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การตรวจเอกสาร 
 

 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  มีหัวขอตางๆ  ดังน้ี 
 

1. ความหมายและความสาํคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

-  ความสาํคัญของความแข็งแรงลําตวั 
 
-  ความสาํคัญของการเคลื่อนไหวในเด็ก 
 

2. ความหมายและความสาํคัญของความคลองแคลววองไว 
 
3. รูปแบบการฝกความแข็งแรง 

 
-  การฝกความแข็งแรงทั่วไป  
 
-  การฝกความแข็งแรงในเด็ก 
 
-  การฝกความแข็งแรงดวยลูกบอลออกกําลังกาย 

 
ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 
 ศิริรัตน  (2539)  กลาววา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพ้ืนฐานของการมีสุขภาพดี  
รวมทั้งเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาความสามารถ  และมีสวนชวยปองกันการบาดเจ็บของรางกาย  
ตรงกับชูศักด์ิ  และ  กันยา  (2536)  กลาวไววา  การเคล่ือนไหวเกือบทุกอยางตองการพลัง  
(strength)  เพ่ือตอสูกับความตานทาน  ย่ิงเปนนักกีฬาย่ิงตองการมากขึน้  การที่คนเรามีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อที่ดียอมสงผลถึงการทํางานที่มีประสิทธิภาพ  และความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ยังเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางการเลนกีฬาตางๆ  และเปนสวนประกอบของสมรรถภาพดาน 
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อ่ืนๆ  อีกดวย  การฝกความแข็งแรงจะทาํใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น  เจริญ  (2538)  
กลาวไววา  การคอยๆ  เสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อทีละนอย  นับวามีความสําคัญและมี
ประโยชนอยางย่ิงตอการที่จะชวยพัฒนาขีดความสามารถ  ซ่ึง  Ross et al.  (1993)  ไดทําการศึกษา
พบวา  ชวงเวลาของการฝก  6  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนา
ความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมมากขึ้น 
 
ความสําคัญของความแข็งแรงของลําตัว 
 

ความแข็งแรงของลําตัว  คือ  ความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของ
สวนที่อยูตรงกลางของรางกาย  สามารถทาํหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหน่ึงไปยังอีก
สวนหน่ึงไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยที่ออกแรงนอยลง  (Hedrick,  2000)  ในการฝกสรางความ
แข็งแรงคงที่ใหกับลําตัวก็คือการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวทั้งดานหนา  ดานหลัง  และ
ดานขาง  กลามเนื้อลําตัวประกอบไปดวยกลามเนื้อดังตอไปน้ี  abdominal, erector spinae, rectus 
abdominis, transverse abdominis, deep intrinsic muscles, hip gluteus medius, minimus  and       
hip flexors 
 

การฝกใหกลามเนื้อลําตัวของรางกายมีความแข็งแรง  จะชวยใหการทรงตัว  การประสาน 
งาน  และตาํแหนงของรางกายดี  เพ่ิมแรงของกลามเน้ือสวนท่ีออกแรงโดยตรง  เพ่ิมความเร็วในการ
ตอบสนองของกลามเน้ือ  นอกจากนี้ความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายจะเพิ่มตามไปดวย
รวมถึงมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น  เพ่ิมความสามารถของลักษณะทาทางทีแ่สดงออก  
เมื่อลําตวัแข็งแรงแลวกลามเนื้อจะสามารถทํางานไดมากขึ้นโดยออกแรงนอยลง  นอกจากน้ียังทํา
ใหรางกายมีความยืดหยุนเพ่ิมมากขึ้น  รวมถึงปองกันและลดการบาดเจบ็จากการแสดงทาทางที่ไม
ถูกตอง  เพ่ิมการควบคุมแรงที่มาจากลําตัว  ทําใหการเคลือ่นไหวของแขนและขามีการประสานกัน
ท่ีดีและมีประสิทธิภาพ  ปองกันโครงสรางกระดูกจากการที่กลามเน้ือมีการเคลื่อนไหวอยางเร็ว 
และแรงหรือจากการที่กลามเน้ือมีการใชแรงมากเกินไป  และถากลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงจะ
ปองกันการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได 
 
