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The purposes of this research were to study and contrast the effect of rubber chain for 

increase strength and endurance upon range of motion in female patients with frozen 
shoulder. Subjects of this study were 30 females with frozen shoulders (40 – 60 years) who 
were selected by volunteer random sampling procedures. The subjects were divided into 3  
groups with 10 subjects in each group by randomly assignment. The control group performed  
hot pack 20 minute and mobilization technigue 20 minute. The first experimental group  
performed control program and strength training with rubber chain. While the second  
experimental group performed control programe and endurance training with rubber chain.  
Subjects were trained 3 days per week for period 6 weeks. Data were analyzed by using  
ANOVA and match pair t-test. The findings revealed that three groups increased their active  
range of motion in shoulder flexion, abduction, external rotation, internal rotation. However,  
there was no significant difference of average active range of motion in the direction of  
shoulder flexion. After six weeks of treatment, active range of motion of strength training  
group and endurance training groups was significantly (p< 0.05).   

 
These results of the study showed that the effect of rubber chain for increase  

strength and endurance upon range of motion in female patients with frozen shoulder was  
different in the 3 groups. Therefore, strength training group and endurance training group 
could be used to increase range of motion of shoulder joint in patients with frozen shoulder. 
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ท่าหมุนแขนเขา้ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 
ก่อนการทดลอง 72 

9 แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ
ตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และ
ท่าหมุนแขนเขา้ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 
หลงัการทดลอง 73 

10 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื\อตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ระหวา่งกลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ดว้ยวิธี
ของ Tukey 74 

11 แสดงผลความแตกต่างของค่าเฉลี"ย ( X ) ของความแข็งแรงของกลา้มเนื\อตาม
manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และ 
ท่าหมุนแขนเขา้ ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่มก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช ้pair t-test 75 
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ง1 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน  
เกรด Normal – เกรด Good 100 

ง2 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน เกรด Fair 100 
ง3 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน เกรด Poor 101 
ง4 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน  

เกรด Trace – เกรด Zero 101 
ง5 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน  

เกรด Normal – เกรด Good 102 
ง6 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน เกรด Fair 102 
ง7 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน เกรด Poor 103 
ง8 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน  

เกรด Trace – เกรด Zero 103 
ง9 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก  

เกรด Normal – เกรด Good 104 
ง10 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก เกรด Fair 104 
ง11 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก เกรด Poor 105 
ง12 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก  

เกรด Trace – เกรด Zero 105 
ง13 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้  

เกรด Normal – เกรด Good 106 
ง14 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ เกรด Fair 106 
ง15 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ เกรด Poor 107 
ง16 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ 

เกรด Trace – เกรด Zero 107 
จ17 แสดงการวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่ายกแขน 109 
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จ2 แสดงการวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่ากางแขน 110 
จ3 แสดงการวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่าหมุนแขนออก 110 
จ4 แสดงการวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่าหมุนแขนเขา้ 111 
ฉ1 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

จากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide) ท่าที" 1 113 
ฉ2 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

จากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide) ท่าที" 2 114 
ฉ3 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

จากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide) ท่าที" 3 114 
ฉ4 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

จากขา้งหลงัไปขา้งหนา้ (posteroanterior glide) 115 
ฉ5 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

ไปทางปลายเทา้ (inferior glide in flexion) 115 
ฉ6 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

ไปทางปลายเทา้ (inferior glide in abduction) 116 
ฉ7 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

ไปทางดา้นขา้ง (lateral glide) 116 
ฉ8 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

ไปทางปลายเทา้ (long axis distraction) 117 
ฉ9 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 

ไปทางปลายเทา้ร่วมกบัการหมุน (long axis distraction with rotation) 117 
ฉ10 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลแยกออก 

ในท่างอขอ้ไหล่ (distraction in flexion) 118 
ฉ11 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้ 

การยดืของเยื"อหุม้ขอ้ทางดา้นหนา้ (anterior capsule stretch) 118 
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ฉ12 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้ 
การยดืของเยื"อหุม้ขอ้ทางดา้นล่าง (inferior capsule stretch) 119 

ฉ13 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้ 
การยดืของเยื"อหุม้ขอ้ทางดา้นหลงั (posterior capsule stretch) 119 

ช1 ท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน โดยใชท้่า shoulder shrugs 122 
ช2 ท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางลาํตวั ไหล่ดา้นหนา้  

และตน้แขนดา้นหนา้ โดยใชท้่า seated rows 123 
ช3 ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่มดักลาง หลงัส่วนบน และตน้แขนดา้นหนา้ 

โดยใชท้่า upright rows 124 
ช4 ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่ดา้นหนา้กลาง ไหล่ดา้นหลงั และหลงัส่วนบน 

โดยใชท้่า lateral raises 125 
ช5 ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหนา้ และตน้แขนดา้นหลงั 

โดยใชท้่า shoulder press 126 
ช6 ท่าบริหารกลา้มเนื\ออกดา้นนอก ดา้นใน และไหล่ดา้นหนา้  

โดยใชท้่า chest fly 127 
 



 (8)

คาํอธิบายสัญลกัษณ์และคาํย่อ 
 

X  = ค่าเฉลี"ย (mean) 
S.D. = ส่วนเบี"ยงเบนมาตราฐาน (standard deviation) 
* = ภายในกลุ่มแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
df = ระดบัของความเป็นอิสระ (degree of freedom) 
P = โอกาสของความน่าจะเป็น (probability) 
MS = ค่าเฉลี"ยของค่าเบี"ยงเบนกาํลงัสอง (mean squares) 
SS =  ผลรวมกาํลงัสองของค่าเบี"ยงเบน (sum of squares) 
F =  ค่าสถิติที"คาํนวณไดจ้ากขอ้มูลตวัอยา่งจะใชเ้ทียบกบัค่าจากตาราง 
PROM = ช่วงการเคลื"อนไหวขอ้ต่อแบบผูอื้"นกระทาํให ้(passive movement) 
AROM = ช่วงการเคลื"อนไหวขอ้ต่อแบบกระทาํเอง (active movement) 
 
 



1 

การเปรียบเทยีบผลการฝึกด้วยยางยดืเพื�อเพิ�มความแขง็แรงและความอดทน 

ที�มต่ีอช่วงการเคลื�อนไหวข้อไหล่ในผู้ป่วยหญิงที�มภีาวะข้อไหล่ติดแขง็ 
 

A Comparision of the Effect of Rubber Chain for Increase Strengthening and 

Endurance upon Range of Motion in Female Patient with Frozen Shoulder 
 

คาํนํา 
 

ขอ้ไหล่ (shoulder joint) เป็นขอ้ต่อที"มีการเคลื"อนไหวมากที"สุดในร่างกาย ทาํให้แขน 
สามารถชูขึ\นเหนือศีรษะ เคลื"อนไปทางดา้นหนา้ ดา้นหลงั และดา้นขา้งได ้ช่วยทาํให้มือทาํงานได ้
ตามตอ้งการ โดยขอ้ไหล่เป็นขอ้ต่อชนิดบอลแอนด์ซ็อคเค็ท (ball and socket) ประกอบดว้ยขอ้ต่อ 
ที"รวมกนัเป็นขอ้ไหล่ทั\งหมด 7 ขอ้ มีขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล (glenohumeral joint) เป็นขอ้ต่อที"มี 
ความสาํคญัที"สุด และมีระยะการเคลื"อนไหวมาก (กานดา, 2531) หากมีสิ"งผิดปกติไม่วา่จะเป็นการบวม  
เจบ็ปวด หรือการอกัเสบของขอ้ไหล่จะทาํใหก้ารใชง้านของแขนดา้นนั\นไม่เหมือนเดิม ผูที้"มีโอกาส 
เป็นโรคเกี"ยวกบัขอ้ไหล่นั\นสามารถเป็นไดต้ั\งแต่เด็กเล็กจนถึงผูสู้งอายุโดยเฉพาะอยา่งยิ"งในนกักีฬา  
การบาดเจ็บของข้อไหล่หากไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกวิธีจะทําให้เป็นการบาดเจ็บเรื\ อรังของข้อไหล่  
ในคนวยัทาํงานหรือสูงอายจุะมีภาวะการอกัเสบขอ้ไหล่ทาํให้การใชง้านในชีวิตประจาํวนั ไม่วา่จะ 
เป็นการเอื\อมแขนหยิบสิ"งของ การหวีผม หรือแมก้ระทั"งการแต่งตวัจะทาํไดล้าํบาก แต่สําหรับวยั
กลางคนขึ\นไปและผา่นงานหนกัจะประสบปัญหาเรื"องการยกไหล่ไม่ขึ\น หรือไม่สามารถถูหลงั ซึ" ง
เราเรียกภาวะผดิปกติของขอ้ไหล่ที"เกิดการยดึติดหลงัการอกัเสบของเยื"อหุ้มขอ้ (joint capsule) ทาํให้
เกิดความเจ็บปวดและมีเคลื"อนไหวไดน้อ้ยลง นี\ วา่ ขอ้ไหล่ติด (frozen shoulder) โดยมีปัจจยัเสี"ยง 
ที"ทาํให้เกิดภาวะเหล่านี\ ไดแ้ก่ การที"ไม่มีการเคลื"อนไหวของขอ้ การไดรั้บอุบติัเหตุที"ไหล่ การใชง้านมากไป  
คอพอกเป็นพิษ ซึ" งพบในเพศหญิงมากกวา่เพศชาย มกัจะเริ"มเป็นเมื"ออายุ 40-50 ปี และผูป่้วย
เบาหวานจะมีอตัราการป่วยดว้ยโรคนี\ ประมาณร้อยละ 20-30% โดยขอ้ไหล่ติดแข็งนี\ มีวิธีการรักษา
เพื"อลดอาการปวดและเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวไดห้ลายวิธีดว้ยกนั คือ การรับประทานยาเพื"อบรรเทา
อาการปวด เช่น ยาแก้ปวดลดการอกัเสบ ยาคลายกล้ามเนื\อ การฉีดยาชาและสเตียรอยด์เฉพาะที" การประคบ 
ด้วยความร้อนเช่น กระเป๋านํ\ าร้อน ผ้าขนหนูชุบนํ\ าอุ่น หรือยานวดแก้ปวด  การรักษาทาง
กายภาพบาํบดั ไดแ้ก่ การให้ความเยน็และความร้อนเพื"อช่วยลดอาการปวด การบวม และการเกร็ง
ของกลา้มเนื\อ การนวด การเคลื"อนไหวขอ้ต่อแบบผูอื้"นกระทาํให้ (passive movement) ดว้ยการ 
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ดดัดึงขอ้ต่อ การออกกาํลังกายเพื"อเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหว เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื\อ การออกกาํลังกาย 
ดว้ยแรงตา้น และการผา่ตดั (สุรศกัดิy , 2529) 

 
การฝึกดว้ยแรงตา้นโดยใช้ยางยืด เป็นวิธีการรักษาอย่างหนึ" งเพื"อเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหว 

ของขอ้ไหล่โดย Ward K et al. (1997) ไดศึ้กษาผลการฝึกเพื"อเพิ"มความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ 
ขอ้ไหล่ที"ใช้หมุนแขนออกด้วยแรงตา้นและการใช้ยางยืด (thera - band) พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 
ทั\ง 2 กลุ่ม มีความแข็งแรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออกนอกเพิ"มขึ\นภายหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรม 
การออกกาํลงักายเพื"อเพิ"มความแข็งแรง Rogers M et al. (2002) ไดศึ้กษาผลของการฝึกดว้ยดมัเบล 
และยางยืด ที" มีต่อการทาํงานของร่างกายในผู ้หญิงสูงอายุชาวแอฟริกันและอเมริกัน พบว่า  
กลุ่มตวัอย่างทั\ง 2 กลุ่ม มีความแข็งแรงของร่างกายเพิ"มขึ\นภายหลงัการฝึกดว้ยดมัเบลและยางยืด 
นอกจากนี\  Joshua (2004) ไดท้าํการศึกษาผลของการรักษาทางกายภาพบาํบดัในผูที้"เป็นขอ้ไหล่ 
ติดแข็ง พบว่าการรักษาดว้ยการดดัดึงขอ้ต่อร่วมกบัการออกกาํลงักายเองที"บา้น ส่งผลต่อการเพิ"ม 
ช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ 

 
ขอ้ไหล่ติดแข็งมีวิธีการรักษาเพื"อเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวขอ้ไหล่ไดห้ลากหลายวิธีดว้ยกนั  

มีทั\งการยืดเหยียดกลา้มเนื\อ การดดัดึงขอ้ต่อ และการออกกาํลงักายดว้ยแรงตา้น ซึ" งเป็นโปรแกรม 
ที"นิยมใช้ในการรักษาภายหลังการบาดเจ็บเพื"อเพิ"มความแข็งแรงของกล้ามเนื\อและเพิ"มช่วง 
การเคลื"อนไหวในผูป่้วยที"มีการบาดเจ็บของเอ็น และผูป่้วยขอ้ไหล่ติดแข็ง ซึ" งการฝึกดว้ยแรงตา้น 
โดยใช้ยางยืด เป็นโปรแกรมที"นิยมใช้ในการรักษาภายหลังการบาดเจ็บเพื"อเพิ"มความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื\อในผูป่้วยที"มีการบาดเจ็บของเอ็น แต่ยงัไม่เป็นที"นิยมศึกษาในกรณีผูป่้วยข้อไหล่ 
ติดแข็ง เพื" อ เพิ" ม ช่ วง กา รเคลื" อนไหวข อง ข้อไหล่  เพื" อ เ ป็นแนวท าง ในกา รรักษ าผู ้ป่ วย 
ให้มีประสิทธิภาพในการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหว  ดังนั\ น  ผู ้วิจ ัยจึงมีความสนใจที"จะศึกษา 
เป รีย บเ ทีย บผ ลข อง กา รฝึ กด้วย ยา งยืด เพื" อ เพิ"ม ความ แข็งแรง แล ะค วา มอดท น ที" มี ต่อ 
ช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ ในผูป่้วยหญิงที"มีภาวะขอ้ไหล่ติดแขง็ 
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 

1. ศึกษาช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ในกลุ่มผู ้ป่วยหญิงที" มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง 
โดยการออกกาํลงักายด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและเพื"อเพิ"มความอดทน เป็นระยะเวลา  
6 สัปดาห์ 

 
2. เพื"อหาค่าความแตกต่างของช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ระหว่างกลุ่มควบคุม  

กลุ่มที"ฝึกดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและกลุ่มที"ฝึกดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทน ภายหลงั 
การทดลอง 6 สัปดาห์ 
 

3. เพื"อหาค่าความแตกต่างของช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ภายในกลุ่มควบคุม  
กลุ่มที" ฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง และกลุ่มที" ฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทน  
ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
 

ประโยชน์ที�ได้รับ 
 

1. นักกายภาพบําบัดและบุคลากรทางการแพทย์ที"สนใจ มีแนวทางในการแนะนํา 
โปรแกรมที"เหมาะสมในการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ ในกลุ่มผูป่้วยข้อไหล่ติดแข็ง 
 

2. ผูป่้วยสามารถนําโปรแกรมที"เหมาะสมไปเลือกปฏิบติัเพื"อเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหว 
ของขอ้ไหล่ไดด้ว้ยตนเอง 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 

การวิจยัครั\ งนี\ เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (experimental design) เพื"อศึกษาผลของการฝึก 
ด้วยยางยืดที" มี ต่อช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ในผู ้ป่วยหญิงที" มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง  
โดยทาํการทดสอบวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน (shoulder flexion) ใชร้ะยะเวลา 
ในการวจิยั 6 สัปดาห์ 
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1. กลุ่มประชากรที"ใชใ้นการวจิยัครั\ งนี\  คือ ผูป่้วยเพศหญิง อาย ุ40 - 60 ปี ที"มารับการรักษา 
ทางกายภาพบาํบดั ที"งานกายภาพบาํบดั กองเวชศาสตร์ฟื\ นฟู โรงพยาบาลทหารผา่นศึก จงัหวดั 
กรุงเทพมหานครจาํนวน 80 คน โดยมีกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 30 คน มีคุณสมบติัดงันี\  
 

 1.1 เป็นผูป่้วยที"แพทยว์นิิจฉยัโรควา่เป็นขอ้ไหล่ติดแขง็ (frozen shoulder) อายรุะหวา่ง  
40 – 60 ปี มีภาวะขอ้ไหล่ติดแขง็มาไม่นอ้ยกวา่ 4 เดือน และไม่เกิน 12 เดือน มีช่วงการเคลื"อนไหว 
ท่ายกแขน 90 – 120 องศา 
 

1.2 ได้รับการตรวจร่างกายยืนยนัจากนักกายภาพบําบัดว่ามีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง 
(frozen shoulder) มีการยึดติดในส่วนของข้อต่อกลีโนฮิวเมอรัล (glenohumeral joint)  
มีช่วงการเคลื"อนไหวท่ายกแขน (flexion) 90 – 120 องศา และไม่มีอาการทางระบบประสาท  
(neurological sign) 
 

1.3 กลุ่มกลา้มเนื\อรอบขอ้ไหล่มีความแข็งแรงตั\งแต่เกรด fair ขึ\นไป (เกรด fair คือ 
 สามารถตา้นทานกบัแรงดึงดูดของโลกโดยไม่มีแรงตา้นทานภายนอกและมีการเคลื"อนไหวปกติ) 
 

1.4 ใหค้วามร่วมมือและยนิยอมทาํตามเงื"อนไขของงานวจิยั 
 

2. ตวัแปรที"ใชใ้นการศึกษาครั\ งนี\  ไดแ้ก่ 
 
 2.1 ตวัแปรอิสระ (independent variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อ 
เพิ"มความแขง็แรง และโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความอดทน 
 

2.2 ตวัแปรตาม (dependent variable) ไดแ้ก่ ช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ 
 

ข้อตกลงเบืaองต้น 
 

ในการศึกษาวิจัยครั\ งนี\  กลุ่มตัวอย่างที" เข้าร่วมการวิจัยได้รับทราบข้อตกลงเบื\องต้น  
คาํอธิบาย และประโยชน์ที"ได้รับในการเข้าร่วมการวิจัย  ได้รับความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
โดยความสมคัรใจ มีการลงลายมือชื"อในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั ซึ" งในการตรวจประเมิน และ 
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การปฏิบัติต่อกลุ่มประชากรนั\ นนักกายภาพบําบัดเป็นผู ้กระทําและตรวจประเมินภายใต ้
จรรยาบรรณวิชาชีพ และสิทธิผูป่้วยทุกประการ โดยมีแพทยเ์วชศาสตร์ฟื\ นฟูเป็นผูใ้ห้คาํปรึกษา 
 

สมมติฐานการวจิัย 
 

1. ช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน (flexion) ในกลุ่มที"ไดรั้บการฝึกดว้ยยางยืด 
เพื"อเพิ"มความแขง็แรง แตกต่างจากกลุ่มที"ไดรั้บการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความอดทน 
 

2. ภายหลังการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและเพื"อเพิ"มความอดทน สามารถ 
เพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน (flexion) ท่ากางแขน (abduction) ท่าหมุนแขน 
ออกนอก (external rotation) และหมุนแขนเขา้ใน (internal rotation) ไดเ้พิ"มมากขึ\น 
 

นิยามศัพท์ 
 

ข้อไหล่ติดแข็ง (frozen shoulder) หมายถึง ภาวะที"มีพงัผดื (adhesion) ระหวา่งเยื"อหุ้มขอ้  
(capsule) กบัหวักระดูกฮิวเมอรัล (humeral head) ทาํใหเ้กิดการจาํกดัการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ 
แบบกระทาํเอง (active range of motion) โดยมีช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล 
ในท่ายกแขน (flexion) 90 –120 องศา 
 

การฝึกด้วยแรงต้าน (resistance training) หมายถึง การออกแรงเคลื"อนไหวตา้นทาน 
ต่อยางยดื และแรงดึงดูดโลก ซึ" งตลอดช่วงการเคลื"อนไหวตอ้งไม่มีอาการปวดขอ้ไหล่ทุกทิศทาง 
ในขณะยกแขนของการฝึกดว้ยแรงตา้น   
 

ช่วงการเคลื�อนไหวของข้อไหล่ (range of motion) หมายถึง ขนาดของการเคลื"อนไหว 
ของข้อไหล่ มีหน่วยเป็นองศา  ค่าปกติของช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่แบบกระทาํเอง 
(active range of motion) คือ ท่ายกแขน / ท่าเหยียดแขน (flexion / extension) ค่าปกติ 180 องศา/50  
องศา  ท่ากางแขน / ท่าหุบแขน (abduction / adduction) ค่าปกติ 180 องศา/45 องศา  ท่าหมุนแขน
ออกนอก / ท่าหมุนแขนเขา้ใน (external rotation / internal rotation) ค่าปกติ 90 องศา/90 องศา  
(วดัในท่านอนหงาย) 
 



6 

ผู้ ป่ ว ย ห ญิ ง  ห ม า ย ถึ ง  ผู ้ ป่ ว ย เ พ ศ ห ญิ ง ที" ม า รั บ ก า ร รั ก ษ า ท า ง ก า ย ภ า พ บํา บัด  
ที"งานกายภาพบาํบดั กองเวชศาสตร์ฟื\ นฟู โรงพยาบาลทหารผ่านศึก จงัหวดักรุงเทพมหานคร  
อายรุะหวา่ง 40 – 60 ปี ไดรั้บการวินิจฉยัโรคจากแพทยแ์ละการตรวจร่างกายจากนกักายภาพบาํบดั 
วา่มีภาวะขอ้ไหล่ติดแข็ง บริเวณขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล มาไม่นอ้ยกวา่ 4 เดือน และไม่เกิน 12 เดือน 
 

ยางยืด (rubber chain) หมายถึง ยางที"ผลิตจากธรรมชาติเกรด A ซึ" งไดรั้บการออกแบบ 
และถกัลายพิเศษ ร้อยต่อกนัเป็นขอ้ ขนาดขอ้ละ 2, 3, 4 วง คิดคน้โดย รศ.เจริญ กระบวนรัตน์  
อนุสิทธิบตัร เลขที"คาํขอ 0703000438  
 

การเคลื�อนไหวแบบผู้ป่วยกระทําเอง (active range of motion) หมายถึง การเคลื"อนไหว 
ขอ้ไหล่โดยผูก้ระทาํสามารถทาํเองได ้ 
 

การเคลื�อนไหวแบบผู้อื�นกระทําให้ (passive range of motion) หมายถึง การเคลื"อนไหว 
ขอ้ไหล่โดยผูก้ระทาํไม่สามารถทาํเองได ้ ตอ้งใหผู้อื้"นกระทาํ 
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การตรวจเอกสาร 
 

ผูว้จิยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวจิยัที"เกี"ยวขอ้งมีหวัขอ้ต่างๆ ดงันี\  
 

- ความสาํคญัของขอ้ไหล่ 
 

-   ขอ้ไหล่ติดแขง็ 
 

-  ความสาํคญัของระบบกลา้มเนื\อและระบบพลงังาน 
 

-   ความสาํคญัของการฝึกดว้ยแรงตา้น 
 

-   ความสาํคญัของการฝึกดว้ยยางยดื 
 

-   ความสาํคญัของความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ 
 

-   ความสาํคญัของความอดทนของกลา้มเนื\อ 
 

- ความร้อนตื\นชื\น 
 

- ความสาํคญัของความอ่อนตวั 
 

- การดดัดึงขอ้ต่อ 
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การตรวจเอกสาร 
 

ความสําคัญของข้อไหล่ 

 
ขอ้ไหล่ (shoulder joint) จดัเป็นขอ้ต่อ ชนิด ball and socket ที"เกิดจากหัวของกระดูก 

ฮิวเมอรัส (humerus) กบั glenoid cavity ของกระดูกสะบกั ที"ค่อนขา้งตื\น ทาํให้ขอ้ต่อนี\ มีอิสระ 
ในการเคลื"อนไหว แต่ขาดความมั"นคง ทาํให้เกิดพยาธิสภาพขึ\นบ่อยๆ แต่กล้ามเนื\อของขอ้ไหล่ 
จะช่วยเสริมความแข็งแรงให้แก่ขอ้ต่อ และนอกจากนี\  coraco – acromial arch ซึ" งประกอบดว้ย  
acromion process, coraco – acromial ligament และ coracoid process จะเสริมความแข็งแรง 
ใหแ้ก่ดา้นบนของขอ้ต่ออีกดว้ย (กานดา. 2540) 
 

ช่วงการเคลื�อนไหวของข้อไหล่ 

 
ช่วงการเคลื"อนไหว (range of motion) เป็นขนาดของการเคลื"อนไหวของขอ้แต่ละขอ้  

มีหน่วยเป็นองศา เครื"องมือวดั คือ goniometer ลกัษณะเป็นสเกลแบบวงกลม หรือครึ" งวงกลม  
มีแกน 2 อนัแกนที"ติดกับสเกลใช้วางขนานกับร่างกายส่วนที"อยู่กับที" เรียกว่า stationary arm  
ส่วนแกนที"เคลื"อนไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกายที"วดัมุมเรียกว่า moveable arm ค่าความเชื"อถือ 
ของการวดัการเคลื"อนไหวของข้อไม่ว่าจะเพื"อวางแผนการรักษาหรือเพื"อการวินิจฉัยจะต้องมี 
ความน่าเชื"อถือ (reliability) ซึ" งแบ่งไดเ้ป็น 2 ชนิด (นาฏวมิล, 2540) คือ 
 

1. intra – tester หมายถึง การวดัมุมของขอ้เดียวกนัโดยผูว้ดัคนเดียวกนั ในครั\ งต่อๆ ไป 
ตอ้งไดผ้ลใกลเ้คียงกนัจึงจะมีความน่าเชื"อถือสูง 
 

2. inter – tester หมายถึง การวดัมุมของขอ้เดียวกนัโดยผูว้ดัคนละคน ผลที"ไดค้วร 
ใกลเ้คียงกนัจึงจะมีความน่าเชื"อถือสูง 
 

โดยทั"วไปความน่าเชื"อถือแบบ intra – tester จะสูงกวา่ inter – tester (MacDermimg et al.,  
1999) ความคลาดเคลื"อนของการวดัช่วงการเคลื"อนไหวอาจเกิดขึ\นไดเ้นื"องจาก การจดัวางเครื"องมือ 
และการอ่านของผูว้ดั ความชาํนาญของผูว้ดั ความชดัเจนของส่วนที"ถูกวดั โดยช่วงการเคลื"อนไหว 
สามารถวดัได ้2 แบบ คือ 
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1. ช่วงการเคลื"อนไหวที"เกิดจากผูอื้"นเป็นผูก้ระทาํให้ (passive range of motion)  
เป็นการตรวจเพื"อให้ได้รายละเอียดของผิวหน้าขอ้ (articular surface) ความยืดหยุ่นของขอ้ต่อ 
(joint) เยื"อหุม้ขอ้ (capsule) เอน็ยดึกระดูก (ligament) และกลา้มเนื\อ  
 

2. ช่วงการเคลื"อนไหวที"เกิดจากการกระทาํเองของตวัผูป่้วย (active range of motion)  
เพื"อให้ผูต้รวจรู้ถึงกาํลงักลา้มเนื\อและการเคลื"อนไหวประสานสัมพนัธ์ (movement coordination)  
ความสามารถในการใชง้าน 
 

ทศิทางการเคลื�อนไหวของข้อไหล่ 

 
การเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่  มีทิศทางการเคลื"อนไหว ดงันี\  

 
1.  flexion / extension   ค่าปกติ 180 องศา / 0 องศา / 50 องศา 

 
2.  abduction / adduction   ค่าปกติ 180 องศา / 0 องศา / 45 องศา 

 
3.  internal rotation / external rotation ค่าปกติ 90 องศา / 0 องศา / 90 องศา  

  (วดัท่านอนหงาย) 
 

4.  horizontal abduction / horizontal adduction ค่าปกติ 45 องศา / 0 องศา / 130 องศา 
 

การรายงานผลการวดั ตวัอยา่งเช่น flexion / extension  180 องศา / 0 องศา / 50 องศา  
หมายถึง ตวัเลขแรกคือ ในท่ายกแขน ข้อไหล่มีช่วงการเคลื"อนไหว 180 องศา ตวัเลขกลางคือ  
ช่วงมุมการเคลื"อนไหวเริ" มต้น ซึ" งช่วงการเคลื"อนไหวปกติจะอยู่ที"  0 องศา ตัวเลขสุดท้ายคือ  
ช่วงการเคลื"อนไหวในท่าเหยียดแขน ช่วงการเคลื"อนไหวสามารถบ่งบอกถึงการเคลื"อนไหวที"ปกติ 
หรือไม่ปกติได้ในกรณีที"ไม่ มีการอ่อนแรงของกล้ามเนื\ อ ดังนั\ นข้อต่อต่าง ๆ จึงมีค่าปกติ 
ของแต่ละขอ้ต่อไวเ้พื"ออา้งอิงถึงช่วงการเคลื"อนไหว 
 

เราสามารถวดัช่วงการเคลื"อนไหวได้โดยใช้เครื" องมือวดัคือ universal goniometer  
การวดัช่วงการเคลื"อนไหวจะมี 2 ลกัษณะ คือ การวดัแบบผูถู้กวดัออกแรงกระทาํการเคลื"อนไหวเอง  
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และการวดัโดยที"ผูอื้"นกระทาํการเคลื"อนไหวให้ ความแตกต่างระหว่างการวดัทั\ง 2 แบบนี\  คือ  
การวดัแบบผูถู้กวดัออกแรงกระทาํการเคลื"อนไหวเองจะเป็นการวดัเพื"อให้ทราบถึงการทาํงานจริง 
ของกล้ามเนื\อและขอ้ต่อ ส่วนการวดัโดยที"ผูอื้"นกระทาํการเคลื"อนไหวให้เป็นการวดัที"แสดงถึง 
ช่วงการเคลื"อนไหวจริงของการเคลื"อนไหวโดยไม่มีการออกแรง 
 

ข้อไหล่ติดแข็ง 

 
สาเหตุของข้อไหล่ติดแข็ง เกิดขึ\ นเนื"องจากผู ้ป่วยถูกจํากัดการเคลื"อนไหวอยู่นาน  

อาจเนื"องจากการอกัเสบของเอ็นกลา้มเนื\อรอบขอ้ไหล่ การฉีกขาดของเอ็นขอ้ต่อ กลา้มเนื\อรอบ 
ข้อไหล่มีการฉีกขาดหรือบวมชํ\ า มีการหักของกระดูกไหปลาร้าหรือกระดูกต้นแขนส่วนคอ 
และส่วนก้าน กล้ามเนื\อรอบข้อไหล่มีการอ่อนกาํลงัเนื"องจากกลุ่มประสาท brachial plexus  
ถูกทําลายหรือจากระบบเส้นเลือดในสมองผิดปกติ และจากข้อไหล่ติดเชื\ อ เหล่านี\ เป็นต้น  
เป็นสาเหตุให้เ กิดการปวด การบวม การหดตึงของกล้ามเนื\ อ เกิดเยื"อพังผืดที"ข้อต่อ และ 
การอ่อนกําลังลีบเล็กของกล้ามเนื\ อ ทาํให้เกิดมีข้อไหล่ยึดติดแข็งติดตามมา (สุรศักดิy ,2529)  
นอกจากนี\  Simpson and Budge (2004) กล่าววา่ ขอ้ไหล่ติดแขง็ แบ่งออกเป็น 3 ระยะ  คือ 
 

ระยะที� 1 ระยะปวด (painful stage) ใชร้ะยะเวลา 2 – 9 เดือน จะมีอาการปวด (pain)  
ขณะเคลื"อนไหวแขนและอาการปวดจะเพิ"มความรุนแรงมากขึ\ นในตอนกลางคืน ทําให ้
การเคลื"อนไหวลดลง จึงส่งผลต่อการทาํกิจวตัรประจาํวนั 
 

ระยะที� 2 ระยะข้อติดแข็ง (adhesive or stiffness stage) ใช้ระยะเวลา 4 – 12 เดือน  
อาการปวดจะลดลงเมื"อมีการเคลื"อนไหวแขน แต่พบมุมการเคลื"อนไหวของแขนลดลง โดยพบว่า 
มีการลดลง ��% เมื"อเทียบกบัแขนอีกขา้งหนึ"ง  
 

ระยะที� 3 ระยะฟืa นสภาพ (recovery stage) ใชร้ะยะเวลา 12 – 24 เดือน ในระยะนี\  
มุมการเคลื"อนไหวที"ลดลงจะเริ"มคืนกลบัมา 
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อาการและอาการแสดงของข้อไหล่ติดแข็ง  

 
1. ปวด (pain) ซึ" งจะร้าวจากไหล่ลงไปที"จุดเกาะปลายของกล้ามเนื\อ Deltoid อาจร้าว 

ไปจนถึงต้นแขนด้านหลังของแขนท่อนล่างและมือ  จะเพิ"มความรุนแรงขึ\ นในตอนกลางคืน  
หลงัจากนั\นประมาณ 4 เดือน อาการปวดจะทุเลาลง 
 

2. ขอ้ติดแข็ง (stiffness)  การยึดติดจะเริ"มขึ\นทีละนอ้ยของแขนในท่ายก (Flexion) หรือ 
ท่าหมุนแขนออก (external rotation) หมุนแขนเขา้ (internal rotation) และท่าเหยียดแขน(extension)  
ร่วมดว้ย หลงัจากนั\นประมาณ 4 เดือน การยดึติดก็จะลุลามเพิ"มมากขึ\นในทุกทิศทางการเคลื"อนไหว 
 

3. กลา้มเนื\อลีบ (muscle atrophy) จะสังเกตไดว้า่มีกลา้มเนื\อแขนรอบๆ ขอ้ไหล่ฝ่อลีบลง 
เนื"องจากไม่ไดเ้คลื"อนไหว จากการยดึติดของกลา้มเนื\อ 
 

ปัญหาของข้อไหล่ที�ผู้ป่วยมาพบแพทย์ 

 

ปัญหาของขอ้ไหล่ที"ผูป่้วยมาพบแพทย ์ (วราศิลป์, 2533) มีดงันี\  
 

1. อาการปวด (pain) การเจ็บปวดของขอ้ไหล่ อาจมีบริเวณเจ็บปวดของไหล่ทางดา้นหนา้ 
ออกไปทางด้านข้าง (anterolateral) ปวดไปตามขอบของอะโครเมียม (acromion) อาจไปถึง 
จุดเกาะปลาย (insertion) ของกลา้มเนื\อ deltoid ถา้ปวดส่วนบนของขอ้ไหล่ ให้นึกถึงพยาธิสภาพ 
บริเวณ acromioclavicular  joint 
 

2. การติดแขง็ พบวา่มีขอ้ติดหรือขยบัเขยื\อนไม่ไดเ้ตม็ที" 
 

