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บทคัดยอ 

การศึกษาก่ึงทดลองในครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกความแข็งแรงของ

กลามเน้ือโดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขากอนฝกและหลังฝก 4 สัปดาหและ 

8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักกีฬาวายนํ้าท่ีเลือก

เฉพาะเจาะจง จํานวน 22 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 11 คน กลุมทดลอง

จํานวน 11 คน ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน กลุมท่ีไดรับการฝก

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาไดทําการฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 90 นาที โดยใช

อุปกรณที อาร เอ็กซ และทําการวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหคือ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใช

วิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวามีความแข็งแรง

ของกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดบั .05 ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 และหลังการฝก 8 สัปดาห พบวามีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 (2) กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ (3) กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Abstract 

 The purpose of this study was to investigate and compare the effect of muscle strength 

training through Total Body Resistance exercise (TRX)  equipment on leg muscle strength. The 

subjects consisted of twenty two swimmers. They were randomly selected and divided into two 

groups with eleven in the control group and eleven in the experimental group. The training 

program took eight weeks and the participants trained three days a week. The groups practice 

The strength ening their leg muscles on Mondays, Wednesdays and Fridays. Eath practice, session 

takes approximately sixty to ninety minutes. The equipment measures the strength of leg 

muscles with a Leg Dynamometer before training and after training at the four week and eight 

week mark after training. The data was collected by means of an average. The standard deviation 

for the t-test and analysis of variance with repeated measures and checking for differences by 

means of the pair LSD method. The results indicated as following: ( 1 ) With regard to the 

experimental group and the control group, there were on significant differences before training 

and four weeks after training. The level of statistical significance was .05.  After training for eight 

weeks, the difference was at a statistically significant level of .05 (2)With regard to the control 

group, before training and for four and eight weeks after training the difference was at a 

statistically significant level of .05 (3) With regard to the experimental group before training and 

after training for four weeks and eight weeks with the difference at a statistically significant level 

of .05 (4)The comparison between the experimental group and control group were significantly 

different at the statistically significant level of .05 
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บทนํา 

 ความสามารถในการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวเปนสิ่งสําคัญของมนุษยในการทํากิจกรรมตางๆ ซึ่งทาง

สรีรวิทยารางกายของมนุษยจะตองมีการออกกําลังกายหรือการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหว ดั่งเชนในสมัยโบราณท่ีมนุษย

จะตองใชแรงอยางมากในการลาสัตวเพ่ือนํามาเปนอาหาร รวมถึงการสรางท่ีอยูอาศัยตลอดจนการตอสูกับภัยคุกคาม

ท่ีเขามารวมไปถึงภัยธรรมชาติตางๆ เพ่ือความอยูรอดโดยมีปจจัยท่ีสนับสนุนการเคลื่อนไหวสวนหน่ึงมาจาก

ความสามารถในการกอเกิดแรงของกลามเน้ือ โดยมนุษยท่ีแข็งแรงหรือมีแรงมากน้ันมักจะไดรับการยกยองใหเปน

ผูนําของชุมชนหรือกลุมน้ันๆ แตเมื่อยุคสมัยเปลี่ยนไปความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีไดเขามามีบทบาทใน

การดําเนินกิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันมากข้ึน การใชแรงท่ีมาจากรางกายจึงนอยลง ทําใหเกิดปญหาเก่ียวกับ

ทางดานสุขภาพ เชน ปญหาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ ปญหาความหนาแนนในมวลกระดูกลดลง สอดคลองกับ เจริญ 

กระบวนรัตน (2540: 44) ไดกลาวไววา การเสริมสรางความแข็งแรง นอกจากจะชวยชะลอความเสื่อมของโครงสราง

รางกายแลว ยังชวยปองกันและบําบัดรักษาอาการ ขอตดิ กระดูกบาง ระบบประสาทรับรู การสั่งงานการเคลื่อนไหว

เสื่อมสภาพ ตลอดจนชวยใหเกิดความสัมพันธและความมั่นคงในการทรงตัว แตละอิริยาบถของการเคลื่อนไหวใหดี

ยิ่งข้ึน ดังน้ันความสนใจของมนุษยเก่ียวกับการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือจึงมีเพ่ิมมากข้ึน โดยความ

แข็งแรงของรางกายจะชวยสงผลใหกลามเน้ือมีการทํางานที่มีประสิทธิภาพและใชงานไดเปนเวลายาวนานมากขึ้น 