ความสําคัญของการเคลื่อนไหวในเด็ก 
 
 การเคลื่อนไหวของรางกายนั้นมีความสําคัญและเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับมนุษย 
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ทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ความสําคัญของการเคลื่อนไหวยิ่งมีมาก  เพราะเด็กจะพัฒนาใน 
ทุกๆ  ดานผานกิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้งส้ิน  แมแตการพัฒนาทางดานสติปญญา  ก็ตองผาน
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การเคล่ือนไหวจะทาํใหเด็กมีการพัฒนาทางสมองที่ดี  หรือแมกระทั่งการ
พัฒนาทางดานสังคม  ก็ตองอาศัยประสบการณการเรียนรูจากกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางรางกาย
เชนกัน  แมวาการเคลื่อนไหวบางรูปแบบจะเกิดขึ้นไดเองตามธรรมชาต ิ ไมตองมีการสอนหรอืฝกก็
สามารถเคลื่อนไหวได  แตยังมีการเคลื่อนไหวอีกหลายรูปแบบที่มีความจําเปนตองมีการฝกหัด  
และตองผานกระบวนการเรยีนการสอนเพื่อชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูที่จะเคลื่อนไหวไดอยาง
ถูกตอง  เพราะจะชวยใหมีการพัฒนาจากการเคลื่อนไหวที่งายๆ  ไปสูการเคลื่อนไหวที่ยุงยากและ
ซับซอนมากขึ้นได  เด็กที่มีความสามารถในการเคลื่อนไหวไดดี  มีการแสดงออกของทาทางได
อยางสงางาม  และสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ  ไดคลองแคลววองไว  ตลอดจนทํางานไดอยาง
มีประสิทธิภาพและปลอดภัยจากอันตรายที่จะเกิดข้ึนได 
 

ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 

 ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญของการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของ
รางกาย  ซ่ึงหมายถึง  ความสามารถทางดานรางกายในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง  หรือการ
เคล่ือนที่เปลี่ยนตําแหนงไดอยางรวดเร็วและไดผลดีมีประสิทธิภาพ  โดยสุพิตร  (2541)  ไดให
ความหมายของความคลองแคลววองไวไววา  เปนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนง
อยางรวดเร็วและไดผลอยางแทจริงในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ี  สวน 
Barns  and  Attaway  (1996)  ใหคําจาํกัดความไววา  ความคลองแคลววองไว  คือความสามารถของ
นักกีฬาที่สามารถเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็วและงายๆ  ในขณะที่  เจริญ  (2545)  ให
ความหมายของความคลองแคลววองไว  คือ  ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคล่ือนไหวไดใน
ระยะเวลาที่ส้ันที่สุด  เปนการทาํงานที่ตองการความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ  ซ่ึงทํา
หนาที่ประสานงานกันไดเปนอยางดี  มีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว   สามารถ
เคล่ือนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว  สอดคลองกับ  ฐิติกร  (2540)  
กลาววา เปนความสามารถในการเปลี่ยนอิริยาบทไดอยางรวดเร็วโดยไมมีความผิดพลาดเกิดขึ้น  ซ่ึง
ความคลองแคลววองไวนี้จะตองอาศัยการควบคุมและการประสานงานของประสาทและกลามเนื้อ
เปนอยางดี  ดังที่วิชัย  (2538)  กลาววา  ความคลองตัวหรือความคลองแคลววองไว  หมายถึง  
ความสามารถในการเคลื่อนท่ีไดอยางรวดเร็ว  จากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึงโดยอาศัยความ 
คลองแคลววองไว  เชนเดียวกับ  ชูศักดิ์  และ  กันยา  (2536)  ไดกลาวไววา  ความคลองแคลว 
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วองไว  ตองอาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐานคือ  มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว  การเคล่ือนไหวที่รวดเร็ว  และ
เปนการทํางานรวมกันของกลามเนื้อและการทรงตัวที่ดี  นอกจากองคประกอบดังกลาวแลวยัง
เกี่ยวของกับหลักการทางสรรีวิทยาที่สําคญั  ซ่ึงจะทําใหมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น อันจะ
สงผลใหสามารถเคลื่อนไหวเปลี่ยนตําแหนงไดอยางมีประสิทธิภาพ  คือ  ระบบกลามเนื้อ  ระบบ
ประสาท  ความสัมพันธในการทาํงานของกลามเนื้อและระบบประสาทรวมทั้งระบบพลังงาน  ซ่ึง
สวนประกอบตางๆ  ดังกลาวจะตองทาํงานรวมกันเปนอยางดี  จึงจะทําใหความคลองแคลววองไว
เพ่ิมมากขึ้น  สามารถเปลี่ยนตําแหนงไดอยางมีประสิทธภิาพ  จากความเห็นและแนวคิดของ
ผูเช่ียวชาญที่ไดกลาวมาแลวน้ัน  จะเห็นวาความคลองแคลววองไวมีความสําคัญ และมีผลตอ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัตกิิจกรรมทุกอยางในการดําเนินชีวิตประจาํวนัและเปนพ้ืนฐานของการ
เคล่ือนไหวท่ีดี  ดังน้ันจึงควรคํานึงถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว และวิธีการท่ีจะ
เพ่ิมความคลองแคลววองไวดังตอไปนี้ 
  
ปจจัยท่ีมีผลตอความคลองแคลววองไว 

 
 ชูศักดิ์  และ  กันยา  (2536)  กลาววา  ปจจยัที่มีผลตอความคลองแคลววองไว  มีดังตอไปนี้  
คือ 
 
