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The effects of using at-hand materials tsupplement appliedWeight training 

program on khon kaen university male Students’ rectus abdominal muscular strength

บทคัดย่อ

	 การวจิยัในครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝกึดว้ยน้ำ�หนกัแบบประยกุต ์โดยใชว้สัดใุกลต้วั 

ทีม่ผีลตอ่ความแขง็แรงกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งกอ่นและหลงัการฝกึ กลุม่เปา้หมายไดแ้กน่กัศกึษาชายมหาวทิยาลยัขอนแกน่

ทีม่ปีญัหาน้ำ�หนกัเกนิเกณฑม์าตรฐานของกระทรวงสาธารณสขุ จำ�นวน 30 คน ซึง่แบง่ออกเปน็ 3 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน   

ตามคะแนนเฉลี่ยของการทำ�แบบทดสอบ ลุก-นั่ง กลุ่มต่ำ�ได้แก่กลุ่มที่ทำ�คะแนนได้ 6-9 กลุ่มกลางได้แก่กลุ่มที่ทำ�

คะแนนได้ 11-13 และกลุ่มสูงทำ�คะแนนได้ 16-19 เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบ

ประยุกต์โดยใช้วัสดุใกล้ตัว 2) แบบทดสอบลุก-นั่ง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม spss หาค่าเฉลี่ยร้อยละและค่าเบี่ยง

เบนมาตรฐาน (SD)	

	 ผลการวิจัยพบว่า 

	 1.	 กลุ่มเป้าหมาย มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพิ่มมากกว่าก่อนการฝึก ทั้งสามกลุ่มทดลอง  

	 2.	 กลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่มมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพิ่มมากขึ้นแตกต่างกัน โดยกลุ่มที่ทำ�  

Pre Test ได้ต่ำ�จะมีความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มทดลองที่ทำ� Pre Test ได้ระดับกลางและระดับสูง

Abstract

         	 The purpose of the present research was to study the effects of using at-hand materials 

to supplement the applied weight training program on rectus abdominal muscular strength at the  

pre-and post- training.  The target group consisted of 30 Khon Kaen University male students who were  

overweight according to the Ministry of Public Health’s standard criterion.  The students were organized 

into 3 groups of 10 people according to the number of successful sit-ups at the pretest, i.e. the “low” group 

with an average score of 6-9, the “medium” group with an average score of 11-13, and the “high” group 

with an average score of 15-17.  The instruments used in the study included 1) an applied weight training 
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program using at-hand materials and 2) a sit-up  test.  The collected data were analyzed by means of an 

SPSS program for percentage and standard deviation.

          The findings:

	 1.	 After the training all the 3 groups of trainees developed stronger rectus abdominal muscular 

strength;

	 2.	 The 3 groups of trainees showed different levels of increase in rectus abdominal muscular 

strength, i.e. the group with a low average pretest score had developed stronger rectus abdominal muscular 

strength than the “medium” and “high” groups.

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 จากการสำ�รวจสุขภาพประชาชนทั่วประเทศ 

เมื่อปี พ.ศ. 2547 พบคนไทยเสี่ยงต่อภาวะโรคเบาหวาน

จำ�นวน 3.2 ล้านคน ต้นเหตุสำ�คัญมาจากความอ้วน 

การดูแลตัวเองไม่ให้อ้วนจึงเป็นเรื่องสำ�คัญที่กระทรวง

สาธารณสุขจะเร่งรณรงค์ แก้ไข ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การกนิ และการออกกำ�ลงักาย กรมควบคมุโรคกระทรวง

สาธารณสุข (2550)

	 ในปัจจุบันความก้าวหน้าของทางวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยีมากขึ้นวิถีของชีวิตมนุษย์เปลี่ยนแปลงไป 