ซึ่งไดพบวาในเรื่องดังกลาวน้ีไดมีการศึกษาอยางตอเน่ือง และมีการฝกตางๆหลายวิธีดวยกันเชน การฝกดวยนํ้าหนัก 

(Weight Training) และการฝกดวยแรงตาน (Resistance Training) ซึ่งการฝกดวยแรงตานจะเปนการฝกเพ่ือ

พัฒนาสมรรถภาพของกลามเน้ือโดยมีจุดเนนท่ีการทํางานของกลามเน้ือและการเคลื่อนไหวของขอตอไมใชเนนการ

เคลื่อนไหวของนํ้าหนักหรืออุปกรณ ดังนั้นการฝกดวยแรงตานจึงมีรูปแบบและอุปกรณการฝกที่หลากหลาย เชน 

ยางยืด และที อาร เอ็กซ (Total Body Resistance Exercise : TRX) การใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตาน การใชผูอ่ืน

เปนแรงตาน รวมไปถึงการฝกดวยนํ้าหนักท่ีจัดวาเปนสวนหน่ึงของการฝกดวยแรงตานซึ่งแตละวิธีจะมีจุดประสงค

และเปาหมายท่ีกอใหเกิดประโยชนแกผูฝกดวยกันท้ังสิ้น ฉะน้ันจึงมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองศึกษาและทําความ

เขาใจในวิธีการฝกตางๆ เพ่ือใหเกิดประโยชนแกตัวผูฝกใหมากท่ีสุด 

 จากการท่ีไดทําการศึกษาน้ันสรุปไดวา การฝกดวยนํ้าหนักและการฝกดวยแรงตานน้ันมีหลายรูปแบบและ

มีอุปกรณหลายชนิด ซึ่งในการฝกความแข็งแรงพบวามีการฝกโดยใชเครื่องมือและอุปกรณคลายๆ กัน แตเหตุผลท่ี

ผูวิจัยเลือกการฝกดวยแรงตานมาทําการฝกครั้งน้ีน้ันผูวิจัยไดใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ ในการฝก เน่ืองจากอุปกรณ

ชนิดน้ีสามรถฝกกลามเน้ือไดหลายสวนพรอมกัน และสามารถทําการฝกไดในพ้ืนท่ีท่ีจํากัด โดยการฝกครั้งน้ีมีจุดเนน

ท่ีการทํางานของกลามเน้ือและการเคลื่อนไหวขอตอไมใชการเคลื่อน ไหวของวัตถุหรืออุปกรณเปนความสามารถใน

การหดตัวเพ่ือเคลื่อนนํ้าหนักหรือแรงตานในการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวของรางกาย และอุปกรณที อาร เอ็กซ สามารถ

เปนทางเลือกใหมในการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ และเสริมสรางรางกายไปสูการพัฒนาความสามารถของการ

เคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 ดวยเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือโดยใชอุปกรณ 

ที อาร เอ็กซ วาจะสามารถชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือขาในนักกีฬาระดับเยาวชนจากโปรแกรมท่ี

ผูวิจัยสรางข้ึนมากนอยเพียงใด และรวมไปถึงการเสริมสรางรูปแบบการฝกซอมและโปรแกรมท่ีจะพัฒนาความ
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แข็งแรงของกลามเน้ือขาในนักกีฬาระดับเยาวชนใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนและนําไปสูการพัฒนาการฝกซอมให

ประสบความสําเร็จและมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของนักกีฬาวายนํ้า โดยใชอุปกรณ 

ที อาร เอ็กซ เมื่อกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 รหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 2. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขา โดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ เมื่อกอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 ภายในลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  

สมมติฐานในการวิจัย 

 1. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 ดวยโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ กลุมทดลองมี

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาสูงกวากอนการฝก 

 2. ภายหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุม มคีวามแข็งแรงของกลามเน้ือขาเมื่อเทียบ

กับกอนการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักกีฬาวายนํ้า รุนอายุ 13-15 ป จํานวน 22 คน ซึ่งไดกลุมตัวอยางโดยการเลือก

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชวิธีการแบงกลุมโดยเรียงลําดับคะแนนจากนอยไปหามาก จากการวัดความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขาดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg Dynamometer) แลวแบงกลุมแบบแมชช่ิงกรุป (Matching 

