

5.กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกท่าสควอช เป็นเวลา 8 สปัดาห ์จ านวน 2 วนั คือวนัจนัทร ์และพธุ 
เวลา 16:30-17:30 น. และกลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกท่าสควอช เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ  ละ 2 วัน คือวัน
องัคาร และพฤหสับดี เวลา 16:30-17:30 น. โดยกลุม่ฝึกทัง้ 2 กลุม่จะฝึกทัง้หมด 16 ครัง้ โดยทัง้ 3 
กลุม่จะไดร้บัวิธีการฝึกแบบแรงตา้นในทา่สควอชหลงัเสรจ็สิน้งานวิจยัเพ่ือเป็นประโยชนใ์นอนาคต 

 
การจัดการะท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 

สถิตท่ีิใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
ผูว้ิจยัน าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู โดยจดักระท าดว้ย 

โปรแกรมค านวณส าเร็จ โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาในรูปของค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ความแปรปรวนของขอ้มลู ดงันี ้

1.เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถ 
สูงสุดในท่าสควอช (1 RM) ค่าทดสอบการทรงตัว (Balance error score system) ค่าของการ
กระโดดในแนวดิ่ง  (Vertical jump reach test) ค่าของเส้นรอบวงกล้ามเนื ้อต้นขา ( Thigh 
circumference) ค่าของมวลกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ค่าของมวลไขมนั (Fat mass) ก่อนและ
หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) 
กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคุม) 
โดยใชส้ถิต ิPaired T-Test 

2.วิเคราะหค์วามแปรปรวนของความสามารถสงูสดุในทา่สควอช (1 RM) คา่ 
ทดสอบการทรงตวั (Balance error score system) คา่ของการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump 
reach test) ค่าของเส้นรอบวงกล้ามเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ค่าของมวลกล้ามเนือ้ 
(Muscle mass) ค่าของมวลไขมนั (Fat mass) ระหว่างกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ย
ละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) และ
กลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคมุ) ในช่วงก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 โดยใชส้ถิติ One-way ANOVA  ท่ี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที ่4  

ผลด าเนินการวิจัย 

งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นวิจยัการทดลอง ผูว้ิจัยไดท้  าการเก็บรวบรวมขอ้มูล มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือ

ศึกษาผลของการฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดในท่าสควอชท่ีมีผลต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้องคป์ระกอบของร่างกายและการทรงตัวในกลุ่มผู้ชายวัยท างาน โดยน าผลมา

วิเคราะหข์อ้มลูและน าเสนอ ดงัตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตอนท่ี 2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตวัแปรองคป์ระกอบของร่างกาย (Body 

composition) ความสามารถสงูสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM Squat) ความสามารถ

ในการทรงตัว  ( Balance error score system)  เส้นรอบวงของกล้าม เ นื ้อต้นขา  ( Thigh 

circumference) และความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump reach test)  ในช่วง

ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8   

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบผลของตวัแปรองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  

ความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM Squat) ความสามารถในการทรงตวั 

(Balance error score system) เส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา (Thigh circumference) และ

ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) ในช่วงก่อนและหลงัการฝึก 8 

สปัดาห ์ 

 สญัลกัษณใ์นการวิเคราะหข์อ้มลู 

 ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการแปลความหมายและวิเคราะหข์อ้มลู

เพ่ือน าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้

 N แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 

 x̅ แทน คา่เฉล่ีย 

 S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t แทน คา่สถิตท่ีิใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t- Distribution) 

 F แทน คา่สถิตท่ีิใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F- Distribution) 

 df แทน ชัน้แหง่ความอิสระ (Degree of Freedom) 
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 SS แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Sum of Square) 

 MS แทน คา่เฉล่ียของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean of Square) 

 p-value แทน ความนา่จะเป็น (Probability) 

 *   แทน นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตาราง 1 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

กลุม่         กลุม่ฝึกผสมผสาน กลุม่ฝึกผสมผสาน กลุม่ควบคมุ 

    ยางยืด 65/35  ยางยืด 80/20 

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

อาย ุ(ปี)         27.28   5.90  26.75   4.23             29.00   5.09 

น า้หนกั (กิโลกรมั)         67.20   10.51  68.75   11.73             72.56   8.14 

สว่นสงู (เซนตเิมตร)         173.57 0.02  174.00 0.50             175.33 0.42 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร²)    22.31   3.49  22.65   3.46             23.51   1.64 

 

 จากตารางท่ี 1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใช้น า้หนัก 65/35 กลุ่มฝึก

ผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 และกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

อายุ 27.28 ± 5.90 ปี, 26.75 ± 4.23 ปี และ 29.00 ± 5.09 ปี ตามล าดับ มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนัก 67.20 ± 10.51 กิโลกรมั, 68.75 ± 11.73 กิโลกรมั และ 72.56 ± 

8.14 กิโลกรัม ตามล าดับ มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนสูง 173.57 ± 0.02 

เซนติเมตร, 174.00 ± 0.50 เซนติเมตร และ 175.33 ± 0.42 เซนติเมตร ตามล าดบั มีคา่เฉล่ียและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดชันีมวลกาย 22.31 ± 3.49 กิโลกรมั/เมตร², 22.65 ± 3.46 กิโลกรมั/

เมตร² และ 23.51 ± 1.64 กิโลกรมั/เมตร² ตามล าดบั 

ตอนท่ี 2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรองค์ประกอบของร่างกาย ( Body 

composition) ความสามารถสงูสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM Squat) ความสามารถ

ในการทรงตัว  ( Balance error score system)  เส้นรอบวงของกล้าม เ นื ้อต้นขา  ( Thigh 



  34 

circumference) และความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump reach test)  ในช่วง

ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

ตาราง 2 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตวัแปรองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body 
composition) 
 

      กลุม่ฝึกผสมผสาน กลุม่ฝึกผสมผสาน  กลุม่ควบคมุ           

      ยางยืด 65/35  ยางยืด 80/20 

       x̅        S.D.    x̅  S.D.                x̅ S.D.          p-value            

Fat (kg) 

ก่อนการฝึก     11.92       6.12              11.79       6.54                   15.53      5.55           .372 

หลงัการฝึก     11.66       6.14              11.85       5.97              15.78      5.88           .279 

Fat % 

ก่อนการฝึก     16.96       7.63              16.05       7.47              21.02      6.08           .318 

หลงัการฝึก       16.46       8.12              16.23       6.84              21.28      5.71           .254 

Muscle Mass (kg) 

ก่อนการฝึก     26.52       3.97              28.26       4.15              28.39      3.34           .578 

หลงัการฝึก     26.85       3.39              28.42       4.05              28.49      3.23           .611 

Leg muscle (kg) Rt 

ก่อนการฝึก     5.60         0.92              6.42         1.64              6.73        1.34           .268 

หลงัการฝึก     5.67         0.84              6.51         1.64              6.73        1.31           .280 

Leg muscle (kg) Lt 

ก่อนการฝึก     5.50         0.83              6.32         1.73              6.65        1.42           .275 

หลงัการฝึก     5.56         0.76              6.44         1.73              6.64        1.36           .284 

 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 2 ข้อมูลขององค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) กลุ่มฝึก

ผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 65/35 มีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมนั ก่อน

และหลงัการฝึก 11.92 ± 6.12 กิโลกรมั และ 11.66 ± 6.14 กิโลกรมั ตามล าดบั กลุม่ฝึกผสมผสาน

ยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมนั ก่อนและหลงั
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การฝึก 11.79 ± 6.54 กิโลกรมั และ 11.85 ± 5.97 กิโลกรมั ตามล าดบั และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ีย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมนั ก่อนและหลงัการฝึก 15.53 ± 5.55 กิโลกรมั และ 

15.78 ± 5.88 กิโลกรมั ตามล าดบั 

กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปรมิาณไขมนั (Fat%) ก่อนและหลงัการฝึก 16.96 ± 7.63 เปอรเ์ซ็นต ์และ 16.46 ± 8.12 เปอรเ์ซ็นต ์

ตามล าดบั กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปรมิาณไขมนั (Fat%) ก่อนและหลงัการฝึก 16.05 ± 7.47 เปอรเ์ซ็นต ์และ 16.23 ± 6.84 เปอรเ์ซ็นต ์

ตามล าดบั และกลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมนั (Fat%) ก่อน

และหลงัการฝึก 21.02 ± 6.08 เปอรเ์ซ็นต ์และ 21.28 ± 5.71 เปอรเ์ซ็นต ์ตามล าดบั 

กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปริมาณกล้ามเนือ้ (Muscle mass) ก่อนและหลังการฝึก 26.52 ± 3.97 กิโลกรัม และ 26.85 ± 

3.39 กิโลกรมั ตามล าดบั กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของปรมิาณกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ก่อนและหลงัการฝึก 28.26 ± 4.15 กิโลกรมั และ 

28.42 ± 4.05 กิโลกรมั ตามล าดบั และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปริมาณกล้ามเนือ้ (Muscle) ก่อนและหลังการฝึก 28.39 ± 3.34 กิโลกรัม และ 28.49 ± 3.23 

กิโลกรมั ตามล าดบั 

กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปริมาณกล้ามเนื ้อขาข้างขวา (Right leg Muscle mass) ก่อนและหลังการฝึก 5.60 ± 0.92 

กิโลกรัม และ 5.67 ± 0.84 กิโลกรัม ตามล าดับ กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใช้น า้หนัก 80/20 มี

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกลา้มเนือ้ขาขา้งขวา (Right leg Muscle mass) 

ก่อนและหลงัการฝึก 6.42 ± 1.64 กิโลกรมั และ 6.51 ± 1.64 กิโลกรมั ตามล าดบั และกลุม่ควบคมุ

มีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของปรมิาณกลา้มเนือ้ขาขา้งขวา (Right leg Muscle mass) 

ก่อนและหลงัการฝึก 6.73 ± 1.34 กิโลกรมั และ 6.73 ± 1.31 กิโลกรมั ตามล าดบั 

กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ปรมิาณกลา้มเนือ้ขาขา้งซา้ย (Left leg Muscle mass) ก่อนและหลงัการฝึก 5.50 ± 0.83 กิโลกรมั 