3. การผดิรูป รู้สึกวา่ขอ้ไหล่มีลกัษณะผดิไปจากขา้งปกติ 
 

4. สูญเสียการทาํงานปกติ คือไม่สามารถใชข้อ้ไหล่ขา้งนั\นไดต้ามปกติ เช่น เกาหลงัไม่ถึง 
หวผีมไม่ได ้กางแขนไม่ไดเ้ตม็ที" เนื"องจากเจบ็ 
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ผูป่้วยที"มีปัญหาขอ้ไหล่ติดแข็งในระยะแรก  จะมีอาการปวดบริเวณดา้นขา้งของตน้แขน  
ทาํให้ไม่สามารถเคลื"อนไหวแขนขา้งนั\นไดต้ามปกติ มกัพบแพทยด์้วยอาการปวดจนไม่สามารถ 
นอนได ้แพทยอ์าจใหก้ารรักษาโดยการใหรั้บประทานยา ในการเขา้รับการรักษาทางกายภาพบาํบดั  
ของผูป่้วยระยะนี\ มีจาํนวนน้อย จะมารับการรักษาก็ต่อเมื"อเข้าสู่ระยะที"สองของขอ้ไหล่ติดแข็ง  
ในระยะนี\ ผูป่้วยจะมีอาการปวดลดลงมาก แต่พบว่าตนเองไม่สามารถเคลื"อนไหวแขนข้างนั\น 
ได้อย่างเต็มที" มีปัญหาของกิจวตัรประจาํวนั เช่น ไม่สามารถเกาหลังได้ ยกมือขึ\ นหวีผมไม่ได ้ 
เป็นตน้ ซึ" งโปรแกรมการรักษาทางกายภาพบาํบดั จะรักษาเพื"อเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ 
ที"ติดแขง็ใหมี้ช่วงการเคลื"อนไหวเพิ"มมากขึ\น (Grubbs, 1993) 
 
ความสําคัญของระบบกล้ามเนืaอและระบบพลงังาน 

 
ชูศกัดิy  และกันยา (2536) ได้กล่าวว่า ระบบกล้ามเนื\อถือได้ว่าเป็นระบบที"สําคญัที"สุด 

ในการออกกาํลงักาย เพราะเป็นตวัจกัรสาํคญัที"ทาํใหเ้กิดการเคลื"อนไหว การเคลื"อนไหวของร่างกาย 
อาศยัการทาํงานของกลา้มเนื\อลายซึ" งในร่างกายมีทั\งหมด 792 มดั ถือไดว้า่กลา้มเนื\อลายเป็นอวยัวะ 
ที"มีนํ\ าหนกัมากที"สุดในร่างกาย คือ ประมาณ 40% ของนํ\ าหนกัตวั สอดคลอ้งกบั อภิลกัษณ์ (2549) 
ไดก้ล่าววา่ กลา้มเนื\อมีความสาํคญัต่อการทาํใหเ้กิดแรงโดยวิธีการหดตวั (contraction) ส่งผลให้เกิด 
การเคลื"อนไหวของร่างกายหรืออวัยวะนั\ นๆ ร่างกายของคนเราประกอบด้วยกล้ามเนื\ อ 
ประมาณ 40 – 50% ของนํ\าหนกัตวั 
 

สรีรวิทยาของกล้ามเนืaอ 

 
ในการเคลื"อนไหวหรือออกกาํลงักาย ส่วนที"สําคญัของร่างกายที"ทาํหน้าที" คือ กล้ามเนื\อ  

เมื"อดูจากลกัษณะภายนอกร่างกายสามารถมองเห็นกลา้มเนื\อ เพราะกลา้มเนื\อเป็นส่วนที"ร่างกาย 
เป็นรูปร่างขึ\นมา กล้ามเนื\อในร่างกายมนุษย์แบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ กล้ามเนื\อลาย (skeletal  
muscle) กลา้มเนื\อเรียบ (smooth muscle) และกลา้มเนื\อหัวใจ (cardiac muscle) แต่กลา้มเนื\อ 
ที"เกี"ยวขอ้งกบัการเคลื"อนไหวของร่างกายโดยตรง คือ กลา้มเนื\อลาย ซึ" งกลา้มเนื\อชนิดนี\อยูใ่ตอ้าํนาจ 
จิตใจ (voluntary) ทาํงานได้โดยการสั"งงานจากระบบประสาท ทาํหน้าที"ในการยึดส่วนต่างๆ  
ของ ร่างกายใ ห้ มีทรวดทรงและเป็นรูปร่า งได้  และย ัง มี หน้า ที" สํ าคัญอีก อย่างหนึ" ง  คื อ  
เป็นแหล่งกําเนิดแรง (force) ที"กระทาํให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายเคลื"อนไหวได้ตามต้องการ  
กล้ามเนื\อมดัใหญ่ (muscle group) จะมีอยู่หลายมดั (bundle) และกล้ามเนื\อแต่ละมดัจะมี 
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ใยกล้ามเนื\อ (muscle fiber) อยู่หลายร้อยอัน (อนันต์, 2527) แต่ในกล้ามเนื\อแต่ละมัด 
จะประกอบดว้ยกลา้มเนื\อ 3 ชนิด แต่ละชนิดมีคุณสมบติัที"แตกต่างกนั 
  

1. กลา้มเนื\อแดง (red fiber, slow twitch fiber: ST) ใยกลา้มเนื\อนี\ มีขนาดเส้นใยกลา้มเนื\อ 
เล็ก มีเส้นใยกลา้มเนื\อฝอย (myofibrils) น้อย ความสามารถในการหดตวัช้า แต่มีความอดทนสูง  
สามารถออกกาํลงักายไดเ้ป็นเวลานาน ไม่เหนื"อยง่าย เพราะมีออกซิเจนในกลา้มเนื\อมากในรูปของ 
 myoglobin และมี  oxidative enzyme มาก รวมทั\ ง มีแหล่งพลังงาน (mitochondria) มาก  
จึงมีคุณสมบติัในการนาํออกซิเจนมาใช้ในการผลิตพลงังานไดดี้ เหมาะสําหรับการออกกาํลงักาย 
แบบแอโรบิก (aerobic) 
 

2. ใยกลา้มเนื\อขาว (white fiber, fast twitch fiber: FT) ใยกลา้มเนื\อนี\ มีขนาดเส้นใย 
กล้ามเนื\อใหญ่ มีใยกล้ามเนื\อฝอยมาก จึงมีความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนื\อได้รวดเร็ว 
และแขง็แรง แต่เนื"องจากมี myoglobin, oxidative enzyme และ mitochondria นอ้ย การนาํออกซิเจน 
มาใช้ในการผลิตพลงังานไดไ้ม่ดีเท่าที"ควร จึงทาํให้เหนื"อยไดเ้ร็ว พลงังานหลกัที"ใช้ในขบวนการ  
glycolytic respiration เพราะมี phosphogen และ glycogen มาก มีคุณสมบติัเหมาะสําหรับ 
การออกกาํลงักายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic) 
 

3. ใยกล้ามเนื\อกึ" งแดงขาว (intermediate fiber) ใยกล้ามเนื\อมีคุณสมบติัของเส้นใย 
อยู่ระหว่างใยกล้ามเนื\ อแดงและใยกล้ามเนื\ อขาว มีความสามารถทั\ งด้านความอดทนและ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ แต่ไม่ดีเท่าทั\ง 2 ชนิดดงักล่าวขา้งตน้ ถา้ไดรั้บการฝึกไปทางดา้นใด 
ดา้นหนึ"งก็จะสามารถพฒันาคุณสมบติัไปทางดา้นนั\นไดดี้ 
 

คุณสมบัติที"แตกต่างกันของใยกล้ามเนื\ อทั\ ง 3 ชนิดเป็นตัวกําหนดความสามารถ 
ในการออกกําลังกายของกล้ามเนื\ อชนิดนั\ น ตามปกติกล้ามเนื\ อแต่ละมัดจะประกอบด้วย 
ใยกลา้มเนื\อแดงและใยกลา้มเนื\อขาว ในปริมาณใกลเ้คียงกนั แต่จะมีใยกลา้มเนื\อชนิดใดมากกวา่กนั  
ขึ\ นกับกรรมพันธ์ุ แม้จะไม่สามารถเปลี"ยนใยกล้ามเนื\อจากชนิดหนึ" งไปเป็นอีกชนิดหนึ" งได ้ 
แต่รูปแบบของการฝึกสามารถกระตุน้ให้กลา้มเนื\อพฒันาคุณสมบติัไปทางดา้นการออกกาํลงักาย 
แบบแอโรบิก หรือแบบแอนแอโรบิก ไดต้ามรูปแบบของการฝึกนั\น (ประทุม, 2527) 
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การทาํงานของกล้ามเนืaอ 

 
สําหรับการทาํงานของกล้ามเนื\อ ดงัที" Fleck and Kraemer (1997) กล่าวไวว้่า จะมี 

การแบ่งหนา้ที"การทาํงานอยา่งชดัเจน ซึ" งสามารถแบ่งออกไดด้งันี\  คือ 
 

1. กลุ่มกลา้มเนื\อที"ทาํหนา้ที" (agonist)  เคลื"อนไหวขอ้ต่อ เพื"อใหเ้กิดการเคลื"อนที"ร่างกาย 
 

2. กลุ่มกล้ามเนื\ อมัดตรงข้าม (antaagonist) กับกลุ่มกล้ามเนื\ อที"ท ําหน้าที" เคลื"อนไหว 
ข้อต่อโดยมีการผ่อนคลายและยอมให้มีการเคลื"อนไหว แต่จะทําหน้าที" เคลื"อนไหวข้อต่อ 
ในทิศทางตรงขา้มกบักลุ่มกลา้มเนื\อที"ทาํหนา้ที" 
 

3. กลุ่มกลา้มเนื\อที"อยูร่อบๆ ขอ้ต่อ (stabilizers) ซึ" งทาํหนา้ที"หดตวัยึดและประคองอวยัวะ 
ส่วนนั\นไม่ให้เคลื"อนที" เพื"อที"จะทาํให้กลา้มเนื\อที"ทาํหน้าที"ออกแรงทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
 

4. กลุ่มกล้ามเนื\ อที"ท ําหน้าที" ช่วยเหลือ (synergist) การทํางานของกลุ่มกล้ามเนื\ อ 
ที"ทาํหนา้ที" แต่ไม่ใช่กลุ่มกลา้มเนื\อที"เริ"มตอบสนองต่อการทาํงานเป็นกลุ่มแรก 
 

ชนิดการหดตัวของกล้ามเนืaอ 

 

การหดตวัของกลา้มเนื\อ Fleck and Kraemer (1997) กล่าวไวว้า่ สามารถแบ่งได ้2 ชนิด 
ใหญ่ๆ คือ การหดตัวของกล้ามเนื\ อแบบมีการเคลื"อนไหว (ไอโซโทนิก) และการหดตัว 
ของกล้ามเนื\อแบบอยู่กับที"  (ไอโซเมทริก) ซึ" งการหดตัวในแต่ละชนิดสามารถสร้างแรงได ้
แตกต่างกนั 
 

1. การหดตวัของกลา้มเนื\อแบบไอโซโทนิก (isotonic contraction) 
 

1.1  การหดตวัแบบคอนเซนทริก เป็นการหดตวัสั\ นเข้าของกล้ามเนื\อและเกิดขึ\ น 
เมื"อมีการหดตวัสร้างแรง (force) อย่างเพียงพอในการกระทาํต่อแรงต้านทาน เป็นการหดตวั 
ชนิดที"กลา้มเนื\อมีการพฒันาแรงขึ\นมากกวา่แรงตา้นทาน 
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1.2 การหดตัวแบบเอกเซนทริก เป็นการหดตัวของกล้ามเนื\ อและเกิดขึ\ นเมื"อมี 
การยืดยาวออกภายใตค้วามตึง เช่น การค่อยๆ วางนํ\ าหนักลงสู่พื\น กล้ามเนื\อจะมีความตึงลดลง 
ทีละน้อย เนื"องจากนํ\ าหนกัหรือแรงตา้นทานมากกว่าแรงในการหดตวัของกลา้มเนื\อแต่ไม่ถึงกบั 
กล้ามเนื\อไม่สามารถควบคุมการเคลื"อนไหวได้ เป็นการหดตัวที" มีการสร้างแรงขึ\ นน้อยกว่า 
แรงต้านทาน แต่การหดตัวแบบเอกเซนทริกนี\ จะสามารถสร้างแรงได้มากกว่าการหดตัว 
แบบไอโซเมทริกและการหดตวัแบบคอนเซนทริก ตามลาํดบั 
 

2. การหดตวัของกลา้มเนื\อแบบไอโซเมทริก (isometric contraction) 
 

การหดตวัของกลา้มเนื\อลกัษณะนี\ จะเกิดขึ\นเมื"อกลา้มเนื\อมีการพฒันาความตึงขึ\นแต่ไม่มี 
การเปลี"ยนแปลงของมุมขอ้ต่อหรือความยาวของกล้ามเนื\อหรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการหดเกร็ง 
อยูก่บัที" เป็นการหดตวัที"มีการสร้างแรงขึ\นเท่ากบัแรงตา้นทาน 

 
3. การทาํงานแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) 

 
ผูเ้ชี"ยวชาญบางท่านกล่าวว่าไม่จดัเป็นชนิดการหดตวัของกลา้มเนื\อ เนื"องจากเป็นการใช ้

เทคนิคที"พิเศษหรือมีความแตกต่างจากชนิดการหดตวัของกล้ามเนื\อ ไอโซคิเนติกเป็นชนิดของ 
การออกกาํลงักายแบบที"มีการเคลื"อนที"ปกติที"ใช้ในการหดตวัของกล้ามเนื\อแบบหดสั\ นเขา้หรือ 
แบบยดืยาวออกที"ซึ" งความเร็วในการเคลื"อนไหวคงที" และการหดตวัของกลา้มเนื\อเกิดขึ\นตลอดช่วง 
การเคลื"อนไหว (range of motion) ซึ" งอาจพบไดบ้า้งในกีฬาบางประเภท เช่น กีฬาพายเรือ และ 
กีฬาว่ายนํ\ ากล้ามเนื\ อมีการหดตัวออกแรงต้านกับนํ\ าซึ" งการหดตัว เ กือบมีความเร็วคงที" 
ตลอดการเคลื"อนไหว อย่างไรก็ตาม การทํางานของกล้ามเนื\ อดังกล่าวยงัจัดเป็นการหดตัว 
ของกล้ามเนื\อแบบไอโซคิเนทิก การทาํงานของกล้ามเนื\อแบบไอโซคิเนทิกสามารถเกิดขึ\นได ้
จากเครื"องออกกาํลงักายคินคอม (kincom) ไซเบ็ก (cybex) ไบโอเด็ก (biodex) และลิโด (lido)  
เป็นตน้ 

 
ระบบพลงังาน 

 
 กล้ามเนื\อเป็นอวยัวะที"มีความสามารถในการเปลี"ยนพลังงานเคมีให้เป็นพลังงานกล 
ทาํให้เกิดการเคลื"อนไหวของร่างกาย เซลล์ไม่สามารถใช้สารอาหารสร้างพลังงานได้ทันที  
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แต่ตัวการสําคัญในการสร้างพลังงาน คือ ATP (adenosine triphosphate) ซึ" งได้จาก 
กระบวนการสร้างพลงังาน ซึ" งแบ่งเป็น 2 ระบบ ดงันี\  (Mathew and Fox, 1970) 
 

1. ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic energy system) 
 

การใช้พลังงานที"ได้มาจากการทาํงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนนี\  กล้ามเนื\อจะทาํงาน 
ในช่วงสั\ นๆ เนื"องจากสารพลังงาน และไกลโคเจนที"สะสมอยู่ในกล้ามเนื\ อมีปริมาณจํากัด  
ระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนแบ่งเป็น 2 ชนิด ดงันี\  

 
 1.1 ระบบพลงังานแบบไม่ใช้ออกซเจน แบบไม่เกิดกรดแลคติก (anaerobic alactic)  
เป็นระบบที"นาํเอาพลงังานสาํรองซึ" งสะสมอยูใ่นกลา้มเนื\อในรูปของ ATP (adenosine triphosphate)  
และสามารถสังเคราะห์ ATP ใหม่โดยใช้คลีเอทีน ฟอสเฟต (creatine phosphate : CP) ที"สะสม 
อยู่ในกลา้มเนื\อ พลงังานที"เกิดขึ\นจะสามารถใช้ในระยะยสั\ นๆ ไม่เกิน 10 นาที และจะทาํให้เกิด 
กรดแลคติกในกลา้มเนื\อ (lactic acid) เมื"อ ATP ถูกใชห้มดไป CP ที"สะสมอยูใ่นกลา้มเนื\อจะแตกตวั 
ให้ phosphate แลว้ทาํให้ ADP (adenosine diphosphate) ร่วมกบั phosphate กลายเป็น ATP ระบบนี\  
จะเกิดขึ\นใน sacroplasm ของเซลลก์ลา้มเนื\อดงัสมการต่อไปนี\  

 
Phosphagen system Creatine + P + energy     ATP + Pi    ATP 
 

 1.2 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน แบบเกิดกรดแลคติก (anaerobic lactic)  
เป็นระบบพลงังานที"กล้ามเนื\อสร้างพลงังานจากกลูโคส (glucose) ในกระแสเลือด กลยัโคเจน  
(glycogen) ที"สะสมอยู่ในกล้ามเนื\อและตบั สารอาหารดังกล่าวจะถูกนํามาสร้างเป็นพลังงาน 
โดยผ่านกระบวนการกลยัโคไลซีส (glycolysis) ซึ" งไม่จาํเป็นตอ้งใช้ออกซิเจน จึงทาํให้สามารถ 
สร้างพลงังานไดร้วดเร็วและระบบนี\สามารถสร้าง ATP ที"นาํมาใชใ้นระหวา่ง 30 – 90 นาที และ 
จะมีการสะสมกรดแลคติกเกิดขึ\ นในกล้ามเนื\อ เมื"อกรดแลคติกมีมากขึ\ นจึงทําให้เกิดการล้า 
ของกลา้มเนื\อ (muscle fatique) ซึ" งสอดคลอ้งกบั เจริญ (2538) กล่าวไวว้า่ อาการเมื"อยลา้ (fatique)  
ที"เกิดกับกล้ามเนื\อ เนื"องมาจากการทาํงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic energy system)  
ของกลา้มเนื\อนั\นเป็นองค์ประกอบสําคญั ทาํให้ความเร็ว หรือพลงังานในการเคลื"อนไหวในกีฬา 
หลายๆ ประเภทลดลง ขบวนการสร้างพลงังานจะเกิดที" (sacroplasm) ในเซลล์กลา้มเนื\อ ดงัสมการ 
ต่อไปนี\   
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glycogen    glucose + lactic acid + energy    ADP + Pi -> ATP 
 

2. ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic energy system) 
 

กระบวนการนี\ เกิดขึ\นที" mitochondria การสร้างพลงังานจากระบบนี\  ตอ้งอาศยัออกซิเจน  
oxygen + carbohydrate หรือ oxygen + fat หรือ oxygen + protein โดยผ่านกระบวนการ 
สร้างพลงังาน Kreb’s cycle (วฎัจกัรเครบส์) และ electron transport system และจะไดผ้ลิตภณัฑ ์
สุดทา้ยเป็นนํ\ าและคาร์บอนไดออกไซด์ ซึ" งถูกกาํจดัออกทางปอด และผิวหนัง พลงังานที"ได้รับ 
จากระบบนี\จะให้พลงังานไดม้าก และนาํมาใชเ้ป็นระยะเวลานาน ดงัสมการสร้างพลงังานต่อไปนี\  
 

Carbohydrate   CO2 +H2O + energy 
Fat  
Protein     ADP + Pi          ATP 
Lung -> oxygen 
Arobic ATP  1 mol. Glucose 38 ATP 
   2 mol. FFA 147 ATP 
 Amino acid Pyruvic  ATP 

 
จะเห็นได้ว่ากล้ามเนื\อไม่ต้องการใช้ออกซิเจนในระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  

แต่เมื"อทาํงานไปแล้วจะตอ้งนาํออกซิเจนมาชดเชยภายหลงั การทาํงานลกัษณะนี\ เป็นการทาํให ้
ร่างกายเกิดหนี\ ออกซิเจน (oxygen debt) ดงันั\น หลงัออกกาํลงักายจึงตอ้งมีการหายใจลึก และ 
แรง หัวใจก็จะเตน้อยู่อีกระยะหนึ" ง โดย เจริญ (2538) กล่าวไวว้่า กีฬาหลายประเภทไม่ว่าจะเป็น 
ฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส แบดมินตนั สควอท หรือการวิ"งระยะทาง 100 เมตร พลงังาน 
ที"ถูกนาํออกมาใชจ้ะมาจากระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน แมใ้นกีฬาประเภทรักบี\  ฮอกกี\  มวย 
 และยูโด ส่วนใหญ่ ร้อยละ 80 ของพลงังานทั\งหมด ล้วนมาจากพลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
 ดงันั\นจะเห็นได้ว่า ระบบพลงังานไม่ได้ทาํงานเพียงลาํพงัระบบใดระบบหนึ" ง หากแต่เป็นไป 
ในลกัษณะผสมผสาน ขึ\นอยูก่บัวา่จะโนม้เอียงไปในระบบใดระบบหนึ"งมากกวา่กนั 
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ความสําคัญของการฝึกด้วยแรงต้าน 
 

การฝึกดว้ยแรงตา้น เป็นการบริหารร่างกาย โดยผูป่้วยออกแรงกลา้มเนื\อดว้ยตนเองตา้น 
กบัแรงตา้นทานภายนอก ซึ" งมีทิศทางตรงกนัขา้มกบัแรงดึงของกล้ามเนื\อ ส่วนมากใช้กบัผูป่้วย 
ที"สามารถยกอวยัวะส่วนนั\นตา้นกบัแรงตา้นทานภายนอกและแรงดึงดูดโลกได ้การบริหารร่างกาย 
ลกัษณะนี\ เป็นการบริหารแบบการเร่งเพิ"มแรง กาํลงั งาน ความอดทน และความใหญ่โตของเนื\อเยื"อ 
ของกล้ามเนื\อในร่างกายให้สามารถทํางานตามหน้าที"อย่างมีประสิทธิภาพ (สุรศักดิy , 2529) 
 

เทคนิคการบริหารร่างกาย 

 

แรงตา้นทานภายนอกที"ให้ตา้นกบัแรงกล้ามเนื\อของผูป่้วย ควรเป็นแรงตา้นทานสูงสุด  
(Maximum Resistance) ที"กลา้มเนื\อสามารถออกกาํลงัเคลื"อนไหวอวยัวะนั\นๆ ไดโ้ดยไม่ขดัขวาง 
การเคลื"อนไหวในช่วงระยะใดระยะหนึ" ง ดังนั\น แรงตา้นทานภายนอกที"ให้กับผูป่้วยแต่ละราย 
จะมีนํ\าหนกัหรือแรงแตกต่างกนัไป ขึ\นอยูก่บัความแขง็แรงของกลา้มเนื\อแต่ละบุคคล แรงตา้นทาน 
ภายนอก นอกจากแรงดึงดูดโลก และแรงเสียดทานที"เกิดขึ\นตามธรรมชาติแลว้ ยงัมีแรงตา้นทาน 
ภายนอกอื"นๆ อีก ตวัอย่างเช่น กอ้นนํ\ าหนกั อุปกรณ์ที"นิยมใช้ ไดแ้ก่ ถุงทราย และดมัเบล เพราะ 
ใชไ้ดส้ะดวกทุกสถานที"ในภาคปฏิบติั สามารถจดัเตรียมผูป่้วยไดอ้ยา่งรวดเร็ว ออกกาํลงัไดทุ้กส่วน 
ของร่างกาย จาํนวนครั\ ง การออกกาํลงักลา้มเนื\อเคลื"อนไหวร่างกายตา้นกบัแรงตา้นทานภายนอก 
ขึ\ นอยู่กับสภาพของผู ้ป่ วย เป็นรายๆ ไป โดยไม่ ให้ เ กิดความเจ็บปวดขณะเคลื" อนไหว   
ตามหลกัการแลว้จาํนวนครั\ งของการเคลื"อนไหวจะมีลกัษณะดงันี\  
 

แรงต้านทานภายนอกน้อย – จาํนวนครั\ งของการเคลื"อนไหวมาก เหมาะสมสําหรับ 
สร้างความอดทนของกลา้มเนื\อ และในผูป่้วยค่อนขา้งสูงอาย ุ
 

แรงต้านทานภายนอกมาก – จาํนวนครั\ งของการเคลื"อนไหวน้อย เหมาะสมสําหรับ 
สร้างความแข็งแรงและความใหญ่โตของกลา้มเนื\อเพื"อประสิทธิภาพของการทาํงานของกลา้มเนื\อ 
และกระดูก 
 

การบริหารร่างกายเพื"อการรักษา  ควรคาํนึงถึงการวางท่าทางที"ถูกตอ้งต่อการออกกาํลงักาย 
ของกล้ามเนื\ อแต่ละส่วน ควรจาํกัดการเคลื"อนไหวของส่วนร่างกายที"ไม่ต้องการออกกําลัง  
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เพื"อใหส่้วนที"ตอ้งการรักษาไดเ้คลื"อนไหวอยา่งถูกตอ้ง ไม่ถูกทดแทนดว้ยอวยัวะส่วนอื"นที"ใกลเ้คียง  
และก่อนการทาํกายบริหารผูป่้วย ควรประเมินกาํลังกล้ามเนื\อผูป่้วยเพื"อวางแผนในการรักษา  
การออกกาํลังกายผูป่้วยนั\ นเป็นการป้องกันภาวะแทรกซ้อนจากการไม่ได้ใช้งานที"จะเกิดขึ\ น  
อาทิเช่น ป้องกนัการลีบเล็กและอ่อนกาํลงัของกลา้มเนื\อ ป้องกนัการยึดติดหดสั\ นของกล้ามเนื\อ  
และขอ้ต่อช่วยเพิ"มกาํลงักล้ามเนื\อของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ"งกล้ามเนื\อแขน (สุรศกัดิy , 2529) 
 

การบริหารร่างกายแบบกระทําเอง  
 

การบริหารร่างกายแบบกระทาํเอง  เป็นการเคลื"อนไหวที"ถูกควบคุมโดยการออกแรงกระทาํ 
ด้วยกล้ามเนื\อของตนเอง (internal force) ผูป่้วยที"สามารถบริหารร่างกายลักษณะนี\ ได้ต้องมี 
เกรดความแข็งแรงของกลา้มเนื\อตั\งแต่ f ขึ\นไป (เกรด fair คือ สามารถออกแรงตา้นกบัแรงดึงดูด 
ของโลกไดโ้ดยไม่มีแรงตา้นทานภายนอกและมีการเคลื"อนไหวปกติ) 
 

วธีิการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนืaอ 
 

วิธีการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื\อ เป็นวิธีการทดสอบโดยอาศยัหลกันาํแรงดึงดูด 
ของโลกเข้ามาเกี"ยวข้อง เป็นเกณฑ์ตดัสิน และได้แบ่งเกรดออกเป็น 6 เกรด โดยกําหนดเป็น 
เกณฑม์าตรฐานสากล (Kendall et al., 1993) ดงันี\    
 

เกรด n (normal) เท่ากบั เกรด 5 คือ สามารถออกแรงตา้นกบัแรงตา้นทานภายนอก 
เตม็ที"ในทิศทางตา้นกบัแรงดึงดูดของโลกและมีการเคลื"อนไหวปกติ 
 

เกรด g (good) เท่ากบั เกรด 4 คือ สามารถออกแรงตา้นกบัแรงตา้นทานภายนอก 
บางส่วนในทิศทางตา้นกบัแรงดึงดูดของโลกและมีการเคลื"อนไหวปกติ 

 
เกรด f (fair) เท่ากบั เกรด 3 คือ สามารถออกแรงตา้นกบัแรงดึงดูดของโลกโดยไม่มี 

แรงตา้นทานภายนอกและมีการเคลื"อนไหวปกติ 
 

เกรด p (poor) เท่ากบั เกรด 2 คือ สามารถออกแรงเคลื"อนไหวในช่วงการเคลื"อนไหว 
ปกติในทิศทางที"หลีกเลี"ยงแรงดึงดูดโลก 



20 

เกรด t (trace)  เท่ากบั เกรด 1  คือ  สามารถออกแรงกลา้มเนื\อแต่ไม่มีการเคลื"อนไหว 
ของขอ้ต่อ 
 

เกรด z (zero)  เท่ากบั เกรด 0  คือ  ไม่สามารถออกแรงกลา้มเนื\อใดๆ ทั\งสิ\น 
 

โดยหลักการฝึกด้วยแรงต้าน นอกจากผู ้ปฏิบัติจะต้องออกแรงต้านทานกับแรงดึง 
ของกล้ามเนื\อ แรงดึงดูดโลกและแรงเสียดทานตามธรรมชาติแล้ว เราสามารถใช้อุปกรณ์อื"นๆ  
ช่วยในการเพิ"มแรงตา้นทาน ดมัเบล ยางยืด เป็นอุปกรณ์หนึ"งซึ" งเป็นที"นิยม เนื"องจากมีความสะดวก 
ในการปฏิบติัจริง การฝึกด้วยแรงตา้นในกรณีที"ใช้กบัผูป่้วยแลว้ มกันิยมใช้นํ\ าหนกัหรือแรงตา้น 
ภายนอกที"ไม่ทาํให้เกิดการบาดเจ็บ ขณะมีการเคลื"อนไหวของกล้ามเนื\อและข้อต่อ ลักษณะ 
การเคลื"อนไหวตอ้งนิ"มนวลดว้ยความเร็วคงที" โดยปกติขณะกลา้มเนื\อมีการทาํงานจะมีกลา้มเนื\อ 
ทาํงาน 3 ลกัษณะร่วมกนั ไดแ้ก่ การทาํงานแบบหดสั\ น การทาํงานแบบเกร็งอยู่กบัที" การทาํงาน 
แบบยืดตัว ดังนั\ นขณะมีการเคลื"อนไหวจะให้ผูป่้วยออกแรงยกช้าๆ และเกร็งค้างไว้ในช่วง 
การเคลื"อนไหวสุดท้ายสักพกัแล้วจึงค่อยๆ ยกก้อนนํ\ าหนักหรือผ่อนแรงนั\ นลงไป ทิ\งส่วนที" 
เคลื"อนไหวลงมาเร็วๆ 
 

ในการฝึกด้วยแรงต้านนั\นโปรแกรมการฝึกแบบใดที"สมควรจะนํามาใช้ในการฝึกนั\ น  
ยอ่มตอ้งขึ\นอยู่กบัจุดมุ่งหมายและวตัถุประสงค์ของการฝึกที"ตอ้งการเป็นสําคญั โดย เจริญ (2544) 
 กล่าวว่า ความสําคัญของการเลือกใช้ความหนักในการฝึก ควรพิจารณาเลือกใช้ความหนัก 
ในการฝึกไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และสอดคลอ้งกบัจุดมุ่งหมายจะช่วยให้การฝึกบรรลุผลและไดป้ระโยชน์ 
สูงสุด ด้วยเหตุนี\  การเลือกนํ\ าหนักในการฝึกเท่าใด จึงขึ\ นอยู่กับว ัตถุประสงค์ของการฝึก  
สภาพร่างกาย หรือ ความพร้อมของผูรั้บการฝึกเป็นสําคญั และสอดคลอ้งกบัเจริญ (2548) กล่าววา่ 
การปรับความหนกัของการฝึก จะส่งผลต่อพฒันาการของการฝึก สําหรับการปรับเพิ"มความหนกั 
ในการฝึกด้วยแรงต้านสามารถกระทาํได้หลายวิธี คือ การเพิ"มความหนักที"ใช้ในการฝึก (load  
intensity) เพิ"มจาํนวนครั\ งที"ยกในแต่ละเซต (repetition) เพิ"มจาํนวนเซตในแต่ละท่า (set) เพิ"มจงัหวะ 
หรือความเร็วในขณะยก (rhythms or speed) หรือลดเวลาพกั (rest time) โดยมีหลกัเกณฑ ์
ความหนกัในการฝึกและจุดมุ่งหมายในการฝึกดงันี\  
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จุดมุ่งหมาย เปอร์เซ็นต์ความหนัก จํานวนครัaง จํานวนเซต 

เสริมสร้างความแขง็แรง 90% - 100% สูงสุด 
80% - 89%   ปานกลาง 
70% - 79%   ตํ"า 

1 – 3 
3 – 5 

5 – 10 

4 – 6 
3 – 5 
3 – 4 

เสริมสร้างกาํลงัความเร็ว 80% - 90%  สูงสุด 
70% - 79%   ปานกลาง 
60% - 69%   ตํ"า 

1 – 3 
3 – 5 
5 – 8 

4 – 5 
3 – 4 
2 – 3 

เสริมสร้างความอดทน 60% - 70%  สูงสุด 
50% - 59%   ปานกลาง 
40% - 49%   ตํ"า 

10 – 15 
15 – 20 
20 – 25 

3 – 5 
3 – 4 
2 – 3 

ที"มา เจริญ (2548) 
 

การฝึกซ้อมหรือการออกกําลังกายจะบรรลุว ัตถุประสงค์ก็ ต่อเมื"อมีการวางแผน 
การฝึกซ้อมไว้เป็นอย่างดีโดยเฉพาะการฝึกซ้อมด้วยการยกนํ\ าหนักซึ" งมีหลักปฏิบัติพื\นฐาน 
(เจริญ, 2544) ดงันี\  
 

1. นํ\าหนกัที"ใชใ้นการฝึกไม่ควรเป็นนํ\าหนกัสูงสุดที"ยกได ้(1 - RM) 
 

2. ท่าที"ใชใ้นการฝึกควรมีอยา่งนอ้ย 6 ท่า และไม่ควรเกิน 14 ท่า และในแต่ละท่าควรจะฝึก 
ท่าละ 3 ชุด 
 

3. จาํนวนครั\ งในการยกจะมากหรือน้อย ขึ\ นอยู่กับจุดประสงค์ของการฝึก กล่าวคือ 
ถา้ตอ้งการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ ควรใชน้ํ\ าหนกัค่อนขา้งมาก ฝึกเพียง 5 – 6 ครั\ งต่อชุด  
แต่ถา้ตอ้งการพฒันาความอดทนของกลา้มเนื\อควรจะยก 9 – 15 ครั\ งต่อชุด 
 

4. ควรฝึก 2 – 4 ครั\ งต่อสัปดาห์ ถา้จะใหดี้ควรฝึกวนัเวน้วนั หรือ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 

5. การฝึกแต่ละครั\ งควรใชเ้วลาฝึกประมาณ 1 ชั"วโมง 
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6. ในการฝึกดว้ยนํ\ าหนกัในแต่ละโปรแกรม ควรใชเ้วลาในการฝึก 8 – 12 สัปดาห์ เพราะ 
ถ้าใช้เวลาในการฝึกน้อยไป จะไม่เกิดประโยชน์เท่าที"ควร หรือถ้ามากไปอาจจะส่งผลเสีย 
ต่อร่างกายหรือเรียกวา่ การซอ้มเกิน (overtrianing) 
 

ความสําคัญของปริมาณในการฝึก (training volume) 

 
Bompa and Eornacchia (1998) รายงานว่า ปริมาณงานในการฝึก (training volume)  

คือ ปริมาณที"ฝึกซึ" งประกอบไปดว้ย 
 

1. ระยะเวลาที"ใชใ้นแต่ละครั\ ง (duration) 
 

2. นํ\าหนกัที"ฝึก (intensity) ในแต่ละท่า 
 

3. จาํนวนท่าที"ฝึก (exercise) 
 
4. จาํนวนชุด (set) และจาํนวนครั\ งที"ยก (repetition) ในแต่ละท่า 

 
การบนัทึกปริมาณการฝึกในแต่ละครั\ งหรือในแต่ละช่วงการฝึก (period) จะเป็นรายละเอียด 

