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ผลและการวิจารณ 
 

 การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล
และโปรแกรมการออกกําลังกายดวยโรแมนแชร กับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาเพศหญิงของ
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 
30 คน ทั้งน้ีกลุมตัวอยางทุกคนจะตองทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังกอนการทดลอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหผล           
ทางสถิติ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมและ
ภายในแตละกลุม ซ่ึงนําเสนอในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง โดยมีผลและการวิจารณ         
ผลการทดลองดังน้ี 
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ย (    ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง 
                  กอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
                                        อายุ (ป)                         นํ้าหนัก (กก.)                          สวนสูง (ซ.ม.) 
                                                     S.D.                                  S.D.                                           S.D. 
 

กลุมควบคุม        19.70        1.16          57.10      15.50                        157.90        7.36 
 
กลุมทดลองที่ 1          19.50        0.85                   52.50      10.28                        161.30        4.03 
 
 กลุมทดลองที่ 2        18.60        0.97                   50.30        5.64                       160.50         5.60 
 

 
             จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมคือ อายุ นํ้าหนัก และ
สวนสูง พบวา  กลุมควบคุมมีคาเฉล่ียอายุ 19.70 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.16 นํ้าหนักเฉลี่ย 57.10 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.58 และสวนสูงเฉลี่ย 157.90 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
7.36 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของอายุ 19.50 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.85 นํ้าหนักเฉลี่ย 52.50 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.28 และสวนสูงเฉลี่ย 161.30 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.03  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของอายุ 18.60 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.97 นํ้าหนักเฉลี่ย 50.30 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.64 และสวนสูงเฉลี่ย 160.50 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.60 
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 จากขอมูลดังกลาว แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางมีความคลายคลึงกัน ทางดานอายุ นํ้าหนัก 
และสวนสูง ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองไมมีความไดเปรียบซ่ึงกันและกัน 
 
ตาราง ท่ี 2   คาเฉลี่ย (    ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
       (หนวยเปนนิวตัน/เมตร) และการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมและ 
  ภายในกลุม   กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง 
       สัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
                                                  กลุมควบคุม               กลุมทดลองที่ 1               กลุมทดลองที่ 2 
                                                                S.D.                                S.D.                                 S.D.                             
 
กอนการทดลอง                        49.50     19.51            48.00        16.14             46.70          15.04 
 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4    51.80      17.54             69.20b        23.56            68.50          18.35 
                             
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8    47.70     15.18            85.40a b c      38.30             92.60a b       30.40 
 

                               
a   แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (แนวนอน) 
b    แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (แนวต้ัง) 
c  แตกตางกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (แนวตั้ง) 
 
 1. การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังระหวางกลุมการฝกดวยเอกเซอรไซด
บอลและกลุมที่ฝกดวยโรแมนแชร 

 
  จากตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางความแข็งแรงของกลามเน้ือหลัง
ระหวางกลุมควบคุม (ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ) กลุมทดลองที่ 1 (ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล) 
และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกดวยโรแมนแชร) ภายหลังการทดลองสปัดาหที่ 4 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวก
ท่ี ก3) สวนภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของทั้ง       
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3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก3) และเมื่อทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หลังแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2  ฝกดวยโรแมนแชร 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก4) สวนในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 
พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(ตารางผนวกที่ ก4)  