 1.  ลักษณะรูปรางของรางกาย 
 

ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายดานความ
คลองแคลววองไว  คนที่มีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเต้ีย  
คนที่มีความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา  อยางไรก็ตาม
ปจจัยดานลักษณะรูปรางก็ยังมีขอยกเวน  เพราะความคลองแคลววองไวจะขึ้นอยูกับการฝกมาเปน
อยางดีดวย 
 

2.  อายุและเพศ 
  

เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ  12  ขวบ  ในชวงตอจากนี้ 
ประมาณ  3  ป  ความคลองแคลววองไวจะไมเพ่ิมข้ึน  แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะที่รางกาย
เติบโตอยางรวดเร็วผานไปแลว  ความคลองแคลววองไวจะเพิ่มขึ้นอีกอยางชาๆ  จนโตเปนผูใหญ 
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ความคลองแคลววองไวจะเริม่ลดลง  เด็กชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กหญิงเพียง
เล็กนอยเมื่ออายุยังนอย  แตหลังจากวัยหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา
ผูหญิงมาก 
 

3.  ภาวะน้ําหนักเกิน 
 

นํ้าหนักตัวที่มากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง  โดยจะเพ่ิม
แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆ  ของรางกายทาํใหความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือลดลง  
การเปล่ียนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงชาลง 
 
 4.  ความเม่ือยลา 
 

ความคลองแคลววองไวอาศยัการทํางานของกลุมกลามเน้ือ  ดังน้ันถากลุมกลามเนื้อเกิด
ความเมื่อยลา  ซ่ึงเปนส่ิงที่รางกายตอบสนองตอการปฏบิัติกิจกรรมภายหลังการปฏบิัติกิจกรรม
ส้ินสุดลงจึงตองมีการพักผอนที่พอเพียง  ไมเพียงแตจะทําใหรางกายหายเมื่อยลาจากการปฏิบัติ
กิจกรรมเพ่ือปรับตัวใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทาน้ัน  แตยังทําใหสมรถภาพรางกายพัฒนาเพิ่มข้ึน
มากกวาปกติ  (over compensation)  ตอกิจกรรมที่ปฏิบัติ  ดังน้ัน  ถากลุมกลามเนื้อที่เกิดความ
เมื่อยลาจากการปฏิบัติกิจกรรมที่หนักเกินไป  จะมีผลโดยตรงตอความสามารถในการแสดงออกถึง
ความคลองแคลววองไว  ทาํใหประสิทธิภาพของความคลองแคลววองไวลดลง 
 
 5.  ระยะเวลาที่ใชฝกซอม 
 

ระยะเวลาที่ใชในการฝกซอม  หมายถึง  การใหรางกายฝกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ  หรือให
รางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ  มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน  ซ่ึง
ระยะเวลาที่ใชในการปฏิบัตกิิจกรรมนี้จะตองจัดใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติ  กลาวคือ  จะตองพิจารณา
ถึงความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแตละบุคคลดวย  เพราะจะตองระมัดระวังไมใหมีการ
ฝกซอมที่ยาวนานหรือหนักหนวงจนเกินไปจนอยูในภาวะ  “ซอมเกิน” (overtraining)  จะมีผลทําให
สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 
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รูปแบบของการฝกความแข็งแรง 
 

