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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงคในการวิจัย 1) เพื่อสรางโปรแกรมการฝกกลามเน้ือตาม
ลักษณะการใชงานเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและขา 2) เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการ
ฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงาน และ 3) เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวและขากอนและหลังการ
ฝกดวยโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงาน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชวงชั้นที่  4 ปการศึกษา 2558  
ของโรงเรียนพุทไธสง สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 32 จํานวน 60 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะ
เจาะจง เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงานที่ผูวิจัยสรางขึ้นเคร่ืองมือวัดความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลังและขา แบบทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที กลุมตัวอยางไดรับการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหสัปดาหละ 3 วัน 

วันละ 1 ชั่วโมง ทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ียและคาสวนเบ่ียง
เบนมาตรฐาน หาความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวและขากอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

ผลการศึกษาพบวา

1. โปรแกรมการฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงานที่สรางขึ้นใชทําการฝก 8 สัปดาหสัปดาหละ 3 วัน 
วันละ 1 ชั่วโมง สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและขาได

2. ความแข็งแรงของกลามเน้ือขากอนการฝกมีคาเฉล่ียเทากับ 1.86 กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว หลังการฝกสัปดาห

ที ่4 และ 8 มคีาเฉล่ียเทากับ 1.87, 1.87 กโิลกรัม/นํา้หนักตวั ความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังกอนการฝกมคีาเฉล่ียเทากบั 
1.77 กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.79, 1.84 กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง ลุก-นั่ง 60 วินาที กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 49.53 ครั้ง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 มีคาเฉล่ียเทากับ 52.13, 56.58 ครั้งตามลําดับ
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3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวท่ีวัดดวยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อทอง และความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
คําสําคัญ: โปรแกรมการฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงาน, ความแข็งแรงของกลามเน้ือ

Abstract

This research was an Experimental Research. The objectives were: 1) to construct the Functional 
Training Program to develop Muscle Strength Torso and Legs, 2) to study the effect of Functional 
Training Program, and 3) to compare the Muscle Strength Torso and Legs between before and after 
Functional Training Program. The samples were 60 Male Students studying in Class Level 4, 2015 
academic year of Phutthaisong School, under jurisdiction of The Office of Secondary Educational Service 
Area 32.  They were selected by Purposive Sampling.  The research instruments included the Functional 
Training Program constructed by the researcher, and the Muscle Strength Back and Legs, and the 60 
seconds Sitting up Test. The samples were trained for 8 weeks, 3 days a week, 1 hour a week. The 
pretest and posttest were implemented during the fourth and eighth weeks.  Data were analyzed by 
calculating the Mean, Standard Deviation, to compare Mean value between pretest posttest of the 
Muscle Strength Torso and Legs after training on the fourth and eighth week .  

1. The constructed Functional Training Program were used for training for 8 weeks, 3 days a 
week,1  hour a day.  It could be used for developing the Muscle Strength Torso and Legs.

2. The Mean Value of Muscle Strength Legs before training was = 1.86 kilograms/body weight.  
For the Mean Values of Muscle Strength Torso and Legs after the fourth and eighth weeks training were 
= 1.87, 1.87 kilograms/body weight. The Mean Value of Back Muscle Strength before training was 
= 1.77 kilograms/body weight.  The Mean Value of Muscle Strength after training during the fourth and 
eighth weeks were = 1.79, and 1.84 kilograms/body weight. The Mean Value of  Abdomen Strength by 
60 seconds Standing and Sitting Test, before training, was = 49.53 times.  After the fourth and eighth 
weeks, the Mean Values were = 52.13, and 56.58 times respectively. 

3. The Torso Strength measured by Back Muscle and Abdomen Muscle Strength, and Torso 

and Legs after the eighth week training (posttest), were significantly higher than before training (pretest) 
at .05 level.
Keywords: Functional Training,  Muscle Strength

บทนํา

ความก าวหน าทางด านวิทยาศาสตร และ
เทคโนโลย ีไดเขามามบีทบาทตอการดาํเนนิชวีติของมนษุย
ใหมีความสะดวกสบายมากข้ึน และชวยลดการใชแรง
ในการทํางานมากข้ึน ซึง่ทาํใหมนุษยใชแรงและเคล่ือนไหว