Group) สลับฟนปลาโดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง 11 คน กลุมควบคุม 11 คน แลวนําคาเฉลี่ยคะแนนของท้ัง 2 

กลุม มาหาคาความแตกตางของกลุมควบคมุ ท่ีไมไดรับการฝกโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ และกลุมทดลองท่ีไดรับ

การฝกโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ โดยใชสถิติทดสอบที (t-test Independent)  

 กลุมท่ีเขารับการฝกจะตองฝกตามวัน และเวลาท่ีกําหนด ฝกตามโปรแกรมท้ัง 2 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝก

โปรแกรมวายนํ้าตามปกติ และ กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมฝกกลามเน้ือขาดวยที อาร เอ็กซ และโปรแกรมวายนํ้า 

  กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายนํ้าตามปกต ิ

  กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมฝกกลามเน้ือขาดวยที อาร เอ็กซและโปรแกรมวายนํ้า ในวันจันทร พุธ 

และศุกร เวลา 17.00 – 18.30 น. และมีทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และสัปดาหท่ี 8 

 

โปรแกรมฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้ขาดวยที อาร เอ็กซ 

 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยใชอุปกรณ TRX ในการฝก ของกลุมทดลอง ใชระยะการฝก 8 

สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแต เวลา 17.00 – 18..30 น. 

 1. การอบอุนรางกายและการคลายอุน เวลา 15 นาที 
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 2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยใชอุปกรณ TRX โดยจะมีทาการฝก 7 ทาประกอบดวย 

      2.1 TRX Suspended Lunge 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Adductors, Abductors 

      2.2 TRX Squat and Row 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Gluteus 

      2.3 TRX One-leg Squat 

  - ฝกกลามเน้ือ Gluteus, Calves 

      2.4 TRX Hamstring Curl 

  - ฝกกลามเน้ือ Hamstrings, Calves 

      2.5 TRX Sprinter Start 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves 

      2.6 TRX Suspended Split Squat 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus  

      2.7 TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

- ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves, Adductors, Abductors 

 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยใชอุปกรณ TRX 

 

  

รายการฝก 

เวลาใน

การฝก 

จํานวน 

(คร้ัง) 

จํานวน 

(ชุด) 

พักระหวางชุด 

(วินาที) 

พักระหวางทา 

(วินาที) 

 

 

 

 

จันทร 

พุธ 

ศุกร 

 

42อบอุนรางกาย 

42การฝกดวย TRX 

- TRX Suspended Lunge 

- TRX Squat and Row 

- TRX One-leg Squat 

- TRX Hamstring Curl 

- TRX Sprinter Start 

- TRX Suspended Split Squat 

- TRX Curtsy Lunge to Lateral 

Lunge 

ผอนคลายกลามเน้ือ 

15 นาที 

60 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 นาที 

 

 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

 

 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

 

 

 

 

60 

60 

60 

60 

60 

60 

60 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 1. โปรแกรมฝกกลามเน้ือขาดวยที อาร เอ็กซ 

 2. อุปกรณที อาร เอ็กซ 

 3. สถานท่ีฝก 

 4. ใบบันทึกผล 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวยโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ ดังน้ี 

1.1 กอนการฝกกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 37.10 กิโลกรัม และ กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 37.32 กิโลกรัม 

1.2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 37.80 

กิโลกรัม และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 45.15 กิโลกรัม 

1.3 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 38.95 

และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความความแข็งแรงของกลามเน้ือขา เทากับ 49.67 กิโลกรัม 

 2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวากอน

การฝกและหลงัการฝก 4 สัปดาหคาเฉลี่ยของท้ัง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ยของท้ัง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือขากลุมควบคุมและกลุมทดลองในการ

ทดสอบดังน้ี 

3.1 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 

3.2 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูระหวางระยะเวลาของการฝก พบวาหลังการฝก 8 สัปดาหมีคาเฉลี่ยเวลานอยกวา

กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม เมื่อกอนฝก 

 และหลังการฝก สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
 

ระยะเวลา กลุมตัวอยาง N  S.D. t Sig. 