ในการปรับเปลี"ยนปริมาณการฝึกต่อไป ปริมาณการฝึกของแต่ละคนแตกต่างกันออกไปขึ\นกับ 
ประสบการณ์ในการฝึก สภาพร่างกายขณะนั\น หรือวตัถุประสงค์ของการฝึก เป็นต้น ปริมาณ 
การฝึกที"น้อยไป จะไม่ส่งผลต่อการฝึกเท่าที"ควร ส่วนปริมาณการฝึกที"มากไปจะเกิดผลเสีย 
ต่อกล้ามเนื\อ คือ กล้ามเนื\อล้า (fatique) และเกิดความเสี" ยงต่อการบาดเจ็บ ดังนั\น การฝึกที"ดี 
จะต้องมีการปรับเปลี"ยนปริมาณการฝึกให้อย่างเหมาะสม และเป็นระบบ (progressive plan)  
ซึ" งจะส่งผลที"ดีต่อนกักีฬา โดยเจริญ (2544) ไดก้ล่าวถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งความหนกัของการฝึก  
และจาํนวนครั\ งที"ปฏิบัติซํ\ า (exercise resistance and repetition) ความหนักของการฝึก 
จะแปรผกผนักบัจาํนวนครั\ งที"ปฏิบติัซํ\ า กล่าวคือ ถา้ใช้ความหนกัในการฝึกหนกัมาก จาํนวนครั\ ง 
ที"ปฏิบติัซํ\ าจะนอ้ยเพื"อใหถึ้งจุดของความเมื"อยลา้ที"เหมาะสมชั"วขณะหนึ"ง 
 

Frank (1990) ได้กล่าวเกี"ยวกับการออกกาํลังกายสําหรับพฒันาความแข็งแรง และ 
ความอดทนของกล้ามเนื\ อว่าโปรแกรมการฝึกเพื"อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน 
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ของกล้ามเนื\ อการฝึกจะต้องมีรูปแบบเฉพาะเจาะจงเพื"อให้เกิดความเหมาะสมกับลักษณะ 
การเคลื"อนไหวจริงในการแข่งขนักีฬาประเภทนั\นๆ และการฝึกด้วยนํ\ าหนักควรกระทาํ 3 เซต 
 ภายในระยะเวลา 30 – 45 นาที และการฝึกแบบใชอ้อกซิเจนดว้ย การเลือกนํ\ าหนกัในการฝึกนั\น 
จะตอ้งใช้นํ\ าหนกัให้เหมาะสมตรงตามวตัถุประสงคที์"ตอ้งการฝึก กล่าวไดว้า่ การพิจารณาเลือกใช ้
ความหนักในการฝึกอย่างถูกตอ้งและสอดคล้องกบัจุดมุ่งหมายจะช่วยให้การฝึกบรรลุผลสูงสุด  
ดว้ยเหตุนี\การที"จะใชค้วามหนกัเท่าใดในการฝึกจึงขึ\นอยู่กบัจุดมุ่งหมายของการฝึก สภาพร่างกาย 
และความพร้อมของผูฝึ้กเป็นสาํคญั 

 
5. จาํนวนเซตที"ใชฝึ้ก และจาํนวนครั\ งที"ยกในแต่ละท่า 

 
เจริญ (2545) กล่าววา่ ในการฝึกยกนํ\ าหนกัแต่ละท่าการกาํหนดจาํนวนครั\ งและจาํนวนเซต 

ที"จะฝึกขึ\นอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการฝึกวา่ตอ้งการฝึกกาํลงั ความแข็งแรง หรือความอดทน หรือวา่ 
ฝึกควบคู่กนัไปทั\งสองดา้น ซึ" งจะตอ้งกาํหนดให้เหมาะสมกบัระดบัความหนกั (intensity) ที"ใช ้
ในกลุ่มฝึกและลกัษณะความตอ้งการเฉพาะดา้นของแต่ละประเภทกีฬาดว้ย Starkey et al. (1996)  
กล่าวว่า การฝึกดว้ยนํ\ าหนกั 1 เซต จนหมดแรง (fatique) ให้ความแข็งแรงนอ้ยกวา่การฝึก 3 เซต  
และ 5 เซต เซตละ 10 ครั\ ง ในทางกลบักนั Ostrowski et al. (1997) กล่าววา่ การฝึก 1 เซต ต่อท่า 
ให้ผลดีพอๆ กบัการฝึก 2 เซต และ 4 เซต ในการเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ ขนาด 
ของกลา้มเนื\อ โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ Steven and William (1997) กล่าวว่า  
ความหนกัในการฝึกนั\นเป็นสิ"งสาํคญัและปริมาณในการฝึก (volume) ก็มีบทบาทสาํคญัเช่นเดียวกนั 
 ทั\งความหนัก และปริมาณในการฝึกเป็นตวักระตุน้ให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื\อ การเพิ"ม 
จาํนวนครั\ งของการยกในแต่ละเซตให้เพิ"มขึ\ นก็จะเป็นการเพิ"มความหนักในการฝึกด้วย เช่น  
ในช่วงเริ"มตน้การฝึกใหน้กักีฬายกเซตละ 10 ครั\ งต่อมาทาํการปรับปรุงเพิ"มเป็น 12 ครั\ ง และ 15 ครั\ ง 
ในเวลาต่อมาการปรับเพิ"มจํานวนครั\ งเป็นผลดีกับนักกีฬาประเภทที"ต้องอาศัยความอดทน 
ของกลา้มเนื\อ 
 

6. ระยะเวลาในการฝึก (duration) คือระยะเวลาที"ทาํการฝึกแต่ละครั\ งประมาณ 30 – 60 
นาที เจริญ (2548) กล่าวว่า ความหนักเบาของการฝึกควรปรับปรุงให้เหมาะสมกบัช่วงการฝึก 
แต่ละช่วง เช่น ในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนั (pre - season) ควรใชน้ํ\ าหนกัเบาและปรับเพิ"มความหนกั 
มากขึ\นในช่วงฤดูการแข่งขนั (competition season) จาํนวนครั\ งที"ปฏิบติัก็จะแตกต่างออกไป 
ตามช่วงของการฝึก 



24 

7. ความถี" (frequency)  คือความบ่อยครั\ งในการฝึก โดยทั"วไปจะส่งเสริมให้ฝึกกลา้มเนื\อ 
กลุ่มเดียวกนั 2 – 3 ครั\ งต่อสัปดาห์แต่ความถี"ของการฝึกขึ\นอยู่กบัปัจจยัอื"น เช่น ความสามารถ 
ในการพกัฟื\ นของแต่ละคน โดย Steven et al. (1997) กล่าววา่ ความถี"ที"ใชใ้นการฝึกเป็นตวัแปรที"ใช ้
ในการพิจารณาช่วงเวลาพักระหว่างการออกกําลังกาย เพราะเวลาพักมีผลต่อความเครียด 
ของกลา้มเนื\อ Browerman and Freeman (1991) กล่าวว่า การคืนสู่สภาพปกติของร่างกาย คือ  
การพกัฟื\ นสภาพร่างกายจากการฝึกที"หนกัและการพกันั\นจะตอ้งเหมาะสมกบัความหนกัที"ใช้ฝึก  
เรวดี (2544) ได้ศึกษาวิจัยผลของการฝึกด้วยนํ\ าหนักที"มีระยะห่างของการฝึกต่างกันที"มีต่อ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อขา พบวา่ระยะห่างของการฝึก 24 ชั"วโมง 48 ชั"วโมงและ 72 ชั"วโมง  
ใหผ้ลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื\อตน้ขาไม่แตกต่างกนั  
 

8. เวลาพกั (recovery) เป็นการพกัระหว่างการฝึกแต่ละเซต จาํนวนของเวลาพกัจาํเป็น 
สําหรับกลา้มเนื\อในการพกัฟื\ น และการปรับตวัต่อความเครียดระหว่างการฝึก ช่วงเวลาพกัต่อเซต 
สําหรับกลา้มเนื\อกลุ่มเดียวกนั 30 – 90 วินาที แต่อาจจะมีช่วงพกัเพิ"มขึ\นถึง 5 นาที หรือมากกว่า 
ขึ\นอยูก่บัชนิดของการฝึก เจริญ (2538) ไดร้ายงานเกี"ยวกบั ระยะเวลาพกัระหวา่งเที"ยวกบัเปอร์เซ็นต ์
การทนแทน ATP คืนสู่สภาวะปกติต่อการฟื\ นตวัของกลา้มเนื\อไวด้งันี\  
 

เวลาพกัระหว่างเที�ยว 

(วนิาท)ี 

เปอร์เซ็นต์การทดแทน ATP คืนสู่ภาวะปกติ 

นอ้ยกวา่   10 
นอ้ยกวา่   30 
นอ้ยกวา่   60 
นอ้ยกวา่   90 
นอ้ยกวา่ 120 
มากกวา่ 120 

ตํ"ามาก 
50% 
75% 
88% 
94% 

100% 
ที"มา:  เจริญ (2538) 
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ความสําคัญของการฝึกด้วยยางยดื (Rubber Chain) 

 
แนวคิดและที�มาของการออกกาํลงักายด้วยยางยดื 

 
เจริญ(2549) รายงานว่า ยางยืดเป็นหนึ" งในแนวคิดที"ถูกนาํมาประยุกต์ดดัแปลงใช้เป็น 

อุปกรณ์สําหรับการออกกําลังกายเพื"อช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน 
ของกลา้มเนื\อ ซึ" งสามารถพกพาหรือนาํติดตวัไปใชป้ระกอบการออกกาํลงักายไดทุ้กสถานที"และ 
ทุกช่วงเวลาแมจ้ะมีเวลาเพียงช่วงสั\นๆ ไม่กี"นาทีก็สามารถที"จะออกกาํลงักายหรือบริหารร่างกายได ้
ทุกส่วนที"ตอ้งการกระตุน้ให้เกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมนัในร่างกาย ทาํให้กลา้มเนื\อ 
ตึงตวักระชบัไดรู้ปทรงและมีสัดส่วยสวยงามแข็งแรง จนเป็นที"ยอมรับแพร่หลายในบุคคลทุกเพศ 
ทุกวยัในปัจจุบนั ซึ" งกิจกรรมหรือรูปแบบการออกกาํลงักายดว้ยยางยืดนี\ ไดรั้บรางวลั “การส่งเสริม 
สุขภาพดีเด่นระดับชาติ” หรือ “Health Promotion Award” จากกระทรวงสาธารณสุข ในปี  
พ.ศ. 2546 นับเป็นนวตักรรมที"สามารถนําไปใช้ในการออกกาํลังกายเพื"อการบาํบดัรักษาฟื\ นฟู 
สภาพร่างกายและพฒันาสร้างเสริมสุขภาพใหแ้ขง็แรงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ อีกทั\งยงัเป็นอุปกรณ์ 
ที"ใช้ในการออกกาํลงักายที"สะดวก ประหยดั สมารถจดัทาํได้ด้วยตนเอง นอกจากนี\  ยงัสะดวก 
ต่อการนาํติดตวัหรือพกพา เพื"อใช้ประกอบการออกกาํลงักายไดทุ้กสถานที"และทุกเวลาที"ตอ้งการ 
 

ประโยชน์ของการออกกาํลงักายด้วยยางยดื 

 
เจริญ (2549) กล่าวว่า ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึง 

ใหย้ดืออกที"เรียกวา่ สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (stretch reflex) ทุกครั\ งที"ยางถูกกระตุน้ หรือถูกดึงให้ยืดออก  
ซึ" งเป็นคุณสมบติัพิเศษของยางยืดที"จะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้ความรู้สึก 
ของกล้ามเนื\อให้มีปฏิกิริยาการรับรู้การตอบสนองต่อแรงดึงของยางที"กาํลังถูกยืด ซึ" งเป็นผลดี 
ต่อการพฒันาและบาํบดัรักษาระบบการทาํงานของประสาทกลา้มเนื\อ ช่วยป้องกนัการเสื"อมสภาพ 
ของระบบประสาทกลา้มเนื\อ เอน็กลา้มเนื\อ เอน็ขอ้ต่อ รวมทั\งขอ้ต่อและกระดูก 
 

นอกจากนี\ ยางยืดย ังสามารถนํามาใช้ เ ป็นอุปกรณ์ในการออกกําลังกายประเภท 
ความตา้นทาน (resistance) ที"ช่วยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื\อ 
ได้มากมายหลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบาํบดัฟื\ นฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพ 
ทางกาย รวมทั\งช่วยลดไขมนัในร่างกาย ทาํให้กลา้มเนื\อมีความตึงตวั กระชบัไดส้ัดส่วนสวยงาม  
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ส่งผลให้ผู ้ออกกําลังกายเกิดความมั"นใจในรูปร่างทรวดทรง ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ และ 
ความสัมพนัธ์ในการเคลื"อนไหว ส่งผลให้ดูกระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไวขึ\น ยิ"งไปกว่านั\น  
การออกกาํลังกายประเภทนี\  จะช่วยกระตุน้ให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไวใ้นกระดูก ทาํให ้
กระดูกมีความหนาแน่น (bone density) และแข็งแรงเพิ"มขึ\ น ทั\ งยงัช่วยป้องกันปัญหา 
โรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน อาการข้อติดและข้อเสื" อม รวมทั\งปัญหาเกี"ยวกับโครงสร้าง 
ของร่างกาย ดังนั\ น การออกกําลังกายด้วยยางยืดที"จัดปรับความต้านทานหรือความหนัก 
ใหเ้หมาะสมกบัตนเองและวตัถุประสงค ์จะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวยั ไดรั้บการพฒันาเสริมสร้าง 
ความแข็งแรงกล้ามเนื\ อและกระดูก ช่วยป้องกันและชะลอการเสื" อมสภาพของกล้ามเนื\ อ  
เอ็นกล้ามเนื\ อ เอ็นข้อต่อ กระดูก ซึ" ง เป็นองค์ประกอบสําคัญของโครงสร้างร่างกายและ 
ระบบประสาทกลา้มเนื\อ ซึ" งมีผลต่อการพฒันาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและมีสมรรถภาพทางดา้น 
ความแขง็แรงใหก้บับุคลในแต่ละวยั ดงันี\  (เจริญ, 2549) 
 

วยัเด็ก  การฝึกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรง ช่วยกระตุ้น 
พฒันาการเจริญเติบโตของกลา้มเนื\อและกระดูกโดยตรง ช่วยให้โครงสร้างของร่างกายแข็งแรงได ้
สัดส่วนสมวยัและช่วยกระตุน้การทาํงานของระบบประสาทกล้ามเนื\อที"จะนาํไปสู่ความสัมพนัธ์ 
และการพฒันาระบบกลไกการเคลื"อนไหวใหมี้ประสิทธิภาพมากยิ"งขึ\น 
 

วยัหนุ่มสาว การฝึกหรือการออกกาํลงักายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงช่วยให้รูปทรง 
กระชับได้สัดส่วนสวยงาม เพิ"มบุคลิกภาพ ความมั"นใจในแต่ละอิริยาบถของการเคลื"อนไหว  
ความมีเสน่ห์ ความกระฉับกระเฉง และความคล่องตวัในการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั นอกจากนี\  
ยงัช่วยเพิ"มการสะสมความหนาแน่นของกระดูก (bone density) ซึ" งช่วยป้องกนักระดูกบาง  
โรคกระดูกพรุนและการเสื"อมสภาพของโครงสร้างร่างกายก่อนวยัอนัควร 
 

วยัผูใ้หญ่ การฝึกหรือการออกกาํลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วยรักษา 
รูปร่างทรวดทรงให้คงสภาพ แลดูอ่อนกว่าวยั เป็นภูมิคุม้กนัที"จะช่วยป้องกัน บาํบดัรักษา และ 
ลดอาการของโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ รวมทั\งอาการปวดเข่า ปวดหลงั และอาการปวดตามขอ้ ช่วยชะลอ 
ความเสื"อมสภาพของโครงสร้างร่างกาย ทาํใหมี้บุคลิกสง่างามดูภูมิฐาน และไม่อว้น 

 
วยัสูงอายุ  การฝึกหรือการออกกาํลงักายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงนอกจากจะช่วย 

ชะลอความเสื"อมสภาพของโครงสร้างร่างกายแลว้ ยงัช่วยป้องกนั บาํบดัรักษาอาการขอ้เสื"อม ขอ้ติด  
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กระดูกบาง ระบบประสาทรับรู้การสั"งงานการเคลื"อนไหวเสื" อมสภาพ ตลอดจนช่วยให้เกิด 
ความสัมพนัธ์และความมั"นคงในการทรงตวัแต่ละอิริยาบถของการเคลื"อนไหว 
 
 หลกัปฏิบัติในการฝึกความอดทนของกล้ามเนืaอด้วยยางยดื 

 
ในการฝึกหรือการออกกาํลงักายเพื"อพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงดว้ยยางยืด มีหลกัการ 

ที"ควรนาํไปใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติัดงัต่อไปนี\  (เจริญ, 2549) 
 
1. กลุ่มกลา้มเนื\อหลกัหรือกลุ่มกลา้มเนื\อโครงสร้างพื\นฐานที"สําคญัของร่างกายทุกกลุ่ม 

 ควรไดรั้บการเสริมสร้างความแขง็แรงหรือการบริหารเป็นประจาํสมํ"าเสมอ 
 

2. ท่ากายบริหารในการฝึกหรือการออกกาํลงักายในแต่ละครั\ งควรมีไม่น้อยกว่า 6 ท่า  
และไม่ควรเกิน 16 ท่า เพราะจะทําให้ร่างกายเหนื"อยล้ามากเกินไป และควรให้ครอบคลุม 
กลุ่มกลา้มเนื\อหลกัที"เป็นโครงสร้างพื\นฐานที"สาํคญัของร่างกายก่อน 
 

3. ในการบริหารกล้ามเนื\อในแต่ละท่า การปฏิบติัแต่ละครั\ งควรให้ข้อต่อที"ทาํหน้าที" 
เกี"ยวข้องกบัการเคลื"อนไหวโดยตรงได้เคลื"อนไหวจนกระทั"งสุดมุมการเคลื"อนไหวด้วยการงอ 
เหยยีดหรือกางหุบอยา่งเตม็ที" และจะตอ้งควบคุมท่าทางการเคลื"อนไหวใหถู้กตอ้ง 
 

4. การหายใจในขณะปฏิบติัการฝึก สูดลมหายใจเขา้ในท่าเตรียมพร้อม ขณะออกแรงผลกั 
หรือดึงยางให้ผ่อนลมหายใจออก และสูดลมหายใจเขา้เมื"อกลบัสู่ท่าเริ"มตน้ ปฏิบติัเช่นนี\ เรื"อยไป 
จนสิ\นสุดการฝึกแต่ละเซต ไม่กลั\นลมหายใจขณะออกแรง 
 

5. ควรควบคุมจงัหวะความเร็วในการออกแรงดึงหรือผลกัดนัยางแต่ละครั\ งให้สมํ"าเสมอ 
ไม่เร็วหรือช้ากว่าปกติ หลีกเลี"ยงแรงในลักษณะกระตุก กระชาก หรือเหวี"ยงในขณะที"ผลักดัน 
หรือดึงยางในแต่ละท่ากายบริหาร 
 

6. จาํนวนครั\ งของการปฏิบติัแต่ละเซต ในระยะเริ"มแรกของการออกกกาํลงักาย ประมาณ 
 10 – 15 ครั\ งต่อเซต โดยพยายามปฏิบติัแต่ละครั\ งอยา่งต่อเนื"องชา้ๆ 
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7. ความต้านทานของยางยืดหรือความหนักที"ใช้ในการฝึก จะต้องหนักพอที"จะให ้
กลา้มเนื\อเกิดความเมื"อยลา้ ภายหลงัจากปฏิบติัครบ10-15 ครั\ งต่อเซต 
 

8. ควรฝึกกลา้มเนื\อแต่ละส่วนอยา่งนอ้ย 2-3 เซต แต่ละเซตควรพกัประมาณ 30-60 วินาที 
 

9. ความถี"หรือความบ่อยครั\ งในการฝึก ควรฝึกหรือบริหารกลา้มเนื\อแต่ละส่วนดว้ยยางยืด 
อยา่งนอ้ย 3 ครั\ งต่อสัปดาห์ 
 

10. การปรับเพิ"มความก้าวหน้าในการฝึก ในกรณีผูอ้อกกําลังกายสามารถปฏิบติัครบ  
15 ครั\ งทั\ง 3 เซตโดยไม่รู้สึกเมื"อยลา้กลา้มเนื\อ ในการฝึกครั\ งต่อไป ควรปรับเพิ"มจาํนวนครั\ งเป็น  
20 หรือ 25 ครั\ งต่อเซตตามลาํดบั 
 

11. เมื"อผูอ้อกกาํลงักายสามารถปฏิบติัการฝึกในแต่ละท่ากายบริหารไดค้รบ 25 ครั\ งต่อเซต 
ทั\ง 3 เซตโดยไม่รู้สึกเมื"อยล้ากล้ามเนื\อส่วนที"ฝึก ควรปรับเพิ"มจาํนวนยางที"ใช้ร้อยแต่ละข้อ  
จาก 5 เส้น เป็น 6-7 เส้น หรือจาก 6 เส้น เป็น 7-8 เส้น  ตามลาํดบั ส่วนยางยืด (rubber chain)  
ที"ผลิตออกมาจาํหน่ายจะมีให้เลือกแบบร้อย 2 เส้น 3 เส้น และ 4 เส้น เพื"อเพิ"มความตา้นทาน 
ใหก้ลา้มเนื\อที"ตอ้งออกแรงมากขึ\น ซึ" งจะมีผลช่วยกระตุน้ให้กลา้มเนื\อและระบบประสาทกลา้มเนื\อ 
ไดรั้บการพฒันาความแขง้แรงเพิ"มมากขึ\น 
 

รุ่งนภา (2549) ไดศึ้กษาเรื"อง elastic weight training ที"ส่งผลต่อกลา้มเนื\อแขน ไดศึ้กษากบั 
กลุ่มนกัเรียน ซึ" งผลการศึกษาพบวา่ elastic weight training ทาํให้ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อแขน 
ของนกัเรียนเพิ"มขึ\น 
 

ศิริการ (2550) ไดท้าํการศึกษาเรื" อง ผลการศึกษาโปรแกรมออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืด  
2 ชนิด โดยไดศึ้กษาเปรียบเทียบยางยืดของ ร.ศ.เจริญ กระบวนรัตน์ และยางยืดที"ออกแบบขึ\นเอง 
 โดยใช้ท่าในการฝึกจาํนวน 10 ท่า เป็นท่าฝึกทั"วทั\งร่างกาย ทาํการศึกษาในกลุ่มผูสู้งอายุจาํนวน  
30 คน ผลที"ไดพ้บวา่ ยางยดืทั\ง 2 ชนิดไม่แตกต่างกนั 
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Swensen et al. (1993) ได้ศึกษาผลของการฝึกดว้ยนํ\ าหนักในขนาดปานกลางที"มีต่อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อ โดยฝึกในวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ จากการทดสอบ 
พบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเนื\อในกลุ่มตวัอยา่งเพิ"มขึ\นทุกคนโดยเฉลี"ย 20 เปอร์เซ็นต ์
ความสําคัญของความแข็งแรงของกล้ามเนืaอ 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเนืaอ 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อ เป็นพื\นฐานของการมีสุขภาพดี เป็นพื\นฐานของการพฒันา 
ความสามารถ มีส่วนช่วยในการป้องกันการบาดเจ็บของร่างกาย (ดาํรง, 2532) ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื\อเป็นส่วนสําคญัเบื\องต้นของสมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบที"สําคญัที"สุด 
ในการประกอบทกัษะของกิจกรรมต่างๆ (วิริยา, 2529) เพราะการเคลื"อนไหวของร่างกายเกิดจาก 
การทํางานของกล้ามเนื\อ คุณภาพของการเคลื"อนไหวถูกกําหนดด้วยพื\นฐานความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื\อซึ" งสามารถมองเห็นได้จากรูปร่างของกล้ามเนื\อ กล้ามเนื\อที"มีการทาํงานหนัก 
เป็นประจาํจะมีขนาดใหญ่ขึ\นและมีความแขง็แรงเพิ"มมากขึ\น ในทางตรงกนัขา้ม กลา้มเนื\อที"ทาํงาน 
น้อยเกินไป หรือไม่ถูกใช้งาน จะมีขนาดที"เล็กลีบลงและเป็นผลทาํให้มีความแข็งแรงลดลงด้วย 
 (เสก, 2534) การทาํงานของกลา้มเนื\อจึงเป็นตวักระตุน้ให้กลา้มเนื\อขยายขนาดพร้อมกนันี\ ยงัมี 
ความแข็งแรงที"เพิ"มขึ\น โดยที"ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อขึ\นอยู่กบัพื\นที"หน้าตดั (cross section)  
ของกล้ามเนื\อแต่ละมดั ถ้ากลา้มเนื\อมดัใดมีพื\นที"หน้าตดัมาก กลา้มเนื\อมดันั\นจะมีความแข็งแรง 
มาก (อนนัต,์ 2527) การทาํงานของกลา้มเนื\อเกิดจากการหดตวัของกลา้มเนื\อ เพื"อสู้กบัแรงตา้นทาน 
ที"มากระทาํต่อกลา้มเนื\อ ความสามารถของกลา้มเนื\อจึงขึ\นอยู่กบัความแข็งแรง ยิ"งมีความแข็งแรง 
มากก็จะตา้นกบัแรงตา้นทานไดม้าก ดงันั\นความแข็งแรงของกลา้มเนื\อจึงหมายถึง ความสามารถ 
ของกลา้มเนื\อในการทาํงานตา้นกบัแรงตา้นทานที"กระทาํต่อกลา้มเนื\อ (Westcott, 1983) โดยเจริญ  
(2544) กล่าวไวว้่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อ หมายถึง ความสามารถของบุคคลที"สามารถ 
ยกนํ\ าหนกัมากที"สุดได ้1 ครั\ ง หรืออีกนยัหนึ"ง คือ ความสามารถของกลา้มเนื\อในการออกแรงตา้น 
กบันํ\าหนกั หรือเอาชนะแรงตา้นที"มากระทาํต่อร่างกาย  

 

 Wilmore and Costill (1994) กล่าวไวว้า่ ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อจะแสดงให้เห็นถึง 
ความสามารถในการออกแรง เนื"องจากการหดตวัของกลา้มเนื\อ ซึ" งแรงในการหดตวัของกลา้มเนื\อ  
ขึ\นอยูก่บัปัจจยัต่างๆ ต่อไปนี\  
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1. จาํนวนของหน่วยยนตที์"ถูกกระตุน้ 
 

2. ชนิดของหน่วยยนตที์"ถูกกระตุน้ 
 
3. ขนาดของกลา้มเนื\อ 

 
4. ความยาวเริ"มตน้ของกลา้มเนื\อ 

 
5. ความเร็วในการหดตวัของกลา้มเนื\อ 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื\ อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื\ อที"หดตัวเพียงครั\ งเดียว 

โดยไม่จาํกดัเวลา (วุฒิพงษ์, 2536) นอกจากนี\  ชูศกัดิy  และกนัยา (2536) กล่าวว่า ความแข็งแรง 
เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ" งของร่างกายที"จะทาํงาน ซึ" งความแข็งแรง 
ของร่างกายเกิดจากการรวมของปัจจยั 3 อยา่ง ดงัต่อไปนี\ เขา้ดว้ยกนั คือ 
 

1. แรงที"เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนื\อกลุ่มที"ตอ้งการให้ทาํงาน (agonists) ซึ" งหมายถึง  
ผลรวมของแรงหดตวัของกลา้มเนื\อแต่ละมดั 
 

2. ความสามารถของกลา้มเนื\อกลุ่มตรงขา้ม (antagonists) ในการทาํหน้าที"ประสานกบั 
กลา้มเนื\อกลุ่มที"ทาํงาน (agonist) 
 

3. อตัราส่วนทางแมคแคนิคส์ของการจดัระบบคาน (กระดูก) ที"เกี"ยวขอ้ง 
 

ความแข็งแรงในทางสรีรวทิยา 
 

ความแข็งแรงในทางสรีรวิทยา สนธยา (2547) ได้ให้นิยามความแข็งแรงว่า 
เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื\อ (neuromuscular) ที"เอาชนะแรงต้านภายนอก 
และแรงตา้นภายใน ความแข็งแรงสูงสุดที"นักกีฬาสามารถแสดงออก จะขึ\ นอยู่กบัลกัษณะทาง 
ชีวกลศาสตร์ของการเคลื"อนไหว (เช่น คาน และกลุ่มกลา้มเนื\อที"เกี"ยวขอ้ง) และจาํนวนการหดตวั 
ของกล้ามเนื\อที"เกี"ยวขอ้ง ขณะเดียวกนัความแข็งแรงสูงสุดยงัขึ\นอยู่กบัแรงของกระแสประสาท 
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ที"มากระตุ้น ขึ\ นอยู่กับจํานวนหน่วยยนต์ที" ถูกระดมมาใช้งานและความถี" ในการกระตุ้น  
ซึ" งจะเพิ"มขึ\นตามความหนกัของการออกกาํลงักาย 
 

Bompa and Cornacchia (1998) กล่าวไวว้่า ระดบัความแข็งแรงจะเป็นผลของปัจจยั  
3 ประการดงัต่อไปนี\  
 

1. ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื\ อระหว่างกลุ่มกล้ามเนื\ อ (intermuscular  
coordination) หรือความสัมพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเนื\อต่างๆ ขณะปฏิบติัการเคลื"อนไหว 
 

2. ค วา ม สั ม พัน ธ์ ข อง ระ บ บ ป ระ ส า ท ก ล้า ม เ นื\ อภา ย ใ นก ล้า ม เ นื\ อ  (intramuscular  
coordination) การไดรั้บแรงของนกักีฬาจะขึ\นอยูก่บัหน่วยยนตป์ระสาทกลา้มเนื\อ (neuromuscular  
unit) 

 
3. แรงที"กล้ามเนื\อตอบสนองต่อการกระตุ้นของกระแสประสาท (nerve impulse)  

กล้ามเนื\อจะตอบสนองต่อการกระตุน้ของการฝึกซ้อมเพียงประมาณ 30% ของความสามารถ 
ของกลา้มเนื\อทั\งหมด 
 

การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนืaอ 

 
การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื\อนั\นได้มาจากการทาํงานต่อต้านกับแรงต้านทาน  

เพื"อกระตุ้นกล้ามเนื\อให้เกิดการเปลี"ยนแปลงด้วยการขยายขนาดให้ใหญ่ขึ\ น ซึ" งสอดคล้องกับ  
ประทุม(2527) กล่าวว่า “…ขนาดของกล้ามเนื\ อที"ใหญ่ขึ\ นมีความสัมพันธ์ในทางตรงกับ 
แรงต้านทานที"กล้ามเนื\อต้องเผชิญ...” การขยายขนาดของกล้ามเนื\อคือ การขยายขนาดของ 
เส้นใยกล้ามเนื\อที"เป็นผลโดยตรงจากการเพิ"มขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางของใยกล้ามเนื\อ โดยที"
จาํนวนเส้นใยในแต่ละมัดมีจาํนวนคงที"ไม่เปลี"ยนแปลง (เสก, 2534) และความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื\ อก็มีความสัมพันธ์ เป็นสัดส่วนโดยตรงกับขนาดพื\นที"หน้าตัดของกล้ามเนื\ อ  
ความแขง็แรงที"เพิ"มขึ\นจึงสังเกตไดจ้ากขนาดที"ใหญ่ขึ\นของกลา้มเนื\อ (จรวยพร, 2525) หลกัการฝึก 
ที"ใชใ้นการสร้างความแข็งงแรงของกลา้มเนื\อ คือ “หลกัการฝึกหนกัเกินปกติ” (overload principle)  
เป็นการกระตุน้กลา้มเนื\อดว้ยแรงตา้นทานที"สูงกว่าความสามารถปกติของกลา้มเนื\อดว้ยการเพิ"ม 
แรงตา้นทานให้สูงขึ\นทีละน้อย จนเกือบเท่าความสามารถสูงสุดที"กลา้มเนื\อจะสามารถทาํงานได ้ 
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ซึ" งจะส่งผลทาํให้กล้ามเนื\อมีการตอบสนองด้วยการขยายขนาดใหญ่ มีความแข็งแรงเพิ"มขึ\ น  
(Westcott, 1983) แต่ทั\งนี\ การฝึกตอ้งขึ\นอยู่กบัพื\นฐานความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ กลา้มเนื\อที"มี 
ความแข็งแรงน้อยจะมีอตัราการเพิ"มความแข็งแรงมากกว่ากล้ามเนื\อที"มีความแข็งแรงใกล้เคียง 
ความแข็งแรงสูงสุด (ประทุม, 2527) การฝึกเพื"อสร้างความแข็งแรงมี 3 แบบ (Corbin and Lindsey,  
1988) คือ 
 

1. การฝึกแบบไอโซเมตริก (isometric) การฝึกแบบนี\ เป็นลกัษณะการเกร็งกล้ามเนื\อ 
ร่างกายส่วนที"ฝึกไม่เคลื"อนไหว กลา้มเนื\อในขณะฝึกไม่เปลี"ยนแปลงขนาดความยาวของกลา้มเนื\อ 
 

2. การฝึกแบบไอโซโทนิค (isotonic) การฝึกแบบนี\ ร่างกายส่วนที" ฝึกเคลื" อนไหว 
มีการเปลี"ยนแปลงขนาดความยาวของกล้ามเนื\อตามลกัษณะของท่าฝึก โดยใช้หลกัให้กล้ามเนื\อ 
ทาํงานต่อต้านกับแรงต้านทาน การฝึกแบบนี\  ได้แก่ กายบริหาร (calisthenics) และการฝึก 
ดว้ยนํ\ าหนกั (weight training) ซึ" งการฝึกด้วยนํ\ าหนกัเป็นวิธีที"ดีที"สุดในการสร้างความแข็งแรง  
(Westcott, 1983) 
 

3. การฝึกแบบไอโซคิเนติก (isokinetic) การฝึกแบบนี\ กล้ามเนื\ อมีการเปลี"ยนแปลง 
ขนาดความยาวเช่นเดียวกับไอโซโทนิค แต่กล้ามเนื\อจะถูกกาํหนดทิศทางของการเคลื"อนไหว 
และแรงที"มากระทาํต่อกลา้มเนื\อมีความแน่นอนตามลกัษณะของเครื"องฝึกความแข็งแรงสามารถ 
วดัได้ด้วยการให้กล้ามเนื\อออกแรงหดตวัให้มากที"สุดในแต่ละครั\ งของการเคลื"อนไหว โดยใช ้
อุปกรณ์ประเภทไดนาโมมิเตอร์ (dynamometer) หรือการยกนํ\ าหนกัให้ไดน้ํ\ าหนกัสูงสุดในการยก  
1 ครั\ ง (วริิยา, 2529) 

