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คือ โปรแกรมการฝfกดoวยน้ําหนักควบคูnกับการฝfกดoวยอุปกรณrทีอารrเอ็กซr และ
โปรแกรมการฝfกดoวยนํ้าหนักควบคูnกับการฝfกดoวยน้ําหนักรnางกาย และแบบทดสอบ
ดันพ้ืนและนอนยกตัว เคร่ืองวัดองคrประกอบภายในรnางกาย และแบบวัดความยาว
โดยรอบ วเิคราะหrขoอมูลโดยหาคnาเฉล่ีย (Mean) และสnวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) วิเคราะหrเพือ่ทดลองสมมตฐิานโดยการวเิคราะหr Hotelling T2 - Dependent 

Samples ผลการวิจัยพบวnา กลุnมทดลองท่ี 1 มีระดับความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลoามเน้ือเพิม่ขึน้ ขนาดสัดสnวนตoนแขนดoานลnางซoายและขวา ตoนขาซoายและขวา 
มีขนาดเล็กลงอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สnวนองคrประกอบของรnางกาย 

มวลไขมันและมวลกลoามเนื้อ ไมnแตกตnางกัน กลุnมทดลองที่ 2 มีระดับความแข็งแรง
และความทนทานของกลoามเนื้อเพิ่มข้ึน ดoานสัดสnวนหัวไหลnเพิ่มขึ้น หนoาทoองลดลง 
ตoนขาซoายและขวาเล็กลงอยnางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิีร่ะดับ .05 สnวนองคrประกอบของ
รnางกาย มวลไขมันและมวลกลoามเน้ือ ไมnแตกตnางกัน ระหวnางกลุnมทดลองท่ี 1 และ
กลุnมทดลองท่ี 2 มีความแข็งแรงและความทนทานของกลoามเนื้อ สัดสnวนและ
องคrประกอบรnางกายของท้ังสองกลุnม ไมnแตกตnางกัน

คําสําคัญ: ฝfกดoวยนํ้าหนัก, ฝfกดoวยนํ้าหนักรnางกาย, ฝfกดoวยอุปกรณrทีอารrเอ็กซr

Abstract

 The objective of this study was to study the effect of weight training 

combined with body weight training and trx equipment on physical fitness test 

scale, proportion, shape, body composition. The study samples were 81 men, 

who studied second year students in sports science, Faculty of Education, 

Mahasarakham University, using purposive sampling defined by a similar in 

terms of gender, age and physical fitness. The materials that used in this 

research were Weight training program coupled with training trx equipment 

(WT-TRX), Weight training program coupled with body weight training (WT-BW), 

push up test, sit up test Scale, body composition and proportion shape. The 
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data was analyzed by descriptive statistics, Hotelling T2- Dependent. Statistical 

significance was tested at P<0.05. The researches were found that: WT-TRX 

group, the strength and endurance of muscles were increased. The proportion 

of left and right forearm was increased. The Right and left thigh were smaller 

significant difference (p<.05). The body composition, fat mass and muscle 

mass were not difference. WT-BW group, the strength and endurance of the 

muscles were increased. The proportion of shoulder was increased. The abs 

was decreased. Right and left thigh were smaller significant difference (p<.05). 

The body composition, fat mass and muscle mass were not difference. 

WT-TRX group and WT-BW group, the strength and endurance of muscles, 

proportion and body composition were not difference.

Keyword: weight training body weight training trx equipment training

บทนํา

 การฝfกยกน้ําหนักถือไดoว nาเป}น
สnวนหนึง่ของการออกกาํลงักายทัง้เพือ่สุขภาพ 

และการฝfกซoอมกีฬาเพื่อความเป}นเลิศ
ในการแขnงขนั การฝfกยกนํา้หนกัเป}นวธิี
ทีด่ทีีส่ดุในการเปล่ียนแปลงอยnางรวดเร็ว
ของขนาดและความแข็งแรงของกลoาม
เนือ้ ผลของการฝfกทีไ่ดoมกีารเตรยีมการ
อยnางถูกตoองเหมาะสม จะชnวยพัฒนา
รnางกายใหoบรรลุเปjาหมายไดoอยnางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น เชnนการฝfกดoวย 

บารrเบล และดัมเบล การฝfกดoวยน้ําหนกั
มีผลตnอการพัฒนาความแข็งแรง กําลัง 

และความอดทนของกลoามเนื้อ และการ
เปลี่ยนแปลงสัดสnวนของรnางกาย
 จากการศึกษาพบวnา การออกกาํลังกาย
โดยใชoนํ้าหนักของรnางกายเป}นการฝfก
ความแขง็แรงของรnางกายโดยใชoนํา้หนกั
ของตัวเองเป}นแรงตoานทานสําหรับ
การเคลื่อนไหว เชnน การผลักดันขึ้น,