และ 5.56 ± 0.76 กิโลกรมั ตามล าดบั กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีคา่เฉล่ียและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกลา้มเนือ้ขาขา้งซา้ย (Left leg Muscle mass) ก่อนและหลงั
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การฝึก 6.32 ± 1.73 กิโลกรมั และ 6.44 ± 1.73 กิโลกรมั ตามล าดบั และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกลา้มเนือ้ขาขา้งซา้ย (Left leg Muscle mass) ก่อนและ

หลงัการฝึก 6.65 ± 1.42 กิโลกรมั และ 6.64 ± 1.36 กิโลกรมั ตามล าดบั 

ตาราง 3 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สค
วอช (1RM Squat) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 
        ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สควอช (1RM Squat) (กิโลกรมั) 
          ก่อนการฝึก     หลงัการฝึก   

                  x̅           S.D.            x̅   S.D.    p-value 

กลุม่ฝึกผสมผสาน   104.89      29.90         136.07     21.90†     0.001* 

ยางยืด 65/35         

กลุม่ฝึกผสมผสาน   101.74      16.85         125.36     15.57†    0.001* 

ยางยืด 80/20  

กลุม่ควบคมุ                  97.80        20.70         97.28       18.25   

 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 3 ข้อมูลของความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM 

Squat) กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สควอช (1RM Squat) ก่อนและหลงัการฝึก 104.89 ± 

29.90 กิโลกรมั และ 136.07± 21.90 กิโลกรมั ตามล าดบั กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 

80/20 มีคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสงูสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสค

วอช (1RM Squat) ก่อนและหลงัการฝึก 101.74 ± 16.85 กิโลกรมั และ 125.36 ± 15.57 กิโลกรมั 

ตามล าดบั และกลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถสูงสุดของ

การยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM Squat) ก่อนและหลังการฝึก 97.80 ± 20.70 กิโลกรัม และ 

97.28 ± 18.25 กิโลกรมั ตามล าดบั 
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ตาราง 4 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทรงตวั (Balance error 
score system) ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

             ความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) 

               ก่อนการฝึก     หลงัการฝึก 

               x̅            S.D.    x̅    S.D.  p-value 

กลุม่ฝึกผสมผสาน         5.14         2.96  3.00        1.15†  <0.001* 

ยางยืด 65/35         

กลุม่ฝึกผสมผสาน         5.12         1.88  2.50        1.77†  <0.001* 

ยางยืด 80/20  

กลุม่ควบคมุ                       7.55         2.29  7.11        2.14  

 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 4 ขอ้มูลของความสามารถในการทรงตัว (Balance error score system) 

กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใช้น ้าหนัก  65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานของ

ความสามารถในการทรงตัว (Balance error score system) ก่อนและหลังการฝึก 5.14 ± 2.96 

คะแนน และ 3.00 ± 1.15 คะแนน ตามล าดับ กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใช้น า้หนัก  80/20 มี

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทรงตัว (Balance error score 

system) ก่อนและหลงัการฝึก 5.12 ± 1.88 คะแนน และ 2.50 ± 1.77 คะแนน ตามล าดบั และกลุม่

ควบคุมมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทรงตวั (Balance error 

score system) ก่อนและหลงัการฝึก 7.55 ± 2.29 คะแนน และ 7.11 ± 2.14 คะแนน ตามล าดบั 
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ตาราง 5 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh 
circumference) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 

             เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (เซนตเิมตร) 

      ก่อนการฝึก      หลงัการฝึก 

x̅   S.D.      x̅     S.D.    p-value 

กลุม่ฝึกผสมผสาน        

ยางยืด 65/35  

เสน้รอบวงขา้งขวา (R)            49.4   6.3    50.0       5.6     .882 

เสน้รอบวงขา้งซา้ย (L)            49.0   6.5    49.8     5.8     .912 

กลุม่ฝึกผสมผสาน       

ยางยืด 80/20  

เสน้รอบวงขา้งขวา (R)               48.4   4.8    49.2     4.0     .986 

เสน้รอบวงขา้งซา้ย (L)               48.7   5.3    49.4     4.2      .969 

กลุม่ควบคมุ  

เสน้รอบวงขา้งขวา (R)               48.8   3.9    48.8       4.1 

เสน้รอบวงขา้งซา้ย (L)               48.8   3.9    48.8      4.1  

 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 5 ขอ้มลูของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) กลุม่ฝึก

ผสมผสานยางยืดใช้น า้หนัก 65/35 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเส้นรอบวงของ

กลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้งขวาก่อนและหลงัการฝึก 49.4 ± 6.3 เซนตเิมตร และ 

50.0 ± 5.6 เซนตเิมตร ตามล าดบั ขา้งซา้ยก่อนและหลงัการฝึก 49.0 ± 6.5 เซนตเิมตร และ 49.8 ± 

5.4 เซนตเิมตร ตามล าดบั กลุม่ฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐานของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้งขวาก่อนและหลงัการ

ฝึก 48.4 ± 4.8 และ 49.2 ± 4.0 ตามล าดบั ขา้งซา้ยก่อนและหลงัการฝึก 48.7 ± 5.3 เซนติเมตร 
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และ 49.4 ± 4.2 เซนตเิมตร ตามล าดบั และกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้งขวาก่อนและหลงัการฝึก 48.8 ± 3.9 

และ 48.8 ± 4.1 ขา้งซา้ยก่อนและหลงัการฝึก 48.8 ± 3.9 เซนติเมตร และ 48.8 ± 4.1 เซนติเมตร 

ตามล าดบั 

ตาราง 6 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง 
(Vertical jump reach test) ของกลุม่ตวัอย่าง 
 
            ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Peak Power) (W) 

     ก่อนการฝึก    หลงัการฝึก 

     x̅   S.D.   x̅   S.D.    p-value 

กลุม่ฝึกผสมผสาน         3638.45    706.04          3886.38    658.79†    .999 

ยางยืด 65/35         

กลุม่ฝึกผสมผสาน         3740.93    495.84          4050.88    543.54†    .856 

ยางยืด 80/20  

กลุม่ควบคมุ                       3923.60    518.88          3899.85    554.93  

 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 6 ขอ้มลูของความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) เป็นคา่

พลงัสงูสดุ (Peak Power) กลุม่ฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 65/35 มีคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐานของค่าพลังสูงสุด (Peak Power) ก่อนและหลังการฝึก 3638.45 ± 706.04 (W) และ 

3886.38 ± 658.79 (W) ตามล าดบั กลุม่ฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีคา่เฉล่ียและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่พลงัสงูสดุ (Peak Power) ก่อนและหลงัการฝึก 3740.93 ± 495.84 (W) 

และ 4050.88 ± 543.54 (W) ตามล าดบั และกลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของค่าพลังสูงสุด (Peak Power) ก่อนและหลังการฝึก 3923.60 ± 518.88 (W) และ 3899.85 ± 

554.93 (W) ตามล าดบั 
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ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบผลของตวัแปรองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  

ความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM Squat) ความสามารถในการทรงตวั 

(Balance error score system) เส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา (Thigh circumference) และ

ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) ในชว่งก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8  

แผนภมูิท่ี 1 แผนภมูิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) ปรมิาณไขมนั 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

 แผนภมูิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) ปรมิาณไขมนั 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุ่ม 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภมูิท่ี 2 แผนภมูิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) ปรมิาณไขมนั 

(Fat%) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

 

แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณไขมนั 

(Fat%) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 1.24% 
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แผนภูมิท่ี 3 แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ (Muscle mass) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

 

แผนภูมิการเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ (Muscle mass) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

1.24%

 0.57%  0.35% 
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แผนภูมิท่ี 4 แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ขาขา้งขวา (Right leg Muscle mass) ระหว่างช่วงก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของ

ทัง้ 3 กลุม่ 

 

 

แผนภูมิการเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ขาขา้งขวา (Right leg Muscle mass) ระหว่างช่วงก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของ

ทัง้ 3 กลุม่ 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

1.25%

 0.00% 
 1.40% 
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แผนภูมิท่ี 5 แผนภูมิการเปรียบเทียบองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ขาขา้งซา้ย (Left leg Muscle mass) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 

3 กลุม่ 

 

 

 

แผนภูมิการเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ปริมาณ

กลา้มเนือ้ขาขา้งซา้ย (Left leg Muscle mass) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 

3 กลุม่ 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

 

 

 

5.5 5.56

6.32 6.44
6.65 6.64

0

1

2

3

4

5

6

7

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 6 สปัดาห์

ปร
มิา
ณ
กล
า้ม
เนื
อ้ (

Lt
.L

eg
 M

u
sc

le
 m

as
s)

kg

ช่วงเวลา

กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

1.09%

 -0.15%  1.90% 
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แผนภูมิท่ี 6 แผนภูมิการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM 

Squat) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สควอช (1RM 

Squat) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

* †
29.73% * † 

 23.22% 

 -0.53% 
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แผนภูมิท่ี 7 แผนภูมิการเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุ่ม 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

*†
41.63%

* † 

 51.17% 

 5.83% 
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แผนภูมิท่ี 8 แผนภูมิการเปรียบเทียบเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้ง

ขวา ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้งขวา 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุ่ม 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

1.21%

 1.65% 

 0.00% 
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แผนภูมิท่ี 9 แผนภูมิการเปรียบเทียบเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้ง

ซา้ย ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ขา้งซา้ย 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุ่ม 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

1.63%

 1.44% 

 0.00% 
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แผนภูมิท่ี 10 แผนภูมิการเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) 

ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) ระหว่าง

ชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

* มีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มควบคมุหลงัการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสิถิตท่ีิระดบั .05 

† มีความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ช่วงเวลา

กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

†6.81%

†  8.29% 

 -0.61% 
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แผนภมูิท่ี 11 แผนภมูิการเปรียบเทียบจ านวนครัง้ในการยก (Repetition) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงั

การฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบจ านวนครัง้ในการยก (Repetition) ระหว่างชว่งก่อนและหลงัการ

ฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

จากแผนภมูิท่ี 11 ขอ้มลูเปรียบเทียบจ านวนครัง้ในการยก (Repetition) กลุม่ฝึกผสมผสาน