 
 เน่ืองจากงานวิจัยในคร้ังน้ี กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติโดยไมมีการฝกใด ๆ 
ดังน้ันภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 จึงมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1  
ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโรแมนแชร โดยทั้ง 2 กลุมไดมีการฝกตลอด 
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน จึงทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังมีการเปลี่ยนแปลง ดวยเหตุผล ดังกลาว 
จึงทําใหกลุมที่ฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและกลุมท่ีฝกดวยโรแมนแชรมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หลังดีกวากลุมที่ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเน้ือน้ัน มาจาก
ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงตานกับนํ้าหนักหรือเอาชนะแรงตานที่มากระทําตอ
รางกาย  เชน  แรงโนมถวงของโลกหรือออกแรงตานกับนํ้าหนักตัวเปนตน เจริญ (2544) ไดอธิบายถึง
การปรับตัวของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังจากการฝกดวยแรงตานวาทําใหมีการปรับสภาพ
ของเสนใยกลามเนื้อ โดยเสนใยของกลามเนื้อจะมีขนาดใหญข้ึน (hypertrophy) ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจาก
การมีขนาดของเสนใยเล็กๆ (myofibril) ที่รวมตัวกันเปนมัดกลามเนื้อหรือกลาวอีกนัยหน่ึงก็คือ  
เปนการเพิ่มจํานวน Actin and Myosin ซ่ึงทําหนาที่เปนแหลงกําเนิดของแรงในการหดตัวของ
กลามเนื้อและภายหลังการฝกยังทําใหมีการปรับสภาพของเนื้อเย่ือเกี่ยวพันโดยปฏิกิริยาตอบสนอง
หลังการฝกจะมีผลทําใหเน้ือเยื่อเกี่ยวพันหนา และแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น สามารถทนตอแรงตางๆ 
ท่ีมากระทําตอกลามเนื้อ และขอตอไดมากขึ้น อีกทั้งยังเปนการชวยใหระบบประสาทการเคลื่อนไหว
ต่ืนตัวมากข้ึน ผลของการฝกจะชวยใหหนวยยนต (motor unit) ที่ควบคุมการเคลื่อนไหว ของกลามเนื้อ
เฉ่ือยชากลับมีความตื่นตัวทํางานมากขึ้น สอดคลองกับ  ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาวไววา ระบบ
ประสาทมีการปรับตัวเกิดข้ึนโดยมีการยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อกลุมตรงกันขามกับการเคลื่อนไหว 
(antagonist) เพ่ิมมากขึ้น กลามเนื้อกลุมที่ทํางานชวย (synergist) กลามเน้ือมัดหลัก มีการหดตัวรวมกับ
กลามเน้ือกลุมอื่นที่ทํางานรวมกัน (co-contraction) ไดดีขึ้นรวมท้ังการระดม (recruitment) หนวยยนต 
ชนิด Hight threshold เพ่ิมขึ้น และความถี่ของระบบประสาท (firing frequency of nerve impulse) 
จากระบบประสาทสวนกลางสงมาสูหนวยยนตในกลามเนื้อมีมากขึ้น เชนเดียวกันมีการยับย้ัง การ
ปองกันของระบบประสาท (neural protective mechanism) และมีการกระตุนการทํางานของเซลล
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ประสาทที่ทําหนาที่ในการหดตัวของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น (motor neuron excitability) จากการ
ปรับตัวของระบบประสาท  ดวยเหตุผลตางๆเหลาน้ีภายหลังการฝกจึงทําใหกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝก
ดวยเอกเซอรไซดบอลและกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึง ฝกดวยโรแมนแชรมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง
เพ่ิมขึ้นแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
  สวนกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโรแมนแชร           
มีความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังไมแตกตางกัน เน่ืองจากทั้ง 2 กลุม ไดรับการฝกดวยโปรแกรมที่มี
ทาฝกที่คลายกัน โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกดวยทา Back extension, Crunch, Alternate Arm-Leg Raise, 
และ Oblique crunch กลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยทา Hyper back extension, Side Bend, Crunch และ 
Sigle Leg /Raise โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทั้งน้ีความหนักท่ีกําหนด คือให
กลุมทดลองทั้งสองกลุมเคลื่อนไหวลําตัวจนเต็มมุมของการเคลื่อนไหวและเพิ่มความหนักของงาน         
เปนระยะ ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดเพ่ิมความหนักของงานโดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติ 
โดยเร่ิมปรับความหนักใน 2 สัปดาหแรก หลังสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 6 จากเซทละ 10 ครั้ง 
เปน 15, 20 และ 25 คร้ังตอเซท (ภาคผนวก ค) และเนื่องจากความหนักท่ีใชในการทดลองนี้        
เปนความหนักที่เกิดจากนํ้าหนักตัวของผูเขารวมการทดลองในแตละคน เมื่อพิจารณาถึงคาเฉลี่ย
ของน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 (52.50 กิโลกรัม) และกลุมทดลองที่  2 (50.30 กิโลกรัม) พบวา 
ไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงความหนักของนํ้าหนักตัวน้ีถือวาเปนความหนักที่อยูในระดับต่ําของการฝก 
ดังที่ Bowerman and Freeman (1991) ไดกลาววารางกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝก สมรรถภาพ
จะพัฒนาข ึ้นเมื่อมีการฝกกับความหนักเกินปกติและมีการเพิ่มความหนักในการฝก ซ่ึงเปนไปตาม 
กฏการใชความหนักในการฝกมากกวาปกติ (law of overload) ถาความหนักที่ใชในการฝกมีความ
เหมาะสมกับสภาพบุคคลน้ันและวัตถุประสงคของการฝก (optimal training load) จะทําใหรางกาย
มีการปรับตัวเพ่ิมมากขึ้น แตถาใชความหนักในการฝกนอยเกินไป (too small training load) ทํา
ใหผลการฝกเกิดขึ้นนอย  
 