ดึงขึ้น และ ชิตอัพ เป}นตoน ขoอดีของการ
ออกกาํลังกายโดยใชoนํา้หนักของรnางกาย 

คือ เป}นการบริหารน้ีไมnจําเป}นตoองยก
ลูกนํ้าหนักหรืออุปกรณrใดๆ เพราะการ
ออกกําลังกายดoวยนํ้าหนักของรnางกาย 

เป}นทางเลือกท่ีเหมาะสําหรับผูoทีม่คีวาม
สนใจในการออกกาํลังกาย แตnไมnมอีปุกรณr
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และสามารถฝfกไดoทุกพื้นที่ เหมาะกับ
ทกุเพศทกุวยั และอุปกรณrออกกําลังกาย
ที่ไดoรับความนิยมอยnางแพรnหลายคือ 

อุปกรณrทีอารrเอ็กซr คือ การฝfกดoวยแรง
ตoานดoวยทุกสnวนของรnางกาย ประวัติ
ความเป}นมาของอุปกรณrทีอารrเอ็กซr มี
ตoนกําเนิดจากพวกนาวิกโยธินซึ่งเอา
สายรnมชชูพีมาดดัแปลงใชoเพ่ือออกกาํลัง
กาย เน่ืองจากมพีืน้ท่ีจาํกดั ตnอมาเริม่มา
ใชoในวงการกีฬา ฟdตเนส หรือพวกฟg�นฟู
สมรรถภาพรnางกายในผูoปiวย ลักษณะ
อปุกรณrเป}นสายพรoอมแขวน ตะขอ ปรบั
ความสัน้-ยาว ทีจ่บั และทีใ่สnเทoา ทีน่าํมา
ใชoฝfกแบบแรงตoานโดยใชoนํา้หนักตวัเป}น
แรงตoาน ซ่ึงสามารถฝfกโดยใชoทุกสnวน
ของรnางกาย ในหลายสถานท่ี และในทุก
ระดับของผูoฝfก จะแบบสnวนตัว หรือการ
ฝfกแบบเป}นกลุnมก็สามารถเลือกใชoดoาม
ความเหมาะสม โดยในป{จจบัุน มกีารนาํ
มาใชoฝfกอยnางแพรnหลายอันเนือ่งมาจาก
วิธีการใชoที่งnาย พกพาไปไดoสะดวก และ
มีประโยชนrอยnางมากมายจากการฝfก
มีการใชoในคลับที่มีชื่อเสียงตnางๆ ครูฝfก
มืออาชีพ รวมถึงในกลุnมของนักกีฬา
จุดเดnนของอุปกรณrทีอารrเอ็กซr มีหลาย
ประเด็นไมnวnาจะเป}น สามารถพกพาไป
ดoวยไดo ดoวยนํ้าหนักที่เบาไมnถึง 1 กก. 

และสามารถพับเก็บได oโดยมีขนาด

เทnากับรองเทoาผoาใบ 1 คูn การฝfกไดoทุก
สnวนของรnางกาย การฝfกบริเวณลําตัว
ลอดในทุกทnาฝfก สามารถประยุกตrใชoไดo
กับหลายๆสถานที่ เหมาะกับทุกระดับ
ของผูoฝfกเกือบทุกเปjาหมาย ไมnวnาจะเป}น 

ลดนํา้หนกั สรoางกลoามเนือ้ พฒันาความ
สามารถทางดoานกีฬา ทัว่ไป ความรวดเรว็
ในการปรับเปลี่ยนความหนักในการฝfก
และฝfกในทnาทางท่ีสามารถนําไปใชoไดoจรงิ
 จากการศึกษาคoนควoาจะเห็นไดoวnา
โปรแกรมการฝfกดoวยน้ําหนกัรnางกาย และ
อปุกรณrทอีารrเอ็กซr จดุเดnนท่ีคลoายคลงึกนั
ไมnวnาจะเป}น ความสะดวกในการบริหารรnางกาย
ไมnตoองพึ่งอุปกรณrที่มีนํ้าหนักมาก และ
ประยุกตrฝfกไดoทกุสถานท่ี เหมาะสําหรบั
นสิติสาขาวิทยาศาสตรrการกีฬา มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ทีต่oองเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กาย และรูปรnางและสัดสnวนท่ีดีขึน้ ดงันัน้
ผูoวจิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะสรoางโปรแกรม
การฝfกดoวยนํา้หนกัรnางกาย และอปุกรณr
ทอีารrเอ็กซr ควบคูnกบัการฝfกดoวยนํา้หนัก 