ยางยืดใชน้  า้หนกั 65/35 มีจ านวนครัง้ในการยก (Repetition) เฉล่ียก่อนและหลงัการฝึก 8.83 ครัง้ 

และ 10.42 ครัง้ ตามล าดบั กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 80/20 มีจ านวนครัง้ในการยก 

(Repetition) เฉล่ียก่อนและหลังการฝึก 7.6 ครัง้ และ 9.5 ครัง้ ตามล าดับ และกลุ่มควบคุมมี

จ านวนครัง้ในการยก (Repetition) เฉล่ียก่อนและหลงัการฝึก 7.33 ครัง้ และ 8.44 ครัง้ตามล าดบั

โดยทัง้สามกลุ่มพบว่ามีคา่เฉล่ียจ านวนครัง้ในการยกใกลเ้คียงกบัจ านวนครัง้ในการฝึกคือจ านวน 

8 ครัง้ 
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 12 แผนภูมิการเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอชต่อ

น า้หนกัตวั (Relative squat 1RM/kg) ระหวา่งชว่งก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

 

แผนภมูิการเปรียบเทียบความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สควอชตอ่น า้หนกัตวั 

(Relative squat 1RM/kg) ระหวา่งชว่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของทัง้ 3 กลุม่ 

จากแผนภูมิท่ี 12 ขอ้มลูเปรียบเทียบความสามารถสงูสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช

ต่อน า้หนักตัว (Relative squat 1RM/kg) กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนัก 65/35 มีจ านวน

กิโลกรัมต่อน ้าหนักตัวเฉล่ียก่อนและหลังการฝึก 1.53 และ 2.14 ตามล าดับ คิดเป็น 39.87 

เปอรเ์ซ็นต ์กลุ่มฝึกผสมผสานยางยืดใชน้  า้หนกั 80/20 มีจ านวนกิโลกรมัต่อน า้หนกัตวัเฉล่ียก่อน

และหลงัการฝึก 1.48 และ 1.85 ตามล าดบั คิดเป็น 25.00 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มควบคมุมีจ านวน

กิโลกรมัตอ่น า้หนกัตวัเฉล่ียก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 1.35 และ 1.33 ตามล าดบั คิดเป็น -1.48 

เปอรเ์ซ็นต ์
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กลุม่ฝึกผสมผสาน 65/35 กลุม่ฝึกผสมผสาน 80/20 กลุม่ควบคมุ

39.87%

25.00%

 -1.48% 
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บทที ่5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 ในการท าวิจยัครัง้นีมี้วตัปุระสงคห์ลกัเพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกท่าสควอช (1 

RM Squat) ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืด ท่ีสง่ผลตอ่ความแข็งแรง องคป์ระกอบของ

รา่งกายและการทรงตวั ในกลุม่ผูช้ายวนัท างาน 

ความมุง่หมายของงานวิจยั 
1. เปรียบเทียบผลระหวา่งกลุม่ก่อนและหลงัการฝึกของการฝึกทา่สควอช  

(Squat) ผสมผสานระหวา่งบารเ์บลและยางยืด ในกลุม่ท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุม่ท่ีใช้
น  า้หนกัหนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20 และกลุ่มควบคมุมีคา่ความแข็งแรงสงูสดุของความสามารถใน
การยก 1 ครัง้ (1 RM Squat) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , 
ความสามารถในการทรงตัว (Balance) , การเพิ่มเส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา (Thigh 
circumference) และองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  

2. เปรียบเทียบผลภายในแตล่ะกลุม่ก่อนและหลงัการฝึกทา่สควอช (Squat)  
ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืด ในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุ่มท่ีใชน้  า้หนกั
หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20 และกลุ่มควบคมุ มีคา่ความแข็งแรงสงูสดุของความสามารถในการยก 
1 ครั้ง  (1 RM Squat) , ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง  (Vertical jump reach test) , 
ความสามารถในการทรงตัว (Balance) , การเพิ่มเส้นรอบวงของกล้ามเนื ้อต้นขา (Thigh 
circumference) และองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition)  
 

ความส าคญัของการวิจยั 

เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบการฝึกทา่สควอช (Squat) ผสมผสานระหวา่งบารเ์บลและ 
ยางยืด ระหว่างน า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กบัน า้หนกัจากบาร์
เบลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20 ท่ีมีผลตอ่การเพิ่มความแข็งแรงตน้ขา (Quadriceps) 
เพ่ือเป็นแนวทางการฝึกเวทเทรนนิ่งเหมาะแก่ผูท่ี้เริ่มฝึกพฒันากลา้มเนือ้ช่วงล่าง ในการฝึกท่าสค
วอช (Squat) ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืด โดยวิธีการเพิ่มความหนกัของยางยืดนัน้เป็น
วิธีท่ีสามารถเพิ่มความแข็งแรงของตน้ขา และชว่งลา่งไดดี้ส าหรบัผูเ้ริ่มตน้การฝึก 
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กลุม่ตวัอยา่ง 
กลุม่ตวัอยา่งของการวิจยัครัง้นี ้คือประชากรวยัท างานเพศชาย อาย ุ18-39 ปี  

โดยประชากรกลุ่มนีเ้ป็นบุคลากรท่ีท างานอยู่ในสงักัดราชวิทยาลยัจุฬาภรณ์ ท่ีไม่เคยออกก าลัง
กายแบบมีแรงตา้นมาก่อน และท าการประเมินสขุภาพเบือ้งตน้ดว้ยการตอบแบบสอบถาม PAR-Q 
และไม่มีโรคเก่ียวกับกระดูกและกลา้มเนือ้ โดยยินดีและสมคัรใจใหค้วามร่วมมือในการท าวิจยั 
จ  านวน 39 คน โดยน าค่าความสามารถสูงสุดของการยก 1 ครัง้ ในท่าสควอช (1RM Squat) มา
เป็นเกณฑเ์พ่ือแบง่กลุม่ 3 กลุม่ๆละ 13 คน  

1. กลุม่ท่ีฝึกทา่สควอชผสมผสานบารเ์บลและยางยืด 65/35 
2. กลุม่ท่ีฝึกทา่สควอชผสมผสานบารเ์บลและยางยืด 80/20 
3. กลุม่ควบคมุ 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงในทา่สควอช  
1.1 ศกึษาจากเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกเพิ่มความแข็งแรง (Strength)  
1.2 น าความรูแ้ละสิ่งท่ีคน้ควา้ มาออกแบบโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงในการฝึกท่าสค

วอช 
1.3 น าโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ส่งใหผู้เ้ช่ียวชาญ พิจารณา ตรวจสอบ และแกไ้ข

ใหมี้ความเหมาะสม 
1.4 น าโปรแกรมท่ีสรา้งขึน้ใชฝึ้กกบัอาสาสมคัร 
2. การประเมินผล  
2.1 ประเมินความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ ในทา่สควอช (1 RM Squat) 
2.2 ประเมินความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) 
2.3 ประเมินความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) 
2.4 ประเมินเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) 
2.5 ประเมินองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body compostition) 
3. อปุกรณ ์
3.1 เครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ย่ีหอ้ Inbody รุน่ 770 
การวิเคราะหข์อ้มลู 

1.คา่เฉล่ียขอ้มลูพืน้ฐานและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอย่าง 
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2.เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคา่ความสามารถสงูสดุในทา่สควอช (1  
RM Sqaut) , ค่าทดสอบการทรงตัว (Balance error score system) , ค่าของการกระโดดใน
แนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , คา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) , 
คา่ของมวลกลา้มเนือ้ (Muscle mass) และคา่ของมวลไขมนั (Fat mass) ของกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึก
ผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุม่ท่ี 2 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 
ยางยืดรอ้ยละ 20) และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคุม) ในระยะเวลาก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สปัดาห ์โดยใชส้ถิตกิารทดสอบแบบจบัคู ่Paired T-Test 

3.วิเคราะหค์วามแปรปรวน (One-way ANOVA repeated) ของคา่ความสามารถ 
สูงสุดในท่าสควอช (1 RM Sqaut) , ค่าทดสอบการทรงตวั (Balance error score system) , ค่า
ของการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) , คา่ของเสน้รอบวงกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh 
circumference) , ค่าของมวลกล้ามเนื ้อ (Muscle mass) และค่าของมวลไขมัน (Fat mass) 
ระหว่างกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึก
ผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคุม) โดยก าหนดค่า
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
 ผลจากงานวิจยัเปรียบเทียบการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและ

ยางยืด ระหว่างน า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กบัน า้หนกัจากบาร์

เบลร้อยละ 80 น ้าหนักจากยางยืดร้อยละ 20 ท่ีส่ งผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงต้นขา 

(Quadriceps) ในกลุม่ผูช้ายวยัท างาน จ านวน 24 คน สรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้

 1.คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู และ

ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในทา่สควอช (1 RM Squat) ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ ไม่

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 2.การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในท่าสควอช (1 

RM Squat) ก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบวา่หลงัฝึก 8 สปัดาหดี์กวา่ก่อนฝึก อยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 ของกลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) และ

กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) การเปรียบเทียบภายในกลุ่ม

ของความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) ก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
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พบว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาหดี์กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ของทัง้กลุม่ท่ี 

1 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) และกลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสาน

บารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) การเปรียบเทียบภายในกลุ่มของความสามารถในการ

กระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบวา่หลงัฝึก 8 สปัดาห์

มีคา่สงูกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ของทัง้กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสาน

บารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืด

รอ้ยละ 20) 

 3. การเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในทา่สควอช (1 RM 

Squat) พบวา่หลงัการฝึกกลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุม่

ท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) พบว่ามีความสามารถสูงสุดของ

การยก 1 ครัง้ในท่าสควอช (1 RM Squat) มากกว่ากลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคมุ) อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05 โดยกลุม่ท่ี 1 และ 2 พบวา่ไมมี่ความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในทา่สควอช 

(1 RM Squat) แตกตา่งกนัหลงัการฝึก 8 สปัดาหซ์ึ่งจะเห็นไดว้่าการฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บล

และยางยืดในทา่สควอชผสมผสานสง่ผลตอ่ความแข็งแรงของความสามารถสงูสดุในการยก 1 ครัง้ 

ในท่าสควอชท่ีเพิ่มขึน้เช่นเดียวกบังานวิจยัของ (Shoepe et al., 2011) ท่ีฝึกผสมผสานฟรีเวทและ