  ดวยเหตุผลตาง ๆ เหลาน้ีภายหลังการฝกจึงทําใหกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกดวยเอกเซอรไซด
บอล และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกดวยโรแมนแชร มีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพ่ิมขึ้นไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 



 34

-20

0

20

40

60

80

100

120

อตั
ราก

ารเ
ปล

ีย่น
แป
ลง(

%)
กลุมควบคุม

กลุมทดลองที่ 1 

กลุมทดลองที่ 2 

 
 
ภาพที่ 1   อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
                 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
                 ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
 จากภาพที่ 1 พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และหลังสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม            
มีอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังลดลง สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพ่ิมขึ้น โดยจะพบวา กลุม
ทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
เทากับรอยละ 98.29  ซ่ึงเพ่ิมมากกวากลุมทดลองที่ 1 ที่มีอัตราการเปลี่ยนแปลงเทากับรอยละ 77.29 
ท้ังน้ีเน่ืองจากรูปแบบของการฝกและรูปแบบการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือหลัง รวมทั้ง
ความสามารถในการควบคุมอุปกรณที่ใชในการทดลองนั้น กลุมที่ฝกดวยเอกเซอรไซดบอลจะไม
สามารถควบคุมใหลูกบอลอยูน่ิงกับที่ไดดีเทาท่ีควร เน่ืองจากการควบคุมใหเอกเซอรไซดบอล         
อยูน่ิงตองอาศัยทั้งความสมดุลของรางกาย และการทํางานของกลามเนื้อหลาย ๆ สวนรวมดวย เชน 
แขน ขา และลําตัว ดังท่ี Bob (2000) กลาววา  การออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล นอกจาก
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวแลวกลามเนื้อสวนอื่นก็ได รับการพัฒนารวมดวย            
โดยเฉพาะกลามเนื้อแขน และกลามเน้ือขา  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ Clark et al. (2003) ได
ทําการศึกษาผลการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลที่มีตอความลาของกลามเนื้อลําตัว โดยการวัด
คลื่นไฟฟากลามเนื้อ gluteus maximus, lumbar paraspinal และ biceps femeris และภายหลังการ
ทดลองพบวา กลามเนื้อ lumbar paraspinal มีคลื่นไฟฟากลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 57.90 เปอรเซ็นต 
กลามเนื้อ gluteus   มีคาเพ่ิมขึ้นเปน 35.90 เปอรเซ็นต  และกลามเนื้อ biceps femeris  มีคาเพ่ิมข้ึน
เชนเดียวกัน ในขณะที่โรแมนแชรเปนการออกกําลังกายที่มีความมั่นคง สงผลใหกลามเนื้อบริเวณที่