 Reider  (1996)  กลาววา  การฝกความแข็งแรง  หมายถึง  การใชวิธีการเพิ่มแรงตานทาน
เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการออกแรงตอตานกับแรงตานทาน  ซ่ึงแรงตานทานน้ันอาจจะประกอบ
ไปดวยการใชนํ้าหนักตัว  ดัมเบลล  บารเบลล  เครื่องฝกดวยนํ้าหนัก  หรือแมกระทั่งอุปกรณอื่นๆ  
สวน เจริญ  (2545)  ไดกลาวถึงการฝกความแข็งแรงไววา  จะชวยพัฒนาบุคลิกภาพและขีดความ 
สามารถทางดานรางกาย  (physical capacity)  นอกจากนี้  ยังมีสวนชวยพัฒนาขบวนการเผาผลาญ
และผลิตพลังงานในรางกาย  ซ่ึงมีสวนชวยเสริมการควบคุม  หรือการลดน้ําหนักตัว  ชวยลดความ
เส่ียงตอการบาดเจ็บ  และชวยเพ่ิมกําลังความสามารถในการทาํงานของรางกาย  ขณะเดียวกัน  
กลามเนื้อ  เอ็น  เน้ือเย่ือเก่ียวพันและกระดูกจะมีความหนาแนน  และความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  ซึ่งมี
ความสาํคัญและเปนส่ิงที่ทุกคนตองการจะพัฒนาหรือปรับตัวไปสูสภาวะดังกลาวน้ันดวยความ
กระตือรือรน  เพ่ือการปลอดจากโรคและปญหาการเสี่ยงตอการบาดเจบ็ในการดําเนินชีวิต  ซ่ึง
บทบาทสาํคัญอีกดานหน่ึงของกลามเน้ือ  คือ  ชวยปองกันและลดแรงกระแทกที่อาจจะกอใหเกิด
อันตรายหรือการบาดเจ็บกับกระดูก  ขอตอ  และเนื้อเย่ือเกี่ยวพันที่อยูตามสวนตางๆ  ของรางกาย
นอกจากนี้  ยังมีสวนชวยใหเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหวของรางกายอีกดวย  แตในทางตรงกัน
ขามหากกลามเนื้อขาดความแข็งแรงหรือขาดความสมดุลในการเคลื่อนไหว  รางกายจะตกอยูใน
สภาวะของความออนแอแตยังคงตองทํางานตามปกติ  ซ่ึงในสถานการณดังกลาวจึงไมตางอะไรกับ
รางกายถูกใชงานมากกวาปกติ  โอกาสของการบาดเจ็บหรือการเสื่อมสภาพจึงเปนไปไดสูง 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง  กลามเน้ือและขอตอดานตรงกันขามกับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรงเพื่อ
การเคลื่อนไหวโดยตรงจะไดรับความเครยีดและความกดดันเพ่ิมมากขึ้นกวาปกติ  ดังน้ัน  การฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อทั้งกลุมที่ออกแรงโดยตรงและกลามเน้ือกลุมตรงกันขามจึงจาํเปนและ
เปนส่ิงสําคัญในการปรับปรุงความแข็งแรง  และความสมดุลของกลุมกลามเนื้อทั้งสอง  ซ่ึงนอกจาก
จะทาํใหการประสานงานของกลุมกลามเนื้อดังกลาวมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้นแลวยังชวยลดและ
ปองกันแรงกระแทกใหกับกระดูกและขอตอในบริเวณดังกลาวดวย  ดวยเหตุน้ี  หากกลุมกลามเนื้อ
ท่ีมีบทบาทสาํคัญในการเคลื่อนไหวไดรับการพัฒนาความแข็งแรง  จะชวยลดสาเหตุและปญหาของ
การบาดเจ็บลงไดมาก  อน่ึง  ในการฝกหรือการพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อควรคํานึงถึง
โครงสรางของโปรแกรมที่สําคัญ  2  ประการ  คือ  ความหนัก  (intensity)  ในการฝกและความ
บอยคร้ังหรือความถี่  (frequency)  ในการฝกซ่ึงแตละประเภทตองการเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถ
ของตนทั้งสองดานใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ัวไป 

 Hoeger (2002)  ไดกลาวไววา  วิธีการฝกความแข็งแรงน้ันมี  2  วิธี  คือ 

 1.  การฝกแบบอยูกับที่  (isometric training)  หมายถึง  การหดตัวของกลามเนื้อเพียง
เล็กนอยหรือไมมีการเคลื่อนไหว  เชน  การดันหรือดึงตอตานกับวัตถุที่ไมสามารถเคลื่อนที่ได      
ไมจําเปนตองใชอุปกรณมากมาย 

 2.   การฝกแบบเคลื่อนไหวรางกาย  (dynamic training)  หมายถึง  การหดตัวของกลามเน้ือ
จะมีการเคล่ือนไหว  ในการฝกแบบน้ีจะมีชวงการเคลื่อนไหวระหวางปฏิบัติอยู  2  ชวง  คือ  ชวงท่ี
กลามเนื้อหดตัว  (concentric)  และชวงที่กลามเนื้อคลายตัวหรือยืดยาวออก  (eccentric)  ในชวงออก
แรงนั้นกลามเนื้อจะมีการหดตัวส้ันลงเพื่อเอาชนะแรงตานทาน  สวนในชวงที่ผอนแรงกลามเนื้อจะ
มีความยาวเพ่ิมขึ้น  ซ่ึงการเคลื่อนไหวทั้งสองทํางานโดยใชกลุมกลามเน้ือกลุมเดียวกัน 

พื้นฐานการฝกความแข็งแรง  

เจริญ  (2545)  กลาววา  การฝกความแข็งแรงจะตองเนนที่ประสิทธิผล  (effective)  และ
ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝก  (efficient exercise program)  รวมทั้งความปลอดภัย  เพ่ือ
นําไปสูการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ  (muscular fitness)  การฝกความแข็งแรงมีแนวทาง
ปฏิบัติ  8  ประการ  ดังตอไปนี้ 