ยางยืดในกลุ่มท่ีไม่เคยออกก าลงักาย 3 วนัตอ่สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา 24 สปัดาห ์และงานวิจยัของ 

(C. E. Anderson et al., 2008) ท่ีฝึกผสมผสานฟรีเวทและยางยืดในกลุ่มนกักีฬา 3 วนัตอ่สปัดาห์

เป็นเวลา 7 สปัดาห ์สามารถเพิ่มความแข็งแรงและพลงัระเบิด และการปรบัน า้หนกัของยางใน

อตัราส่วนท่ีตา่งกันของสองกลุ่มนีไ้ม่ไดส้่งผลใหค้่าสงูสุดในท่าสควอชใหแ้ตกต่างกนั โดยน า้หนกั

รวมของการฝึกเป็นจ านวนน า้หนกัโดยรวมท่ีเท่ากัน โดยกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางรอ้ยละ 35 มีคา่

ความสามารถสูงสุดในท่าสควอชเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มท่ีใชน้  า้หนักจากยางรอ้ยละ 20 แค่เพียง

เล็กนอ้ย (P>0.05) โดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้เฉล่ีย 31.18 กิโลกรมั ~29.73 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มท่ี 2 

เพิ่มขึน้เฉล่ีย 23.62 กิโลกรมั ~23.22 เปอรเ์ซ็นต ์การเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่คา่ความสามารถใน

การทรงตวั (Balance error score system) หลงัการฝึกกลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ย

ละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) มี

ค่าความสามารถในการทรงตวั (Balance error score system) มากกว่ากลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคมุ) 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่มท่ี 1 กับ 2 มีค่าความสามารถในการทรงตัว 
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(Balance error score system) ไม่แตกต่างกันหลงัฝึก 8 สปัดาห ์(P>0.05) โดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้ 

41.63 เปอร์เซ็นต์ และกลุ่มท่ี 2 เพิ่มขึน้ 51.17 เปอร์เซ็นต์ การฝึกท่าสควอชนั้นเป็นการฝึก

กล้ามเนือ้ด้านหน้าต้นขา ด้านหลังต้นขา และกลุ่มสะโพก ซึ่งกลุ่มกล้ามเนือ้สะโพกจะเป็น

กลา้มเนือ้ท่ีช่วยพยงุในเรื่องของการเดินและการทรงตวัเป็นหลกั ส่งผลใหก้ารทรงตวัหลงัการฝึกมี

แนวโนม้ท่ีดีขึน้เม่ือความแข็งแรงกลา้มเนือ้ตน้ขาและกลา้มเนือ้สะโพกดีขึน้สอดคลอ้งกับงานวิจยั

ของ (Giboin, Gruber, & Kramer, 2019) ทดสอบผลการทรงตวัโดยกลุ่มฝึกการทรงตวัเพียงอยา่ง

เดียว (Balance training) เปรียบเทียบกับกลุ่มฝึกความแข็งแรง (Strength training) และการฝึก

โดยใชก้ าลงัสงูสดุโดยเร็วท่ีสดุ (Power training) ในกลุ่ม (Young adults) เป็นเวลา 6 สปัดาหโ์ดย

ผลทดสอบปรากฎว่าทัง้สองกลุ่มเพิ่มความสามารถในการทรงตวัไดดี้ขึน้แต่ไมแ่ตกตา่งกนัระหวา่ง

สองกลุ่มนี ้การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump 

reach test) โดยหลงัการฝึกกลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35) 

กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) และกลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคมุ) 

ไม่มีค่าความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump reach test) แตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์โดยกลุม่ท่ี 1 เพิ่มขึน้ 7 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุม่ท่ี 

2 เพิ่มขึน้ 8.29 เปอรเ์ซ็นต ์เหมือนกบังานวิจยั (กมัปนาท ประดิษฐ์เสรี และคนอ่ืนๆ., 2559) หลงั

การฝึก 6 สปัดาห ์มีคา่เฉล่ียความสงูในการกระโดดมากขึน้ และงานวิจยัของ (C. E. Anderson et 

al., 2008) ท่ีฝึกนกักีฬาเป็นเวลา 7 สปัดาห ์มีคา่การทดสอบ Counter movement jump ท่ีเพิ่มขึน้ 

การกระโดดจะใชพ้ลงัของกลา้มเนือ้เป็นจ านวนมาก หรืออีกการฝึกหนึ่งท่ีใชเ้รียกกันก็คือการฝึก

แบบไพโอเมกทริก (Plyometric) หรือ (Power training) เป็นการฝึกโดยเนน้พลงัของกลา้มเนือ้และ

ควบคูก่บัการกระโดดเป็นหลกัการฝึกโดยใหใ้ชแ้รงตลอดของมมุใหท้่านัน้ๆออกแรงใหม้ากและเรว็

ท่ีสดุ ซึ่งสอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกผสมผสานระหวา่งบารเ์บลและยางยืดท่ีตอ้งการใหต้ลอดมมุของ

การเคล่ือนไหวไดฝึ้กแรงใหม้ากท่ีสุด เหมือนการทดลองของ (Wallace et al., 2006) ท่ีท าการ

ทดสอบการยกผสมผสานระหว่างฟรีเวทกบัยางยืดพบว่าน า้หนกัฟรีเวทรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 

20 มีการออกแรงของการทดสอบ Peak power และ Peak force เพิ่มมากท่ีสุด การเปรียบเทียบ

คา่องคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 

65 ยางยืดรอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) และ

กลุ่มท่ี 3 (กลุ่มควบคมุ) มีคา่เฉล่ียของกลา้มเนือ้ (Muscle mass) ไม่พบความแตกต่างกันภายใน
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กลุ่มและระหว่างกลุ่มเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุหลงัการฝึก 8 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้ 26.52 กิโลกรมัเป็น 26.85 กิโลกรมั ~1.24 เปอรเ์ซ็นต ์และ

กลุม่ท่ี 2 เพิ่มขึน้ 28.26 กิโลกรมัเป็น 28.42 กิโลกรมั ~0.57 เปอรเ์ซ็นต ์และปรมิาณกลา้มเนือ้ช่วง

ล่าง (Lower extremity) ขาขา้งขวาโดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้ 5.6 กิโลกรมัเป็น 5.67 กิโลกรมั ~1.25 

เปอรเ์ซ็นต ์และกลุ่มท่ี 2 เพิ่มขึน้ 6.42 กิโลกรมัเป็น 6.51 กิโลกรมั ~1.40 เปอรเ์ซ็นต ์และขาขา้ง

ซา้ยโดยกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึน้ 5.50 กิโลกรมัเป็น 5.56 กิโลกรมั ~1.09 เปอรเ์ซ็นต ์และกลุม่ท่ี 2 เพิ่มขึน้ 

6.32 กิโลกรมัเป็น 6.44 กิโลกรมั ~1.90 เปอรเ์ซ็นต ์ซึ่งระยะเวลา 8 สปัดาหอ์าจจะตัง้สมมตฐิานได้

ว่าเวลาการฝึกต่อการเพิ่มของมวลกลา้มเนื ้อยงัไม่เพียงพอโดยงานวิจยัของ (Candow & Burke, 

2007) ท าการฝึกแรงตา้นในกลุ่มไม่เคยฝึกโดยแบง่เป็นกลุ่มฝึก 2 เซต และ 3 เซตตามล าดบั เป็น

เวลา 6 สัปดาห ์กลุ่มท่ี 1 และ 2 มี Lean Mass เพิ่มขึน้ 2.9 และ 3.0 เปอรเ์ซ็นตต์ามล าดบั โดย

เพิ่มขึน้เล็กนอ้ยเท่านัน้ ทัง้นีย้งัมีงานวิจยัของ (Spillane, Emerson, & Willoughby, 2012) ท่ีฝึก 8 

สัปดาห์ ในกลุ่มท่ีฝึกแรงต้านเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกแรงต้านร่วมโดยได้รับ BACC 

(Branched-chain amino acid) ก่อนการฝึก 30 นาที ผลรายงานว่ากลุ่มท่ีฝึกแรงตา้นเพียงอย่าง

เดียวและกลุ่มท่ีฝึกแรงตา้นรว่มโดยไดร้บั BACC (Branched-chain amino acid) ก่อนการฝึก 30 

นาที ไม่ได้มีค่า FFM (Fat Free Mass) เพิ่มขึน้แตกต่างกัน การเปรียบเทียบเส้นรอบวงของ

กลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืด

รอ้ยละ 35) กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) และกลุ่มท่ี 3 

(กลุ่มควบคมุ) มีคา่เฉล่ียของเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) ไม่แตกตา่ง

กันภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมหลังฝึก 8 สัปดาห์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขาท่ีเพิ่มขึน้ของขา้งขวากลุ่มท่ี 1 

และ 2 เท่ากับ 1.21 และ 1.65 เปอรเ์ซ็นต ์ตามล าดบั และขา้งซา้ยกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 เท่ากับ 

1.63 และ 1.44 เปอรเ์ซ็นต ์ตามล าดบั เม่ือเทียบงานวิจยัของ (Arazi, Damirchi, & Asadi, 2013) 

ท่ีมีการศกึษาการฝึกแบบแรงตา้นในกลุม่ Younger และกลุม่ Middle Age Men หลงัฝึก 8 สปัดาห ์

พบว่าเสน้รอบวงของตน้ขาเพิ่มขึน้เฉล่ีย 4.5 และ 4 เปอรเ์ซ็นตต์ามล าดบั สอดคลอ้งกบั (Arazi et 

al., 2021) ศึกษาการฝึกแรงตา้นในความถ่ีท่ีต่างกันในกลุ่มผูช้ายเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ปรากฎว่า

เสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Thigh circumference) หลงัการฝึกเพิ่มขึน้ (P<0.05) 
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การอภปิรายผล 
 งานวิจยันีมี้กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูช้ายวยัท างานท่ีไมเ่คยผา่นการฝึกแบบมีแรงตา้นมาก่อน ได้

ประเมินและทดสอบคัดเข้ากลุ่มทั้งหมด 27 คน โดยมีกลุ่มตัวอย่าง Drop out เน่ืองจากกลุ่ม