            กอนการทดลอง          หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4         หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
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ไดรับการฝกทํางานไดเต็มที่  ซ่ึงการทดสอบวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังในครั้งน้ีใชการทดสอบ
ดวยเครื่องไอโซคิเนติกท่ีมีความมั่นคงและมีการกําหนดมุมของการเคลื่อนไหวของรางกายที่แนนอน  
ซ่ึงสอดคลองกับรูปแบบของการฝก ดังน้ันรางกายจึงทํางานไดเต็มที่สงผลใหเปอรเซ็นต การ
เปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังของกลุมทดลองที่ 2 มีแนวโนมดีกวากลุมทดลองที่ 1 
สอดคลองกับ Chen (2004) ไดกลาวไววา การฝกดวยสภาวะที่ม่ันคง (stable) ของอุปกรณจะชวย
เสริมสรางใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงและมั่นคงย่ิงข้ึน นอกจากนี้ยังชวยในการลดปจจัยการ
บาดเจ็บจากการปฏิบัติงานซ้ํากันหลาย ๆ ครั้ง รวมถึงยังชวยพัฒนาการทํางานของระบบประสาทอกี
ดวย ซ่ึงไดมีงานวิจัย เชน Anderson et al. (2004) ไดทําการศึกษาคลื่นไฟฟากลามเนื้อหนาอก 
หัวไหล ตนแขนดานหนา และกลามเน้ือหนาทองโดยทําการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและบนมาน่ัง 
(bench) ในการฝกดวยทา chest press ภายหลังจากการทดสอบพบวา  คลื่นไฟฟากลามเนื้อจากการ
ฝกดวยเอกเซอรไซดบอลมีคาเปน 59.60 เปอรเซ็นต นอยกวาคลื่นไฟฟากลามเน้ือจากการฝกบนมา
น่ัง (bench) แตเมื่อทดสอบทางสถิติแลวพบวา การฝกทั้ง 2 อุปกรณไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 ดังน้ัน ผูท่ีฝกดวยเอกเซอรไซดบอลจึงตองทําความคุนเคยกับลูกบอล เพ่ือการควบคุม      
ลูกบอลใหอยูน่ิงกับท่ีโดยไมมีการเคลื่อนไหวในขณะฝก ดังน้ันภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 จึงทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุมที่ฝกดวยโรแมนแชร มีคา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังมากกวากลุมที่ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล 

 
 2. การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในกลุม กอนการทดลอง ภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1          
ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโรแมนแชร   

