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               การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาความแตกตางระหวางการฝกแรงตานดวยยางยืด
แบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน  
กลุมตัวอยางจากพนักงานของหนวยงานในโรงพยาบาลรามาธิบดี เพศหญิง อายุระหวาง 30–49 ป 
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ในคนของโรงพยาบาลรามาธิบดี ในการทําวิจัย และทําการสุมแบบ เฉพาะเจาะจง (Purposive 
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สถานี มีระยะเวลาพักฟนตอเซต 30 วินาที และกลุมทดลองท่ี2 ปฏิบัติการฝกเชนเดียวกันแตใช
ระยะเวลาพักฟนตอเซต 60 วินาที ใชระยะเวลาในการฝกท้ังกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ซ่ึงนําผลท่ีไดจากการทดสอบดันพ้ืน กอนการฝก ระหวาง
การฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มาวิเคราะหโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย และคาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
                ผลการวิจัยพบวา ความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทาดันพ้ืนในกลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 พบวา ความอดทนของกลามเนื้อ ภายหลังการฝก 12 สัปดาห  มีความแตกตาง
กันจากกอนการฝก ซ่ึงกลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05โดยคาเฉล่ียของความอดทนกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ 0.05 
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The purpose of this study was to determine the effects of recovery duration upon 
elastic circuit rubber-chain resistance training on muscle endurance in working women. 
The subjects were 30 voluntary female age between 30 -49 years old from Ramathibodi Hospital. 
The study was approved by the Ramathibodi Hospital’s Board of Human Research The subjects 
were randomly selected by purposive random sampling method in order to divided into 3 groups 
of 10 in each group, using Body Mass Index (BMI) and muscle endurance test by push up 
test. Control group performed daily activity. The experimental group1 performed 8 stations of 
circuit rubber-chain resistance training by using 50 % of intensity or resistance of maximum 
capacity or capacity of 15 times per 1 set, performed 3 sets of each station and resting period 
was 30 seconds. The experimental group 2 performed the resistance training the same as experimental 
group 1, but resting times was 60 seconds.  The experimental group 1 and group 2 participated in 
the training sessions totally 12 weeks, 3 days in a week. Data before and after, at the 6th and 
12th week of training sessions were analyzed using analysis of statistic, mean, standard deviation, 
one-way analysis of variance, at the 0.05 level. 
 

The results found that the endurance of upper body muscle in push-up position of  the 
experimental group 1 and the experimental group 2 after 12 weeks of training session were 
significant difference from before training session. The average muscle endurance of the 
experimental group 1 and group 2, were significant difference from control group. at 0.05 level. 
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ทา Push Upระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และทดลอง 2 ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 6 74 

10 วิเคราะห ความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉล่ีย ความอดทนของกลามเนื้อใน 
ทา Push Upระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และทดลอง 2 ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 12 75 

11 การเปรียบเทียบเปนรายคูของคาเฉล่ียของ Push Up ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 
กลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 76 



 (3) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

  ตารางที ่ หนา 
  

 12 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซํ้าแบบมิติเดียวเพ่ือ   
ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อของกลุม
ทดลองท่ี2 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการ 
ทดลองสัปดาหท่ี 12 

 
 
 

77 
13 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ามิติเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตาง

ของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายของกลุมตัวอยาง 
ท้ัง 3 กลุม   กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 

 
 

78 
14 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อของกลุม

ทดลองท่ี 1 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ หลังการ 
ทดลองสัปดาหท่ี 12 

 
 

79 
15 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อของกลุม

ทดลองท่ี 2 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ หลังการ 
ทดลองสัปดาหท่ี 12 

 
 

80 
 
ตารางผนวกที ่
 

  

 ก1  แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม ของ ของสัดสวนรอบ 
Abdomen, Hips และ WHR  ของกลุมตัวอยาง ท้ัง  3 กลุม กอนการฝก   

 
99  

ก2 แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม ของ ของสัดสวนรอบ 
Abdomen Hips และ WHR  ของกลุมตัวอยาง ท้ัง  3 กลุม หลังการ 
ทดลองสัปดาหท่ี 6   

 
 

100 
ก3 แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม ของ ของสัดสวนรอบ 

Abdomen Hips และ WHR  ของกลุมตัวอยาง ท้ัง  3 กลุม หลังการฝก 
สัปดาหท่ี 12 

 
 

101 
ช1 แสดงความยาวของยางยืดเม่ือใชน้ําหนักถวง โดยใช Pocket kilo เปน

เครื่องมือทดสอบกอนการทดลองดึงยาง 
 

122 
ช2 แสดงความยาวของยางยืดเม่ือใชน้ําหนักถวง โดยใช Pocket kilo เปน

เครื่องมือทดสอบหลังการทดลองดึงยาง 
 

122 
 
 



 (4) 

สารบัญภาพ 
 
ภาพที่ หนา 

  
1 แสดงการใชออกซิเจนในขณะพัก 54 
2 แสดงการเปล่ียนของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในการดันพ้ืน

ในแตละชวงเวลาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 69 
3 แสดงอัตราการเปล่ียนแปลง(รอยละ)ของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อใน

การดันพ้ืนระหวางกลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ สัปดาหท่ี 12 ของกลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม 70 

4  แสดงวา สัดสวนของเอวกับรอบสะโพก ของกลุมทดลองท้ัง3 กลุม 81  
   
ภาพผนวกที ่  

   
ก1 แสดงสัดสวนระหวางรอบเอวกับรอบสะโพก WHR (นิ้ว) 101 
ง1 กลุมกลามเนื้อเปาหมายท่ีใชฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 113 
ง2 ทาการฝกแรงตานดวยยางยืด 8 สถานี 114 
จ1 ทาการทดสอบความอดทนของกลามเนื้อในทา (Push Up) 117 
ช1 ดัมเบลล แผนน้ําหนัก 123 
ช2 ยางยืด (Rubber Chine) 123 
ช3 ตลับเมตร หรือ สายวัด 124 
ช4 เครื่องช่ังแบบสปริง (Pocket kilo) และนาฬิกาจับเวลา 124 
ช5 การหาจํานวนครั้งในการฝกในแตละทาการฝก 125 
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ผลของการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรที่มีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันที่มี
ตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน 

 
The Effects of Recovery Duration Upon Circuit Rubber-Chain Resistance 

Training on Muscle Endurance in Working Women 
 

คํานํา 
 
 ในภาวะเศรษฐกิจปจจุบัน ผูหญิงจําเปนจะตองทํางานนอกบานเพ่ือหารายไดมาชวยแบงเบา
ภาระคาใชจายภายในครอบครัว แลวซํ้ายังมีการละเลยในสวนของ การดูแลสุขภาพซ่ึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ 
กระทรวงสาธารณะสุข (2544) รายงานผลการศึกษา แสดงใหเห็นถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม แตแนวโนมของการออกกําลังกายกลับไมนาพึงพอใจ 
องคการอนามัยโลก รายงานวา มากกวา 60% ของผูหญิงท่ัวโลกมีการออกกําลังกายไมเพียงพอท่ีจะ
กระตุนใหรางกายมีสุขภาพดี ในประเทศไทยนั้นไมมีการเก็บขอมูลเฝาระวังในเรื่องการออกกกําลัง
กายอยางเปนระบบตอเนื่อง มีการสํารวจเปนระยะๆ หรือ เปนการศึกษาเฉพาะกลุม เชน กลุมนักเรียน 
นักศึกษา แมบานวัยแรงงาน เปนตน และจากการสํารวจจากกลุมประชากรอายุ 15 ปขึ้นไปใน 14 จังหวัด
ท่ัวประเทศของกระทรวงสาธารณสุข ในป 2544 พบวามีผูออกกําลังกายเพียง 44 % และในการสํารวจ
ระดับประเทศ พบวาสัดสวนของคนกรุงเทพฯ มีการออกกําลังกายต่ํากวาตางจังหวัด โดยเฉพาะใน
กลุมท่ีทํางานในโรงงานและแมบาน  
 
  เจริญ (2551) รายงานวา ปจจุบัน 2 ใน 3 ของผูท่ีอยูในวัยทํางานหรือวัยประกอบอาชีพ และ
วัยรุนมีปญหาเรื่องสุขภาพเพ่ิมมากขึ้นสาเหตุเนื่องมาจากการมีเครื่องทุนแรงตลอดจนสิ่งอํานวย
ความสะดวกใหเลือกใชอยูรอบกาย ลักษณะการทํางาน รวมท้ังการบริโภคอาหารในปริมาณท่ีมากเกิน 
ขาดการออกกําลังกาย มีความเครียดความวิตกกังวนตอความไมม่ันคงของชีวิตและความผันแปร
ทางสังคม จนกลายเปนปญหาความกดดันท่ีบีบคั้นจิตใจและบ่ันทอนสุขภาพรางกายของคนไทย 
ในยุคปจจุบันอาการปวยดวยโรคของความเจริญทางสังคมนี้ มีสาเหตุเนื่องมาจากการขาดการออก
กําลังกายเปนสวนใหญ จนเปนเหตุทําใหรางกายออนแอ ออนเพลียและมีอาการเม่ือยลางาย กลามเนื้อ
และขอตอขาดความกระชับแข็งแรง การทํางานของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ
ทํางานผิดปกติ การปองกันและรักษาใหพนจากสภาวะอาการของโรคดังกลาว สามารถกระทําได
โดยการออกกําลังกายเปนประจํา สมํ่าเสมอทุกวัน หรือ อยางนอย 3 วันตอสัปดาห วันละ 20–60 นาที  
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จะสามารถชวยปองกันการบาดเจ็บ รวมท้ังชวยชะลอการเส่ือมสภาพของอวัยวะและเซลล ตางๆ
ภายในรางกาย ทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ซ่ึงเจริญ (2550) กลาววา ยางยืดเปนหนึ่งในแนวคิดท่ี
ถูกนํามาประยุคดัดแปลงใชเปนอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย เพ่ือชวยพัฒนาเสริม สรางความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อซ่ึงสามารถพกพาหรือนําติดตัวไปใชประกอบการออกกําลัง
กายไดทุกสถานท่ี และทุกชวงเวลาแมจะมีเวลาเพียงชวงส้ันๆไมกี่นาทีก็สามารถท่ีจะออกกําลังกาย
หรือบริหารรางกายไดทุกสวนท่ีตองการชวยกระตุนใหเกิดการไหล เวียนเลือดและเผาผลาญไขมัน
ในรางกาย  ทําใหกลามเนื้อตึงตัวกระชับ ซ่ึงนับเปนนวัตกรรมท่ีสามารถนําไปใชในการออกกําลัง
กายเพ่ือการบําบัดรักษาฟนฟูสภาพรางกายและพัฒนาสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรงไดอยางมี
ประสิทธิภาพ อีกท้ังเปนอุปกรณการออกกําลังกายท่ีสะดวก ประหยัด สามารถจัดทําไดดวยตนเอง
นอกจากนี้ ยังสะดวกตอการนําติดตัวหรือพกพาเพ่ือนําไปใชประกอบ การออกกําลังกายไดทุก
สถานท่ีและทุกเวลาท่ีตองการ 
 
  เจรญิ (2541) รายงานวา หลักการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญคือ การฝกนั้น
จะตองเปนส่ิงเราท่ีเพียงพอท่ีจะทําใหโครงสรางของอวัยวะภายในรางกายเปล่ียนแปลง ซ่ึงสอด คลอง
กับ Peter and Thompson (1991) กลาววา กฎของการใหความหนักในการฝกมากกวาปกติ (Low of 
overload) หมายถึง ความหนักท่ีใชในการฝก คืองานท่ีทําเม่ือนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นจาก
การฝกท่ีระดับความหนักมากขึ้น รางกายก็จะมีการตอบสนอง การตอบสนองของรางกายก็คือ การ
พัฒนาตอการกระตุนของความหนักท่ีใชฝก ชวงแรกของการตอบสนอง คือ ความลา เม่ือหยดุฝกจะ
มีขบวนการพักฟนจากความลาและมีการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาจะไมใชการกลับสูระดับ
สมรรถภาพเริ่มตน แตจะปรับปรุงสูระดับสมรรถภาพท่ีสูงขึ้น ตลอดจนรางกายมีการชดเชยมากขึ้น 
(overcompensation) ตอระดับความหนักท่ีใชในการฝก ดังนั้น การเพ่ิมความหนักในการฝกจึงเปน
สาเหตุของการลา การพักฟนสภาพรางกาย การพัฒนาของรางกายท่ีมีการชดเชยมากขึ้น และทราบ
ถึงระดับสมรรถภาพท่ีเพ่ิมขึ้นแตถาการฝกท่ีมีความหนักในการฝกนอยหรือเบาเกินไปรางกายจะมี
การชดเชยนอยหรืออาจจะไมมีการชดเชยเลยแตถาความหนักท่ีใชในการฝกมากเกินไป จะเปนสาเหตุ
ใหนักกีฬามีปญหาในการพักฟนสภาพรางกาย และระดับสมรรถภาพรางกายอาจจะต่ําลงกวาเดิมคง
จะเปนสาเหตุของการฝกหนักมากเกินไป (Overtraining) 
 
  เจริญ (2544) การกระตุนใหกลามเนื้อออกแรงในระดับท่ีพอเหมาะนับเปนหัวใจท่ีสําคัญ
ของการฝกหรือการออกกําลังกายทุกประเภทไมวาบุคคลเหลานั้นจะเปนนักกีฬาหรือไมก็ตาม ใน
กรณีท่ีตองการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นจําเปนตองการกระตุนกลามเนื้อใหทํางานหนัก
และมากขึ้นกวาเดิมถึงจะไดผล วิธีการฝกท่ีจะชวยพัฒนาขนาดความอดทนของกลามเนื้อแตละมัด
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ไดอยางมีประสิทธิภาพนัน้ จะตองพิจารณาเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายแตละกิจกรรม ท่ีมีความ
เหมาะสมตอการท่ีจะชวยให กลามเนื้อแตละมัดหรือแตละกลุมไดมีการเคล่ือนไหวออกแรงทํางาน
เฉพาะกลุมอยางสมํ่าเสมอ โดยจะตองระมัดระวังมิใหเกิดผลกระทบเสียหายในการประสาน งานรวมกัน
กับกลุมกลามเนื้อขางเคียง ความอดทนของกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย และยัง
มีความจําเปนในการดํารงชีวิต ซ่ึงในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และความสามารถทางดานกีฬา
จะตองมีการฝกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ วิธีท่ีนิยมมากท่ีสุด คือ การฝก
ดวยแรงตาน (Resistance)   
 
  Pauletto (1991) กลาววา เวลาการพักระหวางการฝกเปนปจจัยหนึ่งท่ีถูกมองขามและการละเลย
ในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อจะมีการตอบสนองตอความเครียดทันทีเมื่อทํางานมากกวาปกติ 
เวลาพักจึงจําเปนตอการฟนสภาพรางกายในชวงเวลาพักรางกายจะมีการปรับตัวใหแข็งแรงขึ้น 
สอดคลองกับ เจริญ (2550) กลาววาวายางยืดสามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกาย
ประเภทความตานทาน(Resistance)ท่ีชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
ไดมากมายหลากหลายรูปแบบในการฝกหรือการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อดวยยางยืด มีหลักการในการใชเวลาพักฟน เปนแนวทางในการปฏิบัติ 
ในการสรางโปรแกรมการฝก คือ แตละเซตควรมีเวลาพักประมาณ 30-60 วินาที ซ่ึงสอดคลองกับ 
Steven and William (1997) รายงานวา เวลาพักระหวางการฝก และเวลาพักระหวางชวงการฝก 
ขึ้นอยูกับความสามารถในการฟนสภาพรางกายของแตละคน และขึ้นอยูกับเปาหมายของการจัด
โปรแกรมการฝก ระยะพักฟนกับแรงตานและจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติในแตละเซตตองสัมพันธกัน ถา
ความหนักท่ีใชในการฝกมาก จะตองมีเวลาในการพักท่ีนาน เพราะฉะนั้นถาตองการใชเทคนิคใน
การพักฟนสภาพรางกายท่ีไมถูกตอง ไมวาจะเปนระหวางเซต ระหวางวัน การพัฒนาทางดานตางๆ
จากการฝกจะไมมีผลสําเร็จ ขบวนการพักฟนสภาพรางกายขึ้นอยูกับน้ํา หนัก ท่ีใชในการฝกและ
ระบบพลังงานท่ีจะใชประโยชน สวนความถ่ีท่ีใชในการฝก  เปนตัวแปรท่ีใชในการพิจารณาชวง
ของเวลาพักระหวางการออกกําลังกาย เพราะเวลาพักมีผลตอความเครียดตอกลาม เนื้อ  และมีผลตอ
แรงตานท่ีใชในการฝก สอดคลองกับ Scott and Stephen (1997) กลาววาหลักของการฝก  ตองเปน
การออกกําลังกายท่ีเพ่ิมความเครียดมากกวาปกติ  เพ่ือปรับปรุงระดับของสมรรถภาพของรางกาย 
เวลาพักจะเปนชวงท่ีรางกายมีการปรับตัวตอความเครียดท่ีเกิด ขึ้นในรางกายอยางไรก็ตาม ระยะ เวลา
ของการพักมีความจําเปนตอประโยชนสูงสุดในการออก-กําลังกายถาเวลาพักนอยไปจะเปนเหตุใหมี
ความสะสมความเม่ือยลาและการฝกท่ีมากเกินไป (overtraining)   
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  จากความสําคัญดังกลาวจะเห็นไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน โดยเฉพาะ
กลุมวัยทํางานซ่ึงถือไดวาเปนกลุมท่ีมีมากกวาครึ่งหนึ่งของประเทศและมีความสําคัญในการพัฒนา
ครอบครัว เศรษฐกิจและสังคม พบวา ประชาชนกลุมวัยทํางานยังไมมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เทาท่ีควร อันเกิดจากการจํากัดของเวลาในการออกกําลังกาย  กิจกรรม หรือรูปแบบของการออก
กําลังกายไมเหมาะกับสภาพการดํารงชีวิต  ซ่ึงส่ิงตางๆเหลานี้จะสงผลโดยตรงตอสมรรถภาพทาง
กายทางกาย ดังนั้นการเลือกรูปแบบในการออกกําลังกายใหเหมาะสม และมีประโยชนมากท่ีสุดตอ
การทํางานของรางกาย ในการทํากิจกรรมตางๆโดยเฉพาะการฝกดวยแรงตานทาน(Resistance) ท่ี
เนนทางดานความอดทนของกลามเนื้อ เจริญ (2544) รายงานวา ถาบุคคลใดท่ีออกกําลังกายท่ีเนนใน
ดานความอดทนของกลามเนื้อซ่ึงผลท่ีไดจากการฝกก็จะทําใหกลามเนื้อกระชับแข็งแรงและได
สัดสวนท่ีสวยงามและปริมาณไขมันในรางกายก็ลดลง ดังนั้นรูปแบบการออกกําลังกายอีกวิธีหนึ่ง 
คือการฝกแบบวงจรหรือแบบสถาน(ีCircuit Training) ท่ีมีการจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับ
ความตองการหรือจุดมุงหมายในแตบุคคล โดยเฉพาะผูท่ีอยูในวัยทํางานท่ีไมคอยมีเวลามากในการ
ออกกําลังกาสามารถนํารูปแบบการฝกแบบนี้ไปฝกปฏิบัติก็จะสงผลดีตอสมรรถภาพรางกาย  ซ่ึงใน
ขณะเดียวกัน การกําหนดชวงเวลาพักขณะปฏิบัติในการออกกําลังกายในแตละครั้งก็จะสงผลตอ
ประสิทธิภาพการทํางานของรางกายซ่ึงสอดคลองกับ Bowerman and Freeman (1991)  รายงานวา  
การคืนสูสภาพปกติของรางกาย คือ การพักฟนสภาพรางกายจากการฝกท่ีหนัก  หรอื การคืนสูสภาพ
ปกติของรางกาย ตองเหมาะสมกับความหนักท่ีใชฝก  ถาใชเวลาในการคืนสูสภาพปกติของรางกาย  
นอยเกินไป ระดับสมรรถภาพจะคอย ๆ ลดลงทีละเล็กทีละนอย แตจากฎการยอนกลับ (law  of  
reversibility) การฝกจะสามารถผันกลับไดดวยตัวของมันเอง ถาการฝกไมมีความทาทาย ระดับ
สมรรถภาพท่ีไดจะเทาเดิม ถาหยุดฝกสมรรถภาพจะลดลงทีละเล็กทีละนอย ความจริง คือ ความหนัก
ของการฝกตองเพ่ิมขึ้นอยางตอเนื่อง ถาตองการปรับปรุงสมรรถภาพ ความหนักตองเพ่ิมขึ้นอยาง
สมํ่าเสมอ อัตราสวนของการฝกตอเวลาท่ีใชในการพักฟนสภาพรางกาย เปนส่ิงท่ีมีความสําคัญมาก 
ผูฝกสอนตองพิจารณาเวลาในการพักฟนของรางกาย   ระหวางชวงของการฝก  เกี่ยวกับการชดเชย
พลังงานท่ีเก็บไวในระยะการฟนตัวและจะสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง ดานความอดทนของ
กลามเนื้อ ถาใชเวลาในการคืนสูสภาพปกติของรางกายนอยเกินไป ระดับสมรรถภาพจะคอยๆลดลง 
แตถาการฝกไมมีความทาทายระดับสมรรถภาพท่ีไดก็จะเทาเดิม    
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  ดังนั้นผูวิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะฝกความอดทนของกลามเนื้อโดยศึกษาผลของการฝกแรงตาน
ดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกท่ี 30วินาที และ 60วินาที ท่ีมีตอความอดทน
ของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางานโดยผูวิจัยไดตั้งสมมติฐานไววาผลของการฝกแรงตานดวยยางยืด
แบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน
แตกตางกัน ท้ังนี้เพ่ือจะไดนําผลท่ีไดจากการศึกษาคนควาและทําการวิจัยในครั้งนี้ไปใชใหเกิด
ประโยชนในการพัฒนาประสิทธิภาพทางดานความอดทนของกลามเนื้อของประชาชนและนักกีฬา
ประเภทตางๆใหสูงขึ้นและสงผลใหเกิดประสิทธิภาพในการทํากิจกรรมทางกาย ออกกําลังกาย หรือ
เลนกีฬามากขึ้น 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝก
ตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน  
 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมของการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมี
ระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน  
 
 3. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบของการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของ
การฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางานภายในกลุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 6 และ สัปดาหท่ี 12  
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทําใหทราบถึงความแตกตางของการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบแบบวงจรท่ีมีระยะเวลา
พักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน  
 
 2. เพ่ือเปนแนวทางในการนําไปใชประโยชนในการออกกําลังกายโดยการฝกแรงตานดวย
ยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 3. ผลท่ีไดจากการวิจัยในครั้งนี้จะเปนแนวทางสําหรับผูท่ีจะทําการศึกษาคนควา และวิจัย
เปรียบเทียบเกี่ยวกับรูปแบบการฝกแบบสถานีดวยวิธีอ่ืน  
 

สมมตฐิาน 
 
 1.  การฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันสงผลให
ความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
  2.  การฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันสงผลให
ความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี6 และ หลังการฝก
สัปดาหท่ี12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ขอบเขตของงานวิจัย 
 
 1.  กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือพนักงานในหนวยงานของโรงพยาบาลรามาธิบดี  
เพศหญิง มีชวงอายุระหวาง 30 – 49 ป จํานวน 60 คน 
  
 2.  การทําวิจัยครั้งนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพ่ือศึกษา ผลของ
การฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของ
กลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน  
 
 3.  การทําวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองท่ีเปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรงตานดวย
ยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟน 30 วินาที และ 60 วินาที ท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 4.  ระยะเวลาในการวิจัย ใชเวลา12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน โดยทําการฝกแบบวันเวนวัน ระยะเวลา 
12.00 – 13.00 น. 
 
 5.  ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควาวิจัย 
 
  5.1  ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ การฝกแรงตานแบบวงจรท่ีมีชวง
ระยะเวลาพักฟนตางกัน 
 
  5.2  ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความอดทนของกลามเนื้อ 
 

นิยามศัพท 
 
 ยางยืด (Rubber Chain) หมายถึง ยางท่ีผลิตจากธรรมชาติเกรด Aซ่ึงไดรับการออกแบบและ
ถักลายพิเศษ รอยตอกันเปนขอ ขนาดขอละ  3 วงจํานวน 40 ขอตอเสน เพ่ือประโยชนในการออก
กําลังกาย มีสปริงสามารถใหความยืดหยุนตัวท่ีดี มีแรงดึงปฏิกิริยาสะทอนกลับ (Stretch Reflex) ท่ี
ชวยกระตุนระบบประสาทรับรูและส่ังงานของกลามเนื้อไดด ี
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 การฝกแรงตานดวยยางยืด(Rubber Chain) หมายถึง การฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ
ท่ีเกี่ยวกับการใชอุปกรณประเภท ยางยืด (Rubber Chain) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย (Physical fitness) 
 
 การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปนการฝกการทํางานประสาทกันระหวางประสาท
และกลามเนื้อ และความอดทนโดยจัดเปนสถานี (Station) ในแตละสถานี อาจมีกิจกรรมตางกัน
ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝก 
 
 ความอดทนของกลามเนื้อ(Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีสามารถ
ดันพ้ืน (push-up) หลายๆครั้งจนหมดแรงและปฏิบัตถูิกตอง หรือความสามารถของกลามเนื้อในการ
เคล่ือนไหวทํางานไดตอเนื่องและซํ้าๆกัน 
 
 ชวงระยะเวลาพักฟน (Recovery) หมายถึง ชวงระยะเวลาในการพักระหวางการฝก แตละเซต 
แตและรอบ จํานวนของเวลาพักจําเปนสําหรับกลามเนื้อในการพักฟนและการปรับตัวตอความเครียด
ระหวางการฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 9 

การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ มีหัวขอตางๆ ดังนี ้
 
 1. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 
 2. ความสําคัญของความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 3. ความสําคัญของการฝกดวยยางยืด (Rubber chain) 
 
 4. หลักการฝกแบบวงจรหรือสถาน ี
 
 5. ชวงระยะเวลาพักฟนของการฝก 
 

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 
  สมรรถภาพทางกายเปนส่ิงสําคัญในการชวยเสริมสรางใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจ
และดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพรวมท้ังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรง 
ทนทาน มีความคลองแคลววองไวท่ีจะประกอบภารกิจประจําวันใหลุลวงไปดวยดี นอก จากนี่ยัง
กอใหเกิดทางดานจิตใจ และอารมณควบคูกันไปดวย คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงสามารถทํางาน
หนักไดนานและมีประสิทธิภาพดีกวาคนท่ีมีสมรรถภาพต่ําบุคคลท่ีสามารถรักษาสมรรถภาพทาง
กายใหคงไวในระดับสูงอยางสมํ่าเสมอโดยกายประกอบอาชีพท่ีตองมีการเคล่ือน ไหว หรือ มีการ
ออกกําลังกายอยูบางนั้น ปรากฏวาบุคคลเหลานั้นไมใครมีโรคภัยเจ็บเส่ือมเกี่ยวกับการเส่ือมหรือ
โรคชรา และยังมีอายุยืนยาวกวาคนท่ีนั่งทํางานในสํานักงานตลอด นอกจากนี้การมีสมรรถภาพท่ีดี
ยังชวยใหเปนผูมีบุคลิกภาพดีมีทรวดทรงไดสัดสวนไมอวนเกินไปหรือ ผอมเกินไป มีความรูศึกตอ
ตัวเองและผูอ่ืนดีขึ้นสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขวันใหม (2549) 
 
  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 
  คําวาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีผูใหความหมายและทัศนะเอาไวมากมายและ
แตกตางกันไป จากการท่ีไดศึกษาพอจะสรุปไดดังนี ้
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  Heyward (1991) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถในการประกอบกิจกรรม
นันทนาการ อาชีพ และกิจกรรมประจําวัน โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อย องคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายประกอบดวยความ อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงความอดทน
ของกลามเนื้อ สวนประกอบของรางกาย ความออนตัว การผอนคลายของประสาทและกลามเนื้อ 
(neuromuscular relaxation) ซ่ึงสอดคลองเชนเดียวกับ Fahey และคณะ (1994) กลาวไววา 
 
 สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายท่ีจะปรับตัวตอความตองการและความเครียด
ท่ีเกิดจากการใชแรง สําหรับองศประกอยของสมรรถภาพทางกายประกอบดวยความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และ 
สวนประกอบของรางกาย 
 
  American college of sports medicine (1998) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพ
ทางกายเปนความสามารถในการพยายามทํางานท่ีหนัก โดยปราศจาก ความเหน็ดเหนื่อยเกินไป  
บุคคลท่ีสมรรถภาพทางกายดี มีพลังก็สามารถทํางานไดอยางสมบูรณแตตองรวมไปถึง
ความสามารถในการเขารวมกิจกรรม นอกบานหรือที 
ทํางานดวย 
 
 Getchell et al. (1998) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปนสมรรถนะของ
หัวใจ เสนเลือด ปอด และกลามเนื ้อในการที่จะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพที่เหมาะสม ซึ่ง
ประสิทธิภาพที่เหมาะสมหมายถึง ระดับของสมรรถภาพที่จําเปนสําหรับการปฏิบัติกิจก รรม
ประจําวัน และกิจกรรมนันทนาการดวยความกระฉับกระเฉง และทําใหมีวิถีชีวิตที่บุคคลที่มี
สมรรถภาพไมดีทํางานไมได 
 
 สําหรับในประเทศไทยมีนักการศึกษาและนักวิทยาศาสตรการกีฬาหลายทานแสดงทัศนะ
และใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี ้
 
 สุพิตร (2541) รายงานวา สมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะของรางกายท่ีอยูในสภาพท่ีดี
เพ่ือท่ีจะชวยใหบุคคล สมารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสียงของ
ปญหาทางสุขภาพท่ีขาดการออกกําลังกาย สรางความสมบูรณและแข็งแรงของรางกายในการท่ีจะ
เขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายได 
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  มาโนช (2544) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา หมายถึงความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมตางๆท่ีหนักเปนระยะเวลาติดตอกันท่ียาวนาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยกอนกําหนด 
รวมท้ังความสามารถกลับฟนคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็วซ้ึงความสามารดังกลาวนี้เกิดขึ้นเนื่องจาก 
องคประกอบของสมรรถภาพ คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อความออน
ตัวของกลามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจและไหลเวียนเลือด ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การ
ประสานงานของประสาทและกลามเนื้อ 
 
 ราตร(ี2547) ใหความหมายของสมรรถภาพไววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการทํางานตางๆไดเปนอยางดีละมีประสิทธิภาพในระยะเวลานานๆโดยไมเส่ือม
สมรรถภาพทางกาย 
  
 พิชิต (2547) กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันท่ีจะประกอบ
กิจกรรมใดๆ ไอยางมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลาติดตอกันนานๆโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อย
ใหปรากฏ และสามารถฟนตัวกลังสูสภาวะปกติ ในเวลาอันรวดเร็ว ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 เจริญ (2551) ไดใหความหมายไววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของรางกายท่ี
แสดงออกทางพฤติกรรมการเคล่ือนไหวในการประกอบกิจกรรมหรือภารกิจในชีวิต ประจําวันหรือ
การแสดงออกซ่ึงความสามารถในการใชรางกายปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวทางการกีฬา ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยท่ีไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลางาย 
 
 ดังนั้นกลาวโดยสรุปแลว สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของรางกายในแตละ
บุคคลมีสามารถปฏิบัติกิจกรรมหรือภารกิจประจําวันไดเปนเวลานานๆและมีประสิทธิภาพโดยเกิด
ความรูสึกเหนื่อยหรือออนลาชาและสามารถฟนตัวหลังกลับสูสภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว ซึ่ง
ประกอบดวย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด ความออนตัว และองคประกอบของรางกาย 
 
  สมรรถภาพทางกายแบงไดเปนสองประเภทคือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ  
(Health related components) และสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพันธกับทักษะการเลนกีฬา (Skill 
related components) โดย American college of sports medicine :ACSM (1992) ไดกําหนดสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพไว 5 องคประกอบดวยกัน คือ  
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 1.  ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 
 
 2.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) 
 
 4.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) 
 
 5.  ความยืดหยุน (Flexibility) 
 
  สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพันธกับทักษะการเลนกีฬา เชน 
 
 1. พลังของกลามเนื้อ  (Muscle power) 
 
 2.  ความคลองแคลววองไว (Agility) 
 
 3.  ความสมดุล (Balance) 
 
 4.  ความเร็ว (Speed) 
 
 5.  การทํางานประสานกันระหวางสวนตางๆของรางกาย (Coordination) 
 
 6. เวลาตอบสนอง (Respone time) 
 
 สมรรถภาพทางกายดานตางๆเหลานี้มีความจําเปนสําหรับผูท่ีเลนกีฬาหรือนักกีฬาท่ีตองการ
ความเปนเลิศ การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เปนการปรับปรุงสภาวะของรางกายใหอวัยวะ
ตางๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทําหนาท่ีสูง และมีการประสานงานกันของระบบตางๆ 
ของรางกายไดเปนอยางดี  
 