1.  การเลือกทากายบริหารในการฝก  

เพ่ือลดปญหาความเสี่ยงตอการบาดเจ็บและเพื่อใหเกิดความสมดุลในการพัฒนากลุม
กลามเนื้อที่ทํางานรวมกันโดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อหลักที่ควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง 
ประกอบดวย  กลามเนื้อตนขาดานหนา  (quadriceps)  กลามเนื้อตนขาดานหลัง  (hamstrings)  
กลามเนื้อหลังสวนลาง  (low back)  กลามเนื้อหนาทอง  (abdominals)  กลามเน้ืออก  (chest) 
กลามเนื้อหลังสวนบน  (upper back)  กลามเนื้อหัวไหล  (shoulders)  กลามเน้ือตนแขนดานหนา 
และดานหลัง  (biceps and triceps)  ซ่ึงเปนกลุมกลามเน้ือโครงสรางสําคัญของการเคลื่อนไหว
รางกาย  นอกจากนี้  ควรพัฒนาความแข็งแรง กลุมกลามเน้ือที่ชวยสนับสนุน การเคลื่อนไหว
รางกายใหสมบูรณและมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้นดวย  ไดแก  กลามเนื้อนอง  (calves)  กลามเนื้อ      
หนาแขง  (shins)  กลามเนื้อสะโพก  (hip adductors / hip abductors)  กลามเน้ือลําตัวดานขาง    
(right obliques / left obliques)  กลามเน้ือตนคอ  (neck flexors / neck extensors)  และกลามเน้ือ
สะบักหลัง  (trapezius)                                                                                                                      
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การฝกความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อหลักดังกลาวมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอ
การเคลื่อนไหวรางกายโดยสวนรวม  สวนการฝกกลุมกลามเนื้อยอยที่ชวยสนับสนุนการเคลื่อนไหว 
จะชวยเพ่ิมความสัมพันธของการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน  การฝกกลามเนื้อเพียง
บางกลุมหรือเพียงสวนหน่ึงสวนใดของรางกายจะสงผลใหการเคลื่อนไหวรางกายโดยสวนรวมขาด
ความสมดุลอันจะเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือในเวลาตอมา  ย่ิงกลามเนื้อแตละมัด
มีสภาพความแข็งแรงแตกตางกันมากเทาใด  ความผิดปกติของโครงราง การเสี่ยงตอปญหาการ
บาดเจ็บและการขาดความสมดุลในการเคลื่อนไหวของรางกายยิ่งมีโอกาสเกิดขึ้นไดสูงมากเทาน้ัน 

2.  ความถ่ีหรือความบอยครั้งในการฝก  

สวนใหญการฝก  3  วันตอสัปดาหจะไดรับการตอบรับวาเหมาะสมทีสุ่ด  เชน  ฝก      
วันจันทร –  วนัพุธ –  วันศุกร  หรือฝกวันอังคาร – วันพฤหัส – วันเสาร  เปนตน  การฝกที่กระทํา
บอยคร้ังมากเกินไปจะมีผลทําใหคุณภาพหรือประสิทธิภาพของการฝกลดต่ําลง 

3.  ระยะเวลาในการฝก  

อุปสรรคที่สําคัญประการหนึ่งของการฝกความแข็งแรง  คือ  ความยาวนานของระยะ   
เวลาในการฝก  ซ่ึงผูเขารับการฝกสวนมากตองการผลตอบแทนอยางคุมคากับเวลาที่เสียไป  ไมวา
จะเปนนักเพาะกายเพื่อแขงขัน  นักยกนํ้าหนัก  หรือนักกีฬาประเภทตางๆ  ซ่ึงมักจะทุมเวลาใหกับ
การฝกซอมในประเภทกีฬาของตนอยางหนักโดยหวังที่จะพัฒนาศักยภาพในเชิงกีฬาใหดีย่ิงขึ้น  แต
มีเวลาเพียงสวนนอยที่ทุมเทใหกับการพัฒนาความสมบรูณทางดานความแข็งแรงเพื่อรองรับกับการ
พัฒนาความกาวหนาทางดานเทคนิคทักษะ  เชนเดียวกับการพัฒนาระบบการทํางานแบบใช
ออกซิเจนซึ่งปกติใชระยะเวลาในชวง  20 - 30  นาทีก็เพียงพอที่จะกระตุนใหคนทั่วไปมีสุขภาพ
รางกายที่สมบูรณแข็งแรงได  แตในนักกีฬาอาจจะตองใชเวลาและระดับความหนักที่มากกวา  ทั้งน้ี  
ข้ึนอยูกับความตองการและความจาํเปนในการใชออกซิเจนของแตละประเภทกีฬา 

ในการพัฒนาศักยภาพการทํางานของกลามเนื้อ  การกระตุนใหกลามเนื้อตองหดตัวกระทํา
กับความตานทานที่มีความหนักหรือมีความกดดันพอเพียงหรือเหมาะสมอยางตอเน่ืองเปนระยะ    
เวลาประมาณ  60 – 90  วินาที  ดวยการออกแรงเปนจังหวะตอเน่ืองชาๆ จาํนวน  8 – 12  ครั้งตอเซต  
การกระตุนความแข็งแรงดวยการฝกในลักษณะดังกลาวน้ีหลายเซตไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด  
แตไมใชวิธีการที่ตองการสําหรับการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงใหกาวหนายิ่งข้ึน  ดังน้ัน  การฝก
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเนื้อหลักที่สําคัญสําหรับคนทั่วไปน้ัน  ความตานทานหรือ 
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ความหนักที่กอใหเกิดความกดดันอยางพอเพียงจํานวน 8 - 12  ครั้งตอเซตเพียงเซตเดียวก็เปนการ
เพียงพอ  สําหรับนักกีฬาควรฝกอยางนอย  2 - 3  เซตหรือมากกวาขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรง      
ท่ีตองการในแตละประเภทกฬีา 