 
 จากผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง  
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวาภายในกลุมควบคุมไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก5) ที่เปนเชนน้ีเน่ืองจากกลุม
ควบคุมไมไดรับการฝกดวยโปรแกรมใดๆทั้งส้ิน ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติโดยไมมีการ
ประกอบกิจกรรมหรือออกกําลังกายที่จะสงผลใหรางกายไดรับการกระตุนพัฒนาการทางดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลัง         
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 กลุมทดลองที่ 1 พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
กับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก
6) กลุมทดลองท่ี 2  พบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 กับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก7)  ซ่ึงการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 เปนผลเน่ืองมาจากการฝกดวยความหนักที่กระตุนใหเกิดการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ดังที่ Thomas and Barney (1994) ไดรายงานวา การฝกดวยนํ้าหนักน้ันมีการ
ระดมหนวยยนตในกลามเนื้อใหทํางานมากขึ้นสงผลใหกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วพัฒนาและมีขนาด
เพ่ิมข้ึน นอกจากน้ีการฝกจะเริ่มเห็นพัฒนาการเมื่อฝกครบ 2-3 สัปดาหแรก และพัฒนาการจะเพิ่ม
สูงข้ึน 4-6 เปอรเซ็นตตอสัปดาห ถาทําการฝกตอเน่ืองสม่ําเสมอ สอดคลองกับ Penny (1971) กลาววา 
การฝกดวยนํ้าหนักระยะเวลาตั้งแต 6 สัปดาหข้ึนไปสามารถที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนผล
มาจากการฝก โดยเฉพาะกลามเนื้อที่ไดรับการฝกจะเร่ิมมีการพัฒนาการทางดานความแข็งแรง        
นอกจากนี้ Macleod et al.  (1993) รายงานวา  ความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วในสัปดาหที่ 2 และ
สัปดาหท่ี 4 และถาทําการฝกดวยนํ้าหนักท่ีเทาเดิมตลอดเวลาจะพบวา การพัฒนาที่มุงเนนความ
แข็งแรงจะไมเกิดแตความอดทนของกลามเนื้อจะเกิดข้ึนแทน  ดังน้ันการฝกความแข็งแรงจะตองมี
การเพิ่มนํ้าหนักในแตละคร้ังโดยการปรับนํ้าหนักทุกๆ สองสัปดาห  สอดคลองกับ  เจริญ (2541) ได
กลาวไววา ความหนักที่ใชในการฝกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะใชเครื่องฝกดวยนํ้าหนัก 
(weight training)  ดัมเบล  บารเบล  นํ้าหนักตัวของบุคคลนั้น  สปริง  หรือยางยืด  เปนตน ซึ่งในกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโรแมนแชรความหนักที่ใชในการ
ทดลองนั้นเปนนํ้าหนักตัวของผูเขารวมการทดลอง  ซ่ึงเปนความหนักระดับต่ํา แตไดมีการปรับเพ่ิม
ระดับความหนักของงานในระหวางการทดลอง โดยการเพิ่มจํานวนครั้งหลังจากการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 6 ผานไป จากเดิมปฏิบัติ 10 คร้ังตอเซท เปน  15, 20 และ 25 ครั้ง
ตอเซท ตามลําดับ ดังน้ันการเพิ่มความหนักของงานในครั้งน้ีจึงสงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ซ่ึงไดมีผูทําการศึกษาวิจัยไว  เชน Dixe et al. 
(1998) ไดทําการศึกษาผลของการฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลและงอตัวบนพ้ืนราบที่มีตอความ
แข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวพบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนตอมา Francisco  et al. (2000) ไดทําการศึกษาผลของการ
ฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลและบนพื้นราบที่มีระดับความสูงตางกัน ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนชายที่มี
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สุขภาพดีจํานวน 8 คน ภายหลังจากการทดลองพบวา  การฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลมีคาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพ่ิมข้ึนมากกวาการฝกบนพ้ืนราบ โดยเฉพาะกลามเน้ือ Rectus 
Abdominis น้ันมีคามากกวากลามเน้ือมัดอื่น สอดคลองกับ Axler and McGill (2000) กลาววา การ
ฝกดวยเอกเซอรไซดบอลที่ตางระดับกัน จะชวยในการพัฒนากลามเนื้อลําตัวใหมีความแข็งแรงและ
ความอดทนขึ้น เชนเดียวกันก็ไดมีงานวิจัย  เชน Lee et al.  (1996) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝก
ดวยเคร่ือง Med X และ Roman chair ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการทดลอง
พบวา ทั้งสองกลุมมีคาความแข็งแรงของ กลามเนื้อหลังไมแตกตางกันแตมีคาเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ
กับกอนการทดลอง ตอมา Vie et al. (1996) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยโรแมนแชรท่ีมีตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังสวนลาง  ภายหลังจากการทดลอง พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังสวนลางเพ่ิมขึ้น สอดคลองกับ Rich et al. (1993) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง
สวนลางที่เพ่ิมขึ้นอันเนื่องมาจากการหดเกร็งเต็มที่ของกลามเนื้อที่อาศัยทักษะในการปฏิบัติ 

 
 สรุปไดวาการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและการฝกดวยโรแมนแชรทั้ง 2 โปรแกรมน้ีสงผล
ตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังไดไมแตกตางกัน เน่ืองจากทั้ง 2 โปรแกรมมีรูปแบบและวิธีการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังที่คลายกันคือ มีการฝกบริหารกลามเน้ือหลังรวมกับการบริหาร
กลามเนื้อหนาทอง โดยทําการฝกที่ 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลา 8 สัปดาหและเพิ่มความหนักในการฝก
โดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติคือจาก 10 ครั้ง เปน 15, 20 และ 25 คร้ังตอเซท (ภาคผนวก ค) 
ดังน้ันงานวิจัยในครั้งน้ีจึงสรุปไดวา การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชรน้ีสามารถฝกเพ่ือ
เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังได  
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ตารางที่ 3 คาเฉล่ีย (    ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
     หนาทอง (หนวยเปน นิวตัน/เมตร) และการเปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุม  
     กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
     ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
                                                      กลุมควบคุม               กลุมทดลองที่ 1            กลุมทดลองที่ 2 
                                                                      S.D.                               S.D.                               S.D.                             
 