 ปจจัยท่ีทําใหคนเราดํารงชีวิตอยูไดอยางเปนสุข ไดแก อาหาร น้ํา อากาศ แสงแดด การออก
กําลังกาย การพักผอน และส่ิงยึดเหนี่ยวทางจิตใจ จะเห็นไดวาการออกกําลังกายนับเปนปจจัยท่ี
สําคัญมาก เพราะเปนกิจกรรมท่ีทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวอันเปนบอเกิดแหงการพัฒนาดาน
ตางๆซ่ึงนอกจากจะชวยเพ่ิมพูนสมรรถภาพ การออกกําลังกายยังมีประโยชนอ่ืนๆอีก เชน รูปรางดขีึ้น 
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ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ ชวยใหผูท่ีมีอาการผิดปกติมีอาการดีขึ้น ระบบขับถายดีขึ้น นอนหลับได
ดีขึ้น พลังทางเพศดีขึ้น หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทําหนาท่ีไดดีขึ้น ชวยใหอาการของโรคหลาย
โรคดีขึ้น ชวยใหตั้งครรภและคลอดไดงายขึ้น ชวยประหยัดคารักษาพยาบาล เพราะมีแอนติบอดีสูง 
สรุปแลวก็คือมีสุขภาพดีนั่นเอง พิชิต (2547)   
 
ปจจัยที่จะกอใหเกิดปญหาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 
                     มาก 
 
                                                        มาก                                                                    ท่ีมาของโรค 
 
                                                       นอย 
 
 
 จะเห็นไดวาโรคอวน เปนดัชนีท่ีบงช้ีถึงโอกาสของการเกิดความเจ็บปวยและความเส่ือมถอย
ของสมรรถภาพรางกายดังนั้นในเบ้ืองตนเราจะตองดูแลเรื่องของน้ําหนักตัวเปนพิเศษ จะตองดูแล
รางกายไมใหอวนเสียกอน  (อเนก, 2549) 
 
ผูหญิงวัยทํางานกับการออกกําลังกาย 
 
  คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม(2550) ทําการสํารวจประชากรพบวากลุมวัยทํางาน
เปนกลุมท่ีมีจํานวนสูงท่ีสุดในประเทศไทยและเนื่องจากประชากรกลุมนี้เปนวัยท่ีมีกําลังและพลัง
ในการทํางานสูง จะมีความมุมานะในการทํางานเพ่ือสรางความม่ันคงใหกับตนเองและครอบครัว 
จึงใหความสนใจในเรื่องการทํางานมากกวาเรื่องอ่ืน โดยเฉพาะกอนการดูแลเรื่องสุขภาพ บางครั้ง
แมจะมีความเจ็บปวยเกิดขึ้นก็จะอดทนทํางานใหสําเร็จ ดังนั้นควรใหความสําคัญในการสงเสริม
และปกปองสุขภาพของคนกลุมวัยทํางาน เพราะนอกจากทําใหบุคคลมีสุขภาพท่ีแข็งแรงแลว ยังทํา
ใหมีศักยภาพในการทํางานและกระทําบทบาทอ่ืนในสังคม รวมท้ังการแสดงบทบาทบิดามารดา ได
อยางมีประสิทธิภาพดวย ประชาการกลุมวัยทํางานทุกคนมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเปนโรคหรือเจ็บปวย
จากการทํางาน ท่ีเรียกวา โรคจากการประกอบอาชีพ (occupational disease) ไดแก อุบัติเหตุและ
อุบัติภัย โรคปอดและโรคระบบทางเดินหายใจ โรคประสาทหูเส่ือมจากเสียงดัง โรคพิษจากสาร
ทําลาย โรคของกลามเนื้อและขอ และความเครียดจากการทํางาน เปนตน สาเหตุสวนใหญเกิดจาก

    กิน 

   นอน 

   ออกกําลังกาย 

   อวน 
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สัมผัสส่ิงคุกคาม หรือสภาวะแวดลอมในการทํางานท่ีไมเหมาะสม ซ่ึงพบวามีจํานวนถึง 170,092 คน 
ประชากรกลุมวัยทํางานหมายถึง บุคคลท่ีเปนผูชายและสตรีท่ีประกอบอาชีพท้ังหมด แตอยางไรก็
ตาม กลุมสตรีวัยทํางานดูเหมือนวาจะเกิดภาวะเครียดและปญหาตอภาวะสุขภาพไดมากกวากลุม
ชายท่ีทํางานเนื่อง จากสภาพสังคมปจจุบันท่ีเปล่ียนแปลงไปในยุคโลกาภิวัตนทําใหสตรีมีบทบาท
ในการทํางานนอกบานมากขึ้นและยังคงตองแบกรับภาระงานในบานท้ังหมดเปนสวนใหญ เชน ทํา
ความสะอาดบาน ซักรีด เตรียมอาหาร จะเห็นไดวาชวงเวลาในแตละวันใชไปกับการทํางานบาน
และนอกบานทําใหไมมีเวลาในการดูแลสุขภาพของตนเองเทาท่ีควรโดยเฉพาะในเรื่องของการออก
กําลังกาย จากการศึกษาพบวากลุมสตรมีีการออกกําลังกายนอยกวากลุมชาย จากการสํารวจประชากร
วัยทํางานท้ังกลุมชายและสตรี ป พ.ศ. 2539–2540 ท่ัวประเทศ มีสตรีออกกําลังกายเปนประจําพบวา
มีเพียงรอยละ16.7 การออกกําลังกายเปนแนวทางปฏิบัติหนึ่งในการสง เสริมสุขภาพ ตามนโยบาย
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ท่ีกําหนดใหการออกกําลังกายเปน
สวนหนึ่งของชีวิต และปรับเปล่ียนวิถีชีวิต โดยใหมีการเคล่ือนไหวรางกายในการประกอบกิจวัตร
ประจําวันมากขึ้น สงผลใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีไมเจ็บปวยและเสียชีวิตดวยโรคจากการขาดการออก
กําลังกาย การออกกําลังกายอยางถูกตอง เหมาะสม ตอเนื่องและสมํ่าเสมอ ทําใหรางกายแข็งแรงทํา
ใหเกิดประโยชนตอสุขภาพท้ังดานรางกาย จิตใจ สติปญญา และสังคม ประโยชนทางดานรางกาย 
คือ ชวยใหระบบตางๆของรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เชน หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียน 
ระบบขับถาย กลามเนื้อ กระดูก และขอ เปนตน ทําใหมีรูปราง และการทรงตัวท่ีดี ลดความเสี่ยง
จากการเสียชีวิตกอนวัยอันควร ลดอัตราเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคมะเร็งบางชนิด โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุน โรคอวนเปนตน ดานจิตใจ คือชวยลด
ความวิตกกังวล ลดความเครียด ลดอารมณเศรา ทําใหมีความเช่ือม่ัน มีอัตมโนทัศนท่ีดีตอตนเอง 
ดานสติปญญา คือ มีความสามารถในการแกปญหา มีความสามารถในการเรียนรู และดานสังคม คือ 
กิจกรรมการออกกําลังกายจะชวยใหมีวุฒิภาวะทางสังคมเปดโอกาสใหมีปฏิสัมพันธกัน สตรีท่ีอยู
ในวัยทํางานเปนวัยท่ีมีภาระและมีความรับผิดชอบอยางมาก เปนวัยท่ีรางกายมีความแข็งแรง พบ
ปญหาทางสุขภาพนอย แตถาไมใหความสนใจ และไมเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพทําให
เกิดความเจ็บปวยได อาการเจ็บปวยท่ีพบไดจากสาเหตุ การขาดเวลาในการออกกําลังกายอยางถูกตอง
และเหมาะสม เชน มีความเส่ียงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ระบบในรางกายเสียสมดุล เกิดโรคอวน 
เปนตน สมบัติ (2541) เม่ือเริ่มเขาสูวัยหมดประจําเดือน ในระยะแรกหากไมมีการออกกําลังกาย พบวา
เกิดอาการหมดประจําเดือนท่ีรุนแรง ในระยะยาวมีความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคกระดูกพรุนเปนตน  ดังนั้นหากสตรีวัยทํางานมีการออกกําลังกายเปนประจํา ยอมสงผลใหเกิด
สุขภาพดี ชวยประหยัดคาใชจายในการดูแลสุขภาพ ไมตองเสียเวลาหยุดงานเพราะความเจ็บปวย 
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และสามารถดูแลสมาชิกในครอบครัวไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ตามความตองการของกลุมสตรี
วัยทํางาน 
 

ความสําคัญของความอดทนของกลามเนื้อ 
 
  การเคล่ือนไหวของรางกายในทุกอิริยาบถจะสัมพันธกับระบบกลามเนื้อเสมอขณะเดียวกัน
การฝกสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาการตอบสนองและการเปลี่ยนแปลงภายในกลามเนื้อได
กลามเนื้อสามารถท่ีจะหดตัวทําใหเกิดแรงและเหยียดตัวผอนคลายไดอยางอิสระ เม่ือมีการฝกดวย
ความหนักหรือการออกกําลังกายอยางเพียงพอจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ (Hypertrophy) และ
แข็งแรงขึ้น ในทางตรงขามถาการฝกการออกกําลังกายไมเพียงพอหรือขาดการออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่องสมํ่าเสมอจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) และออนแรงลงตามลําดับ ดังนั้น
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตและการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ ดังท่ี เจริญ (2544) รายงานวา  
 
  ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีสามารถยกน้ําหนักระดับ
ปานกลางไดหลายๆ ครั้งหรือความสามารถของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวทํางานไดตอเนื่องและ
ซํ้าๆกันเปนเวลานาน 
 
 ถึงแมวาจะมีการฝกเนนสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือ ความอดทน
ของกลามเนื้อโดยเฉพาะก็ตาม แตความสามารถของท้ังสองดานนี้มีความสัมพันธตอกัน กลาวคือ 
ความอดทนของกลามเนื้อจะเปล่ียนแปลงไปตามความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ิมขึ้น ความอดทนของกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นตามไปดวย บุคคลท่ีมีเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวเร็วเปนจํานวนมาก (Fast-Twitch Muscle Fibers) จะมีความอดทนของกลามเนื้อนอยกวา
บุคคลท่ีมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนจํานวนมาก (Slow –Twitch Muscle Fiber) อยางไรก็
ตาม การฝกไมสามารถสงผลใหอัตราสวนระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วตอชนิดหดตัวชาท่ี
ถูกถายทอดมาแตกําเนิดเปล่ียนแปลงไดท้ังนี้เพราะ การถายทอดทางพันธุกรรม (Genetics) เปนตัว 
กําหนด คาความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว  (FT Fiber) สามารถ
ฝกใหความสามารถทํางานแบบใชออกซิเจนมากขึ้นได (More Oxidative) โดยการฝกแบบใชออกซิเจน 
(Aerobic Training) 
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การออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 
  เหตุผลสําคัญของการออกําลังกายประเภทนี้ เพ่ือพัฒนาโครงสรางรางกาย กลามเนื้อ และรูปราง
ทรวดทรงใหแข็งแรงกระชับไดสัดสวนสวยงาม นําไปสูสุขภาพ ความม่ันใจและบุคลิกภาพด ี
 
 ในวัยเด็กการออกกําลังกายประเภทนี้จะชวยกระตุนและพัฒนาการเจริญเติมโตของกลาม เนื้อ
และกระดูก สําหรับวัยหนุมสาวชวยสงเสริมความแข็งแรงและศักยภาพในการเคล่ือนไหวรางกาย
ใหพัฒนาไปสูขีดความสามารถสูงสุด ในวัยผูใหญและวัยสูงอายุ ชวยชะลอการเสื่อมสภาพของ
โครงสรางรางกาย ตลอดจนความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก ทําใหรางกายสามารถเคล่ือนไหว
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังในดานความสัมพันธของการเคล่ือนไหวและการทรงตัวท่ีดีชวยปองกัน
และบรรเทาอาการปวดหลัง ปวดเขา และอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อตามสวนตางๆของรางกาย ชวย
ปองกันโรค กระดูกบาง กระดูกพรุน โรคขอเส่ือมและขอติด ฯลฯ เพราะเหตุวาการเคล่ือนไหวรางกาย
ในทุกอิริยาบถตองอาศัยกลามเนื้อเปนตัวออกแรง เพ่ือใหเกิดการขับเคล่ือนในการเคล่ือนไหว ดวย
เหตุนี้การพัฒนาสรางเสริมความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นจึงเทากับเปนการ
พัฒนาคุณภาพการเคล่ือนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในบุคคลทุกเพศทุกวัยท่ี
จะตองใสใจและ ใหความสําคัญในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงมีผลตอโครงสรางรางกาย
และการใชแรงในการปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจําวันโดยตรง 
 
 รูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงตลอดจนความอดทน
ของกลามเนื้อจะตองใชน้ําหนัก หรือความตานทานมากระตุนหรือกระทําตอกลามเนื้อ โดยให
กลามเนื้อออกแรงเคล่ือนไหวน้ําหนักไปในทิศทางการทํางานของกลามเนื้อแตละมัดท่ีตองการ
พัฒนาความแข็งแรง เชน การยกน้ําหนักในทาตางๆ การดันพ้ืน การดึงขอ การนอนยกเทาขึ้น –ลง 
การนอนลุก – นั่ง เพ่ือบริหารกลามเนื้อหนาทองและการดึงยางยืดในแตละอิริยาบถเพ่ือบริหาร
กลามเนื้อแตละสวน เปนตน ซ่ึงผูท่ีออกกําลังกายประเภทนี้ควรพิจารณาเลือกใชรูปแบบและ
กิจกรรมการออกกําลังกาย รวมท้ังน้ําหนักหรือ ความตานทานท่ีใชในการฝกใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของตนเองและวัตถุประสงคท่ีตองการ เจริญ (2551) 
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ปจจัยที่สงผลตอความอดทน 
 
 ชูศักดิ ์และกันยา (2536) รายงานวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความอดทนมีดังตอไปนี ้
 
 1.  จังหวะ ในกิจกรรมการเคล่ือนไหวนั้น ไมวาจะเปนกิจกรรม การเดิน การวิ่ง หรือการ
วายน้ํา การรักษาจังหวะใหใชพลังงานนอยจะมีความอดทนในการทํางานอยูไดนาน การเพ่ิม
ความเร็วหรือการลดความเร็วก็ดีจะทําใหใชพลังงานเพ่ิมขึ้น 
 
 2.  ทักษะ ในการออกกําลังกายเพ่ือกระทํากิจกรรม พลังงานสวนหนึ่งจะเสียไป สําหรับการ 
เคล่ือนไหวท่ีไมจําเปนและการเคล่ือนไหวท่ีไมไดมีการรวมงานกันดี ดังนั้นผูท่ีมีทักษะดีจึงจะ 
มีความอดทนในการทํางานมาก 
 
 3.  อายุ ความอดทนเพ่ิมขึ้นตามอายุจนถึงจุดๆหนึ่งหลังจากนั้นความอดทนก็คอยๆลดลง  
สําหรับผูท่ีไดรับการฝกนั้น ชวงอายุท่ีมีความอดทนสูงสุดจะเปนชวงท่ีมีพลังกลามเนื้อสูงสุด
เล็กนอย คือ สําหรับหญิงอายุประมาณ 20-25 ป สําหรับชายประมาณ 30 ป เม่ือความอดทนถึง
จุดสูงสุดแลวจะคงอยู 3-5 ปจากนั้นจะคอยๆลดลง 
 
 4.  เพศ การศึกษาไดแสดง เด็กหญิงท่ีมีอายุตั้งแตเด็กจนถึงวัยแตกเนื้อสาว จะมีความอดทน
เทากับเด็กชายแตจะถึงจุกสูงสุดท่ีอายุต่ํากวา ถาเปนการออกกําลังกายปานกลาง ความอดทนของ
ผูหญิงจะต่ํากวาผูชายเพียงเล็กนอย แตถาเปนการออกกําลังกายอยางหนัก ความอดทนของผูหญิงมี
คาเปนครึ่งหนึ่งของผูชายในการวิ่ง ปจจัยท่ีกําหนดความอดทนของผูหญิง คือ 1 อัตราการเตนของ
หัวใจเร็วมากกวา 2 หัวใจมีขนาดเล็กกวา 3 ทรวงอกเล็กกวา 
 
  5.  ชนิดของรูปราง ผูท่ีประสบผลสําเร็จในกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับความอดทนมักจะเปนผูท่ีมี
รูปรางอยูในพวกท่ีมีโครงกระดูกใหญกลามเนื้อแข็งแรงท่ีเรียกวาพวก เมโสมอรฟ และคอนไป
ในทางพวกท่ีมีรูปรางผอมสูง โครงกระดูกเล็กท่ีเรียกวา เอคโตมอรฟ สวน เอนโดมอรฟ ซ่ึงเปน
พวกท่ีมีรูปรางอวน เนื้อเหลว มีไขมันมากเปนพวกท่ีมีความอดทนนอยสุด 
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 6.  น้ําหนักเกิน ไขมันท่ีอยูในรางกายนอกจากไมไดชวยทํางาน แตยังจะขัดขวางการทํางาน
และความอดทนดวยขอเสียของไขมันในการลดความอดทนมี3ประการคือ1ไขมันท่ีอยูในกลามเนื้อ
ทําใหเกิดความฝดและขัดขวางการหดตัวของกลามเนื้อ 2 ไขมันเพ่ิมน้ําหนักของรางกาย จึงทําให
เพ่ิมความตานทานตอการเคล่ือนไหว 3  มันจะเพ่ิมภาระตอการทํางานของระบบไหลเลือด 
 
 7.  อุณหภูมิ Grose (อางใน ชูศักดิ ์2536) พบวาความอดทนจะลดลงเม่ืออุณหภูมิเพ่ิมขึ้น เขาได
ทําการทดลองโดยการจุมแขนลงในน้ําอุน 120 ۫ฟ เปนเวลา 8 นาที ในทางกลับกัน ผลของความเย็น
จะทําใหความอดทนเพ่ิม จนกระท้ังกลามเนื้อมีอุณหภูมิ 80 ۫ฟ จากกการศึกษาของ Clark et al. 
(1958) แสดงวาอุณหภูมิท่ี80 ۫ฟ เปนอุณหภูมิท่ีเหมาะสม ซ่ึงกลามเนื้อมีความอดทนมากท่ีสุด ถา
อุณหภูมิลดลงต่ํากวานี้ความอดทนจะลดลงดวย 
 
 8.  การหายใจ การหายใจลึกๆแรงๆจะทําใหอาการท่ีเขาไปและออกจากปอดมีปริมาตร 
เพ่ิมขึ้นเม่ือมีการหายใจมากจะทําใหคารบอนไดออกไซดในระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด
ลดลง แตไมมีการเพ่ิมออกซิเจนในเลือด ในทางสรีรวิทยา จํานวนออกซิเจนท่ีสงเขาไปในเลือด
ไมไดถูกจํากัด เม่ือเลือดมีความอ่ิมตัวเต็มท่ีดวยออกซิเจนแลว ออกซิเจนท่ีหายใจเขาไปมากก็จะ
สงผลกลับออกมาเปนอากาศหายใจออกไมสามารถเก็บสํารองไวไดอีก 
 
 9.  ความจุปอด ความจุปอดเปนจํานวนของอากาศท่ีสามารถหายใจออกมาทางปอดอยางเต็มท่ี 
ภายหลังจากการหายใจเขาเต็มท่ีแลว ซ่ึงถาความจุปอดมีมากจะมีความสําคัญในการออกกําลังกาย
ชนิดหนักมาก ประโยชนของการมีความจุปอดมากคือ ความสามารถในการนําอากาศเขาไปในปอด
ตอหนวยเวลาดวยการหายใจนอยครั้งกวา จึ่งชวยประคองการเกิดอาการเหนื่อยลาของกลามเนื้อของ
ระบบทางเดินหายใจได 
 
การฝกความอดทน (Endurance Training) 
 
 อนันต (2538) ไดเสนอถึงหลักการฝกความอดทนของกลามเนื้อเอาไว คือ ความหนักของ
งานควรต่ํากวา 75% คือ อยูระหวาง 50%- 70% ของน้ําหนักสูงสุดท่ียกได การทําซํ้า (Repetition) 
ในแตละชุด (เซต) ทําใหมากครั้ง คือ มากกวา 12 ครั้ง วันหนึ่งควรทําซํ้า 8- 10 ชุด การฝกจํานวนชุด 
จํานวนวันตอสัปดาห และความหนักท่ีใชจะตองจดบันทึกน้ําหนักท่ียกไดในแตละคนไว การเพ่ิม
น้ําหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อไมจําเปนตองเพ่ิมมาก เพ่ิมท่ีละนอย แตการทําซํ้า ควร
จะตองทําซํ้าใหมากขึ้นในแตละชุด จะเพ่ิมเทาไหรนั้นควรปรับใหเหมาะสมกับนักกีฬาของแตละคน
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จํานวนเซตและจํานวนท่ีฝกตอสัปดาหตลอดจนความหนักท่ีใชในการฝกจะตองใหเหมาะสมกับ
สภาพรางกายของผูฝกแตละคน  
 
 เจริญ (2548) กลาวไววา นอกเหนือจากความเร็ว ความแข็งแรง ซึ่งเปนองคประกอบของ
สมมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญแลว ความอดทนนับเปนปจจัยหนึ่งท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญของการท่ีจะ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวไดอยางตอเนื่องและยาวนาน นักกีฬาประเภทวิ่งระยะไกล
ยอมตองการความอดทนของขาเปนสําคัญ ในขณะท่ี ความอดทนของแขนและไหลเปนส่ิงจําเปน
สําหรับนักกีฬาวายน้ํา นักกีฬาประเภท ทุม พุง ขวาง และประเภทใชแร็กเก็ต วิธีการท่ีจะใหไดมาซ่ึง
ความอดทนดังกลาว นักกีฬาตองฝกอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ อยางไรก็ตามความตองการความอดทน
ในแตละประเภทกีฬามีระดับแตกตางกันไป บางประเภทตองการความอดทนระยะยาว ในขณะท่ี
บางประเภทตองการความอดทนเพียงชวงระยะเวลาส้ันๆ ความหนักคอยขางสูง ดังนั้น ยิ่งใชความเร็ว
ในการวิ่งหรือการเคล่ือนไหวสูงสุดมากเทาใด กลัยโคเจนท่ีสะสมอยูในกลามเนื้อจะถูกใชหมดไป
เร็วมากขึ้นเทานั้น ดวยเหตุนี้ การฝกใหนักกีฬาใชความพยายามเต็มท่ีในชวงเวลา 10-15 วินาทีจึง
เปนวิธีการฝกความอดทนท่ีใหผลดีอีกวิธีหนึง่ อยางไรก็ตาม ส่ิงท่ีตองพึงตระหนักไวเสมอ คือ การ
ฝกความอดทนเฉพาะสวนจะมีผลตอกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีไดรับการฝกเทานั้น  ความอดทน
สามารถแบงออกเปน 4 ระดับไดแก 
 
 ระดับท่ี 1 ความอดทนของกลามเนื้อขั้นพ้ืนฐาน (Sedentary) 
 
 ในการท่ีทานไมมีโอกาสไดฝกกลามเนื้อหรือไมคอยไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ หาก
ทานพยายามท่ีจะออกกําลังกายโดยใชความตายทานท่ีระดับ ความหนัก 65 % ของความแข็งแรง
สูงสุดจํานวน 20 ครั้งใหทานสังเกตอากาศเหน็ดเหนื่อยท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง จากนั้นกําหนดกิจกรรม 
การออกกําลังกายและจํานวนครั้งใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย และความตองการของตนเอง โดย
จะตองไมเนนท่ีจํานวนครั้งของการปฏิบัติซํ้ามากเกินไป 
 
 ระดับท่ี 2 ความอดทนกลามเนื้อขั้นต่ํา (Minimum Endurance) 
 
  ในกรณีท่ีทานเลนกีฬาประเภทท่ีไมตองการพ้ืนฐานของความแข็งแรงสูงกวาระดับปกติ 
ทานควรพัฒนาความอดทนกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีจําเปนตองใชในกีฬาประเภทนั้นไวบาง เชน นัก
โบวล่ิง นักกอลฟ ควรฝกความอดทนของกลามเนื้อแขน และหัวไหลเพ่ิมขึ้น นักซอฟทบอลควรฝก
ความอดทนของขาและลําตัวเพ่ิมเติมเปนตน 
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 โดยสรุป การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาเปนประจําเสมอ ถือไดวาเปนการเพียงพอสําหรับ
ความอดทนของกลามเนื้อขั้นต่ํา หากทานไมประสงคท่ีจะยืดเวลาหรือพัฒนาระดับการออกกําลัง
กายของตนเองใหดีขึ้นกวานี้ ก็ไมมีความจําเปนใดๆท่ีตองฝกความอดทนของกลามเนื้อเฉพาะสวน
เพ่ิมขึ้น 
 
 ระดับท่ี 3  ความอดทนกลามเนื้อขั้นปานกลาง (Moderate Endurance)   
 
 การฝกความอดทนของกลามเนื้อในขั้นนี้ นักกีฬาควรไดรับการฝกหรือออกกําลังกายอยาง
นอยวันละ 30 นาที ประมาณ 3-4 ครั้งตอ สัปดาห สวนการฝกท่ีมิไดมุงเนนท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพ
แบบใชออกซิเจนก็ไมจําเปนตองใชการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) ขณะเดียวกันก็ไม
จําเปนตองคํานึงถึงชีพจรเปาหมาย (Target Pulse) แตควรมุงเนนท่ีความหนักในการออกกําลังกาย
หรือการฝก ยิ่งเพ่ิมความหนักมากขึ้นผลลัพธท่ีไดก็จะดีขึ้นดวย แตควรจะใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของตนเองดวย 
 
 นอกจากนี้ การฝกความอดทนของกลามเนื้อขั้นปานกลาง สามารถเสริมสรางใหดีขึ้นได
ดวยวิธีฝกยกน้ําหนัก โดยใชความหนักประมาณ 30 – 50 % ของความแข็งแรงสูงสุดท่ีสามารถยก
น้ําหนักได ฝกทาละ 3-5 เซตละ 15- 30 ครั้ง ฝกวันเวนวัน 
 
 ระดับท่ี 4 ความอดทนกลามเนื้อขั้นสูงสุด (Maximum Endurance) 
 
 กีฬาบางประเภทตองการความยาวนานและพยามรวมท้ังการปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ซํ้าๆดวยกําลังความรวดเร็วในแตละชวงเกมการแข็งขัน เชน ฟุตบอลวิ่งระยะไกล เทนนิสหรือ
บาสเกตบอล เปนตน การฝกควรใหนักกีฬาไดมีโอกาสฝกวันหนึ่งเวนหนึ่งของสัปดาหอยางนอย
หนึ่งครั้งเพ่ือทําใหกลามเนื้อเกิดความอดทนสูงสุด เชน สําหรับนักกีฬาท่ีผานการฝกซอมหรือ
แขงขันประเภทความอดทนมาแลวควรฝกวิ่งระยะไกลสัปดาหละครั้งโดยใชเวลาแตละครั้ง
ประมาณ 60-90 นาที หรือนักกีฬาท่ีผานการแขงขันระดับสูงควรกําหนดเวลาในการวิ่งแตละครั้ง
ประมาณ 2 ช่ัวโมงทุก ๆ สัปดาห สวนนักวายน้ําระยะไกลควรฝกวายน้ํา 2-3 ช่ัวโมง และนัก
จักรยานควรขี่จักรยานประมาณ 4-5 ช่ัวโมงในวันท่ีกําหนดไวเพ่ือความอดทนสูงสุดในแตละ
สัปดาห 
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ความสําคัญของการฝกดวยยางยืด (Rubber chain) 
 
 เจริญ (2550)รายงานวา ยางยืดเปนหนึ่งในแนวคิดท่ีถูกนํามาประยุคดัดแปลงใชเปนอุปกรณ
สําหรับการออกกําลังกายเพ่ือชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึง
สามารถพกพาหรือนําติดตัวไปใชประกอบการออกกําลังกายไดทุกสถานท่ี และทุกชวงเวลาแมจะมี
เวลาเพียงชวงส้ันๆ ไมกี่นาทีก็สามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือบริหารรางกายไดทุกสวนท่ีตองการ 
ชวยกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหกลามเนื้อตึงตัวกระชับ
ไดรูปทรงและมีสัดสวยสวยงามแข็งแรง จนเปนท่ียอมรับแพรหลายในบุคคลทุกเพศทุกวัยในปจจุบัน 
ซ่ึงกิจกรรมหรือรูปแบบการออกกําลังกายดวยยางยืดนี้ไดรับรางวัล “การสงเสริมสุภาพดีเดน
ระดับชาติ” หรือ “Health Promotion Award” จากกระทรวงสาธารณสุข ในป พ.ศ. 2546 นับเปน
นวัตกรรมท่ีสามารถนําไปใชในการออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษาฟนฟูสภาพรางกายและพัฒนา
สรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ อีกท้ังเปนอุปกรณการออกกําลังกายท่ีสะดวก 
ประหยัด สมารถจัดทําไดดวยตนเอง นอกจากนี้ ยังสะดวกตอการนําติดตัวหรือพกพา เพ่ือนําไปใช
ประกอบการออกกําลังกายไดทุกสถานท่ีและทุกเวลาท่ีตองการโดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอน
กลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออก ท่ีเรียกวา สเทรทช รีเฟล็กซ (Stretch Reflex) ทุกครั้ง
ท่ียางถูกกระตุน หรือถูกดึงใหยืดออก ซ่ึงเปนคุณสมบัติพิเศษของยางยืดท่ีจะสงผลตอการชวยกระตุน
ระบบประสาทรับรูความรูศึกของกลามเนื้อใหมีปฏิกิริยาการรับรูการตอบสนองตอแรงดึงของยางท่ี
กําลังถูกยืด ซ่ึงเปนผลดีตอการพัฒนาและบําบัดรักษาระบบการทํางานของประสาทกลามเนื้อ ชวย
ปองกันการเส่ือมสภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นขอตอ รวมท้ังขอตอและ
กระดูก 
 
 นอกจากนี้ยางยืดยังสามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายประเภทความตานทาน 
(Resistance) ท่ีชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไดมากมายหลากหลาย
รูปแบบ ชวยในการบําบัดฟนฟู และเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมท้ังชวยลดไขมัน
ในรางกาย ทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัว กระชับไดสัดสวนสวยงาม สงผลใหผูออกกําลังกายเกิด
ความม่ันใจในรูปรางทรวดทรง ชวยพัฒนาบุคลิกภาพ และความสัมพันธในการเคล่ือนไหว สงผล
ใหดูกระฉับกระเฉง คลองแคลววองไวขึ้น ยิ่งไปกวานั้น การออกกําลังกายประเภทนี้ จะชวยกระตุน
ใหเกิดการสะสมแคลเซียมเห็บไวในกระดูก ทําใหกระดูกมีความหนาแนน (Bone density)และ
แข็งแรงเพ่ิมขึ้น ชวยปองกันปญหาโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน อาการขอติดและขอเส่ือม 
รวมท้ังปญหาเกี่ยวกับโครงสรางของรางกาย ดังนั้น การออกกําลังกายดวยยางยืดท่ีจัดปรับความ
ตานทานหรือความหนักใหเหมาะสมกับตนเองและวัตถุประสงค จะชวยใหบุคคลทุกเพศทุกวัย 
ไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อและกระดูก ชวยปองกันและชะลอการเส่ือมสภาพ
ของกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นขอตอ กระดูก ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญของโครงสรางรางกาย
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และระบบประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาสรางเสริมสุขภาพรางกายและมีสมรรถภาพ
ทางดานความแข็งแรงใหกับบุคลในแตละวัย 
 
วัยเด็ก 
 
 การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรง ชวยกระตุนและการพัฒนา 
การเจริญเติมโตของกลามเนื้อและกระดูกโดยตรง ชวยใหโครงสรางของรางกายแข็งแรงไดสัดสวน
สมวัยและชวยกระตุนการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อท่ีจะนําไปสูความสัมพันธและการ
พัฒนาระบบกลไกการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
วัยหนุมสาว 
 
 การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงชวยใหรูปทรงกระชับได
สัดสวนสวยงาม เพ่ิมบุคลิกภาพ ความม่ันใจในแตละอิริยาบถของการเคล่ือนไหว ความมีเสนห 
ความกระฉับกระเฉง และความคลองตัวในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน นอกจากนี้ยังชวยเพ่ิมการ
สะสมความหนาแนนของกระดูก (Bone Density) ซ่ึงชวยปองกันกระดูกบาง โรคกระดูกพรุนและ
การเส่ือมสภาพของโครงสรางรางกายกอนวัยอันควร 
 
วัยผูใหญ 
 
 การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงจะชวยรักษารูปรางทรวด  
ทรงใหคงสภาพแลดูออนกวาวัย เปนภูมิคุมกันท่ีจะชวยปองกัน บําบัดรักษา และลดอาการของ
โรคภัยไขเจ็บตางๆรวมท้ังอาการปวดเขา ปวดหลัง และอาการปวดตามขอ ชวยชะลอความเส่ือม 
สภาพของโครงสรางรางกาย ทําใหมีบุคลิกสงางามดูภูมิฐาน และไมอวน 
 
วัยสูงอาย ุ
 
 การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงนอกจากจะชวยชะลอความ
เส่ือมสภาพของโครงสรางรางกายแลว ยังชวยปองกัน บําบัดรักษาอาการขอเส่ือม ขอติด กระดูกบาง 
ระบบประสาทรับรูการส่ังงานการเคล่ือนไหวเส่ือมสภาพ ตลอดจนชวยใหเกิดความสัมพันธและ
ความม่ันคงในการทรงตัวแตละอิริยาบถของการเคล่ือนไหว 
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หลักปฏิบัติในการฝกความอดทนของกลามเนื้อดวยยางยืด 
 
 ในการฝกหรือการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงดวยยางยืด มีหลักการท่ี
ควรนําไปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติดังตอไปนี ้
 
 1.  กลุมกลามเนื้อหลักหรือกลุมกลามเนื้อโครงสรางพ้ืนฐานท่ีสําคญัของรางกายทุกกลุม 
 ควรไดรับการเสริมสรางความแข็งแรงหรือการบริหารเปนประจําสมํ่าเสมอ 
  
 2.  ทากายบริหารในการฝกหรือการออกกําลังการในแตละครั้งควรมีไมนอยกวา6ทา และ
ไมควรเกิน 16 ทา เพราะจะทําใหรางกายเหนื่อยลามากเกินไป ท่ีสําคัญการบริหารรางกายควรให
ครอบคลุมกลุมกลามเนื้อหลักท่ีเปนโครงสรางพ้ืนฐานท่ีสําคัญของรางกายกอน 
  
 3. ในการบริหารกลามเนื้อในแตละทาการปฏิบัติแตละครั้งควรใหขอตอท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของ
กับการเคล่ือนไหวโดยตรงไดเคล่ือนไหวจนกระท้ังสุดมุมการเคล่ือนไหวดวยการงอเหยียดหรือกาง
หุบอยางเตม็ท่ี และจะตองควบคุมทาทางการเคล่ือนไหวใหถูกตอง 
  
 4.  การหายใจในขณะปฏิบัติการฝก สูดลมหายใจเขาในทาเตรียมพรอมขณะออกแรงผลัก
หรือดึงยางใหผอนลมหายใจออก และสูดลมหายใจเขาเม่ือกลับสูทาเริ่มตน ปฏิบัติเชนนี้เรื่อยไปจน
ส้ินสุดการฝกแตละเซต ไมกล่ันลมหายใจขณะออกแรง 
  
 5.  ควรควบคุมจังหวะความเร็วในการออกแรงดึงหรือผลักดันยางแตละครั้งใหสมํ่าเสมอ
ไมเร็วหรือชากวาปกติโดยพยายามปฏิบัติการเคล่ือนไหวใหเปนธรรมชาติในแตละอิริยาบถของทากาย
บริหาร หลีกเล่ียงแรงในลักษณะกระตุก กระชาก หรือเหวี่ยงในขณะท่ีผลักดันหรือดึงยางในแตละ
ทากายบริหาร 
 
  6. จํานวนครั้งของการปฏิบัติแตละเซตในระยะเริ่มแรกของการออกกกําลังกาย ประมาณ  
10 – 15 ครั้งตอเซต โดยพยายามปฏิบัติแตละครั้งอยางตอเนื่องชาๆ 
 
 7.  ความตานทานของยางยืดหรือความหนักท่ีใชในการฝก จะตองหนักพอท่ีจะใหกลามเนื้อ
เกิดความเม่ือยลา ภายหลังจากปฏิบัติครบ10-15 ครั้งตอเซต 
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 8.  ควรฝกกลามเนื้อแตละสวนอยางนอย 2-3 เซต แตละเซตควรพักประมาณ 30-60 วินาที 
  
 9.  ความถ่ีหรือความบอยครั้งในการฝกควรฝกหรือบริหารกลามเนื้อแตละสวนดวยยางยืด
อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห 
 
 10. การปรับเพ่ิมความกาวหนาในการฝก ในกรณีผูออกกําลังกายสามารถปฏิบัติครบ 15 
ครั้งท้ัง3 เซตโดยไมรูสึกเม่ือยลากลามเนื้อ ในการฝกครั้งตอไป ควรปรับเพ่ิมจํานวนครั้งเปน /20 
หรือ 25 ครั้งตอเซตตามลําดับ 
  
 11. เม่ือผูออกกําลังกายสามารถปฏิบัติการฝกในแตละทากายบริหารไดครบ25 ครั้ง ตอเซต
ท้ัง 3 เซตโดยไมรูสึกเม่ือยลากลามเนื้อสวนท่ีฝกแลว ควรปรับเพ่ิมจํานวนยางท่ีใชรอยแตละขอ จาก 
5 เสน เปน 6-7 เสนหรือจาก 6 เสน เปน 7-8 เสน  ตามลําดับ สวนยางยืด (Rubber Chain) ท่ีผลิต
ออกมาจําหนายจะมีใหเลือกแบบรอย 2 เสน 3 เสน และ 4 เสน เพ่ือเพ่ิมความตานทานใหกลามเนื้อ
ตองออกแรงมากขึ้นซ่ึงจะมีผลชวยกระตุนใหกลามเนื้อและระบบประสาทกลามเนื้อไดรับการ
พัฒนาความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น 
 
  โปรแกรมการฝกแบบใดท่ีสมควรจะนํามาใชในการฝกนั้น ยอมตองขึ้นอยูกับจุดมุงหมาย 
และวัตถุประสงคของการฝกท่ีตองการเปนสําคัญ ซ่ึงจะชวยใหการฝกบรรลุผลสูงสุด ไดแสดง
รายละเอียดในการกําหนดความหนักตามเกณฑไวในตาราง (เจริญ, 2548) ดังนี้   
 
ตารางที่ 1  แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝกดวยแรงตาน 
 

จุดมุงหมาย เปอรเซ็นตความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนเซต 
เสริมสรางความแข็งแรง 90%-100% สูงสุด 1 - 3 4 - 6 
 80%-89%    ปานกลาง 3 - 5 3 - 5 
 70%-79%    ต่ํา 5-10 3 – 4 
เสริมสรางกําลังความเร็ว 80%-90%    สูงสุด 1 - 3 4 - 5 
 70%-79%    ปานกลาง 3 - 5 3 - 4 
 60%-69%    ต่ํา  5 – 8 2 – 3 
เสริมสรางความอดทน 60%-70%    สูงสุด  10 - 15 3 - 5 
 50%-59%    ปานกลาง 15 - 20 3 - 4 
 40%-49%    ต่ํา 20 - 25 2 - 3 
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คุณสมบัติที่แตกตางระหวางยางวงกับ ยางยืด 
 
 1.  ยางยืด (Rubber Chain) ผลิตจากยางธรรมชาติ เกรด A ซ่ึงไดรับการออกแบบและถัก
ลายพิเศษเพ่ือประโยชนในการออกกําลังกายโดยเฉพาะ 
 
 2. ยางยืด (Rubber Chain) มีสปริงสามารถใหความยืดหยุนตัวท่ีดี อีกท้ังมีแรงดึงหรือปฏิกิริยา
สะทอนกลับ (Stretch Reflex) ท่ีชวยกระตุนระบบประสาทรับรูและส่ังงานของกลามเนื้อไดด ีและ
นุมนวลกวายางวง 
 
 3. ยางยืด (Rubber Chain) มีคุณสมบัติของความยืดหยุน รวมท้ังการคืนตัวกลับสูรูปทรงได
ดีกวายางวงโดยไมเส่ือมสภาพงาย 
 
 4.  ยางยืด (Rubber Chain) มีอายุการใชงานยาวนานกวา และใหคุณคาตอกลามเนื้อ เอ็น 
กลามเนื้อ และขอตอไดดีกวายางวง 
 
ผลของการฝกกลามเนื้อดวยยางยืดโดยรวม 
 
 1.  ชวยเพ่ิมความแขง็แรงใหกับกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ และเอ็นขอตอ 
 
 2.  ชวยใหกลามเนื้อกระชับไดรูปทรงและมีสัดสวนสวยงาม 
 
 3.  ชวยเผาผลาญและลดไขมันในรางกาย 
 
 4.  ชวยปองกันและชะลอการเส่ือมสภาพของกลามเนื้อ และกระดูก 
 
 5.  ชวยปองกันและลดอาการขอติด ขอเส่ือม กระดูกบาง กระดูกพรุน 
 
 6.  ชวยกระตุนระบบการยอยอาหาร การดูดซึม และการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย 
 
 7.  เพ่ิมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย 
 
 8.  ชวยปองกันและลดอาการปวดเขา หลัง อาการปวดตามขอ 
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 9.  เพ่ิมบุคลิกภาพในการเคล่ือนไหวและความม่ันใจใหกับตนเอง 
 
 10. ชวยใหเกิดความสําพันธในการเคล่ือนไหว และความม่ันคงในการทรงตัว 
 
 11. ชวยกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดไปยังกลามเนื้อสวนท่ีไดรับการบริหารเพ่ิมมากขึ้น 
 
 12. ชวยปองกันและชะลอการเส่ือมสภาพของรางกายกอนวัยอันควร 
 
หลักของการฝกดวยน้ําหนัก 
 
  ในปจจุบัน  ประเวท (2547) พบวาวิธีการสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อท่ีเปนท่ีนิยม  คือ 
การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ซ่ึงหมายถึงการฝกรางกาย หรือกลามเนื้อสวนนั้น  ๆใหรับ 
ความตานทานเพ่ิมขึ้นจากปกติ  วิธีการถูกนํามาใชในวงการกีฬาท่ัวโลกมากขึ้น  เพราะเปนการฝกท่ี
ตรงตามหลักวิทยาศาสตร มีหลักการและเหตุผลท่ีพิสูจนได โดยยึดหลักการฝกดวยวิธีคอยๆ เพ่ิม
น้ําหนักหรือเพ่ิมความตานทานขึ้น จนกระท้ังกลามเนื้อสามารถตานทานความหนักไดมากขึ้น (Overload  
Principle) เพราะน้ําหนักท่ีเพ่ิมขึ้น เปนแรงตานทานทําใหเซลลกลามเนื้อทํางานมากกวาสภาวะปกติ
และกระตุนใหกลามเนื้อนั้นเจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้น ซ่ึงการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
เจริญ (2544) กลาววาเม่ือกลามเนื้อหดตัวจะทําใหเกิดแรงตึงภายในกลามเนื้อ (Tension) สวนขอตอ
จะมีการเคล่ือนไหวหรือไม ขึ้นอยูกับแรงหดตัวของกลามเนื้อ (Muscle Forces) และขนาดของแรง
ตานทานจากแรงโนมถวงของโลก (Resistive Forces) การหดของกลามเนื้อมี 3 ลักษณะคือ  
 
 1.  การหดตัวของกลามเนื้อแบบเกร็งอยูกับท่ี (Isometric Contraction) เปนการหดตัวของ
กลามเนื้อท่ีแรงของกลามเนื้อมีคาเทากับแรงตานทําไหไมเกิดการเคล่ือน ไหวของขอตอ มักใชแรง
ของกลามเนื้อท่ีหดตัวในลักษณะนี้เปนตัวแทนในการประเมินคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน 
อุดร ยกน้ําหนักไดสูงสุด50 ปอนด ขณะงอขอศอก 90 องศา แสดงวา อุดรมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเม่ือกลามเนื้อหดตัวเกร็งอยูกับท่ี (Isometric Contraction) เทากับ 50 ปอนด 
 
 2. การหดตัวของกลามเนื้อแบบส้ันเขา (Concentric Contraction) เปนการหดตัวของกลามเนื้อ
ท่ีแรงของกลามเนื้อมีคามากกวาแรงตานทานกลาม เนื้อจึงมีการหดตัวส้ันเขาทําใหเกิดการเคล่ือนไหว
ของขอตอการหดตัวแบบส้ันเขา(Concentric Contraction) ทําใหเกิดแรงไดนอยกวาการหดตัวแบบ
เกร็งอยูกับท่ี (Isometric Contraction) เพราะมีแรงเสียดทายเกิดขึ้นภายในกลามเนื้อ (Internal Muscle 
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Friction) สงผลใหแรงของกลามเนื้อขณะหดตัวส้ันเขา ลดลงประมาณ20 %  เชน อุดรสามารถยก
น้ําหนักมากสุดได 50 ปอนด ขณะงอขอศอกเกร็งอยูกับท่ี 90 องศา(Isometric Contraction) แตเขา
สามารถยกน้ําหนักมากท่ีสุดได 40 ปอนด ขณะทําการยกน้ําหนักเคล่ือนไหวในทางอศอก(Biceps 
Curl) ซ่ึงกลามเนื้อหดตัวแบบส้ันเขา  (Concentric Contraction) 
 
  3. การหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดเหยียดออก (Eccentric Contraction) เปนการหดตัวของ
กลามเนื้อเม่ือแรงของกลามเนื้อ มีคานอยกวาแรงตานทาน กลามเนื้อจะมีการหดตัวในลักษณะยืด
ยาวออก แรงของกลามเนื้อมีการหดตัวแบบยืดเหยียดออก(Eccentric Contraction) จะมากกวาเม่ือมี
การหดตัวแบบเกร็งอยูกับท่ี เนื่องจากแรงเสียดทานภายในกลามเนื้อขณะยืดตัวออก ทําใหแรงของ
กลามเนื้อเม่ือหดตัวแบบยืดเหยียดออก (Eccentric Contraction) เพ่ิมขึ้นประมาณ 20 %  ซ่ึง เจริญ  
(2544)  ยังกลาวไววา ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงในการฝกดวยแรงตานมีดังนี ้
 
  ความหนักในการฝก (Intensity) คือ ความเครียดท่ีกระทําตอกลามเนื้อ จะสงเสริมใหเพ่ิม
น้ําหนัก เม่ือสามารถยกในจํานวนครั้งท่ีกําหนด และทาทางสมบูรณ 
 
 เจริญ (2544) กลาววา ความสําคัญของการเลือกใชความหนักในการฝก ควรพิจารณาเลือกใช
ความหนกัในการฝกไดอยางถูกตอง และสอดคลองกับจุดมุงหมายจะชวยใหการฝกบรรลุผลและได
ประโยชนสูงสุด ดวยเหตุนี้ การเลือกน้ําหนักในการฝกเทาใด จึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝก  
สภาพรางกาย  หรือความพรอมของผูรับการฝกเปนสําคัญ และไดแสดงรายละเอียดในการกําหนด
ความหนักไวในเกณฑตามตาราง (เจริญ, 2544) ดังนี ้ 
 
ตารางที่ 2  ตารางแสดงความสัมพันธระหวางความหนักในการฝกและจุดมุงหมายในการฝก 
 
จุดมุงหมายในการฝก รอยละของความหนักสูงสุด จํานวนคร้ัง จํานวนชุด 
ความอดทน 30-50 12-15 3-5 
ความแข็งแรง 70-90 6-8 4-5 
กําลังความเร็ว 50-70 8-10 3-4 
ระบบไหลเวียนโลหิต 20-30 15-20 3-5 
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 สอดคลองกับเจริญ (2548) กลาววา การปรับความหนักของการฝก จะสงผลตอพัฒนาการ
ของการฝก สําหรับการปรับเพ่ิมความหนักในการฝกดวยแรงตานสามารถกระทําไดหลายวิธี คือการ
เพ่ิมความหนักท่ีใชในการฝก (Load Intensity) เพ่ิมจํานวนครั้งท่ียกในแตละเซต (Repetition) เพ่ิม
จํานวนเซตในแตละทา (Set) เพ่ิมจังหวะหรือความเร็วในขณะยก (Rhythms  or  Speed) หรือ ลด
เวลาพัก (Rest  time) 
 
 การฝกซอมหรือการออกกําลังกายจะบรรลุวัตถุประสงคก็ตอเม่ือมีการวางแผนการฝกซอม
ไวเปนอยางดีโดยเฉพาะการฝกซอมดวยการยกน้ําหนักซ่ึงมีหลักปฏิบัติพ้ืนฐาน (เจริญ, 2544) ดังนี้ 
 
 1. น้ําหนักท่ีใชในการฝกไมควรเปนน้ําหนักสูงสุดท่ียกได (1- RM) 
 
 2. ทาท่ีใชในการฝกควรมีอยางนอย 6 ทาและไมควรเกิน 14 ทาและในแตละทาควรจะฝก 
ทาละ 3 ชุด 
 
 3. จํานวนครั้งในการยกจะมากหรือนอย ขึ้นอยูกับจุดประสงคของการฝก กลาวคือถา
ตองการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรใชน้ําหนักคอนขางมากฝกเพียง 5-6 ครั้งตอชุด แต
ถาตองการพัฒนาความความอดทนของกลามเนื้อควรจะยก 9-15 ครั้งตอชุด 
 
 4. ควรฝก 2 -4 ครั้งตอสัปดาห ถาจะใหดีควรฝกวันเวนวัน หรือ 3 วันตอสัปดาห 
 
 5. การฝกแตละครั้งควรใชเวลาฝกประมาณ 1 ช่ัวโมง 
 
 6. ในการฝกดวยน้ําหนักในแตละโปรแกรม ควรจะใชเวลาในการฝก 8-12 สัปดาห เพราะ 
ถาใชเวลาในการฝกนอยไป จะไมเกิดประโยชนเทาท่ีควร หรือถามากไปอาจจะสงผลเสียตอรางกาย
หรือท่ีเรียกวา การซอมเกิน (Overtraining) 
 
 1. ความสําคัญของปริมาณในการฝก (Training Volume) 
 
   Bompa and Eornacchia (1998) รายงานวา ปริมาณงานในการฝก (Training Volume) 
คือปริมาณท่ีฝกซ่ึงประกอบไปดวยตอไปนี ้
 
  1.1 ระยะเวลาท่ีใชในแตละครั้ง (Duration) 
 
  1.2 น้ําหนักท่ีฝก (Intensity) ในแตละทา 
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  1.3  จํานวนทาท่ีฝก (Exercise) 
 
  1.4  จํานวนชุด (Set) และจํานวนครั้งท่ียก (Repetition) ในแตละทา 
 
  การบันทึกปริมาณการฝกในแตละครั้งหรือในแตละชวงการฝก(Period) จะเปน
รายละเอียดในการปรับเปล่ียนปริมาณการฝกตอไป ปริมาณการฝกของแตละคนแตกตางกันออกไป
ขึ้นอยูกับประสบการณในการฝก สภาพรางกายขณะนั้น หรือวัตถุประสงคของการฝก เปนตน 
ปริมาณการฝกท่ีนอยไป จะไมสงผลตอการฝกเทาท่ีควร สวนปริมาณการฝกท่ีมากไปจะเกิดผลเสีย
ตอกลามเนื้อ คือกลามเนื้อลา(Fatigue) และเกิดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ ดังนั้น การฝกท่ีดีจะตองมี
การปรับเปล่ียนปรมิาณการฝกใหอยางเหมาะสม และเปนระบบ (Progressive plan) ซ่ึงจะสงผลท่ีดี
ตอนักกีฬา เจริญ (2544) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความหนักของการฝก และจํานวนครั้งท่ี
ปฏิบัติซํ้า (Exercise Resistance and Repetition) ความหนักของการฝกจะแปรผกผันกับจํานวนครั้งท่ี
ปฏิบัติซํ้า กลาวคือ ถาใชความหนักในการฝกหนักมาก จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติซํ้าจะนอยเพ่ือใหถึงจุด
ของความเม่ือยลาท่ีเหมาะสมช่ัวขณะหนึ่ง  
 
  Frank (1990) ไดกลาวเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับพัฒนาความแข็งแรง และความ
อดทนของกลามเนื้อวาโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อการฝก
จะตองมีรูปแบบเฉพาะเจาะจงเพ่ือใหเกิดความเหมาะสมกับลักษณะการเคล่ือน ไหวจริงในการ
แขงขันกีฬาประเภทนั้นๆ  และการฝกดวยน้ําหนักควรกระทํา 3 เซต ภายในระยะเวลา 30-45 นาที 
และการฝกแบบใชออกซิเจนดวย  การเลือกน้ําหนักในการฝกนั้นตองใชน้ําหนักใหเหมาะสมตรงตาม
วัตถุประสงคท่ีตองการฝก กลาวไดวา การพิจารณาเลือกใชความหนักในการฝกอยางถูกตอง และ
สอดคลองกับจุดมุงหมายจะชวยใหการฝกบรรลุผลสูงสุด ดวยเหตุนี้การท่ีจะใชความหนักเทาใดใน
การฝกจึงขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการฝก สภาพรางกายและความพรอมของผูฝกเปนสําคัญ 
 
 2. จํานวนเซตท่ีใชฝก และจํานวนครั้งท่ียกในแตละทา  
 
  เจริญ (2545) กลาววา ในการฝกยกน้ําหนักแตละทาการกําหนดจํานวนครั้ง และจํานวน
เซตท่ีจะฝกขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการฝกวาตองการฝกกําลัง ความแข็งแรง หรือความอดทน หรอื
วาฝกควบคูกันไปท้ังสองดาน ซ่ึงจะตองกําหนดใหเหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ท่ีใช
ในกลุมฝกและลักษณะความตองการเฉพาะดานของแตละประเภทกีฬาดวย Starkcy  et al. (1996) 
กลาววา การฝกดวยน้ําหนัก 1 เซต จนหมดแรง(Failure) ใหความแข็งแรงนอยกวาการฝก  3  เซต  
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และ 5 เซต เซตละ 10 ครั้งในทางกลับกัน Ostrowski  et  al. (1997)  กลาววา การฝก 1 เชต  ตอทาให
ผลดีพอ ๆ กับการฝก 2 เชต และ 4 เซต ในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขนาดของ
กลามเนื้อ โดยใชระยะเวลาในการฝก10 สัปดาห Steven  and  William(1997) กลาววา ความหนัก
ในการฝกนั้นเปนส่ิงสําคัญและปริมาณ ในการฝก (Volume) ก็มีบทบาทสําคัญเชนเดียวกัน ท้ังความ
หนัก และปริมาณในการฝกเปนตัวกระตุนใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ การเพ่ิมจํานวนครั้ง
ของการยกในแตละเชตใหเพ่ิมขึ้นก็จะเปนการเพ่ิมความหนักในการฝกดวย  เชน ในชวงเริ่มตนการ
ฝกใหนักกีฬายกเซตละ 10 ครั้งตอมาทําการปรับปรุงเพ่ิมเปน 12  ครั้ง และ 15 ครั้ง ในเวลาตอมา 
การปรับเพ่ิมจํานวนครั้ง เปนผลดีกับนักกีฬาประเภทท่ีตองอาศัยความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 3. ระยะเวลาในการฝก (Duration) คือระยะเวลาท่ีทําการฝกแตละครัง้ประมาณ 30-60 นาที  
เจริญ (2548) กลาววา  ความหนักเบาของการฝกควรปรับปรุงใหเหมาะกับชวงการฝกแตละชวง เชน
ในชวงกอนฤดูการแขงขัน  (Pre-Season)  ควรใชน้ําหนักเบาและปรับเพ่ิมความหนักมากขึ้นในชวง
ฤดูการแขงขัน  (Competition Season)  จํานวนครั้งท่ีปฏิบัติก็จะแตกตางออกไปตามชวงของการฝก 
 
 4.  ความถ่ี (Frequency)   คือความบอยครั้งในการฝก โดยท่ัวไปจะสงเสริมใหฝกกลามเนื้อ
กลุมเดียวกัน 2-3 ครั้งตอสัปดาห แตความถ่ีของการฝกขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืน เชน ความสามารถในการ
พักฟนของแตละคน Steven  et al. (1997) กลาววา ความถ่ีท่ีใชในการฝกเปนตัวแปรท่ีใชในการพิจารณา
ชวงของเวลาพักระหวางการออกกําลังกาย เพราะเวลาพักมีผลตอความเครียดของกลามเนื้อ  Browerman 
and Freeman  (1991) กลาววา  การคืนสูสภาพปกติของรางกาย คือการพักฟนสภาพรางกายจากการ
ฝกท่ีหนัก  และการพักนั้นจะตองเหมาะสมกับความหนักท่ีใชฝก เรวดี (2544) ไดศึกษาวิจัยผลของ
การฝกดวยน้ําหนักท่ีมีระยะหางของการฝกตางกันท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาพบวาระยะหาง
ของการฝก 24 ช้ัวโมง 48 ช้ัวโมง และ 72 ช้ัวโมงใหผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาไม
แตกตางกนั 
 
 5.  เวลาพัก   (Recovery) เปนการพักระหวางการฝกแตละเซต จํานวนของเวลาพักจําเปนสําหรับ
กลามเนื้อในการพักฟน และการปรบัตัวตอความเครียดระหวางการฝก ชวงเวลาพักตอเซตสําหรับ
กลามเนื้อกลุมเดียวกัน30-90 วินาที แตอาจจะมีชวงพักเพ่ิมขึ้นถึง 5 นาที  หรือมากกวาขึ้นอยูกับ
ชนิดของการฝก  เจริญ (2538) ไดรายงานเกี่ยวกับ ระยะเวลาพักระหวางเท่ียวกับเปอรเซ็นตการ
ทดแทน ATP คืนสูภาวะปกติตอการฟนตัวของกลามเนื้อไวดังนี ้
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ตารางที่ 3  ตารางแสดงระยะเวลาพักระหวางเท่ียวกับเปอรเซ็นตการทดแทน ATP คืนสูภาวะปกต ิ
 
เวลาพักระหวางเที่ยว  (วินาท)ี เปอรเซ็นตการทดแทน ATP คืนสูภาวะปกต ิ
นอยกวา 10 ต่ํามาก 
นอยกวา 30 50% 
นอยกวา 60 75% 
นอยกวา 90 88% 
นอยกวา 120 94% 
มากกวา 120 100% 
 
ที่มา:  เจริญ (2538) 
       
ระบบพลังงาน 
 
 กลามเนื้อเปนอวัยวะท่ีมีความสามารถในการเปล่ียนเปนพลังงานเคมีใหเปนพลังงานกลทํา
ใหเกิดการเคล่ือนไหวของรางกาย เซลลไมสามารถใชสารอาหารสรางพลังงานไดทันที แตตัวการ
สําคัญในการสรางพลังงาน คือ ATP (adenosine triphosphate) ซ่ึงไดจากกระบวนการสรางพลังงาน 
ซ่ึงแบงเปน 2 ระบบดังนี ้Fox and Mathew (อางถึง ประเวท2547) 
 
 1.  ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic energy system) 
 
  การใชพลังงานท่ีไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจนนี้ กลามเนื้อจะทํางานในชวง
ส้ันๆ เนื่องจากสารพลังงาน (ATP) และไกลโคเจนท่ีสะสมอยูในกลามเนื้อมีปริมาณจํากัด ระบบ
พลังงานแบบไมใชออกซิเจนแบงเปน 2 ชนิดดังนี ้
 
  1.1  ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน แบบไมเกิดกรดแลคติก (anaerobic alactic) 
เปนระบบท่ีนําเอาพลังงานสํารองซ่ึงสะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของ ATP (adenosine triphosphate)
และสามารถสังเคราะห ATP ไหมโดยใชคลีเอทีน ฟอสเฟต (creatine phosphate : CP)ท่ีสะสมอยูใน
กลามเนื้อ พลังงานท่ีเกิดขึ้นจะสามารถใชในระยะส้ันๆ ไมเกิน 10 นาที และจะทําใหเกิดกรดแลคติกใน
กลามเนื้อ (lactic acide) เม่ือ ATP ถูกใชหมดไป CP ท่ี  สะสมอยูในกลามเนื้อจะแตกตัวให (phosphate) 
แลวทําให ADP (adenosine diphosphate) รวมกับ phosphate กลายเปน ATP ระบบนี้จะเกิดขึ้นใน 
sarcoplasm ของเซลลกลามเนื้อดังสมการตอไปนี ้
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Phosphagen system  >      Creatine + P + Energy »      ATP + Pi     >  ATP 
 
  1.2  ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน แบบเกิดกรดแลคติก (anaerobic lactic) เปน
ระบบพลังงานท่ีกลามเนื้อสรางพลังงานจากกลูโคส (glucose) ในกระแสเลือด กลัยโคเจน (glycogen) ท่ี
สะสมอยูในกลามเนื้อและตับ สารอาหารดังกลาวจะถูกนํามาสรางเปนพลังงานโดยผานกระบวนการ 
กลัยโคไลซีส (glycolysis) ซ่ึงไมจําเปนตองใชออกซิเจน จึงทําใหสามารถสรางพลังงานไดรวดเร็ว 
และระบบนี้สามารถสราง ATP ท่ีนํามาใชในระหวาง 30 – 90 นาที และจะมีการสะสมกรดแลคติก
เกิดขึ้นในกลามเนื้อ เม่ือความกรดแลคติกมีมากขึ้นจําทําใหเกิดการลาของกลามเนื้อ (muscle fatigue) 
ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ (2538) กลาวไววา อาการเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา (fatigue) ท่ีเกิดกับกลามเนื้อ
เนื่องมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic energy system) ของกลามเนื้อนั้นเปน
องคประกอบสําคัญ ทําใหความเร็วหรือ พลังงานในการเคล่ือนไหวในกีฬาหลายๆประเภทลดลง 
ขบวนการสรางพลังงานจะเกิดท่ี (Sarcoplasm) ในเซลลกลามเนื้อ ดังสมการตอไปนี้   
 

Glycogen  >  Glucose + Lactic acid + Energy   »   ADP + Pi    ATP 
 
 2. ระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic energy system) 
 
  กระบวนการนี้เกิดขึ้นท่ี mitochondria การสรางพลังงานจากระบบนี้ ตองอาศัยออกซิเจน 
oxygen +carbohydrate หรือ oxygen + fat หรือ oxygen + protein โดยผานกระบวนการสรางพลังงาน 
Kreb’s cycle (วัฏจักรเครบส) และ electron transport system  และจะไดผลิตภัณฑสุดทายเปนน้ํา 
และคารบอนไดออกไซด ซ่ึงถูกจกกัดออกทางปอด และผิวหนัง พลังงานท่ีไดรับจากระบบนี้จะให
พลังงานไดมาก และนํามาใชเปนระยะเวลานาน ดังสมการสรางพลังงานตอไปนี ้
 

Carbohydrate   CO2 +H2O+Energy  
Fat  
Protein      ADP + Pi         ATP 
Lung  > Oxygen            
Arobic ATP          1 mol. Grocose         38    ATP 

           2 mol. FFA               147  ATP   
           Amino acid               Pyruvic  » ATP 
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  จะเห็นไดวากลามเนื้อไมตองการใชออกซิเจนในระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน แต เม่ือ
ทํางานไปแลวจะตองนําออกซิเจนมาชดเชยภายหลัง การทํางานลักษณะนี้เปนการทําใหรางกายเกิด
หนี้ออกซิเจน(oxygen debt) ดังนั้น หลังออกกําลังกายจึงตองมีการหายใจลึก และแรง หัวใจก็จะเตน
อยูอีกระยะหนึ่ง เจริญ (2538) กลาวไววา กีฬาหลายประเภทไมวาจะเปน ฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส 
แบดมินตัน สควอท หรือการวิ่งระยะทาง 100 เมตรพลังงานท่ีถูกนําออกมาใชจะมาจากระบบพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน แมในกีฬาประเภทรักบ้ี ฮอกกี้ มวย และยูโด สวนใหญ รอยละ 80 ของพลังงาน
ท้ังหมด ลวนมาจากพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ดังนั้น จะเห็นไดวา ระบบพลังงานไมไดทํางาน
เพียงลําพังระบบใดระบบหนึ่ง หากแตเปนไปในลักษณะผสมผสาน ขึ้นอยูกับวาจะโนมเอียงไปใน
ระบบใดระบบหนึ่งมากกวากัน 
 
หลักการฝกแบบวงจรหรือแบบสถาน ี
 
 ความหมายของการฝกแบบวงจร 
 
 การฝกแบบวงจร (circuit training) ไดมีการคิดคนขึ้นมาเม่ือประมาณป  ค.ศ. 1950 ผูคิดคน  
คือ Morgan และ Anderson แหงภาควิชา พลศึกษา มหาวิทยาลัยลีคส ประเทศอังกฤษ ( Leeds University, 
Physical Education Department) ( อางใน กุลธิดา, 2547) ไดกลาววา วิธีการฝกแบบวงจร เปนวิธีการ
ฝกเพ่ือปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและทางกลไก การเคล่ือนไหว  ซ่ึงการฝกแบบนี้เกี่ยวของกับ  
กลุมของการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว  ลักษณะตาง ๆ ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝก   
กิจกรรมเหลานั้นกําหนดขึ้นมาโดย ผูฝกสอนแบงแยกการฝกปฏิบัติออกเปนสถานีโดยมีผูรับฝก
ประจําทุกสถานีหมุนเวียน เปล่ียนกิจกรรม ซ่ึงแตกตางกันไปแตละสถาน ี
 
 พลพักษ (2538) ไดกลาวถึงการฝกแบบครบวงจรไววา การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบ
การฝกออกกําลังกายแบบหนึ่ง ท่ีไดนําเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆอยางผสม ผสานกัน  โดยจัด
กิจกรรมดังกลาวออกเปนสถานีซ่ึงในแตละสถานี จะมีกิจกรรมท่ีแตกตางกันไป และวัตถุประสงค
ในการฝกแบบนี้ก็คือ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม ในการฝกนั้นผูฝกจะตองปฏิบัติตามท่ี
ไดกําหนดเอาไว มาวาจะเปนลักษณะการเคล่ือนไหว จํานวนครั้งในการทํากิจกรรมในแตละสถานี 
เม่ือทํากิจกรรมเสร็จในแตละสถานีแลว ผูฝกจะตองหมุนเวียนไปสูสถานีอ่ืน จนครบทุกสถานใีนขณะท่ี
ปฏิบัติกิจกรรมอยูนั้น จะตองปฏิบัติใหตอเนื่องกันไปโดยการไมมีหยุดพักแตอยางใด ซ่ึงสอดคลอง
กับ อนงค (2542) ไดกลาวการฝกแบบวงจรไววา เปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งท่ีนําเอากิจกรรม
การออกกําลังกายหลายๆอยางผสมผสานกันโดยจัดเปนสถานีจะมีกิจกรรมท่ีแตกตางไป ขึ้นอยูกับ
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วัตถุประสงคในการฝกวาตองการใหเกิดผลในดานใดในการฝกนั้น ผูฝกจะตองปฏิบัติตามท่ีไดกําหนด
เอาไว  ไมวาจะเปนจํานวนครั้งในการทํากิจกรรมแตละสถานีหรือเวลาท่ีไดกําหนดเอาไว เม่ือทํา
กิจกรรมเสร็จแตละสถานี ผูฝกจะตองหมุนเวียนไปสูสถานีอ่ืนจนครบทุกสถานี โดยจะตองปฏิบัติ
ใหตอเนื่องกันไป ไมมีการหยุดพักแตอยางใด 
 