4.  ความหนักในการฝก  

การใชความหนักในการฝกที่เหมาะสม  หมายถึง  ในแตละทากายบริหารที่ฝกผูเขารบั
การฝกสามารถปฏิบัติไดไมนอยกวา  8  คร้ังและไมมากกวา  12  คร้ังตอเซต 

5.  ความเร็วในการปฏบิัติหรือการออกแรงแตละครั้ง  

ความเร็วในการปฏิบัติการเคล่ือนไหวหรือการออกแรงในแตละทากายบริหารจะมีความ
หลากหลายหรือแตกตางกันไป  แนวทางทีค่วรใชเปนเกณฑในทางปฏบิัติไดอยางเหมาะสม  คือ 
การออกแรงเคลื่อนไหว  เมื่อส้ินสุดระยะการเคลื่อนไหวควรหยุดน่ิงชวงระยะเวลาสั้นๆ  จากนั้นจึง
คอยๆ   เคลื่อนไหวกลับสูทาเริ่มตนอยางชาๆ   

6.  ระยะของการเคลื่อนไหว  

ในแตละทากายบริหารที่ฝกควรเริ่มตนดวยการใชนํ้าหนักหรือความตานทานที่เหมาะสม
กับความแข็งแรงของผูเขารับการฝก  และกลามเนื้อสามารถหดตัว  เคลื่อนไหวไดเต็มระยะ  
ตอจากน้ันพยายามที่จะรักษารูปแบบการเคลื่อนไหวใหคงไวดวยการคอยๆ  ปรับความตานทาน  
หรือนํ้าหนักในการฝกเพ่ิมข้ึนทีละนอยตามลําดับ 

7.  ความกาวหนาในการฝก  

พัฒนาการหรือความเปล่ียนแปลงในการปรับเพ่ิมความตานทาน  หรือนํ้าหนักในการฝก 
ไมควรรีบรอนหรือเรงรัดเกินไป  การปรับเพ่ิมความหนักควรปรับทีละนอยและตองแนใจวาผูเขา
รับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางสมบูรณและทาทางการเคลื่อนไหวมีความมั่นคง  ทัง้น้ีเพ่ือปองกัน
การเสี่ยงตอการบาดเจ็บ  และการทรุดโทรมของสภาพรางกาย 

8.  ความตอเน่ืองในการฝก  

จะมีผลชวยใหขบวนการเผาผลาญและผลิตพลังงานของรางกายยังคงสภาพการทํางาน
อยูในระดับสูง  ซ่ึงจะมีผลตอประสิทธิภาพในการฝกแตละครั้งโดยเฉพาะอยางยิ่งการพักระหวาง 
ทากายบริหารแตละทาไมควรนานเกินกวา  60-90  วินาท ี
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การฝกความแข็งแรงในเด็ก 

 ความแข็งแรงของเด็กมีทั้งที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและเกิดจากการฝก  ซ่ึงเด็กตองการ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ือชวยพยุงรางกายใหมีการเคล่ือนไหวที่ถูกตอง  (Anonymous,  2005)   

การฝกความแข็งแรงใหกับเด็กน้ัน  จําเปนตองคํานึงถึงเรื่องตางๆ  ดังตอไปนี้ 

1.  ความปลอดภัย วิธีการเสริมสรางความแข็งแรงของเด็กตองมีความปลอดภัยสูงไมมี
อันตรายหรือเกิดการบาดเจบ็ขึ้นในขณะที่ฝก  หรือหลังจากการฝกแลว  โดยใหเร่ิมจากการที่ไมใช
นํ้าหนักมากและไมมีอุปกรณเขามาเกี่ยวของใหยุงยากและซับซอน  ดังน้ัน  การฝกที่เหมาะสม      
คือการใชนํ้าหนักตัวของเด็กเอง   

2.  ความพรอมของเด็ก  เปนองคประกอบที่ควรนํามาพิจารณาในการฝกควรเนนเพ่ือการ
พัฒนาใหเกิดทักษะและความสนุกสนาน  ท้ังน้ีตองดูการเจริญเติบโตของรางกายที่เหมาะสมดวย 

3.  โภชนาการในเด็กท่ีไดรับอาหารที่ดี  มีคุณภาพ  ยอมมีรางกายที่พรอมกวา 

4.   การพักผอน  เมื่อฝกซอมเสร็จแลว  เด็กตองการเวลาพักผอนที่เพียงพอและมากพอที่จะ
ใหกลามเนื้อไดมีการซอมแซมในสวนที่สึกหรอจากการฝก  และใหกลามเนื้อไดมีการฟนคืนสภาพ
จนเกือบสมบูรณ  หรือสมบูรณที่สุด 