ตวัอยา่งฝึกไมถ่ึงเกณฑท่ี์ตัง้ไว ้โดยกลุม่ท่ี 1 มีจ  านวน 2 คน และกลุม่ 2 จ  านวน 1 คน โดยผูเ้ขา้รว่ม

วิจยัทัง้หมด 24 คน โดยกลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ท่ี 1 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ย

ละ 35) จ  านวน 7 คน ไดร้บัการฝึกฝนครัง้ละ 30 นาที/วนั 2 วนั/สปัดาห ์ฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์กลุม่ท่ี 

2 (กลุม่ท่ีฝึกผสมผสานบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20) จ  านวน 8 คน ไดร้บัการฝึกฝนครัง้ละ 

30 นาที/วนั 2 วนั/สปัดาห ์ฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคมุ จ านวน 9 คน ใชชี้วิตได้

ตามปกตไิม่มีขอ้หา้มใดๆ จากผลการทดลอง กลุม่ท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 และกลุม่ท่ีใช้

น  า้หนกัหนกัจากยางยืดรอ้ยละ 20 คา่เฉล่ียความสามารถสงูสดุของการยก 1 ครัง้ในท่าสควอช (1 

RM Squat) ค่าทดสอบการทรงตวั (Balance error score system) ค่าของการกระโดดในแนวดิ่ง 

(Vertical jump reach test) หลงัฝึกครบ 8 สปัดาห ์มากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 การฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดส่งผลท าใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้

มากขึน้ส าหรบัผูท่ี้ไมเ่คยฝึกแบบแรงตา้น ดงัตอ่ไปนี ้

1. จากผลการศึกษาของงานวิจยันีไ้ด้เปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มก่อนและหลงัการฝึก
ของการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดสามารถเพิ่มความแข็งแรง
ของขาไดดี้กว่ากลุ่มควบคมุ การฝึกผสมผสานนัน้สามารถเพิ่ม Maximal Muscle Strength และ 
Muscle Power ไดห้ลงัจากการฝึกโดยงานวิจยัของ (Andersen et al., 2022) ไดน้  างานวิจยัตา่งๆ 
ท่ีฝึกผสมผสานหลายหลากรูปแบบมาวิเคราะหโ์ดยไดก้ล่าวสรุปไวว้่าการฝึกผสมผสานไมไ่ดใ้หผ้ล
ท่ีแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบเดิมทัง้นีข้ึน้อยู่กับโปรแกรม , ระยะเวลาการฝึก , 
ความถ่ี , ความหนัก และความเร็วในการยก ซึ่งงานวิจัยของ (Soria-Gila, Chirosa, Bautista, 
Baena, & Chirosa, 2015) ท่ีรวมรวมงานวิจัยการฝึกผสมผสานเช่นกันกล่าวไว้ว่าการฝึก
ผสมผสานเม่ือเทียบกับการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบเดิมนั้นมีประสิทธิผลต่อการเพิ่มความ
แข็งแรงมากกว่าเล็กนอ้ยทัง้นีข้ึน้อยู่กบัวตัถปุระสงคข์องการฝึกว่าตอ้งการพฒันาไปในทิศทางไหน
ตามเปา้หมายของแตล่ะกลุม่บคุคล 

2. เปรียบเทียบผลภายในแตล่ะกลุ่มก่อนและหลงัการฝึกท่าสควอช (Squat) ผสมผสาน
ระหว่างบารเ์บลและยางยืด ในกลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัจากยางยืดรอ้ยละ 35 กลุ่มท่ีใชน้  า้หนกัหนกัจาก
ยางยืดรอ้ยละ 20 มีค่าความแข็งแรงสูงสุดของความสามารถในการยก 1 ครัง้ (1 RM Squat) 
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เพิ่มขึน้หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์โดยน า้หนกัของการฝึกบารเ์บลรอ้ยละ 80 ยางยืดรอ้ยละ 20 มีค่า
ความแข็งแรงเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Shoepe et al., 2011) ท่ีศกึษาผลการ
ฝึกผสมผสานฟรีเวทกบัยางยืดหลงัการฝึก 24 สปัดาห ์และน า้หนกัของการฝึกบารเ์บลรอ้ยละ 65 
ยางยืดรอ้ยละ 35 มีค่าความแข็งแรงเพิ่มขึน้หลังการฝึกสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ (Kashiani, 
Soh, Soh, Ong, & Kittichottipanich, 2020) ศกึษาผลการฝึกผสมผสานฟรีเวทรอ้ยละ 65 ยางยืด
รอ้ยละ 35 เพิ่มขึน้หลังการฝึก 12 สัปดาห ์และงานวิจัยของ (Marin et al., 2021) ศึกษาความ
เฉียบพลันของการฝึกผสมผสานฟรีเวทรอ้ยละ 65 ยางยืดรอ้ยละ 35 ต่อความสามารถในการ
กระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) โดยมีคา่ความสามารถในการกระโดดท่ีมากขึน้ 
 จากผลการวิจยัท่ีศกึษาขา้งตน้ แสดงผลของการฝึกผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืด

ท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรง การทรงตวั และความสามารถในการกระโดดในกลุ่มผูช้ายวยัท างานนัน้ดี

ขึน้อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ื 2 มีการพฒันาความแข็งแรงการทรงตวั

และพลงัในการกระโดดท่ีดีขึน้ท าใหพ้บว่าขอ้ดีของการฝึกการเพิ่มแรงตา้นตลอดการเคล่ือนไหว 

(Variable resistance training) โดยการใชย้างยืดสามารถช่วยใหผู้เ้ริ่มตน้ฝึกแบบแรงตา้นมีความ

สะดวกสบายและเขา้ถึงไดง้่ายในการหาอปุกรณแ์บบยางยืดมาเพิ่มน า้หนกัเหมาะส าหรบัผูท่ี้ไม่มี

อุปกรณม์ากนกั ท าการเพิ่มน า้หนกัไดโ้ดยท่ีไม่ตอ้งซือ้อุปกรณ์ท่ีมีน า้หนกัสูงพกพาสะดวกเหมาะ

แก่การเป็นทางเลือกท่ีมีประโยชนใ์นการประยกุตข์องการฝึก สว่นระยะเวลาในการฝึกของงานวิจยั

ครัง้นีมี้ความจ ากดัท่ีอาจสง่ผลคา่เฉล่ียขององคป์ระกอบของรา่งกายและเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้

ขาพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยการเพิ่มขนาดหรือมวล

กลา้มเนือ้ (Hypertrophy) นัน้มีปัจจยัหลายอย่างเช่น การเพิ่มโปรตีนควบคู่กับการฝึกแบบมีแรง

ตา้นโดยงานวิจัย (R. W. Morton et al., 2018) ไดส้รุปงานวิจัยท่ีศึกษาเก่ียวกับการรบัประทาน

โปรตีนควบคูก่บัการฝึกแรงตา้นกลุ่มกลุ่มสขุภาพดีท่ีมีผลต่อการเพิ่มมวลกลา้มเนือ้และเพิ่มความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้ พบว่าเม่ือมีการรบัโปรตีนควบคูไ่ปดว้ยท าให้ความสามารถในการยกสูงสุด 

(One reprtition maximum) เฉล่ียเพิ่มขึน้ 2.49 กิโลกรมั และ FFM (Fat Free Mass) เพิ่มขึน้เฉล่ีย 

0.30 กิโลกรมั และยงัสามารถยบัยัง้การลดลงของ FFM (Fat Free Mass) ในระหว่างท่ีมีอายุมาก

ขึน้อีกดว้ย ทัง้นีไ้ดแ้นะน าการรบัประทานโปรตีน 1.6 กรมั ตอ่น า้หนกัตวัในหนึ่งวนัเพ่ือใหเ้พียงพอ

ต่อการสรา้งกล้ามเนือ้ งานวิจัยชิน้นีไ้ดท้  าการฝึกเพียง 1 ท่าเท่านัน้ คือท่าสควอช (Squat) ซึ่ง

เบือ้งตน้อาจจะมองว่านอ้ยไปตอ่การพฒันาของกลา้มเนือ้ขา โดยงานวิจยัของ (de Vasconcelos 

Costa et al., 2021) ไดท้  าการฝึก 2 กลุ่ม โดยกลุ่ม 1 ท าการฝึกหลากหลายท่าในกลุ่มกลา้มเนือ้ 
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และกลุ่ม 2 ท าการฝึกท่าเดียว เป็นเวลา 9 สปัดาหพ์บว่า กลา้มเนือ้ขาดา้นนอก (Thigh lateral) มี

ขนาดเพิ่มขึน้มากกว่าโดยงานวิจยัอธิบายเพิ่มเติมไวว้่าในมดักลา้มเนือ้จะมี จดุเกาะตน้ (Origin) 

และ จุดเกาะปลาย (Insertion) ซึ่งการฝึกท่ีสามารถเพิ่มเติมความหลากหลายมุมของการเคล่ือง

ไหวโดยในแตล่ะท่าจะมีการออกแรงโดยแตล่ะท่าฝึกท่ีแตกตา่งออกไปนัน้ กลา้มเนือ้ท่ีออกแรงใน

สว่นใกล ้(Proximal) และสว่นไกล (Distal) ท าใหก้ารออกแรงในกลา้มเนือ้นัน้แตกตา่งกนัออกไป  

 ข้อจ ากัดในงานวิจัย 

 1. เน่ืองจากสถานการก์ารแพร่ระบาดของโควิด 19 ท าใหอ้าสาสมคัรบางท่านไม่สะดวก

มาร่วมเข้าโปรแกรมฝึกเวทเทรนนิ่งได ้ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยในแต่ละกลุ่มนอ้ยลง และข้อมูล

เบือ้งตน้ของผูเ้ขา้รว่มวิจยัในแตล่ะกลุม่ในขณะแบง่กลุม่ยงัมีความแตกตา่งกนัเล็กนอ้ย 

 2. ทางผูว้ิจยัไม่ไดค้วบคมุและจ ากดัหรือเพิ่มการทานอาหารของผูเ้ขา้รว่มวิจยั รวมถึงการ