ที่ มีผลต nอสมรรถภาพทางกายและ
สดัสnวนรปูรnางของนสิติระดบัปรญิญาตรี
สาขาวทิยาศาสตรrการกฬีามหาวทิยาลยั
มหาสารคาม เพื่อใชoเป}นประโยชนrใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สัดสnวน
รูปรnางของนิสิต และผูoที่สนใจตnอไป
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วัตถุประสงคr

 1. เพือ่เปรยีบเทยีบระดบัสมรรถภาพ
ทางกายของนิสิตจากการฝfกดoวยโปรแกรม
การฝfกดoวยอปุกรณrทอีารrเอก็ซrควบคูnกบั
การฝfกดoวยนํา้หนัก กnอนและหลงัการฝfก
เป}นเวลา 8 สัปดาหr
 2. เพือ่เปรยีบเทยีบระดบัสมรรถภาพ
ทางกายของนิสิตจากการฝfกดoวยโปรแกรม
การฝfกดoวยนํ้าหนักรnางกายควบคูnกับ
การฝfกดoวยนํา้หนัก กnอนและหลงัการฝfก
เป}นเวลา 8 สัปดาหr
 3. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของนิสิต ระหวnาง
กลุnมทีก่ารฝfกดoวยนํา้หนกัรnางกายควบคูn
กบัการฝfกดoวยนํา้หนกั กับกลุnมทีก่ารฝfก
ดoวยอปุกรณrทอีารrเอก็ซrควบคูnกับการฝfก
ดoวยนํ้าหนัก หลังการฝfกสัปดาหrที่ 8

วิธีการวิจัย

 กลุnมตัวอยnางท่ีใชoในการวิจัย เป}น
นิสิต ชั้นปeที่ 2 สาขาวิทยาศาสตรrการ
กีฬา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ทั้งชาย
และหญิงท่ีมีอายุ 18-25 ปeขึ้นไปโดยใชo
กลุnมตัวอยnางจํานวน 81 คน แบnงเป}น
กลุnมทดลอง 2 กลุnม คือกลุnมทดลองท่ี 1 

มี 41 คนและกลุnมทดลองท่ี 2 มี 40 คน 

โดยการสุnมตัวอยnางแบบงnายเขoากลุnม
ทดลองท่ี 1 และกลุnมทดลองท่ี 2 (Simple 

Random Sampling) เกณฑrในการคัดเลือก
กลุnมตัวอยnาง คือ คะแนนสมรรถภาพ
ทางกายดoานความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลoามเนื้อใหoมีคnาใกลoเคียง
กัน แบnงออกเป}น 2 กลุnม ดังนี้
 กลุnมทดลองที่ 1 ฝfกโปรแกรมการ
ฝfกดoวยอปุกรณrทอีารrเอก็ซrควบคูnการฝfก
ดoวยนํ้าหนัก
 กลุnมทดลองที่ 2 ฝfกโปรแกรมการ
ฝfกดoวยนํ้าหนักรnางกายควบคูnการฝfก
ดoวยนํ้าหนัก 

เครื่องมือท่ีใชoในการวิจัย

 1) โปรแกรมการฝfกดoวยอุปกรณr
ทีอารrเอ็กซrควบคูnการฝfกดoวยนํ้าหนัก
 2) โปรแกรมการฝfกดoวยนํ้าหนัก
รnางกายควบคูnการฝfกดoวยนํ้าหนัก
 3)  แบบทดสอบสรรถภาพทางกาย 

โดยใชoการทดสอบ ดันพ้ืน และลุกนั่ง 
อยnางละ 1 นาทเีพ่ือทดสอบความแข็งแรง
และความทนทานของกลoามเนื้อ 

 4)  แบบวดัองคrประกอบของรnางกาย
โดยใชoเคร่ืองวัดองคrประกอบของรnางกาย
(Body Composition Analyzer) ยี่หoอ 

Tanita รุnน BC-418 โดยใชoวัดมวลไขมัน
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และกลoามเนื้อในรnางกายโดยใชoหนnวย
เป}นกิโลกรัม
 5)  แบบวัดสัดสnวนของรnางกาย 

โดยใชoการวัดเสoนรอบวงของรnางกาย 

ดoวยอุปกรณr gulick tape จะทําการวัด
ทั้งดoานซoายและดoานขวา โดยวัดสnวน
ตnางๆ ดังนี้ คือ หนoาอก แขนทnอนบน
ดoาน แขนทnอนลnาง ไหลn เอว สะโพก 