รางกายหรือออกกําลังกายนอยลงสงผลใหระบบตางๆ 
ของรางกายไมแขง็แรง ซึง่ทาํใหสมรรถภาพทางกายลดลง 
และมีการออกกําลังกายท่ีไมชัดเจนและไมมีแบบแผน 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจึงเปนเรื่องที่สําคัญ
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ในชีวิตประจําวัน การฝกเคล่ือนไหวรางกายใหใกลเคียง
ในการใช วิตประจําวัน มีส วนสําคัญในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของมนุษย ซึ่งสมรรถภาพทางกาย
เปนสิ่งที่สําคัญเปนตัวบงบอกถึงการมีสุขภาพท่ีดีโดย
เฉพาะสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เปนสิ่งจําเปน
พื้นฐานของการมีสุขภาพดี ความสามารถเหลานี้สามารถ
ปรับปรุงและพัฒนาได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
แตถาหยุดออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวรางกายนอยลง
เมื่อใดสมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที ซึ่งการมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหเราสามารถปฏิบัติ
กจิกรรมในชีวติประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพ
ทางกายเพือ่สขุภาพมอีงคประกอบทีส่าํคญัดงันี ้องคประกอบ
ของรางกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
ความออนตวั ความอดทนของกลามเนือ้ และความแข็งแรง
ของกลามเน้ือ ซึง่สมรรถภาพทางกายอาศยัการเคลือ่นไหว
ของรางกาย ซึ่งการเคลื่อนไหวลวนอาศัยกลามเนื้อทั้งสิ้น

ระบบกลามเน้ือ คือ พื้นฐานของการเคล่ือนไหว
ทุกชนิดการประกอบกิจกรรมใดๆ ก็ตามในชีวิตประจําวัน
ของมนุษยลวนตองอาศัยความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนือ้ ความแขง็แรงของกลามเนือ้เปนสวนสาํคญั
ของสมรรถภาพทางกายและเปนพืน้ฐานของการออกกําลัง
กายทุกชนิด และการดําเนินกิจกรรมตางๆ ของมนุษย
การเคล่ือนไหวตางๆ ในรางกายลวนตองอาศัยความแข็ง
แรงของกลามเนื้อ เชน ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนา
ทองและลําตัวจะชวยพยุงอวัยวะภายใน กลุมกลามเน้ือ
บริเวณแกนกลางหรือชวงลําตัวน้ันทําใหรางกายมีความ
มั่นคงตอกระดูกสันหลัง และความแข็งแรงของกลุ ม
กลามเนื้อสะโพกและขาชวยในการเคลื่อนไหวในการเดิน 
ดงันัน้การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายนับวาเปนกิจกรรม
ทีจ่าํเปนและมีประโยชนมาก โดยเฉพาะในเด็กและเยาวชน 
ซึ่งเปนวัยท่ีมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงท้ังทางดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ และสังคม โดยเฉพาะดานรางกาย จึงเปน
วัยที่เหมาะสมในการที่จะฝกฝนใหไดรับการพัฒนาการ
ดานรางกายอยางถูกตองเหมาะสมเพื่อใหมีสมรรถภาพ
และสุขภาพที่ดี เพราะวัยรุ นในปจจุบันใชแรงหรือทํา
กิจกรรมทางกายนอยลงทําใหสมรรถภาพทางกายไม

แข็งแรงสมสวนตามวัย  

การฝกความแข็งแรงรูปแบบการฝกกลามเน้ือ
ตามลักษณะการใชงานของรางกาย จะชวยพัฒนามวล
กลามเน้ือและรักษามวลกลามเน้ือและกระดูกทีจ่ะเส่ือมลง
ตามอายุ เปนการฝกที่ใชบทบาทหนาที่ของกลามเนื้อ
และขอตอหลายขอตอรวมกัน เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว
รางกายตามตองการ การฝกใหกลามเน้ือหดตัวตาม
ลักษณะการเคลื่อนไหวที่ใชในการเลนกีฬาหรือทํากิจวัตร
ประจาํวนั เชน ทกัษะในการเดนิ  ทกัษะการวิง่และกระโดด 
ทักษะในการหมุน หากจะจัดโปรแกรมฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือตนขา ควรฝกใหกลามเน้ือหดตัวขณะยืนหรอื
เดินโดยใชอุปกรณงายๆ เปนการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายดวยการเคล่ือนไหวของรางกายตามการใชงาน
ในชวีติประจาํวนันัน้ วธิกีารงายๆ ของการเสรมิสรางความ
แข็งแรงนั้น คือ การฝกดวยแรงตานทานของนํ้าหนักตัว
ซึ่งเปนวิธีการหนึ่งที่สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ และความอดทนของกลามเนือ้ การฝกความแขง็
แรงรูปแบบน้ีเปนการฝกใหมีการหดตัวของกลามเน้ือ
หนาทอง กลามเนื้อบริเวณขอตอสะโพกและสวนตางๆ 
ใหเหมาะสมกบัการเคลือ่นไหวและใชงานมากที่สุดเพื่อให
รางกายมีความแข็งแรงซึ่งนําไปสูการเคลื่อนไหวตางๆ 
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ

จากเหตผุลทีก่ลาวมาขางตนผูทาํวจิยัจงึคดิคนและ
สรางแบบฝกกลามเน้ือตามลักษณะการใชงานท่ีใชการ
เคลื่อนไหวจากกิจกรรมในชีวิตประจําวัน เพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายและพัฒนาความแข็งแรงของลําตัว

และขาซึ่งเปนกลุมกลามเนื้อแกนกลางของรางกายที่ใช
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ใหผูที่สนใจใชเปนแนวทาง
ในการนําแบบฝกมาใชในเพื่อพัฒนารางกายเพื่อใหมี

สมรรถภาพทางกายที่ดี การเห็นคุณคาของการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย จะชวยใหมแีนวทางและวิธปีฏบิตัติน 
เพื่อสรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดอยางเหมาะสม 

ดังนั้นการฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงาน เพื่อเสริม
สรางสมรรถภาพทางกายจึงเปนกิจกรรมหน่ึงในการเสริม
สรางรางกายใหมีการทํางานใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้น และ
มีการประสานงานกันของระบบตางๆ ในรางกายไดเปน
อยางดี เพราะการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเปนพื้นฐาน
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ของการทํากิจกรรมทุกอยางในชีวิตของมนุษย เปนปจจัย
สําคัญและมีความพรอมในการที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคม
อยางมีประสิทธิภาพตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อสรางโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตาม
ลกัษณะการใชงานเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ลําตัวและขา 

2. เพ่ือศกึษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการฝก
กลามเน้ือตามลกัษณะการใชงานเพือ่พฒันาความแขง็แรง
ของกลามเนื้อลําตัวและขา 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ลําตัวและขากอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝก
กลามเนื้อตามลักษณะการใชงาน

วิธีดําเนินการวิจัย

1.  กลุมตัวอยาง
 กลุ มตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือ 

นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 4 ของโรงเรียนพุทไธสง สังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 32 
ปการศกึษา 2558 จาํนวน 60 คน ไดมาโดยการเลอืกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากการเขารวม
ตามความสมัครใจในการเขารวมโปรแกรมการฝก

2.  รูปแบบของการวิจัย
 การศึกษาคร้ังนีเ้ปนการวิจยัเชงิทดลอง โดยใช

รปูแบบการทดลองกลุมเดียวทีม่กีารทดสอบกอนและหลัง
การทดลอง

3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
 3.1 โปรแกรมการฝกกลามเนื้อตามลักษณะ

การใชงาน (Functional Training) ทีใ่ชในการฝก 8 สปัดาห
 3.2 แบบทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที (60 

Second Sit–Up) เพือ่วดัความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง
จากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ (Health–
Related Physical Fitness Test) ของสมาคมสุขศึกษา
พลศึกษานันทนาการและการเตนรําของสหรัฐอเมริกา 
(The American Alliance for Health Physical 
Education Recreation & Dance: AAHPERD)

 3.3 เคร่ืองมือวัดแรงเหยียดหลังและขา (Back 
and Leg Dynamometer) เพื่อวัดความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหลังและขา

4. การเก็บรวบรวมขอมูล
  4.1 ขอหนงัสือจากบณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยั 

ขอนแกน ถงึผูอาํนวยการโรงเรียนพุทไธสง อาํเภอพุทไธสง 
จังหวัดบุรีรัมย เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชกลุม
เปาหมาย สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกในการวิจัย 

 4.2 เตรียมอุปกรณ สถานท่ีสิ่งอํานวยความ
สะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูลช้ีแจงรายละเอียดการ
ฝกและการทดสอบแกกลุ มตัวอยางและข้ันตอนการ
เก็บขอมูลตางๆ ใหเขาใจถูกตอง

 4.3 เตรียมกลุมเปาหมายโดยดําเนินการ ดังนี้
คัดเลือกนักเรียนชายชวงช้ันที่ 4 ของโรงเรียนพุทไธสง 
สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 32 ป
การศึกษา 2558 จํานวน 60 คน แลวอธิบายโปรแกรม
การฝกกลามเน้ือตามลักษณะการใชงานเพ่ือพัฒนา
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ลาํตวัและขาใหนกัเรยีนเขาใจ
ถึงวัตถุประสงคของการฝก และขอปฏิบัติตางๆ