5.  การยืดเหยียดกลามเน้ือ  ไมวาจะเปนเด็กหรือบุคคลทั่วๆ  ไป  ตองมกีารยืดเหยียด
กลามเนื้อเสมอ  ทั้งกอนและหลังการฝก  เพ่ือใหรางกายมีการเตรียมพรอมที่จะรับการฝกที่หนักข้ึน
ได  และยังเปนการลดการบาดเจ็บที่จะเกิดข้ึนระหวางการฝกดวย 

การฝกความแข็งแรงดวยการใชลูกบอลออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกาย  เปนการออกกําลังกายแนวใหมสําหรับ       
คนไทยแตมีมานานแลวในแถบยุโรป  ซึ่งลูกบอลออกกําลังกายนี้  ไดถือกําเนิดราว  ๆ  ป ค.ศ. 1960  
โดยนักกายภาพบําบัดชาวสวิสเซอรแลนดเปนผูคิดคนนําลูกบอลมาทาํกายภาพบําบัดในกลุมเด็กที่มี
ปญหาทางดานประสาท  ตอมาเทคนิคน้ีก็ไดพัฒนามาใชกับกลุมผูใหญที่มีปญหาการเคลื่อนไหว
ของรางกายและคนที่มีปญหาเกี่ยวกับกลามเนื้อหลัง  จนกระทั่งไดกลายมาเปนการออกกําลังกาย
ชนิดใหมในที่สุด  ซ่ึงแตเดิมมีช่ือวา  สวิตซบอล  (Swiss ball)  แตตอมาไดมีชื่อเรียกลูกบอลออก
กําลังกายหลายชื่อดวยกัน  เชน  exercise ball  ฟตบอล  (fit ball)  หรือ  gym ball  วัสดุที่ใชทํา 
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ลูกบอลมาจากยาง  พลาสติก  และไวนิล  ลูกบอลมีหลายขนาดใหเลือกใชตามความเหมาะสมของ
รางกาย  การออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกายเปนการออกกําลังกายที่เหมาะกับคนที่ตองการ
ความสมดุลในรางกาย คนที่มีปญหาเก่ียวกับเขาและหลังเพราะวาจะลดกระแทกไดมากกวา  อีกทั้ง
ยังชวยในการกระชับกลามเน้ือหลักและกลามเนื้อสวนที่ใกลเคียงใหกระชับมากขึ้นได  เพราะการ
น่ังบนลูกบอลจะตองเกร็งเนื่องจากผูเลนจะตองทรงตัวเพ่ือใหเกิดความสมดุล  เนนการใชพลังจาก
ภายในเพื่อสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  โดยจะเนนไปที่กลามเนื้อสวนหลัง
และหนาทองเปนพิเศษ  ลูกบอลจะทาํหนาที่รองรับสวนตางๆ  โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กชวยใน
เร่ืองความยืดหยุนและความแข็งแรงรวมกับการทํางานในระบบตางๆ  ของรางกาย  ลักษณะการ
ออกกําลังกายมีทั้งทาน่ัง  นอนหงายและคว่าํอยูบนลูกบอล  โดยลูกบอลน้ันจะกล้ิงไปกล้ิงมา  ผูเลน
จึงจะตองทาํใหลูกบอลนั้นน่ิงกอนแลวคอยเลนตามรูปแบบตางๆ  ตามความเหมาะสม  ซ่ึงขณะที่
ถายนํ้าหนักกับลูกบอลตองควบคุมการเคลื่อนไหวอยางชา  การเลนลูกบอลออกกําลังกายจะตองมี
สมาธิพอสมควร  และอาจจะไมสนุกมากมายแตสามารถเลนผสมกับการออกกําลังกายอยางอื่นได 
เชน  การยกเวท เปนตน  (Michael, 2005) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 การวิจัยในครั้งน้ี  ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวิจัยและเอกสารตางๆ  ที่เกีย่วของดังตอไปนี้  
  

Lehman et al.  (2005)  ศึกษาวา  การใช  Swiss ball  ในการออกกําลังกาย  trunk bridging 
exercises  มีผลในการเพิ่มการทาํงานของกลามเนื้อลําตัวหรือไม  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย
ระดับมหาวิทยาลัย  จํานวน  11  คน  และไดรับการฝกยกน้ําหนักมาอยางนอย  6  เดือน  กลุม
ตัวอยางทาํการออกกําลังกายกลามเน้ือลําตัว  5  แบบ  คือ  Supine Bridge  Supine Bridge ที่ใช  
Swiss Ball  Prone Bridge  Prone Bridge  ที่ใช  Swiss Ball  และ  Side Bridge  ผลปรากฏวาเมื่อใช 
Swiss ball ในการออกกําลังกายแบบ  bridging exercises  ทําใหกลามเนื้อ  rectus abdominis  และ  
external oblique musculature  ทํางานมากขึ้น  
 