เนื่องจากมสีิง่อำ�นวยความสะดวกสบายมากขึน้เกดิปญัหา 

เศรษฐกจิบบีรดัตวั ปญัหาทางดา้นการศกึษาทีเ่ครง่เครยีด 

ทำ�ให้การออกกำ�ลังกายไม่เพียงพอ รวมทั้งพฤติกรรม

การบริโภคไม่เหมาะสม ซึ่งทำ�ให้เกิดการสะสมของไขมัน

บรเิวณตา่ง ๆ  ของรา่งกายโดยเฉพาะไขมนัหนา้ทอ้ง เปน็

ผลเสียต่อสุขภาพเป็นอย่างยิ่ง การออกกำ�ลังกายเป็น

ประจำ�ทำ�ให้มีสุขภาพที่ดีส่งผลให้รูปร่างและบุคลิกดีขึ้น 

และประการทีส่ำ�คญัทีส่ดุ ลดอตัราการปว่ยเปน็โรคหวัใจ 

ให้ช้าลง ลดปริมาณคลอเรสเตอรอลในโลหิต ลดอัตรา 

การเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ซึ่งเจริญ 

กระบวนรัตน์ (2531) ได้กล่าวถึงคุณค่าของการออก

กำ�ลังกายไว้ว่า ในวัยเด็กการออกกำ�ลังกายจะทำ�ให้

รา่งกายเจรญิเตบิโต ผูท้ี่ไมอ่อกกำ�ลงักาย มกัมรีา่งกายที ่

แคระแกรน ขี้โรค ในวัยหนุ่มสาว การออกกำ�ลังกาย

จะช่วยให้ระบบประสาทและจิตใจ ทำ�งานได้ดีเป็นปกติ 

สำ�หรับผู้อยู่ในวัยชรา การออกกำ�ลังกายจะช่วยป้องกัน

โรคที่เกิดขึ้น ในวัยชราได้หลายอย่าง บุคคลทุกวัยควรได้

รบัการออกกำ�ลงักายเปน็ประจำ�และสม่ำ�เสมอ ตามขนาด

และความต้องการในแต่ละวัยจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง

สมบูรณ์มีสมรรถภาพที่ดี

	 จากการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับการฝึกด้วย

น้ำ�หนัก พบว่า มีผู้ที่ทำ�การวิจัยเกี่ยวข้องกับเรื่องนี้คือ  

ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (2546) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วย

น้ำ�หนักแบบหมุนเวียนที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี 

กลุม่ตวัอยา่งเปน็นกัศกึษาชายของสำ�นกัวชิาวทิยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี และ 

ไม่ได้เป็นนักกีฬาของมหาวิทยาลัย จำ�นวน 44 คน โดย 

การสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย แบง่ออกเปน็ 2 กลุม่ ๆ  ละ 22 คน  

ผลการวจิยัพบวา่ 1) หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุม่ทดลอง 

ที่ออกกำ�ลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบ

หมุนเวียนมีการพัฒนาสมรรถภาพ ทางกายเพื่อสุขภาพ

มากกวา่กลุม่ควบคมุทีอ่อกกำ�ลงักายตามปกต ิอยา่งมนียั

สำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 2) หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์

กลุ่มทดลองที่ออกกำ�ลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย 

น้ำ�หนกัแบบหมนุเวยีน มกีารพฒันา ความอดทนของระบบ

หวัใจและหลอดเลอืด ความแขง็แรงและความอดทนของ

กลา้มเนือ้ขา และสดัสว่นทีเ่ปน็สว่นประกอบของรา่งกาย

มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 

ออกกำ�ลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบ

หมุนเวียน มีการพัฒนา ความอดทนของระบบหัวใจและ

หลอดเลอืด ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 

แขน ขา และหลัง ความอ่อนตัว และสัดส่วนที่เป็น 
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สว่นประกอบของรา่งกายมากกวา่กอ่นการทดลอง อยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 จากการสังเกตของผู้วิจัย พบว่า นักศึกษาชาย 

ในมหาวิทยาลัยขอนแก่น บางส่วนมีปัญหาเกี่ยวกับ 

การขาดการออกกำ�ลงักาย น้ำ�หนกัตวัเกนิเกณฑม์าตรฐาน 

และกล้ามเนื้อหน้าท้องไม่กระชับ มีการหย่อยคล้อย ซึ่ง

อาจส่งผลต่อสุขภาพ และบุคลิกภาพ ในอนาคต ผู้วิจัย

จึงศึกษาและคว้าเพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนัก

แบบประยุกต์ โดยใชว้สัดใุกลต้ัวขึน้ สำ�หรับนกัศึกษาชาย

มหาวิทยาลัยขอนแก่นโดยเฉพาะ เพื่อสร้างความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง พัฒนาบุคลิกภาพ และเป็น 