 วุฒิพงษ และอาร ี(2545) ไดใหความหมายการฝกแบบวงจรเอาไววา การฝกแบบวงจรเปน
วิธีการฝกการทํางานของกลามเนื้อ คือ ใชทําการบริหารรางกายรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก (Weight  
Training) บางครั้งอาจรวมกิจกรรมทางยิมนาสติกเขาไปดวย  แตจะตองวางแผนเพ่ือท่ีจะไดพิจารณา
ถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท้ังหลาย  ซ่ึงการฝกจัดไวเปนสถานีแลว มีการหมุนเวียนฝก
ไปจนครบทุกสถานี  โดยยึดหลักวา  นักกีฬาจะตองออกกําลังกายตามสถานีนั้นๆดวยเวลาท่ีดีขึ้น  
หรือทํางานไดมากกวาแตใชเวลาเทาเดิม 
 
  Wilmore (อางใน กุลธิดา, 2547) ไดกลาวไวพอสรุปไดวา การฝกแบบวงจร เปนรูปแบบ
การออกกําลังกายท่ีรวมวิธีการฝกหลายแบบไวดวยกัน สามารถออกแบบวิธีการเพ่ือพัฒนาดานตาง  ๆ  
ของรางกาย ไดโดยขึ้นอยูกับโปรแกรมการฝกท่ีจัดขึ้น เชน  การฝกเพ่ือความแข็งแรง  กําลัง  ความ
อดทนของกลามเนื้อ ความเร็ว ความคลองแคลว ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
และการประสานสัมพันธของประสาทกลามเนื้อ สามารถจัดโปรแกรมใหกับกลุม หรือนักกีฬาเฉพาะ
ประเภทได  ตามความตองการ จัดเปนสถานีไดตั้งแต 6-10 สถานี ๆ ท่ีฝกจะพัฒนาทักษะใดนั้น  
ขึ้นอยูกับระดับผูท่ีรับการฝกเปนผูท่ีมีทักษะระดับใด และนักกีฬาประเภทใด  ชนิดใดเปนขอมูล
พ้ืนฐานในการจัดโปรแกรมฝก และการฝกมีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาอะไร    
 
 Anshell (1991) ไดใหความหมายของการฝกออกกําลังกายแบบวงจรไดวา การฝกออกกําลังกาย
แบบวงจรเปนการฝกออกกําลังกายท่ีตอเนื่องกันของแตละสถานีประกอบกัน การปฏิบัติการออก
กําลังกายในแตละสถานี จะมีเวลา หรือ เปนจํานวนครั้งท่ีไดกําหนดไวแนนอนแลว  กิจกรรมท่ีใช
ประกอบการฝก เชน การฝกดวยน้ําหนัก หรือ Free  weight กายบริหาร การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
เชน  การวิ่ง การขี่จักรยาน 
 
 จากความหมายท่ีไดกลาวมาแลวขางตน พอสรุปไดวา การฝกแบบวงจร หมายถึง การ
ออกกําลังกายแบบหนึ่งท่ีนําเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยางผสมผสานกัน  เพ่ือเปนการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม โดยจัดเปนสถานีอาจจะมีกิจกรรมการฝกกลุมกลามเนื้อท่ีฝก
ตางๆ กันขึ้นอยูกับวัตถุประสงค  เชน  การฝกเพ่ือความแข็งแรง  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความ
ออนตัวและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ  ในการปฏิบัติผูฝกจะยายไปตาม
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สถานี ตาง ๆ ซ่ึงอาจจะเปนกลุมเล็ก ๆตามกิจกรรม หรือไปทีละคนก็ได โดยจะตองปฏิบัติให
ตอเนื่องกันไปจนครบทุกสถาน ี
 
 จากประโยชนท่ัวๆ ไป ท่ีจะไดจากการฝกแบบวงจร  ยังมีขอไดเปรียบของการฝกแบบนี้คือ
ผูฝกสามารถจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้นๆได  และทําเปนหมูได  ตางคนตางทําตาม
ความสามารถของตนเอง  จดบันทึกเวลาและจํานวนครั้งไวเพ่ือเปนการกระตุนใหผูฝกมีกําลังใจ  ทํา
เวลาใหดีขึ้นครั้งตอไปและถาจะใหดีอาจจะมีการแขงขันในดานการทําเวลาใหดีขึ้นของแตละคน  
อาจจะจับคูกันหรือเปนทีมก็ได  (อนันต, 2536) และประการสําคัญท่ีผูฝกควรเนนถึงหลักของการ
ฝกแบบวงจรวา ไมควรหยุดในระหวางปฏิบัติกิจกรรมอยูตั้งแต เริ่มจุดท่ี 1 จนกระท่ังเสร็จ สมบูรณ
ควรไดมีการเคล่ือนไหวอยูตลอดเวลาการฝก  (สุเนต,ุ 2520) 
 
  กลาวโดยสรุปแลว ประโยชนท่ีไดจากการฝกแบบวงจรก็คือ  เปนการฝกท่ีครอบคลุมถึง
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายของผูฝกโดยรวม  ไมวาจะเปนดานความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความออนตัว  ความคลองแคลววองไว  
เปนตน  ผูฝกสามารถจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับทักษะกีฬาแตละประเภทไดอีกดวย และทําเปนหมูได  
ซ่ึงตางคนตางทําตามความสามารถของตนเอง  ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดใหแตละสถานี
ประกอบดวยกิจกรรมท่ีเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ดานความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงเปน
องคประกอบสําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและสงผลใหมีสุขภาพดีเชนกัน 
 

หลักในการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 
 
 การท่ีจะทําใหรางกายมีสมรรถภาพดีขึ้น ปจจัยท่ีสําคัญอยางหนึ่งก็คือ การจัดโปรแกรมการฝก  
ซ่ึงจัดใหสอดคลองตรงตามวัตถุประสงคมากนอยเพียงใด เชน ตองการสรางสมรรถภาพในดาน
ความเร็ว ความแข็งแรง หรือความอดทน เปนตน และโปรแกรมท่ีดีจะตองพิจารณาถึงองคประกอบ
ท่ีเกี่ยวของ อาทิ ความบอยครั้งของการฝก ปริมาณของการออกกําลังกาย  ชนิดของการออกกําลังกาย  
การบริโภคอาหารและการพักผอน เปนตน  นอกจากนี้การจัดโปรแกรมยังตองอาศัยความรูทางดาน
กายวิภาคและสรีรวิทยามาประยุกตใชไดอยางเหมาะสมกับบุคคลนั้น อีกดวย วุฒิพงษ และอารี
(2545) การฝกเปนกระบวนการหรือแนวทางในการปฏิบัติท่ีเปนระบบของการกระทําซํ้าๆจะเพ่ิม
การออกกําลังกายโดยการเพ่ิมความหนักของงานขึ้นตามสภาพรางกายท่ีดีขึ้น ท้ังนี้โดยรวมเอา
กระบวนการเรียนรู  ตลอดจนการปรับรางกายใหเขากับสภาพอากาศเขาดวยกัน (ชาญชัย, 2533) 
โดยมีเปาหมาย  คือ  ประสิทธิภาพสูงสุดของการฝกแบบวงจร  ก็เปนรูปแบบอีกอยางหนึ่งท่ีไดมีผู
พยายามคิดคนขึ้นมา  เพ่ือใหการฝกนั้นบรรลุเปาหมายท่ีไดวางไว  ซ่ึงไดมีผูเสนอแนะเพ่ือเปน
แนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรไวดังนี ้
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 Sharkey (อางใน กุลธิดา, 2547) ไดกลาวถึงส่ิงท่ีควรจะคํานึงในการสรางวงจรการฝกไวดังนี ้
 
 1.  กลุมกลามเนื้อ  จะตองไมใหกลามเนื้อเม่ือยลาจนเกนิไป  โดยมีการสลับไปสลับมา 
ระหวางกลามเนื้อขา  ลําตัว  แขน  แลวกลับไปท่ีขาอีกครั้ง 
 
 2.  เลือกกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีเสริมสรางเฉพาะกีฬานั้นๆโดยอาศัยกลุมกลามเนื้อมัดใหญ 
 
 3.   การฝกความแข็งแรงจะตองมีหลัก  คือ  6-10  RM 
 
 4.   การฝกพลังและความอดทน  จะใหผูฝกทํา  12-25  ครั้ง  โดยทําใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทํา
ไดในเวลาการเปล่ียนไปสูสถานีตอไป  ประมาณ  20  นาที 
 
 5.   ควรใช  Weight machine เพ่ือหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ   
 
 6.  จะตองไมหยุดออกกําลังกายหลังจากฝกไปไดชวงระยะเวลาหนึ่งเพ่ือเปนการรักษาระดับ 
 
 7.   การเริ่มตนนั้น  ควรจะเริ่มตนท่ีระดับสมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก 
 
 Wilmore and  costill (1988) กลาววา  การฝกยกน้ําหนักแบบสถานี  (circuit  weight  training ) 
เปนรูปแบบการฝกท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย  โดยโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักแบบสถานีสามารถ
ชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว  หรือความอดทน
ของระบบหัวใจไหลเลือดใหดีขึ้น ได   
 
 Howley and Franks (1992) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีวา   การฝกแบบวงจรเปนวิธีท่ีไดผลดี
ในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย กระจายงานไปยังกลามเนื้อจํานวนมากกวาท่ีใชในการออก
กําลังกายแบบใดแบบหนึ่งแบบเดียว และมีการออกกําลังกายหลายแบบสําหรับสมรรถภาพทุกดาน 
วงจรอาจมีประกอบดวยส่ิงตางๆดังตอไปนี ้
 
 1. เคล่ือนจากอุปกรณออกกําลังกายอยางหนึ่งไปยังอีกอยางหนึ่ง   โดยมีชวงเวลาพักส้ัน ๆ
อาจจะมีการออกกําลังกายโดยใชจักยานวัดงานเปนเวลา  5-10  นาทีแลวไปวิ่งบนลูวิ่งกลหลัง
จากนั้นไปใชเครื่องออกกําลังกายแบบกรรเชียงเรือแลวใชเครื่องกาวขึ้นลงและตอไปเรื่อย  ๆ
 
  2.   การออกกําลังกาย  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อท่ีใชกัน
ท่ัวไป  โดยทํา  2-3  เซต  กอนท่ีจะเคล่ือนไปใชทาอ่ืนตอไป 
  



 37 

 3.   วงจรท่ีตั้งไวรอบๆหองขนาดใหญมีปายติดไวเพ่ืออธิบายวิธีการออกกําลังกาย  ในแตละ
จุดกอนท่ีจะวนไปยังจุดตอไป วงจรอาจรวมกิจกรรมท่ีเปนการอบอุนรางกายกิจกรรมเพ่ือความออนตัว  
การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงโดยใชแรงตานทานหรือน้ําหนัก  และกิจกรรมแบบ
แอโรบิค  อาจจะติดเปาหมายในระยะเริ่มตน  ระยะกลาง  และขั้นสูงไวท่ีแตละชุดโดยระบุจํานวนครั้ง  
(หรือระยะเวลา)ท่ีตองทํา  มีอุปกรณตรวจสอบอัตราการเตนของหัวใจท่ีเปนเปาหมายหลังจากออก
กําลังกายแบบแอโรบิคดวย 
 
 Wilmore  and  Costill  (1994)  ยังไดกลาวสนับสนุนอีกวาในการฝกแบบวงจร  จะเปนการ
ใชทาการฝกหรือกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเลือกสรรไวชุดหนึ่งตามลําดับท่ีกําหนดเอาไวเรียกวา  วงจรโดยท่ี
วงจรหนึ่ง ๆ จะมี 6-10 สถานี แตละสถานีจะเปนการฝกเฉพาะ อยางเชน  ทาดันพ้ืน หรือ ทายกบารเบล
หลังจากนั้นก็จะเคล่ือนไปยังสถานีตอไปโดยควรจะเคล่ือนไปใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดความกาวหนา
จะเห็นไดจากการท่ีสามารถทําไดครบวงจรโดยใชเวลานอยลง  หรือไดงานมากขึ้นในแตละสถานี
หรือท้ังสองอยางรวมกันนอกจากนี้การท่ีไดวิ่งขณะท่ีเปล่ียนสถานีจะชวยเสริมสรางระบบไหลเวียน
โลหิตไปดวย โดยเฉพาะถาการขยับแตละสถานีใหหางจากกันมากขึ้น เม่ือนําการฝกแบบวงจร มาใช 
รวมกับการฝกโดยใชแรงตานทาน แบบเดิมมักจะเรียกวา  การฝกโดยใชแรงตานแบบวงจร (circuit 
training)การฝกโดยใชแรงตานทานแบบเดิม  มักจะทําชา ๆ โดยมีชวงเวลาทํานอยและมีชวงเวลา
การพักมาก  แตการใชแรงตานทานแบบวงจรมักจะฝกโดยใชระดับ  40%-60%  ของความแข็งแรง
สูงสุดในเวลาประมาณ 30  วินาทีและมีชวงเวลาพัก  15 วินาที  แตก็อาจจะเพ่ิมหรือลดชวงเวลาดังกลาว
ได  ตัวอยางเชน  ท่ีสถานีแรกทําใหไดจํานวนครั้งมากท่ีสุดในเวลา  30  วินาที  แลวใชเวลาพัก 15  
วินาที  ระหวางนี้ใหเคล่ือนท่ีไปยังสถานีตอไปดวย  หลังจากนั้นใหฝกสถานีท่ีสองอีก  30  วินาที  
ทําเชนนี้ไปจนกระท่ังครบทุกสถานีในวงจร ซ่ึงอาจจะมี 6-8 สถานี โดยปกติ  มักจะทํา 2-3 รอบ 
การฝกโดยการใชแรงตานทานแบบวงจรชวยเสริมสรางความทนทานแบบแอโรบิกไดพอสมควร  
และชวยเสริมสรางความแข็งแรง  ความทนทานของกลามเนื้อและความออนตัว  การฝกแบบนี้ยัง
สามารถเปล่ียนแปลงสวนประกอบของรางกายไดดวย โดยการเพ่ิมมวลของกลามเนื้อและปริมาณ
ของไขมันรางกายลดลง 
 
  การกําหนดความหนักเบาของงานอีกวิธีหนึ่งกค็ือใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัวกําหนด 
เนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจมีสวนสําพันธกับปริมาณการใชออกซิเจนซ่ึงAmerican College  Of  
Sport  Medicine  (1992)  ไดเสนอวิธีการคํานวณเอาไวดังนี ้
 
 1.  หาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อาย ุ
 
 2.  หาขั้นต่ําสัดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ใหเอา
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.6 
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 3.  หาอัตราสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ให
เอาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.8 
 
 4.  กําหนดความหนักของงานโดยใชพยายามรักษาอัตราการเตนของหัวใจ ขณะออกกําลัง
กายใหอยูระหวางขั้นต่ําสุดกับขั้นสูงสุดท่ีไดจากการคํานวณในขอ 1 กับขอ 2 
  
 อยางไรก็ตามการกําหนดความหนักเบาโดยอาศัยอัตราการเตนของหัวใจ  ยังไมเปนท่ีนิยม
แพรหลายท้ังๆ  ท่ีในทฤษฎีนาจะมีความถูกตองมากกวาวิธีแรก  ท้ังนี้อาจมีความยุงยากในการคํานวณ  
ทําใหไมสะดวกในการปฏิบัติและในขณะฝกอยูก็เปนการไมสะดวกท่ีจะคอยตรวจนับชีพจรแต
อยางนอยก็เปนแนวทางและขอบเขตในการกําหนดความหนักเบาใหใกลเคียงกันกับความสามารถ
ของผูฝกได 
 
 จากงานวิจัยของ  เอกวทิย (2535) ไดทําการศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักแบบสถานีท่ีมี
ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ ภายหลัง
การศึกษาพบวาความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความอดทนของกลามเนื้อ  
มีการเพ่ิมขึ้นอยางเห็นไดชัด  สอดคลองกับงานวิจัยของ  ชาติชาย (2536)ไดศึกษาผลของการฝกดวย
น้ําหนักแบบสถานีท่ีมีความแข็งแรงตอกลามเนื้อความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการ
หายใจของนิสิตชาย และ หญิง พบวา การฝกยกน้ําหนักแบบสถานีมีผลตอการสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และ ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต  และการหายใจท่ีดีขึ้น  
 
 เจริญ (2540)  รายงานวา  การฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนักแบบสถานีหรือวงจรนี้   
ไดถูกนํามาใชประกอบการฝกยกน้ําหนักเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหกับนักกีฬาอยูเสมอ ทากาย
บริหารยกน้ําหนัก  และจํานวนสถานีฝก ไดถูกกําหนดและจัดเตรียมไว โดยท่ีนักกีฬาสามารถ
หมุนเวียนจากสถานีฝกหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่งไดอยางตอเนื่องและรวดเรวใชเวลานอย  เครื่องมือ
และ อุปกรณท่ีใชในแตละสถานฝีก อาจจะใชอุปกรณ ดัมเบล บารเบล (free  weight) หรือเครื่องมือ
ฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน (machines) หรืออาจจะผสมผสานกันไปท้ังสองสวน โดยการฝกยกน้ําหนัก
แบบสถานีใชเปนพ้ืนฐานเบ้ืองตนสําหรับการฝกใหกับนักกีฬาท่ีเริ่มฝกหัดใหม  (beginning athletes) 
หรือใชในกรณีท่ีมีสถานท่ี  เวลาและอุปกรณจํากัด  โดยใชกับประเภทกีฬาท่ีตองการความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อ  ซ่ึงเหมาะสม  หากนําไปใชฝกใหกับบรรดานักกีฬาประเภทท่ีตองการความ
แข็งแรงอดทนของกลามเนื้อรวมอยูดวย   การฝกแบบนี้นักกีฬาจะตองยกหรือปฏิบัติซํ้าหลายครั้งใน
แตละเซทจึงจะไดประโยชน  โดยมีชวงเวลาพักระหวางสถานีหรือ  ระหวางเซทเพียงชวงส้ัน ๆ  
จากการใชน้ําหนักเกือบสูงสุด (submaximum weight) ในการฝก   
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  นอกจากนี้  ในการฝกดวยวิธีการดังกลาวนี้  ยังสามารถนําไปใชไดดีในการฝกซอมชวงแข็งขนั 
( in- season ) เพ่ือรักษาสภาพความพรอมของรางกายใหคงไวในหลายประเภทกีฬา  นอกจากนี้ ยัง
เหมาะสมกับนักกีฬารุนเยาว หรือ นักกีฬาท่ีเริ่มฝกหัดใหม   ท่ีควรจะเริ่มฝกยกน้ําหนักดวยทากาย
บริหารงายๆ  และสามารถนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหกับตนเอง
ไดสะดวก   โดยการฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนักแบบสถานีดังกลาวนี้เหมาะสําหรับท่ีจะ
นําไปใชในการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ  ความอดทนกลามเนื้อ  ความออนตัว และ
ระบบไหลเวียนเลือดไดบางในบางครั้ง 
  
การพิจารณาเลือกทากายบริหารยกน้ําหนัก 
 
  ในการฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนักแบบสถานี  ควรพิจารณาเลือกทากายบริหารยก
น้ําหนักเตรียมไวหลาย ๆ สวนสําหรบัการฝกในแตละครั้ง โดยเฉพาะอยางยิ่งทากายบรหิารยกน้ําหนักท่ี
ตองการใชขอตอหลายสวน (multijoint exercises) ซ่ึงสามารถใหผลตอการฝกกลามเนื้อหลายสวน
ไดในเวลาเดียวกัน การฝกโดยใชทากายบริหารยกน้ําหนักท่ีใชขอตอเพียงสวนเดียว  (single joint 
exercises) หลายๆ ทาไมสามารถท่ีจะชวยใหเกิดผลดีตอนักกฬีาไดมากเทากับการใชทากายบริหาร
ยกน้ําท่ีใชขอตอหลายสวน อาทิเชน ทา bench  press, leg  press, squat และ snatch และตามดวยทา
กายบริหารยกน้ําหนักท่ีใชขอตอเพียงสวนเดียวเสริมในบางทา นอกจากนี้ ยังควรพิจารณารวมไปถึง
ทากายบริหารยกน้ําหนักท่ีจําเปนตองใชในการพัฒนาเสริมสรางความแขงแรงของกลามเนื้อเฉพาะ
สวนใหกับนักกีฬาแตละประเภทดวย  เชน  นักวายน้ํา  นัดยูโด  นักมวยปลํ้า  ตองการเนนความแข็งแรง
รางกายสวนบน ทากายบริหารยกน้ําหนักประเภทท่ีใชแรงดึง (pulling exercises) เชน lat- pull, seat  
row และ bent over row จะมีความจําเปนและความตองการสําหรับนักกีฬาเหลานี้ ในขณะท่ีนักกีฬา
รักบ้ีฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล ฮอกกี้ ก็มีความจําเปนตองเนนรางกายสวนบนเชนเดียวกัน แตทากาย
บริหารยกน้ําหนักท่ีเลือกนํามาใชในการฝก ควรจะเปนทาท่ีใชผลัก (pushing exercises) เชน  bench  
press, shoulder press และ incline press เปนตน 
 
 ดวยเหตุนี้ในการเลือกทากายบริหารยกน้ําหนักมาใชในการฝกควรพิจารณาถึงความแตก ตาง
และความตองการเฉพาะดานของแตละประเภทกีฬาเพ่ือการฝกจะไดผลตรงตามจุดมุงหมายและตรง
ลักษณะของการใชงาน และในกรฝกหากจะใหบังเกิดผลดี  ควรใหนักกีฬาเริ่มฝกจากทากายบริหาร
ยกน้ําหนักท่ีจะสรางแรงกดดันในการฝกตอกลุมกลามเนื้อมัดใหญกอนเชน bench- press, squat 
และ snatch เปนตน จากนั้นจึงตอดวยทากายบริหารยกน้ําหนักท่ีใหแรงกดดันนอยลงหรือทาเสริม 
(auxiliary exercises)   
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  อยางไรกต็าม  การจัดโปรแกรมการฝกซอมในลักษณะดังกลาวนี้ จะตองคํานึงถึงจํานวน
ของนักกีฬาท่ีเขารับฝก จํานวนอุปกรณ หรือเครื่องมือท่ีจําเปนตองใชในการฝกวามีเพียงพอท่ีจะ
ชวยอํานวยความสะดวกไดหรือไม และในการเลือกทากายบริหารยกน้ําหนักท่ีใชขอตอหลายสวน
มาจัดไวในโปรแกรมการฝกควรลดจํานวนสถานีฝกหรือทากายบริหารยกน้ําหนักใหนอย  เนื่องจาก
กลามเนื้อหลายกลุม  จะไดรับการฝกหรือไดรับการกระตุนจากทาท่ีใชขอตอหลายสวนควบคูพรอม
กันไปแลว ในทางตรงกันขาม หากทากายบริหารการยกน้ําหนักท่ีเลือกนํามาใชในการฝก เปนทาท่ี
ใชขอตอเพียงสวนเดียวเปนสวนใหญ  กรณีเชนนี้ จําเปนตองเพ่ิมสถานีฝกกลามเนื้อมากขึ้น เพ่ือให
กลามเนื้อท่ีสําคัญ และจําเปนตอการเคล่ือนไหวในกีฬาประเภทนั้นไดรับการฝกอยางท่ัวถึง สอดคลอง
กับ  Fisher and Jensen (1990)  กลาววา  การออกกําลังกายโดยการยกน้ําหนัก (weight  training)  
เปนการฝกโดยแรงตานท่ีดีท่ีสุด โดยการฝกยกน้ําหนักจะตองเปดโอกาสใหกลามเนื้อทุกมัดของ
รางกายไดรับการฝกอยางท่ัวถึงโดยเริ่มจากมัดใหญ   และควรทําการฝกกลามเนื้อสวนบนสลับกับ
สวนลาง  เชน ทําการฝกกลามเนื้อหนาอกสลับกับกลามเนื้อบริเวณนองสลับกลามเนื้อบริเวณมือ  
ตามลําดับ 
 
 เจริญ  (2550) กลาววา ส่ิงสําคัญในการปฏิบัติการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรางกาย
สวนบน คือ ผูปฏิบัติควรใสใจกับการควบคุมทาทางในแตละขั้นตอนของการเคล่ือนไหวใหถูกตอง
ซ่ึงถือวาเปนเทคนิคท่ีจะชวยใหบังเกิดผลอยางเต็มท่ีตอกลุมกลามเนื้อท่ีไดรับการฝก ขณะเดียวกัน มี
โอกาสท่ีจะทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกนอยท่ีสุด และการท่ีคนเราสามารถ
เคล่ือนไหวและเคล่ือนท่ีไดอยางกระฉับกระเฉง คลองแคลววองไว มีการทรงตัวท่ีสมดุลม่ันคง 
จําเปนตองอาศัยกลามเนื้อรางกายสวนลางเปนหลักซ่ึงประกอบดวยกลุมกลามเนื้อท่ีสําคัญคือกลาม 
เนื้อสะโพก กลามเนื้อตนขา และกลามเนื้อปลายขา ทําหนาท่ีประสานการทํางานรวมกัน เพ่ือให
บรรลุผลตามเปาหมาย  นอกจากนี้ทากายบริหารกลามเนื้อสวนลาง หลายทายังมีผลชวยในการปองกัน
และบําบัดรักษาอาการปวดเขาปวดหลังปวดสะโพกและสงผลดีตอสุขภาพรวมท้ังบุคลิกภาพในการ
เคล่ือนไหวแตอยางไรก็ตามผูเช่ียวชาญในการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อและ เสริมสราง
สมรรถภาพรางกาย รวมท้ังผูเช่ียวชาญในดานดูแลรักษาสุขภาพตางยอมรับและใหความสําคัญ โดย
กําหนดใหมีการบริหารกลามเนื้อลําตัวเปนหนึ่งในทากายบริหารกลามเนื้อ ผูท่ีตองการฟนฟูสภาพ
รางกายจําเปนตองไดรับการฝก การบริหารกลามเนื้อหนาทอง ในทา งอลําตัว (Crunch) เปนทาบริหาร 
ท่ีมีผลตอความแข็งแรงของลําตัวท่ีดีมากทาหนึ่ง แตควรทําการบริหารกลามเนื้อลําตัวในหลายๆ ทา
เพ่ือใหกลามเนื้อลําตัวทุกสวนไดรับกายบริหารความแข็งแรงอยางสมดุล มิใชบริหารทองเพียงแค
สวนเดียว 
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 Westcott (1983) ไดแบงกลุมกลามเนื้อหลักสําหรับเปนพ้ืนฐานในการฝกยกน้ําหนักไว  10  กลุม 
กลามเนื้อ ดังนี้ กลุมกลามเนื้อออก (chest) กลุมกลามเนื้อบริเวณหลังสวนบน (upper  back) กลุม
กลามเนื้อสวนลาง (lower back) กลุมกลามเนื้อบริเวณหัวไหล (shoulder  girdle) กลุมกลามเนื้อตน
แขนดานหลัง (triceps) กลุมกลามเนื้อบริเวณลําตัว (midsection)  กลุมกลามเนื้อตนแขนดานหนา 
(biceps) กลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps)  กลุมกลามเนื้อบริเวณขาดานหลัง forearms)
เนื่องจากการฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนักแบบสถานีนักกีฬาจําเปนตองเคล่ือนท่ีจากสถานี
หนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่งโดยมีชวงระยะเวลาพักเพียงชวงส้ันๆ  ดังนั้น  จึงควรจัดสถานีฝกแตละสถานี
ใหอยูใกลกนัเพ่ือความสะดวกรวดเร็วในการผลัดเปล่ียนหมุนเวียนสถานีฝกใน ชวงระยะเวลาส้ัน ๆ   
อนึ่ง ในกรณีท่ีโปรแกรมการฝกท่ีจัดเตรียมไวใหกับนักกีฬาเปนโปรแกรมฝกแบบรวมทุกสวนของ
รางกาย (total – body workout) เขาไวในวันเดียวกัน ควรจัดสถานีฝกกลามเนื้อสวนบนและสวนลาง
สลับกันในแตละทากายบริหารยกน้ําหนักเพ่ือใหกลาม เนื้อแตละสวนไดมีโอกาสพักกอนท่ีจะหมุน
กลับมาอีก ตัวอยาง เชน ใหนักกีฬาเริ่มฝกจากทา bench  press ตอดวยทา leg  press และตามดวยทา
กายบริหารกลามเนื้อทอง เปนตน การฝกในลักษณะดังกลาวนี้ กลามเนื้อแตละสวนจะมีโอกาสได
พักกอนท่ีจะหมุนเวียนกลับมาฝกอีกครั้ง 
 
 นอกจากนี้ อาจจะใชวิธีการฝกสลับกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีแยกสลับกัน (split routine) ระหวาง
ทากายบริหารยกน้ําหนักท่ีใชแรงผลัก  (pushing  exercises)  กับทากายบริหารยกน้ําหนักท่ีใชแรงดึง  
(pulling exercises) ตัวอยางเชน ทา bench press (ผลัก) ตัวอยางทา lat-pulldown (ดึง) สลับเชนนี้
เรื่อยไปจนกระท่ังครบตามโปรแกรมท่ีกําหนด ขณะเดียวกัน ระหวางสถานีฝกควรมีเวลาพัก
ประมาณ 30-90 วินาที นักกีฬาท่ีผานการฝกมาเปนอยางดีแลว  ควรกําหนดหรือลดเลาพักใหนอยลง
ตามความเหมาะสม ยิ่งถาหากการฝกนั้นตองการมุงเนนใหนักกีฬามีความอดทนของกลามเนื้อสูงขึ้น  
ควรกําหนดใหนักกีฬาพักระหวางสถานีฝกนอยลง เจริญ (2540) 
 
การเพ่ิมน้ําหนักที่ในการฝกมากขึ้น 
 
  Pauletto (1991) กลาววา ความหนักเปนความตึงหรือความเครียดท่ีใหกับกลามเนื้อ โดย
ความหนัก (intensity)  ในการออกกําลังกายจะถูกกําหนดดวยจํานวนน้ําหนักท่ีใชในการฝก หมายถึง  
จํานวนของน้ําหนัก หรือ ระดับความหนักของงานท่ีแตกตางกัน  เชน  ความหนักเกือบสูงสุดหรือ
สูงสุด  90% - 100%  ความหนักปานกลาง  80% -89%  ความหนักขนาดเบา  60%  - 70%  ของ
ความพยายามสูงสุดในการยกหนึ่งครั้ง  (one – repetition  maximum)  โดยความหนักเปนปจจัย
หลักในการเพ่ิมความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ และความแขงแรงของกลามเนื้อท่ี
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เพ่ิมขึ้น  จะสัมพันธกับความหนักในการฝก (Stone and  O’bryant, 1987) สอดคลองกับ Brian and 
Sharkey (1979) รายงานวา  การฝกยกน้ําหนักควรเลือกน้ําหนักใหเหมาะสมกับจุดมุงหมายดังนี้  คือ 
การฝกยกน้ําหนักโดยใชแรงตานทานระดับต่ํา (low  resistance) เปนการฝกเพ่ือเพ่ิมขนาดกลามเนื้อ  
(hypertrophy)  การฝกยกน้ําหนักโดยใชแรงดานทานระดับปานกลาง  (medium  resistance ) เปน
การฝกความแขงแรงของกลามเนื้อ  (strength)  และการฝกยกน้ําหนักโดยใชแรงตานระดับสูง (high  
resistance) เปนการฝกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง (add strength) สวนการฝกยกน้ําหนักโดยการใชแรง
ดานทานระดับสูงมาก (very high  resistance) เปนการฝกสําหรับชวยในการเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุด  
(peaking  phase) โดย Baechle and Grovs (1994) กลาววา การพัฒนาความแขงแรงควรใชความหนักท่ี
ระดับ 70 – 80 % 1RM.ในการฝกเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อสอดคลองกับ simkim 
(1959) รายงานวา ความหนักท่ีดีท่ีสุดในการพัฒนาความแข็งแรง คือ  ความหนักท่ีหนักระดับปานกลาง
ประมาณ  60-85% ของ 1RM และวิธีการฝกเพ่ือเพ่ิมความแขงแรงท่ีใหไดผลดีท่ีสุด (most  effective)  
ควรปรับเพ่ิมน้ําหนักในการฝกใหมากขึ้น  เชน  ในการฝกสัปดาหแรกนักกีฬาใชน้ําหนัก  100  ปอนด  
สัปดาหตอไปควรปรับเพ่ิมน้ําหนักขึ้นเปน  110  ปอนด  การปฏิบัติโดยลักษณะดังกลาวนี้จัดไดวา
เปน  คือ การใชหลักการเพ่ิมความหนักในการฝกมากกวาปกติ  แตส่ิงท่ีสําคัญตองแนใจวา  น้ําหนัก
ท่ีปรับเพ่ิมขึ้นนั้นนักกีฬาสามารถยกหรือปฏิบัติไดตามชวงเวลาหรือตามจํานวนครั้งท่ีกําหนดไว  
ตามปกติน้ําหนักหรือความหนักท่ีใชในการฝกแข็งแรงแบบสถานีท่ีนักกีฬาควรใช  คือ 40%-50%  
ของความหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาผูนั้นยกได 1 ครั้ง (1RM) โดยแตละเซตยก 10-15  ครั้งตอเชต สวน
นักกีฬาท่ีผานการฝกมาเปนอยางดี อาจจะสามารถเริ่มตนท่ีความหนัก70%  ของความหนักสูงสุดท่ี
นักกีฬาสามารถยกได 1 ครั้ง (1RM) โดยในแตละเซตยก 10-15 ครั้งตอเซต โดยระยะเริ่มแรกของ
วงจรการฝกซอม (eary  in  the cycle)  ควรใชความหนักท่ีระดับ 40%-50%  ของความสามารถสูงสุด  
ตอจากนั้นจึงไดคอยๆ ปรับเพ่ิมความหนักขึ้นทีละเล็กทีละนอยในแตละสัปดาหจนกระท้ังถึงระดับ
สูงสุดเทาท่ีสามารถจะทําได  ซ่ึงโดยปกติท่ัวไปจะอยูท่ีระดับความหนัก  60%-70% ของความสามารถ
สูงสุด โดยผูฝกสอนกีฬาไมควรกําหนดใหนักกีฬาฝกโดยใชน้ําหนักเทากันทุกคน ท้ังนี้เพราะสภาพ
ความพรอมท้ังดานรางกายของแตละคนไมเทากัน  ดังนั้นการกําหนดน้ําหนักหรือการความหนักเบา
ใหกับนักกีฬาแตละคนจึงแตกตางกันขณะเดียว กันหากใหผลของการฝกออกมาดีท่ีสุดการปรับเปล่ียน
น้ําหนักควรใหเหมาะสมกับสภาพรางกายหรือความตองการของนักกีฬาแตละคน เจริญ (2540)   
 