กอนการทดลอง                          56.40        16.53           58.40         20.78          62.00          16.02 
 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4        51.80         6.92            90.40         16.51          88.80 b        14.38 

                             
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8        59.40       16.49          104.10a b      21.38          100.10a b      17.67 
 
                               
a  แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (แนวนอน) 
b   แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (แนวตั้ง) 
 
 กลามเนื้อหนาทองก็เปนกลามเน้ืออีกกลุมหน่ึงที่มีสวนสําคัญในการชวยพยุงรางกาย  
เพราะในขณะที่กลามเนื้อหลังมีการหดตัวกลามเนื้อหนาทองก็จะยืดยาวออก ดังน้ันกลามเนื้อ             
ท้ังสองกลุมน้ีจะทํางานควบคูกัน ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองอยูในสวนกลามเนื้อ         
สวนกลาง (midsection) เปนองคประกอบสวนหน่ึงของสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness)  และ
สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ที่จะแสดงใหเห็นถึงความสามารถของรางกายที่จะกระทํา        
กิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังที่ เจริญทัศน (2536) กลาววา กลามเนื้อหนาทอง 
(abdominal muscle) เปนกลามเนื้อสวนหน่ึงที่สําคัญตอกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยการ
ประกอบกิจกรรมและภารกิจประจําวัน เชน การน่ัง การลุก การยืน การเดิน การพับตัว ยอตัว         
การทรงตัวตาง ๆ ขณะเคลื่อนไหวอิริยาบถดังกลาวน้ีลวนแตใชกลามเนื้อหนาทองเปนสวนชวยเหลือ
รวมกบักลามเนื้อมัดอื่นๆในการเคลื่อนไหวทั้งส้ิน ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยจึงไดศึกษาผลความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองจากการฝกดวยทั้ง 2 โปรแกรมนี้รวมดวย ดังแสดงในตารางที่  3   

 

X

X X X
กลุม 
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 จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง
และการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางภายในกลุมกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ซ่ึงจากขอมูลอธิบายการทดลอง            
ไดดังน้ี 
 
 ผลจากการเปรียบเทียบความแตกตางความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ภายในกลุม 
กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 พบวา             
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ภายในกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายในกลุมทดลองที่ 1 และภายในกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี         
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก8 ) เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของ Tukey พบวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก9) สวน         
ภายในกลุมทดลองที่ 2 พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4  กับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 (ตารางผนวกที่ ก10)  แตเมื่อพิจารณาถึงคาเฉลี่ยและอัตราการเปลี่ยนแปลงของความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมทดลองที่ 1 มีแนวโนมของการพัฒนาความแข็งแรงไดดีกวา
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา กลุมทดลองที่ 1 
ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกดวยโรแมนแชร มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหนาทองไมแตกตางกันแตเม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยพบวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉล่ียความ
แข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
เปน 90.1 และ 104.1 นิวตัน/เมตร กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เปน 88.8 และ 100.1 นิวตัน/
เมตร เม่ือพิจารณาอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกครบ 8 
สัปดาห กับกอนการฝกในกลุมที่ฝกดวยโรแมนแชร (98.29) จะมีคามากกวา กลุมที่ฝกดวยเอกเซอร
ไซดบอล (77.92) ในขณะที่อัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองจะเปน
ในทางกลับกันคือกลุมที่ฝกดวยเอกเซอรไซดบอล (78.25) จะมีคามากกวากลุมที่ฝกดวยโรแมนแชร 
(61.45) ทั้งน้ีการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังน้ันสงผลให
กลามเนื้อหนาทองไดรับการพัฒนารวมดวย โดยเฉพาะการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ external 
oblique และกลามเนื้อ  rectus abdominis  กลาวไดวาขณะฝกบริหารกลามเนื้อหนาทองทําให
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กลามเนื้อหลัง ซ่ึงทําหนาที่ตรงกันขามไดรับการฝกดวยจากการถูกยืดของกลามเนื้อและใน
ขณะเดียวกันกลามเน้ือหนาทองจะถูกยืดออกเมื่อกลามเนื้อหลังออกแรงขณะฝก 