ตoนขานnอง มีหนnวยเป}นนิ้ว

การเก็บรวบรวมขoอมูล 

 ผูoวจิยัตรวจสอบคุณสมบัตขิองกลุnม
ตัวอยnางตามเกณฑrท่ีกําหนด จากนั้น
ทดสอบสมรรถภาพของกลุnมตัวอยnาง
ทั้งหมดเพ่ือประเมินระดับสมรรถภาพ
ทางกาย ผูoวิจัยจัดกลุnมตัวอยnางเขoากลุnม
ทดลองที ่1 และกลุnมทดลองที ่2 โดยการ
จับคู nคนท่ีมีระดับสมรรถภาพเทnากัน 

กลุnมทดลองท่ี 1 ฝfกโปรแกรมฝfกอปุกรณr
ทีอารrเอ็กซrควบคูnการฝfกดoวยนํ้าหนัก 

และกลุnมทดลองท่ี 2 โปฝfกโปรแกรมฝfก
ดoวยน้ําหนักรnางกายควบคูnการฝfกดoวย
นํา้หนกั เป}นเวลา 8 สปัดาหr ผูoวจิยันาํผล
ที่ไดoมาวิเคราะหrขoอมูลคํานวณคnาเฉล่ีย 

(Mean) และสnวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviat ion) ของระดับ
สมรรถภาพทางกายและสัดสnวนรูปรnาง

ในนิสิต กnอนและหลังไดoรับการฝfกทั้ง 
2 กลุnม เปรียบเทียบความแตกตnางของ
ระดับสมรรถภาพทางกายและสัดสnวน
รูปรnางในนิสิต กnอนและหลังการทดลอง 
ภายในกลุnมทดลองที ่1 และกลุnมทดลอง
ที ่2 โดยใชoสถติ ิHotelling T2 - Dependent 

Samples และเปรียบเทียบความแตกตnาง
ของระดับสมรรถภาพทางกายและ
สัดสnวนรูปรnางในนิสิต หลังการทดลอง 
ระหวnางกลุnมทดลองที ่1 และกลุnมทดลอง
ที่ 2 โดยใชoสถิติ Hotelling T2 - Inde-

pendent Samples

ผลการวิจัย

 1.  ผลเปรียบเทียบตัวแปรภายใน
กลุnมที่ 1 พบวnาระดับความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลoามเนือ้มคีnาเพิม่ขึน้ 

ขนาดสัดสnวนตoนแขนดoานลnางทั้งซoาย
และขวา ตoนขาขวาและซoายมีขนาดเล็ก
ลงอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สnวนองคrประกอบของรnางกาย มวลไขมนั
และมวลกลoามเนื้อ มีคnาไมnแตกตnางกัน
 2. ผลเปรียบเทียบตัวแปรภายใน
กลุnมที่ 2 พบวnาระดับความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลoามเนือ้มคีnาเพิม่ขึน้ 

ดoานสดัสnวนหวัไหลnเพิม่ข้ึน หนoาทoองลดลง
ตoนขาซoายขวาและนnองขวาเล็กลงอยnาง
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มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สnวน
องคrประกอบของรnางกาย มวลไขมนัและ
มวลกลoามเน้ือ มีคnาไมnแตกตnางกัน
 3.  เมือ่เปรียบเทียบระดับสมรรถภาพ
ทางกายระหวnางกลุnมทดลองที่ 1 และ

กลุnมทดลองท่ี 2 มีการเปลี่ยนแปลงของ
คnาเฉลีย่ดoานสมรรถภาพทางกาย สดัสnวน
รปูรnาง และองคrประกอบของรnางกายนัน้
มีการเปลี่ยนแปลงที่แตกตnางกัน แตnใน
ทางสถิตินั้นมีคnาไมnแตกตnางกัน
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แผนภูมิที่ 4  เปรียบเทียบสัดสnวนรูปรnางชnวงลnางภายในกลุnมและระหวnางกลุnม

อภิปรายผล

 1.  ผลของคnาเฉล่ียความแข็งแรง
และความทนทานของกลoามเนื้อ ของ
กลุnมฝfกดoวยนํา้หนกัควบคูnการฝfกอปุกรณr
ทีอารrเอ็กซr และกลุnมฝfกดoวยนํ้าหนัก
ควบคูnการฝfกดoวยนํ้าหนักรnางกาย หลัง
การฝfกเป}นเวลา 8 สัปดาหrมีคnาเพิ่มข้ึน 