การส่งเสริมการออกกำ�ลังกายอีกทางหนึ่งด้วยซึ่งวัสดุ

ใกล้ตัวที่นำ�มาประยุกต์ใช้ ก็คือ ขวดน้ำ�ดื่มที่มีขนาด  

1.5 ลิตร

	 ซึง่ผูว้จิยัมคีวามเชื่อมัน่วา่ โปรแกรมการฝกึดว้ย

น้ำ�หนักแบบประยุกต์โดยใช้วัสดุใกล้ตัว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

สามารถชว่ยใหน้กัศกึษาชายทีก่ำ�ลงัศกึษาในมหาวทิยาลยั

ขอนแก่น มีกล้ามเนื้อหน้าท้องที่มีความแข็งแรงเพิ่ม 

มากขึ้น ทำ�ให้มีบุคลิกภาพที่ดี และเป็นการช่วยส่งเสริม

การออกกำ�ลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพที่ดี 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนัก

แบบประยุกต์ โดยใช้วัสดุใกล้ตัวที่มีผลต่อความแข็งแรง

กล้ามเนื้อหน้าท้องก่อนและหลังการฝึก

นิยามศัพท์เฉพาะ

	 1.	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง  

หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว เพื่อ

ทำ�งานอย่างหนึ่งอย่างใดได้อย่างเต็มที่ในระยะเวลาใด

เวลาหนึ่ง 

	 2.	 การฝึกด้วยน้ำ�หนัก หมายถึง การฝึกเพื่อ

เสรมิสรา้งความแขง็แรง ของกลา้มเนือ้ โดยการใชน้้ำ�หนกั 

เป็นแรงต้นทาน เช่น ดัมเบลล์ (Dumbbell)

	 3.	 วสัดใุกลต้วั หมายถงึ ขวดน้ำ�ดื่มขนาด 1.5 ลติร  

บรรจุหินได้น้ำ�หนัก 2 กิโลกรัม บรรจุทรายได้น้ำ�หนัก  

1 กิโลกรัม บรรจุน้ำ�ได้น้ำ�หนัก 0.5 กิโลกรัม

	 4.	 1 REPETITION MAXIMUM (1RM) 

หมายถึง น้ำ�หนักมากที่สุดที่คุณสามารถยกหรือเล่น

อย่างสมบูรณ์ได้เพียง 1 ครั้งสำ�หรับท่านั้นๆ ด้วยตัวเอง 

คนเดียว

	 5.	 น้ำ�หนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน หมายถึง  

น้ำ�หนักตัวเมื่อเทียบกับส่วนสูงแล้ว มากเกินเกณฑ์เฉลี่ย

ตามตารางกระทรวงสาธารณสุข

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มเป้าหมาย

	 กลุ่มเป้าหมายที่ ใช้ ในการศึกษาครั้งนี้ เป็น 

นักศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่นที่มีปัญหาน้ำ�หนักเกิน

เกณฑ์มาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข ปีการศึกษา 

2553 จำ�นวน 30 คน อายุ 19-23 ปี

	 เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัย

	 1.	 โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบประยุกต์

โดยใช้วัสดุใกล้ตัว 

	 2.	 แบบทดสอบ ลุก-นั่ง

	 	 การสรา้งและหาประสทิธภิาพของเครื่องมอื

	 	 1)	 นำ�โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบ

ประยุกต์โดยใช้วัสดุใกล้ตัวไปหาความตรงตามเนื้อหา 

โดยผูว้จิยันำ�เครื่องมอืที ่ไดอ้า้งองิมาจากลภสั จารวุรรณ

รตัน (2546) ไปใหอ้าจารยท์ีป่รกึษาวทิยานพินธต์รวจสอบ 

	 	 2)	 แบบทดสอบ ลุก-นั่ง นำ�มาจากแบบ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ 

ICSPFT: International Committee for the Standardiza-

tion of Physical Fitness Test เปน็แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายมาตรฐาน เพื่อใช้สำ�หรับทดสอบบุคคลทั้งชาย  