ท ากิจกรรมตา่งๆ ในแตล่ะวนั 

 3.การน าน า้หนักจากการค านวนยางยืดบนเครื่องชั่งก่อนการฝึก และระหว่างฝึกมีค่า

แตกตา่งกนัเล็กนอ้ยในความสงูของเครื่องชั่งน า้หนกักบัยืนบนพืน้ปกติ 

 4.การวดัเสน้รอบวงของกลา้มเนือ้ตน้ขาอาจจะมีความคลาดเคล่ือน 

ข้อเสนอแนะ 

 โปรแกรมการออกก าลงักายผสมผสานระหว่างบารเ์บลและยางยืดเป็นวิธีฝึกเพิ่มความ

แข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้เหมาะกับผูท่ี้เริ่มตน้ฝึก โดยการใชว้ิธีอย่างถูกตอ้งและปลอดภัย และควร

ปฏิบตัใิหถ้กูวิธีในการปรบัน า้หนกัของบารเ์บลและยางยืดในแตล่ะคน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป  

 1. การฝึกโปรแกรมควรศกึษาเพิ่มเตมิใน 12 สปัดาห ์24 สปัดาห ์และ 36 สปัดาหเ์พ่ือดผูล

ของการฝึกวา่ระยะยาววา่ความหนกัของยางยืดสง่ผลตอ่ความแตกตา่งมากนอ้ยเพียงใด 

 2. การควบคมุปัจจยัท่ีมีผลต่อโปรแกรมหรือการออกก าลงักายของทัง้ 3 กลุ่ม ทัง้ในเรื่อง

ของการควบคมุอาหาร การท ากิจกรรมในแต่ละวนั และการวิ่ง หรือเล่นกีฬาท่ีส่งผลใหร้่างกายมี

ความเปล่ีบยแปลง 

 3. ควรเพิ่มการประเมินการทดสอบความแตกต่างของความแข็งแรงแต่ละช่วงการ

เคล่ือนไหวในแตล่ะมมุตา่งๆใหล้ะเอียดมากขึน้ 
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 4. ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปศกึษาควรเพิ่มเตมิในกลุม่ตวัอย่างชว่งตา่งๆ หรือกลุม่นกักีฬา เพ่ือ

เป็นการเปรียบเทียบวา่ผลของยางยืดชว่ยในเรื่องความแข็งแรง หรือความทนทานของกลา้มเนือ้

มากนอ้ยเพียงใด  
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แบบสอบถามเพ่ือประเมินความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย PAR-Q 
แบบสอบถามนีจ้ะบอกไดว้่า มีความจ าเป็นท่ีจะขอค าแนะน าเพิ่มเตมิจากแพทยห์รือผูเ้ช่ียวชาญใน

ดา้นออกก าลงักายก่อนท่ีจะมีกิจกรรมทางกายท่ีหนกัขึน้จากเดมิท่ีเคยมีกิจกรรมทางกาย หรือไม่ 
 กรุณาตอบค าถามทัง้ 7 ขอ้ขา้งลา่งนีอ้ยา่งถ่ีถว้ยและตอบดว้ยความสตัยจ์รงิในชอ่ง ใช่ หรอืไมใ่ช ่

ใช ่ ไมใ่ช ่

1.คณุเคยไดร้บัทราบจากแพทยว์า่ เป็นโรคเก่ียวกบั โรคหวัใจหรอื ความดนัโลหิตสงู 

2.คณุรูส้กึเจ็บท่ีหนา้อกในขณะพกั หรอืระหวา่งมีกิจกรรมในชีวติประจ าวนั  

หรอืระหวา่งออกก าลงักาย 

3.ในรอบ 12 เดือนที่ผา่นมา คณุเคยวงิเวียนศีรษะจนเสยีการทรงตวั หรอืเป็นลมไมรู่ส้กึตวั  

หรอืไม ่

4.คณุไดร้บัการวินิจฉยัวา่เป็นโรคเรือ้รงันอกเหนือจากโรคหวัใจหรอืโรคความดนัโลหิตสงู  

หรอืไมถ่า้ตอบวา่ใช่ ใหร้ะบวุา่เป็นโรคเรือ้รงัอะไร………………………….. 

5.ปัจจบุนัคณุไดร้บัประทานยาเพื่อรกัษาโรคเรือ้รงั หรอืไม่ 

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

6.ปัจจบุนั หรอื ในรอบ 12 เดือนที่ผา่นมา คณุมีปัญหาเรือ่งกระดกูและขอ้หรอืกลา้มเนือ้เสน้เอ็น  

ซึง่อาการจะแยล่งเมื่อมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้ 

7.แพทยเ์คยบอกคณุวา่ คณุควรไดร้บัค าแนะน าก่อนที่จะมีกิจกรรมทางกายหรอือกก าลงักาย 

 

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

พยาน 

 สามารถเขา้รว่มโครงการได ้    ไมส่ามารถเขา้รว่มโครการได ้

 
 
 



  71 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

การค านวนหาน า้หนักสูงสุดทีส่ามารถยกได้จ านวน 1 คร้ัง 
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การค านวนหาน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกไดจ้  านวน 1 ครัง้ (1 Repetition maximum) 
ในทา่สควอช Squat 
วิธีการทดสอบหาน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกไดเ้ตม็ท่ี 1 ครัง้ในทา่ Squat มีขัน้ตอน ดงันี ้
1.อบอุน่รา่งกายโดยยกน า้หนกัเบาๆ จ านวน 5-10 ครัง้ 
2.ท าการเลือกน า้หนกัในการยกทา่สควอชท่ีน า้หนกัใดก็ไดท่ี้สามารถยกไดน้อ้ยครัง้ท่ีสดุ 
3.โดยท าการเพิ่มน า้หนกั 10-20 เปอรเ์ซ็นต ์เพ่ือใหย้กไดน้อ้ยครัง้ท่ีสดุ และพกั 2 นาที 
3.ท าการยกทา่สควอชท่ีเลือกมาใหส้ดุเตม็ความสามารถจนยกไมไ่หวท า 3-5 เซต 
4.น า้หนักและจ านวนครัง้ท่ียกไดใ้นท่าสควอช มาจากการหาค่าน า้หนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้
จ  านวน 1 ครัง้ โดยใชว้ิธีการค านวณของ (Baechle and Earle 2008) ดงันี ้

1 Repetition maximum = Weight  x [1+(0.033 x Number of repetition)] 
น าน า้หนักท่ีไดม้าค านวณความสามารถท่ียกไดสู้งสุดจ านวน 1 ครัง้ของ (Baechle and Earle 
2008) มาเปรียบเทียบระหวา่งจ านวนครัง้ท่ียก จากตารางเพ่ือน ามาใชส้รา้งโปรแกรมการฝึก 
ตารางภาคผนวก ข  การเปรียบเทียบระหว่างจ านวนครัง้ท่ียกได ้กบัเปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนกัท่ียกได้
สงูท่ีสดุจ านวน 1 ครัง้ (Baechle & Earle, 2008) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เม่ือท าการเปรียบเทียบจากตารางพบว่า ความหนกั 80 เปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนกัท่ียกไดส้งูสดุจ านวน 
1 ครัง้ เทา่กบั 8 ครัง้ น ามาเขา้สูส่ตูรค านวณเพ่ือหาคา่น า้หนกัสงูสดุท่ียกได ้8 ครัง้ ดงันี ้
 

8 Repetition maximum =  1 Repetition maximum x % Intensity 
              100 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกทา่สควอช (Squat training) 
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โปรแกรมการฝึกทา่สควอช (Squat training) 
แบง่เป็น 2 โปรแกรมยอ่ย ดงันี ้
โปรแกรมท่ี 1 โปรแกรมการฝึกท่าสวคอชท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนกัจากยางยืด
รอ้ยละ 35 ของ 80 เปอรเ์ซ็นตค์วามสามารถสงูสดุท่ียกไดใ้นท่าสควอช (รูป A) 
 โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเริ่มตน้การฝึกดว้ยการวอมอพั (โปรแกรมการวอมอพั) หลงัจากนัน้ท า
การฝึกท่าสควอชโดยใชน้  า้หนักจากบารเ์บลรอ้ยละ 65 น า้หนักจากยางยืดรอ้ยละ 35 ของ 80 
เปอรเ์ซ็นตข์องความสามารถในการยกท่าสควอชสูงสุด โดยใช้เครื่อง Smith machine โดยยก
จ านวน 8 ครัง้ 4 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที โดยท าการยกโดยให้มุมอยู่ท่ี 90 องศาของ knee 
flexion และให้ต  าแหน่งของ Bar อยู่ช่วงของ Upper trapezius ขณะท่ียกในช่วง (Concentric 
contraction) ใช้เวลา 2 วินาทีพร้อมกับการหายใจออก และขณะท่ียกในช่วง (Eccentric 
contraction) ใช้เวลา 3 วินาทีพรอ้มกับการหายใจเข้า โดยน า้หนักท่ีพัฒนาการฝึกของแต่ละ
สปัดาหคื์อ  
 สปัดาหท่ี์ 0-4 สปัดาหท่ี์ 4-8 
1 RM (%) 80 85 
Volume (rep) 8 8 
Set 4 4 
Rest (mins) 2 2 

 
 หลงัเสรจ็สิน้การฝึกท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้)  
   
  โปรแกรมท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่าสวคอชท่ีใชน้  า้หนกัจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนกัจาก
ยางยืดรอ้ยละ 20 ของ 80 เปอรเ์ซ็นตค์วามสามารถสงูสดุท่ียกไดใ้นท่าสควอช (รูป A) 
 โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเริ่มตน้การฝึกดว้ยการวอมอพั (โปรแกรมการวอมอพั) หลงัจากนัน้ท า
การฝึกท่าสควอชโดยใชน้  า้หนักจากบารเ์บลรอ้ยละ 80 น า้หนักจากยางยืดรอ้ยละ 20 ของ 80 
เปอรเ์ซ็นตข์องความสามารถในการยกท่าสควอชสูงสุด โดยใช้เครื่อง  Smith machine โดยยก
จ านวน 8 ครัง้ 4 เซต พักระหว่างเซต 2 นาที โดยท าการยกโดยให้มุมอยู่ท่ี 90 องศาของ knee 
flexion และให้ต  าแหน่งของ Bar อยู่ช่วงของ Upper trapezius ขณะท่ียกในช่วง (Concentric 
contraction) ใช้เวลา 2 วินาทีพร้อมกับการหายใจออก และขณะท่ียกในช่วง ( Eccentric 
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contraction) ใช้เวลา 3 วินาทีพรอ้มกับการหายใจเข้า โดยน า้หนักท่ีพัฒนาการฝึกของแต่ละ
สปัดาหคื์อ  
 สปัดาหท่ี์ 0-4 สปัดาหท่ี์ 4-8 
1 RM (%) 80 85 
Volume (rep) 8 8 
Set 4 4 
Rest (mins) 2 2 