ซึ่งความแข็งแรงและความทนทานของ
กลoามเน้ือที่เพิ่มขึ้นนั้น เนื่องมาจาก
วิธีการฝfกแบบวงจรโดยใชoทnาฝfกดoวย
นํา้หนกักับทnาการฝfกดoวยนํา้หนกัรnางกาย
บริหารตnอเนื่องกัน และทnาฝfกดoวย
นํา้หนกักบัทnาฝfกดoวยอุปกรณrทอีารrเอก็ซr
บรหิารตnอเนือ่งกนั ทาํใหoมคีวามแข็งแรง
และความทนทานของกลoามเน้ือเพิม่มากข้ึน

สอดคลoองกับ การศึกษาของสบสันต์ิ 

มหานิยม (2555)

 2.  ผลคnาเฉลี่ยองคrประกอบของ
รnางกายปริมาณไขมัน ของกลุnมฝfกดoวย
นํา้หนักควบคูnการฝfกอุปกรณrทอีารrเอ็กซr 
และกลุnมฝfกดoวยนํ้าหนักควบคูnการฝfก
ดoวยนํ้าหนักรnางกาย หลังการฝfกเป}น
เวลา 8 สัปดาหr พบวnา คnาเฉลี่ยปริมาณ
ไขมัน ไมnมีความแตกตnางกัน เนื่องจาก 

ระยะเวลาในการฝfก 8 สัปดาหr อาจไมn
เพียงพอท่ีจะทําใหoเกิดการเปล่ียนแปลง
ไดoอยnางชัดเจนและป{จจัยดoานโภชนาการ
ที่ไมnสามารถควบคุมไดo สอดคลoองกับ 

พรพล พิมพาพร (2555)

 3.  ผลคnาเฉล่ียปริมาณกลoามเน้ือ 

ของกลุnมฝfกดoวยนํ้าหนักควบคูnการฝfก
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อุปกรณrทีอารrเอ็กซr และกลุnมฝfกดoวย
นํา้หนกัควบคูnการฝfกดoวยน้ําหนกัรnางกาย
หลังการฝfกเป}นเวลา 8 สัปดาหr พบวnา 
คnาเฉลี่ยปริมาณกลoามเนื้อ ไมnมีความ
แตกตnางกัน เนือ่งจาก ระยะเวลาการฝfก 

8 สัปดาหr อาจไมnเพียงและป{จจัยดoาน
โภชนาการที่ไม nสามารถควบคุมได o 
สอดคลoองกบั นงพะงา ศวิานุวฒันr (2548)

 4.  ผลคnาเฉลีย่สดัสnวนรปูรnาง ของ
กลุ nมฝ fกด oวยน้ําหนักควบคู nการฝ fก
อุปกรณrทีอารrเอ็กซr และกลุnมฝfกดoวย
นํา้หนกัควบคูnการฝfกดoวยน้ําหนกัรnางกาย 

หลังการฝfกเป}นเวลา 8 สัปดาหr พบวnา
คnาเฉลี่ยสัดสnวนรอบหนoาอก ตoนแขน 

และหัวไหลn เพิ่มขึ้น และรอบเอวลดลง 
เนื่องจากการฝfกดoวยนํ้าหนักในรูปแบบ
ตnางๆ และการฝfกอุปกรณrทีอารrเอ็กซr มี
ผลการเปล่ียนแปลงสัดสnวนรูปรnาง ของ
นิสิตชายและหญิง สอดคลoองกับ Ander 

Carbonnier (2012)

ขoอเสนอแนะ
 

 1.  ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรม
การฝfกดoวยนํ้าหนักรnางกายควบคูnกับ
การฝfกดoวยน้ําหนักและการฝfกดoวย
อปุกรณrทอีารrเอก็ซrควบคูnกบัการฝfกดoวย
นํ้าหนักกับการควบคุมอาหาร เพื่อ
ใหoการทดลองมีประสิทธิภาพสูงสุด
 2.  ควรมีการพฒันาโปรแกรมการ
ฝfกดoวยนํา้หนกัรnางกายควบคูnกับการฝfก
ดoวยนํ้าหนักและการฝfกดoวยอุปกรณr
ทีอารrเอก็ซrควบคูnกบัการฝfกดoวยน้ําหนัก 

เพื่อเพิ่มใหoมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
 3.  ในการวิจยัครัง้ตnอไปควรมกีาร
สรoางอปุกรณrทีค่ลoายอปุกรณrทอีารrเอก็ซr 
โดยใชoวัสดุและใชoตoนทุนที่ต่ํากวnา เพื่อ
ประหยัดคnาใชoจnาย สาํหรับผูoสนใจอุปกรณr
ออกกําลังกายแบบพกพา
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