หรือหญิงที่มีอายุระหว่าง 6–32 ปี ของประเทศต่าง ๆ 

ทั่วโลก เพื่อเก็บข้อมูลนำ�มาเปรียบเทียบกัน โดยกำ�หนด

รายการทดสอบในลักษณะที่แสดงถึงความเร็ว พลังหรือ

อำ�นาจการบังคับตัว ความแข็งแรง ความว่องไวและ

ความยืดหยุ่น

		  การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 	 ผู้วิจัยได้ดำ�เนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง 

ดังนี้
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	 	 1) ทำ�การทดสอบความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อหน้าท้องของกลุ่มเป้าหมาย ก่อนการทดลอง 

โดยให้ทำ�การ Sit up 30 วินาที และนับจำ�นวนครั้งและ

จดบันทึก

	 	 2) แบ่งกลุ่มเป้าหมาย ตามค่าการทำ�  

Sit up 30 วินาที ก่อนการทดลอง ออกเป็น 3 กลุ่มคือ 

กลุ่มต่ำ� คือ กลุ่มที่ทำ� Sit upได้ 6-9 ครั้ง กลุ่มกลางคือ

กลุ่มที่ทำ� Sit upได้ 11-13 ครั้ง และกลุ่มสูงคือ กลุ่มที่

ทำ� Sit up ได้ 15-17 ครั้ง 

 	 	 3) ใหท้ำ�การฝกึโดยใช้โปรแกรมการฝกึดว้ย

น้ำ�หนกัแบบประยกุต์โดยใชว้สัดใุกลต้วั ทีผู่ว้จิยัไดอ้า้งองิ

มาจาก ลภัส จารุวรรณรัตน (2546) โดยการใช้ขวดน้ำ�

บรรจุทรายถ่วงน้ำ�หนักจากการหาค่า 1 RM (REPETI-

TION MAXIMUMX) ของนกักฬีาแตล่ะคน ฝกึสปัดาหล์ะ  

3 วัน ต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ โดยฝึกเฉพาะวันจันทร์ 

พุธ ศุกร์ เวลาหลังเลิกเรียน 

	 	 4)	 ขั้นตอนการฝึก (1) อบอุ่นร่างกาย  

(2) ยดืเหยยีดกลา้มเนือ้กอ่นฝกึ (3) ทำ�การฝกึดว้ยน้ำ�หนกั

ตามโปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ (4) ผ่อนคลายร่างกาย  

(5) หาค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 1 RM (REPETI-

TION MAXIMUMX) หลงัการฝกึทกุๆ สปัดาห ์เพื่อใชเ้ปน็ 

ค่าในการเพิ่มน้ำ�หนัก

	 	 5)	 ทำ�การทดสอบหลังสิ้นสุดการฝึกซ้อม  

8 สปัดาห ์(Post test) หาคา่ความแขง็แรงโดยการลกุ-นัง่ 

	 หมายเหตุ

	 - ก่อนการฝึกอบอุ่นร่างกาย 10–15 นาที โดย

การวิ่งเหยาะๆ และยืดกล้ามเนื้อ

	 - หลงัการฝกึใหผ้อ่นคลายรา่งกาย 10–15 นาท ี

โดยการยืดกล้ามเนื้อและวิ่งเหยาะ ๆ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ใช้สถิติร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานใน

การคำ�นวณ เพื่ออธบิายความแตกตา่งของการทำ� Sit up  

ของกลุ่มเป้าหมายก่อนและหลังการฝึก

สรุปผลการวิจัย

	 ภายหลงัการฝกึตามโปรแกรม 8 สปัดาห ์ผูเ้ขา้รบั 

การฝึกในกลุ่มต่ำ�สามารถทำ�การ ลุก-นั่ง เพิ่มมากขึ้นกว่า

ก่อนการฝึกตามโปรแกรม โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.5 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.53 ซึ่งเพิ่มขึ้นจาก

ก่อนการฝึกเฉลี่ย 8.8 ครั้ง ผู้เข้ารับการฝึกในกลุ่มกลาง 

สามารถทำ�การ ลุก-นั่ง เพิ่มมากขึ้นกว่าก่อนการฝึกตาม

โปรแกรม โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.7 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทา่กบั 0.95 ซึง่เพิม่ขึน้จากกอ่นการฝกึเฉลีย่ 4.5 