เพ่ิมสถานีฝกมากขึ้น 
 
 การปรับเพ่ิมสถานีฝกมากขึ้นกวาท่ีเคยปฏิบัติโดยยึดหลักท่ีวา  เม่ือรางกายตองทํางานหนัก
เพ่ิมขึ้นรางกายจะไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นดวย  ตัวอยางเชน   เพ่ิมสถานีฝกจาก  8  
สถานีเปน  10  สถาน ี
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เพ่ิมจํานวนรอบในการฝกมากขึ้น 
 
  การเพ่ิมจํานวนรอบในการฝกมากขึ้น  เชน  นักกีฬาในการฝกยกน้ําหนักแตละทาเพียง 2 เซท 
หรือ2 รอบ(circuit  twice)  ทานสามารถปรับเพ่ิมการฝกแตละทาเปน  3 เซต หรือ 3 รอบ ซ่ึงถาเปน
อีกลักษณะหนึ่งของการใชหลักการเพ่ิมความหนักในการฝกมากกวาปกติ  (the  overload  principle) 
 
เพ่ิมจํานวนคร้ังในการยกมากขึ้น 
 
 การเพ่ิมจํานวนครั้งของการยกในแตละเซตใหเพ่ิมขึ้น  ถือเปนการเพ่ิมความหนักในการฝก
ดวยเชนกัน  ตัวอยางเชน  ในชวงเริมตนของการฝกอาจจะกําหนดใหนักกีฬายกเซตละ 10 ครั้ง ใน
แตละทาฝก  หลังจากนั้นตอมาอีกชวงระยะเวลาหนึ่งอาจจะทําการปรับเพ่ิมเปนเซตละ 12 ครั้ง และ  
15  ครั้งในเวลาตอมา การปรับเพ่ิมความหนักดวยวิธีดังกลาวนี้จะชวยใหเกิดผลดีกับนักกีฬา
ประเภทท่ีตองอาศัยความอดทนของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว สอดคลองกับ Samuel  (1987)  
กลาววา  ในการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อและการเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อจะทําการยก 6-10  ครั้ง  
และในการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบอดทนจะทําการยก  12-15 ครั้ง Stone and O’Bryant  
(1987)  กลาววา  การใชจํานวนครั้งท่ีมากตอการทํางานหนึ่งเซต  จะกอใหเกิดผลทางดานการอดทน  
การใชจํานวนครั้งท่ีนอยตอการทํางานหนึ่งเซต จะกอใหเกิดผลทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
เจริญ (อางใน สุทิศา, 2542) กลาววา  การกําหนดจํานวนครั้งของการปฏิบัติในการยกน้ําหนักแตละ
ทาขึ้นอยูกับจุดมุงหมายขงการฝก วาตองการฝกความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝก
ควบคูกันไปท้ังสองดานซ่ึงจะตองกําหนดใหเหมาะสมกับความหนักท่ีทําการฝก และลักษณะของ
ประเภทกีฬานั้นดวย 
 
การลดเวลาพักใหนอยลง 
 
  การลดระยะเวลาพักระหวางสถานีฝกใหนอยลงทําใหรางกายตองทํางานหนักเพ่ิมขึ้นเนื่อง 
จากมีเวลาพักพักนอยลง  เปนการประยุกตหลักการเพ่ิมการเพ่ิมความหนักในการฝกกวาปกติมาใช
อีกทางหนึ่ง  Wathen  (1994)  กลาววา  ระยะเวลาการพักระหวางสถานีเปนจุดท่ีมีความสําคัญ  ใน
การท่ีจะนําไปสูความสําเร็จ โดยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงท่ีใชแรงตานทานมากๆควรมีระยะ 
เวลาในการพัก 2-5 นาที แตท้ังนี้ระยะเวลาการพักควรขึ้นอยูกับปริมาณน้ําหนัก จุดมุงหมายในการ
ฝกและความตองการพ้ืนฐานในแตละประเภทกีฬา  และในการตัดสินวาตองพักระยะเวลานาน
เทาไร จะตองคํานึงถึงแหลงพลังงานสํารองท่ีใชในการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายท่ีความ
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หนักสูง  ระยะเวลานอยกวา 30 นาที แหลงพลังงานท่ีใช คือ ATP -C.P ซ่ึงสามารถนําออกมาใชได
ในทันที  และตองการระยะเวลาเก็บสํารองขึ้นใหมในชวง 2.5 ถึง 3 นาที จึงจะสามารถถูกนํามาใช
ไดใหมสอดคลองกับ  Pearl  (1993)  กลาววา  การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรง การ
พักระหวางการออกกําลังกายหรือระหวางสถานีควรมีชวงพักระหวาง  1-2  นาที  เพ่ือการไหลเวียน
ของเลือดจะไดโอกาสกําจัดของเสีย (waste  product) ท่ีอยูในกลามเนื้อ  และการพักระหวางการ
ออกกําลังกายไมควรยาวนานเกินไปเพราะกลามเนื้อจะเย็นลง  ซ่ึงจะทําใหผลของการออกกําลังกาย
กําลังนอยลงโดยปริมาณการพักระหวางการออกกําลังสามารถกําหนดไดคราวๆ  โดยใชความรูสึก
ของกลามเนื้อและอัตราการหายใจ  เชน  กลามเนื้อรูสึกเม่ือยลาเล็กนอย  (fatigue) และอัตราการ
หายใจใกลเคียงกับสภาวะปกติถือวาการพักเพียงพอ 
 
จังหวะหรือความเร็วในการยก 
 
 ศิริรัตน (2531) กลาววา จังหวะในการยกน้ําหนักเปนส่ิงสําคัญในการท่ีจะใหไดผลตรงตาม
จุดมุงหมายของการเสริมสรางกลามเนื้อ การยกในจังหวะท่ีสมํ่าเสมอชาหรือเร็วนั้นอาจจะใชการสูด
ลมหายใจเขาใจออกชวยบอกจังหวะ โดยการฝกท่ีสมํ่าเสมอจนเกิดความเคยชินจะสามารถใหจังหวะ
ชาหรือเร็วได โดยการฝกความแข็งแรงจังหวะในการยกควรจะชา และในการฝกเพ่ือเพ่ิมกําลัง
จะตองยกดวยความเร็ว ในการฝกความอดทนตองยกชาถึงปานกลาง   
 
ทักษะและเทคนิคในการฝกยกน้ําหนัก 
 
 การหายใจ ถือวาเปนทักษะท่ีมีความสําคัญในการยกน้ําหนัก Samuel (1968)  กลาววา จังหวะ
ของการหายใจออก (exhale) เม่ือกลามเนื้อทําการหดตัว และหายใจเขา (inhale) เม่ือกลามเนื้อคลายตัว 
(relaxation) Stone  และ O'bryant  (1987) กลาววา  สัดสวนการหายใจขณะฝกยกน้ําหนักมีความสําคัญ
มากการกล้ันหายใจ (Closed glottis) ขณะใชความพยายามสูงสุดสามารถกอใหเกิดการปดกั้นทางเดิน
หายใจได 
 
 นอกจากนี้  การฝกยังจําเปนใหเกิดทักษะประสบการณ  และความชํานาญท่ีถูกตองในการ
ปฏิบัติเพ่ือใหเกิดประโยชนตรงตามเปาหมายของการฝกสูงสุด  การจัดทาทางท่ีถูกตองไมวาเปนทา
นั่ง  ทานอนหรือทายืนในการฝกกายบริหารแตละทาหรือแตละอุปกรณท่ีใชในการฝกจะตองเปนทา
ท่ีอยูในตําแหนงท่ีกอใหเกิดความม่ันคงสมดุลในการเคล่ือนไหว นับตั้งแตเริ่มตนจนกระท่ังส้ินสุด
การเคล่ือนไหวทานั้น  ซ่ึงไมเพียงแตเฉพาะสวนแขนหรือขาเทานั้น  แตหมายความรวมไปถึงการ
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เคล่ือนไหวทุกสวนของรางกาย ท่ีเกี่ยวของกับการฝกยกน้ําหนักในทานั้น โดยจะตองม่ันใจในความ 
ถูกตองทุกครั้งกอนท่ีจะเริ่มทําการฝกหรือลงปฏิบัติ  และรูปแบบการเคล่ือนไหวของรางกายแตละ
สวนหรือทุกสวนในขณะปฏิบัติทาทางของทายกน้ําหนัก  นักกีฬาจะตองเรียนรูขั้นตอนการเคล่ือนไหว
ของรางกายแตละสวนและทุกสวนอยางถูกตองตามเทคนิค จากนั้นจึงเริ่มลงมือฝกปฏิบัติตามรูปแบบ
การเคล่ือนไหวของทากายบริหารนั้นๆดวยความพิถีพิถัน  มีสมาธิและตั้งใจในการฝกนั้น Arnheim 
(อางใน พนมพร, 2544) ไดขอเสนอแนะขอควรคํานึงในการฝกสมรรถภาพไว 10 ประการ เพ่ือให
การฝกมีประสิทธิภาพและชวยปองกันไมใหเกิดการบาดเจ็บในการฝก คือ 
 
 1.   อบอุนรางกายกอนเริ่มการฝกสมรรถภาพทางกาย  ควรมีการอบอุนรางกายท่ีเหมาะสม
และเพียงพอเสมอ 
 
 2.   คอยเปนคอยไป  ควรเพ่ิมระดับการฝกทีละนอย  และจะตองใชเวลาไมนอยกวา  6-8  สัปดาห
ในการฝกสมรรถภาพ 
 
 3.  เวลาในการฝกแตละครั้งไมควรฝกนานเกินไป  ควรใชเวลาใหเหมาะสมกับสมรรถภาพ
รางกายของแตละคนถาเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปอาจจะเกิดการบาดเจ็บไดงาย 
 
 4.  ระดับความหนัก  ควรเนนระดับความหนักของงานท่ีใชในการฝกมากกวาปริมาณงานท่ี
ทําได  หลายคนเขาใจผิด โดยยืดเวลาในการฝกใหนานขึ้นเพ่ือจะใหไดงานมากขึ้นแทนท่ีจะฝกให
หนักขึ้น 
 
 5.   ระดับของสมรรถนะ  ฝกใหหนักถึงระดับของสมรรถนะท่ีนักกีฬามีอยู  โดยคํานึงถึง
สุขภาพและความปลอดภัยดวย  เพ่ือใหไดผลตามท่ีตองการ 
 
 6.   ความแข็งแรง  ควรพัฒนาความแข็งแรงเพ่ือชวยใหเกิดความทนทานและความเร็ว 
 
 7. แรงจูงใจ  เปนปจจัยสําคัญประการหนึ่งในการฝก  อาจจะใชการฝกเปนฐาน  (circuit  
training)  และการฝกแบบไอโซเมตริกเพ่ือชวยใหเกิดแรงจูงใจ 
 
 8.  ความจําเพาะเจาะจง  นอกจากการฝกเพ่ือความแข็งแรงและความออนตัวเปนพ้ืนฐาน
ท่ัวไปแลว  ควรมีการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอยางตามท่ีตองการดวย 
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  9. การผอนคลายควรใหมีการบริหารกายเพ่ือการผอนคลายดวยจะชวยใหคลายความเครียด
ของกลามเนื้อ  และความเม่ือยลาไดด ี
 
 10.  ตารางฝก  ควรกําหนดตารางฝกประจําวันเอาไวใหชัดเจนวาจะตองฝกอะไรบางและ
ฝกอยางไร 
 
  จากการศึกษาท่ีกลาวมาขางตนพอสรุปไดวา  การฝกแบบสถานีเปนรูปแบบการฝกกิจกรรม
การกําลังกายท่ีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้นได  โดยการฝกออกกําลังกายหลาย ๆ 
รูปแบบ  ซ่ึงแตละสถานีจะมีความหลากหลาย  สรางความทาทาย  ตื่นเตน โดยการฝกจะตองปฏิบัติ
ตามท่ีกําหนดไว ไมวาเปน เวลา จํานวนครั้ง ความหนักเบาของงาน โดยพิจารณาใหเหมาะสมกับ
วุฒิภาวะของผูฝก  เพ่ือจะเปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหมีประสิทธิภาพและดีขึ้น และจาก
หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบสถานี  ท่ีมีผูเสนอแนะไวพอสรุปไดวา  การจัดสถานีควรคํานึงถึง
จุดประสงคของการฝกเชนจํานวนสถานีท่ีจัดควรจะครอบคลุมองคประกอบของกลามเนื้อแตละ
สวนของรางกาย  การจัดสถานีควรจะมี  6-12  สถานี  ซ่ึงขึ้นอยูกับความเหมาะสมของวัย  และมีการ
กําหนดกิจกรรมแตละสถานีเอาไวอยางนอยชัดเจนรวมถึงจํานวนครั้งและรอบท่ีฝกตาม ลําดับขั้นตอน 
และในการจัดควรคํานึงถึงกลุมกลามเนื้อ จะตองไมทําใหกลามเนื้อเม่ือยลาจนเกินไป  โดยสลับ
ความหนักเบาในแตละสถาน ี

 
ชวงระยะเวลาพักฟนของการฝก 

 
 เจริญ  (อางใน ศิริรัตน, 2548)  กลาววา ในชวงสัปดาหแรก ๆ หรือระยะ 3 เดือนแรกของ
การฝก ควรฝก 1-2 วันตอสัปดาห ตอมาเพ่ิมการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห ขึ้นอยูกับความแข็งแรง
และการพัฒนาของแตละคน  เวลาพักในแตละชวงเปนส่ิงสําคัญ  ซ่ึงถาเวลาพักฟนไมพอ  จะทําให
กลามเนื้อมีการลาเกิดขึ้น ดังท่ี Wathen (1994) กลาววา ระยะเวลาการพักระหวางสถานีเปนจุดท่ีมี
ความสําคัญ ในการท่ีจะนําไปสูความสําเร็จ แตท้ังนี้ระยะเวลาการพักควรขึ้นอยูกับปริมาณน้ําหนัก  
จุดมุงหมายในการฝกและความตองการพ้ืนฐานในแตละประเภทกีฬา  และในการตัดสินวาตองพัก
ระยะเวลานานเทาไร จะตองคํานึงถึงแหลงพลังงานสํารองท่ีใชในการออกกําลังกาย  การออกกําลัง
กายท่ีความหนักสูง  ระยะเวลานอยกวา 30 นาที แหลงพลังงานท่ีใช  คือ ATP และ CP. ซ่ึงสามารถ
นําออกมาใชไดในทันที และตองการระยะเวลาเก็บสํารองขึ้นใหมในชวง  2.5  ถึง  3  นาที  จึงจะ
สามารถถูกนํามาใชไดใหม ซ่ึงสอดคลองกับ Pauletto (1991)  กลาววา อาการลาของกลามเนื้อเปน
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ผลจากการฝกหนัก  ถาอาการลายังมีอยู  จะทําใหมีอาการของการฝกท่ีหนักมากเกินไป  (overtraining)  
การพักระหวางการฝก  จะทําใหกลามเนื้อลานอยลง ซ่ึงจะขึ้นอยูกับสภาพรางกายและจํานวนงานท่ี
ทํา  นักกีฬาจะตองพักผอนมากกวาคนท่ัวไปเพราะการทํางานมากกวาความเครียดท่ีเกิดกับรางกาย
มากกวา  การฝกความแข็งแรงนั้นจะตองเลือกการออกกําลังกายท่ีทําใหเกิดความแข็งแรงและกําลัง
กลามเนื้อสวนท่ีชวยในการเลนกีฬาซ่ึงทําใหเกิดการเคล่ือน ไหวท่ีสําคัญ และเหมือนกับการเคล่ือนไหว
ท่ีเลนกีฬาและเปนการออกกําลังท่ีใชพลังงานเชนเดียว กับท่ีตองการในการเลนกีฬาความเฉพาะเจาะจง
ของระบบพลังงานขึ้นอยูกับ จํานวนเซต จํานวนครั้งท่ีกระทําตอเซตและน้ําหนักท่ีใชในการฝก 
ความถ่ีท่ีใชในการฝก  (frequency)   คือ  จํานวนการทําซํ้าในแตละวัน แตละสัปดาห ซ่ึงการฝกเพ่ือ
เพ่ิมความแข็งแรงควรฝกอยางนอยสัปดาหละ2วัน   
 
ระยะเวลาพักฟนพักฟน 
 
 การเปล่ียนแปลงในระยะฟนตัว  ชูศักดิ ์และ กันยา(2536) รายงานวา เม่ือหยุดออกกําลังกาย
แลว การระบายอากาศจะคอยๆลดลงสูภาวะปกติ แตยังคงสูงกวาระดับกอนออกกําลังกาย ซ่ึงสามารถ
แบงเปน 2 ระยะคือ  
 
 1.  เม่ือหยุดออกกําลังกายทันที การระบายอากาศจะลดลงอยางรวดเร็วเนื่องจาก กิจกรรม
ของศูนยประสาทยนตท่ีควบคุมการหายใจหยุดไปแลว แตยังคงมีการกระตุนระบบประสาทท่ีสง
จากรีเซ็ปเตอรท่ีอยูในกลามเนื้อและขอตอ ตอไป 
 
 2. เปนระยะท่ีการหายใจคอยๆๆลดลงชาๆ ในกรณีท่ีออกกําลังกายอยางหนักจะใหเวลา 
นานกวาท่ีระบายอากาศจะกลับมาสูระดับปกติ การเปล่ียนแปลงนี้เกี่ยวของกับการลดลงของการ
กระตุน ท่ีมีผลมาจากจํานวนคารบอนไดออกไซรท่ีลดลง 
 
  การทํางานของระบบแอโรบิคและระบบแอนแอโรบิคในขณะพักและขณะออกกําลังกาย 
ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญคือ 1 ชนิดของสารอาหารท่ีใชในเบตะบอลิซึม 2 บทบาทของระบบพลังงานแต
ละระบบ 3 การเกดิการคั่งของกรดแลคติกในเลือด 
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ในขณะพัก 
 
  ในขณะพักนั้นเช้ือเพลิงท่ีใชเปนพลังงาน2/3ไดมาจากไขมัน ท่ีเหลือ1/3ไดจากคารโบไฮเดรต 
สวนโปรตีนใหนอยมากและในขณะพักนี้รางกายใชระบบแอโรบิคเปนตนตอของพลังงานแตเพียง
อยางเดียว เพราะปอดหัวใจสามารถขนสงและปอนพลังงานใหไดเพียงพอ ถึงแมระบบแอโรบิค
ทํางานเพียงอยางเดียวแตก็พบวามีกรดแลคติกเกิดขึ้นในเลือดเล็กนอยและมีจํานวนคงท่ี คือ 
ประมาณ 10 มก./ เลือด100 ลบ.ซม. 
 
ในขณะออกกําลังกาย 
 
  ในขณะออกกําลังกายรางกายใชพลังงานท้ังระบบแอโรบิค และระบบแอนแอโรบิค อยางไรก็
ตามบทบาทของแตละระบบนั้นขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย เชน การออกกําลังกายในระยะส้ัน 
การออกกําลังกายประเภทนี้ ไดแก การวิ่ง 100,200 และ 400 เมตร เปนตน รวมท้ังการออกกําลังกาย
อยางอ่ืนท่ีมีความหนักและสามารถกระทําไดไมเกิน 2-3 นาทีเทานั้น 
  
การฟนตัวจากการออกกําลงักาย 
 
 การฟนจากการออกกําลังกายมีความสําคัญเชนเดียวกับการใชพลังงานในการออกกําลังกาย 
ซ่ึงควรพิจารณาถึงการเปนหนี้ออกซิเจน การชดเชยพลังงานท่ีเก็บสะสมไวในขณะฟนตัว การ
เคล่ือนยายกรดแลคติกออกจากเลือดและกลามเนือ้ และการเกบ็สํารองออกซิเจนขึ้นมาใหม 
 
การเปนหนี้ออกซิเจน 
 
 หลังจากหยุดออกกําลังกายแลว ระดับการใชออกซิเจนจะยังคงอยูแลวจะคอย  ๆลดลงระดับ
ปกติเพ่ือนําออกซิเจนเขาไปชดเชยกับออกซิเจนท่ีเปนหนี้ (Oxygen debt) อยูในขณะออกกําลังกาย 
การลดลงอยางชาในระยะหลัง เนื่องจากการชดเชยออกซิเจนในระยะแรกไมเกี่ยวกับการคัง่ของกรด
แลคติก แตการชดเชยออกซิเจนท่ีเปนหนี้ในระยะหลังนั้นเกี่ยวของกับการเคล่ือนยายกรดแลคติกท่ี
คั่งอยูในกลามเนื้อและเลือดออกไป 
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การชดเชยพลังงานที่เก็บสระสมไวในระยะการฟนตัว 
 
 ซ่ึงในการออกกําลังกายนั้นไดใชพลังงานตนตอสองแหงคือ  ATP และ PC เก็บสํารองใน
เซลของกลามเนื้อ กับ กลัยโคเจนสํารองท่ีมีเปนจํานวนมากในกลามเนื้อและตับ ในท่ีนีจ้ะกลาวถึง
การสรางกลัยโคเจนขึ้นใหมในกลามเนื้อ การสรางกลัยโคเจนขึ้นใหมภายหลัง การออกกําลังกาย
นั้นขึ้นอยูกับปจจัยท่ีสําคัญ 2 ประการคือ 
 
 1.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ีทําใหมีการใชกลัยโคเจน 
 
 2.  จํานวนของอาหารคารโบไฮเดรตท่ีรบัประทานในระยะฟนตัว 
 
  ปจจัยทางสรีรวิทยาท่ีเกี่ยวของกับความแตกตางในการสรางกลัยโคเจนขึ้นใหมในกลามเนื้อมี 
2 ปจจัยดวยกันคือ 
 
 1.  จํานวนกลัยโคเจนท่ีถูกใชไปขณะออกกําลังกาย เชน เม่ือใหออกกําลังกายตลอดเวลา 
แตไมพัก กลัยโคเจนจะถูกใชไปมากกวา 2 เทาของท่ีใชในการออกกําลังกายเปนชวงๆดังนั้นในการ
ออกกําลังกายเปนชวงๆจึงตองการเวลานอยกวาในการสรางกลัยโคเจนขึ้นใหม 
 
 2.  ตันตอของสารอาหารท่ีสรางกลัยโคเจน ในการออกกําลังกายตลอดเวลาตนตอตางๆ 
เชน กลูโคส กรดแลคติก พัยรูวิค นั้นมีนอยกวา เพราะถูกใชมากจากการออกกําลังกาย สวนในการ
ออกกําลังกายเปนชวงนั้น สารตางๆท่ีเปนตนตอนี้จะไมลดลง ดังนั้น การสรางลัยโคเจนจึงเริ่มได
เร็วกวา  
 
 Steven and  William (1997) กลาววา  ความถ่ีท่ีใชในการฝก  เปนตัวแปรท่ีใชในการพิจารณา
ชวงของเวลาพักระหวางการออกกําลังกาย  เพราะเวลาพักมีผลตอความเครียดตอกลามเนื้อ  และมี
ผลตอแรงตานท่ีใชในการฝก  สอดคลองกับ  Scott and Stephen  (1997)  กลาววาหลักของการฝก  
ตองเปนการออกกําลังกายท่ีเพ่ิมความเครียดมากกวาปกติ  เพ่ือปรับปรุงระดับของสมรรถภาพของ
รางกาย  เวลาพักจะเปนชวงท่ีรางกายมีการปรับตัวตอความเครียด  ท่ีเกิดขึ้นในรางกาย  เพ่ิมความ
แข็งแรง อยางไรก็ตาม ระยะเวลาของการพักมีความจําเปนตอประโยชนสูงสุดในการออกกําลังกาย   
ถาเวลาพักนอยไปจะเปนเหตุใหมีความสะสมความเม่ือยลา  และ  การฝกท่ีมากเกินไป  (overtraining)  
สอดคลองกับ Bowerman  and  Freeman (1991)  รายงานวา  การคืนสูสภาพปกติของรางกาย  คือ  
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การพักฟนสภาพรางกายจากการฝกท่ีหนัก  หรือ การคืนสูสภาพปกติของรางกาย  ตองเหมาะสมกับ
ความหนักท่ีใชฝก  ถาใชเวลาในการคืนสูสภาพปกตขิองรางกาย  นอยเกินไป  ระดับสมรรถภาพจะ
คอย ๆ ลดลงทีละเล็กทีละนอย  แตจากฎการยอนกลับ (law  of  reversibility) การฝกจะสามารถผัน
กลับไดดวยตัวของมันเอง ถาการฝกไมมีความทาทาย  ระดับสมรรถภาพท่ีไดจะเทาเดิม  ถาหยุดฝก
สมรรถภาพจะลดลงทีละเล็กทีละนอย  ความจริง  คือ  ความหนักของการฝกตองเพ่ิมขึ้นอยางตอเนื่อง  
ถาตองการปรับปรุงสมรรถภาพ  ความหนักตองเพ่ิมขึ้นอยางสมํ่าเสมอ  อัตราสวนของการฝก  ตอ  
เวลาท่ีใชในการพักฟนสภาพรางกาย เปนส่ิงท่ีมีความสําคัญมาก ผูฝกสอนตองพิจารณาเวลาในการ
พักฟนของรางกาย ระหวางชวงของการฝก ในขณะเดียวกันตองวางแผนเกี่ยวกับความหนักท่ีใชใน
การฝกดวย จะตองไมเกินความสามารถของนักกีฬาท่ีทําได หรือปรับเพ่ิมเร็วเกินไป หรืออาจมีผล
ทําใหสมรรถภาพลดลง  และระบบการฝกซอมจะเกิดผลท่ีดีจะตองอาศัยกฎทางสรีรวิทยา 3 กฎ
ดวยกัน  คือ  
 
กฎทางสรีรวิทยา  3  กฎ  คือ 
 
  1.  กฎการใชความหนักในการฝกมากกวาปกติ (law of overload) 
 
 2.  กฎการฝกเฉพาะเจาะจง (law of specificity) 
 
 3.  กฎการยอนกลับ (law of reversibility) 
 
 1.  กฎการใชความหนักมากกวาปกติ (Law of overload)  
 
  มนุษยจะมีการปรับตัวอยูตลอดเวลา  ดวยเหตุนี้  จึงทําใหนักกีฬาสามารถท่ีจะปรับ
สภาพรางกาย ใหเขากับสภาพการณในการฝกไดเสมอ และในการท่ีจะเพ่ิมประสิทธิภาพใหกับ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬานั้น  สามารถกระทําไดโดยการเพ่ิมน้ําหนักในการฝกเรื่อย  ๆ  ทําให
รางกายไดรับการกระตุนและปรับตัวเพ่ือใหมีความพรอมมากขึ้น  แตถาความหนักท่ีใชในการฝก  
มากเกินไปจะทําใหกลามเนื้อเกิดความเม่ือยลามาก  ทําใหการฟนตัวจากสภาพความเม่ือยลา  ของ
กลามเนื้อไมอาจทําไดเต็มท่ีพอ  ท่ีจะทํางานในครั้งตอไป  สงผลใหสมรรถภาพทางกายลดต่ําลง
เรื่อย ๆ  ขณะท่ีการใชความหนักในการฝก  ท่ีมีความเหมาะสมจะทําใหรางกายเกิดการปรับตัวใหมี
ความพรอมเพ่ิมมากขึ้น  ปฏิกิริยาตอบสนอง  คือ  ความเม่ือยลาซ่ึงภายหลังฝกรางกาย  จะตองใช
เวลาในการปรับตัวฟนจากสภาพความเม่ือยลาและชดเชยสภาพรางกายใหมีความ สามารถท่ีจะรับ
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การฝกไดเพ่ิมมากขึ้น (over compensation)  ดวยเหตุนี้ความสามารถของกลามเนื้อจะไดรับการพัฒนา  
หรือปรับสภาพขึ้นมากนอยเพียงใด นั้นขึ้นอยูกับความหนักในการฝก และการใหเวลาในการพักฟน
รางกายภายหลังการฝก  ถาความหนักในการฝกนอยเกินไป  การชดเชยของพลังงานก็จะเกิดขึ้นนอย
ดวย   ในขณะเดียวกัน  ถาการฝกซอมมากเกินไป  จะสงผลใหนักกีฬาเกิดปญหาในการฟนสภาพ
รางกายจากความเม่ือยลา  ไมสามารถฟนตัวกลับคืนสูสภาวะปกติ  หรือ  อยูในสถานท่ีพรอมท่ีสุด  
เพ่ือจะรับการฝกตอไปไดทัน  สภาวะหรืออาการท่ีเกิดกับรางกายในลักษณะนี้เรียกวาการฝกซอมท่ี
หนักเกินไป(over training)     
 
 2.  กฎการฝกเฉพาะเจาะจง   (Law of specificity)   
  
   ธรรมชาติของการฝกซอมก็เพ่ือเสริมสรางใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทํางานดังนั้น   
นักกีฬาจะตองไดรับรูปแบบ  หรือ  วิธีฝกท่ีถูกตอง  การฝกเนนเฉพาะดานจะมีผลกอใหเกิดทักษะ
การเคล่ือนไหวเฉพาะดานท่ีมุงฝกเพียงอยางเดียวความหนักในการฝกจะมีความ สําคัญตอการพัฒนาการ
ท่ีเหมาะสม ท้ังตัวนักกีฬา และประเภทกีฬาท่ีจะลงทําการแข็งขัน ในการวางแผนการฝกซอม การฝก
เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางรางกาย  เพ่ือเตรียมความพรอมขั้นพ้ืนฐาน จะตองเริ่มกอนการฝกเนน
เฉพาะดานเสมอ เพราะการฝกขั้นพ้ืนฐานท่ัวไป จะชวยปรับสภาพรางการของนักกีฬา ใหมีความ
พรอมท่ีจะยืนหยัดตอการฝกเฉพาะดานได และปริมาณของการฝกสมรรถภาพขั้นพ้ืนฐานท่ัวไปก็จะ
เปนแนวทางในการกําหนดวา นักกีฬาก็จะมีความพรอมท่ีจะกระทําการฝกสมรรถภาพขั้นพ้ืนฐาน
ท่ัวไปไดมากเพียงใด  การฝกเนนความสามารถเฉพาะดานก็สามารถท่ีจะเพ่ิมขึ้นไดมากเทานั้น 
 
 3.   กฎการยอนกลับ (Law  of  reversibility) 
   
  รางกายท่ีไมไดใชงานหรือฝกในท่ีสุดจะเส่ือมสภาพไปหรือ เม่ือหยุดทําการฝก ซอม 
ระดับสมรรถภาพทางกายจะลดลงตามลําดับ ดวยเหตุนี้ ผูฝกสอนกีฬาตองทําความเขาใจใหถูกตอง
ถึงความสําคัญระหวาง  การปรับสภาพรางกายกับกฎของการเพ่ิมความหนักในการฝกและของการ
ยอนกลับ ในสวนของการพัฒนาความพรอม หรือความกาวหนาใหนักกีฬาขึ้นอยูกับความสัมพันธท่ี
ถูกตองระหวางน้ําหนักท่ีใชการฝกกับการฟนสภาพรางกายหรือการพัก เรียกวา อัตราสวนของการฝก 
(Training ratio) การกําหนดระดับอัตราสวนระหวางความหนักในการฝกกับชวงเวลาพักไดอยาง
ถูกตองและเหมาะสม นับเปนวิธีการหนึ่งท่ีจะชวยใหผูฝกสอนกีฬาสามารถท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพ
และขีดความสามารถของนักกีฬาใหกาวหนาไปสูจุดสูงสุดได 
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ความเม่ือยลาของกลามเนื้อ 
 