 
 หลงัเสรจ็สิน้การฝึกท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูป A การฝึกผสมผสานระหวา่งบารเ์บลและยางยืดในทา่สควอช 
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โปรแกรมการวอมอพั (Warm up) 
โดยใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัท าการวอมอพัก่อน 10 นาที โดยท าการวอมอพัดว้ยการเดินบนลู่วิ่งเป็นเวลา 
10 นาที และท าการวอมอพัในทา่สควอช โดยใชน้  า้หนกัรา่งกายจ านวน 15 ครัง้ 3 เซต 

 
 โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้หลงัการฝึก (Stretching) 

 
1. ทา่ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps)  
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2. ทา่ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring) 

 
 

  
3. ทา่ยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะโพก (Gluteus) 
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4. ทา่ยืดเหยียดกลา้มเนือ้หลงั (Back muscle) 
 

 
 

5. ทา่ยืดเหยียดกลา้มเนือ้นอ่ง (Gastrocnemius)  
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบการทรงตัวโดยใช้ Balance error score system (Bess protocol) 
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การทดสอบการทรงตวัโดยใช ้Balance error score system (Bess protocol) 
การทดสอบการทรงตัวนี ้เป็นการทดสอบการทรงตัวบนพื ้นผิว 2 ลักษณะ คือ พื ้นผิวเรียบ 
(Floor/Ground) และบนกระดานฝึกการทรงตวั (Balance pad) โดยใชอ้ปุกรณด์งันี ้

1. นาฬิกาจบัเวลา (Stop watch) 
2. ขัน้ตอนการท าทดสอบ (Bess protocol) 
3. ตารางจดคะแนน (Score report) 

ความเท่ียงตรงของผูใ้หค้ะแนนโดยผูว้ิจยัท าการทดสอบเอง ซึ่งผูว้ิจยัเตรียมความพรอ้มก่อนการท า
ทอสอบเพ่ือใหค้ะแนนมีความเท่ียงตรงมากท่ีสุด การใหค้ะแนนของการทดสอบการทรงตวั แตล่ะ
ทา่ในการทดสอบจะใชเ้วลา 20 วินาที โดยผูท้  าการทดสอบนัน้ตอ้งยืนใหค้รบภายในเวลาท่ีก าหนด
โดยท่ีผูท้ดสอบจะตอ้งยืนในท่าเริ่มตน้(มือทัง้สองขา้งไวท่ี้เอว) (Testing position) โดยถา้มีส่วนใด
ส่วนหนึ่งของรา่งกายไม่ไดอ้ยู่ในท่าเริ่มตน้จะนบัว่าเป็นขอ้ผิดพลาด (Error) ในแตล่ะการทดสอบผู้
ทดสอบสามารถผิดพลาดไดส้งูสดุ 10 ครัง้โดยมีเง่ือนไขดงันี ้
 -มือทัง้สองขา้งหลดุจากต าแหนง่เอว (moving the hand off of the iliac crests) 
 -ผูท้ดสอบเปิดตา (Opening the eyes) 
 -ผูท้ดสอบลม้หรือทรงตวัไมไ่ด ้(Step stumble or fall) 
-ผูท้ดสอบกางสะโพกหรืองอสะโพกมากกวา่ 30 องศา (Abduction or flexion of the hip   beyond 
30 degree) 
-ผู้ทดสอบยกเท้าหรือส้นเท้าบนพื ้นผิวท่ีทดสอบ (Lifting the forefoot or heel off the testing 
surface) 
-ผู้ทดสอบออกจากต าแหน่งทดสอบมากกว่า 5 วินาที (Remaining out of the proper testing 
position for greater than 5 seconds) 
ทา่ท่ีท าการทดสอบการทรงตวัมีดงันี ้

1. ท่ายืนสองเทา้ (Double leg stance) ผูท้ดสอบท าการยืนดว้ยขาสองขา้งโดยเทา้ทัง้สอง
ตดิกนั มือทัง้สองขา้งจบัไวท่ี้สะโพกและหลบัตา (ทดสอบทัง้สองพืน้ผิว) ดงัรูป A และ D 

2. ท่ายืนขาขา้งเดียว (Single leg stance) ผูท้ดสอบท าการยืนขาขา้งเดียวดว้ยขาท่ีไม่ถนดั
โดยขาท่ียกงอสะโพกประมาณ 30 องศา และงอเข่าประมาณ 45 องศา มือทัง้สองขา้งจบั
ไวท่ี้สะโพกและหลบัตา (ทดสอบทัง้สองพืน้ผิว) ดงัรูป B และ E 
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3. ท่ายืนต่อเทา้ (Tandem stance) ผูท้ดสอบยืนต่อเทา้โดยท่ีขาขา้งท่ีไม่ถนัดไวท่ี้ดา้นหลัง
โดยท่ีนิว้เทา้ติดกับสน้เทา้ของขาท่ีอยู่ดา้นหนา้ มือทัง้สองขา้งจบัไวท่ี้สะโพกและหลบัตา 
(ทดสอบทัง้สองพืน้ผิว) ดงัรูป C และ F (Bell, Guskiewicz, Clark, & Padua, 2011) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
         A              B                C 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         D              E                F 
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ตารางการเก็บขอ้มลูผลทดสอบของการทรงตวั ดงัรูปภาพ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  83 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

การทดสอบความสูงของการกระโดด (Vertical jump reach test) 
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การทดสอบความสงูของการกระโดด (Vertical jump reach test) 
วิธีการทดสอบความสงูของการกระโดดมีขัน้ตอน ดงันี ้

1. ผูเ้ขา้รว่มยืนหนัขา้งใหก้ับก าแพง ยืนตรงบนพืน้หลงัจากนัน้ใหน้  ามือแตะไปท่ีก าแพงและ
ท าการก าหนดจดุไว ้

2. ใหผู้ท้ดสอบกระโดดใหไ้ดส้งูท่ีสดุและเอามือแตะก าแพง  
3. ผูท้ดสอบท าการทดสอบจ านวน 3 ครัง้และบนัทกึคา่ท่ีดีท่ีสดุ 
4. หลงัจากไดผ้ลการทดสอบการกระโดดในแนวดิ่งแลว้น าขอ้มลูมาหาพลงักลา้มเนือ้สงูสดุ 

พลงักลา้มเนือ้สงูท่ีสดุ (Peak power) 
การหาผลการทดสอบพลงักลา้มเนือ้สงูท่ีสดุ (Peak power) นัน้สามารถใชผ้ลทดสอบท่ีกระโดดใน
แนวดิ่งน ามาค านวณตามสูตรของ Sayers, Harackiewicz, Harman, Frykman, & Rosenstein 
1999  
    Peak power (W) = (60.7xความสงูในการกระโดดแนวดิ่ง(cm))+(45.3xน า้หนกั(Kg))-2055 
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ภาคผนวก ฉ 

การค านวณหาน า้หนักของยางในแต่ละบุคคล 
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การค านวณหาน า้หนกัของยางในแตล่ะบคุคล 
วิธีการทดสอบความหนกัของยางยืดโดยผูว้ิจยัไดท้  า Pilot study เพ่ือหาความหนกัของยางยืดใน
แตล่ะชว่งความยาวโดยยางท่ีใชเ้ป็นยางย่ีหอ้ DOMYOS สีแดง  
 
 
 
 
     
ภาพประกอบ ผนวก ฉ-1 ยางย่ีหอ้ DOMYOS จ านวน 5 แบบ 
1.โดยใหค้วามยาวของยางจะเริ่มจากจดุท่ีผกูยางไวจ้นถึงต  าแหนง่ของบารเ์บล ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ ผนวก ฉ-2 ต าแหนง่ของยางจากจดุเริ่มตน้จนถึงจดุปลาย(ต าแหนง่ของบารเ์บล) 
2.การหาน า้หนกัท่ียกบารเ์บลและยางยืด มาลบกบัน า้หนกัตวัและน า้หนกัของบารเ์บล โดยวิธีของ 
(กัมปนาท ประดิษฐ์เสรี และคนอ่ืนๆ., 2559) และ (Shoepe et al., 2011) ซึ่งวิธีการดังกล่าว
สามารถหาความหนกัของยางใหส้อดคลอ้งกบัทา่ท่ีฝึกได ้ไดค้  านวณอตัราความยาวของยางเทียบ
กบัความหนกัเป็นกิโลกรมัในทา่เตรียมสควอช Squat ดงัรูปภาพ 
 
 
    ภาพประกอบ ผนวก ฉ-3 วิธีการวดัความหนกัของยางยืด 
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โดยผูว้ิจยัไดท้ดสอบจาก Pilot study จ านวน 3 คน โดยน าน า้หนกัรวมลบกบัน า้หนกัตวัโดยความ
หนกัของยางแตล่ะ Pilot มีดงันี ้ตามตาราง 
ตวัอยา่ง ผูเ้ขา้รว่มวิจยัทดสอบความสามารถสงูสดุในทา่สควอช 1 ครัง้ค  านวนได ้100 กิโลกรมั 
โดยความหนกั 80 เปอรเ์ซ็นตเ์ท่ากับ 80 กิโลกรมั โดยถา้เขา้กลุ่มฝึกกลุ่มแรกจะแบ่งเป็นน า้หนกั
จากบารเ์บล 65 เปอรเ์ซ็นต ์เท่ากับ 52 กิโลกรมั และน า้หนักจากยาง 35 เปอรเ์ซ็นต ์เท่ากับ 28 
กิโลกรมั  
โดยน า้หนกัจากยางยืด 28 กิโลกรมัจะคิดจากผูเ้ขา้รว่มวิจยัเริ่มตน้โดยการยืนบนเครื่องชั่งน า้หนกั
โดยท าท่าเตรียมสควอชโดยมีบารเ์บลท่ีไดท้  าการคล้องยางให้ตึงเพ่ือใหต้ัวยางมีน า้หนัก การ
ค านวนน า้หนกัใหน้  าน า้หนกัรวมท่ียืนลบกบัน า้หนกัตวัโดยผูว้ิจยัตอ้งปรบัความตงึของยางจนกว่า
จะพอดีตามเปอรเ์ซ็นตท่ี์ตัง้ไว ้
 
 
    ภาพประกอบ ผนวก ฉ-4 วดัน า้หนกัรวมจากยางและน า้หนกัตวั 
 
 
 
ตาราง ภาคผนวก ฉ ความยาวของยางยืดเทียบกบัน า้หนกัของผูท้ดสอบ 
ความยาวของ
ยางยืด 
(McMaster et 
al.) 