 4.4 ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลาม
เนื้อหลัง ขา และกลามเน้ือหนาทองกอนการฝก แลวให
กลุมเปาหมายฝกตามโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตาม
ลักษณะการใชงาน

 4.5 ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลาม 
เนื้อหลัง ขา และกลามเน้ือหนาทอง หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 4.6 นําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติ และสรุปผลการวิจัยในคร้ังนี้

5. การวิเคราะหขอมูล
 5.1 หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของสมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือหลงัขาและกลามเน้ือ
ทอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8

  5.2 หาคาความแตกตางของคาเฉล่ียของ
สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือหลัง
ขา และกลามเนือ้ทอง กอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาห
ที่ 4 และ 8 ของกลุมตัวอยางโดยใชสถิติ (Paired simple            
t -test)



วารสารศึกษาศาสตร ฉบัับวิจัยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยขอนแกน
ปที่ 11 ฉบับที่ 2 ประจําเดือน เมษายน - มิถุนายน  2560

75

สรุปและอภิปรายผล

1. สรุปผลการวิจัย
 จากการศกึษาผลของโปรแกรมการฝกกลามเนือ้

ตามลักษณะการใชงานเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือลําตัวและขา ซึ่งทําการศึกษาในกลุมเปาหมาย 
คือนักเรียนชายชวงชั้นท่ี 4 ของโรงเรียนพุทไธสง สังกัด
สาํนกังาน เขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา เขต 32 ปการศกึษา 
2558 จํานวน 60 คน ในการศึกษาครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชิง
ทดลอง แบบกลุมเดียวที่มีการทดสอบกอนและหลังการ
โดยมีวัตถุประสงค เพื่อสรางโปรแกรมการฝกกลามเนื้อ
ตามลกัษณะการใชงานเพือ่พฒันาความแขง็แรงของกลาม
เนื้อลําตัวและขา เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรม
การฝกกลามเน้ือตามลักษณะการใชงานเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวและขา และเพ่ือเปรียบ
เทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวและขากอนและ
หลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกกลามเนื้อตามลักษณะ
การใชงาน ระยะเวลาทีใ่ชในการวจิยั ใชเวลา 8 สปัดาหๆ  
ละ 3 วัน โดยฝกตามโปรแกรมในวันจันทร พุธ และศุกร 
เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 60 นาที ผลการวิจัย

พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อภายหลัง
การฝกตามโปรแกรมการสรางแบบฝกกลามเน้ือตาม
ลกัษณะการใชงานสงูขึน้อยางมีนยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 พบวาสมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังโดยรายการวัดแรงเหยียดหลังของกลุมตัวอยาง

ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกชวง
เวลา พบวาสมรรถภาพดานความแขง็แรงของกลามเน้ือขา
โดยรายการวัดแรงเหยียดขาของกลุมตัวอยางระหวางกอน

การฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4และ 8 แตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาสมรรถภาพ
ดานความแขง็แรงของกลามเนือ้ทองโดยรายการลกุ-นัง่ 60 
วินาทีของกลุมตัวอยางระหวางกอนการฝก และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ทุกชวงเวลา ซึ่งตรงตามสมมุติฐานการวิจัย
ที่ตั้งไว จากการศึกษาคร้ังนี้สรุปไดวาโปรแกรมการฝก
กลามเนือ้ตามลักษณะการใชงาน (Functional Training) 

นําไปใชในการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ลําตัวและขา ได

2. อภิปรายผลการวิจัย
 จากการศึกษาเรือ่งการสรางแบบฝกกลามเน้ือ

ตามลักษณะการใชงาน เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเน้ือลําตัวและขา พบวาคาเฉล่ียของความแข็งแรง
ของกลามเน้ือภายหลังการฝกตามโปรแกรมการสราง
แบบฝกกลามเน้ือตามลักษณะการใชงานสูงขึ้นอยางมี
นยัสาํคญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 และโปรแกรมการฝกกลาม
เนือ้ตามลักษณะการใชงานไดยดึใชหลักการออกกําลงักาย 
คือ ความบอยในการฝกซึ่งผูวิจัยไดกําหนดการฝก 3 ครั้ง
ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ความหนักของกิจกรรม 
ความนานในการฝกซึง่ผูเขารบัการฝกจะใชเวลาในการฝก 
1 ชัว่โมงขึน้ไป กาํหนดทกัษะการฝกจากทกัษะทีง่ายไปหา
ทกัษะยาก การฝกทีม่กีารกาํหนดความหนกัเบาทีเ่หมาะสม
จะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหวเเละระบบการทํางานของ
อวัยวะตางๆ ใหมีประสิทธิภาพข้ึน และรูปแบบการฝก
มีการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือที่เนนกลุมกลามเน้ือลําตัว
และขาที่ชวยในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ซึ่งเปนกลุมเนื้อแกนกลางของรางกายที่มีความสําคัญ
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เจริญ กระบวนรัตน (2544) 
กลาววากลามเน้ือแกนกลางลําตัวเปนกลามเน้ือที่เปน
จุดเชื่อมตอกับรยางคของรางกาย ฉะน้ันกลามเนื้อแกน
กลางลาํตวัจงึมสีวนชวยสรางความมัน่คง และความสมดลุ

ในการเคล่ือนไหวใหกับรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ซึง่สอดคลองกบังานวจิยัของฮอดจส และรชิารดสัน (Hodges; 
& Richardson, 1997) ไดศึกษาเร่ืองการหดตัวของกลาม
เนื้อหนาทองที่มีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของรยางค

สวนลาง โดยทําการทดลองในกลุมตัวอยางที่มีสุขภาพที่ดี 
ผลการศึกษาพบวาปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเน้ือหนา
ทองจะเกิดขึ้นกอนการเคล่ือนไหวรยางคสวนลางในทุกๆ
การเคล่ือนไหว ซึ่งแสดงใหเห็นวากลามเน้ือแกนกลาง
ลําตัวนั้นมีสวนชวยในการเคล่ือนไหว และงานวิจัยของ 

พวงผกา มนตรี (2550) ทําการศึกษาเรื่องการฝกโดยใช
นํ้าหนักตัวเปนแรงตานท่ีมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็ว การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
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ศึกษาการฝกโดยใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตานท่ีมีตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว กลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬา เนตบอลของโรงเรียนนนทรี 
วิทยา จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ 
กลุมทีท่าํการฝกดวยโปรแกรมการฝกโดยใชนํา้หนักตวัเปน
แรงตานและกลุมควบคุม ทําการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนือ้ (ขา แขน หนาทอง) และความเร็วทาํการฝก 
เปนเวลา 8 สัปดาห โดยวัดจากแรงเหยียดขา งอแขน
หอยตัว ลุก-นั่ง 30 วินาที และว่ิง 50 เมตรผลการวิจัย
พบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือ ขา แขน หนาทอง 
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ระดับ 0.5   

 แสดงใหเห็นว าโปรแกรมการฝกกลามเน้ือ
ตามลักษณะการใชงานท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สามารถพัฒนา
ความแขง็แรงของกลามเน้ือลาํตวัและขาได เพราะการออก
กําลังกายแบบฝกกลามเนื้อตามลักษณะการใชงานมีการ
ใชกลุมกลามเนื้อลําตัวและขาจึงทําใหกลามเนื้อมีการ
พฒันาความแข็งแรงเพิม่ข้ึน สอดคลองกบัสนธยา สลีะมาด 
(2547) มคีวามคิดเห็นวาการฝกซอมจะสงผลใหกลามเน้ือ
มีการเปลี่ยนแปลงหรือปรับตัวเพิ่มความสามารถมากขึ้น  
โดยขึ้นอยูกับรูปแบบการของการออกกําลังกาย

ขอเสนอแนะ

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช
1.1 สาํหรบัคณุครผููสอนวชิาพลศกึษาโรงเรยีน

พทุไธสงสามารถนาํโปรแกรมการฝกกลามเนือ้ตามลกัษณะ
การใชงานเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว
และขาไปใชในการเรียนการสอนได

1.2 สาํหรับประชาชนท่ัวไปสามารถประยุกต

ใชโปรแกรมการฝกกลามเน้ือตามลักษณะการใชงานเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและขาได

2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป

2.1 ควรมกีารศกึษาเก่ียวกับสภาพปญหาการ
และนําไปพัฒนาโปรแกรมฝกกลามเน้ือ และติดตาม
ประเมินผลในนักกีฬาประเภทตาง ๆ

2.2 ควรมกีารศึกษาเกีย่วกบัสภาพปญหาการ 
และนําไปพัฒนาโปรแกรมฝกกลามเน้ือและติดตาม
ประเมินผลในกลุมประชาชนที่มีความสนใจ
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