  ความเม่ือยลาของกลามเนื้อ(muscle fatigue) คือ การท่ีกลามเนื้อไมสามารถทํางานใหมี
สมรรถภาพหรือกําลังท่ีคาดหมายได (ชูศักดิ ์และ กันยา, 2536) ซ่ึงอาจเปนเหตุจากความเม่ือยลาของ
ระบบประสาทสวนนอก(peripheral fatigue) หรือจากความเม่ือยลาของระบบประสาทสวนกลาง
(central fatigue) ความเม่ือยลาของกลามเนื้อจะมากหรือนอย ขึ้นอยูกับระดับความหนักของงานและ
ระยะเวลาท่ีกําหนดให การทํางานท่ีระดับความหนักของกลามเนื้อใน 10 วินาทีแรกเกิดจากการหด
ตัวและการคลายตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ ทําใหรางกายไมสามารถนําเอา ATP ท่ีสะสมไป
ใชไดทัน ทําใหการทํางานของกลามเนื้อชาลงและหยุดทํางานในท่ีสุด (Astrand and Rodahl, 1986) 
สาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเม่ือยลา คือ กรดแลคติก (lactic acid) ซ่ึงอาการลาของกลามเนื้อเปน
ผลจากการฝกท่ีหนักถาอาการลายังมีอยูจะทําใหมีอาการของการฝกท่ีหนักมากเกินไป ถารางกาย
สามารถขจัดหรือเคล่ือนยายออกไปจากรางกายไดเร็ว ก็จะสงผลใหรางกายเกิดการฟนคืนสภาพสู
สภาวะปกติไดเร็วดวย ดังท่ี เจริญ (2538) ไดกลาวไววา อาการเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาที่เกิดขึ้นกับ
กลามเนื้อมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจนของกลามเนื้อซ่ึงเปนองค ประกอบสําคัญในการ
จํากัดความเร็วหรือทําใหความเร็วลดลง กีฬาหลายประเภทไมวาจะเปนฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลยบอล สวนใหญเกือบรอยละ 80 ของพลังงานท่ีถูกนํามาใชในการเคล่ือนไหวท้ังหมดไดมา
จากการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนท้ังส้ิน ดังนั้นนักกีฬาคนใดท่ีมีสมรรถภาพการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนดีจะสามารถทนตอความเม่ือยลาไดด ีและสามารถสงเสริม
การเลนหรือปฏิบัติทักษะตาง ๆ มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
ตําแหนงที่เปนสาเหตุของอาการลา (ชูศักดิ ์และ กันยา, 2536) 
 
  1.  Neuromuscular Junction พบวา บริเวณรอยตอของประสาทและกลามเนื้อเปนตนตอท่ี 
กอใหเกิดอาการลา การลาชนิดนี้พบไดบอยในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วสวน
กลไกนั้นเช่ือวา เกิดจากสารส่ือประสาท คือ อะเซติลโคลีน(Acetylcholine) ลดนอยลง 
 
 2.  Contractile Mechanism เกิดจากกลไกการหดตัวของกลามเนื้อ พบวาการสะสมของกรด
แลคติก ทําให peak tension ลดลง ทําใหเกิดความเปนกรดภายในเซลลมากขึ้น จึงทําใหการปลอย
แคลเซียมจาก sarcoplasmic reticulum ลดนอยลง รวมถึงการหมดไปของ ATP-PC และไกลโคเจน
ท่ีสะสมไวดวย 
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 3.  ระบบประสาท พบวาเปนตนตออยางหนึ่งท่ีทําใหเกิดอาการลา สาเหตุมาจากมี sensory 
feed back จากกลามเนื้อท่ีหดตัวในเรื่องแรง หรือความตึง ความปวดกลับไปยังสมองหรือไขสัน
หลังไปยับยั้งมอเตอรนิวรอนใหลดการทํางานลง เปนผลใหลดการหดตัวของกลามเนื้อมัดนั้น 
 
 Foss and Keteyian (1998) กลาววา การใชกรดแลคติกเพ่ือใชเปนพลังงาน มีบทบาทสําคัญ 
ในการเคล่ือนยายกรดแลคติกในระยะฟนตัวของรางกาย อวัยวะท่ีสําคัญในการออกซิไดซกรดแลคติก 
คือ กลามเนื้อลาย (skeletal muscle) และเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาจะสามารถออกซิไดซกรดแล
คติกไดดีกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว สอดคลองกับ Bonen (2000) ไดกลาววา ใยกลามเนื้อ
ชนิดสีแดง ท่ีหดตัวชา สามารถเคล่ือนยายกรดแลคติกไดเร็วกวาใยกลามเนื้อชนิดสีขาว ท่ีหดตัวเร็ว 
37 – 109% ดังนั้น ในระยะของการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย กลามเนื้อลายท่ีมีใยกลามเนื้อ
ชนิดสีแดงมีความสําคัญกวากลามเนื้อลายชนิดท่ีมีใยกลามเนื้อสีขาว จึงเปนเหตุผลหนึ่งท่ีอธิบายวา
การใหมีการออกกําลังกายเบาๆ ในระยะของการฟนตัวจะสามารถเคล่ือนยายกรดแลคติกไดดีกวา 
 
กรดแลคติกกับการออกกําลังกาย 
 
 ชูศักดิ ์และ กันยา (2536: 165-169) ไดกลาวถึงรูปแบบในการออกกําลังไวดังตอไปนี ้
 
 1.  ในการออกกําลังกายอยางเบา ระดับความเขมขนของกรดแลคติก 2-4มิลลิโมลตอลิตร 
(40% - 49% ของ Max Vo2) กลามเนื้อใชออกซิเจนท่ีเก็บไวในกลามเนื้อเองรวมถึงออกซิเจนท่ี
ไดรับจากการหายใจ และการไหลเวียนเลือดก็เพียงพอกับความตองการของกลามเนื้อ ภายหลังการ
ออกกําลังกายประเภทนี้จึงไมพบกรดแลคติกมากกวาภาวะปกติ อาชีพท่ีไมไดใชแรงงานมากคือ 
การทํางานธรรมดาประจําวันนั้นเปนการใชกําลังกายท่ีจัดอยูในพวกนี้ 
 
 2. การออกกําลังกายปานกลางนั้น ระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด4 - 8มิลลิ
โมลตอลิตร (50%-74% ของ Max Vo2) ในระยะตนตองใชแอนแอโรบิคเมตะบอลิสมดวยจนกวา
แอโรบิคเมตะบอลิสมจะปรับตัวมาทดแทนไดหมด กรดแลคติกท่ีเกิดขึ้นจะแพรกระจายเขาไปใน
เลือดดํา และอาจตรวจพบในเลือดแดงดวยถาจํานวนกรดแลคติกท่ีเกิดขึ้นมากพอ เม่ือการออกกําลัง
กายดําเนินตอไปกรดแลคติกจะลดลงสูระดับปกต ิและทําใหทํางานตอไปไดหลายช่ัวโมง 
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 3.  ในการออกกําลังกายอยางหนัก ระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด 8-12 มิลลิโมล 
ขึ้นไป (75%-84% ของ Max Vo2) กรดแลคติกในเลือดมีความเขมขนมากกวา และยังคงสูงอยูตลอด
ระยะการทํางานแตสามารถทํางานไดถึง 30 นาที หรือนานกวานั้น 
 
 4.  ในการออกกําลังกายอยางหนักมาก ระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด12-20
มิลลิโมลขึ้นไป (มากกวา 80% ของ Max Vo2) จํานวนออกซิเจนท่ีขาดจะขาดเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ และ
กรดแลคติกในเลือดก็เพ่ิมขึ้นมาก การออกกําลังกายชนิดนี้ไมสามารถทําตอไปไดเกิน2 - 3 นาที 
 
 ในขณะพักรางกายใชระบบแอโรบิคเพียงระบบเดียวในการใหพลังงานพบวามีกรดแลคติก
เกิดขึ้นในเลือดเล็กนอย และมีจํานวนคงท่ีคือ 10 มิลลิกรัม ตอเลือด 100 มิลลิลิตร ปอดและหัวใจ
สามารถขนสงออกซิเจนไดเพียงพอจึงไมเกดิการคั่งของกรดแลคติก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  แสดงการใชออกซิเจนในขณะพัก 
 
ที่มา: ชูศักดิ ์และ กันยา (2536) 
 
 ในขณะพักการใชออกซิเจน 0.3 ลิตรตอนาที ซ่ึงเปนคาคงท่ีและเพียงพอในการสังเคราะห 
ATP ทําใหกรดแลคติกในเลือดอยูในระดับปกติคือ 10 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต (10 มิลลิกรัมตอเลือด 
100 มิลลิลิตร) 
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การเคลื่อนยายกรดแลคติก 
    
  ในทางสรีรวิทยาการกําจัดกรดแลคติกสามารถกําจัดไดหลายกระบวนการ ดังนี้ 
 
 1.  ขับถายออกทางปสสาวะ เหง่ือ ซ่ึงเปนไปไดนอยมาก ประมาณ 20 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต 
 
 2.  การเปล่ียนไปเปนกลูโคส และ/หรือ กลัยโคเจน เนื่องจากกรดแลคติก เปนผลิตผลจาก
การสลายคารโบไฮเดรตดังนั้นจึงสามารถเปล่ียนกลับไปเปนกลัยโคเจนและกลูโคสไดในตับรวม
ท้ัเปล่ียนไปเปนกลัยโคเจนในกลามเนื้อไดดวยแตอยางไรก็ดีการสราง กลัยโคเจนในกลามเนื้อและ
ตับนั้นเกิดไดชามาก เม่ือเทียบกับการเคล่ือนยายกรดแลคติกดวยวิธีอ่ืน ดังนั้นจึงมีบทบาทนอย 
 
 3.  การเปล่ียนแปลงไปเปนโปรตีน วิธีนี้เปนไปไดนอยในทันทีของระยะฟนตัว 
 
 4.  ออกซิเดช่ัน (oxidation) และการเปล่ียนไปเปนคารบอนไดออกไซคและน้ํา กรดแลคติก
สามารถใชเปนเช้ือเพลิงไดในกระบวนการเมตะบอลิสม ในระบบออกซิเจน ซ่ึงเกิดในกลามเนื้อลาย
เปนสวนใหญ และที่กลามเนื้อหัวใจ สมอง ตับ ไต กรดแลคติกจะเปลี่ยนไปเปนกรดพัยรูวิค 
คารบอนไดออกไซค และน้ําซ่ึงมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในการเคล่ือนยายกรดแลคติกในระยะฟนตัว
หลังออกกําลังกาย อวัยวะท่ีสําคัญในการออกซิไดซกรดแลคตกิคือ กลามเนื้อลายโดยเฉพาะเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชา (red fiber) จะสามารถออกซิไดซกรดแลคติกไดดีกวาเสนใยชนิดหดตัวเร็ว 
(White fiber) ซ่ึงสอดคลองกับ Hermansen และ vaage (1977) ท่ีไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการเคล่ือนยาย
กรดแลคติกในการออกกําลังกายเปนชวงๆ โดยกรดแลคติกจะเพ่ิมจาก 1.3 + 0.3 มิลลิโมลตอลิตร 
ขณะพักกอนออกกําลังกายถึง 20.9 + 1.2มิลลิโมลตอลิตร หลังจากหยุดออกกําลังกาย และระดับ
กรดแลคติกในเลือดจะคงท่ีอยูในระยะเวลาประมาณ5 นาที โดยกรดแลคติกจะสลายไปได 2 ทางคือ 
   
  4.1  ออกซิเดช่ัน (รอยละ 40) โดยผานเขาวงจรเครบส 
   
  4.2  กระบวนการกลูโคนิโอเจนิสิส (รอยละ 50) ซ่ึงเปล่ียนเปนกลัยโคเจนในกลามเนื้อ 
ท่ีตับและเนื้อเยื่ออ่ืน อีกรอยละ 10 
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 พิชิต (2535) ไดกลาวถึงกระบวนการเมตะบอลิสมของรางกายกรดแลคติกท่ีเกิดขึ้นใน
กลามเนื้อจะรวมตัวกับออกซิเจนเกิดการออกซิไดสในวัฏจักรเครบส ไดพลังงานออกมาเพ่ือการหด
ตัวของกลามเนื้ออีก สวนกรดแลคติกท่ีเหลือหรือไมไดรวมตัวกับออกซิเจนจะถูกสงไปสูสวนตางๆ
ของรางกาย คือ 
 
 1. ไปท่ีผิวหนังเพ่ือขจัดออกทางเหง่ือแตในปริมาณท่ีนอยมากประมาณ 20 มิลลิกรัม
เปอรเซ็นต 
 
 2.  ไปยังกลามเนือ้หัวใจ เพ่ือกระตุนการทํางานของกลามเนื้อหัวใจใหเร็วขึ้น 
 
 3. ไปท่ีตับเพ่ือเปล่ียนเปนกลัยโคเจนสะสมไวและเปล่ียนเปนกลูโคสอีกเม่ือรางกาย
ตองการ 
 
 4. ไปท่ีไตเพ่ือขจัดออกในรูปเกลือโซเดียมแลคแตต (sodium lactate) ในน้ําปสสาวะ
หลังจากออกกําลังกายแลวประมาณ 30 - 50 นาที 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
  Astrand and Others (1986) ไดทําการวิจัยถึงการสลายตัวของกรดแลคติกรอยละ 40สลายตวัใน
การออกซิเดช่ันระหวางพัก รอยละ 50 สลายเปนกลัยโคเจนใหม ในกลามเนื้อโดยผานขบวนการ 
กลูโคนีโอเจนิสิส และท่ีตับอีกรอยละ 10 และความเขมขนของกรดแลคติก ในเลือดหลังออกกําลังกาย
แลว 5 นาที จะมีคาเทากับความเขมขนของกรดแลคติกในกลามเนื้อและกรดแลคติกในเลือด และใน
กลามเนื้อจะกลับสูสภาพปกติเทากับขณะพัก เม่ือเวลาผานไป58 นาทีและ 60 นาที ตามลําดับ ซ่ึง
กระบวนการเหลานี้จําเปนตองอาศัยระบบไหลเวียนของเลือด ในการนําเอากรดแลคติกซ่ึงอยูภายใน
กลามเนื้อไปกําจัดหรือสลาย (Oxidation) หรือเปล่ียนใหเปนพลังงานอีกครั้งหนึ่งซ่ึงในกรณีกลามเนื้อ
จําเปนตองใชออกซิเจน (O2) เพ่ือเปล่ียนกรดแลคติกเปนกรดพัยรูวิค และจะเปล่ียนเปนคารบอนไซค 
และน้ํา ซ่ึงมีปฏิกิริยาเคมี ดังนี้ 
 
      C3H6O3                                    C3H4O3 + 3O2 
          (กรดแลคติก)                                     (กรดพัยรูวิค) 

C3H4O3 + 3O2                          3CO2 + 3H2O + พลังงาน 
    (กรดพัยรูวิค) 

พลังงาน + 16 ADP + 16Pi                              16ATP 
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  Gupta et al. (1996) ไดศึกษาผลของการเคล่ือนยายกรดแลคติก ภายหลังการออกกําลังกาย 
โดยใหกลุมตัวอยาง เพศชาย จํานวน 10 คน ออกกําลังกายดวยการปนจักรยานอยูกับท่ี ท่ีระดับ
150% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด หลังจากการออกกําลังกายใหกลุมตัวอยางฟนตัวดวยการนั่ง
พัก เปนเวลา 40 นาที เปรียบเทียบกับการฟนตัวแบบมีกิจกรรมดวยการปนจักรยานอยูกับท่ี ท่ีระดับ
30% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด เปนเวลา 40 นาที และการฟนตัวดวยการนวด เปนเวลา10 
นาที ระหวางการฟนตัวจะเจาะเลือดหลังจากออกกําลังทันที นาทีท่ี 3, 5, 10, 20, 30 และ 40ผลการ
ทดลองพบวา ระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายทันทีและนาทีท่ี 3ไมมีความ
แตกตางกัน แตหลังจากนาทีท่ี 5 พบวา การฟนตัวแบบมีกิจกรรมสามารถเคล่ือนยายกรดแลคติกได
เร็วกวาการฟนตัวดวยการนั่งพักและการนวดในระหวางการออกกําลังกายท่ีความหนักสูง ท่ีใชเวลา 
60 – 180 วินาที จะเกิดการสะสมของกรดแลคติกเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว ผลท่ีตามมาจะมีประโยชนใน
การเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อแตถากรดแลคติกสะสมในกลามเนื้อมากเกินไป จะทําใหแรงในการหด
ตัวของกลามเนื้อลดลงกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลางาย ซ่ึงอาจจะทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ
ได ดังนั้น วิธีการท่ีจะเพ่ิมอัตราการเคล่ือนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว จะทํา
ใหความสามารถของนักกีฬาเพ่ิมสูงขึ้น 
 
  พนมพร (2544) ไดศึกษาผลของการฝกแบบสถานีท่ีมีตอสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชาย  
ระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โดยเปรียบเทียบผลของการฝกแบบสถานีและการเลนตามสถานีแบบอิสระ 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนอนุบาลมหาสารคาม  
สํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดมหาสารคามจํานวน 64 คน แบงกลุมเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 32 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ 
ศิริชัย  ศรีพรหม และโปรแกรมการฝกแบบสถานี 8 สถานี  เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา  
หลังจากการฝกสมรรถภาพทางกลไกทุกรายการของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ท่ีระดับ  .05 
 
 มาโนช (2544) ไดศึกษาผลการฝกแบบวงจรท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนผดุงนารี จังหวัดมหาสารคาม และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 ระหวางกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร
และกลุมท่ีเลนกีฬาแบบอิสระ โดยใชโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวยสถานีฝก 10  
สถานี กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพของ AAHPERD ฝกเปนเวลา 8  
สัปดาห กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง 60 คน โดยแบงเปนกลุมละ 30 คน ผลการวิจัยพบวา หลังฝก  
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8  สัปดาห  กลุมทดลองมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  
เฉพาะรายการ วิ่งระยะทาง  1.5 ไมลและ ลุก-นั่ง 
 
 ศัลย (2546) ไดศึกษาของการฝกการกําลังกายดวยทาพ้ืนฐาน 5 แบบวงจร ท่ีมีตอสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โดยกลุมตวัอยางเปนนักเรียนชายจํานวน 60 คน   
แบงออกเปน 2 กลุม จํานวนกลุมละ 30 คน โดยกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวย
ทาพื้นฐาน 5 ทา แบบวงจรและกลุมควบคุมเลนกีฬาตามอิสระดวยการฝกทักษะฟุตบอลและ
วอลเลยบอล ท้ังสองกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา  สมรรถภาพทาง
กาย  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัวความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจหลังการฝกของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัย สําคัญท่ีระดับ.05
สวนดานดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางนัยสําคัญท่ี
ระดับ  .05 
 
 ธีรวิทย (2546) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนท่ีมีตอการพัฒนาสมรรถ- 
ภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายในระดับปริญญาตรี แบงกลุมตัวอยางเปนสอง กลุม กลุมท่ี
1 เปนกลุมควบคุมท่ีออกกําลังกายตามปกติ กลุมท่ี2 เปนกลุมท่ีออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝก
ดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ3 วันๆละ 45 นาที ผลการวิจัย
พบวา หลังการออกกําลังกาย 8 สัปดาห กลุมท่ี 2 มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดีขึ้นมากวากลุม
ควบคุมท่ีออกกําลังกายตามปกติ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมท่ี2 มีการพัฒนาความอดทนของ
ระบบหายใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขาและสัดสวนท่ีเปน
องคประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี8 กลุมท่ี2 มีการพัฒนา 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน ขา
และหลัง ความออนตัวและสัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง 
 
 Loney (1990) ไดศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรดั้งเดิม (traditional 
circuit weight training)กับการฝกแอโรบิกแบบวงจรพิเศษ สําหรับผูหญิงในระยะเวลา 9 สัปดาหตัว
แปรท่ีนํามาศึกษาประกอบดวย  พลังงานแบบแอโรบิก น้ําหนักของรางกาย เปอรไขมัน และความ
แข็งแรงของรางกายสวนบน และสวนลาง การทดสอบกอนและหลังการฝก ใชสถิติเปรียบเทียบเพ่ือ
ดูความแตกตางกันในการพัฒนาของท้ังสองกลุม ท่ีระดับความมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ผลการศึกษา
พบวา ไมมีความแตกตางกันในการพัฒนาตัวแปรท้ัง 5 ดานของท้ังสองกลุมการฝกแอโรบิก แบบ
วงจรพิเศษจะมีการพัฒนาดานพลังแอโรบิกไดดีกวาถึงแมวามันจะพัฒนาไมแตกตางอยางมีนัย 
สําคัญกับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรดั้งเดิม 
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 Rozenek et al. (1993) ไดศึกษาผลของความหนัก ท่ีมีตออัตราการเตนของหัวใจและกรด 
แลคติกในเลือดของการฝกดวยแรงตาน โดยควบคุมจํานวนเซต จํานวนครั้งในการฝก เวลาท่ีใชใน 
การฝก และเวลาในการฟนตัวใหเหมือนกัน ใหกลุมตัวอยาง เพศชาย จํานวน 8 คน ฝกดวยแรงตาน
จํานวน 10 ครั้ง 5 เซต ในทา Bench Press โดยใชความหนักท่ี 50% และ 70% ของ 1 RM เวลาพัก
ระหวางเซต 3 นาที ผลการทดลอง พบวา อัตราการเตนของหัวใจและกรดแลคติก มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ี ความหนัก 70% ของ 1 RM มีคาอัตราการเตนของ
หัวใจและกรดแลคติกสูงกวา ความแตกตางระหวาง ความหนักท่ี 50% และ 70% ของ 1 RM เกิดขึ้น
ตั้งแตในเซตท่ี 1 และพบวา ท่ีความหนัก 50% ของ 1 RM อัตราการเตนของหัวใจและระดับกรด 
แลคติกจะไมสูงขึ้นหลังจาก 2 เซตแรก แตท่ีความหนัก 70% ของ 1 RM มีการตอบ สนองสูงขึ้น เม่ือ
เพ่ิมจํานวนเซต ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหลานี ้เกิดจากผลของความหนักของการฝกท่ีแตกตางกัน โดย
ผลของการเปล่ียนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจและระดับกรดแลคติกในเลือด จะนําไปใชใน
การพิจารณาเพ่ือออกแบบโปรแกรมการฝกดวยแรงตานตอไป 
 
  Dotan et al. (2000) ไดศึกษาผลของความหนักของการฟนตัวจากการออกกําลังกายท่ีมีตอ
การลดลงของความเขมขนของระดับกรดแลคติกในเลือดในกลุมตัวอยางเด็ก อายุระหวาง 9 – 11 ป
ท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 15 คน ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกาย โดยการปนจักรยานอยูกับท่ีท่ีความหนัก
150 เปอรเซ็นตของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด เปนเวลา 40 วินาที จํานวน 3 เท่ียว โดยพักระหวาง
เท่ียว50 วินาที และใหหยุดพัก 2 นาที ตอจากนั้นใหกลุมตัวอยางพักตอ 23 นาที แลวจึงเจาะเลือด
หลังจากออกกําลังกาย นาทีท่ี 1:45, 4, 6, 10, 15, 20 และ 25 ทําการทดลองตามลําดับขั้นตอนเดียวกัน 
โดยในครั้งท่ี 2, 3 และ 4 กลุมตัวอยางทําการฟนตัวโดยการปนจักรยานท่ีความหนัก 40%, 50% และ 
60% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ครั้งละ 23 นาที ตามลําดับ ผลการทดลองพบวา อัตราการ
ลดลงของระดับกรดแลคติกในเลือดจากการฟนตัวแบบมีกิจกรรม จะเคล่ือนยายกรดแลคติกใน
เลือดเร็วกวาแบบนั่งพักและระดับของกรดแลคติกในเลือดจากการฟนตัวแบบมีกิจกรรม ท่ีความ
หนัก 40%, 50% และ 60% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ี ระดับของกรดแลคติกในเลือดการฟนตัวท่ีความหนัก 60% สูงกวาท่ี
ความหนัก 40% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด และการฟนตัวท่ีความหนัก 40% และ 50% ของ
อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยใน 10 
นาทีแรกระดับกรดแลคติกในเลือดของการฟนตัวท่ีความหนัก 40% สูงกวา 50% ของอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด เล็กนอย แตหลังจาก 15 นาทีแลว ระดับกรดแลคติกในเลือดของการฟนตัวท่ีความ
หนัก 50% สูงกวา 40% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด 
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 การพิจารณาเลือกใชความหนักในการฝกไดอยางถูกตองและสอดคลองกับจุดมุงหมายจะ
ชวยใหการฝกบรรลุผลสูงสุด เชน ถาตองการฝกความอดทนของกลามเนื้อ ควรใชความหนักในการ
ฝก 30%-50%ของความหนักสูงสุด เพราะรางกายสามารถทํางานไดอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน 
ในกรณีท่ีตองฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรใชความหนักในการฝก70% - 90% ของความหนัก
สูงสุด เพ่ือใหมีการระดมเสนใยกลามเนื้อใหทํางานมากขึ้น ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น 
 
 การฝกดวยน้ําหนัก จะชวยใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น อยางไรก็ตาม เม่ือมีการฝกบอยๆ 
ทําใหกลามเนื้อและขอตอเกิดความตึงจากแรงตานท่ีมากระทํา การยืดเหยียดกลามเนื้อภายหลังการ
ฝกหรือการฝกความแข็งแรงควบคูไปกับการฝกความออนตัว นอกจากจะเพ่ิมความยืดหยุนของ
กลามเนื้อและขอตอแลว ยังชวยใหมีเลือดไหลเวียนมาเล้ียงบริเวณกลามเนื้อและขอตอท่ีไดรับการ
ยืดเหยียดไดดียิ่งขึ้น ทําใหกลามเนื้อและขอตอเกิดการผอนคลาย ลดความตึงลง เปนผลใหกลามเนื้อ
และขอตอสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
 ศิริการ  (2550) ไดศึกษา ผลการศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายโดยใชยางยืด 2 ชนิดเพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายในผูสูงอาย ุประชากรเปนผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ จังหวัดนนทบุรี 
ท่ีสมัครใจเขาโครงการและมีกิจกรรมออกกําลังกายอยางตอเนื่องสัปดาหละ 2-3 วัน เปนเวลา
ไมนอยกวา 2 ป  กลุมตัวอยาง คัดจากสมาชิกชมรมผูสูงอายุ โดยเปรียบเทียบกลุมอายุ เพศ คาดัชนี
ความหนาของรางกาย (BMI) และสัดสวนรอบเอวตอสะโพก (WHR) ท้ังสองกลุมโดยทดสอบหา
คาสถิติ T-test ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ท่ีไมมีความแตกตางกัน และสามารถเขาโปรแกรมออก
กําลังกายครบตามท่ีกําหนดไว กลุมละ 30 คน โดยใหกลุมตัวอยางจากชมรมผูสูงอายุสถานีอนามัย
วัดไทรมาเหนือ เปนกลุมทดลองใชยางยืดอีซ่ีฟต (Easy Fit) ท่ีทีมวิจัยพัฒนา และกลุมตัวอยางจาก
ชมรมผูสูงอายุหมูบานรัตนาธิเบทรเปนกลุมเปรียบเทียบใชยางยืดท่ีเปนยางวงขนาดใหญใชรัดของ 
รอยเปนโซ (รศ.เจริญ กระบวนรัตน) (ใชวิธีจับฉลาก) ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายดวยยาง
ยืด ท่ีทีมวิจัยพัฒนาขึ้นประกอบดวยทาบริหารรางกายท่ีเนนกลามเนื้อมัดใหญๆ ท่ีชวยในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันและชวยในการทรงตัว เนนเปนทายืน 10 ทา ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายตาม
ผูนํา โดยมีการ warm up และยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที และบริหารรางกาย 10 ทาๆ ละ 8 ครั้ง 
จํานวน 3 Set ใหพักระหวาง Set 2-3 นาที และยืดเหยียดกลามเนื้ออีก 10 นาที รวมเปน 1 ช่ัวโมง ฝก
ออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห จํานวน 6 สัปดาห หรือ 18 ครั้ง ผลการวิจัย หลังจบโปรแกรมการ
ออกกําลังกายดวยยางยืด 6 สัปดาห พบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองดีขึ้น 3 ขอ คือแตะ
มือดานหลัง นั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที ยกขาขึ้นลงอยูกับท่ี 2 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ.01 สวน
ในเรื่อง นั่งงอตัวและลุกนั่งเกาอ้ี 30 วินาที ไมแตกตางกัน ท้ังนี้เนื่องจากสมรรถภาพทางกายท้ัง 2 ดาน
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ดังกลาวของกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองดีอยูแลว เนื่องจากมีพ้ืนฐานการออกกําลังกายแบบไม
พลองปาบุญมีเปนประจําสวนกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมเปรียบ เทียบมีสมรรถภาพทางกายท้ัง 5 ขอดี
ขึ้นมากกวากอนเขาโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .03 
 
 จากการท่ีศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของในประเทศและตางประเทศพบวา  ผลของ
การฝกออกกําลังกายแบบสถานีไดวาการฝกจะตองมีการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตางๆ
ใหสอดคลองและเหมาะสมกับวัยและพัฒนาการท่ีควรเนนโดยใชหลักการฝกและหลักการจัดโปรแกรม
ใหเหมาะสมกับวัตถุประสงคหรือจุดมุงหมายของการฝก ซ่ึงในสวนของการฝกแรงตานท่ีเนน
สมรรถภาพทางดานความอดทนของกลามเนื้อนั้นจําเปนตองใชน้ําหนักท่ีเบาหรือปานกลาง ประมาณ 
30% - 50% ของความสามารถสูงสุด หรือความสามารถท่ียกได 15-20 ครั้งตอเซต เพราะรางกาย
สามารถทํางานไดอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน และควรมีระยะเวลาพักตอเซต 30 – 90 วินาที ซ่ึง
จะทําใหเกิดประโยชนสูงสุดตอการพักฟนรางกายในชวงของการฝก  
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.  เครื่องมือฝกกลามเนื้อโดยยางยืด (Rubber Chain) คิดคนโดย รศ. เจริญ กระบวนรัตน 
อนุสิทธิบัตร เลขท่ีคําขอ 0703000438 
 
 2.  นาฬิกาจับเวลา 
 
 3.  เบาะรองพ้ืน 
 
 4.  สายวัด 
 
 5.  โปรแกรมการฝกความอดทนของกลามเนื้อแบบสถาน ี
 
 6.   การทดสอบทา ดันพ้ืนแบบผูหญิง (Push up) 
 
 7.  ใบบันทึกผล 
  

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้ไดมาจากกลุมอาสาสมัครซ่ึงเปนพนักงานในหนวยงาน
ตางๆโรงพยาบาลรามาธิบดี   เพศหญิง มีชวงอายุระหวาง 30 – 49 ป จํานวน 60 คน โดยใชวิธีสุม
แบบ เฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) โดยสุมเอาประชากรท่ีไมเคยออกกําลังกายแบบ
แรงตานมากอน หรือ หยุดออกกําลังกายแบบแรงตานมาแลวไมต่ํากวา 1 ป และ ทดสอบคาดัชนี
มวลกาย (BMI.) จากนั้นก็คัดเลือกกลุมตัวอยางมา 30 คนมาแบงเปน 3 กลุมๆละ 10 คน  
 
 กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม ปฏิบัติตัวตามปกติ โดยไมไดรับการฝก 
 กลุมท่ี 2 เปนกลุมฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร โดยพักระหวางเซต 30 วินาที 
 กลุมท่ี 3 เปนกลุมฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร โดยพักระหวางเซต 60 วินาที 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ ไดผานกระบวนการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยะธรรมการวิจัยในคน 
คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล  เลขท่ี 2552 / 1771 
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กลุมตัวอยาง 
 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
 
 
 
 
 
คุณสมบัติตามเง่ือนไข คือ 
  - เปนผูท่ีมีสุขภาพด ี
 - ไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอท่ีเปนอุปสรรคตอการฝกดวยแรงตาน 
 -  เปนผูท่ีไมเคยออกกําลังกายดวยแรงตานหรือหยุดออกกําลังกายมาแลวไมต่ํากวา 1 ป  
 
เกณฑการคัดเขา และคัดออก 
 โดยใชการหาคา BMI    น้ําหนัก / สวนสูง  (เมตร) ² 
 คัดเขา   BMI =   18.5 – 29.9 กก/ตารางเมตร 
 คัดออก BMI =   มากกวา 29.9 กก/ตารางเมตร 
 

         สุมแบบ เฉพาะเจาะจง  
                 (Purposive Random Sampling) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุมประชากรเปนพนักงานโรงพยาบาลรามาธิบดี  เพศหญิง มีชวงอายุระหวาง 30 - 49 
ป จํานวน 60 คน 

ไดกลุมตัวอยาง 30 คน แบงเปน 3 กลุมๆละ 10 
คน 

ทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชวิธี  
- แบบทดสอบดันพ้ืนแบบประยุกต (Push Up) 

 

หาคาระยะการจับของยางในแตละทาฝกท่ีสามารถฝกไดสูงสุด15 ครั้ง  

ฝกความอดทนของกลามเนื้อตามโปรแกรมการฝก 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมในการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรสัปดาหท่ี 1 – 12  
 2. โปรแกรมการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบสถาน ี
 3. แบบทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ (Push-Ups)     
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลตอไปนี ้
 
 1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูลจากภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬาคณะ
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึง คณบดีคณะแพทยศาสตรรามาธิบดี  และกลุม
ตัวอยาง 
 
 2.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  เครื่องมือ  อุปกรณ  และสถานท่ีท่ีใชในการวิจัย 
 
 3.  จัดเตรียมสถานท่ี  อุปกรณ  ตารางการฝก  ใบบันทึกผลเพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 4.  ช้ีแจงขั้นตอนและวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูฝก 
 
 5.  ทําการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 
   5.1 ทดสอบการดันพ้ืน 
 
  5.2 หาคาน้ําหนักในการฝก โดยการหาคาจํานวนครั้งในการดึงยางยืดท่ีสามารถดึงได
สูงสุด 15 ครั้ง แลวกําหนดจุดมือจับ เพ่ือทําการฝก 
 
 6.  ทดสอบความอดทนของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 
 
 7. ประเมินผลการทดลอง 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
  1. คํานวณคา (mean)สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ อายุ น้ําหนัก 
สวนสูง และความอดทนของกลามเนื้อของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 
 
 2. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดี่ยว ( One- way Analysis of Variance)เพ่ือเปรียบเทียบ
ความแตกตางของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และความอดทนของกลามเนื้อภายในกลุมตัวอยาง 
 
 3. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซํ้ามิติเดียว ( One - way Analysis of Variance 
Repeated Measurement)เพ่ือทดสอบผลท่ีเกิดจากปฏิสัมพันธระหวางความอดทนของกลามเนื้อ
ภายในกลุม 
 
 4. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าสองมิติ (two – way analysis of variance 
with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกท้ังสองรูปแบบ และเพ่ือหาปฏิสัมพันธ
ระหวางการฝกและระยะเวลาของการฝกท่ีมีตอคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ  
 
 5. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู หลังการวิเคราะหความแปรปรวนโดยวิธีของ Tukey 
ระหวางกลุม 
 
 ระยะเวลาในการเก็บขอมูล มีนาคม 2553 - พฤษภาคม 2553 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 66 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการทดลอง 
 
 ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบสถานีท่ีมีชวง
ระยะเวลาพักฟนของการฝกแตละเซตตางกนั ใชการทดสอบความอดทนของกลุมกลามเนื้อสวนบน
ของผูหญิงวัยทํางาน ในทา ดันพ้ืนแบบประยุกต  (Push Up) และใชการดันพ้ืนในการประเมิน เพ่ือดู
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการฝก แลวนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติ ผลการวิเคราะหขอมูล
แบงเปน 4 ขั้นตอนดังนี้ 
 
 ตอนท่ี 1 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และ ความอดทนของ
กลามเนื้อสวนบนในทา ดันพ้ืน ระหวางกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุมกอนการฝก ระหวางการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี12 ดังท่ีแสดงในตารางท่ี4-5     
 
 ตอนท่ี 2 วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าสองมิติ (two – way analysis of 
variance with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกท้ังสองรูปแบบ และระยะเวลาการ
ฝกท่ีมีตอคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ เพ่ือหาปฏิสัมพันธระหวางการฝกและระยะเวลาของ
การฝก ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 6 
 
 ตอนท่ี 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One –way Analysis of variance) ของคาเฉล่ีย
ความอดทนของกลามเนื้อ ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ
สัปดาหท่ี 12 ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 7-11   
 
 ตอนท่ี 4 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ามิตเิดียว (One – way analysis of Variance 
Repeated measured) เพ่ือทดสอบหาคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ ภายในกลุม กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 และการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ดังท่ีแสดงใน
ตารางท่ี 12-15 
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ตารางที ่4  แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ อาย ุน้ําหนัก สวนสูง และ ดัชนีมวลกาย 
                  ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก  
 

กลุมฝก อาย ุ
(ป) 

น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(ซ.ม.) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ตร.ม.) 