น า้หนักของยาง
(Kg) Pilot 1  

น า้หนักของยาง
(Kg) Pilot 2 

น า้หนักของยาง
(Kg) Pilot 3 

คา่เฉล่ีย 

115 cm 15.9 Kg 16.3 Kg 16.1 Kg 16.1 Kg 
130 cm 17.3 Kg 17.9 Kg 17.5 Kg 17.5 Kg 
145 cm 19.1 Kg 20.0 Kg 18.8 Kg 19.3 Kg 
160 cm 20.3 Kg 21.7 Kg 20.9 Kg 20.9 Kg 
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ภาคผนวก ช 

หนังสือรับรองจริยธรรมวิจัย 
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ภาคผนวก ซ 

หนังสือแสดงความยนิยอมการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ฌ 

เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ญ 

รายช่ือผู้ทรงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกทา่สควอช และการประเมินค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
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รายช่ือผูท้รงเช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกสควอช 
1. ผศ.ดร.กมัปนาท ประดษิฐ์เสรี 
2. อ. ดร. นิศากร ตนัตวิิบลูชยั 
3. ผศ.ดร. ภเูบศร ์นภทัรพิทยาธร 
4. ผศ.ดร. วิทิต มิตรานนัท ์
5. ผศ.ดร. พิชญาวีร ์ภานรุชัตน์นท ์
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 การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม ตรวจสอบค่าความสอดคลอ้งกัน ( IOC) ของ
ผูท้รงคณุวุฒิ (5 ท่าน) ค าชีแ้จง โปรดประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกสควอช โดย 
เขียนเครื่องหมาย () ลงในตารางการประเมิน ระดบัความเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ คือ เห็นดว้ย (+1)  
ไมแ่นใ่จ (0) หรือไมเ่ห็นดว้ย (-1)  
คุณภาพของโปรแกรมการฝึกสควอช 

 
เนือ้หา 

ระดบัความคดิเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ คา่ดชันีความ
สอดคลอ้งและ
ขอ้เสนอแนะ
เพิ่มเติม 

เหมาะสม 
(1) 

ไมแ่นใ่จ 
(0) 

ไม่
เหมาะสม 
(-1) 

1.รูปแบบโปรแกรมการฝึกท่าสควอชบารเ์บลผสมยางยดืร้อยละ 80/20 
1.1 ทา่ทางการฝึกทา่สควอช 
      - ทา่ฝึกทา่สควอชมคีวามนา่สนใจ 

5   1 

      - ทา่ฝึกทา่สควอชสามารถปฏิบตัิไดง้่าย 5   1 
      - ทา่ฝึกทา่สควอชมคีวามปลอดภยั 5   1 
      - ทา่ฝึกทา่สควอชเหมาะสมส าหรบั
ผูเ้ขา้รว่มวจิยั 

5   1 

1.2 ขัน้ตอนการฝึกทา่สควอช 
      - ทา่ฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใชอ้อกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุน่
รา่งกาย 10 นาที ดว้ยการเดินบนลู ่และ
อบอุน่รา่งกายดว้ยทา่สควอช 

5   1 

      - ท่าฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใช้ออกก าลังกาย การผ่อนคลายกลา้มเนือ้
หลังการฝึกประกอบด้วยการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้รา่งกาย 5 ทา่ 

5   1 

      - ทา่ฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใชอ้อกก าลงักาย 

4 1  0.8 

      - เวลาที่ใช้ในการออกก าลงักายดว้ยกา
รสควอช 
จ านวน 4 เซต 

4  1 0.6 
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      - ทา่ฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใชอ้อกก าลงักาย ความหนกัของการฝึกสค
วอช 80 – 85% ของน า้หนกัสงูสดุที่ยกได ้

4  1 0.6 

      - ความถ่ีในการออกก าลงักาย 2 ครัง้ / 
สปัดาห ์

5   1 

      - ระยะเวลาในการฝึกสควอชทัง้หมด 8 
สปัดาห ์

5   1 

2.รูปแบบโปรแกรมการฝึกท่าสควอชบารเ์บลผสมยางยดืร้อยละ 65/35 
1.1 ทา่ทางการฝึกทา่สควอช 
      - ทา่ฝึกทา่สควอชมคีวามนา่สนใจ 

5   1 

      - ทา่ฝึกทา่สควอชสามารถปฏิบตัิไดง้่าย 5   1 
      - ทา่ฝึกทา่สควอชมคีวามปลอดภยั 5   1 
      - ทา่ฝึกทา่สควอชเหมาะสมส าหรบั
ผูเ้ขา้รว่มวจิยั 

5   1 

1.2 ขัน้ตอนการฝึกทา่สควอช 
      - ทา่ฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใชอ้อกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุน่
รา่งกาย 10 นาที ดว้ยการเดินบนลู ่และ
อบอุน่รา่งกายดว้ยทา่สควอช 

5   1 

      - ท่าฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใช้ออกก าลังกาย การผ่อนคลายกลา้มเนือ้
หลังการฝึกประกอบด้วยการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้รา่งกาย 5 ทา่ 

5   1 

      - ทา่ฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใชอ้อกก าลงักาย 

4 1  0.8 

      - เวลาที่ใช้ในการออกก าลงักายดว้ยกา
รสควอช 
จ านวน 4 เซต 

4  1 0.6 

      - ทา่ฝึกสควอชมีความเหมาะสมส าหรบั
ใชอ้อกก าลงักาย ความหนกัของการฝึกสค
วอช 80 – 85% ของน า้หนกัสงูสดุที่ยกได ้

4  1 0.6 

      - ความถ่ีในการออกก าลงักาย 2 ครัง้ / 
สปัดาห ์

5   1 
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      - ระยะเวลาในการฝึกสควอชทัง้หมด 8 
สปัดาห ์

5   1 

3.การประเมินความแข็งแรงทีเ่พิ่มขึน้     
      - ประเมินความสามารถสงูสดุในการยก
ทา่ 
สควอชจ านวน 1 ครัง้ 

4 1  0.8 

4.การประเมินความสามารถในการทรง
ตัว 

    

      - ใชแ้บบประเมิน (Balance error score 
system protocol) 

5   1 

5.การประเมินความสามารถในการ
กระโดด 

    

      - ใชก้ารประเมินความสามารถในการ
กระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump test) 

5   1 

6.การวัดองคป์ระกอบร่างกาย     
      - ใชเ้ครือ่ง Inbody รุน่ 770  5   1 
7.การขนาดของต้นขา     
      - ใชส้ายวดัเพื่อวดัขนาดของตน้ขา 
(Thigh circumference) 

5   1 

รวม คา่ดชันีความสอดคลอ้งในการ
ตรวจสอบคณุภาพเครือ่งมือวิจยั 

0.91 

 

 

 

 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล กฤษฎา ฟุ้งน าเจรญิทรพัย ์
วัน เดอืน ปี เกิด 8 มกราคม 2536 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2558  วิทยาศาสตรบณัฑิต  

จาก มหาวิทยาลยัมหิดล   

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1  บทนำ
	ภูมิหลัง
	ความมุ่งหมายของงานวิจัย
	ความสำคัญของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ประชากรที่ใช้ในการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้น
	ตัวแปรที่ศึกษา

	นิยามศัพท์เฉพาะ
	กรอบแนวคิดในงานวิจัย
	สมมุติฐานในการวิจัย

	บทที่ 2  ทบทวนวรรณกรรม
	1.พฤติกรรมเนือยนิ่ง
	2.กลไกการพัฒนาของกล้ามเนื้อ
	3.ประเภทของการออกกำลังกาย
	4.หลักการฝึกแรงต้าน
	5.การฝึกแรงต้านโดยใช้ยางยืด
	6.การฝึกแรงต้านโดยใช้ฟรีเวท
	7.การฝึกท่าสควอช (Squat)
	วิธีการฝึกท่าสควอชโดยใช้แรงต้านจากเครื่อง Smith machine

	8.งานวิจัยศึกษาการฝึกผสมผสานระหว่างฟรีเวทและยางยืด
	วิธีการคำนวณแรงต้านจากยางยืด
	สรุปผลการทบทวนและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง


	บทที่ 3  วิธีดำเนินการวิจัย
	การกำหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
	ประชากรที่ใช้ในการวิจัย
	การเลือกกลุ่มตัวอย่าง

	การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ
	เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล

	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การจัดการะทำข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4
	ผลดำเนินการวิจัย
	บทที่ 5
	สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการศึกษาค้นคว้า
	การอภิปรายผล

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก
	แบบสอบถามเพื่อประเมินความพร้อมก่อนออกกำลังกาย
	ภาคผนวก ข
	การคำนวนหาน้ำหนักสูงสุดที่สามารถยกได้จำนวน 1 ครั้ง
	ภาคผนวก ค
	โปรแกรมการฝึกท่าสควอช (Squat training)
	ภาคผนวก ง
	การทดสอบการทรงตัวโดยใช้ Balance error score system (Bess protocol)
	ภาคผนวก จ
	การทดสอบความสูงของการกระโดด (Vertical jump reach test)
	ภาคผนวก ฉ
	การคำนวณหาน้ำหนักของยางในแต่ละบุคคล
	ภาคผนวก ช
	หนังสือรับรองจริยธรรมวิจัย
	ภาคผนวก ซ
	หนังสือแสดงความยินยอมการเข้าร่วมโครงการวิจัย
	ภาคผนวก ฌ
	เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย
	ภาคผนวก ญ
	รายชื่อผู้ทรงเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกท่าสควอช และการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)
	ประวัติผู้เขียน