 
ความสําคัญของความอดทนของกล้ามเนืaอ 

 
ชูศกัดิy  และกนัยา (2528) กล่าวไวว้่า ความอดทนของกล้ามเนื\อ หมายถึง ความสามารถ 

ของกล้ามเนื\อที"จะทาํการหดตวัได้ซํ\ าๆ กนั ต่อตา้นกับแรงต้านได้นานที"สุด หรือการหดตวันั\น 
คงอยูไ่ดน้านที"สุด ซึ" งสอดคลอ้งกบั เจริญ (2544) กล่าวไวว้่า ความอดทนของกลา้มเนื\อ หมายถึง 
 ความสามารถของบุคคลที"สามารถยกนํ\ าหนกัระดบัปานกลางได ้หลายๆ ครั\ ง หรือความสามารถ 
ของกลา้มเนื\อในการเคลื"อนไหวทาํงานไดต่้อเนื"องและซํ\ าๆ กนัเป็นเวลานาน 
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การเคลื"อนไหวของร่างกายในทุกอิริยาบถจะสัมพนัธ์กบัระบบกลา้มเนื\อเสมอขณะเดียวกนั 
การฝึกสามารถกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาการตอบสนองและการเปลี"ยนแปลงภายในกล้ามเนื\อได ้ 
กล้ามเนื\อสามารถที"จะหดตวัทาํให้เกิดแรงและเหยียดตวัผ่อนคลายได้อย่างอิสระ เมื"อมีการฝึก 
ดว้ยความหนกัหรือการออกกาํลงักายอย่างเพียงพอจะทาํให้กลา้มเนื\อมีขนาดใหญ่ (hypertrophy)  
และแขง็แรงขึ\น ในทางตรงขา้มถา้มีการฝึกการออกกาํลงักายไม่เพียงพอหรือขาดการออกกาํลงักาย 
อย่างต่อเนื"องสมํ"าเสมอจะทาํให้กลา้มเนื\อมีขนาดเล็กลีบลง (atrophy) และอ่อนแรงลงตามลาํดบั  
ดังนั\ นความแข็งแรงของกล้ามเนื\ อจะมีความสําคัญต่อการดํารงชีวิตและการเล่นกีฬาหรือ 
การออกกาํลงักายอยา่งสมํ"าเสมอ ดงัที" เจริญ (2544) รายงานวา่ ความอดทนของกลา้มเนื\อ หมายถึง  
ความสามารถของบุคคลที"สามารถยกนํ\ าหนักระดบัปานกลางได้หลายๆ ครั\ งหรือความสามารถ 
ของกลา้มเนื\อในการเคลื"อนไหวทาํงานไดต่้อเนื"องและซํ\ าๆ กนัเป็นเวลานาน 

 
ถึงแมว้า่จะมีการฝึกเน้นสมรรถภาพทางดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนื\อหรือความอดทน 

ของกลา้มเนื\อโดยเฉพาะก็ตาม แต่ความสามารถของทั\งสองดา้นนี\ มีความสัมพนัธ์ต่อกนั กล่าวคือ  
ความอดทนของกล้ามเนื\อจะเปลี"ยนแปลงไปตามความแข็งแรงของกล้ามเนื\อ ถ้าความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื\อเพิ"มขึ\น ความอดทนของกลา้มเนื\อจะเพิ"มขึ\นตามไปดว้ย บุคคลที"มีเส้นใยกลา้มเนื\อ 
ชนิดหดตวัเร็วเป็นจาํนวนมาก (fast – twitch muscle fibers) จะมีความอดทนของกลา้มเนื\อนอ้ยกวา่ 
บุคคลที"มีเส้นใยกลา้มเนื\อชนิดหดตวัชา้เป็นจาํนวนมาก (slow – twitch muscle fiber) อยา่งไรก็ตาม 
 การฝึกไม่สามารถส่งผลให้อตัราส่วนระหว่างเส้นใยกล้ามเนื\อชนิดหดตวัเร็วต่อชนิดหดตวัช้า 
ที"ถูกถ่ายทอดมาแต่กําเนิดเปลี"ยนแปลงได้ทั\ งนี\ เพราะ การถ่ายทอดทางพันธ์ุกรรม (genetics)  
เป็นตวักาํหนดค่าความอดทนและความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ กลา้มเนื\อชนิดหดตวัเร็ว สามารถฝึก 
ให้ความสามารถทาํงานแบบใชอ้อกซิเจนมากขึ\นได ้(fast – twitch muscle fiber) โดยการฝึกแบบ 
ใชอ้อกซิเจน (aerobic training) 
 

การออกกาํลงักายเพื�อสร้างเสริมความอดทนของกล้ามเนืaอ (muscular endurance) 

 
เหตุผลสําคญัของการออกกาํลังกายประเภทนี\ เพื"อพฒันาโครงสร้างร่างกาย กล้ามเนื\อ 

และรูปร่าง ทรวดทรงให้แข็งแรงกระชับได้สัดส่วนสวยงาม นําไปสู่สุขภาพ ความมั"นใจ 
และบุคลิกภาพดี 
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ในวัยเด็กการออกกําลังกายประเภทนี\ จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาการเจริญเติบโต 
ของกล้ามเนื\ อและกระดูก สําหรับวัยหนุ่มสาวช่วยส่งเสริมความแข็งแรงและศักยภาพ 
ในการเคลื"อนไหวร่างกายให้พฒันาไปสู่ขีดความสามารถสูงสุด ในวยัผูใ้หญ่และวยัสูงอาย ุ 
ช่วยชะลอการเสื"อมสภาพของโครงสร้างร่างกาย ตลอดจนความแข็งแรงของกลา้มเนื\อและกระดูก 
ทํา ใ ห้ ร่ า ง ก า ย ส า ม า รถ เค ลื" อน ไ ห วไ ด้อ ย่ า ง มี ป ระ สิ ท ธิ ภา พ  ทั\ ง ใ น ด้า น ค ว า ม สั ม พัน ธ์ 
ของการเคลื"อนไหวและการทรงตัวที"ดีช่วยป้องกันและบรรเทาอาการปวดหลัง ปวดเข่า และ 
อาการปวดมื"อยกล้ามเนื\อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ช่วยป้องกันโรคกระดูกบาง กระดูกพรุน  
โรคขอ้เสื"อมและขอ้ติด ฯลฯ เพราะเหตุวา่การเคลื"อนไหวร่างกายในทุกอิริยาบถตอ้งอาศยักลา้มเนื\อ 
เป็นตัวออกแรง เพื"อให้เกิดการขับเคลื"อนในการเคลื"อนไหว ด้วยเหตุนี\ การพฒันาสร้างเสริม 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื\อเพิ"มขึ\นจึงเท่ากบัการพฒันาคุณภาพการเคลื"อนไหว 
ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากยิ"งขึ\น ในบุคคลทุกเพศทุกวยัที"จะตอ้งใส่ใจและให้ความสําคญั 
ในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื\อซึ" งมีผลต่อโครงสร้างร่างกายและการใช้แรงในการปฏิบติั 
ภารกิจในชีวติประจาํวนัโดยตรง 

 
รูปแบบและกิจกรรมการออกกาํลงักายเพื"อเสริมสร้างความแข็งแรงตลอดจนความอดทน 

ของกล้ามเนื\อจะต้องใช้นํ\ าหนัก หรือความตา้นทานมากระตุน้หรือกระทาํต่อกล้ามเนื\อ โดยให ้
กล้ามเนื\อออกแรงเคลื"อนไหวนํ\ าหนักไปในทิศทางการทาํงานของกล้ามเนื\อแต่ละมดัที"ตอ้งการ 
พฒันาความแข็งแรง เช่น การยกนํ\ าหนกัในท่าต่างๆ การดนัพื\น การดึงขอ้ การนอนยกเทา้ขึ\น – ลง  
การนอนลุก – นั"ง เพื"อบริหารกลา้มเนื\อหน้าทอ้งและการดึงยางยืดในแต่ละอิริยาบถเพื"อบริหาร 
กล้ามเนื\ อแต่ละส่วน เป็นต้น ซึ" งผู ้ที"ออกกําลังกายประเภทนี\ ควรพิจารณาเลือกใช้รูปแบบ 
และกิจกรรมการออกกาํลงักาย รวมทั\งนํ\ าหนกัหรือความตา้นทานที"ใช้ในการฝึกให้เหมาะสมกบั 
สภาพร่างกายของตนเองและวตัถุประสงคที์"ตอ้งการ (เจริญ, 2551) 
 

ปัจจัยที�ส่งผลต่อความอดทน 
 
 ชูศกัดิy  และกนัยา (2536) รายงานวา่ ปัจจยัที"มีอิทธิพลต่อความอดทนมีดงัต่อไปนี\  
 

1. จงัหวะ ในกิจกรรมการเคลื"อนไหวนั\น ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรม การเดิน การวิ"ง หรือ 
การว่ายนํ\ า การรักษาจงัหวะให้ใช้พลงังานน้อยจะมีความอดทนในการทาํงานอยู่ไดน้าน การเพิ"ม 
ความเร็วหรือการลดความเร็วก็ดีจะทาํใหใ้ชพ้ลงังานเพิ"มขึ\น 
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2. ทกัษะในการออกกาํลงักายเพื"อกระทาํกิจกรรม พลงังานส่วนหนึ"งจะเสียไป สําหรับการ 
เคลื"อนไหวที"ไม่จาํเป็นและการเคลื"อนไหวที"ไม่ไดมี้การร่วมงานกนัดี ดงันั\นผูที้"มีทกัษะดีจึงจะมี 
ความอดทนในการทาํงานมาก 
 

3. อายุ  ความอดทนเพิ"มขึ\นตามอายุจนถึงจุดๆ หนึ"งหลงัจากนั\นความอดทนก็ค่อยๆลดลง 
สําหรับผูที้"ได้รับการฝึกนั\น ช่วงอายุที"มีความอดทนสูงสุดจะเป็นช่วงที"มีพลังกล้ามเนื\อสูงสุด 
เล็กน้อย คือ สําหรับหญิงอายุประมาณ 20 – 25 ปี สําหรับชายประมาณ 30 ปี เมื"อความอดทน 
ถึงจุดสูงสุดแลว้จะคงอยู ่3 – 5 ปีจากนั\นจะค่อยๆ ลดลง 
 

4. เพศ  การศึกษาไดแ้สดงเด็กหญิงที"มีอายุตั\งแต่เด็กจนถึงวยัแตกเนื\อสาว จะมีความอดทน 
เท่ากับเด็กชายแต่จะถึงจุดสูงสุดที"อายุต ํ"ากว่า ถ้าเป็นการออกกาํลังกายปานกลาง ความอดทน 
ของหญิงจะตํ"ากวา่ผูช้ายเพียงเล็กนอ้ย แต่ถา้เป็นการออกกาํลงักายอยา่งหนกั ความอดทนของผูห้ญิง 
มีค่าเป็นครึ" งหนึ" งของผูช้ายในการวิ"ง ปัจจยัที"กาํหนดความอดทนของผูห้ญิง คือ อตัราการเตน้ 
ของหวัใจเร็วมากกวา่ หวัใจมีขนาดเล็กกวา่ ทรวงอกเล็กกวา่ 
 

5. ชนิดของรูปร่าง ผูที้"ประสบผลสําเร็จในกิจกรรมที"เกี"ยวกับความอดทนมักจะเป็น 
ผูที้"มีรูปร่างอยู่ในพวกที"มีโครงกระดูกใหญ่ กล้ามเนื\อแข็งแรงที"เรียกว่า พวกเมโสมอร์ฟ และ 
ค่อนไปในทางพวกที"มีรูปร่างผอมสูง โครงกระดูกเล็กที"เรียกว่า เอคโตมอร์ฟ ส่วนเอนโดมอร์ฟ  
ซึ" งเป็นพวกที"มีรูปร่างอว้น เนื\อเหลว มีไขมนัมากเป็นพวกที"มีความอดทนนอ้ยสุด 
 

6. นํ\าหนกัเกิน ไขมนัที"อยูใ่นร่างกายนอกจากไม่ไดช่้วยทาํงาน แต่ยงัจะขดัขวางการทาํงาน 
และความอดทนดว้ยขอ้เสียของไขมนัในการลดความอดทนคือ ไขมนัที"อยู่ในกลา้มเนื\อทาํให้เกิด 
ความฝืดและขัดขวางการหดตัวของกล้ามเนื\ อ ไขมันเพิ"มนํ\ าหนักของร่างกาย จึงทําให้เพิ"ม 
ความตา้นทานต่อการเคลื"อนไหว และมนัจะเพิ"มภาระต่อการทาํงานของระบบไหลเวยีนเลือด 
 

7. อุณหภูมิ grose (อา้งใน ชูศกัดิy  2536) พบวา่ ความอดทนจะลดลงเมื"ออุณหภูมิเพิ"มขึ\น  
ทาํการทดลองโดยการจุ่มแขนลงในนํ\ าอุ่น 120 องศาฟาเรนไฮน์ เป็นเวลา 8 นาที ในทางกลบักนั  
ผลของความเย็นจะทาํให้ความอดทนเพิ"ม จนกระทั"งกล้ามเนื\อมีอุณหภูมิ 80 องศาฟาเรนไฮน์  
จากการศึกษาของ Clark et al. (1958) แสดงว่าอุณหภูมิที" 80 องศาฟาเรนไฮน์ เป็นอุณหภูมิ 
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ที"เหมาะสม ซึ" งกลา้มเนื\อมีความอดทนมากที"สุด ถา้อุณหภูมิลดลงตํ"ากวา่นี\ความอดทนจะลดลงดว้ย 
 

8. การหายใจ การหายใจลึกๆ แรงๆ จะทาํให้อากาศที"เขา้ไปและออกจากปอดมีปริมาตร 
เพิ"มขึ\นเมื"อมีการหายใจมากจะทาํให้คาร์บอนไดออกไซด์ในระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
ลดลง แต่ไม่มีการเพิ"มออกซิเจนในเลือด ในทางสรีรวิทยา จาํนวนออกซิเจนที"ส่งเขา้ไปในเลือด 
ไม่ไดถู้กจาํกดั เมื"อเลือดมีความอิ"มตวัเต็มที"ด้วยออกซิเจนแลว้ ออกซิเจนที"หายใจเขา้ไปมากก็จะ 
ส่งผลกลบัออกมาเป็นอากาศหายใจออก ไม่สามารถเก็บสาํรองไวไ้ดอี้ก 
 

9. ความจุปอด ความจุปอดเป็นจาํนวนของอากาศที"สามารถหายใจออกมาทางปอด 
อย่างเต็มที"ภายหลังจากการหายใจเข้าเต็มที"แล้ว ซึ" งถ้าความจุปอดมีมากจะมีความสําคัญ 
ในการออกกําลังกายชนิดหนักมาก ประโยชน์ของการมีความจุปอดมากคือ ความสามารถ 
ในการนาํอากาศเขา้ไปในปอดต่อหน่วยเวลาดว้ยการหายใจน้อยครั\ งกว่า จึงช่วยประคองการเกิด 
อาการเหนื"อยลา้ของกลา้มเนื\อของระบบทางเดินหายใจได ้
 

การฝึกความอดทน (endurance training) 
 
 อนันต์ (2538) ได้เสนอถึงหลกัการฝึกความอดทนของกล้ามเนื\อเอาไว ้คือ ความหนัก 
ของงานควรตํ"ากว่า 75% คือ อยู่ระหว่าง 50% – 70% ของนํ\ าหนักสูงสุดที"ยกได้ การทาํซํ\ า  
(repetition) ในแต่ละชุด (เซต) ทาํให้มากครั\ ง คือ มากกวา่ 12 ครั\ ง วนัหนึ"งควรทาํซํ\ า 8 – 10 ชุด  
การฝึกจาํนวนชุด จาํนวนวนัต่อสัปดาห์ และความหนักที"ใช้จะต้องจดบันทึกนํ\ าหนักที"ยกได ้
ในแต่ละคนไว ้การเพิ"มนํ\ าหนักในการฝึกความอดทนของกล้ามเนื\อไม่จาํเป็นต้องเพิ"มขึ\ นมาก  
เพิ"มทีละน้อย แต่การทาํซํ\ า ควรจะตอ้งทาํซํ\ าให้มากขึ\นในแต่ละชุด จะเพิ"มเท่าไหร่นั\นควรปรับ 
ให้เหมาะสมกบันกักีฬาของแต่ละคน จาํนวนเซตและจาํนวนที"ฝึกต่อสัปดาห์ตลอดจนความหนกั 
ที"ใชใ้นการฝึกจะตอ้งใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายของผูฝึ้กแต่ละคน 
 

เจริญ (2548) กล่าวไวว้า่ นอกเหนือจากความเร็ว ความแขง็แรง ซึ" งเป็นองคป์ระกอบ 
ของสมรรถภาพทางกายที"สาํคญัแลว้ ความอดทนนบัเป็นปัจจยัหนึ"งที"เป็นพื\นฐานสาํคญัของการที"จะ 
สามารถปฏิบติักิจกรรมการเคลื"อนไหวไดอ้ยา่งต่อเนื"องและยาวนาน นกักีฬาประเภทวิ"งระยะไกล 
ยอ่มตอ้งการความอดทนของขาเป็นสาํคญั ในขณะที" ความอดทนของแขนและไหล่เป็นสิ"งจาํเป็น 
สาํหรับนกักีฬาวา่ยนํ\า นกักีฬาประเภททุ่ม พุง่ ขวา้ง และประเภทใชแ้ร็กเก็ต วธีิการที"จะใหไ้ดม้าซึ" ง 
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ความอดทนดงักล่าว นกักีฬาตอ้งฝึกอยา่งต่อเนื"องสมํ"าเสมอ อยา่งไรก็ตามความตอ้งการความอดทน 
ในแต่ละประเภทของกีฬามีระดบัแตกต่างกนัไป บางประเภทตอ้งการความอดทนระยะยาว ในขณะที" 
บางประเภทตอ้งการความอดทนเพียงช่วงระยะเวลาสั\นๆ ความหนกัค่อนขา้งสูง ดงันั\น ยิ"งใชค้วามเร็ว 
ในการวิ"งหรือการเคลื"อนไหวสูงสุดมากเท่าใด กลยัโคเจนที"สะสมอยูใ่นกลา้มเนื\อจะถูกใชห้มดไป 
เร็วมากขึ\นเท่านั\น ดว้ยเหตุนี\  การฝึกใหน้กักีฬาใชค้วามพยายามเตม็ที"ในช่วงเวลา 10 – 15 วนิาที  
จึงเป็นวธีิการฝึกความอดทนที"ใหผ้ลดีอีกวธีิหนึ"ง อยา่งไรก็ตาม สิ"งที"ตอ้งพึงตระหนกัไวเ้สมอ คือ  
การฝึกความอดทนเฉพาะส่วนจะมีผลต่อกลา้มเนื\อเฉพาะส่วนที"ไดรั้บการฝึกเท่านั\น ความอดทน 
สามารถแบ่งออกเป็น 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
 

ระดบัที" 1 ความอดทนกลา้มเนื\อขั\นพื\นฐาน (sedentary) 
 

ในกรณีที"ท่านไม่มีโอกาสได้ฝึกกล้ามเนื\อหรือไม่ค่อยได้ออกกาํลงักายอย่างสมํ"าเสมอ  
หากท่านพยายามที"จะออกกําลังกายโดยใช้ความต้านทานที"ระดับ ความหนัก 65% ของ 
ความแข็งแรงสูงสุดจาํนวน 20 ครั\ ง ให้ท่านสังเกตอาการเหนื"อยที"เกิดขึ\นกบัตนเอง จากนั\นกาํหนด 
กิจกรรมการออกกําลังกายและจาํนวนครั\ งให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย และความต้องการ 
ของตนเอง โดยจะตอ้งไม่เนน้ที"จาํนวนครั\ งของการปฏิบติัซํ\ ามากเกินไป 

 
 ระดบัที" 2 ความอดทนกลา้มเนื\อขั\นตํ"า (minimum endurance) 
 

ในกรณีที"ท่านเล่นกีฬาประเภทที"ไม่ตอ้งการพื\นฐานของความแข็งแรงสูงกว่าระดบัปกติ  
ท่านควรพฒันาความอดทนกล้ามเนื\อเฉพาะส่วนที"จาํเป็นตอ้งใช้ในกีฬาประเภทนั\นไวบ้า้ง เช่น  
นกัโบวลิ์"ง นักกอล์ฟ ควรฝึกความอดทนของกล้ามเนื\อแขน และหัวไหล่เพิ"มขึ\น นกัซอฟท์บอล  
ควรฝึกความอดทนของขาและลาํตวัเพิ"มเติม เป็นตน้ 
 

โดยสรุป การออกกาํลงักายด้วยการเล่นกีฬาเป็นประจาํเสมอ ถือได้ว่าเป็นการเพียงพอ 
สําหรับความอดทนของกล้ามเนื\อขั\นตํ" า หากท่านไม่ประสงค์ที"จะยืดเวลาหรือพฒันาระดับ 
การออกกําลังกายของตนเองให้ดีขึ\ นกว่านี\  ก็ไม่มีความจํา เป็นใดๆ ที"ต้องฝึกความอดทน 
ของกลา้มเนื\อเฉพาะส่วนเพิ"มขึ\น 
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ระดบัที" 3 ความอดทนกลา้มเนื\อขั\นปานกลาง (moderate endurance) 
 

การฝึกความอดทนของกลา้มเนื\อในขั\นนี\  นกักีฬาควรไดรั้บการฝึกหรือออกกาํลงัอยา่งนอ้ย 
วนัละ 30 นาที ประมาณ 3 – 4 ครั\ งต่อสัปดาห์ ส่วนการฝึกที"มิไดมุ้่งเนน้ที"จะพฒันาสมรรถภาพ 
แบบใช้ออกซิเจนก็ไม่จาํเป็นตอ้งใช้การฝึกแบบต่อเนื"อง (continuous training) ขณะเดียวกัน 
ก็ไม่จ ําเป็นต้องคํานึงถึงชีพจรเป้าหมาย (target pulse) แต่ควรมุ่งเน้นที"ความหนักใน 
การออกกาํลงักายหรือการฝึก ยิ"งเพิ"มความหนักมากขึ\นผลลพัธ์ที"ได้ก็จะดีขึ\ นด้วย แต่ควรจะให ้
เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเองดว้ยนอกจากนี\  การฝึกความอดทนของกลา้มเนื\อขั\นปานกลาง  
สามารถเสริมสร้างให้ดีขึ\นไดด้ว้ยวิธีฝึกยกนํ\ าหนกั โดยใชค้วามหนกัประมาณ 30% – 50% ของ 
ความแข็งแรงสูงสุดที"สามารถยกนํ\ าหนกัได ้ฝึกท่าละ 3 – 5 เซต เซตละ 15 – 30 ครั\ ง ฝึกวนัเวน้วนั 
 

ระดบัที" 4 ความอดทนกลา้มเนื\อขั\นสูงสุด (maximum endurance) 
 

กีฬาบางประเภทตอ้งการความยาวนานและการปฏิบติักิจกรรมการเคลื"อนไหวซํ\ าๆ ดว้ย 
กาํลงัความรวดเร็วในแต่ละช่วงเกมการแข่งขนั เช่น ฟุตบอล วิ"งระยะไกล เทนนิส หรือบาสเกตบอล  
เป็นตน้ การฝึกควรให้นกักีฬาไดมี้โอกาสฝึกวนัหนึ"งเวน้หนึ"งสัปดาห์อยา่งนอ้ยหนึ"งครั\ งเพื"อทาํให ้
กลา้มเนื\อเกิดความอดทนสูงสุด เช่น สําหรับนกักีฬาที"ผา่นการฝึกซ้อมหรือแข่งขนัประเภทความอดทนมาแลว้ 
ควรฝึกวิ"งระยะไกลสัปดาห์ละครั\ ง โดยใช้เวลาแต่ละครั\ งประมาณ 60 – 90 นาที หรือนักกีฬา 
ที"ผ่านการแข่งขนัระดบัสูงควรกาํหนดเวลาในการวิ"งแต่ละครั\ งประมาณ 2 ชั"วโมง ทุกๆ สัปดาห์ 
ส่วนนกัว่ายนํ\ าระยะไกลควรฝึกว่ายนํ\ า 2 – 3 ชั"วโมง และนกัจกัรยานควรขี"จกัรยาน ประมาณ  
4 – 5 ชั"วโมง ในวนัที"กาํหนดไวเ้พื"อความอดทนสูงสุดในแต่ละสัปดาห์ 
 
ความร้อนตืaนชืaน 

 

ความร้อนตื\นชื\น (superficial moist heat) เป็นวธีิการใหค้วามร้อนแบบถ่ายเทความร้อน 
ดว้ยการนาํความร้อน (conduction) โดยจะใหผ้วิหนงัมีอุณหภูมิอยูที่"อุ่นสบาย (pleasant warmth) คือ 
ประมาณ 42.5 องศาเซลเซียส ตวัอยา่งความร้อนตื\นชื\น เช่น แผน่ประคบร้อนจะเป็น Silica Gel  
ห่อดว้ยผา้ที"แบ่งเป็นช่อง มีขนาดและรูปร่างต่างๆ เพื"อใหส้ามารถพิจารณาเลือกใชก้บัส่วนต่างๆ  
ของร่างกายไดอ้ยา่งเหมาะสม เมื"อจะใชใ้หน้าํแผน่ประคบร้อนไปแช่ที"ถงันํ\าควบคุมอุณหภูมิไวที้" 
ประมาณ 73.9 – 79.1 องศาเซลเซียส หากตอ้งการจะใชใ้หน้าํมาแช่ในนํ\าร้อนใหม่อยา่งนอ้ย  
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20 นาที ก่อนจะนาํมาใชอี้กครั\ ง ซึ" งการวางแผน่ความร้อนตื\นชื\นนั\นสามารถช่วยลดความเจบ็ปวด 
ได ้ ใหค้วามรู้สึกสบายและผอ่นคลาย จึงเหมาะต่อการนาํมาใชร่้วมกบัการรักษาอื"นๆ โดยเฉพาะ 
อยา่งยิ"งการดดัดึงขอ้ต่อหากวางแผน่ประคบร้อนก่อนการรักษา จะช่วยใหน้กักายภาพบาํบดัดดัดึง 
ขอ้ต่อไดง่้ายกวา่การไม่วางแผน่ประคบร้อน เพราะไม่มีแรงตา้นเกร็งสู้ขณะใหก้ารดดัดึงขอ้ต่อนั\น  
ส่วนมากจะวางแผน่ประคบร้อนประมาณ 20 นาที เพราะเป็นช่วงเวลาที"เหมาะสมต่อการรักษา  
และเป็นช่วงเวลาที"มีประสิทธิภาพในการรักษาสูงสุด (มณัฑนา, 2540) ซึ" งมีงานวจิยัของ  
McKenna et al. (1994) ไดศึ้กษาการเปรียบเทียบผลของการดดัดึงขอ้ต่อ (mobilization) และ 
การออกกาํลงักายในการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหว และการลดปวดของคอ ใชก้ลุ่มที"วางแผน่ประคบ 
ร้อนเป็นกลุ่มควบคุม หรือบริเวณที"ผวิหนงัที"เป็นโรคผวิหนงัต่างๆ 
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สรีรวิทยาของความร้อน 

 
 การใช้ความร้อนในการรักษาจะมีผลต่อการเปลี"ยนแปลงทางสรีรวิทยาหรือไม่นั\น ขึ\นอยู ่
กบัปัจจยัดงัต่อไปนี\  (กนัยา, 2543; ธนวลัย,์ 2540) 
 

1. อุณหภูมิที"ใช้ในการรักษาควรอยู่ในช่วง 40 – 45 องศาเซลเซียส เนื"องจากอุณหภูมิ 
ดงักล่าวทาํให้ผิวหนงัแดง มีเลือดมาเลี\ ยงบริเวณนั\นเพิ"มขึ\น (hyperemia) และหากเพิ"มอุณหภูมิ 
ให้สูงกวา่นี\ จะทาํให้เกิดอนัตรายกบัเนื\อเยื"อในขณะที"อุณหภูมิที"ต ํ"ากวา่ 40 องศาเซลเซียส จะทาํให ้
ผลการรักษาเพียงเล็กนอ้ย นอกจากนี\ อุณหภูมิที"เพิ"มขึ\น 0.6 องศาเซลเซียส จะทาํให้อตัราการเตน้ 
ของหวัใจเพิ"มขึ\น 7 – 10 ครั\ งต่อนาที 
 

2. อัตราการเพิ"มความร้อนจะเพิ"มการไหลเวียนของเลือดเฉพาะที"และก่อให้เ กิด 
การเปลี"ยนแปลงทางสรีรวทิยาดงันี\  
 
 2.1 ถ้าอตัราการเพิ"มอุณหภูมิเป็นไปอย่างช้าๆ ปริมาณความร้อนที"ได้รับจะสูญเสีย 
ไดง่้ายโดยเลือดเยน็กวา่จะพาความร้อนไปซึ"งประสิทธิภาพในการรักษาจะตํ"า 
 

2.2 ถา้อตัราการเพิ"มอุณหภูมิเป็นไปอยา่งรวดเร็ว ความร้อนที"ไดรั้บจะไปกระตุน้ตวัรับ
ความรู้สึกปวด 
 

3. ความร้อนที"ทาํให้เกิดการเปลี"ยนแปลงทางสรีรวิทยาในตาํแหน่งของร่างกายที"ได้รับ 
ความร้อนและตาํแหน่งที"ไกลจากบริเวณที"ไดรั้บความร้อนเนื"องจากความร้อนมีผลในการกระตุน้ 
เนื\อเยื"อบริเวณกวา้ง กระตุน้รีเฟกซ์ (reflex) และระบบต่างๆ ของร่างกาย เช่น การจุ่มลงในถงันํ\ าที"มี 
อุณหภูมิ 40 องศาเซลเซียส จะทาํให้ความดนัโลหิตลดลง อตัราการเตน้ของหัวใจเพิ"มขึ\นและ 
อตัราการแลกเปลี"ยนแก๊สเพิ"มขึ\น และหากเป็นการให้ความร้อนเฉพาะที"จะมีกลไกการเปลี"ยนแปลง 
อุณหภูมิคงที" โดยไม่ทาํให้เกิดการเปลี"ยนแปลงของอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย อย่างไรก็ตาม  
แขน ขาในดา้นตรงขา้มจะมีอตัราการเพิ"มขึ\นของอุณหภูมิน้อยกว่าขา้งที"ได้รับความร้อนโดยตรง  
ทั\ งนี\  การตอบสนองจะขึ\ นอยู่กับระดับความร้อนที"ใช้และบริเวณพื\นผิวที"ได้รับความร้อน ซึ" ง 
การเพิ"มอุณหภูมิของร่างกายเฉพาะที" จะทาํให้หลอดเลือดเกิดการขยายตวัรวมทั\งเพิ"มการไหลเวียน 
ของเลือดเฉพาะที"โดยผา่นกลไกดงันี\  
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 - ขยายหลอดเลือด 
 

 - เพิ"มการไหลเวียนของเลือดที"ผิวหนงั ทาํให้มีการไหลเวียนเลือดเพิ"มขึ\นบริเวณที"มี 
เส้นเลือดแดงและเส้นเลือดดาํประสานกนัเป็นร่างแห 
 
 - ทาํใหโ้ปรตีนสูญเสียสภาพซึ"งส่งผลใหเ้กิดขบวนการอกัเสบตามมา 
 
 - ต่อมเหงื"อหลั"งสารฮีสตามีน และแบลดดี\ ไคนินซึ" งมีฤทธิy ทาํให้หลอดเลือดขยายตวั 
 
 - เพิ"มอตัราเมตาบอลิซึม 
 

ผลของความร้อนที�มีผลต่อการเปลี�ยนแปลงทางชีวเคมีและสรีรวทิยา 

 

1. ผลของความร้อนที"มีต่อการเปลี"ยนแปลงเมตาบอลิซึม พบวา่ เมื"ออุณหภูมิเพิ"มขึ\นทุกๆ  
10 องศาเซลเซียส ปฏิกิริยาเคมีและอตัราเมตาบอลิซึมภายในเซลล์เพิ"มขึ\นประมาณ 2 – 3 เท่า  
ซึ" งเป็นผลดีต่อการทาํงานของร่างกาย เช่น เนื\อเยื"อสามารถนาํออกซิเจนไปใชไ้ดม้ากขึ\น ถา้อุณหภูมิ 
สูงถึง 40 – 50 องศาเซลเซียส จะทาํลายสภาพของโปรตีนในเนื\อเยื"อ เนื\อเยื"อจะไหม ้ดงัการศึกษา 
ของ Lehmann and Delateur (1990) รายงานว่าอุณหภูมิที"จะให้ผลในการรักษาควรอยู่ในช่วง  
40 – 45 องศาเซลเซียส เนื"องจากอุณหภูมิดงักล่าวจะทาํให้ผิวหนงัมีเลือดมากขึ\น (hyperemia)  
และหากอุณหภูมิสูงกวา่นี\ จะทาํให้เกิดอนัตรายต่อเนื\อเยื"อ แต่ถา้อุณหภูมิตํ"ากวา่ 40 องศาเซลเซียส 
ก็จะใหผ้ลในการรักษาเพียงเล็กนอ้ย 

 
2. ผลของความร้อนที"มีต่อหลอดเลือด อุณหภูมิของเนื\อเยื"อที"สูงขึ\นทาํให้มีการขยายตวั 

ของหลอดเลือดทาํใหมี้การไหลเวยีนของเลือดเพิ"มมากขึ\นโดยอาศยักลไกดงัต่อไปนี\  
 

2.1  แอกซอนรีเฟลกซ์ (axon reflex) คือเมื"อผิวหนงัไดรั้บความร้อน ความร้อนจะไป 
กระตุ้นตวัรับอุณหภูมิที"ผิวหนัง (contaneous thermoreceptor) ให้นําสัญญาณประสาทเข้าสู่ 
ไขสันหลงัทางเส้นประสาทขาเขา้ (afferent fiber) จะนาํสัญญาณประสาทไปยงัหลอดเลือด 
ที"ผวิหนงัทาํใหมี้การหลั"งสารเคมีตวักลางซึ" งมีผลทาํใหห้ลอดเลือดขยายตวัโดยผา่นแอกซอนรีเฟกซ์ 
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2.2 ความร้อนทาํให้ร่างกายมีการหลั"งสารเคมีตวักลางซึ" งกระตุ้นขบวนการอกัเสบ 
เล็กน้อย และทาํให้หลอดเลือดมีการขยายตวั เช่น ฮีสตามีน พลอสตาแกลนดิน แบลดดี\ ไคนิน  
ความร้อนทาํใหร่้างกายมีการขบัเหงื"อโดยเอน็ไซม ์kallikrein ซึ" งมีฤทธิy ดงันี\  
 

- ทาํใหห้ลอดเลือดที"มีความตา้นทานสูง มีการขยายตวั 
 

- เพิ"มความสามารถในการยอมให้สารผ่านออกจากหลอดเลือดฝอย รวมทั\ ง 
หลอดเลือดแดงฝอย (capillary artery) เนื"องจากหลอดเลือดฝอยมีความดนันํ\ าและมีการยอมให ้
สารซึมผ่านมากขึ\น (capillary hydrostatic pressure and permeability) ทาํให้มีการเคลื"อนที" 
ของของเหลวออกไปนอกหลอดเลือด ดังนั\ นในช่วงของการรักษษจะทําให้เกิดการบวม 
ของกลา้มเนื\อเพิ"มขึ\นเล็กนอ้ย 
 

3. ผลของความร้อนที"มีต่อระบบประสาทและกลา้มเนื\อ 
 
 3.1 ลดความเจ็บปวดที"เกิดขึ\นจากกล้ามเนื\อขาดเลือดมาเลี\ ยงเนื"องจากมีการหดเกร็ง 
ของกลา้มเนื\อ ซึ" งในกรณีนี\ความร้อนจะช่วยใหเ้ลือดไหลเวยีนมายงักลา้มเนื\อมากขึ\น 
 
 3.2 ลดการเกร็งของกล้ามเนื\อ (muscle spasm) อาการเกร็งของกล้ามเนื\อเป็นผล 
ต่อเนื"องมาจากกล้ามเนื\อหรือข้อต่อได้รับบาดเจ็บรวมทั\งการมีพยาธิสภาพทางระบบประสาท  
สามารถบรรเทาอาการไดโ้ดยการรักษาดว้ยความร้อน 
 