กลุมควบคุม 39.00 ± 8.58 53.90 ± 9.47 156.70 ± 5.72 22.10 ± 4.67 
กลุมทดลองที่ 1 31.00 ± 10.36 55.51 ± 10.56 154.20 ± 5.09 23.28 ± 3.82 
กลุมทดลองที่ 2 35.10 ± 6.42 56.30 ± 11.65 159.90 ± 3.78 22.00 ± 4.35 
 
 จากตารางท่ี 1 พบวา อายุเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมควบคุม รองลงมากลุมทดลองท่ี2 และ
กลุมทดลองท่ี 1 คือ 39.00 35.10 และ 31.00 ป ตามลําดับ 
 
  น้ําหนัก เฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 2 รองลงมากลุมทดลองท่ี 1 และกลุมควบคุม 
คือ 56.30 55.51 และ 53.90 ก.ก ตามลําดับ 
 
 สวนสูง คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 2 รองลงมากลุมกลุมควบคุม และกลุมทดลอง
ท่ี 1 คือ 159.90 156.70 และ 154.20 ซ.ม. ตามลําดับ 
 
 ดัชนีมวลกาย คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 1 รองลงมากลุมควบคุม และกลุม
ทดลองท่ี 2 คือ 23.28 22.10 22.00 ตร. ซ.ม. ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5  แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความอดทนของกลามเนื้อสวนบน ในทา 
                  Push Up ของกลุมตัวอยาง ท้ัง  3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ 
                   สัปดาห12  
 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวา คาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อในทา Push Up กอนการฝก 
ภายหลังการฝก สัปดาหท่ี 6 และ สัปดาหท่ี 12  ของกลุมควบคุม มีคาความอดทนของกลามเนื้อ
เพ่ิมขึ้นเล็กนอยจากกอนการฝก ดังนี้ คือ 21.30  22.10 และ 21.40  สวนกลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลอง
ท่ี 2  มีคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น โดยคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อ กอน
การฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ สัปดาหท่ี 12  ของกลุมทดลองท่ี 1 เปนดังนี้ 21.10  24.30 
และ 28.40 ตามลําดับ กลุมทดลองท่ี 2 เปนดังนี้ 20.60  23.60 และ 26.20 ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความอดทนของกลามเนื้อ (คร้ัง) 
กลุมฝก 

กอนการฝก หลังการฝก 
6 สัปดาห 

หลังการฝก 
12 สัปดาห 

กลุมควบคุม 21.30 ± 5.68 22.10 ± 4.86 21.40 ± 3.66 
กลุมทดลองท่ี 1 21.10 ± 7.46 24.30 ± 7.69 28.40 ± 7.29 
กลุมทดลองท่ี 2 20.60 ± 6.67 23.60 ± 6.60 26.20 ± 5.35 
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ภาพที่ 2 คาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อใ 
 
 
 
ภาพที่ 2  แผนภูมิแสดงการเปล่ียนของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในการดันพ้ืน (ครั้ง) 
              ในแตละชวงเวลาของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 
  † คาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 1 แตกตางจากกลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  * หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 มีคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อ แตกตางจากกอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  ** หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มีคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อ แตกตางจากหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  ***  หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มีคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อ แตกตางจากกอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 
 

** 
* 
*** 

*** ** 
* 

† 

หลังการฝก  
6 สัปดาห 
หลังการฝก 
12 สัปดาห 

กอนการฝก 
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ภาพที่ 3   แผนภูมิแสดงอัตราการเปล่ียน (รอยละ) ของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบน 
    ในการดันพ้ืน (ครั้ง) หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 ของกลุมตวัอยางท้ัง 3 กลุม 
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ตารางที ่6  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้าสองมิติ (two – way analysis of variance   
                   With repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกท้ังสองรูปแบบ และ ระยะเวลา  
                   การฝกท่ีมีตอคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ เพ่ือหาปฏิสัมพันธระหวางการฝกและ 
                   ระยะเวลาของการฝก 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig 
ระหวางสมาชิก      
- วิธีการฝก  137.69 2 68.84 0.60 0.56 
- สมาชิก   3115.20 27 115.38   
ภายในสมาชิก        
- การวัด   282.22 2 141.11 108.86 0.00* 
- ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับการวัด   146.44 4 36.61 28.24 0.00* 
- ปฏิสัมพันธระหวางการวัดกับสมาชิก   70.00 54 1.30   
รวม  89    
  
*P< .05 (F4,54=3.35)  
 
  แสดงวาวิธีการฝกมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาในการฝก ซ่ึงมีผลกระทบตอคาเฉล่ียความ
อดทนของกลามเนื้อ หมายความวา วิธีการฝกท่ีแตกตางกันไมสงผลใหคาเฉล่ียความอดทนของ
กลามเนื้อแตกตางกัน พบวาระยะเวลาในการฝกแตกตางกันจะสงผลตอคาเฉล่ียของคาเฉล่ียความ
อดทนของกลามเนื้อแตกตางกัน ดังนั้นจึงใชเทคนิคการวิเคราะห ความแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลองแบบวัดซํ้าท่ีมีมิติเดียว (Repeated measures in a one –dimensional design) เพ่ือทดสอบวา
คาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อจะเปล่ียนแปลงหรือไมในชวงเวลาตางๆ โดยแยกศึกษาใน 
แตละกลุม  
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ตารางที่ 7  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตางของอาย ุน้ําหนัก  
     สวนสูง และดัชนีมวลกาย ระหวางกลุม ของกลุมตัวอยาง ท้ัง 3 กลุม  
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
อาย ุ      
ระหวางกลุม 320.07 2 160.03 2.16 0.13 
ภายในกลุม 2000.90 27 74.11   
รวม 2320.97 29    
น้ําหนัก      
ระหวางกลุม 29.92 2 14.96 0.13 0.88 
ภายในกลุม 3033.41 27 112.35   
รวม 3063.33 29    
สวนสูง    
ระหวางกลุม 163.27 2 81.63 3.36 0.05 
ภายในกลุม 656.60 27 24.32   
รวม 819.87 29    
ดัชนีมวลกาย    
ระหวางกลุม 10.09 2 5.05 0.27 0.76 
ภายในกลุม 497.75 27 18.44   
รวม 507.84 29    
 
*P< .05 (F2, 27=3.35) 
 
 จากตารางท่ี 7 แสดงใหเห็นวากอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี
2  มี อายุ  น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 8  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความอดทน 
     ของกลามเนื้อในทา Push Up ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2 
      กอนการฝก 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 2.60 2 1.30 0.03 0.97 
ภายในกลุม 1191.40 27 44.13   
รวม 1194.00 29    
 
*P< .05 (F2,27=3.35) 
 
  จากตารางท่ี 8 พบวาในชวง กอนการฝก คาเฉล่ียความมอดทนของกลามเนื้อในทา  Push 
Up ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ีย ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05  
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ตารางที่ 9  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทา 
       Push Upระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และทดลอง 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 25.27 2 12.63 0.30 0.74 
ภายในกลุม 1137.40 27 42.13   
รวม 1162.67 29    
 
*P< .05 (F2, 27=3.35) 
 
  จากตารางท่ี 9 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี6 คาเฉล่ีย ความอดทนของกลามเนื้อในทา 
Push Upระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และทดลอง 2 มีคาเฉล่ียไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05  
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ตารางที่ 10  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อในทา  
     Push Upระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลอง 2 ภายหลังการฝก     
    สัปดาหท่ี 12 
    
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 256.27 2 128.13 4.04 0.03* 
ภายในกลุม 856.40 27 31.72   
รวม 1112.67 29    
 
*P< .05 (F2,27=3.35) 
 
  จากตารางท่ี 10 พบวา ภายหลังการฝก 12 สัปดาห คาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อในทา
Push Up ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีคาเฉล่ีย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ 0.05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 76 

ตารางที่ 11  การเปรียบเทียบเปนรายคูของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทา Push Up   
         (ครั้ง) ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองท้ัง 2 กลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6   
    และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12  
 

 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมตัวอยาง 
คาเฉลี่ย 21.4 28.4 26.2 

กลุมควบคุม 21.4 - -7.0* -4.8 
กลุมทดลองท่ี 1 28.4  - 2.2 
กลุมทดลองท่ี 2 26.2   - 
 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ 0.05 
 
 จากตารางท่ี 11 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 12 พบวา คาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทาดันพ้ืน กลุมควบคุมมี
ความแตกตางกันกับกลุมทดลองท้ัง 2  กลุม ในขณะท่ีกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ก็
แตกตางกันโดยกลุมทดลองท่ี 1 มีระยะเวลาการพักฟนระหวางเซตของการฝก 30  วินาที มีคาเฉล่ีย
ของความอดทนของกลามเนื้อสวนบนมากกวากลุมทดลองท่ี 2  ท่ีมีระยะเวลาการพักฟนระหวาง
เซตของการฝก 60  วินาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  0.05 
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ตารางที่ 12  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซํ้าแบบมิติเดียว เพ่ือทดสอบคา   
    ความแตกตางของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 2 กอนการ 
    ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
กลุมทดลองท่ี 2      
ระหวางสมาชิก 1030.13 9 114.46   
      
ภายในสมาชิก 177.33 20 79.66   
ระหวางการวัด 157.07 2 78.53 69.75 0.00* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 20.27 18 1.13   
  29    

 
*P< .05 (F2,18=3.55)  
 
 จากตารางท่ี12 การวิเคราะหความแปรปรวนเพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความ
อดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 2 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 12 ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางที่ 13  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ามิติเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย 
        ความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการ ฝก 
        ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 
 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 จากตารางท่ี 13 พบวา ในกลุมควบคุม คาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อในการดันพ้ืน 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงวา ระยะเวลาการฝกไมไดสงผลตอความอดทนของกลามเนื้อ
สวนบนของรางกาย สวนในกลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2 พบวา คาเฉล่ียความอดทนของ
กลามเนื้อสวนบนของรางกายในการดันพ้ืน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 12 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงวา ระยะเวลาการ
ทดลองตางกันสงผลตอความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายแตกตางกัน 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
กลุมควบคุม 
ผลการวัดในแตละครั้ง (Bj) 

 
3.80 

 
2 

 
1.90 

 
1.24 

 
0.31 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกกับการวัดใน
แตละครั้ง (SBj) 

 
27.53 

 
18 

 
1.53 

  

กลุมทดลองที่ 1 
ผลการวัดในแตละครั้ง (Bj) 

 
267.80 

 
2 

 
133.90 

 
108.57 

 
0.00 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกกับการวัดใน
แตละครั้ง (SBj) 

 
22.20 

 
18 

 
1.23 

  

กลุมทดลองที่ 2 
ผลการวัดในแตละครั้ง (Bj) 

 
157.07 

 
2 

 
78.53 

 
69.75 

 
0.00 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกกับการวัดใน
แตละครั้ง (SBj) 

 
20.27 

 
18 

 
1.13 
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ตารางที่ 14  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 1 
    กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ หลังการทดลองสัปดาหท่ี 12  
 

คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 ระยะเวลา 

 21.1 24.3 28.4 
กอนการทดลอง 21.1 - -3.2* -7.3* 
หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 6 24.3  - -4.1* 
หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 12 28.4   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
  จากตารางท่ี 14 แสดงวาในกลุมทดลองท่ี 1 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยใชวิธีของ Tukey แลวปรากฏวาคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 1 หลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 แตกตางกับคาท่ีวัดไดกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนคาท่ีวัดไดหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 แตกตางกับคาท่ี
วัดไดหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 15  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 2 
                     กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และ หลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 
 

คาเฉลีย่ กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 ระยะเวลาในการทดลอง 

 20.6 23.6 26.2 
กอนการทดลอง 20.6 - -3.0* -5.6* 
หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 6 23.6  - -2.6* 
 หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 12 26.2   - 
 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 จากตารางท่ี 15 แสดงวาในกลุมทดลองท่ี 2 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู
โดยใชวิธีของ Tukey แลวปรากฏวาคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 2 หลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 แตกตางกับคาท่ีวัดไดกอนการทดลอง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนคาท่ีวัดไดหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 แตกตางกับคาท่ี
วัดไดหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  นอกจากนั้นจากการทดลองในครั้งนี้พบวาคาเฉล่ีย อัตราสวนระหวางรอบเอวตอรอบ
สะโพก (WHR) ของกลุมควบคุม คือ  0.83  0.81  0.79  กลุมทดลองท่ี 1 คือ 0.84  0.83  0.79และ
กลุมทดลองท่ี 2  คือ  0.82  0.82  0.81  เพ่ิมขึ้นเล็กนอย (ภาพท่ี 3)  
 

ตารางแสดงสัดสวน ระหวาง รอบเอว/สะโพก

0.00

0.20

0.40

0.60

0.80

1.00

กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2

สัด
สว

น
 ( ร

อบ
เอ

ว/
สะ

โพ
ก

)

กอนการฝก

หลังฝก 6 สัปดาห

หลังฝก 12 สัปดาห

 
 
ภาพที่ 4  แสดงสัดสวนของเอวกับรอบสะโพก ของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม 
 
  จากภาพท่ี 3 แสดงวา สัดสวนของเอวและสะโพก ของกลุมทดลองท้ัง3 กลุมมีคาเฉล่ีย
ลดลง แต คาเฉล่ียของกลุมทดลองท่ี1 มีสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก จากกอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 6 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 ลดลงตามลําดับชวงเวลาของการฝกมากกวา
กลุมอ่ืน ซ่ึงเจริญ(2551) กลาววา เหตุผลสําคัญของการออกําลังกายประเภทความอดทนของ
กลามเนื้อนี้ เพ่ือพัฒนาโครงสรางรางกาย กลามเนื้อ และรูปรางทรวดทรงใหแข็งแรงกระชับได
สัดสวนสวยงาม นําไปสูสุขภาพ ความม่ันใจและ บุคลิกภาพท่ีดี ในวัยผูใหญและวัยสูงอายุ ชวย
ชะลอการเส่ือมสภาพของโครงสรางรางกาย ตลอดจนความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก ทําให
รางกายสามารถเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังในดานความสําพันธของการเคล่ือนไหวและ
การทรงตัวท่ีดี 
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ขอวิจารณ 
 
  จากการศึกษาผลของการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝก
ตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน ในครั้งนี้ โดยกลุมตัวอยางประกอบไป
ดวย กลุมควบคุม ปฏิบัตติัวตามปกติไมมีการฝกแรงตาน กลุมทดลองท่ี 1 ฝกสามวันตอสัปดาหแบบ
วันเวนวัน (ระยะเวลาของการพักฟนระหวางเซต 30 วินาที) กลุมทดลองท่ี 2 ฝก สามวันตอสัปดาห
แบบวันเวนวัน (ระยะเวลาของการพักฟนระหวางเซต 60 วินาที)โดยทําการศึกษาทดลองเปนระยะเวลา 
12 สัปดาห ผลการทดลองปรากฏดังนี้ 
 
  1.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้ามิติเดียว ของคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนือ้
ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห ท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12   พบวาในกลุมควบคุมไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ตารางท่ี 12-13) แตอัตราการเปล่ียนแปลงของคาเฉล่ียความ
อดทนของกลามเนื้อสวนบนในทา (push - up)ในแตละชวงเวลา ของกลุมควบคุม พบวา มีการ
เปล่ียนแปลงเพ่ิมขึ้นเล็กนอย ดังนี้ คือ 21.30 22.10 และ 21.40 ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 6 และ 
สัปดาหท่ี 12 ตามลําดับ  
 
   ท่ีเปนเชนนี้เนื่องมาจาก  กลุมควบคุม ไมไดมีการควบคุมกิจกรรมทางกายอ่ืน  ๆนอก เหนือ
จากการฝกดวยแรงตาน เปนตน ทําใหรางกายมีการปรับตัวตอการฝก สอดคลองกับ เจริญ (2541) 
รายงานวา หลักการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญคือ การฝกนั้นจะตองเปนส่ิงเราท่ี
เพียงพอท่ีจะทําใหโครงสรางของอวัยวะภายในรางกายเปล่ียนแปลงซึ่งสอดคลองกับ Peter and 
Thompson (1991) กลาววา กฎของการใหความหนักในการฝกมากกวาปกติ (Low of overload) 
หมายถึง ความหนักท่ีใชในการฝก คืองานท่ีทําเม่ือนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นจากการฝกท่ี
ระดับความหนักมากขึ้น รางกายก็จะมีการตอบสนอง การตอบสนองของรางกายก็คือ การพัฒนาตอ
การกระตุนของความหนักท่ีใชฝก  
 
  Stone and O’Bryant (1987) กลาววา การใชจํานวนครั้งท่ีมากตอการทํางานหนึ่งเซต จะ
กอใหเกิดผลทางดานการอดทน การใชจํานวนครั้งท่ีนอยตอการทํางานหนึ่งเซต จะกอใหเกิดผล
ทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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   เจริญ (2548) กลาวไววา การฝกความอดทนเฉพาะสวนจะมีผลตอกลามเนื้อเฉพาะสวน
ท่ีไดรับการฝกเทานั้น ความอดทนสามารถแบงออกเปน 4 ระดับ ซ่ึงในความอดทนกลามเนื้อระดับ
ขั้นปานกลาง (Moderate Endurance)   
 
  การฝกความอดทนของกลามเนื้อในขั้นนี้นักกีฬาควรไดรับการฝกหรือออกกําลังกาย
อยางนอยวันละ 30 นาที ประมาณ 3-4 ครั้งตอ สัปดาห สวนการฝกท่ีมิไดมุงเนนท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพ
แบบใชออกซิเจนก็ไมจําเปนตองใชการฝกแบบตอเนื่อง (Continuous Training) ขณะเดียวกันก็ไม
จําเปนตองคํานึงถึงชีพจรเปาหมาย (Target Pulse) แตควรมุงเนนท่ีความหนักในการออกกําลังกาย
หรือการฝกยิ่งเพ่ิมความหนักมากขึ้นผลลัพธท่ีไดก็จะดีขึ้นดวย แตควรจะใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของตนเองดวย 
 
  นอกจากนี้ การฝกความอดทนของกลามเนื้อขั้นปานกลาง สามารถเสริมสรางใหดีขึ้นได
ดวยวิธีฝกยกน้ําหนัก โดยใชความหนักประมาณ 30 – 50 % ของความแข็งแรงสูงสุดท่ีสามารถยก
น้ําหนักได ฝกทาละ 3-5 เซตละ 15- 30 ครั้ง ฝกวันเวนวัน    ซ่ึงในกลุมควบคุมนั้น การทํากิจกรรม
อ่ืนๆ นั้น ความหนักท่ีใชนั้นเปน น้ําหนักตัว ซ่ึงเปนความหนักระดับต่ํา ความอดทนของกลามเนื้อ
สวนบนในการดันพ้ืนนั้นจึงเพ่ิมขึ้นนอยมาก และเนื่องจากไมมีการปรับเพ่ิมน้ําหนักของการฝก จึง
ทําใหความมอดทนในการดันพ้ืนเพ่ิมขึ้นเล็กนอยตลอดชวงระยะเวลา 12 สัปดาห 
 
  สวนคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทา(Push-up)ในกลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2 พบวา ในกลุมทดลองท่ี 1 ความอดทนของกลามเนื้อ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 
และสัปดาหท่ี12 มีความแตกตางกันจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ซ่ึงกลุม
ทดลองท่ี1 และกลุมทดลองท่ี2 มีคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นโดยคาเฉล่ียของความ
อดทนของกลามเนื้อ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ สัปดาหท่ี 12  ของกลุมทดลองท่ี 
1 เปนดังนี้ 21.10  24.30 และ 28.40 ตามลําดับ กลุมทดลองท่ี 2 เปนดังนี้ 20.60  23.60 และ 26.20 
ตามลําดับ (ตารางท่ี 2 ) และเม่ือพิจารณาอัตราการเปล่ียนแปลง (%) ของความอดทนของกลามเนื้อ
บนในทา(Push-up)ในแตละชวงเวลาของกลุมทดลองท่ี1พบวา อัตราการเปล่ียนแปลงเพ่ิมขึ้นเปน 
15.16%  และ 34.59% ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเปอรเซ็นต
เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมทดลองท่ี 2 ท่ีมีอัตราการเปล่ียนแปลงเพ่ิมขึ้นเปนเพียง 14.56% และ27.18% 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 (ดังภาพท่ี2) ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจาก การฝกแรงตาน
แบบวงจรดวยยางยืดท่ีกระตุนใหเกิดการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อโดยใชระยะเวลาการพัก
ฟนของการฝก 30-60 วินาที ดังท่ี เจริญ(2544) กลาววาการเคล่ือนไหวของรางกายในทุกอิริยาบถจะ
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สัมพันธกับระบบกลามเนื้อเสมอขณะเดียวกันการฝกสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาการตอบสนอง
และการเปล่ียนแปลงภายในกลามเนื้อได กลามเนื้อสามารถท่ีจะหดตัวทําใหเกิดแรงและเหยียดตัว
ผอนคลายไดอยางอิสระ เม่ือมีการฝกดวยความหนักหรือการออกกําลังกายอยางเพียงพอจะทําให
กลามเนื้อมีขนาดใหญ (Hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงขามถาการฝกการออกกําลังกาย
ไมเพียงพอหรือขาดการออกกําลังกายอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง
(Atrophy) และ ออนแรงลงตามลําดับ ความอดทนของกลามเนื้อจะเปล่ียนแปลงไปตามความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นความอดทนของกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นตามไป
ดวยซ่ึงสอดคลองกับ Steven and  William (1997) กลาววา ความหนักในการฝกนั้นเปนส่ิงสําคัญ
และปริมาณ ในการฝก (Volume) ก็มีบทบาทสําคัญเชนเดียวกัน ท้ังความหนัก และปริมาณในการ
ฝกเปน ตัวกระตุนใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ การเพ่ิมจํานวนครั้งของการยกในแตละเชตให
เพ่ิมขึ้นก็จะเปนการเพ่ิมความหนักในการฝกดวยเชน ในชวงเริ่มตนการฝกใหนักกีฬายกเซตละ10 ครั้ง
ตอมาทําการปรับปรุงเพ่ิมเปน 12  ครั้ง และ 15 ครั้ง ในเวลาตอมาการปรับเพ่ิมจํานวนครั้งเปนผลดี
กับนักกีฬาประเภทท่ีตองอาศัยความอดทนของกลามเนื้อ   
 
     Bowerman and Freeman (1991) รายงานวา การคืนสูสภาพปกตขิองรางกาย คือ การพักฟน
สภาพรางกายจากการฝกท่ีหนัก  หรือ การคืนสูสภาพปกติของรางกาย  ตองเหมาะสมกับความหนัก
ท่ีใชฝก  ถาใชเวลาในการคืนสูสภาพปกติของรางกาย  นอยเกินไป  ระดับสมรรถภาพจะคอย  ๆลดลง
ทีละเล็กทีละนอย  แตจากกฎการยอนกลับ (law  of  reversibility) การฝกจะสามารถผันกลับไดดวย
ตัวของมันเอง ถาการฝกไมมีความทาทาย  ระดับสมรรถภาพท่ีไดจะเทาเดิม  ถาหยุดฝกสมรรถภาพ
จะลดลงทีละเล็กทีละนอย ความจริง คือ ความหนักของการฝกตองเพ่ิมขึ้นอยางตอเนื่อง ถาตองการ
ปรับปรุงสมรรถภาพ ความหนักตองเพ่ิมขึ้นอยางสมํ่าเสมอ อัตราสวนของการฝกตอเวลาท่ีใชใน
การพักฟนสภาพรางกาย เปนส่ิงท่ีมีความสําคัญมาก ผูฝกสอนตองพิจารณาเวลาในการพักฟนของ
รางกาย ระหวางชวงของการฝก ในขณะเดียวกันตองวางแผนเกี่ยวกับความหนักท่ีใชในการฝกดวย   
จะตองไมเกินความสามารถของนักกีฬาท่ีทําได หรือปรับเพ่ิมเร็วเกินไป  มิฉะนั้นอาจมีผลทําให
สมรรถภาพลดลง ซ่ึงสอดคลองกับ Pauletto (1991) กลาววา เวลาการพักระหวางการทํางานเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีถูกมองขามและการละเลยในการฝกความแข็งแรง กลามเนื้อจะมีการตอบสนองตอ
ความเครียดทันทีเม่ือทํางานมากกวาปกติ เวลาพักจึงจําเปนตอการฟนสภาพรางกาย ในชวงเวลาพัก
รางกายจะมีการปรับตัวใหแข็งแรงขึ้นสอด คลองกับ Steven and William (1997) รายงานวา เวลา
พักระหวางการทํางาน และเวลาพักระหวางชวงการฝกขึ้นอยูกับความสามารถในการฟนสภาพ
รางกายของแตละคน ซ่ึงขึ้นอยูกับเปาหมายของการจัดโปรแกรมการฝก ระยะพักฟนกับแรงตาน
และจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติในแตละเซตตองสัมพันธกัน ถาความหนักท่ีใชในการฝกมาก จะตองมีเวลา
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ในการพักท่ีนาน เพราะฉะนั้นถาตองการใชเทคนิคในการพักฟนสภาพรางกายท่ีไมถูกตอง ไมวาจะ
เปนระหวางเซต ระหวางวัน การพัฒนาทางดานตางๆจากการฝกจะไมมีผลสําเร็จ ขบวนการพักฟน
สภาพรางกายขึ้นอยูกับน้ําหนักท่ีใชในการฝกและระบบพลังงานท่ีจะใชประโยชน 
 
 2.  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความอดทนของกลุมกลามเนื้อสวนบน
ของรางกายในทา (Push - up) และการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ระหวาง
กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 พบวา คาเฉล่ียของความอดทนของ
กลามเนื้อของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม เพ่ิมขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
(ตารางท่ี 7-10) แตภายหลังการฝกสัปดาหท่ี12 พบวาคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อสวนบน
ของกลุมทดลองท้ัง 2 กลุม เพ่ิมขึ้นแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
(ตารางท่ี 15)   
 