กอนการฝก ควบคุม 11 37.10 10.94 .048 .962 

 ทดลอง 11 37.32 11.05   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ควบคุม 11 37.80 11.02 1.62 .120 

 ทดลอง 11 45.15 10.17   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ควบคุม 11 38.95 10.94 2.45 .024* 

 ทดลอง 11 49.67 9.48   

 

ตารางคาความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม  
 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 
 

37.10 37.80 38.95 

กอนการฝก 37.10 - .70 1.85* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 37.80  - 1.15* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  38.95   - 

 

ตารางท่ี 2 คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูในทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขากอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 8 

  37.32 45.15 49.67 

กอนการฝก 37.32 - 7.82 12.34* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 45.15  - 4.52* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 49.67   - 

 

 

X

X
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อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือโดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ ท่ีมีตอความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขา ดังน้ี 

 1. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝกพบวา กลุมท่ีไดรับการฝกความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขาดวย ที อาร เอ็กซ คาเฉลี่ยในแตละชวงของการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ซึ่งผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขา

ดวย ที อาร เอ็กซ สามารถพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬา ระยะเวลาในการฝกท่ีเหมาะสมจะสามารถพัฒนาใหเกิด

ความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือซึ่งจะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน สอดคลองกับ อภิลักษณ เทียนทอง 

(2549 : 203) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงท่ีเปลี่ยนแปลงไปหรือถูกพัฒนาข้ึน อันเปนผลมาจากการฝกนํ้าหนักน้ันจะ

มีความเก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบประสาทกลามเน้ืออันเน่ืองมากจากการเรียนรูในการ

ปฏิบัติทาฝกตางๆ และการเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

1.1. การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกลามเน้ือ ความแข็งแรงท่ีเพ่ิมข้ึนภายหลังจากการฝกดวย

นํ้าหนัก 4-6 สัปดาห เปนผลจากการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกลามเน้ือ 

1.2. การเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ ความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนภายหลังการฝกดวยนํ้าหนัก 8-12 สัปดาหข้ึน

ไป เปนผลจากการเปลี่ยนแปลงขนาดกลามเน้ือ คือ กลามเน้ือมีขนาดท่ีใหญข้ึน หรือพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเน้ือมากข้ึน 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีอาจจะมาจากกลุมทดลองไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวย ที อาร เอ็กซ เพราะ

การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวย ที อาร เอ็กซ เปนการฝกดวยนํ้าหนัก โดยท่ีใชนํ้าหนักตัวของผูฝก ในการ

ฝกสวนใหญจะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือคือความสามารถในการทํางานอยาง

ประสานสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลางและกลามเน้ือในการท่ีจะปฏิบัติการเคลือ่นไหวท่ีมีความยากไดอยาง

มีประสิทธิภาพนักกีฬาท่ีมีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือจะเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและสามารถ

ปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือเปนความสามารถของรางกายท่ีจะควบคุมการ

เคลื่อนไหวใหไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ดังน้ันในการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬาวายนํ้าน้ัน เปนเกมกีฬาท่ีมีการใชกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะพาตัวผูเลน

เคลื่อนท่ีตลอดเวลา การท่ีนักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได นอกจากนักกีฬาจะตองมีความแข็งแรงของ

กลามเน้ือและพลังของกลามเนื้อท่ีดี การพัฒนาความแข็งแรงก็เปนสิ่งสําคัญที่ขาดไมไดในการฝกซอมของนักกีฬา 

ซึ่งตองมีการฝกซอมอยางตอเน่ือง เพราะความแข็งแรงเปนความสิ่งท่ีจําเปน ถานักกีฬาสามารถนําออกมาใชไดอยาง

ดีก็จะนําไปสูการประสบความสําเร็จเชนกัน 
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ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ควรจะมีการเปลี่ยนแปลงแบบฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาสลับกันในแตละ

สัปดาห เพ่ือไมใหผูเขารับการฝกเกิดความเบ่ือหนายโปรแกรมเดิมซ้ําทุกสัปดาห และมีการเพ่ิมมุมในการจัดทาฝกเพ่ือ

เปนการเพ่ิมความหนักใหแกผูฝก 

 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการฝกโดยใชอุปกรณ ที อารเอ็กซ ผสมผสานกับแบบฝกอ่ืน 

2. ควรมีการศึกษาการฝกโดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ กับชนิดกีฬาอ่ืนๆ 

3. ควรใหมีการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และ สัปดาหท่ี 6 

4. ควรมีการวัดเวลาในการวายนํ้าของกลุมตัวอยาง 
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