4. ผลของความร้อนที"มีต่อเนื\อเยื"อเกี"ยวพนั 
 
 ความร้อนสามารถเปลี"ยนคุณสมบติัความหนืด และความยืดหยุน่ของเนื\อเยื"อเกี"ยวพนัได ้
กล่าวคือ เมื"อมีแรงมากระทาํ เนื\อเยื"อเกี"ยวพนัจะถูกยืดยาวออกซึ" งการยืดนี\ จะมีประสิทธิภาพสูงสุด 
ในขณะที"อุณหภูมิของกลา้มเนื\อเพิ"มขึ\นในช่วงอุณหภูมิที"รักษา 40 – 45 องศาเซลเซียส และจะกลบั 
สู่สภาพเดิมเมื"อไม่มีแรงมากระทาํ Kiner and Colby (1996) ไดก้ล่าววา่ การให้ความร้อนแก่เนื\อเยื"อ 
และกลา้มเนื\อจะทาํให้กลา้มเนื\อและเนื\อเยื"อต่างๆ สามารถยืดยาวออกไดง่้าย เนื"องจากความร้อน 
กระตุ้น ทาํให้กล้ามเนื\อมีการผ่อนคลาย นอกจากนี\  ความร้อนยงัทาํให้ลดโอกาสการฉีกขาด 
ของกลา้มเนื\อในขณะออกกาํลงักายได ้
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ความสําคัญของความอ่อนตัว 

 
เจริญ (2552) กล่าวว่า ความอ่อนตัวของข้อต่อหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื\ อ 

(flexibility or elasticity) หมายถึง ความสามารถในการเคลื"อนไหวของขอ้ต่อหรือกลา้มเนื\อที"ได ้
ระยะทางหรือมุมการเคลื"อนไหวมากที"สุด โดยอาศยัการยืดเหยียดกลา้มเนื\อซึ" งเป็นกระบวนการ 
ในการช่วยทาํให้กล้ามเนื\อ เอ็นกล้ามเนื\อ เอ็นยึดขอ้ต่อ เยื"อหุ้มข้อต่อ และเนื\อเยื"อเกี"ยวพนัที"อยู ่
บริเวณโดยรอบกลา้มเนื\อและขอ้ต่อส่วนนั\นมีการยดืยาวออก การยดืเหยียดกลา้มเนื\อมีทั\งที"สามารถ 
กระทาํได้ด้วยตนเองและมีผูอื้"นหรืออุปกรณ์เข้ามาช่วยกระทาํการยืดเหยียดให้ ความอ่อนตัว 
เป็นคุณสมบติัเฉพาะของขอ้ต่อแต่ละขอ้ต่อในร่างกาย เช่น ถา้ขอ้ต่อของแขนหรือไหล่มีความอ่อนตวั 
ดี มิไดห้มายความว่า ขอ้ต่อของขาหรือสะโพกจะมีความอ่อนตวัดีตามไปดว้ย ในทาํนองเดียวกนั  
หากข้อต่อของร่างกายส่วนบนมีปัญหาหรือต้องสูญเสียระยะทางการเคลื"อนไหวไป ก็มิได ้
หมายความวา่ขอ้ต่อของร่างกายส่วนล่างจะตอ้งตกอยูใ่นสภาพเช่นเดียวกนัดว้ย ดงันั\นความสามารถ 
ในการเคลื"อนไหวของข้อต่อจึงเป็นเรื" องของความสามารถเฉพาะของข้อต่อแต่ละส่วนหรือ 
เป็นความสามารถที"เฉพาะเจาะจงลงไปที"ขอ้ต่อส่วนนั\นโดยเฉพาะ 
 

ประเภทของความอ่อนตัว 

 
โดยทั"วไป ความอ่อนตัวสามารถจัดแบ่งออกเป็นกลุ่มตามประเภทของกิจกรรม 

การเคลื"อนไหวที"นาํมาใชใ้นการฝึกปฏิบติัให้กบันกักีฬาหรือการออกกาํลงักายเพื"อสุขภาพสําหรับ 
บุคคลทั"วไป สําหรับประเภทของความอ่อนตวัที"มีการเคลื"อนไหวรวมกนัอยูด่ว้ย เรียกวา่ ไดนามิก  
(dynamic) ส่วนประเภทที"ไม่มีการเคลื"อนไหว เรียกวา่ สเตติก (static) ในที"นี\ จะทาํการแบ่งประเภท 
ของความอ่อนตวัออกเป็น (เจริญ, 2552) 
 

1. ความอ่อนตวัแบบมีการเคลื"อนไหว (dynamic flexibility) 
 

 ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเนื\อในลกัษณะนี\  อาจจะเรียกไดอี้กอยา่งหนึ"งวา่ kinetic  
flexibility ซึ" งเป็นความสามารถในการปฏิบติังานของกลา้มเนื\อที"ทาํให้เกิดการเคลื"อนไหวของแขน 
หรือขาไดสุ้ดมุมหรือระยะการเคลื"อนไหวที"เป็นธรรมชาติของขอ้ต่อส่วนนั\น 
 



44 

2. ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลื"อนไหวไวด้ว้ยแรงหดตวัของกลา้มเนื\อ 
(static – active flexibility) 
 

 เป็นความอ่อนตัวที" เริ" มการเคลื"อนไหวด้วยตนเองไปสู่ตาํแหน่งหรือท่าทางตามที" 
ตอ้งการ ซึ" งอาจจะเรียกรูปแบบการฝึกความอ่อนตวัในลกัษณะนี\ ว่า active flexibility จากนั\น  
คงสภาพท่าทางนั\นไวโ้ดยอาศยัการทาํงานของกลุ่มกลา้มเนื\อที"ทาํหนา้ที"หดตวัออกแรงเคลื"อนไหว 
ร่างกายไปในทิศทางที"ตอ้งการ (agonist) ร่วมกบักลุ่มกลา้มเนื\อที"ช่วยสนบัสนุนการเคลื"อนไหว 
ให้บรรลุผลตามเป้าหมาย (synergist) ซึ" งจะทาํหน้าที"หดตวัออกแรงเคลื"อนไหวร่างกายไปสู่มุม 
ที"ตอ้งการแลว้หดเกร็งไว ้ณ ตาํแหน่งนั\น ในขณะที"กลุ่มกลา้มเนื\อตรงขา้ม (antagonist) จะทาํหนา้ที" 
คลายตวัหรือยืดเหยียดตวัออก เช่น การยกขาหรือยกแขนขึ\นแลว้หยุดนิ"งคา้งไวใ้นตาํแหน่งหรือ 
มุมที"ตอ้งการ เป็นตน้ 
 

3. ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลื"อนไหวไวด้ว้ยเครื"องมือหรืออุปกรณ์  
(static - passive flexibility) 
 

 เป็นความอ่อนตัวที" เ ริ" มด้วยการเคลื"อนไหวไปสู่ตําแหน่งหรือท่าทางที"ต้องการ  
หลงัจากนั\นคงสภาพของท่าทางนั\นไวโ้ดยใชเ้ครื"องมือหรืออุปกรณ์รองรับไว ้ณ ตาํแหน่งนั\น เช่น  
เกา้อี\  หรือคานของบาร์คู่ เป็นตน้ โดยไม่มีการทาํงานหรือออกแรงของกลา้มเนื\อส่วนนั\น โดยอาศยั 
นํ\ าหนกัตวัในแต่ละส่วนของร่างกายที"ทิ\งลงสู่ขอ้ต่อหรือกลา้มเนื\อส่วนนั\น เพื"อเป็นแรงกระทาํให ้
เกิดการยืดหยุ่นของกล้ามเนื\อและข้อต่อ ซึ" งเรียกวิธีการฝึกความอ่อนตัวดังกล่าวนี\ ว่า passive  
flexibility เช่น การยกเทา้ขึ\นวางไวบ้นโต๊ะหรือรั\ วที"สูงระดบัสะโพกหรือสูงกว่า แล้วก้มตวัไป 
ขา้งหนา้ ใชมื้อแตะปลายเทา้ การยืนแยกเทา้ดา้นขา้งหรือยืนแยกเทา้หนา้หลงั (splits) เพื"อยืดเหยียด 
กลา้มเนื\อตน้ขาหรือขอ้ต่อสะโพก เป็นตน้ 
 

สําหรับการฝึกความอ่อนตวัดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนื\อแบบคงสภาพการเคลื"อนไหวดว้ย 
การให้แรงหดตวัของกลา้มเนื\อที"เรียกวา่ static active flexibility จะมีความสัมพนัธ์กบัการปฏิบติั 
ทกัษะและการเคลื"อนไหวทางกีฬามากกวา่การฝึกความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลื"อนไหวไวด้ว้ย 
เครื"องมือหรืออุปกรณ์ที"เรียกว่า static passive flexibility ในขณะที" static passive flexibility  
จะส่งผลให้เกิดการพฒันาความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนื\อไดม้ากและเร็วกว่า static active  
flexibility ซึ" งขั\ นตอนในการปฏิบัติที" ดีควรทําการยืดเหยียดกล้ามเนื\ อหรือฝึกความอ่อนตัว 
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แบบ static passive flexibility ก่อนที"จะทาํการยืดเหยียดหรือฝึกความอ่อนตวัแบบ active flexibility  
นอกจากนี\  การฝึกความอ่อนตวัแบบ static active flexibility ยงัตอ้งการความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ 
ในการคงสภาพท่าทางไวต้ลอดการปฏิบติัดว้ย 
 

องค์ประกอบที�เป็นข้อจํากดัของความอ่อนตัว 

 
เจริญ (2552) กล่าวว่า ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตวัของกล้ามเนื\อและข้อต่อ (flexibility)  

เป็นความสามารถในการเคลื"อนไหวของกลา้มเนื\อและขอ้ต่อ (mobility) ในการปรับเปลี"ยนท่าทาง 
การเคลื"อนไหวได้หลากหลายมุมการเคลื"อนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถ ซึ" งเป็นผลที"เกิดจาก 
องคป์ระกอบดงัต่อไปนี\   

 
1. อิทธิพลจากภายใน (internal influences) ซึ" งไดแ้ก่ 

 
- ประเภทของขอ้ต่อ (ซึ" งบางประเภทของขอ้ต่อเคลื"อนไหวไดจ้าํกดั) 

 
- แรงตา้นทานภายในขอ้ต่อ 

 
- ลกัษณะโครงสร้างของกระดูก ซึ" งจาํกดัการเคลื"อนไหว 

 
- ความยืดหยุ่นตวัของเนื\อเยื"อกลา้มเนื\อ (elasticity of muscle tissue) โดยเฉพาะ 

กล้ามเนื\อที"เป็นพงัผืดหรือแผลเป็น ซึ" งเกิดจากการบาดเจ็บฉีกขาดจะมีความอ่อนตวัน้อยหรือ 
สูญเสียความยดืหยุน่ตวัไป 
 

- ความอ่อนตวัของเอน็ขอ้ต่อ (ligaments) และเอน็กลา้มเนื\อ (tendon) 
 

- ความยดืหยุน่ตวัของผวิหนงั (elasticity of skin) 
 

- ความสามารถของกล้ามเนื\ อในการคลายตัว (relax) และหดตัว (contract)  
ในขณะเคลื"อนไหวเพื"อใหไ้ดร้ะยะของการเคลื"อนไหวมากที"สุด 
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- อุณหภูมิของขอ้ต่อและเนื\อเยื"อที"อยูโ่ดยรอบขอ้ต่อ ถา้หากมีอุณหภูมิสูงขึ\นกวา่ปกติ  
ประมาณ 1 – 2 องศาเซลเซียส จะช่วยเพิ"มความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนื\อได้มากขึ\น 
 

2. อิทธิพลจากภายนอก (external influences) ซึ" งไดแ้ก่ 
 

- อุณหภูมิของสภาพแวดล้อมในระหว่างการฝึกซ้อมหรือการออกกําลังกาย  
ถ้าอุณหภูมิภายนอกอบอุ่นจะช่วยเพิ"มความอ่อนตวัของข้อต่อและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื\อ 
ดียิ"งขึ\น 
 

- ช่วงเวลาในระหวา่งวนั (time of day) คนส่วนใหญ่จะมีความอ่อนตวัของขอ้ต่อและ 
กลา้มเนื\อในช่วงบ่ายมากกวา่ช่วงเชา้ โดยเฉพาะในช่วงเวลา 12.30 – 16.30 น. 
 

- การฟื\ นสภาพของกลา้มเนื\อและขอ้ต่อภายหลงัจากการบาดเจบ็ 
 

- อาย ุ ผูที้"มีอายนุอ้ย จะมีความอ่อนตวัมากกวา่ผูสู้งอายุ 
 

- เพศ  เพศหญิงจะมีความอ่อนตวัมากกวา่เพศชาย 
 

- ความสามารถในการเคลื"อนไหวร่างกายเฉพาะส่วนของนกักีฬาแต่ละคนในการฝึกซอ้ม 
 

- แรงจูงใจในการพยายามที"จะปฏิบติัการฝึกความอ่อนตวัดว้ยความมุ่งมั"นตั\งใจ 
 

- การถูกจาํกดัการเคลื"อนไหวจากเสื\อผา้หรืออุปกรณ์ที"สวมใส่ 
 

คุณสมบัติทางกลไกและลกัษณะการทาํงานของเนืaอเยื�อที�มีผลต่อการเคลื�อนไหว 
 

เจริญ (2552) กล่าวา่ การที"ใครบางคนไม่สามารถเคลื"อนไหวร่างกายหรือใชข้อ้ต่อบางส่วน 
ในร่างกายของตนเองเคลื"อนไหวได้เหมือนคนอื"นอาจจะเป็นเพราะเนื\อเยื"อเกี"ยวพนั (connective  
tissue) ซึ" งเป็นเนื\อเยื"อ (tissue) ชนิดหนึ" งที"มีอยู่ในร่างกาย ถูกจาํกดัความสามารถในการยืด 
หรือขยายตวัออก (extensibility) เป็นผลเนื"องมาจากการขาดการเคลื"อนไหวหรือหยุดการใช้งาน 
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ร่างกายในส่วนนั\นเป็นเวลาติดต่อกนัยาวนานมากเกินไป ในทางตรงกนัขา้มอาจเกิดจากการใชง้าน 
ร่างกายส่วนใดส่วนหนึ" งต่อเนื"องหรือติดต่อกันยาวนานโดยมีช่วงเวลาพกัฟื\ นสภาพร่างกาย 
ไม่เพียงพอ โดยเนื"อเยื"อเกี"ยวพนัที"มีอยู่ตามส่วนต่างๆ ของร่างกายประกอบดว้ย เยื"อหุ้มขอ้ (joint  
capsules) เอ็นยึดข้อ (ligament) เอ็นกล้ามเนื\อ (tendons) และพงัผืด (fascia) ซึ" งคุณสมบติั 
ของเนื\อเยื"อเกี"ยวพนัแต่ละชนิดล้วนมีผลต่อความยืดหยุ่นของเนื\อเยื"อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
แตกต่างกนั ในขณะที"องคป์ระกอบที"สําคญัส่วนใหญ่ของกลา้มเนื\อ (muscle) ไม่ใช่เนื\อเยื"อเกี"ยวพนั 
ยกเวน้เนื\อเยื"อที"ห่อหุ้มอยูใ่นแต่ละชั\นของเส้นใยกลา้มเนื\อเล็กๆ (fibers) กลา้มเนื\อมดัยอ่ย (bundle)  
และโดยรอบมดักลา้มเนื\อแต่ละมดั (muscle) เท่านั\น ที"เป็นเนื\อเยื"อเกี"ยวพนั ซึ" งมีผลต่อความยืดหยุน่ 
ตวัของกล้ามเนื\อและมีผลต่อการตอบสนองต่อการยืดเหยียดตวัของกล้ามเนื\อในแต่ละอิริยาบถ 
ของการเคลื"อนไหว ดงันั\น ผูที้"ขาดการเคลื"อนไหวหรือขาดการออกกาํลงักายรวมทั\งผูที้"ได้รับ 
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือจากการออกกาํลังกายและการเคลื"อนไหวร่างกายไม่ถูกต้อง  
ควรให้ความสําคัญในการดูแลและคาํนึงถึงความยืดหยุ่นตัวของเนื\อเยื"อเกี"ยวพนัที"อยู่บริเวณ 
โดยรอบกล้ามเนื\อหรือขอ้ต่อที"ได้รับการบาดเจ็บด้วย ซึ" งจะช่วยให้การฟื\ นฟูสภาพร่างกายหรือ 
การบําบัดรักษาอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื\ อหรือข้อต่อ อาการข้อยึดหรือข้อติด ตลอดจน 
การยึดเกร็งของกล้ามเนื\อ (muscle splasm) ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย สามารถบรรเทาและ 
กลบัคืนสู่สภาพการใชง้านตามปกติไดอ้ยา่งรวดเร็วยิ"งขึ\น 
 

ประสาทควบคุมการเคลื�อนไหวร่างกาย 

 
เจริญ (2552) กล่าวว่า การเคลื"อนไหวร่างกายจะเกิดขึ\ นได้ต่อเมื"อร่างกายได้รับ 

คลื"นสัญญาณ (sensory impulse) จากเซลล์ประสาทที"ทาํหนา้ที"รับความรู้สึก (sensory neurons)  
ส่งกระแสประสาทหรือคลื"นสัญญาณไปยงัสมองหรือเซลล์ประสาทที"ทาํหน้าที"สั"งงาน (motor  
neurons) ทาํให้เกิดการตอบสนองต่อสัญญาณนั\ นๆ ด้วยการเคลื"อนไหวร่างกายและข้อต่อ 
ในรูปแบบใดรูปแบบหนึ" ง ตามสัญชาตญานหรือประสบการณ์ที"ไดรั้บจากการฝึกหรือการปฏิบติั 
จนเกิดเป็นทักษะโดยคลื"นสัญญาณหรือกระแสประสาทนี\ จะถูกส่งไปยงัเซลล์ประสาทหรือ 
สมองส่วนที"ทาํหน้าที"ควบคุมการเคลื"อนไหวของร่างกาย (motor neurons : efferent neurons)  
ส่วนใดส่วนหนึ"งใน 3 ส่วน ดงัต่อไปนี\  คือ 
 

1. ประสาทไขสันหลงั (spinal cord) 
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2. สมองส่วนล่าง (lower region of brain) 
 

3. สมองส่วนที"ควบคุมการเคลื"อนไหว (motor area of the cerebral cortex) 
 

จากนั\ นประสาทหรือสมองส่วนที"ทาํหน้าที" รับผิดชอบในการควบคุมการเคลื"อนไหว 
ร่างกายจะส่งคลื"นสัญญาณสั"งการผ่านไปยงัเซลล์ประสาทสั"งงาน (motor neurons) ให้กลา้มเนื\อ 
และข้อต่อเกิดการเคลื"อนไหวหรือทํางาน ขณะเดียวกัน การตอบสนองของกล้ามเนื\ อหรือ 
การเคลื"อนไหวจะหยุดลงเมื"อไม่ได้รับคลื"นสัญญาณจากเซลล์ประสาทที"ทาํหน้าที"รับความรู้สึก  
(sensory neurons) สําหรับรูปแบบการเคลื"อนไหวร่างกาย มีหลายระดบัและมีหลายขั\นตอน  
ไม่ว่าจะเป็นการเคลื"อนไหวอย่างง่ายและการเคลื"อนไหวที"ยากหรือสลับซับซ้อน ซึ" งต้องใช ้
กระบวนการคิดพิจารณา และการตดัสินใจที"ถูกต้อง รวดเร็ว แม่นยาํ เข้ามาประกอบร่วมด้วย  
การเคลื"อนไหวร่างกายที" มี รูปแบบซับซ้อนหรือมีการเคลื"อนไหวหลายขั\นตอนนี\  (complex  
movement patterns) จะไดรั้บคลื"นสัญญาณสั"งการจากสมองส่วนที"มีบทบาทหรือส่วนที"ทาํหนา้ที" 
ควบคุมการเคลื"อนไหว (motor area of the cerebral cortex) สั"งงานให้เกิดการเคลื"อนไหวร่างกาย 
ตอบสนองต่อสิ"งเร้าที"ผา่นเขา้มาทางเซลลป์ระสาทรับความรู้สึก 

 
 ปฏิกริิยาสะท้อนกลบัด้วยการเคลื�อนไหวร่างกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ�ง 

 
 เจริญ (2552) กล่าวว่า ปฏิกิริยาสะท้อนกลับด้วยการเคลื"อนไหวร่างกายรูปแบบใด 
รูปแบบหนึ" ง(reflex activity) เป็นการตอบสนองของระบบประสาทรับรู้และสั"งงานที"เกิดขึ\น 
อย่างรวดเร็วฉับพลันทันทีในลักษณะที" เป็นรูปแบบเฉพาะของแต่ละบุคคลโดยไม่ต้องผ่าน 
กระบวนการคิดหรือผ่านสมองส่วนกลาง (central nervous system : CNS) เมื"อร่างกายไดรั้บ 
การกระตุ้นจากสิ" งเร้าหรือได้รับการสัมผ ัสจากสิ" งแวดล้อมโดยตรงที"ล้อมรอบอยู่ภายนอก 
เขา้สู่ร่างกาย ประสาทสัมผสัที"ทาํหน้าที"รับความรู้สึกจะส่งคลื"นหรือกระแสประสาทความรู้สึก 
ที"ได้รับนี\ ไปยงัประสาทไขสันหลงั จากนั\นประสาทไขสันหลงั (spinal cord) จะส่งคลื"นหรือ 
กระแสประสาทสั"งการไปยงักล้ามเนื\ อ ข้อต่อ ทําให้ร่างกายเกิดการเคลื"อนไหวตอบสนอง 
อยา่งทนัทีทนัใด เช่น มือหรือเทา้ไปสัมผสัของที"ร้อนจดัหรือของที"แหลมคม ก็จะเกิดอาการสะดุง้ 
ดึงมือหรือเทา้ออกอยา่งรวดเร็วโดยไม่ตอ้งคิด หรือการที"แพทยต์รวจการทาํงานของระบบประสาท 
ไขสันหลังด้วยการใช้ค้อนยางเคาะที"บริเวณเอ็นสะบ้าเข่า ผูถู้กเคาะจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับ 
ด้วยการเคลื"อนไหวเหยียดเข่าหรือเหยียดขาออกอย่างรวดเร็วโดยไม่รู้ตวั เป็นตน้ ซึ" งปฏิกิริยา 
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ตอบสนองในลักษณะเช่นนี\ ก่อให้เกิดการเคลื"อนไหวร่างกายที"เร็วที"สุด ซึ" งเรียกว่า ปฏิกิริยา 
สะทอ้นกลบั (reflex) โดยจะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองดว้ยอากปักิริยาการเคลื"อนไหวเพียงรูปแบบใด 
รูปแบบหนึ"งเท่านั\น ซึ" งจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล ลกัษณะเช่นนี\ เรียกวา่ ปฏิกิริยาสะทอ้นกลบั 
แบบฉับพลนัของประสาทส่วนที"ทาํหน้าที"ควบคุมการเคลื"อนไหวร่างกาย (motor reflex) สั"งให ้
ตอบสนองต่อสิ"งเร้าหรือเหตุการณ์ในแต่ละสถานการณ์ที"เกิดขึ\นโดยไม่รู้ตวั 
 
 แกนของเส้นใยกล้ามเนืaอ 
 

เจริญ (2552) กล่าวว่า จากข้อมูลความรู้ความเข้าใจในหลักการทาํงานของปฏิกิริยา 
สะทอ้นกลบัด้วยการเคลื"อนไหวร่างกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ" ง (reflex activity) ดงักล่าวนี\   
ยงัมีองค์ประกอบที"เป็นโครงสร้างสําคญัอีก 2 ประการ ที"เกี"ยวข้องกับกระบวนการทาํงาน 
ของปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัดว้ยการเคลื"อนไหวฉบัพลนัทนัที ซึ" งมีบทบาทสําคญัในการช่วยควบคุม 
การทาํงานของกลา้มเนื\อ (control muscle function) และเป็นส่วนหนึ" งที"รวมอยู่ในโครงสร้าง 
การทําหน้าที"ตอบสนองแบบฉับพลันของแกนของเส้นใยกล้ามเนื\ อ (muscle spindle)  
ซึ" งองคป์ระกอบที"สาํคญั 2 ประการดงักล่าว ไดแ้ก่ 
 

1. เส้นใยกลา้มเนื\อที"อยูน่อกแกน (extrafusal fibers) หรือเส้นใยกลา้มเนื\อทั"วไป 
 

ในส่วนที"เป็นแกนของเส้นใยกล้ามเนื\อ (muscle spindle) จะฝังตัวอยู่ระหว่าง 
เส้นใยกล้ามเนื\อทั"วไป ซึ" งเป็นส่วนที"เรียกว่า เส้นใยกล้ามเนื\อที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers)  
ในขณะที"แกนของเส้นใยกลา้มเนื\อ (muscle spindle) จะถูกห่อหุ้มดว้ยปลอกของเนื\อเยื"อเกี"ยวพนั  
(connective tissue sheath) ซึ" งอยู่ติดกับเยื"อหุ้มกล้ามเนื\อชั\นในสุด (endomysium) ของ 
เส้นใยกล้ามเนื\อทั"วไปที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers) โดยแกนกลางของเส้นใยกล้ามเนื\อนี\   
(intrafusal fibers) จะถูกควบคุมการทาํงานโดยเซลล์ประสาทสั"งงานชนิดพิเศษ ที"เรียกว่า แกมม่า  
(gramma motor neurons) ในขณะที"เส้นใยกลา้มเนื\อที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers) หรือ 
เส้นใยกลา้มเนื\อทั"วไป จะถูกควบคุมการทาํงานโดยเซลลป์ระสาทสั"งงานชนิดพิเศษ ที"เรียกวา่ อลัฟ่า  
(alpha motor neurons) 

 
2. แกนกลางของเส้นใยกล้ามเนื\อ (intrafusal fibers) ซึ" งประกอบด้วยเส้นใยเล็กๆ  

ที"มีลกัษณะพิเศษ จาํนวน 4 – 20 เส้นใย อยู่ภายในแกนกลางของเส้นใยกลา้มเนื\อโดยที"ปลาย 
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ของเส้นใยเหล่านี\  จะมีประสาทรับรู้และสั"งงาน (sensory and motor neuron) รวมอยู่ด้วย  
(Willmore et al. 1990) 
 

ในส่วนที"เป็นศูนยก์ลาง (midsection) ของแกนกลางของเส้นใยกล้ามเนื\อ (intrafusal  
fibers) จะไม่สามารถหดตวัได้ เนื"องจากมี actin และ myosin filaments น้อยหรือไม่มีเลย  
จึงทาํไดเ้พียงการยดืหรือการเหยียดตวัออก (stretch) เท่านั\น และเนื"องจากแกนของเส้นใยกลา้มเนื\อ 
 (muscle spindle) ฝังตวัหรือแทรกอยูร่ะหว่างเส้นใยกลา้มเนื\อที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers)  
ดงันั\น ทุกครั\ งที"เส้นใยกลา้มเนื\อที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers) หรือเส้นใยกลา้มเนื\อทั"วไป  
มีการยืดเหยียดตวั (stretch) จะทาํให้ศูนยก์ลาง (midsection) ของแกนของเส้นใยกลา้มเนื\อ (muscle  
spindle) มีการยืดเหยียดตามไปด้วย ซึ" งจะมีผลทาํให้ความยาวของแกนของเส้นใยกล้ามเนื\อ  
(muscle spindle) มีการเปลี"ยนแปลงไป และการเปลี"ยนแปลงที"เกิดขึ\นดงักล่าวนี\  จะทาํให้ปลาย 
ของเส้นประสาทรับความรู้สึก (sensory nerve endings) ที"อยู่รอบๆ แกนของเส้นใยกลา้มเนื\อ  
(muscle spindle) ส่งกระแสประสาทไปยงัไขสันหลงัและระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ในส่วน 
ของประสาทไขสันหลงั กระแสประสาทรับความรู้สึก (sensory neuron) จะเชื"อมต่อ (synapses)  
กบัเซลล์ประสาทสั"งงานองัฟ่า (alpha motor neurons) ซึ" งจะก่อให้เกิดปฏิกิริยาการตอบสนอง 
แบบฉับพลนั โดยเส้นใยกลา้มเนื\อที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers) หรือเส้นใยกลา้มเนื\อทั"วไป 
จะเกิดการหดตวัต่อตา้นกบัการถูกกระทาํให้ยืดเหยียดออกมากเกินไป (resist further stretching)  
ตวัอย่างเช่น ขณะหงายฝ่ามือและทาํการงอศอกขึ\น หากมีการวางสิ"งของที"มีนํ\ าหนักลงบนฝ่ามือ 
ทนัที จะทาํให้ขอ้ศอกหรือแขนถูกเหยียดออก ซึ" งจะส่งผลให้กล้ามเนื\อตน้แขนด้านหน้า (biceps  
brachii) และแกนของเส้นใยกล้ามเนื\อ (muscle spindle) เหยียดออก กลา้มเนื\อแขนด้านหน้า  
ความยาวของแกนของเส้นใย กล้ามเนื\อ จะถูกยืดเหยียดออก เหตุการณ์ดงักล่าวนี\ จะกระตุ้น 
เซลลป์ระสาทรับความรู้สึก ส่งขอ้มูลการรับรู้ที"เกิดขึ\นจากการเปลี"ยนแปลงความยาวของกลา้มเนื\อ 
ที"ถูกยืดเหยียดออกจากการวางสิ" งของที"มีนํ\ าหนกัลงบนฝ่ามือ โดยจะส่งสัญญาณไปยงัประสาท 
ไขสันหลงัจากนั\นประสาทไขสันหลงัจะส่งประแสประสาทสั"งการมายงัเซลลป์ระสาทอลัฟ่า (alpha  
motor neurons) ทาํให้กล้ามเนื\อตน้แขนด้านหน้าเกิดปฏิกิริยาหดตวั เพื"อไม่ให้ขอ้ศอกเกิดการ 
ยืดเหยียดออกมากเกินไป ในขณะเซลล์ประสาทแกมม่า (gramma motor neurons) ซึ" งควบคุม 
การทาํงานของเส้นใยเล็กๆที"อยูภ่ายในแกนกลางของเส้นใยกลา้มเนื\อ (intrafusal fibers) จะทาํให ้
ปลายทั\งสองขา้งของเส้นใยที"อยู่ภายในแกนกลางของเส้นใยกลา้มเนื\อ (intrafusal fibers) หดตวั 
เล็กน้อย (slight contraction) ซึ" งจะมีผลทาํให้ศูนยก์ลาง (midsection) ของเส้นใยที"อยู่ภายใน 
แกนกลางของเส้นใยกลา้มเนื\อ (intrafusal fibers) ถูกดึงให้ยืดออกเล็กน้อยซึ" งเป็นผลที"เกิดจาก 
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แรงดึงที"ปลายสองขา้งของเส้นใยกลา้มเนื\อที"หดตวั ปรากฎการณ์ในลกัษณะเช่นนี\  จึงทาํให้แกน 
ของเส้นใยกลา้มเนื\อ (muscle spindle) มีความไวต่อการรับรู้ความรู้สึกและตอบสนองต่อการถูก 
ยืดเหยียดออก แม้จะเป็นการกระตุ้นเพียงเล็กน้อยก็ตาม ซึ" งจะมีส่วนช่วยป้องกันอันตราย 
ที"จะเกิดขึ\นกบักล้ามเนื\อได้ในระดบัหนึ" งหากถูกแรงจากภายนอกมากระทาํให้เกิดการยืดเหยียด 
ต่อกลา้มเนื\อมากเกินไป 
 
 นอกจากนี\  แกนของเส้นใยกลา้มเนื\อ (muscle spindle) ยงัมีส่วนช่วยทาํให้เกิดการหดตวั 
ของกล้ามเนื\อตามปกติ เมื"อมีกระแสประสาทสั"งงานมายงัเซลล์ประสาทอลัฟ่า (alpha motor  
neurons) จะทาํให้เส้นใยกลา้มเนื\อที"อยู่นอกแกน (extrafusal fibers) หรือเส้นใยกลา้มเนื\อทั"วไป 
หดตวั ส่งผลให้กระแสประสาทสั"งงานถูกส่งผ่านไปยงัเซลล์ประสาทแกมม่า (gramma motor  
neurons) ทาํให้ส่วนปลายทั\งสองขา้งของแกนกลางของเส้นใยกล้ามเนื\อ (intrafusal fibers)  
เกิดการหดตัวด้วยเช่นกันเป็นเหตุให้ศูนย์กลาง (midsection) ของแกนของเส้นใยกล้ามเนื\อ  
(muscle spindle) ถูกยืดเหยียดออก เส้นประสาทรับความรู้สึกที"พนัอยู่รอบศูนยก์ลางแกนของ 
เส้นใยกลา้มเนื\อ (muscle spindle) เมื"อไดรั้บรู้ถึงการเปลี"ยนแปลงที"เกิดขึ\นนี\  จะทาํการส่งกระแส 
ประสาทรับรู้ไปยงัประสาทไขสันหลงัจากนั\น ประสาทไขสันหลงัจะส่งคาํสั"งปฏิบติัการออกมา  
ทาํให้กล้ามเนื\อส่วนที"เกี"ยวกับการเคลื"อนไหวเกิดการหดตวั ดงันั\นบทบาทสําคญัของแกนของ 
เส้นใยกลา้มเนื\อ (muscle spindle) คือการทาํหนา้ที"ประสานเชื"อมโยงหรือถ่ายทอดกระแสประสาท 
รับความรู้สึกเพื"อทาํให้กล้ามเนื\อเกิดการหดตวัโดยกระแสประสาทจะถูกส่งผ่านไปยงัประสาท 
ไขสันหลัง ทําให้ เ กิดการเคลื"อนไหวอย่างง่าย ทิศทางเดียว ต่อจากนั\ น กระแสประสาท 
จะถูกส่งต่อไปยงัระบบประสาทส่วนกลางของสมอง(CNS) ทาํให้รับรู้ถึงความยาวหรืออตัรา 
การเปลี"ยนแปลงความยาวและภาวการณ์ทาํงานหรือการหดตวัของกล้ามเนื\อ ซึ" งการรับรู้ขอ้มูล 
ของสมองส่วนกลางดังกล่าวนี\  จะมีความสําคญัต่อการช่วยควบคุมอากัปกิริยาการเคลื"อนไหว 
ของร่างกาย และรักษาสภาวะความตึงตวัของกลา้มเนื\อ (muscle tone) การควบคุมลกัษณะท่าทาง 
ในแต่ละอิริยาบถ (posture) ตลอดจนบุคลิกในการเคลื"อนไหวของร่างกาย ซึ" งเป็นขอ้มูลสําคญั 
ที"จะช่วยทาํใหส้มองไดรั้บรู้ถึงสภาวะการทาํงานของกลา้มเนื\อที"เป็นอยูห่รือเกิดขึ\นในขณะปัจจุบนั 
ก่อนที"จะส่งกระแสประสาทหรือสัญญาณคาํสั"งเพื"อสั"งการให้เกิดการทาํงานหรือการเคลื"อนไหว 
ของร่างกายตอบสนองต่อเหตุการณ์หรือสิ"งเร้านั\น 
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อวยัวะรับความรู้สึกที�เอน็กล้ามเนืaอ 

 
อว ัยวะรับความรู้สึกที" เอ็นกล้ามเนื\ อ เป็นอวัยวะที"ท ําหน้าที" รับความรู้สึกเกี" ยวกับ 