 ท่ีเปนเชนนี้เพราะวา รางกายมีการปรับตัวตอการฝกดวยแรงตาน โดยเปนการปรบัตัวของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ ขณะเดียวกันการฝกสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาการตอบสนอง 
และการเปล่ียนแปลงภายในกลามเนื้อได กลามเนื้อสามารถท่ีจะหดตัว ทําใหเกิดแรงและเหยียดตัว
ผอนคลายไดอยางอิสระ เม่ือมีการฝกดวยความหนักหรือการออกกําลังกายอยางเพียงพอ จะทําให 
กลามเนื้อมีขนาดใหญ (Hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ทําใหกลุมท่ีฝกดวยแรงตานมีความอดทน
ของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นมาก กวากลุมควบคุม ดังท่ี อนันต (2538) ไดเสนอถึงหลักการฝกความอดทน
ของกลามเนื้อเอาไว คือ ความหนักของงานควรต่ํากวา 75% คือ อยูระหวาง 50%- 70% ของน้ําหนัก
สูงสุดท่ียกได การทําซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (เซต) ทําใหมากครั้ง คือ มากกวา 12 ครั้ง วันหนึ่ง
ควรทําซํ้า 8- 10 ชุด การฝกจํานวนชุด จํานวนวันตอสัปดาห และความหนักท่ีใชจะตองจดบันทึก
น้ําหนักท่ียกไดในแตละคนไว การเพ่ิมน้ําหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อไมจําเปนตอง
เพ่ิมมาก เพ่ิมท่ีละนอย แตการทําซํ้า ควรจะตองทําซํ้าใหมากขึ้นในแตละชุด จะเพ่ิมเทาไหรนั้นควร
ปรับใหเหมาะสมกับนักกีฬาของแตละคน จํานวนเซตและจํานวนท่ีฝกตอสัปดาหตลอดจน ความ
หนักท่ีใชในการฝกจะตองใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูฝกแตละคน ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ 
(2548) กลาววา  การปรับความหนักของการฝก  จะสงผลตอพัฒนาการของการฝก    สําหรับการ
ปรับเพ่ิมความหนักในการฝกดวยแรงตานสามารถกระทําไดหลายวิธีซ่ึงการเพ่ิมจํานวนครั้งของการ
ยกในแตละเซตใหเพ่ิมขึ้นเปนวิธีท่ีถือวาเปนการเพ่ิมความหนักในการฝกดวยเชนกัน  ตัวอยางเชน  
ในชวงเริมตนของการฝกอาจจะกําหนดใหนักกีฬายกเซตละ 10 ครั้ง ในแตละทาฝก  หลังจากนั้น
ตอมาอีกชวงระยะเวลาหนึ่งอาจจะทําการปรับเพ่ิมเปนเซตละ 12 ครั้ง และ 15 ครั้งในเวลาตอมา  
การปรับเพ่ิมความหนักดวยวิธีดังกลาวนี้จะชวยใหเกิดผลดีกับนักกีฬาประเภทท่ีตองอาศัยความ
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อดทนของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว  จึงทําใหกลุมทดลองท้ัง 2 กลุมมีความอดทนของกลามเนื้อ
สวนบนของรางกายมากกวากลุมควบคุม สวนกลุมทดลองท้ัง 2 กลุมมีความอดทนของกลามเนื้อใน
ทา ( Push –up) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  
 โดยกลุมทดลองท่ี 1 มีอัตราเปล่ียนแปลงเพ่ิมขึ้นมากกวากลุมทดลองท่ี2 เปนผลเนื่องมาจาก
กลุมทดลองท่ี1 มีการฝกแรงตานดวยยางยืดท่ีมีระยะเวลาพักฟนตอเซตของการฝก(30 วินาที/เซต) 
ซ่ึงระยะเวลาพักฟนนอยกวากลุมทดลองท่ี2 คือ(60 วินาที/เซต) ดังนั้น แสดงวาเวลาพักมีผลตอ
ความเครียดหรือการหดตัวของกลามเนื้อในขณะฝกสงผลใหเกิดการพัฒนาของกลามเนื้อตามหลัก
ของการฝก Browerman and Freeman (1991) กลาววา การคืนสูสภาพปกติของรางกาย คือ การพัก
ฟนสภาพรางกายจากการฝกท่ีหนัก เจริญ (2538) ไดรายงานเกี่ยวกับระยะพักฟนระหวางเท่ียวกับ 
รอยละการทดแทน ATP คืนสูภาวะปกติตอการฟนตัวของกลามเนื้อ วา เวลาพักนอยกวา 30 วินาที 
รอยละการทดแทน ATP คืนสูภาวะปกติ 50 เปอรเซ็น สวนเวลาพักระหวางเท่ียวนอยกวา 60 วินาที 
จะมี รอยละ การทดแทน ATP คืนสูภาวะปกติ 75 เปอรเซ็น ดังนั้นการท่ีใชเวลาพักระหวางเท่ียวท่ี
นอยกวาทําใหกลามเนื้อมีการปรับตัวตอความเครียดระหวางฝกมากกวา สงผลใหกลามเนื้อมีความ
อดทนเพ่ิมขึ้นตามไปดวย ดังท่ี Steven and William (1997) กลาววา  ความถ่ีท่ีใชในการฝก  เปนตัวแปร
ท่ีใชในการพิจารณาชวงของเวลาพักระหวางการออกกําลังกายเพราะเวลาพักมีผลตอความ เครียดตอ
กลามเนื้อ และมีผลตอแรงตานท่ีใชในการฝก  สอดคลองกับ Scott and Stephen (1997) กลาววาหลัก
ของการฝกตองเปนการออกกําลังกายท่ีเพ่ิมความเครียดมากกวาปกติเพ่ือปรับปรุงระดับของสมรรถภาพ
ของรางกาย เวลาพักจะเปนชวงท่ีรางกายมีการปรับตัวตอความเครียด  ท่ีเกิดขึ้นในรางกาย เพ่ิมความ
แข็งแรง อยางไรก็ตาม ระยะเวลาของการพักมีความจําเปนตอประโยชนสูงสุดในการออกกําลังกาย   
ถาเวลาพักนอยไปจะเปนเหตุใหมีความสะสมความเม่ือยลา และการฝกท่ีมากเกินไป (overtraining)  
สอดคลองกับ Pearl (1993) กลาววา  การพักระหวางการออกกําลังกายไมควรยาวนานเกินไปเพราะ
กลามเนื้อจะเย็นลงซ่ึงจะทําใหผลของการออกกําลังกานอยลงโดยปริมาณการพักระหวางการออก
กําลังสามารถกําหนดไดคราวๆ โดยใชความรูสึกของกลามเนื้อและอัตราการหายใจ  เชน  กลามเนื้อ
รูสึกเม่ือยลาเล็กนอย (fatigue) และอัตราการหายใจใกลเคียงกับสภาวะปกติถือวาการพักเพียงพอ 
ดังนั้นกลุมทดลองท่ี1 จึงมีอัตราความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายไดมากกวากลุม
ทดลองท่ี2 เนื่องจากมีชวงระยะเวลาพักฟนของการฝกท่ีนอยกวากลุมทดลองท่ี2  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 จากการศึกษาโปรแกรมผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรท่ีมีชวงระยะเวลาพักฟนของ
การฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางานโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 
3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ปฏิบัติภารกิจประจําวันตามปกต ิกลุมทดลองท่ี 1ฝกแบบวงจร
ดวยยางยืด 8  สถาน ีโดยมีระยะพักฟนระหวางเซต 30 วินาที และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกแบบวงจรดวย
ยางยืด 8  สถาน ีโดยมีระยะพักฟนระหวางเซต 60 วินาที โดยท้ังกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 
2 ใชความหนักท่ีสามารถฝกได 15  ครั้ง ตอ เซตหรือ 50 % ของความสามารถสูงสุดท่ีสามารถฝกได 
และปรับเพ่ิมจํานวนครั้ง 3 ครั้งทุกๆ 4 สัปดาห ในการฝกเปนระยะเวลาท้ังส้ิน 12 สัปดาห ผูวิจัยใคร
ขอสรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
 1.  วิธีการฝกมีปฎิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก ซ่ึงมีผลกระทบตอความอดทนของกลามเนือ้
สวนบน นั้นคือ วิธีการฝกท่ีตางกัน จะสงผลใหความอดทนของกลามเนื้อตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยู
กับระยะเวลาการฝก หรือระยะเวลาในการฝกท่ีตางกัน จะสงผลใหความอดทนของกลามเนื้อตางกัน
หรือไมนั้น ขึ้นอยูกับวิธีการฝก  
 
 2.  ความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายของกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังกายฝก
สัปดาหท่ี 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
แสดงวาความอดทนของกลามเนื้อของกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังกายฝกสัปดาหท่ี 6 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มีความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย ไมมีความแตกตาง 
  
 3.  กลุมทดลองท่ี 1 สามารถเพ่ิมความอดททนของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย ไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 ความอดทน
ของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นเม่ือเทียบกับ กอนการฝก   
 
 4.  กลุมทดลองท่ี2 สามารถเพ่ิมความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายไดอยาง มี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝกสัดาหท่ี 6 สัปดาหท่ี 12 เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการ
ฝกคาเฉล่ียของความอดทนของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 6 และสัปดาหท่ี 12 พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05แสดง
วาความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทาดันพ้ืนของกลุมทดลองท่ี 1 เพ่ิมขึ้น 
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 5.  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมมีความอดทนของกลามเนือ้สวนบน
ของรางกายเพ่ิมขึ้นแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลอง
ท้ัง 2 กลุม เมื่อเปรียบเทียบกันแลวมีความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายเพิ่มขึ้นได
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโนมวากลุมทดลองท่ี 1 จะมีความ
อดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นไดมากกวากลุมทดลองท่ี2   
 
 6.  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองท้ัง 2 กลุม มีความอดทนของกลามเนื้อสวนบน
ของรางกายเพ่ิมขึ้นแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลอง
ท้ัง 2 กลุมเม่ือเปรียบเทียบกันแลวมีความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายเพ่ิมขึ้นแตกตาง
กันอยางมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลองท่ี 1 มีความอดทนของกลามเนื้อได
มากกวากลุมทดลองท่ี 2  
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี ้
 
  1. ควรมีการควบคุมและเขมงวดเรื่องการรับประทานอาหาร กิจกรรมการออกกําลังกาย
และการนอนหลับพักผอนเพราะปจจัยเหลานี้มีผลกระทบตอความสามารถในการฝก 
 
 2.  กอนการปฏิบัติและระหวางการปฏิบัติควรกําชับใหกลุมตัวอยางปฏิบัติดวยความตั้งใจ 
อยางเครงครัดพรอมท้ังคอยใหแรงจูงใจกับผูฝกเปนประจํา 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
  1. ควรเพ่ิมระยะเวลาในการฝกใหมากกวา 3 วัน/สัปดาหเพ่ือท่ีจะเปนแนวทางในการศึกษา
ผลของการฝกท้ังสองรูปแบบท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อมีความชัดเจนมากขึ้นเพียงใด ท้ังเพ่ือ
ดูพัฒนาการสูงสุดของแบบฝกแตละแบบ  
 
  2. ควรทําการศึกษาผลการฝกท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อและขนาดรางกายของคนท่ี
เปนโรคอวน (obesity)  
 
 3. ควรทําการทดลองในกลุมตัวอยาง ใหครอบคลุมทุกเพศ ทุกวัย และ/หรือ นักกีฬาประเภท 
ทุม พุง ขวางและประเภทใชแร็กเก็ต ดวย เพ่ือนําผลท่ีไดไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกีฬา 
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ตารางผนวกที่ ก1  แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม ของ ของสัดสวนรอบ 
      Abdomen, Hips และ WHR ของกลุมตัวอยาง ท้ัง  3 กลุม กอนการฝก     
                                  

กลุมฝก Abdomen Hips WHR 
กลุมควบคมุ 30.73 ± 2.65 36.57 ± 3.62 0.84 ± 0.04 
กลุมทดลองท่ี 1 31.00 ± 4.06 36.45 ± 3.8 0.84 ± 0.07 
กลุมทดลองท่ี 2 30.60 ± 4.55 36.80 ± 3.49 0.83 ± 0.08 
 
 จากตารางผนวกท่ี ก1 พบวาสัดสวนรอบเอว (Abdomen) เฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี1 
รองลงมากลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 2  คือ 31.00  30.73 และ 30.60 นิ้ว  ตามลําดับ 
 
 สัดสวนรอบสะโพก (Hips) คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 2 รองลงมากลุมกลุมควบคุม 
และกลุมทดลองท่ี 1 คือ 36.80   36.57 และ   36.45 นิ้ว ตามลําดับ 
 
 สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก(WHR) คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 1 รองลงมา
กลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 2 คือ 0.84  0.84 และ 0.83  นิ้ว ตามลําดับ 
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ตารางผนวกที่ ก2  แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม ของ ของสัดสวนรอบ 
       Abdomen, Hips และ WHR ของกลุมตัวอยาง ท้ัง  3 กลุม หลังการการทดลอง 
    สัปดาหท่ี 6  
 

กลุมฝก Abdomen Hips WHR 
กลุมควบคุม 30.04 ± 2.46 36.63 ± 3.59 0.82 ± 0.05 
กลุมทดลองท่ี 1 30.49 ± 3.51 36.3 ± 3.66 0.84 ± 0.07 
กลุมทดลองท่ี 2 30.3 ± 4.26 36.5 ± 3.57 0.83 ± 0.09 
 
 จากตารางผนวกท่ี ก2 พบวาสัดสวนรอบเอว (Abdomen) เฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี1 
รองลงมากลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 2  คือ 31.00  30.73 และ 30.60 นิ้ว  ตามลําดับ 
 
 สัดสวนรอบสะโพก (Hips) คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 2 รองลงมากลุมกลุมควบคุม 
และกลุมทดลองท่ี 1 คือ 36.80   36.57 และ   36.45 นิ้ว ตามลําดับ 
 
  สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก(WHR) คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 1 รองลงมา
กลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 2 คือ 0.84   0.84 และ 0.83  นิ้ว ตามลําดับ 
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ตารางผนวกที่ ก3  แสดงคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม ของ ของสัดสวนรอบ 
                  Abdomen, Hips และ WHR ของกลุมตัวอยางท้ั  3 กลุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 12  
           

กลุมฝก Abdomen Hips WHR 
กลุมควบคุม 29.50 ± 2.24 36.90 ± 2.76 0.80 ± 0.03 
กลุมทดลองท่ี 1 28.53 ± 3.13 35.50 ± 3.72 0.80 ± 0.05 
กลุมทดลองท่ี 2 29.60 ± 3.92 36.40 ± 3.47 0.81 ± 0.08 
 
 จากตารางผนวกท่ี ก3 พบวา สัดสวนรอบเอว (Abdomen) เฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลอง
ท่ี2 รองลงมากลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 1 คือ 29.60 29.50 และ 28.53 นิ้ว ตามลําดับ 
 
 สัดสวนรอบสะโพก (Hips) คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมควบคุม รองลงมากลุมทดลองท่ี 2 
และกลุมทดลองท่ี 1 คือ 36.90   36.40 และ   35.50 นิ้ว ตามลําดับ 
 
 สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก(WHR) คาเฉล่ียสูงสุดเปนของกลุมทดลองท่ี 2 รองลงมา
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุม ควบคุมคือ 0.81   0.80 และ 0.80 นิ้ว ตามลําดับ ดังภาพผนวกท่ี ก1 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ก1  แสดงสัดสวนระหวางรอบเอวกับรอบสะโพก WHR (นิ้ว) 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกดวยยางยืด 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกดวยแรงตานโดยยางยืด 
 
1. ผศ.ถาวร กมุทศรี        
    อาจารยวทิยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬา และเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยมหิดล 
 
2. อาจารย มาโนช   บุตรเมือง    
    อาจารยประจําศูนยกีฬา และนันทนาการ 
     มหาวิทยาลัยศรีประทุม 
 
3. อาจารย เอกวิทย แสวงผล    
    ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย   
    สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
 
4. อาจารย สมนึก สมนาค     
    ผูฝกสอนทักษะกลไกและการเคล่ือนไหว 
    สถาบันไอแพ็ค (IPRAX) 
 
5. อาจารยชัชฎาพร พิทักษเสถียรกุล    
    นักพัฒนาการกีฬา8กลุมวิจัยและพัฒนาการสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  
    สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา 
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ภาคผนวก ค 
ใบรับรองโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 
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โปรแกรมการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 
 
 
โปรแกรมการฝกแรงตานดวยยางยืด 
 
 
 กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
วิธีการฝก ฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 8

สถานี โดยฝก 3เซตในแตละสถานี
เริ่มสถานีแรกแลวเปล่ียนไปสถานี
ตอไปจนครบ8 สถานี เพ่ิมจํานวน
ครั้งท่ีฝกทุก 2ๆสัปดาห 

 ฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 8 
สถานี โดยฝก 3เซตในแตละสถานี
เริ่มสถานีแรกแลวเปล่ียนไปสถานี
ตอไปจนครบ8 สถานี เพ่ิมจํานวน
ครั้งท่ีฝกทุก 2ๆ สัปดาห 

อุปกรณ ยางยืด (Rubber-chain) 
จํานวนวงท่ีรอย 3วง  

ยางยืด (Rubber-chain) 
จํานวนวงท่ีรอย 3วง    

ความหนัก ความสามารถท่ีดึงยางไดสูงสุด15 
ครั้ง 

ความสามารถท่ีดึงยางไดสูงสุด 
15 ครั้ง 

จํานวนคร้ัง ปฏิบัต1ิ5ครั้ง / เซต เพ่ิมจํานวน
ครั้งขึ้น 3 ครั้ง ทุก  ๆ4  สัปดาห 
M1=15 /M2= 18 /M3= 21  

ปฏิบัติ 15 ครั้ง / เซต เพ่ิมจํานวน
ครั้งขึ้น 3 ครั้ง ทุก  ๆ4 สัปดาห 
M1=15 /M2= 18 /M3= 21 

ความถี ่  ฝก 3 วัน / สัปดาห  คือ 
แบบ วันเวนวัน 

 ฝก 3 วัน / สัปดาห  คือ  
แบบ วันเวนวัน 

ระยะเวลาพักฟน / 
เซต /รอบ 
 

พักระหวางเซต30 วินาที /พัก
ระหวางสถานี 3 นาที 
 ฝกแบบรอบเดียวจบ   

พักระหวางเซต60 วินาที /พัก
ระหวางสถานี 3 นาที  
ฝกแบบรอบเดียวจบ   
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โปรแกรมในการฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจรสัปดาหที่ 1 – 12  
 
รูปแบบวงจรฝกมีขั้นตอนการฝกดังนี ้
 
1.  อบอุนรางกายท่ัวไป 5 นาที โดยการวิ่งเหยาะๆ 
2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 นาที  
3.  ฝกดวยน้ําหนักแบบวงจร 8 สถาน ี
 
 

 
 
 
4.   คลายอุนรางกาย   5   นาที   โดยการวิ่งเหยาะๆ 
5.   ยืดเหยียดกลามเนื้อ   10   นาที 
6.   ความถ่ีในการฝก  3  วัน ตอสัปดาห  แบบวันเวนวัน 
 
หมายเหตุ  :   ทําการทดสอบความอดทนของกลามเนื้อทุก   4   สัปดาห    
   
 
 
 

1. Chest Press 
กลามเนื้อหนาอก 

2. Seated Row 
กลามเนื้อหลังสวนบนดานนอก 

6 Side Bands 
กลามเนื้อลําตัวดานขาง  

 

5. Shoulder Shrugs 
กลามเนื้อหลังสวนบน  

8. Biceps Curl 
กลามเนื้อตนแขนดานหนา 

3. Shoulder Press 
กลามเนื้อหัวไหล 

4. Lat Pull Down 
กลามเนื้อหลังสวนกลาง 

7. Triceps Pushdowns  
กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
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กลุมกลามเนื้อตนแขนดานหนาและดานหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      กลุมกลามเนื้อสวนหนา     กลุมกลามเนื้อสวนหลัง 
                
 
 
 
 
 
                 กลุมกลามเนื้อหัวไหล                                            กลุมกลามเนื้อหนาทอง 
 
ภาพผนวกที่ ง1  กลุมกลามเนื้อเปาหมายท่ีใชฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 
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1. Chest Press    กลามเนื้อหนาอก         
 
 
  1  วิธี                        
 
 
 
 
 
  2 
 
 
 
 
 2. Seated Row (หุบศอก) กลามเนื้อหลังสวนบนดานนอก 
                           
   1                                                                                  
 
 
 
 
   2 
                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
นั่งเหยียดเทาหลังตรง เกี่ยวคลองเสนยางไวท่ีฝาเทา มือท้ังสองขางจับ
ท่ีปลายยางหรือ ท่ีจับแตละขางไวในลักษณะฝามือหันเขาหากัน แขน
ท้ังสองขางเหยียดไปทางดานปลายเทา จากนั้น ดึงยางงอศอกมาทาง
ดานหลังลําตัว จนกระท่ังมือท่ีดึงยางมาชิดดานขางลําตัวบริเวณเอว 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอไหลและขอศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดมาทางดานลําตัวในขณะ
ปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
ในขณะดึงยางงอศอกมาทางดานหลังลําตัว ไมกางศอกออกทาง
ดานขางลําตัว 
  
 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนหรือนั่งหลังตรง เสนยางพาดไวทางดานหลังของลําตัวระดับอกมือ
ท้ังสองขางจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละขางไวระดับอก  ใน
ลักษณะคว่ําฝามือ งอศอก ตนแขน กางออกทางดานขางลําตัวสูง
ระดับอก ออกแรงเหยียดแขนผลักยางยืดไปขางหนา จนกระท่ังแขน
เหยียดตรงขนานกับพื้น หลังจากนั้น งอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอไหลและศอกทําหนาท่ีงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
มือท่ีจับยางในขณะปฏิบัติการฝก จะตองอยูดานขางลําตัวระดับอก ไม
หุบตนแขนลงขางลําตัวในระหวางปฏิบัติการฝก 
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3. Shoulder Press กลามเนื้อหัวไหล              
 
  
               
1 
            
 
 
2 
             
   
 
 
 
 
4. Lat Pull Down กลามเนื้อหลังสวนกลาง 
 
 
    1                                                       
 
 
 
 
 
 
 
   2 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนหรือนั่งหลังตรง  มือท้ังสองขางจับปลายเสนยางหรือท่ีจับแตละ
ขางไว งอศอก กางตนแขนออกทางขางลําตัวมือท่ีจับยางแตละขางอยู
เหนือไหลทางดานขางหรือเยื้องมาทางดานหนาลําตัวเล็กนอย ฝามือ
หันไปทางดานหนา ออกแรงผลักดันยางเหยียดแขนท้ังสองขางชูข้ึน
เหนือศีรษะพรอมกัน จนกระท้ังแขนเหยียดตรง หลังจากนั้นงอ
ขอศอกกลับสูทาเริ่มตน 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอไหลทําหนาท่ีกางและหุบในขณะท่ี ขอศอกทําหนาท่ี งอและเหยียด
แขนชูข้ึนลงเหนือศีรษะในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
ไมงอขอศอกมาทางดานหนาลําตัวในขณะงอและเหยียดแขนข้ึนลง
ในขณะปฏิบัติการฝก 
  

วิธีปฏิบัติ 
ยืนหลังตรงเทาหางกัน ประมาณชวงสะโพก มือท้ังสองจับเสนยาง
หางกันประมาณชวงแขน เหยียดแขนท้ังสองขางชูมือข้ึนเหนือศีรษะ 
ฝามือหันออกทางดานหนา  จากนั้นหุบตนแขนขางท่ีจะฝกดึงยางลง
มาดานขางลําตัว จนกระท่ังแขนเหยียดตรงขางลําตัว 
 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
หุบไหล และงอศอกลงมาทางดานขางลําตัวในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
ในขณะงอศอกหุบแขนลงมาดานขางลําตัว อยารวมปลายมือหรือแขน
มาทางดานหนาลําตัว 
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5. Shoulder Shrugs  กลามเนื้อหลังสวนบน                                                                          
                
                                                                                                                                                        
1 
 
 
 
 
2                                                                                                                 
 
        
 
 
 
     6 Side Bends กลามเนื้อลําตัวดานขาง 
 
 1                                                    
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนหลังตรง ใชเทาท้ังสองขางเหยียบท่ีกึ่งกลางเสนยางไว มือจับที 
ปลายเสนยางหรือ ท่ีจับ แตละขางไวใน ลักษณะแขนเหยียดไวขาง
ลําตัว ยักไหลท้ังสองขาง ดึงยางข้ึนพรอมกันใหไดสูงสุด   
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอไหลและสะบักถูกยกข้ึน ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
อยาใชมือและแขน เหนี่ยวดึงยางข้ึนหรืองอศอกในขณะปฏิบัติการฝก 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนตรงใหเทาเหยียบท่ีกึ่งกลางของเสนยางไว ใชมือขางเด่ียวกับเทาท่ี
เหยียบเสนยาง จับท่ีปลายเสนยางท้ังสองขางไวท่ีบริเวณตนขา
ดานขางในลักษณะแขนเหยียด จากนั้น งอลําตัวไปทางดานขาง 
(Lateral Flexion) ตรงขามกับมือท่ีจับยางใหไดมากท่ีสุด 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอตอกระดูกสันหลังและลําตัวจะถูกงอไปทางดานขาง ตรงกันขาม
กับมือท่ีจับยาง ในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
อยาพยายามใชแรงจากแขนหรือไหลเหนี่ยวดึงยางข้ึน ในขณะงอ
ลําตัวไปทางดานขาง 
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7. Triceps Pushdowns     กลามเนื้อตนแขนดานหลัง                                                                             
                    
                                                
1              
       
 
 
 
2                                                                                                                  
 
 
 
 
 
8. Biceps Curl กลามเนื้อตนแขนดานหนา 
 
 
1                                                    
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ง2 ทาการฝกแรงตานดวยยางยืด 8 สถานี 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนคลองเสนยางไวท่ีบริเวณตนคอ ตันแขนท้ังสองขางแนบชิดขาง
ลําตัว งอศอกท้ังสองขางข้ึน ใชมือจับเสนยางแตละดานท่ีบริเวณอก 
ในลักษณะหันฝามือเขาหากัน จากนั้นออกแรงดึงยางเหยียดแขนลงสู
พื้น จนกระท้ังแขนเหยียดตรง 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอศอกและขอไหล งอและเหยียดมาทางดานหลังลําตัวในลักษณะ
กางศอก ขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
ในขณะดึงยางเหยียดศอกมาทางดานหลังลําตัว ไมหุบศอกลงขาง
ลําตัว 
 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนเหยียดขาเทาหางกันประมาณชวงสะโพก ตัวตรง คลอง หรือ 
เหยียบปลายยางไวท่ีฝาเทา มือจับปลายเสนยางหรือท่ีจับไวใน
ลักษณะหงายฝามือขางเดียวกันกับ เทาท่ีเหยียบเสนยาง แขนเหยียด
ตรงอยูบริเวณดานขางลําตัว จากนั้น ออกแรงงอศอกดึงยางข้ึน
จนกระท่ังมือเกือบชิดไหลดานหนา 
ตําแหนงการเคล่ือนไหวที่สําคัญ 
ขอศอกงอและเหยียดในขณะปฏิบัติการฝก 
ขอควรระวัง 
ในขณะงอศอกดึงยางข้ึน อยาโยกลําตัวหรือใชไหลชวย 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทาดันพ้ืน (Push up) 
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การทดสอบความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทาดันพ้ืน (Push Up) 
 
แบบทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ 
 
แบบทดสอบที1่ ดันพ้ืน 1 นาที (1 min Push-Ups) 
 
วัตถุประสงค เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย 
 
อุปกรณ   1. เบาะ 
   2. นาฬิกาจับเวลา  
 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ใหผูทดสอบอยูในทาเตรียมพรอมผูชายน้ําหนักอยูท่ีปลายเทา สวนผูหญิงน้ําหนักอยูท่ี
เขา ลําตัวเหยียดไปดานขางโดยยันมือท้ังสองไวบนพ้ืน ใหปลายนิ้วช้ีตรงไปขางหนา และใหฝามือ
หางกัน เทากับชวงไหล 
 
 2. ในขณะท่ีผูเขารับการทดสอบเตรียบพรอมท่ีจะปฏิบัติ ลําตัวจะตองเหยียดตรง แขนท้ัง
สองขางอยูในทาเหยียดตึง เม่ือไดรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูเขารับการทดสอบยุบขอ และดันพ้ืนลงไป 
โดยทํามุม 90 องศา ท่ีขอศอกท้ังสองขาง ในขณะท่ีแขนทอนบนขนานกับพ้ืน แลวยกแขนและลําตัว
กลับขึ้นมาอยูในทาเดิม นับเปน 1 ครั้ง ทําติดตอไปเรื่อยๆจนครบ 1 นาที 
 
 3. ผูเขารับการทดสอบจะตองเกร็งกลามเนื้อหนาทอง และรักษาหลังใหตรงอยูตลอดเวลา 
บันทึกผลท่ีได   (Robbins et al., 2002) 
 
ขอเสนอแนะ   
 การวัดความอดทนของกลามเนื้อ อาจใหผูรับการทดสอบทําจนหมดแรงหรือจนไมสามารถ
ทําไดตามทาท่ีกําหนดไว การทําๆหยุดๆถือวาการทดสอบนั้นไมสําเรจ็ ตองทําใหม 
 
หมายเหตุ : ในการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยใช วิธีการทดสอบแบบ ทําจนไมสามารถปฏิบัติไดตามทาท่ี
กําหนดแลวนับจํานวนครั้งท่ีปฏิบัติได และถูกตอง 
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ภาพผนวกที่ จ1   ทาการทดสอบความอดทนของกลามเนื้อในทาดันพ้ืน (Push Up) 
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ภาคผนวก ฉ 
การอบอุนรางกาย การคลายอุนและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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การอบอุนรางกาย การคลายอุนและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
  เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายกอนการฝกดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการ
เคล่ือนไหวของขอตอท่ีเกี่ยวของใหพรอมสําหรับการออกกําลังกาย และการคลายอุนรางกายเปน
การผอนคลายการทํางานของระบบตางๆ ของรางกาย และการทํางานของกลามเนื้อและขอตอท่ี
เกี่ยวของ ใหกลับสูสภาพปกติภายหลังการฝกและการออกําลังกาย ดังตอไปนี ้
 
กิจกรรม การทํางานของรางกาย เวลาที่ใชฝก 
1. ว่ิงเหยาะๆ 1.ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

2.ระบบกลามเนื้อ 
3.ระบบขอตอ 
4.ระบบภายในรางกาย 

10 นาที 

2. Upper Muscle Stretch 1.Pectoralis Group Muscle 
2.Shoulder Group Muscle 
3.Arm Group Muscle 
4.Upper Back Group Muscle 
5.Lower Back Group Muscle 

 
       
        ยืดคางไว 10-15 นาที 

3. Lower Muscle Stretch 1.Quadriceps Group Muscle 
2.iliopsoas 
3.Knee joint 
4.Gluteus Group Muscle 
5.Hamstring Group Muscle 
6.adductor Group Muscle 
7.hip joint 
8.Gastrocnemius Muscle 
9.Rectus femoris 

 
       
          
           
         ยืดคางไว 10-15 นาที 
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ภาคผนวก ช 
การทดสอบหาคาน้ําหนัก หรือหาคาแรงตานของยางยืด 
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การทดสอบหาคาน้ําหนัก หรือหาคาแรงตานของยางยืด 
 
ระยะยืดหรือระยะหดตัวของสปริง 
 
สมการ        F      =   kx  (x = L2– L1) 
 
 ให      L    เปนความยาวเดิมของสปริง 
       F     เปนแรงท่ีใชในการดึงหรืออัดสปริง 
       x     เปนระยะยืดหรือระยะหดตัวของสปริง จากตําแหนงสมดุล เม่ือมีแรง  
                              F กระทํา 
           k     คานิจสปริง (spring constant) เปนคาเฉพาะตัว สปริงแข็งจะมีคา k สูง  
       สวนสปริงออนจะมีคา k ต่ํา 
 
การทดสอบหาคาน้ําหนักของยางยืดเม่ือยางถูกยืดออกกอนและหลังการทดลองดึงยาง 
 
วิธีการ  
 1.  วัดขนาดคาเริ่มตนของยางยืด(Rubber chine) ท่ีใชในการฝกกอนการทดลองดึงยาง 
 
 2.  ทดสอบความยาวของยางยืดเม่ือใชน้ําหนักถวง โดยใช Pocket kilo เปนเครื่องมือ
ทดสอบกอนการทดลองดึงยางโดยพับครึ่งยางยืดเปนสองเสน 
 
 3.  ทําการทดสอบดึงยางยืด  1 เดือน แบบวันเวนวัน    วันละ 400 ครั้ง 3 วันตอสัปดาห 
หรือ 1,200 ครั้ง ตอสัปดาห 
 
 4.  ทดสอบความยาวของยางยืดเม่ือใชน้ําหนักถวง โดยใช Pocket kilo เปนเครื่องมือ
ทดสอบหลังการทดลองดึงยางโดย  พับครึ่งยางยืดเปนสองเสน 
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ขนาดของยางยืดกอนนํามาทดสอบ 
 
จํานวนขอ 48 ขอๆ ละ 3 เสน ความยาวตอขอ 3 ซ.ม.   ความยาวตลอดเสน   65 ซ.ม.   
 
ตารางผนวกที่ ช1   แสดงความยาวของยางยืดเม่ือใชน้ําหนักถวง โดยใช Pocket kilo เปนเครื่องมือ 
        ทดสอบกอนการทดลองดึงยาง 
 
น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

น้ําหนัก 
(ปอนด) 

ระยะยืดของ 
ยางยืด (ซ.ม) 

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

น้ําหนัก 
(ปอนด) 

ระยะยืดของ 
ยางยืด (ซ.ม) 

2.26 5 54.5 11.34 25 110 
4.53 10 67.5 13.60 30 134 
6.80 15 81 15.87 35 160 
9.07 20 95.5 18.11 40 176 
 
ขนาดของยางยืดหลังนํามาทดสอบ 
 
จํานวนขอ 48 ขอๆละ 3 เสน ความยาวตอขอ 4 ซ.ม.   ความยาวตลอดเสน 75 ซ.ม.   
 
ตารางผนวกที่ ช2  แสดงความยาวของยางยืดเม่ือใชน้ําหนักถวง โดยใช Pocket kilo เปนเครื่องมือ 
      ทดสอบ หลัง การทดลองดึงยาง 
 
น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

น้ําหนัก 
(ปอนด) 

ระยะยืดของ 
ยางยืด (ซ.ม) 

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

น้ําหนัก 
(ปอนด) 

ระยะยืดของ 
ยางยืด (ซ.ม) 

2.26 5 54.5 11.34 25 111.5 
4.53 10 67.5 13.60 30 138.5 
6.80 15 81.5 15.87 35 150.5 
9.07 20 95.5 18.11 40 176.5 
 
  จากการทดลอง เม่ือมีการทดลองดึงยาง ท่ี 1,200 ครั้ง ตอ สัปดาห เปน เวลา 1 เดือน พบวา
ยางยืดมีการยืดตัวออกแค 10 เซ็นติเมตร/ เดือน สวนในแตละชวงของน้ําหนักท่ีถวง พบวาหลังการ
ทดลองดึงยางยางยืดมีการยืดตัวออกเพ่ิมขึ้น 5 เซ็นติเมตร โดยประมาณ เพราะฉะนั้นในการฝกความ
อดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชแรงตานดวยยางยืดนั้นสามารถนําไปปรับใชใน
โปรแกรมการฝกตามจุดมุงหมายและสามารถประมาณคาน้ําหนักเปนกิโลกรัมไดจากการยืดของ
ยาง ดังตารางขางตน 
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อุปกรณหาคาน้ําหนัก หรือหาคาแรงตานของยางยืด  โดยการถวงน้ําหนักดวยดัมเบลล 
    
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ช1  ดัมเบลล แผนน้ําหนัก              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ช2  ยางยืด (Rubber Chine)  
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ภาพผนวกที่ ช3  ตลับเมตร หรือ สายวัด             
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ช4  เครื่องช่ังแบบสปริง (Pocket kilo) และนาฬิกาจับเวลา 
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ภาพผนวกที่ ช5  การหาจํานวนครั้งในการฝกในแตละทาการฝก 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
      

ช่ือ – นามสกุล นายสานิตย  ณะพริ้ม 
วัน เดือน ปเกิด 30 กันยายน 2523 
สถานท่ีเกิด จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ประวัติการศึกษา วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตําแหนง - อาจารย พลศึกษา/ฝายกิจการนักเรียน- นักศึกษา  

  โรงเรียนไทยวิจิตรศิลป จตุจักร กรุงเทพมหานคร  
 - Senior  Instructor 

  บริษัท นิวคอนเซฟโปรดัคท จํากัด (ฟตเน) 
 
 