Marshall and Murphy  (2005)  ศึกษาเกี่ยวกับการทํางานของกลามเน้ือ  lumbopelvic  เมื่อ
ไดรับการฝก  core stability  ที่ใช และไมใช  Swiss ball  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับ
มหาวิทยาลัย  จํานวน  8  คน  โดยกลุมตัวอยางทาํการฝก  inclined press-up   upper body roll-out   
single-leg hold  และ  quadruped exercise  โดยใชและไมใช  Swiss ball  ผลปรากฏวาการฝก  
single-leg hold  และ  press-up  โดยใช  Swiss ball  มีผลทําให  rectus abdominus  ทํางานมากขึ้น 
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Mori  (2004)  การศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ  electromyographic  (EMG)  ของกลามเนื้อลําตวั 
หลังจากที่ไดรับการฝกความแข็งแรงโดยใช  gym ball   7  แบบ  กลุมตัวอยางเปนผูชายจาํนวน     
11  คน  มีการติดต้ังเคร่ืองมือ  bipolar surface electrodes  ไวที่ดานขวาของ  upper  และ   lower 
rectus abdominis obliquus externus abdominis  และ  upper  และ  lower back extensor muscles  มี
การบันทึก  EMG  ระหวางการฝกความแข็งแรงโดยใช  gym ball  7  แบบ  ผลปรากฏวาในการฝก  
Push-up  โดยใชมือทั้งสองขางวางไวบน  gym ball  และเทาอยูที่มีผลทําใหกลามเน้ือ  abdominal 
ทํางานมากขึ้น  นอกจากนี้การยกตัวของ  pelvis ในทา  bridged position  โดยใช  gym ball  หนุน
ศีรษะและวางเทาไวที่พ้ืน  มีผลทําให  back extensor muscles  มีการทํางานมากขึ้น  สรุปไดวา    
การออกกําลังกายโดยใช  gym  ball  ในแตละแบบมีผลทําใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อลําตัวที่
แตกตางกัน 
 

Stanton et al.  (2004)  ศึกษาเกี่ยวกับการฝก  Swiss ball  ที่มีผลตอ  core stability  และ 
running economy  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย  จํานวน  18  คน  โดยแบงออกเปน  2  กลุม  คือ  
กลุมทดลองจํานวน  8  คน  และกับกลุมควบคุมจํานวน  10  คน  กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูง  
นํ้าหนัก  และความแข็งแรงของลําตัว กอนและหลังการฝก  กลุมทดลองทําการฝก  Swiss ball         
2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา  6  สัปดาห  ผลปรากฏวาการฝก Swiss ball  มีผลตอการสราง  core 
stability  ในกลุมทดลองอยางชัดเจนหลังจากที่ไดรับการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  โดยมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05    
 

James  (1994)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบการฝกออกกําลังกายแบบใชแรงตาน  โดยใชและ
ไมใชการเสริมสรางความแข็งแรงของ  pelvic  ตอการเพ่ิมความแข็งแรงในการ  extension  ของ  
lumbar  แตละสวน  โดยมีการจัด  isometric torque  ของกลามเน้ือ  lumbar  ที่  7  ตําแหนง  โดยให
มุมในการเคลื่อนไหวเทากับ  72  องศา  ซึ่งกลุมตัวอยางเปนชายจํานวน  47  คน  และหญิง  จํานวน  
30  คน  กอนและหลังการฝกในระยะเวลา  12  สัปดาห  กลุมตัวอยางแบงออกเปน  2  กลุม  คือ  
กลุมที่ฝกแบบใช  pelvic stabilization  และไมใช  pelvic stabilization  สวนกลุมควบคุมคือกลุมที่
ไมไดรับการฝก  ผลการวิจัยปรากฎวา  ทั้งสองกลุมแสดงผลการเพิ่มนํ้าหนักที่ใชในการฝกไม
แตกตางกัน  สวนคาของ   isometric torque  ของทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  โดยคาของกลุมท่ีใช  pelvic stabilization  ดีกวากลุมที่ไมใช  pelvic stabilization  
ผูวิจัยไดสรุปวาการฝก  pelvic stabilization  ชวยใหกลามเน้ือ  lumbar  extension  ดีขึ้นมีความ
แข็งแรงมากขึ้น 
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เอกวิทย  (2535)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรทีมี่ผลตอความ
คลองแคลววองไว  ความแขง็แรงของกลามเน้ือ  และความอดทนของกลามเนื้อ  โดยกลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาชายที่เรียนวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  อายุระหวาง  18 – 22  ป  ของวิทยาลัยครู
เชียงใหม  ผูเขารับการทดสอบจะไดรับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร  เปนระยะเวลา  8  สัปดาหๆ  
ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  โดยแบงออกเปน  3  กลุมยอย  กลุมละ  10  คน  ฝก
ครั้งละ  1  กลุม  ใชเวลาฝกประมาณกลุมละ  35  นาที  ผลการวิจัยพบวา  ความคลองแคลววองไว  
กอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหนาอก  หัวไหล  กลามเน้ือขา  กลามเน้ือหลัง   และกลามเนื้อหนาทองกอน
และหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ความอดทน
ของกลามเน้ือกอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  


