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บทคัดยอ 

การศึกษาก่ึงทดลองในครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกความแข็งแรงของ

กลามเน้ือโดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ ท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขากอนฝกและหลังฝก 4 สัปดาหและ 

8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักกีฬาวายนํ้าท่ีเลือก

เฉพาะเจาะจง จํานวน 22 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 11 คน กลุมทดลอง

จํานวน 11 คน ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน กลุมท่ีไดรับการฝก

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาไดทําการฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 90 นาที โดยใช

อุปกรณที อาร เอ็กซ และทําการวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหคือ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใช

วิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวามีความแข็งแรง

ของกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดบั .05 ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 และหลังการฝก 8 สัปดาห พบวามีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 (2) กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ (3) กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .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 

 ความสามารถในการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวเปนสิ่งสําคัญของมนุษยในการทํากิจกรรมตางๆ ซึ่งทาง

สรีรวิทยารางกายของมนุษยจะตองมีการออกกําลังกายหรือการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหว ดั่งเชนในสมัยโบราณท่ีมนุษย

จะตองใชแรงอยางมากในการลาสัตวเพ่ือนํามาเปนอาหาร รวมถึงการสรางท่ีอยูอาศัยตลอดจนการตอสูกับภัยคุกคาม

ท่ีเขามารวมไปถึงภัยธรรมชาติตางๆ เพ่ือความอยูรอดโดยมีปจจัยท่ีสนับสนุนการเคลื่อนไหวสวนหน่ึงมาจาก

ความสามารถในการกอเกิดแรงของกลามเน้ือ โดยมนุษยท่ีแข็งแรงหรือมีแรงมากน้ันมักจะไดรับการยกยองใหเปน

ผูนําของชุมชนหรือกลุมน้ันๆ แตเมื่อยุคสมัยเปลี่ยนไปความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยีไดเขามามีบทบาทใน

การดําเนินกิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันมากข้ึน การใชแรงท่ีมาจากรางกายจึงนอยลง ทําใหเกิดปญหาเก่ียวกับ

ทางดานสุขภาพ เชน ปญหาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ ปญหาความหนาแนนในมวลกระดูกลดลง สอดคลองกับ เจริญ 

กระบวนรัตน (2540: 44) ไดกลาวไววา การเสริมสรางความแข็งแรง นอกจากจะชวยชะลอความเสื่อมของโครงสราง

รางกายแลว ยังชวยปองกันและบําบัดรักษาอาการ ขอตดิ กระดูกบาง ระบบประสาทรับรู การสั่งงานการเคลื่อนไหว

เสื่อมสภาพ ตลอดจนชวยใหเกิดความสัมพันธและความมั่นคงในการทรงตัว แตละอิริยาบถของการเคลื่อนไหวใหดี

ยิ่งข้ึน ดังน้ันความสนใจของมนุษยเก่ียวกับการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือจึงมีเพ่ิมมากข้ึน โดยความ

แข็งแรงของรางกายจะชวยสงผลใหกลามเน้ือมีการทํางานที่มีประสิทธิภาพและใชงานไดเปนเวลายาวนานมากขึ้น 

ซึ่งไดพบวาในเรื่องดังกลาวน้ีไดมีการศึกษาอยางตอเน่ือง และมีการฝกตางๆหลายวิธีดวยกันเชน การฝกดวยนํ้าหนัก 

(Weight Training) และการฝกดวยแรงตาน (Resistance Training) ซึ่งการฝกดวยแรงตานจะเปนการฝกเพ่ือ

พัฒนาสมรรถภาพของกลามเน้ือโดยมีจุดเนนท่ีการทํางานของกลามเน้ือและการเคลื่อนไหวของขอตอไมใชเนนการ

เคลื่อนไหวของนํ้าหนักหรืออุปกรณ ดังนั้นการฝกดวยแรงตานจึงมีรูปแบบและอุปกรณการฝกที่หลากหลาย เชน 

ยางยืด และที อาร เอ็กซ (Total Body Resistance Exercise : TRX) การใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตาน การใชผูอ่ืน

เปนแรงตาน รวมไปถึงการฝกดวยนํ้าหนักท่ีจัดวาเปนสวนหน่ึงของการฝกดวยแรงตานซึ่งแตละวิธีจะมีจุดประสงค

และเปาหมายท่ีกอใหเกิดประโยชนแกผูฝกดวยกันท้ังสิ้น ฉะน้ันจึงมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองศึกษาและทําความ

เขาใจในวิธีการฝกตางๆ เพ่ือใหเกิดประโยชนแกตัวผูฝกใหมากท่ีสุด 

 จากการท่ีไดทําการศึกษาน้ันสรุปไดวา การฝกดวยนํ้าหนักและการฝกดวยแรงตานน้ันมีหลายรูปแบบและ

มีอุปกรณหลายชนิด ซึ่งในการฝกความแข็งแรงพบวามีการฝกโดยใชเครื่องมือและอุปกรณคลายๆ กัน แตเหตุผลท่ี

ผูวิจัยเลือกการฝกดวยแรงตานมาทําการฝกครั้งน้ีน้ันผูวิจัยไดใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ ในการฝก เน่ืองจากอุปกรณ

ชนิดน้ีสามรถฝกกลามเน้ือไดหลายสวนพรอมกัน และสามารถทําการฝกไดในพ้ืนท่ีท่ีจํากัด โดยการฝกครั้งน้ีมีจุดเนน

ท่ีการทํางานของกลามเน้ือและการเคลื่อนไหวขอตอไมใชการเคลื่อน ไหวของวัตถุหรืออุปกรณเปนความสามารถใน

การหดตัวเพ่ือเคลื่อนนํ้าหนักหรือแรงตานในการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวของรางกาย และอุปกรณที อาร เอ็กซ สามารถ

เปนทางเลือกใหมในการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ และเสริมสรางรางกายไปสูการพัฒนาความสามารถของการ

เคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 ดวยเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือโดยใชอุปกรณ 

ที อาร เอ็กซ วาจะสามารถชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือขาในนักกีฬาระดับเยาวชนจากโปรแกรมท่ี

ผูวิจัยสรางข้ึนมากนอยเพียงใด และรวมไปถึงการเสริมสรางรูปแบบการฝกซอมและโปรแกรมท่ีจะพัฒนาความ
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แข็งแรงของกลามเน้ือขาในนักกีฬาระดับเยาวชนใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนและนําไปสูการพัฒนาการฝกซอมให

ประสบความสําเร็จและมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของนักกีฬาวายนํ้า โดยใชอุปกรณ 

ที อาร เอ็กซ เมื่อกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 รหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 2. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขา โดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ เมื่อกอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 ภายในลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  

สมมติฐานในการวิจัย 

 1. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 ดวยโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ กลุมทดลองมี

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาสูงกวากอนการฝก 

 2. ภายหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุม มคีวามแข็งแรงของกลามเน้ือขาเมื่อเทียบ

กับกอนการฝกสัปดาหท่ี 4 และ สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักกีฬาวายนํ้า รุนอายุ 13-15 ป จํานวน 22 คน ซึ่งไดกลุมตัวอยางโดยการเลือก

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชวิธีการแบงกลุมโดยเรียงลําดับคะแนนจากนอยไปหามาก จากการวัดความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขาดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg Dynamometer) แลวแบงกลุมแบบแมชช่ิงกรุป (Matching 

Group) สลับฟนปลาโดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง 11 คน กลุมควบคุม 11 คน แลวนําคาเฉลี่ยคะแนนของท้ัง 2 

กลุม มาหาคาความแตกตางของกลุมควบคมุ ท่ีไมไดรับการฝกโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ และกลุมทดลองท่ีไดรับ

การฝกโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ โดยใชสถิติทดสอบที (t-test Independent)  

 กลุมท่ีเขารับการฝกจะตองฝกตามวัน และเวลาท่ีกําหนด ฝกตามโปรแกรมท้ัง 2 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝก

โปรแกรมวายนํ้าตามปกติ และ กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมฝกกลามเน้ือขาดวยที อาร เอ็กซ และโปรแกรมวายนํ้า 

  กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวายนํ้าตามปกต ิ

  กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมฝกกลามเน้ือขาดวยที อาร เอ็กซและโปรแกรมวายนํ้า ในวันจันทร พุธ 

และศุกร เวลา 17.00 – 18.30 น. และมีทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และสัปดาหท่ี 8 

 

โปรแกรมฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้ขาดวยที อาร เอ็กซ 

 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยใชอุปกรณ TRX ในการฝก ของกลุมทดลอง ใชระยะการฝก 8 

สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแต เวลา 17.00 – 18..30 น. 