ครั้ง ผู้เข้ารับการฝึกในกลุ่มสูง สามารถทำ�การ ลุก-นั่ง 

เพิ่มมากขึ้นกว่าก่อนการฝึกตามโปรแกรม โดยมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 19 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.67 ซึ่ง

เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึกเฉลี่ย 3 ครั้ง จากการศึกษาครั้งนี้ 

ผู้ศึกษาสามารถอภิปรายผลดังนี้

	 โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนักที่ถูกต้อง ด้วย 

การปรบัน้ำ�หนกัใหเ้หมาะสมกบัการฝกึของผูเ้ขา้รบัการฝกึ 

แต่ละคนเพื่อที่จะทำ�ให้ร่างกายคุ้นเคยกับน้ำ�หนักที่ปรับ

ขึ้นอย่างเหมาะสมกับร่างกายและจะทำ�ให้ร่างกายไม่ได้

รับบาดเจ็บจากการฝึก อีกทั้งผู้เข้ารับการฝึกสามารถทำ�

แบบทดสอบลุก-นั่งได้มากกว่าก่อน เพราะเมื่อร่างกาย

ได้รับน้ำ�หนักในการฝึกลุก-นั่งถ่วงไว้ด้วย ทำ�ให้กล้ามเนื้อ

หน้าท้องมีความแข็งแรงมากขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อหน้าท้อง

มีความแข็งแรงมากขึ้น ก็จะสามารถทำ�แบบทดสอบ

ลุก-นั่งได้มากขึ้น 

	 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยวิธี

การฝึกด้วยน้ำ�หนัก ด้วยท่าทางการฝึกที่คล้ายกับการใช้

งานจริงมากที่สุดสามารถสร้างประสิทธิภาพให้เกิดขึ้น

โดยตรงกับผู้เข้ารับการฝึกอย่างแท้จริง ทั้งนี้เป็นไปตาม

หลกัการฝกึความแขง็แรงของเจรญิ กระบวนรตัน ์(2544) ที่

กลา่ววา่ความเฉพาะเจาะจงของการฝกึความแขง็แรงนัน้

จะตอ้งเลอืกการออกกำ�ลงักายทีท่ำ�ใหเ้กดิความแขง็แรง 

และกำ�ลังในกล้ามเนื้อส่วนที่ใช้ ในการเล่นกีฬา ซึ่งทำ�ให้

เกดิการเคลื่อนไหวทีส่ำ�คญัและเหมอืนจรงิกบัที่ในการเลน่

กฬีา และเปน็การออกกำ�ลงักายที่ใชพ้ลงังานเชน่เดยีวกบั

ทีต่อ้งการในการเลน่กฬีาโดยขึน้อยูก่บัจำ�นวนเซต จำ�นวน

ครั้งที่กระทำ�ต่อเซต และน้ำ�หนักที่ใช้ ในการฝึก

ข้อเสนอแนะที่ ได้จากการวิจัย

 	 โปรแกรมการฝึกนี้ สามารถนำ�ไปใช้ ในการฝึก

เพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง สำ�หรับผู้ที่
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ตอ้งการความแขง็แรงของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง เครื่องมอื 

ที่ใช้ ในการฝึกเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในการฝึกด้วย

น้ำ�หนัก สามารถดัดแปลงเพื่อใช้ในการฝึกกล้ามเนื้อส่วน 

ต่าง ๆ ได้ โดยง่าย สามารถสร้างขึ้นเองอย่างง่าย ๆ  

มคีวามทนทานและราคาถกู ผูท้ีจ่ะนำ�โปรแกรมการฝกึดว้ย

น้ำ�หนักนี้ ไปใช้ ควรศึกษาวิธีการให้ถูกต้องและเหมาะสม  

เนื่องจากโปรแกรมการฝกึดว้ยน้ำ�หนกัตอ้งคำ�นงึถงึผูเ้ขา้

ฝึกแต่ละคนด้วย หากฝึกด้วยวิธีที่ผิดอาจส่งผลให้เกิด 

การบาดเจ็บได้
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