การเคลื"อนไหว (sensory receptors) จะอยู่ที"ปลายของเอ็นกลา้มเนื\อส่วนที"ใกล้กบัมดักลา้มเนื\อ  
(golgi tendon organ) อวยัวะรับความรู้สึกที"เอ็นกลา้มเนื\อ 1 เซลล์จะเชื"อมต่อกบัเส้นใยกลา้มเนื\อ 
จาํนวนประมาณ 5 – 25 เส้นใย (Wilmore and Costill, 1999) โดยที"แกนของเส้นใยกลา้มเนื\อ  
(muscle spindle) ทาํหน้าที"รับรู้ถึงการเปลี"ยนแปลงความตึง (tension) ของกล้ามเนื\อและ 
เอ็นกล้ามเนื\ อซึ" งจะทํางานในบทบาทที"คล้ายกับเครื" องว ัดการเปลี"ยนแปลงความตึงตัวของ 
กลา้มเนื\อ (strain gauge) นอกจากนี\  ความสามารถในการรับรู้ถึงสภาวะความตึงของกลา้มเนื\อ  
สามารถรับรู้ไดถึ้งการหดตวัของเส้นใยกลา้มเนื\อ 1 เส้นใย ที"สําคญัยิ"งไปกวา่นั\น อวยัวะที"ทาํหนา้ที" 
รับความรู้สึกที"เอน็กลา้มเนื\อ (golgi tendon organ) ดงักล่าวนี\จะช่วยในการทาํให้เกิดการเคลื"อนไหว 
ของร่างกายในลักษณะที"ป้องกันตวัเองไม่ให้เกิดอันตรายหรือช่วยยบัย ั\งมิให้เกิดการบาดเจ็บ  
(inhibitory in nature) ดว้ยการทาํหนา้ที"ช่วยป้องกนั (protective function) และลดโอกาสเสี"ยง 
ต่อการเกิดการบาดเจ็บ (reducing the potential for injury) เมื"อร่างกายหรือกล้ามเนื\อ 
ได้รับผลกระทบหรือการกระตุน้จากสิ"งเร้า โดยอวยัวะที"ทาํหน้าที"รับความรู้สึกที"เอ็นกล้ามเนื\อ  
(golgi tendon organ) จะหยุดการหดตวัของกล้ามเนื\อกลุ่มที"มีบทบาทหน้าที"ในการออกแรง 
เพื"อการเคลื"อนไหวโดยตรง (agonist) และกระตุน้ให้เกิดการหดตวัของกลุ่มกลา้มเนื\อที"ทาํหน้าที" 
คลายตัว (antagonist) เพื"อป้องกันอันตรายหรือการบาดเจ็บที"จะเกิดขึ\ นกับเอ็นกล้ามเนื\ อ 
หรือกลา้มเนื\อส่วนที"ถูกยดืเหยยีดมิใหถู้กกระทาํการยดืเหยยีดมากเกินไป (เจริญ, 2552) 
 

ประเภทของการยดืเหยยีดกล้ามเนืaอ 

 

 การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อ สามารถแบ่งออกไดเ้ป็นประเภทต่างๆ ดงันี\  (เจริญ, 2552) 
 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบมีแรงกระชากหรือแรงดึงกลบั (ballistic stretching) 
 

2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบมีการเคลื"อนไหวในส่วนที"ตอ้งการยดื (dynamic stretching) 
 

3. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบออกแรงกระทาํดว้ยตนเอง (active stretching) 
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4. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบใชแ้รงจากภายนอกหรือให้ผูอื้"นช่วยกระทาํการยืดเหยียดให ้
(passive or relaxed stretching) 
 

5. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบหยดุนิ"งคา้งไวใ้นตาํแหน่งที"มีอาการตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอ้ย
ที"กลา้มเนื\อส่วนที"ทาํการยดืเหยยีด (static stretching) 
 

6. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบเกร็งกลา้มเนื\อตา้นกบัแรงตา้น (isometric stretching) 
 

7. การยดืเหยยีดกลา้มเนื\อแบบกระตุน้ระบบประสาทภายในกลา้มเนื\อใหเ้กิดความคล่องตวั 
(proprioceptive neuromuscular facilitation : PNF stretching) 
 

การดัดดึงข้อต่อ 
 

Maitland (2005) กล่าวว่า การดดัดึงขอ้ต่อเป็นวิธีทาํการเคลื"อนไหวแบบผูอื้"นกระทาํให ้ 
(passive movement) ในทิศทางใดก็ตาม ที"ขณะทาํอยูน่ั\นผูป่้วยสามารถบงัคบัหรือยบัย ั\งการเคลื"อนไหวได ้ 
ซึ" งการเคลื"อนไหวของขอ้ในร่างกายเกิดได ้2 ลกัษณะ คือ 
 

1. การเคลื"อนไหวของขอ้ตามทิศทางกายวภิาคศาสตร์ ซึ" งผูป่้วยสามารถทาํเองได ้
(physiological movement) 
 

2. การเคลื"อนไหวระหวา่งผวิขอ้ ซึ" งเกิดขึ\นเองเมื"อมีการเคลื"อนไหวของ physiological 
movement (accessory movement)  
 

การดดัดึงขอ้ต่อ สามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ชนิด (Maitland, 2005) 
 

1. การเคลื"อนไหวกลบัไปกลบัมา 2 – 3 รอบ / วนิาที (passive oscillatory movement) 
 

2. การยดืขอ้และคา้งไวใ้นช่วงการเคลื"อนไหวที"มีการติดขดัของขอ้ (sustained stretch) 
 



54 

ผลของการดัดดึงข้อต่อ 

 
การดดัดึงขอ้ต่อจะเกิดผลในการรักษาไดดี้ในการแกปั้ญหาในระบบกลา้มเนื\อและกระดูก

ซึ"งเกิดขึ\นจากปัญหาดา้นกลศาสตร์ (mechanics) สามารถแบ่งไดด้งันี\  (คมปกรณ์, 2540) 
 

1. การจดัโครงสร้างในขอ้ที"มีการเคลื"อนออกจากตาํแหน่งให้กลบัสู่ตาํแหน่งปกติเพื"อที"จะ
ทาํใหข้อ้มีการเคลื"อนไหวไดสุ้ดช่วงการเคลื"อนไหวโดยไม่มีอาการปวด 
 

2. การเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ที"มีการติดขดัใหก้ลบัมาทาํงานปกติโดยสามารถที"จะ
ทาํได ้โดยวิธีการเพิ"มการเคลื"อนไหวสามารถทาํไดท้ั\ง physiological movement และ accessory 
movement 
 

เทคนิคการดัดดึงข้อต่อ 

 
Maitland (2005) ไดแ้บ่งเกรดการเคลื"อนไหวในคนปกติเป็น 4 เกรด 

 
เกรด I  การเคลื"อนไหว ณ จุดเริ"มตน้ที"มีการเคลื"อนไหวนอ้ย 

 
เกรด II การเคลื"อนไหวช่วงกลาง (middle range) ซึ" งมีช่วงการเคลื"อนไหวที"กวา้ง

มากแต่การเคลื"อนไหวจะอยูใ่กลเ้กรด I 
 

เกรด III การเคลื"อนไหวอยูใ่นช่วงปลายมีช่วงกวา้งใกลช่้วงการเคลื"อนไหวสุดทา้ย 
 

เกรด IV การเคลื"อนไหวช่วงสุดทา้ยมีช่วงการเคลื"อนไหวไดน้อ้ย 
 

เทคนิคการดดัดึงข้อต่อ เป็นวิธีการรักษาทางกายภาพบาํบดัอย่างหนึ" ง โดยจากการแบ่ง 
เกรดการรักษาของ Maitland (2005) เกรด I และ II ใชก้รณีตอ้งการลดอาการเจ็บปวดบริเวณขอ้นั\น  
ส่วนเกรด III และ IV ใชใ้นกรณีตอ้งการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ต่อ ซึ" ง Vermeulen et al.  
(2000) ได้ทําการศึกษาถึงการดัดดึงข้อต่อ ในกลุ่มข้อไหล่ติดแข็ง (frozen shoulder)  
โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นชาย 4 คนและหญิง 3 คน ใช้เทคนิค end – range mobilization ซึ" งเป็น 
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การดัดดึงข้อต่อเกรด IV ใช้ระยะเวลา 3 เดือน ศึกษาช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูอื้"นกระทาํให ้
(passive range of motion: PROM) และการเคลื"อนไหวแบบทาํเอง (active range of motion:  
AROM) มีช่วงการเคลื"อนไหวเฉลี"ยของขอ้ไหล่ท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกเพิ"มขึ\น 
 ทั\ ง 3 การเคลื"อนไหว การดัดดึงข้อต่อจะมีการเคลื"อนไหว 2 ลักษณะ คือการเคลื"อนไหว 
แบบธรรมชาติ ซึ" งผูก้ระทาํสามารถกระทาํได้เอง และการเคลื"อนไหวแบบไม่เป็นธรรมชาติ  
การเคลื"อนไหวลกัษณะนี\ ผูก้ระทาํไม่สามารถทาํเองได ้ตอ้งให้ผูอื้"นกระทาํ พบว่า การดดัดึงขอ้ต่อ 
ในกรณีที"มีการยึดติดของขอ้ต่อ สามารถเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ต่อนั\นๆ ได ้ซึ" งสอดคลอ้ง 
กบัการศึกษาของ Randall et al. (1993) ไดศึ้กษาถึงผลของการดดัดึงขอ้ต่อในผูป่้วยที"มีขอ้ต่อ  
metacarpal – phalangeal โดยทาํการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 8 คน ซึ" งมีการหักของกระดูก  
metacarpal  ทาํการศึกษาเป็นเวลา 1 สัปดาห์ พบวา่ กลุ่มที"ให้การดดัดึงขอ้ต่อมีช่วงการเคลื"อนไหว 
แบบผูป่้วยกระทาํเอง  มากกวา่กลุ่มที"ไม่ไดรั้บการดดัดึงขอ้ต่อ  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 

McKenna et al. (1994) ได้ทาํการเปรียบเทียบผลของการดดัดึงขอ้ต่อ (mobilization)  
และการออกกาํลงักายในการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหว และการลดปวดของคอ โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่ง 
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที" 1 วางความร้อนตื\นชื\นร่วมกบัการดดัดึงขอ้ต่อ กลุ่มที" 2 วางความร้อน 
ตื\นชื\ นร่วมกับการออกกําลังกายเป็นกลุ่มที"ให้การรักษา และกลุ่มที"  3 วางความร้อนตื\นชื\ น 
เพียงอย่างเดียว เป็นกลุ่มควบคุม ผลการทดสอบพบว่า ในกลุ่มที"ให้การรักษาสามารถเพิ"ม 
ช่วงการเคลื"อนไหวแบบกระทํา เองและลดอาการปวดคอได้โดยไม่ มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที"ระดับ .05 ของอาการปวดคอระหว่างกลุ่มที"ให้การออกกําลังกาย 
และกลุ่มที"ดัดดึงข้อต่อสามารถเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวแบบกระทาํเองได้มากกว่ากลุ่มที"วาง 
ความร้อนชื\นเพียงอยา่งเดียว 
 

ขอ้ไหล่ติดแข็ง เป็นอาการที"เกิดขึ\นของขอ้ไหล่ ทาํให้มีการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ลดลง 
โดยเฉพาะอยา่งยิ"ง ขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล ซึ" งเป็นขอ้ต่อที"มีการเคลื"อนไหวมากที"สุด อาการของโรค 
ในระยะแรก ข้อไหล่จะยงัไม่มีการยึดติดของข้อแต่มีอาการปวดบริเวณหัวไหล่ทางด้านข้าง  
หลงัจากนั\น ในระยะที"สอง จะเกิดการติดแข็งของขอ้ไหล่ มีการจาํกดัการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ 
ในทุกทิศทางการเคลื"อนไหว ในระยะนี\ การรักษาโดยทั"วไป คือ การดดัดึงขอ้ต่อซึ" งเป็นเทคนิค 
การรักษาที"เป็นที"ยอมรับว่ามีประสิทธิภาพในการรักษา ซึ" งมกัให้การรักษาด้วยความร้อนก่อน 
การดดัดึงเสมอ เพื"อให้เนื\อเยื"อบริเวณนั\นมีความยืดหยุ่นขึ\น ทาํให้การดดัดึงขอ้ต่อจะทาํไดดี้กว่า 
แต่ถ้าผูป่้วยที"รับการรักษาโดยการดัดดึงข้อต่อแล้วไม่มีโปรแกรมการออกกําลังกายเพิ"มเติม 
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จะทาํให้ขอ้ที"ถูกดดัดึงนั\นมีช่วงการเคลื"อนไหวไม่เพิ"มขึ\น เนื"องจากการดดัดึงขอ้ต่อทาํให้ส่วนที" 
ยดึติดยดืออกไป ผูป่้วยจะรู้สึกเจบ็เล็กนอ้ยขณะดดัดึงขอ้ แต่เมื"อหยุดการดดัดึงตอ้งไม่มีการเจ็บปวด
เหลืออยู่ จึงจะเป็นการดัดดึงที"ดี หากไม่มีการแนะนําโปรแกรมการออกกาํลังกายแก่ผูป่้วยนั\น 
จะทําให้ส่วนนั\ นหดตัวกลับที" เดิม ทําให้การรักษาไม่มีประสิทธิภาพ ซึ" งการออกกําลังกาย 
ในงานวิจัยครั\ งนี\  ผู ้วิจ ัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านทานโดยใช้ยางยืดเพื"อเพิ"ม 
ความแข็งแรงและเพื"อเพิ"มความอดทนโดยให้มีการเคลื"อนไหวเป็นไปตามทิศทางของ 
การเคลื"อนไหวของข้อต่อ ซึ" งการฝึกด้วยแรงตา้นนี\ เป็นผลทางอ้อมทาํให้ข้อต่อต่างๆ ที"ติดแข็ง  
มีช่วงการเคลื"อนไหวที"เพิ"มขึ\นได ้โดยที"เมื"อกลา้มเนื\อออกแรงจะทาํให้มีการเคลื"อนไหวของขอ้ต่อ 
เมื"อกลา้มเนื\อทาํงานมากขึ\นจากการที"ตอ้งตา้นทานกบัแรงตา้นภายนอกคือยางยืด และแรงดึงดูด 
โลก จะทาํใหมี้การตึงตวัของขอ้ดว้ย 

 
ทั\งนี\ การฝึกด้วยแรงตา้นโดยใช้ยางยืด เป็นโปรแกรมที"สามารถให้ได้หลงัจากการดดัดึง 

ข้อต่อเรียบร้อยแล้ว ดังนั\ น การศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้ยางยืดที" มีต่อช่วง 
การเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ จึงตอ้งการศึกษาว่าโปรแกรมใดที"เหมาะสมที"สุดในการรักษาผูป่้วย 
ใหมี้ประสิทธิภาพมากที"สุด เพื"อเป็นแนวทางในการแนะนาํผูป่้วยโรคขอ้ไหล่ติดแขง็ต่อไป 
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อปุกรณ์และวธีิการ 
 

อปุกรณ์ 
 

1. เครื"องมือวดัช่วงการเคลื"อนไหว (goniometer) ของ Faculty of Physical Therapy and  
Applied Movement Sciences, Mahidol University  
 

2. ยางยดื (rubber chain) ยางที"ผลิตจากธรรมชาติเกรด A ซึ" งไดรั้บการออกแบบและถกัลาย 
พิเศษ ร้อยต่อกนัเป็นขอ้ ขนาดขอ้ละ 2, 3, 4 วง คิดคน้โดย รศ.เจริญ กระบวนรัตน์ อนุสิทธิบตัร 
 เลขที"คาํขอ 0703000438 
 

3. เตียงนอน 
 

4. แผน่ความร้อนตื\นชื\น 
 

5. ผา้ขนหนู 
 

6. ใบบนัทึกผล 
 

วธีิการ 
 
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 
กลุ่มประชากรที"ใช้ในงานวิจยั คือ ผูป่้วยเพศหญิงที"มีขอ้ไหล่ติดแข็ง มารับการรักษาทาง 

กายภาพบาํบัด หน่วยกายภาพบาํบัด กองเวชศาสตร์ฟื\ นฟู โรงพยาบาลทหารผ่านศึก จังหวดั 
กรุงเทพมหานคร ตั\งแต่เดือนมกราคม 2556 ถึงเดือนเมษายน 2557 จาํนวน 80 คนโดยมี 
กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 30 คน มีคุณสมบติัดงันี\  
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1. แพทยว์ินิจฉัยโรคว่าเป็นขอ้ไหล่ติดแข็ง (frozen shoulder) อายุระหว่าง 40 – 60 ปี  
มีภาวะขอ้ไหล่ติดแข็งมาไม่นอ้ยกว่า 4 เดือน และไม่เกิน 12 เดือน มีช่วงการเคลื"อนไหวท่ายกแขน 
 (flexion) 90 – 120 องศา 
 

2. ได้รับการตรวจร่างกายยืนยนัจากนักกายภาพบาํบดัว่ามีภาวะขอ้ไหล่ติดแข็ง (frozen  
shoulder) มีการยึดติดในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัล (glenohumeral joint) มีช่วงการเคลื"อนไหว 
ท่ายกแขน (flexion)  90 – 120 องศา และไม่มีอาการทางระบบประสาท (neurological sign) 
 

3. กลุ่มกลา้มเนื\อรอบขอ้ไหล่มีความแขง็แรงตั\งแต่เกรด fair ขึ\นไป (เกรด fair คือ สามารถ 
ตา้นทานกบัแรงดึงดูดโลกโดยไม่มีแรงตา้นทานภายนอกและมีการเคลื"อนไหวปกติ) 
 

4. ใหค้วามร่วมมือและยนิยอมทาํตามเงื"อนไขของงานวจิยั 
 

5. เกณฑ์การคดัออก คือ ผูที้"มีภาวะกระดูกหัก (recent fracture) มีการอกัเสบฉับพลัน 
ของขอ้ไหล่หรือบริเวณรอบขอ้ไหล่ (acute inflammation / infection) มีภาวะเลือดออกในขอ้ไหล่  
(hematoma / uncontrolled bleeding) ขอ้ไหล่บวม (joint effusion) การยึดติด (contracture) ที"ทาํให ้
เกิดความมั"นคงของขอ้ ผูที้"ไดรั้บยาคลายกลา้มเนื\อ (muscle relaxant) 
 

เครื�องมือที�ใช้ในการวจัิย 
 

เครื"องมือที"ผูว้จิยัใชใ้นการศึกษาวจิยัครั\ งนี\  ไดแ้ก่ 
 

1. ความร้อนตื\นชื\น 
 

2. เทคนิคการดดัดึงขอ้ต่อ (mobilization)  
 
 เทคนิคการดดัดึงขอ้ต่อกลีโนฮีมอรัล (glenohumeral joint) ประกอบดว้ย 
 

2.1 การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลจากดา้นหนา้ไปดา้นหลงั (anteroposterior glide) 
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2.2 การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลจากดา้นหลงัไปดา้นหนา้ (posteroanterior glide) 
 

2.3 การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ (inferior glide in shoulder flexion) 
 

2.4 การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ร่วมกบัการกางแขน (inferior glide 
in shoulder abduction) 
 

2.5 การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลไปดา้นขา้งนอกลาํตวั (lateral glide ) 
 

2.6 การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ (long axis distraction) 
 

2.7 ก า ร เ ค ลื" อ นหัว ก ร ะ ดูก ฮิว เ ม อ รัล ไ ป ท า ง ป ล า ย เท้า ร่ ว ม กับ ก า รห มุ นแ ข น  
(long axis distraction with rotation) 
 

2.8 การดึงหัวกะดูกฮิวเมอรัลไปขา้งล่างร่วมกบัการงอแขน (distraction in flexion) 
 

2.9 ก า ร ยื ด เ ยื" อ หุ้ ม ข้ อ ท า ง ด้ า น ห น้ า  ทิ ศ ท า ง ใ น ก า ร ยื ด ไ ป ท า ง ข้ า ง ห ลั ง  
(anterior capsule stretch) 
 

2.10 ก า ร ยื ด เ ยื" อ หุ้ ม ข้ อ ท า ง ด้ า น ล่ า ง  ทิ ศ ท า ง ใ น ก า ร ยื ด ท่ า ง อ แ ข น  
(inferior capsule stretch) 

 
2.11 ก า ร ยื ด เ ยื" อ หุ้ ม ข้ อ ท า ง ด้ า น ห ลั ง  ทิ ศ ท า ง ใ น ก า ร ยื ด ไ ป ท า ง ข้ า ง ห น้ า  

(posterior capsule stretch) 
 

3. โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื (resistance training with rubber chain)  
 

3.1. ท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน โดยใชท้่า shoulder shrugs 
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3.2. ท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางลาํตวั ไหล่ดา้นหลงั และตน้แขน 
ดา้นหนา้ โดยใชท้่า seated rows 
 

3.3. ท่าบริหารกล้ามเนื\อไหล่มดักลาง หลงัส่วนบน และตน้แขนด้านหน้า โดยใช้ท่า  
upright rows 

 
3.4. ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่ดา้นหนา้กลาง ไหล่ดา้นหลงั และหลงัส่วนบน โดยใช้ท่า  

lateral raises 
 

3.5. ท่าบริหารกล้ามเนื\อไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหน้า และตน้แขนด้านหลงั โดยใช้ท่า  
shoulder press 
 

3.6. ท่าบริหารกลา้มเนื\ออกดา้นนอก ด้านใน และไหล่ดา้นหน้า โดยใช้ท่า chest fly 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

1. ศึกษารายละเอียดเกี"ยวกับวิธีการ เครื" องมือ อุปกรณ์ที"ใช้ในการวิจัยจากทฤษฎี และหลักการ  
จากเอกสาร ตาํรา และไดใ้หผู้เ้ชี"ยวชาญตรวจสอบแลว้ 
 

2. จดัเตรียมอุปกรณ์และสถานที"ที"ทาํการวจิยั 
 

3. ผูเ้ขา้รับการวิจยัทุกคนลงลายมือชื"อในใบเขา้ร่วมโครงการวิจยั และได้รับฟังคาํชี\ แจง
เกี"ยวกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล และวิธีปฏิบติัตวัตลอดช่วงการทาํวิจยั
โดยละเอียด รวมถึงประโยชน์ที"จะไดรั้บจากงานวจิยัครั\ งนี\  
 

4. กลุ่มตัวอย่างทั\ ง 30 คน จะได้รับการวดัช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเอง  
ใชก้ารเคลื"อนไหวท่ายกแขน (shoulder flexion) เป็นตวัเปรียบเทียบเพื"อเขา้กลุ่ม โดยวิธี matched  
pair กาํหนดมุมเพื"อเขา้กลุ่มในท่ายกแขน อยู่ในช่วง 90 – 120 องศา แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น  
3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย แต่ละกลุ่มใหก้ารรักษาดงันี\  
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กลุ่มควบคุม  ใหว้างความร้อนตื\นชื\นเป็นเวลา 20 นาที และให้การดดัดึงขอ้ต่อ 20 นาที  
 

กลุ่มทดลองที" 1  ใหว้างความร้อนตื\นชื\นเป็นเวลา 20 นาที และให้การดดัดึงขอ้ต่อ 20 นาที  
หลังจากนั\นให้โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงโดยแต่ละท่านั\นให้กระทาํที" 
ความหนกัในการฝึกอยูส่ัปดาห์ที" 1 – 3 ใชย้างยืด 3 เส้น สัปดาห์ที" 4 – 6 ใชย้างยืด 4 เส้น ปริมาณ 
การฝึก 6 – 15 ครั\ งต่อเซต จาํนวน 2 – 3 เชต  

 
กลุ่มทดลองที" 2  ใหว้างความร้อนตื\นชื\นเป็นเวลา 20 นาที และให้การดดัดึงขอ้ต่อ 20 นาที  

หลงัจากนั\นให้โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทนโดยแต่ละท่านั\นให้กระทาํที"ให ้
ความหนกัในการฝึกอยูส่ัปดาห์ที" 1 – 3 ใชย้างยืด 2 เส้น สัปดาห์ที" 4 – 6 ใชย้างยืด 3 เส้น ปริมาณ 
การฝึก 10 – 25 ครั\ งต่อเซต จาํนวน 2 – 3 เชต  

 
5. ก่อนทาํการทดลอง ทุกคนไดรั้บการวดัช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเอง ใน 

ท่ายกแขน ท่ ากางแขน ท่ าหมุนแขนออก และหมุนแขนเข้าใน ทําการว ัด 3  ค รั\ ง  โดย 
นกักายภาพบาํบดัคนเดียวกนั (intra - tester) นาํค่าทั\ง 3 มาหาค่าเฉลี"ย และการทดสอบความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื\อ (muscle strength) ตาม manual muscle testing บนัทึกลงในใบบนัทึกของแต่ละคน  
โดยจะทาํการทดลองวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ แต่ละคนทาํการทดลอง 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 

6. ภายหลงัการทาํการทดลองใน 6 สัปดาห์ วนัจนัทร์ถดัไปทาํการวดัช่วงการเคลื"อนไหว 
แบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และหมุนแขนเขา้ใน และ 
ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ (muscle strength) ตาม manual muscle testing บนัทึกลงใน 
ใบบนัทึกผลของแต่ละคน 
 

7. นาํขอ้มูลที"ไดไ้ปวเิคราะห์ผลทางดา้นสถิติ 
 
สถิติที�ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั\ งนี\  ผูว้ิจ ัยใช้โปรแกรมสําเร็จรูปจากคอมพิวเตอร์ ดังต่อไปนี\  
 



62 

1. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance) เพื"อ 
ทดสอบความแตกต่างของช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน  
ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเข้าใน ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั\ง 3 กลุ่ม  
ก่อนการทดลอง 

 
2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance) เพื"อทดสอบความ 

แตกต่างของช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน 
ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั\ง 3 กลุ่ม หลงัการทดลอง  
6 สัปดาห์ 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey เมื"อพบว่าช่วงการเคลื"อนไหว 
ของข้อไหล่แบบผู้ป่วยกระทําเอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ภายหลัง 
การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance) 
 

4. การคาํนวณค่าเฉลี"ย (mean) ของช่วงการเคลื"อนไหว (range of motion) แบบผูป่้วย 
กระทาํเอง (active range of motion: AROM) ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก  
และท่าหมุนแขนเข้าใน ภายในกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  
6 สัปดาห์ โดยใช ้pair t - test  
 

5. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) ของความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื\อ (muscle strength) ตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน  
ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั\ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง 
 

6. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance) ของความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื\อ (muscle strength) ตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน  
ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั\ง 3 กลุ่ม หลงัการทดลอง  
6 สัปดาห์ 
 

7.  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey เมื"อพบว่าความแข็งแรง 
ของกลา้มเนื\อ (muscle strength) ตาม manual muscle testing มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั 
ทางสถิติ ภายหลงัการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) 
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8. การคาํนวณค่าเฉลี"ย (mean) ของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื\อ (muscle 
strength) ตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และ 
ท่าหมุนแขนเขา้ใน ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์  
โดยใช ้pair t – test 
 

8. ทดสอบความมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 
สถานที�และระยะเวลาในการทาํวจัิย 
 

งานกายภาพบาํบดั กองเวชศาสตร์ฟื\ นฟูและออร์โธปิดิกส์ โรงพยาบาลทหารผ่านศึก  
จงัหวดักรุงเทพมหานคร ทาํการเก็บขอ้มูล แต่ละคนใช้ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ระยะเวลา 
ในการทาํวจิยั ตั\งแต่เดือน มกราคม 2556 – เมษายน 2557 
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ผลการวจิัยและวจิารณ์ผลการวจิัย 

 
ผลการวจัิย 

 

การวิจยัครั\ งนี\  ผูว้ิจยัได้ทาํการทดลองในกลุ่มตวัอย่างผูป่้วยเพศหญิงที"มีภาวะข้อไหล่ 
ติดแข็ง มารับการรักษาทางกายภาพบาํบดั ที"งานกายภาพบาํบดั กองเวชศาสตร์ฟื\ นฟู โรงพยาบาล 
ทหารผา่นศึก จงัหวดักรุงเทพมหานคร อายุระหวา่ง 40 – 60 ปี จาํนวน 30 คน ตั\งแต่เดือนมกราคม  
พ.ศ.2556 ถึงเมษายน พ.ศ.2557  
 

ทาํการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง จาํนวน 30 คน จากการสุ่มกลุ่มประชากรแบบอาสาสมคัร  
(volunteer random sampling) กาํหนดช่วงการเคลื"อนไหว ท่ายกแขนอยูใ่นช่วง 90 – 120 องศา  
เป็นตวัเปรียบเทียบเพื"อเขา้กลุ่ม โดยวิธีการสุ่มอยา่งง่าย แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ  
10 คน กลุ่มควบคุมไดรั้บการวางความร้อนตื\นชื\นและการดดัดึงขอ้ต่อ มีอายุเฉลี"ย 52.70 ± 5.12 ปี  
กลุ่มทดลองที" 1 ได้รับการวางความร้อนตื\นชื\นและการดดัดึงขอ้ต่อร่วมกับโปรแกรมการฝึก 
ด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง มีอายุเฉลี"ย 54.00 ± 4.74 ปี กลุ่มทดลองที" 2 ได้รับการวาง 
ความร้อนตื\นชื\นและการดดัดึงขอ้ต่อร่วมกบัโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทน มีอาย ุ
เฉลี"ย 54.30 ± 5.56 ปีโดยศึกษาผลของช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเอง 
ทาํการทดลอง 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ในวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ ทั\งนี\ มีการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
ของช่วงการเคลื"อนไหวในท่ายกแขนท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และหมุนแขนเข้าใน  
ก่อนการทดลอง และทาํการทดลองอีกครั\ งหลงัการทดลองสัปดาห์ที" 6 แลว้นาํผลที"ไดม้าวิเคราะห์ 
ขอ้มูลทางสถิติ ไดผ้ลการวเิคราะห์ดงันี\  
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ตารางที� 1 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื"อทดสอบความแตกต่างของช่วงการเคลื"อนไหว  
แบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขน 
เขา้ใน ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 ก่อนการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ท่ายกแขน      
     ระหวา่งกลุ่ม 27.80 2 13.90 .72 .50 
     ภายในกลุ่ม 523.40 27 19.38   
รวม 551.20 29    
ท่ากางแขน      
     ระหวา่งกลุ่ม 16.27 2 8.13 .51 .61 
     ภายในกลุ่ม 431.10 27 15.97   
รวม 447.37 29    
ท่าหมุนแขนออก      

     ระหวา่งกลุ่ม 42.47 2 21.23 1.55 .23 
     ภายในกลุ่ม 369.40 27 13.68   
รวม 411.87 29    
ท่าหมุนแขนเข้า      

     ระหวา่งกลุ่ม 16.47 2 8.23 .41 .66 
     ภายในกลุ่ม 536.90 27 19.88   
รวม 553.37 29    

* P < .05 (F2,27  = 3.35 ) 
 

จากตารางที" 1 พบว่า ช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเอง ท่ายกแขน ท่ากางแขน  
ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั\ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื"อทดสอบความแตกต่างของช่วง 
การเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก  
และท่าหมุนแขนเข้าใน ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2  
หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ท่ายกแขน      
     ระหวา่งกลุ่ม 1456.87 2 728.43 13.31 .00* 
     ภายในกลุ่ม 1478.10 27 54.74   
รวม 2934.97 29    
ท่ากางแขน      

     ระหวา่งกลุ่ม 1038.60 2 519.30 12.48 .00* 
     ภายในกลุ่ม 1123.70 27 41.62   
รวม 2162.30 29    
ท่าหมุนแขนออก      

     ระหวา่งกลุ่ม 288.80 2 144.40 10.64 .00* 
     ภายในกลุ่ม 366.40 27 13.68   
รวม 655.20 29    

ท่าหมุนแขนเข้า      
     ระหวา่งกลุ่ม 192.47 2 96.23 14.39 .00* 
     ภายในกลุ่ม 180.50 27 6.68   
รวม 372.97 29    

 * P < .05 (F2,27  = 3.35 ) 
 

จากตารางที" 2 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มตวัอย่างทั\ง 3 กลุ่มมีช่วงการเคลื"อนไหว 
แบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตที"ระดบั .05 นั"นคือ มีกลุ่มตวัอย่างอย่างนอ้ย 1 กลุ่ม 
ที"มีช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอกและ 
ท่าหมุนแขนเขา้ใน แตกต่างจากกลุ่มอื"น ซึ" งจะตอ้งทาํการเปรียบเทียบภายหลงั 
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ตารางที� 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วย 
กระทาํเองในท่ายกแขน ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 
ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ดว้ยวธีิของ Tukey  

 
กลุ่มตวัอยา่ง  กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 กลุ่มทดลองที" 2 

 X  144.80 157.10 161.20 

กลุ่มควบคุม 144.80 - -12.30* -16.40* 
กลุ่มทดลองที" 1 157.10   - -4.10 
กลุ่มทดลองที" 2 161.20   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 

จากตารางที" 3 พบว่า ช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขนภายหลัง 
การทดลองของกลุ่มทดลองที" 1 กบักลุ่มทดลองที" 2 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
ที"ระดับ .05 ในขณะที"กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที" 2  
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 



68 

ตารางที� 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วย 
กระทาํเองในท่ากางแขน ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2  
ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ดว้ยวธีิของ Tukey  

 
กลุ่มตวัอยา่ง  กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 กลุ่มทดลองที" 2 

 X  140.00 143.30 153.80 

กลุ่มควบคุม 140.00  - -3.30 -13.80* 
กลุ่มทดลองที" 1 143.30   - -10.50* 
กลุ่มทดลองที" 2 153.80   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 
 จากตารางที" 4 พบว่า ช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ากางแขนภายหลัง 
การทดลองของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที" 1 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05  
ในขณะที"กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที"  2 และกลุ่มทดลองที"  1 กับกลุ่มทดลองที"  2  
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 5 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วย 
กระทาํเองในท่าหมุนแขนออกนอก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2  
ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ดว้ยวธีิของ Tukey  

 
กลุ่มตวัอยา่ง  กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 กลุ่มทดลองที" 2 

 X  46.80 50.60 54.40 

กลุ่มควบคุม 46.80 - -3.80 -7.60* 
กลุ่มทดลองที" 1 50.60  - -3.80 
กลุ่มทดลองที" 2 54.40   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 
 จากตารางที" 5 พบว่า ช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่าหมุนแขนออกนอก 
ภายหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 1 กบักลุ่มทดลองที" 2  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที"ระดับ .05 ในขณะที"กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที" 2  
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วย 
กระทาํเองในท่าหมุนแขนเข้าใน ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2  
ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ดว้ยวธีิของ Tukey  

 
กลุ่มตวัอยา่ง  กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 กลุ่มทดลองที" 2 

 X  46.00 48.90 52.20 

กลุ่มควบคุม 46.00 - -2.90 -6.20* 
กลุ่มทดลองที" 1 48.90  - -3.30 
กลุ่มทดลองที" 2 52.20   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 

จากตารางที" 6 พบว่า ช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่าหมุนแขนเขา้ใน 
ภายหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 1 กบักลุ่มทดลองที" 2  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที"ระดับ .05 ในขณะที"กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที" 2  
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 7 แสดงผลความแตกต่างของค่าเฉลี"ย ( X ) ของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วย 
กระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน  
ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้ 
pair t-test  

 
 ช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเอง (องศา) 
 ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t P 
 X ± S.D. X ± S.D. 