 
เมื่อพิจารณาอัตราสวนความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัว ซ่ึงหาไดจากความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทองสวนกลามเนื้อหลัง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กลุมฝกดวย 
เอกเซอรไซดบอล มีอัตราสวนความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวเทากับ 1.30 และ 1.20 ตามลําดับ 
สวนกลุมฝกดวยโรแมนแชรมีอัตราสวนความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเทากับ 1.29 และ 1.00 
ตามลําดับ จากคาอัตราสวนความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวภายหลังการฝกครบ 4 สัปดาหของ
กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไมสอดคลองกับคําแนะนําของ Vivian ( 2000) ที่กลาวไววาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหนาทองและหลังควรมีอัตราสวนเทากับ 1 จากการทดลองแสดงใหเห็นวา กลามเนื้อหนาทอง
มีความแข็งแรงมากกวากลามเนื้อหลัง แตเม่ือการฝกผานไป  8  สัปดาห อัตราสวนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัวในกลุมที่ฝกดวยโรแมนแชรสอดคลองกับคําแนะนําของ Vivian  แตกลุมฝกดวย 
เอกเซอรไซดบอลยังมีอัตราสวนที่สูงอยู ซ่ึงเมื่อพิจารณาอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังและกลามเน้ือหนาทองประกอบจะพบวา การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลจะมีอัตราการ
เปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองและกลามเนื้อหลังเทากับรอยละ 77 และ 78 สวน
กลุมที่ฝกดวยโรแมนแชรมีอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลังเทากับรอยละ 98 และ 61 แสดงใหเห็นวา การฝกดวยโรแมนแชรพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองไดเพ่ิมมากขึ้น จึงทําใหอัตราสวนความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ลําตัวอยูในเกณฑปกติ สวนกลุมที่ฝกดวยเอกเซอรไซดบอลมีอัตราการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรง
ของกลามเน้ือหนาทองและกลามเนื้อหลังมีคาใกลเคียงกันในการฝกเริ่มตนทั้งน้ีการฝกดวยเอกเซอร
ไซดบอลสามารถพัฒนาเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อหลังไดพรอมกัน 
ในขณะการฝกดวยโรแมนแชรน้ีจะฝกเฉพาะสวนไดดีกวา 
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ภาพที่ 2  อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
               ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง 
               กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
 จากภาพที่ 2 หากทําการทดลองโดยเพิ่มระยะเวลาการทดลองออกไป โปรแกรมการฝกดวย
เอกเซอรไซดบอลนาจะมีแนวโนมสงผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองดีกวาโปรแกรม
การฝกดวยโรแมนแชร ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นเนื่องจากการปรับตัวของการฝก  
โดยเปนการปรับตัวของระบบประสาทและกลามเนื้อ ดังท่ี Sale (1992); Bompa (1998); ชูศักดิ์ และ 
กันยา (2536) กลาววา ระบบประสาทมีการปรับตัว โดยมีการยับยั้งการทํางานของกลุมกลามเน้ือ
ตรงกันขามกับการเคล่ือนไหว (antagonistic group) เพ่ิมมากข้ึน กลุมกลามเนื้อที่ทํางานสนับสนุน
การเคลื่อนไหว (synergist) จะมีการหดตัวออกแรงรวมกับกลุมกลามเนื้ออื่นไดดีขึ้น สอดคลองกับ
งานวิจัยของ Behm et al. (2005) ไดทําการศึกษาผลของการฝกงอตัวดวยเอกเซอรไซดบอลและ          
บนพ้ืนราบ ภายหลังการทดลอง พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองจากการฝกดวยเอกเซอรไซดบอล 
มีคาเพ่ิมขึ้นถึง 27.9 เปอรเซ็นต และจากการศึกษาในครั้งน้ียังพบวา กลามเน้ือหลังมีความแข็งแรง  
เพ่ิมขึ้นดวย 

    
 สรุปจากงานวิจัยครั้งน้ีโปรแกรมการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชรมีผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไมแตกตางกัน เน่ืองจากเปนการฝกที่มีรูปแบบของการฝกที่
เหมือนกัน ในขณะเดียวกันการฝกทั้ง 2 โปรแกรมนี้ยังสามารถชวยพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหนาทองจากการฝกในครั้งน้ีดวย 

                         กอนการทดลอง          หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4        หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 