ท่ายกแขน     
กลุ่มควบคุม 107.90 ± 4.28 144.80 ± 5.67 -15.90 .000* 
กลุ่มทดลองที" 1 105.60 ± 4.40 157.10 ± 9.27 -16.05 .000* 
กลุ่มทดลองที" 2 106.30 ± 4.52 161.20 ± 6.79 -24.47 .000* 
ท่ากางแขน     
กลุ่มควบคุม 106.50 ± 5.04 140.00 ± 4.67 -16.25 .000* 
กลุ่มทดลองที" 1 104.70 ± 3.20 143.30 ± 8.34 -15.93 .000* 
กลุ่มทดลองที" 2 105.50 ± 3.50 153.80 ± 5.79 -23.14 .000* 
ท่าหมุนแขนออก     
กลุ่มควบคุม 35.90 ± 3.75 46.80 ± 3.36 -6.78 .000* 
กลุ่มทดลองที" 1 33.60 ± 3.34 50.60 ± 3.81 -13.17 .000* 
กลุ่มทดลองที" 2 36.30 ± 3.97 54.40 ± 3.86 -9.50 .000* 
ท่าหมุนแขนเข้า     
กลุ่มควบคุม 36.30 ± 5.35 46.00 ± 2.45 -5.16 .001* 
กลุ่มทดลองที" 1 34.80 ± 3.74 48.90 ± 2.08 -16.55 .000* 
กลุ่มทดลองที" 2 37.40 ± 4.53 52.20 ± 3.12 -7.24 .000* 

 
 จากตารางที" 7 พบว่า เมื"อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี"ยของช่วงการเคลื"อนไหว 
แบบผูป่้วยกระทาํเองภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ในท่ายกแขน  
ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเข้าใน มีช่วงการเคลื"อนไหวเฉลี"ยเพิ"มขึ\ น 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 8 แสดงการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความแข็งแรงของกล้ามเนื\ อ 
ตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และ 
ท่าหมุนแขนเข้าใน ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที"  1และกลุ่มทดลองที"  2  
ก่อนการทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ท่ายกแขน      
     ระหวา่งกลุ่ม 0.47 2 .23 .97 .39 
     ภายในกลุ่ม 6.50 27 .24   
รวม 6.97 29    
ท่ากางแขน      

     ระหวา่งกลุ่ม 1.07 2 .53 2.29 .12 
     ภายในกลุ่ม 6.30 27 .23   
รวม 7.37 29    
ท่าหมุนแขนออก      

     ระหวา่งกลุ่ม 0.47 2 .23 .91 .41 
     ภายในกลุ่ม 6.90 27 .26   
รวม 7.37 29    

ท่าหมุนแขนเข้า      
     ระหวา่งกลุ่ม 0.47 2 .23 .91 .41 
     ภายในกลุ่ม 6.90 27 .26   
รวม 7.37 29    

* P < .05 (F2,27  = 3.35 ) 
 

จากตารางที" 8 พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขน 
ออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทั\ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 9   แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความแข็งแรงของกล้ามเนื\ อ 
ตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และ 
ท่าหมุนแขนเข้าใน ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2  
หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ท่ายกแขน      
     ระหวา่งกลุ่ม 1.87 2 .93 5.86 .008* 
     ภายในกลุ่ม 4.30 27 .16   
รวม 6.17 29    
ท่ากางแขน      

     ระหวา่งกลุ่ม 0.20 2 .10 1.50 .241 
     ภายในกลุ่ม 1.80 27 .07   
รวม 2.00 29    
ท่าหมุนแขนออก      

     ระหวา่งกลุ่ม 0.27 2 .13 1.33 .280 
     ภายในกลุ่ม 2.70 27 .10   
รวม 2.97 29    

ท่าหมุนแขนเข้า      
     ระหวา่งกลุ่ม 0.27 2 .13 1.33 .280 
     ภายในกลุ่ม 2.70 27 .10   
รวม 2.97 29    

 * P < .05 (F2,27  = 3.35 ) 
 

จากตารางที" 9 พบว่า ภายหลงัการทดลองความแข็งแรงของกล้ามเนื\อในท่ากางแขน  
ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ในของกลุ่มตวัอย่างทั\ง 3 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนั 
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที"ระดับ .05 ในขณะที"ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อในท่ายกแขน ของ 
กลุ่มตัวอย่างทั\ ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที"ระดับ .05 นั"นคือ มี 
กลุ่มตวัอย่างอย่างน้อย 1 กลุ่มที"มีความแข็งแรงของกลา้มเนื\อในท่ายกแขน แตกต่างจากกลุ่มอื"น  
ซึ" งจะตอ้งทาํการเปรียบเทียบภายหลงั 
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ตารางที� 10 แ ส ด ง ผ ล ก า ร เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง เ ป็ น ร า ย คู่ ข อ ง ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง 
ของกล้ามเนื\อตาม manual muscle testing ในท่ายกแขน ระหว่างกลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ดว้ยวิธีของ Tukey  
 

กลุ่มตวัอยา่ง  กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที" 1 กลุ่มทดลองที" 2 
 X  3.90 4.10 4.10 

กลุ่มควบคุม 3.90 - -0.20 -0.60* 
กลุ่มทดลองที" 1 4.10   - -0.40 
กลุ่มทดลองที" 2 4.50   - 

* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 

จากตารางที" 10 พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อในท่ายกแขนภายหลงัการทดลอง 
ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 1 กบักลุ่มทดลองที" 2 ไม่แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 ในขณะที"กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที" 2 มีความแตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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ตารางที� 11 แสดงผลความแตกต่างของค่าเฉลี"ย ( X ) ของความแข็งแรงของกลา้มเนื\อตาม manual  
muscle testing ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขน 
เขา้ใน ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์  
โดยใช ้pair t-test  

 
 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ ตาม manual muscle testing 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

t P 
 X ± S.D. X ± S.D. 

ท่ายกแขน     
กลุ่มควบคุม 3.80 ± 0.42 3.90 ± 0.32 -1.00 .343 
กลุ่มทดลองที" 1 3.50 ± 0.53 4.10 ± 0.32 -3.67 .005* 
กลุ่มทดลองที" 2 3.60 ± 0.52 4.50 ± 0.53 -5.01 .001* 
ท่ากางแขน     
กลุ่มควบคุม 3.70 ± 0.48 3.90 ± 0.32 -1.50 .168 
กลุ่มทดลองที" 1 3.33 ± 0.48 4.00 ± 0.00 -4.58 .001* 
กลุ่มทดลองที" 2 3.70 ± 0.48 4.10 ± 0.32 -2.45 .037* 
ท่าหมุนแขนออก     
กลุ่มควบคุม 3.70 ± 0.48 3.90 ± 0.32 -1.50 .168 
กลุ่มทดลองที" 1 3.40 ± 0.52 4.10 ± 0.32 -4.58 .001* 
กลุ่มทดลองที" 2 3.60 ± 0.52 4.10 ± 0.32 -3.00 .015* 
ท่าหมุนแขนเข้า     
กลุ่มควบคุม 3.70 ± 0.48 3.90 ± 0.32 -1.50 .168 
กลุ่มทดลองที" 1 3.40 ± 0.52 4.10 ± 0.32 -4.58 .001* 
กลุ่มทดลองที" 2 3.60 ± 0.52 4.10 ± 0.32 -3.00 .015* 

 
 จากตารางที" 11 พบวา่ เมื"อทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนื\อภายในกลุ่มก่อนการทดลอง 
และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขน 
เขา้ใน ของกลุ่มควบคุมนั\นไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 ในขณะที" 
กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 มีความแข็งแรงเพิ"มขึ\นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05  
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วจิารณ์ผลการวจัิย 

 
จากการศึกษาผลของการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและความอดทนที"มีต่อ 

ช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ในกลุ่มผูป่้วยหญิงที"มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง โดยทาํการทดลอง  
6 สัปดาห์ และทาํการวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก 
นอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ร่วมกบัการทดสอบ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อโดยใช ้manual muscle test แลว้นาํผลที"ไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ  
ผูว้จิยัไดว้จิารณ์ผลการทดลองโดยแบ่งออกเป็น 2 หวัขอ้ คือ 

 
1. ช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก  

และท่าหมุนแขนเขา้ใน ของกลุ่มควบคุม กลุ่มที"ได้รับการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง 
และกลุ่มที"ฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความอดทน  
 

จากการศึกษาผลของการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและความอดทนที"มีต่อ 
ช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ในกลุ่มผูป่้วยหญิงที"มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง โดยทาํการทดลอง  
6 สัปดาห์และทาํการวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก 
นอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ แล้วนาํผลที"ได ้
มาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ปรากฏผลดงันี\  

 
1.1 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื"อทดสอบความแตกต่างของ 

ช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอกและ 
ท่าหมุนแขนเขา้ใน ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มที"ฝึก 
ด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง แ ล ะ กลุ่มที"ฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทนนั\น พบว่ามี 
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 1 และ 2) โดยเนื"องจาก เจริญ 
 (2552) ไดก้ล่าวไวว้า่ การที"ใครบางคนไม่สามารถเคลื"อนไหวร่างกายหรือขอ้ต่อบางส่วนในร่างกาย 
ของตนเองได้เหมือนคนอื"นนั\นอาจเป็นเพราะเนื\อเยื"อเกี"ยวพนั(connective tissue) ถูกจาํกัด 
ความสามารถในการยืดหรือขยายตวัออกอนัเป็นผลเนื"องมาจากการขาดการเคลื"อนไหวหรือหยุด 
การใช้งานร่างกายในส่วนนั\นติดต่อกนัเป็นเวลานานมากเกินไป ในทางตรงกนัขา้มอาจเกิดจาก 
การใช้งานร่างกายส่วนใดส่วนหนึ" งต่อเนื"องหรือติดต่อกันยาวนานโดยมีช่วงเวลาพักฟื\ น 
สภาพร่างกายไม่เพียงพอ ดงันั\นจึงควรให้ความสําคญัในการดูแลและคาํนึงถึงความยืดหยุน่ตวัของ 
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เนื\อเยื"อเกี"ยวพนัที"มีอยูบ่ริเวณโดยรอบกลา้มเนื\อหรือขอ้ต่อที"ไดรั้บการบาดเจ็บดว้ย ซึ" งจะช่วยฟื\ นฟู 
สภาพร่างกายหรือการบาํบดัรักษาการบาดเจ็บของกล้ามเนื\อหรือขอ้ต่อ อาการขอ้ยึดหรือขอ้ติด  
ตลอดจนการยดืเกร็งของกลา้มเนื\อตามส่วนต่างๆ ของร่างกายจะบรรเทาและกลบัคืนสู่สภาพการใช ้
งานตามปกติไดอ้ยา่งรวดเร็วยิ"งขึ\น โดยความสามารถในการเคลื"อนไหวของกลา้มเนื\อและขอ้ต่อใน 
การปรับเปลี"ยนท่าทางการเคลื"อนไหวไดห้ลากหลายมุมการเคลื"อนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถ  
เป็นผลมาจากองค์ประกอบของอิทธิพลจากภายในไดแ้ก่ ประเภทของขอ้ต่อ แรงตา้นทานภายใน 
ขอ้ต่อ ลกัษณะโครงสร้างของกระดูกซึ" งจาํกดัการเคลื"อนไหว ความยืดหยุน่ของเนื\อเยื"อกลา้มเนื\อ 
โดยเฉพาะกล้ามเนื\อที"เป็นพงัผืดหรือแผลเป็น ซึ" งเกิดจากการบาดเจ็บฉีกขาด ความอ่อนตวัของ 
เอ็นขอ้ต่อและเอ็นกลา้มเนื\อ ความสามารถในการคลายตวัและหดตวัในขณะเคลื"อนไหว อุณหภูมิ 
ของขอ้ต่อและเนื\อเยื"อที"อยูโ่ดยรอบขอ้ต่อ ถา้หากมีอุณหภูมิสูงขึ\นกวา่ปกติ 1 – 2 องศาเซลเซียส จะ 
ช่วยเพิ"มความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนื\อไดม้ากขึ\น และอิทธิพลจากภายนอกไดแ้ก่ อุณหภูมิ 
ของสภาพแวดลอ้มในระหวา่งการออกกาํลงักาย โดยช่วงเวลาที"คนส่วนใหญ่จะมีความอ่อนตวัของ 
ขอ้ต่อและกลา้มเนื\อในช่วงบ่ายมากกวา่ช่วงเชา้ โดยเฉพาะในช่วงเวลา 12.30 – 16.30 น. การฟื\ น 
สภาพของกลา้มเนื\อและขอ้ต่อภายหลงัจากการบาดเจ็บ อายุ เพศ ความสามารถในการเคลื"อนไหว 
ร่างกายเฉพาะส่วนของแต่ละคน แรงจูงใจในการพยายามที"จะปฏิบติัการฝึกความอ่อนตวัด้วย 
ความมุ่งมั"นตั\ งใจ และการถูกจาํกัดการเคลื"อนไหวจากเสื\ อผา้หรืออุปกรณ์ที"สวมใส่ จากปัจจยั 
ดงักล่าวขา้งตน้นั\นทาํให้การวางความร้อนตื\นชื\นบริเวณขอ้ไหล่ที"มีการยึดติดเพื"อเพิ"มอุณหภูมิของ 
เนื\อเยื"อและผิวหนังมีส่วนช่วยให้กล้ามเนื\อและเนื\อเยื"อต่างๆ สามารถยืดยาวออกได้ง่าย โดย 
ความร้อนจะกระตุน้ทาํให้กล้ามเนื\อมีการคลายตวั และการดดัดึงขอ้ต่อซึ" งเป็นการเคลื"อนไหวที"ตอ้งให้ผูอื้"น 
กระทาํให้ จึงสามารถเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ต่อเพิ"มขึ\นได ้ซึ" งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ  
Randall et al. (1993) ที"ได้ศึกษาถึงผลของการดดัดึงขอ้ต่อในผูป่้วยที"มีขอ้ต่อ metacarpal –  
phalangeal โดยทาํการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่ง 8 คน ซึ" งมีการหกัของกระดูก metacarpal ทาํการศึกษา 
เป็นเวลา 1 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที"ให้การดดัดึงขอ้ต่อ มีช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเอง  
มากกวา่ กลุ่มที"ไดรั้บการดดัดึงขอ้ต่อ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 และสิริกมล (2548) ได ้
ศึกษาผลของการยืดเหยียดกลา้มเนื\อและการฝึกดว้ยแรงตา้นที"มีต่อช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ 
ในผูป่้วยหญิงที"มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื\อและการฝึกด้วยแรงต้านมี 
ประสิทธิผลในการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ไดไ้ม่แตกต่างกนั 
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1.2 เมื"อทดสอบผลความแตกต่างของค่าเฉลี"ยของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วย 
กระทาํเองในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ใน ภายในกลุ่ม 
ตวัอย่าง ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้ pair t-test (ตารางที" 7) พบว่า  
ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีช่วงการเคลื"อนไหวในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุน 
แขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ในเพิ"มขึ\นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 ทั\งนี\ เนื"องจาก 
โปรแกรมที"ได้รับมีการวางความร้อนตื\นชื\นบริเวณขอ้ไหล่ที"มีการยึดติด เป็นเวลา 20 นาทีนั\น  
ความร้อนจะเปลี"ยนคุณสมบติัความหนืดและความยืดหยุน่ของเนื\อเยื"อเกี"ยวพนัได ้ซึ" งสอดคลอ้งกบั  
Kiner and Colby (1996) ที"กล่าววา่ การใหค้วามร้อนแก่เนื\อเยื"อและกลา้มเนื\อจะทาํให้กลา้มเนื\อและ 
เนื\ อเยื"อต่างๆ สามารถยืดยาวออกได้ง่าย เนื"องจากความร้อนจะกระตุ้นทําให้กล้ามเนื\ อมี 
การผอ่นคลาย รวมทั\งการดดัดึงขอ้ต่อจะช่วยแกปั้ญหาในระบบกลา้มเนื\อและกระดูกซึ" งเกิดขึ\นจาก 
ปัญหาด้านกลศาสตร์ได้ โดย คมปกรณ์ (2540) กล่าวว่า การดัดดึงข้อต่อแบบ physiological  
movement และ accessory movement เป็นวิธีการเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ที"มีการติดขดั 
ให้กลบัมาทาํงานปกติได ้ซึ" งสอดคลอ้งกบั Vermeulen et al. (2000) ไดท้าํการศึกษาถึงการดดัดึง 
ขอ้ต่อในกลุ่มขอ้ไหล่ติดแข็งโดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นชาย 4 คนและหญิง 3 คน ใชเ้ทคนิค end – range  
mobilization ซึ" งเป็นการดดัดึงขอ้ต่อเกรด IV ใชร้ะยะเวลา 3 เดือน ศึกษาช่วงการเคลื"อนไหวแบบ 
ผูอื้"นกระทาํให้ และการเคลื"อนไหวแบบทาํเอง พบว่า มีช่วงการเคลื"อนไหวเฉลี"ยของข้อไหล่ 
ท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกเพิ"มขึ\น ทั\ง 3 การเคลื"อนไหว  
 

กลุ่มทดลองที" 1 และกลุ่มทดลองที" 2 มีช่วงการเคลื"อนไหวในท่ายกแขน ท่ากางแขน  
ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ในเพิ"มขึ\นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 ทั\งนี\  
เนื"องจากผูที้"มีภาวะขอ้ไหล่ติดแข็ง จะมีการยืดติดของขอ้ ขยบัเขยื\อนได้ไม่เต็มที" ไม่สามารถใช ้
ขอ้ไหล่นั\นไดเ้ป็นปกติ (วราศิลป์, 2533) โดยกลา้มเนื\อที"ทาํงานนอ้ยเกินไป หรือไม่ถูกใชง้าน จะมี 
ขนาดที"ลีบเล็กลงและเป็นผลทาํให้ความแข็งแรงลดลงดว้ย (เสก, 2534) ดงันั\น การออกกาํลงักาย 
ดว้ยแรงตา้นจะเป็นการบริหารร่างกายแบบเร่งเพิ"มแรง กาํลงั งาน ความอดทนและความใหญ่โต 
ของเนื\อเยื"อในร่างกายให้สามารถทาํงานตามหน้าที"อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการออกกาํลงักาย 
กลา้มเนื\อเคลื"อนไหวร่างกายตา้นกบัแรงตา้นทานภายนอกจะขึ\นอยูก่บัสภาพของผูป่้วยเป็นรายๆ ไป 
 โดยไม่ใหเ้กิดความเจบ็ปวดขณะเคลื"อนไหว มีลกัษณะดงันี\  แรงตา้นทานภายนอกนอ้ย จาํนวนครั\ ง 
ของการเคลื"อนไหวมาก เหมาะสําหรับสร้างความอดทนของกลา้มเนื\อ ส่วนแรงตา้นทานภายนอก 
มาก จาํนวนครั\ งของการเคลื"อนไหวน้อย เหมาะสําหรับสร้างความแข็งแรงและใหญ่โตของ 
กล้ามเนื\อเพื"อเพิ"มประสิทธิภาพของการทาํงานของกลา้มเนื\อและกระดูก (สุรศกัดิy , 2529) จาก 
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เหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ทาํใหโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและความอดทนของ 
ผูว้ิจยันั\นความสอดคลอ้งกบัหลกัการดงักล่าวขอ้งตน้ จึงส่งผลให้มีความแข็งแรงเพิ"มขึ\น คือมีเพิ"ม  
myofibular protein มากกวา่ sacroplasmic protein และ oxidative enzyme มากกวา่ จึงส่งผลให ้
มุมการเคลื"อนไหวเพิ"มขึ\นตามไปดว้ย แต่อยา่งไรก็ตาม เจริญ (2552) ความแข็งแรงและความอดทน 
ของกลา้มเนื\อจะมีการเปลี"ยนแปลงไปดว้ยกนั คือแมอ้อกกาํลงักายเพื"อเพิ"มความแข็งแรงก็จะพบวา่ 
กล้ามเนื\ อนั\ นมีความอดทนเพิ"มขึ\ นด้วย และการออกกําลังเพื"อเพิ"มความอดทนก็จะทําให ้
ความแข็งแรงเพิ"มขึ\นดว้ยเช่นกนั โดย Graves and Pollock (1993) กล่าวว่า ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื\อที"เพิ"มขึ\นจากการฝึกจะส่งผลให้ความอดทนของกลา้มเนื\อเพิ"มขึ\นด้วย การเพิ"มความถี" 
ในการกระตุน้หน่วยยนต ์(motor unit firing) และจาํนวนหน่วยยนตที์"ถูกกระตุน้เพิ"มขึ\น หลงัจากฝึก 
ไป 4 – 6 สัปดาห์ กลา้มเนื\อจะมีขนาดใหญ่ขึ\น (muscle hypertrophy) ซึ" งเกิดจากการสังเคราะห์ 
โปรตีนในกลา้มเนื\อมากขึ\น  

 
2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อแขนในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก  

และท่าหมุนแขนเขา้ใน ของกลุ่มควบคุม กลุ่มที"ได้รับการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง 
และกลุ่มที"ฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความอดทน  
 

2.1 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความแข็งแรงของกลา้มเนื\อโดยวิธี  
manual muscle test ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ ระหวา่ง 
กลุ่มควบคุม กลุ่มที"ได้รับโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและกลุ่มที"ได้รับ 
โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทน ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า  
ในท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกและท่าหมุนแขนเข้ามีความแข็งแรงของกล้ามเนื\ อไม่ มี 
ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 ในขณะที"ท่ายกแขน กลุ่มที"ไดรั้บโปรแกรม 
การฝึกดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทนมีความแข็งแรงเพิ"มขึ\นมากกวา่กลุ่มที"ไดรั้บโปรแกรมการฝึก 
ดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงและกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตที"ระดบั .05 เนื"องจาก  
ผูป่้วยที"มีภาวะขอ้ไหล่ติดแข็ง จะเคลื"อนไหวแขนไดย้าก และมกัขาดการเคลื"อนไหวแขนขา้งที"มี 
ขอ้ไหล่ติดแขง็ ทาํใหก้ลา้มเนื\อขาดความแข็งแรงจากการไม่ไดใ้ชง้าน การให้โปรแกรมการฝึกดว้ย 
ยางยืด ซึ" งเป็นการฝึกด้วยแรงตา้น ทาํให้ต้องออกแรงในการเคลื"อนไหวมากกว่าปกติ ส่งผลให ้
กลา้มเนื\อมีความแข็งแรงมากขึ\นโดย Wilmore and Costil (1994) ไดก้ล่าววา่ ความแข็งแรงของ 
กลา้มเนื\อจะแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถในการออกแรง เนื"องจากการหดตวัของกลา้มเนื\อ ซึ" งแรง 
ในการหดตวัของกลา้มเนื\อขึ\นอยูก่บัปัจจยัต่างๆ ไดแ้ก่ จาํนวนของหน่วยยนตที์"ถูกกระตุน้ ชนิดของ 
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หน่วยยนต์ที"ถูกกระตุน้ ขนาดของกลา้มเนื\อ ความยาวเริ"มตน้ของกลา้มเนื\อ ความเร็วในการหดตวั 
ของกลา้มเนื\อ รวมทั\ง ชูศกัดิy และกลัยา (2536) กล่าววา่ ความแข็งแรงเป็นความสามารถของร่างกาย 
หรือส่วนใดส่วนหนึ" งของร่างกายที"จะทาํงาน ซึ" งความแข็งแรงเป็นความสามารถของร่างกายที" 
เกิดจากการรวมของปัจจยัต่าง ไดแ้ก่ แรงที"เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนื\อกลุ่มที"ตอ้งการให้ทาํงาน  
(agonists) ซึ" งหมายถึงผลรวมของแรงของการหดตวัของกลา้มเนื\อแต่ละชิ\น ความสามารถของ 
กล้ามเนื\อกลุ่มตรงข้าม (antagonists) ทาํหน้าที"ประสานกับกล้ามเนื\อกลุ่มที"ตอ้งการให้ทาํงาน  
(agonists) และอตัราส่วนทางแมแคนิคส์ของการจดัระบบคาน (กระดูก) ที"เกี"ยวขอ้ง จากปัจจยั 
ดงักล่าวจึงทาํให้ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อที"ใชใ้นการยกแขนเพิ"มขึ\นมากกวา่ท่าอื"นๆ โดย ถาวร  
(2541) ทาํการวิจยัเรื" อง ผลของการฝึกยกนํ\ าหนักในระดบัความหนักที"ต่างกนัที"มีต่อกาํลงัของ 
กลา้มเนื\อขา พบวา่ กาํลงัของกลา้มเนื\อขาไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที" 9 แต่มีกาํลงัของ 
กลา้มเนื\อขาที"เพิ"มขึ\นจากก่อนการฝึก อบัดุลหาดี (2542) ทาํการวิจยัเรื"องผลของการฝึกยกนํ\ าหนกั 
ในระดับความหนักที"ต่างกันที"มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื\อขา พบว่า ความแข็งแรงของ 
กลา้มเนื\อขาไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที" 9 แต่มีความแข็งแรงของกลา้มเนื\อขาเพิ"มขึ\น 
จากก่อนการฝึก 

 
2.2 เมื"อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม โดยใช ้pair t-test พบวา่ กลุ่มที"ไดรั้บโปรแกรมการฝึก 

ดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความแขง็แรงและกลุ่มที"ไดรั้บโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทนมี 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื\อเพิ"มขึ\นอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 เนื"องจาก โปรแกรมการฝึก 
ดว้ยยางยืดนั\นจะส่งผลต่อการปรับตวัของระบบประสาทส่วนกลาง ซึ" งถูกถ่ายทอดไปยงัประสาท 
ส่วนปลาย และไปยงัระบบกลา้มเนื\อโดยผา่นทาง motor unit กระตุน้เส้นใยกลา้มเนื\อทุกเส้นใยที" 
ถูกเลี\ ยง ส่งผลต่อขนาดพื\นที"ของมวลกลา้มเนื\อ และการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนื\อเพิ"มขึ\น  
ซึ" งสอดคลอ้งกบั ชูศกัดิy และกลัยา (2536) กล่าววา่ ความแข็งแรงเป็นความสามารถของร่างกายหรือ 
ส่วนใดส่วนหนึ" งของร่างกายที"จะทาํงาน ซึ" งความแข็งแรงเป็นความสามารถของร่างกายที"เกิดจาก 
การรวมของปัจจยั 3 อย่างดงัต่อไปนี\ เขา้ดว้ยกนัคือ แรงที"เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนื\อกลุ่มที" 
ตอ้งการให้ทาํงาน (agonists) ซึ" งหมายถึงผลรวมของแรงของการหดตวัของกล้ามเนื\อแต่ละชิ\น 
ความสามารถของกล้ามเนื\อกลุ่มตรงข้าม (antagonists) ทาํหน้าที"ประสานกบักล้ามเนื\อกลุ่มที" 
ต้องการให้ทาํงาน (agonists) และอตัราส่วนทางแมแคนิคส์ของการจดัระบบคาน (กระดูก)  
ที"เกี"ยวขอ้ง เช่นเดียวกบั ศิริรัตน์ (2536) กล่าววา่ การใชน้ํ\ าหนกัเป็นแรงตา้นทานในการฝึก ทาํให ้
กลา้มเนื\อตอ้งทาํงานมากกว่าสภาวะปกติในชีวิตประจาํวนั ซึ" งจะส่งผลให้กล้ามเนื\อเกิดการปรับ 
สภาพการทาํงานให้เขา้กบัความหนกัของงานที"เพิ"มขึ\น โดยการเพิ"มขนาดพื\นที"หน้าตดัของเส้นใย
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กลา้มเนื\อให้มีขนาดใหญ่ขึ\น (hypertrophy) ทาํให้กลา้มเนื\อสามารถออกแรงทาํงานไดม้ากขึ\น โดย 
ถาวร (2541) ทาํการวจิยัเรื"องผลการฝึกยกนํ\าหนกัในระดบัความหนกัที"ต่างกนัที"มีต่อกาํลงักลา้มเนื\อ 
ขา พบวา่ กาํลงัของกลา้มเนื\อขาไม่แตกต่างกนัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที" 9 แต่มีกาํลงัของกลา้มเนื\อ 
ขาที"เพิ"มขึ\นจากก่อนการฝึก เอกพล (2550) ทาํการวิจยัเรื"องผลของการฝึกดว้ยนํ\ าหนกัที"ความเร็ว 
แตกต่างกนัต่อความแข็งแรงของกลา้มเนื\อตน้ขาดา้นหนา้ พบวา่ ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อตน้ขา 
ดา้นหนา้แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที" 9 ผลของความแข็งแรงของกลา้มเนื\อนั\นขึ\นอยูก่บั 
วิธีการฝึก Brewster et al. (1993) ไดใ้ห้โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยแรงตา้นกบันกักีฬาที"มี 
ภาวการณ์บาดเจ็บบริเวณกลา้มเนื\อรอบขอ้ไหล่ (rotator cuff) อุปกรณ์ที"ใช้ คือ ดมัเบล ผลคือ 
สามารถเพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเองและแบบผูอื้"นเป็นคนกระทาํให้ได ้
ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และหมุนแขนเขา้ในและมีความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ 
รอบขอ้ไหล่เพิ"มขึ\นดว้ย เช่นเดียวกบั รุ่งนภา (2549) ไดท้าํการศึกษาเรื"อง elastic weight training  
ที"ส่งผลต่อกล้ามเนื\อแขน โดยได้ศึกษากบักลุ่มนักเรียน ซึ" งผลการศึกษาพบว่า elastic weight  
training ทาํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื\อตน้แขนของนกัเรียนเพิ"มขึ\น 

 
ทั\ งนี\ โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความมอดทนมีแนวโน้มที"จะช่วยเพิ"มช่วง 

การเคลื"อนไหวขอ้ไหล่ได้ดีกว่าโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืดเพื"อเพิ"มความมแข็งแรง และกลุ่มที" 
ไดรั้บการรักษาทางกายภาพบาํบดัเพียงอย่างเดียว ดงันั\นในทางปฏิบติัเราสามารถเลือกเอาวิธีการ 
อย่างใดอย่างหนึ" งไปใชเ้พื"อแกปั้ญหาผูที้"มีภาวะขอ้ไหล่ติดได ้โดยคาํนึงถึงระดบัของการบาดเจ็บ  
โรคประจําตัว  และลักษณะการใช้ชีวิตประจําว ันโดยยางยืดนั\ น เราสามารถนําไปใช้ใน 
ชีวิตประจาํวนัได้ เนื"องจากยางยืดนั\นหาง่าย มีความปลอดภยั สะดวกในการพกพา ผูที้"นาํไปใช ้
สามารถออกกาํลงักายไดทุ้กที" 
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สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจัิย 

 

การวิจัยครั\ งนี\  ผูว้ิจ ัยได้ทาํการทดลองในกลุ่มตัวอย่างผู ้ป่วยเพศหญิงที" มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง  
จาํนวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน การสุ่มเขา้กลุ่มอย่างง่าย โดยศึกษา 
ผลของช่วงการเคลื"อนไหวแบบผูป่้วยกระทาํเองและโปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด ทาํการทดลอง 6 สัปดาห์  
สัปดาห์ละ 3 วนั ในวนัจันทร์ พุธ ศุกร์ มีการเก็บรวบรวมข้อมูลของช่วงการเคลื"อนไหวในท่ายกแขน  
ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และหมุนแขนเขา้ใน ก่อนการทดลอง และทาํการทดลองอีกครั\ งหลงัการทดลอง 
สัปดาห์ที" 6 ผลการวจิยัสรุปได ้ดงันี\  
 

1. ในกลุ่มควบคุม มีช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขน 
ออกและท่าหมุนแขนเขา้ หลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ มากกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทาง 
สถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 1 และ 2) 
 

2. ในกลุ่มที"ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรงมีช่วงการเคลื"อนไหว 
ของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกและท่าหมุนแขนเขา้ ภายหลงัการทดลอง 
สัปดาห์ 6 มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 1 และ 2) 
 

3. ในกลุ่มที"ไดรั้บการฝึกด้วยโปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทนมีช่วงการเคลื"อนไหว 
ของข้อไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขนท่าหมุนแขนออกและท่าหมุนแขนเข้า ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ 
มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 1 และ 2) 
 

4. ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และท่าหมุนแขนเขา้ ภายหลงัการทดลอง 
สัปดาห์ที" 6 พบวา่ กลุ่มที"ไดรั้บการการฝึกดว้ยโปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทน มีแนวโนม้ที"จะ 
 

5. เพิ"มช่วงการเคลื"อนไหวขอ้ไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเองไดดี้กวา่ กลุ่มที"ฝึกดว้ยกลุ่มที"ไดรั้บ 
การฝึกดว้ยโปรแกรมยางยดืเพื"อเพิ"มความแขง็แรง และกลุ่มควบคุม ตามลาํดบั (ตารางที" 3 - 6) 
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5. ช่วงการเคลื"อนไหวขอ้ไหล่แบบผูป่้วยกระทาํเอง ภายในกลุ่มตวัอย่างทั\ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง 
และหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และท่าหมุนแขนเขา้  
พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 7) 
 

6. ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อในท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออกนอก และท่าหมุนแขนเขา้ 
ของกลุ่มควบคุม กลุ่มที"ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง และกลุ่มที"ไดรั้บ 
การฝึกด้วยโปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"มความอดทน ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่าไม่มี 
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 9) 
 

7. ความแข็งแรงของกล้ามเนื\อในท่ายกแขน ของกลุ่มควบคุม กลุ่มที"ได้รับการฝึกด้วย 
โปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"มความแข็งแรง และกลุ่มที"ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมยางยืดเพื"อเพิ"ม 
ความอดทน ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิต 
ที"ระดบั .05 (ตารางที" 9)  
 

8. ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อในท่ายกแขน ภายหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์ พบวา่ กลุ่มที" 
ไดรั้บการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความอดทนมีแนวโนม้ที"จะเพิ"มความแข็งแรงของกลา้มเนื\อไดดี้กวา่ 
กลุ่มที"ไดรั้บการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความแขง็แรง และกลุ่มควบคุม ตามลาํดบั (ตารางที" 10) 
 

9. ความแข็งแรงของกลา้มเนื\อภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์  
ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และท่าหมุนแขนขา้วของกลุ่มควบคุมนั\น พบว่าไม่มี 
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 11) 

 
10. ความแขง็แรงของกลา้มเนื\อภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์  

ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และท่าหมุนแขนขา้วของกลุ่มควบคุมนั\น พบวา่มีความแตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 (ตารางที" 11) 
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ข้อเสนอแนะ 

 
1. ควรมีการเก็บข้อมูลเกี"ยวกับแบบสอบถาม และระดับความเจ็บปวด เพื"อเป็นข้อมูล 

ในการตดัสินใจในการเลือกโปรแกรมที"เหมาะสมกบัผูป่้วย 
 

2. ในการวิจัยครั\ งต่อไปควรมีการศึกษาในกลุ่มผูป่้วยไหล่ติดระยะเริ" มต้น เพื"อศึกษา 
โปรแกรมการรักษาที"เหมาะสม และลดการติดแขง็ของขอ้ไหล่ในระยะที"สอง 
 

3. ในการวจิยัครั\ งต่อไปควรศึกษาผลระยะยาวหลงัการใหโ้ปรแกรมวา่หลงัจากการทดลอง  
กลุ่มใดสามารถรักษาช่วงการเคลื"อนไหวนานกวา่ 
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ภาคผนวก ก 
รายชื"อผูเ้ชี"ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื 
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รายชื�อผู้เชี�ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมฝึกด้วยยางยืด 
 
1.  อาจารยกิ์ตติพงษ ์ คงรักเกียรติยศ แพทยอ์อร์โธปิดิกส์ โรงพยาบาลทหารผา่นศึก 

 
2.  อาจารยอ์านตั  หตัถา   หวัหนา้งาน กองพฒันาบุคลากรกีฬา 
 ภายในประเทศ 
 
3.  อาจารยช์ชัฎาภรณ์  พิทกัษเ์สถียรกุล สาํนกัวทิยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
 
4.  อาจารยเ์อกวทิย ์ แสวงผล  อาจารยป์ระจาํคณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
 สถาบนัการพลศึกษากรุงเทพ 
 
5.  อาจารยอ์ดิพล  ศิริกุล   นกักายภาพบาํบดั โรงพยาบาลทหารผา่นศึก 
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ภาคผนวก ข 
ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมโครงการวจิัย 
 

วนัที" ............ เดือน ...................... ปี ............ 
 

ขา้พเจา้ ................................................................ อาย ุ............... ปี  
อาศยัอยูบ่า้นเลขที" .........ถนน...................... ตาํบล .....................อาํเภอ ................จงัหวดั ...............
ไดรั้บทราบรายละเอียดของงานวจิยัเรื"อง การเปรียบเทียบผลการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความแข็งแรง 
และความอดทนที"มีต่อช่วงการเคลื"อนไหวของข้อไหล่ในผูป่้วยหญิงที"มีภาวะข้อไหล่ติดแข็ง 
ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะได้รับการตรวจประเมินร่างกายก่อนการเขา้รับการทดลอง โดยวดัช่วงการเคลื"อนไหว 
ของขอ้ไหล่ในท่ายกแขน ท่ากางแขน ท่าหมุนแขนออก และหมุนแขนเขา้ใน และความแข็งแรงของกลา้มเนื\อ 
ในวนัแรกที"เขา้รับการทดลอง และในสัปดาห์ที" 6 ซึ" งจะแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม จะทาํการวิจยัในวนัจนัทร์ 
พุธ ศุกร์ สัปดาห์ละ 3 ครั\ ง ในระหว่างเขา้ร่วมวิจยัท่านจาํเป็นตอ้งงดการออกกาํลงักายอื"น  ๆบริเวณขอ้ไหล่ 
นอกเหนือจากโปรแกรมที"ผูว้ิจ ัยให้ ผลการวิจัยครั\ งนี\ จะเป็นประโยชน์ในการเลือกโปรแกรมการรักษา 
ที" เหมะสมและมีประสิทธิภาพไปปฏิบัติใช้ในกลุ่มผู ้ป่วยข้อไหล่ติดแข็งต่อไป ในการเก็บข้อมูลครั\ งนี\  
จะไม่มีผลเสียต่อสุขภาพแต่อย่างใด และไม่มีการเปิดเผยข้อมูล หรือผลการวิจัยของท่านเป็นรายบุคคล 
ต่อสาธารณชน 
 

 ข้าพเจ้ามีสิทธิงดการเข้าร่วมงานวิจัยโดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า โดยการงดการเข้าร่วม 
งานวจิยั จะไม่ส่งผลกระทบต่อการรักษาหรือบริการทางกายภาพบาํบดัแต่ประการใด 
 

 ข้าพเจ้าได้รับทราบ และได้ซักถามผูว้ิจ ัยจนหมดข้อสงสัยโดยตลอดแล้ว และยินดีที"เข้าร่วมงาน 
วจิยั จึงไดล้งลายมือชื"อไวเ้ป็นหลกัฐานต่อหนา้พยาน 
 

ลงชื"อ ................................................................... ผูย้นิยอม 
       (...............................................................................)  

ลงชื"อ ..........................................................................ผูว้จิยั 
     (นางสาวปิยภรณ์ รุ่งโสภาสกุล)   

ลงชื"อ ........................................................................  พยาน 
       (..............................................................................)  

ลงชื"อ ..............................................................................  พยาน 
      (...............................................................................)  
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ภาคผนวก ค 
ใบบนัทึกผล 
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ใบบันทกึผล 

 
วนัที" .......................................      กลุ่มที" ..............   
 
ชื"อ – นามสกุล .................................................................... 
 
การรักษา ................................................................................................................................ 
 

active range of motion 

 
Shoulder direction AROM 

ก่อน 

AROM 

สัปดาห์ที� 2 

AROM 

สัปดาห์ที� 4 

AROM 

สัปดาห์ที� 6 

 1 2 3 เฉลี�ย 1 2 3 เฉลี�ย 1 2 3 เฉลี�ย 1 2 3 เฉลี�ย 

Flexion                 

Abduction                 

External rotation                 

internal rotation                 

 
muscle strength ตาม manual muscle testing 

 
shoulder direction ก่อนการรักษา (เกรด) หลงัการรักษา 6 สัปดาห์ (เกรด) 

 1 2 3 เฉลี�ย 1 2 3 เฉลี�ย 

Flexion         

Abduction         

External rotation         

internal rotation         
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ภาคผนวก ง 

วธีิการตรวจสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื\อโดยใช ้manual muscle testing  
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วธีิการตรวจความแขง็แรงของกล้ามเนืaอโดยใช้ manual muscle testing 
 

1. กลุ่มกล้ามเนืaอยกแขน (shoulder flexor group) 

 
 ท่าที" 1 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Normal – เกรด Good 

เกรด Normal ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดเ้ตม็ที" 
เกรด Good ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดบ้างส่วน 

 

 
 
ภาพผนวกที� ง1 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน เกรด Normal – เกรด Good 
 

ท่าที" 2 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Fair 
เกรด Fair ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัแรงดึงดูดโลกได ้

 

 
 
ภาพผนวกที� ง2 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน เกรด Fair 
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ท่าที" 3 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Poor 
เกรด Poor ผูถู้กทดสอบสามารถยกแขนแนวราบโดยปราศจากแรงดึงดูดของโลกได ้

 

 
 
ภาพผนวกที� ง3 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน เกรด Poor 
 

ท่าที" 4 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Trace – เกรด Zero 
เกรด Trace ผูท้ดสอบสามารถคลาํการเกร็งกลา้มเนื\อของผูถู้กทดสอบได ้

 แต่ไม่มีการเคลื"อนไหวของแขน 
 

 
 
ภาพผนวกที� ง4 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อยกแขน เกรด Trace – เกรด Zero 
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2. กลุ่มกล้ามเนืaอกางแขน (shoulder abductor group) 

 
 ท่าที" 5 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Normal – เกรด Good 

เกรด Normal ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดเ้ตม็ที" 
เกรด Good ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดบ้างส่วน 

 

 
 

ภาพผนวกที� ง5 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน เกรด Normal – เกรด Good 
 

ท่าที" 6 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Fair 
เกรด Fair ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัแรงดึงดูดโลกได ้

 

 
 

ภาพผนวกที� ง6 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน เกรด Fair 
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ท่าที" 7 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Poor 
เกรด Poor ผูถู้กทดสอบสามารถยกแขนแนวราบโดยปราศจากแรงดึงดูดของโลกได ้

 

 
 
ภาพผนวกที� ง7 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน เกรด Fair 
 

ท่าที" 8 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Trace – เกรด Zero 
เกรด Trace ผูท้ดสอบสามารถคลาํการเกร็งกลา้มเนื\อของผูถู้กทดสอบได ้ 

 แต่ไม่มีการเคลื"อนไหวของแขน 
 

 
 
ภาพผนวกที� ง8 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อกางแขน เกรด Trace – เกรด Zero 
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3. กลุ่มกล้ามเนืaอหมุนแขนออก (shoulder external rotator group) 

 
ท่าที" 9 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Normal – เกรด Good 

เกรด Normal ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดเ้ตม็ที" 
เกรด Good ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดบ้างส่วน 

 

 
 
ภาพผนวกที� ง9 แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก เกรด Normal – เกรด Good 
 

ท่าที" 10 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Fair 
เกรด Fair ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัแรงดึงดูดโลกได ้

 

 
 
ภาพผนวกที� ง10  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก เกรด Fair 
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ท่าที" 11 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Poor 
เกรด Poor ผูถู้กทดสอบสามารถยกแขนแนวราบโดยปราศจากแรงดึงดูดของโลกได ้

 

 
 
ภาพผนวกที� ง11  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก เกรด Poor 
 

ท่าที" 12 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Trace – เกรด Zero 
เกรด Trace ผูท้ดสอบสามารถคลาํการเกร็งกลา้มเนื\อของผูถู้กทดสอบได ้ 

 แต่ไม่มีการเคลื"อนไหวของแขน 
 

 
 
ภาพผนวกที� ง12  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนออก เกรด Trace – เกรด Zero 
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4. กลุ่มกล้ามเนืaอหมุนแขนเข้าใน (shoulder internal rotator group) 

 
ท่าที" 13 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Normal – เกรด Good 

เกรด Normal ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดเ้ตม็ที" 
เกรด Good ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัผูท้ดสอบไดบ้างส่วน 

 

 
 
ภาพผนวกที� ง13  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ เกรด Normal – เกรด Good 
 

ท่าที" 14 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Fair 
เกรด Fair ผูถู้กทดสอบสามารถออกแรงตา้นกบัแรงดึงดูดโลกได ้

 

 
 

ภาพผนวกที� ง14  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ เกรด Fair 
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ท่าที" 15 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Poor 
เกรด Poor ผูถู้กทดสอบสามารถยกแขนแนวราบโดยปราศจากแรงดึงดูดของโลกได ้

 

 
 
ภาพผนวกที� ง15  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ เกรด Poor 
 

ท่าที" 16 การตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อ เกรด Trace – เกรด Zero 
เกรด Trace ผูท้ดสอบสามารถคลาํการเกร็งกลา้มเนื\อของผูถู้กทดสอบได ้ 

แต่ไม่มีการเคลื"อนไหวของแขน 
 

 
 
ภาพผนวกที� ง16  แสดงการตรวจความแขง็แรงของกลา้มเนื\อหมุนแขนเขา้ เกรด Trace – เกรด Zero 
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ภาคผนวก จ 
การวดัช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่  
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การวดัช่วงการเคลื�อนไหวของข้อไหล่ 

 
1. ท่ายกแขน (shoulder flexion)   

 
ช่วงการเคลื"อนไหวปกติท่ายกแขน 0 – 180 องศา 
ท่าเริ"มตน้ ตน้แขนหอ้ยแนบขา้งลาํตวั 
ท่าทางของผูถู้กวดั นั"ง 
การจดัเครื"องมือ แกนหลกั (stationary arm) ขนานกบัลาํตวั 

 แกนวดัช่วงการเคลื"อนไหว (movable arm) ขนานกบักึ"งกลางดา้นขา้งตน้แขน 
 จุดหมุน (axis) อยูร่ะดบักระดูกอะโครเมียม (acromion process)  

 

  
 
ภาพผนวก จ1 แสดงการวดัช่ววการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่ายกแขน 
 

2. ท่ากางแขน(shoulder abduction)   
 

ช่วงการเคลื"อนไหวปกติท่ากางแขน 0 – 180 องศา 
 ท่าเริ"มตน้ ตน้แขนหอ้ยแนบขา้งลาํตวั 

ท่าทางของผูถู้กวดั นั"ง 
การจดัเครื"องมือ แกนหลกั (stationary arm) ขนานกบัลาํตวั 

 แกนวดัช่วงการเคลื"อนไหว (movable arm) ขนานกบักึ"งกลางดา้นขา้งตน้แขน 
 จุดหมุน (axis) อยูร่ะดบักระดูกอะโครเมียม (acromion process)  
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ภาพผนวก จ2 แสดงการวดัช่ววการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่ากางแขน 

 
3. ท่าหมุนแขนออก (shoulder external rotation)   

 
ช่วงการเคลื"อนไหวปกติท่าหมุนแขนออก 0 – 90 องศา 
ท่าเริ"มตน้ ตน้แขนกาง 90 องศา และขอ้ศอกงอ 90 องศา 
ท่าทางของผูถู้กวดั นอน 
การจดัเครื"องมือ แกนหลกั (stationary arm) ขนานกบัพื\น 

 แกนวดัช่วงการเคลื"อนไหว (movable arm) ขนานกบัปลายแขน 
 จุดหมุน (axis) ตรงกบัโอเลเครนอน (olecranon process)  

 

  
 
ภาพผนวก จ3 แสดงการวดัช่ววการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่าหมุนแขนออก 
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4. ท่าหมุนแขนเข้าใน (shouler internal rotation)   
 

ช่วงการเคลื"อนไหวปกติท่าหมุนแขนเขา้ใน 0 – 90 องศา 
ท่าเริ"มตน้ ตน้แขนกาง 90 องศา และขอ้ศอกงอ 90 องศา 
ท่าทางของผูถู้กวดั นอน 
การจดัเครื"องมือ แกนหลกั (stationary arm) ขนานกบัพื\น 

 แกนวดัช่วงการเคลื"อนไหว (movable arm) ขนานกบัปลายแขน 
 จุดหมุน (axis) ตรงกบัโอเลเครนอน (olecranon process)  

 

  
 
ภาพผนวก จ4 แสดงการวดัช่ววการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ท่าหมุนแขนเขา้ 
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ภาคผนวก ฉ 
เทคนิคการดดัดึง
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เทคนิคการดัดดงึข้อต่อ 
 

1. วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การเคลื"อนไหวของหวั
กระดูกฮิวเมอรัลจากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide)  

 
1.1 วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การเคลื"อนไหวของหวั

กระดูกฮิวเมอรัลจากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide)  
 

โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยูใ่นท่านอนหงาย แขนอยูข่า้งลาํตวัท่าผอ่นคลาย มือของนกักายภาพบาํบดั 
ทั\งสองขา้งอยูด่า้นหนา้ของขอ้ไหล่ นิ\วหวัแม่มืออยูด่า้นหลงัขอ้ไหล่ การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัล
มาดา้นหนา้ใชนิ้\วหวัแม่มือดนัจากดา้นล่าง ส่วนการเคลื"อนหัวกระดูกฮิวเมอรัลมาดา้นหลงัใชนิ้\วชี\
และนิ\วกลางในการเคลื"อน กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 
ภาพผนวก ฉ1 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลจากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั  
 (anteroposterior glide) ท่าที" 1  
 
 1.2 วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การเคลื"อนไหวของ 
หวักระดูกฮิวเมอรัลจากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide) 

 
โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนหงาย แขนอยู่ขา้งลาํตวัท่าผ่อนคลาย มือของนกักายภาพบาํบดั 

จบัที"ตน้แขน มือหนึ" งอยู่ดา้นบนใตต่้อรักแร้ อีกมือหนึ" งอยู่เหนือขอ้ศอก มือทั\งสองขา้งเคลื"อนใน
ทิศทางดา้นหนา้และหลงั กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
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ภาพผนวก ฉ2 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลขา้งหนา้ไปขา้งหลงั  
 (anteroposterior glide) ท่าที" 2 
 

1.3 วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การเคลื"อนไหวของหวั
กระดูกฮิวเมอรัลจากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั (anteroposterior glide) 
 

โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนหงาย มือของนกักายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดดัดึงขอ้ต่อ 
ยกขึ\นเหนือศีรษะไม่งอศอก เคลื"อนขอ้ไหล่ในทิศทางไหล่ดา้นหน้าและหลงั กระทาํจาํนวนท่าละ 
10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 
ภาพผนวก ฉ3 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลจากขา้งหนา้ไปขา้งหลงั  
 (anteroposterior glide) ท่าที" 3 
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2. วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การเคลื"อนไหวของหวั
กระดูกฮิวเมอรัลจากขา้งหลงัไปขา้งหนา้ (posteroanterior glide) 

 
โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนหงาย แขนอยู่ขา้งลาํตวัท่าผ่อนคลาย มือของนกักายภาพบาํบดั 

ทั\งสองขา้งอยูด่า้นหนา้ของขอ้ไหล่ นิ\วหวัแม่มืออยูด่า้นหลงัขอ้ไหล่ การเคลื"อนหวักระดูกฮิวเมอรัลมาดา้นหลงั 
ใช้นิ\วหัวแม่มือดนั ส่วนการเคลื"อนหัวกระดูกฮิวเมอรัลมาด้านหน้า ใช้นิ\วหัวแม่มือในการเคลื"อน 
กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 

ภาพผนวก ฉ4 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลจากขา้งหลงัไปขา้งหนา้  
 (posteroanterior glide) 
 

3. วิธีการดัดดึงข้อต่อในส่วนของข้อต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อให้มีการเคลื"อนไหวของหัวกระดูก 
ฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ (Inferior Glide in Flexion)  

 
โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนหงาย แขนอยู่ขา้งลาํตวัท่าผ่อนคลาย มือของนกักายภาพบาํบดั 

จบัแขนของผูถู้กดดัดึงขอ้ต่อยกขึ\นงอศอก เคลื"อนขอ้ไหล่ในทิศทางลง กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 
3 ชุด เกรด III และ IV 

 

 
 

ภาพผนวก ฉ5 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้  
 (Inferior Glide in Flexion) 
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4. วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การเคลื"อนไหวของ 
หวักระดูกฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ (inferior glide in abduction)  

 
โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนหงาย แขนอยู่ขา้งลาํตวัท่าผ่อนคลาย มือของนกักายภาพบาํบดั 

จบัแขนของผูถู้กดัดดึงข้อต่อกางออก มือข้างหนึ" งจบัที"ข้อศอก อีกข้างหนึ" งกดข้อไหล่ในทิศทางลงไปที" 
ปลายเทา้ กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 

 

 
 
ภาพผนวก ฉ6 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้  
 (inferior glide (depression) in abduction)  
 

6. วิธีการดัดดึงข้อต่อในส่วนของข้อต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อให้มีการเคลื" อนไหว 
ของหวักระดูกฮิวเมอรัลไปทางดา้นขา้ง (lateral glide (distraction))  
 
 โดยผูถู้กดัดดึงข้อต่ออยู่ในท่านอนหงาย มือของนักกายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดัดดึงข้อต่อ 
กางออกพร้อมกบัดึงหัวกระดูกฮิวเมอรัลแยกออกมาดา้นขา้ง มือขา้งหนึ" งจบัที"ตน้แขนอีกขา้งหนึ" ง
จบัที"ขอ้ศอก กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 

ภาพผนวก ฉ7 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลไปทางดา้นขา้ง  
 (lateral glide (distraction)) 
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6. วิธีการดัดดึงข้อต่อในส่วนของข้อต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อให้มีการเคลื"อนไหวของ 
หวักระดูกฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ (long axis distraction)  

 
โดยผูถู้กดัดดึงข้อต่ออยู่ในท่านอนหงาย มือของนักกายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดัดดึงข้อต่อ 

กางออกเล็กน้อย มือทั\งสองขา้งจบับริเวณขอ้มือ พร้อมกบัดึงหัวกระดูกฮิวเมอรัลแยกออกมาดา้น
ปลายเทา้ กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 

 

 
 
ภาพผนวก ฉ8 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้  
 (long axis distraction) 
 

7. วิธีการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อให้มีการเคลื"อนไหวของหัว 
กระดูกฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ร่วมกบัการหมุน (long axis distraction with rotation)  
 

โดยผูถู้กดัดดึงข้อต่ออยู่ในท่านอนหงาย มือของนักกายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดัดดึงข้อต่อ 
กางออกเล็กน้อยพร้อมกบัดึงหัวกระดูกฮิวเมอรัลออกร่วมกบัมีการหมุนมือขา้งหนึ" งอยู่ใตรั้กแร้ อีกขา้งหนึ" ง 
อยูเ่หนือขอ้ศอก กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 
ภาพผนวก ฉ9 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลไปทางปลายเทา้ร่วมกบั 
 การหมุน (long axis distraction with rotation) 
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9. วิธีการดัดดึงข้อต่อในส่วนของข้อต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อให้มีการเคลื"อนไหวของหัวกระดูก 
ฮิวเมอรัลแยกออกในท่างอขอ้ไหล่ (distraction in flexion)  

 
โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยูใ่นท่านอนคว ํ"า หอ้ยแขนลงตั\งฉากกบัพื\น มือของนกักายภาพบาํบดั 

จบัแขนบริเวณเหนือข้อศอกของผูถู้กดัดดึงข้อต่อพร้อมกับดึงหัวกระดูกฮิวเมอรัลแยกออกมา 
ดา้นล่าง กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 

ภาพผนวก ฉ10 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลแยกออกในท่างอ 
 ขอ้ไหล่ (distraction in flexion) 
 

9. วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การยดืของเยื"อหุม้ขอ้ทาง 
ดา้นหนา้ (anterior capsule stretch)  
 

โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนคว ํ"า ห้อยแขนลงมือของนกักายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดดัดึง 
ขอ้ต่อกางออกพร้อมกบังอศอก มือขา้งหนึ" งจบัเหนือขอ้ศอกเคลื"อนขึ\นด้านบน อีกขา้งหนึ" งกดที" 
ดา้นหลงัของขอ้ไหล่ลง โดยมือทั\งสองขา้งเคลื"อนพร้อมกนั กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 

ภาพผนวก ฉ11 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การยดืของ 
เยื"อหุม้ขอ้ทางดา้นหนา้ (anterior capsule stretch) 
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10. วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การยดืของเยื"อหุม้ขอ้ทาง 
ดา้นล่าง (inferior capsule stretch)  
 

โดยผูถู้กดัดดึงข้อต่ออยู่ในท่านอนหงาย มือของนักกายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดัดดึงข้อต่อ 
กางออก มือข้างหนึ" งจับเหนือข้อศอกเคลื" อนขึ\ นด้านบน อีกข้างหนึ" งกดที" ด้านข้างของสะบักลง  
โดยมือทั\งสองขา้งเคลื"อนพร้อมกนั กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 
ภาพผนวก ฉ12 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การยดืของ 

เยื"อหุม้ขอ้ทางดา้นล่าง (inferior capsule stretch)  
 

11. วธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การยดืของเยื"อหุม้ขอ้ทาง 
ดา้นหลงั (posterior capsule stretch)  
 

โดยผูถู้กดดัดึงขอ้ต่ออยู่ในท่านอนหงาย มือของนกักายภาพบาํบดัจบัแขนของผูถู้กดดัดึง 
ข้อต่อยกขึ\ นร่วมกับงอศอก มือข้างหนึ" งจับเหนือข้อศอกเคลื"อนเข้าหาลําตัว อีกข้างหนึ" งกดลงที"สะบัก  
โดยมือทั\งสองขา้งเคลื"อนพร้อมกนั กระทาํจาํนวนท่าละ 10 ครั\ ง 3 ชุด เกรด III และ IV 
 

 
 
ภาพผนวก ฉ13 แสดงวธีิการดดัดึงขอ้ต่อในส่วนของขอ้ต่อกลีโนฮิวเมอรัลเพื"อใหมี้การยดืของ 

เยื"อหุม้ขอ้ทางดา้นหลงั (posterior capsule stretch) 
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ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดื 
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โปรแกรมการฝีกด้วยยางยดื 
 

กลุ่มควบคุม ใชชี้วติประจาํวนัโดยไม่ไดรั้บการฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื 
กลุ่มทดลองที" 1 ฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื 2 และ 3 เส้น 
กลุ่มทดลองที" 2 ฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื 3 และ 4 เส้น 

 
 ทาํการฝึกดงัต่อไปนี\  

1. วางความร้อนตื\นชื\น เป็นเวลา 20 นาที 
2. ทาํการดดัดึงขอ้ต่อหวัไหล่เป็นเวลา 20 นาที 
3. ทาํการฝึกดว้ยแรงตา้นโดยใชย้างยดื 

 
วนัเวลาที"ทาํการฝึก ในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ 

 
กลุ่มทดลอง จาํนวนครั\ ง เวลาพกัระหวา่งเซต (วนิาที) จาํนวนเซต 

กลุ่มควบคุม - - - 
กลุ่มที" 1  (ฝึกความแขง็แรง) 6 – 15 60 – 45 2 – 3 
กลุ่มที" 2  (ฝึกความอดทน) 10 – 25 60 – 30 2 - 3 
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โปรแกรมการฝึกด้วยยางยดื 
 

1  ท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน โดยใชท้่า shoulder shrugs 
 

  
 

ภาพผนวกที� ช1 แสดงท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน โดยใชท้่า shoulder shrugs 
 
 วธีิปฏิบติั 
 

ยนืตรง ใชเ้ทา้ทั\งสองขา้งเหยียบที"กึ" งกลางเส้นยางไว ้มือจบัที"ปลายเส้นยางแต่ละขา้งไวใ้น
ลกัษณะแขนเหยยีดลงขา้งลาํตวั ยกัไหล่ทั\งสองขา้ง ดึงยางขึ\นพร้อมกนัให้ไดสู้งที"สุด อยา่ใชมื้อและ
แขนเหนี"ยวดึงยางขึ\นหรืองอศอก 
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2  ท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางลาํตวั ไหล่ดา้นหลงั และตน้แขน 
ดา้นหนา้ โดยใชท้่า seated rows 
 

     
 

ภาพผนวกที� ช2 แสดงท่าบริหารกลา้มเนื\อหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางลาํตวั ไหล่ดา้นหลงั 
และตน้แขนดา้นหนา้ โดยใชท้่า seated rows 

 
วธีิปฏิบติั 

 
 ยืนหลงัตรง มือทั\งสองจบัเส้นยางห่างกนัประมาณช่วงไหล่ในลกัษณะฝ่ามือคว ํ"าลง โดย
เหยยีดแขนทั\งสองไปขา้งหนา้ระดบัอก งอศอกกางตน้แขนออกทางดา้นขา้งลาํตวั ดึงยางยกัศอกมา
ทางดา้นหลงัลาํตวัใหไ้ดม้ากที"สุด ตน้แขนกางออกทางดา้นขา้งลาํตวั อยา่หุบตน้แขนลงอยูข่า้งลาํตวั
จนกระทั"งเส้นยางถูกดึงมาชิดอกในลกัษณะมือทั\งสองเหนี"ยวดึงยางแยกออกจากกนัไปทางดา้นขา้ง
ลาํตวั  
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3. ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่มดักลาง หลงัส่วนบน และตน้แขนดา้นหนา้ โดยใชท่้า upright rows 
 

     
 

ภาพผนวกที� ช3  แสดงท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่มดักลาง หลงัส่วนบน และตน้แขนดา้นหนา้ 
โดยใชท้่า upright rows) 

 
วธีิปฏิบติั 

 
ยืนตรง ใช้เทา้ทั\งสองเหยียบที"กึ" งกลางเส้นยางไว ้มือจบัที"ปลายเส้นยางแต่ละขา้งไวใ้น

ลกัษณะคว ํ"าฝ่ามือเขา้หาที"บริเวณตน้ขาดา้นหน้า ยกัไหล่ขึ\นพร้อมกบัใช้มือทั\งสองดึงยางขึ\นทาง
ดา้นหนา้ชิดลาํตวัในลกัษณะกางศอกหรือตน้แขนออกทางดา้นขา้งลาํตวั โดยพยายามให้ศอกที"ถูก
ยกกางขึ\นทางดา้นขา้งลาํตวัอยู่สูงกว่าขอ้มือเสมอ  ในจงัหวะสิ\นสุดการเคลื"อนไหวตาํแหน่งของ
ศอกควรอยูสู่งกวา่ไหล่  หลงัจากนั\น ลดมือ เหยยีดแขนลงกลบัสู่ท่าเริ"มตน้ 
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4. ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่ดา้นหนา้กลาง ไหล่ดา้นหลงั และหลงัส่วนบน โดยใชท้่า lateral raises 
 

   
 

ภาพผนวกที� ช4 แสดงท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่ดา้นหนา้กลาง ไหล่ดา้นหลงั และหลงัส่วนบน 
โดยใชท้่า lateral raises 

 

วธีิปฏิบติั 
 

ยนืหลงัตรง มือซา้ยจบัที"ปลายเส้นยางขา้งหนึ"งไวที้"บริเวณดา้นขา้งของตน้ขาซ้าย ในขณะที"
มือขวาจบัที"ปลายเส้นยางอีกขา้งหนึ" งไวที้"บริเวณดา้นหน้าของตน้ขาซ้าย หรือดา้นหน้าลาํตวั ใน
ลกัษณะแขนเหยยีดหรือศอกงอเล็กนอ้ย ยกแขนขวาเหนี"ยวดึงยางเฉียงขึ\นไปทางดา้นขวาของลาํตวั
จนกระทั"งเลยไปทางดา้นหลงัคลา้ยท่าชกัดาบขึ\นสูง (อยา่งอศอกหรือลดปลายแขนขา้งที"ดึงยางลงตํ"า
กวา่ไหล่) โดยใหป้ลายมือที"ดึงยางอยูใ่นระดบัเดียวกบัศีรษะหรือสูงกวา่ศีรษะเล็กนอ้ย  
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5. ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหนา้ และตน้แขนดา้นหลงั โดยใชท่้า shoulder press 
 

   
 

ภาพผนวกที� ช5 ท่าบริหารกลา้มเนื\อไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหนา้ และตน้แขนดา้นหลงั  
โดยใชท้่า shoulder press 

 

วธีิปฏิบติั 
 

 ยืนหลงัตรง เส้นยางพาดไวท้างดา้นหลงัของลาํตวัระดบัอก มือทั\งสองจบัปลายเส้นยางแต่
ละขา้งไว ้งอศอก กางตน้แขนออกทางขา้งลาํตวั  มือที"จบัถือยางแต่ละขา้งอยูเ่หนือไหล่ทางดา้นขา้ง
หรือเหลื"อมมาทางดา้นหนา้ลาํตวัเล็กนอ้ย ฝ่ามือหนัไปทางดา้นหนา้ ออกแรงผลกัดนัยางเหยียดแขน
ชูขึ\นเหนือศีรษะทีละขา้ง จนกระทั"งแขนเหยยีดตรง (ไม่งอศอกมาทางดา้นหนา้ลาํตวัในขณะงอและ
เหยยีดแขนขึ\น-ลง) หลงัจากนั\น งอศอกลดมือลงกลบัสู่ท่าเริ"มตน้ 
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6.  ท่าบริหารกลา้มเนื\ออกดา้นนอก ดา้นใน และไหล่ดา้นหนา้ โดยใชท้่า chest fly 
 

  
 

ภาพผนวกที� ช6 แสดงท่าบริหารกลา้มเนื\ออกดา้นนอก ดา้นใน และไหล่ดา้นหนา้ โดยใชท้่า chest fly 
 
วธีิปฏิบติั 

 
ยืนหลงัตรง จบัเส้นยางพาดไวท้างดา้นหลงัของลาํตวัระดบัอก โดยให้มือจบัปลายเส้นยาง

แต่ละขา้งไว ้กางแขนทั\งสองขา้งออกทางดา้นขา้งของลาํตวัระดบัอกหรือไหล่ ฝ่ามือหนัออกไปทาง
ดา้นหน้า รวบแขนทั\งสองขา้งดึงปลายยางเขา้ชิดกนัทางดา้นหน้าลาํตวัระดบัอก ในลกัษณะแขน
เหยยีดตรง ไม่งอศอก  หลงัจากนั\น กางแขนทั\งสองออกทางดา้นขา้งลาํตวักลบัคืนสู่ท่าเริ"มตน้ 
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความแขง็แรง 
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โปรแกรมการฝึกด้วยยางยดืเพื�อเพิ�มความแขง็แรง 
 

สัปดาห์  1 2 3 

  จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 

จาํนวนครั\ งต่อเซต ทดสอบ 1 6 7 8 7 10 9 9 10 12 
จาํนวนเซต 2 2 2 3 2 3 3 3 2 
เวลาพกัระหวา่งเซต 60 60 60 60 60 60 60 45 45 
หมายเหตุ ใช้ยางยดื 3 เส้น 

 
สัปดาห์ 4 5 6  

 จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ  

จาํนวนครั\ งต่อเซต 6 7 10 7 12 10 12 15 12 ทดสอบ 2 
จาํนวนเซต 3 3 2 3 2 3 3 2 3 
เวลาพกัระหวา่งเซต 45 45 45 45 45 45 45 45 45 

หมายเหตุ ใช้ยางยดื 4 เส้น 
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ภาคผนวก ฌ 
โปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความทนทาน 
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โปรแกรมการฝึกด้วยยางยดืเพื�อเพิ�มความอดทน 
 

สัปดาห์ 1 2 3 

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 

จาํนวนครั\ งต่อเซต ทดสอบ 1 10 12 15 12 15 17 15 17 20 
จาํนวนเซต 2 2 2 3 3 2 3 3 2 
เวลาพกัระหวา่งเซต 60 60 60 60 45 45 45 45 30 
หมายเหตุ ใช้ยางยดื 2 เส้น 

 
สัปดาห์ 4 5 6  

 จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ  

จาํนวนครั\ งต่อเซต 10 12 15 12 15 20 15 20 25 ทดสอบ 2 
จาํนวนเซต 3 3 2 3 3 3 3 3 2 
เวลาพกัระหวา่งเซต 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

หมายเหตุ ใช้ยางยดื 3 เส้น 
 



132 

ภาคผนวก ญ 
แบบประเมินโปแกรมการฝึกที"ใชใ้นงานวจิยั 
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แบบประเมนิโปรแกรมการฝึกที�ใช้ในงานวจิัย 
 

ชื�อผู้วจัิย นางสาวปิยภรณ์  รุ่งโสภาสกุล 

 

ชื�องานวจัิย การเปรียบเทียบผลการฝึกดว้ยยางยดืเพื"อเพิ"มความแขง็แรงและความทนทาน 
ที"มีต่อช่วงการเคลื"อนไหวของขอ้ไหล่ในผูป่้วยหญิงที"มีภาวะขอ้ไหล่ติดแขง็  

คําชีaแจง  โปรดทาํเครื"องหมาย ลงช่องความเห็นของผูเ้ชี"ยวชาญ ตามความคิดเห็นของ 
ท่าน  หากมีที"ปรับปรุงโปรดระบุคาํแนะนาํดว้ย 

 

  ความเห็นของผู้เชี�ยวชาญ 

 เหมาะสม ไม่เหมาะสม ปรับปรุงแก้ไข ข้อเสนอแนะ 

1.  โปรแกรมการฝึกด้วยยางยดื

เพื�อเพิ�มความแข็งแรง 

    

จาํนวน  6 – 15 ครั\ งต่อเซต     

จาํนวน2 – 3 เซต     

เวลาพกัระหวา่งเซต 120 วนิาที     

2. โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด

เพื�อเพิ�มความอดทน 

    

จาํนวน  10 -25 ครั\ งต่อเซต     

จาํนวน2 – 3 เซต     

เวลาพกัระหวา่งเซต 30 วนิาที     

3.  โปรแกรมการฝึกด้วยยางยดื     

ท่าที" 1 shoulder shrugs     

ท่าที" 2  seated rows     

ท่าที" 3  upright rows     

ท่าที" 4  lateral raises     

ท่าที" 5  shoulder press     

ท่าที" 6  chest fly     

 

 



134 

คําแนะนําเพิ�มเติม (ถ้ามี) 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….........
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….........
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………….........
ผู้ประเมิน  ........................................................................... 
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ประวตัิการศึกษา และการทาํงาน 
 
ชื"อ – นามสกุล  นางสาวปิยภรณ์  รุ่งโสภาสกุล 
วนั เดือน ปี ที"เกิด วนัศุกร์ที" 27 เดือน ตุลาคม พ.ศ. 2521 
สถานที"เกิด  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
ประวติัการศึกษา พ.ศ. 2543 สาํเร็จการศึกษา วิทยาศาสตร์บณัฑิต   
 (กายภาพบาํบดั) มหาวทิยาลยัมหิดล 
ตาํแหน่งหนา้ที"การงานปัจจุบนั นกักายภาพบาํบดั  
สถานที"ทาํงานปัจจุบนั งานกายภาพบาํบดั กองเวชศาสตร์ฟื\ นฟู โรงพยาบาลทหารผา่นศึก 
 