 1. การอบอุนรางกายและการคลายอุน เวลา 15 นาที 

4 
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 2. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยใชอุปกรณ TRX โดยจะมีทาการฝก 7 ทาประกอบดวย 

      2.1 TRX Suspended Lunge 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Adductors, Abductors 

      2.2 TRX Squat and Row 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Gluteus 

      2.3 TRX One-leg Squat 

  - ฝกกลามเน้ือ Gluteus, Calves 

      2.4 TRX Hamstring Curl 

  - ฝกกลามเน้ือ Hamstrings, Calves 

      2.5 TRX Sprinter Start 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves 

      2.6 TRX Suspended Split Squat 

  - ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus  

      2.7 TRX Curtsy Lunge to Lateral Lunge 

- ฝกกลามเน้ือ Quadriceps, Hamstrings, Gluteus, Calves, Adductors, Abductors 

 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยใชอุปกรณ TRX 

 

  

รายการฝก 

เวลาใน

การฝก 

จํานวน 

(คร้ัง) 

จํานวน 

(ชุด) 

พักระหวางชุด 

(วินาที) 

พักระหวางทา 

(วินาที) 

 

 

 

 

จันทร 

พุธ 

ศุกร 

 

42อบอุนรางกาย 

42การฝกดวย 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 

ผอนคลายกลามเน้ือ 

15 นาที 

60 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 นาที 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 1. โปรแกรมฝกกลามเน้ือขาดวยที อาร เอ็กซ 

 2. อุปกรณที อาร เอ็กซ 

 3. สถานท่ีฝก 

 4. ใบบันทึกผล 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวยโปรแกรมการฝกดวย ที อาร เอ็กซ ดังน้ี 

1.1 กอนการฝกกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 37.10 กิโลกรัม และ กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 37.32 กิโลกรัม 

1.2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 37.80 

กิโลกรัม และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 45.15 กิโลกรัม 

1.3 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเทากับ 38.95 

และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความความแข็งแรงของกลามเน้ือขา เทากับ 49.67 กิโลกรัม 

 2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวากอน

การฝกและหลงัการฝก 4 สัปดาหคาเฉลี่ยของท้ัง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ยของท้ัง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือขากลุมควบคุมและกลุมทดลองในการ

ทดสอบดังน้ี 

3.1 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 

3.2 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูระหวางระยะเวลาของการฝก พบวาหลังการฝก 8 สัปดาหมีคาเฉลี่ยเวลานอยกวา

กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม เมื่อกอนฝก 

 และหลังการฝก สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
 

ระยะเวลา กลุมตัวอยาง N  S.D. t Sig. 

กอนการฝก ควบคุม 11 37.10 10.94 .048 .962 

 ทดลอง 11 37.32 11.05   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ควบคุม 11 37.80 11.02 1.62 .120 

 ทดลอง 11 45.15 10.17   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ควบคุม 11 38.95 10.94 2.45 .024* 

 ทดลอง 11 49.67 9.48   

 

ตารางคาความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม  
 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 
 

37.10 37.80 38.95 

กอนการฝก 37.10 - .70 1.85* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 37.80  - 1.15* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  38.95   - 

 

ตารางท่ี 2 คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูในทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขากอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 8 

  37.32 45.15 49.67 

กอนการฝก 37.32 - 7.82 12.34* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 45.15  - 4.52* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 49.67   - 

 

 

X

X
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อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือโดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ ท่ีมีตอความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขา ดังน้ี 

 1. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝกพบวา กลุมท่ีไดรับการฝกความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขาดวย ที อาร เอ็กซ คาเฉลี่ยในแตละชวงของการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ซึ่งผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขา

ดวย ที อาร เอ็กซ สามารถพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬา ระยะเวลาในการฝกท่ีเหมาะสมจะสามารถพัฒนาใหเกิด

ความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือซึ่งจะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน สอดคลองกับ อภิลักษณ เทียนทอง 

(2549 : 203) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงท่ีเปลี่ยนแปลงไปหรือถูกพัฒนาข้ึน อันเปนผลมาจากการฝกนํ้าหนักน้ันจะ

มีความเก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบประสาทกลามเน้ืออันเน่ืองมากจากการเรียนรูในการ

ปฏิบัติทาฝกตางๆ และการเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

1.1. การเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกลามเน้ือ ความแข็งแรงท่ีเพ่ิมข้ึนภายหลังจากการฝกดวย

นํ้าหนัก 4-6 สัปดาห เปนผลจากการเปลี่ยนแปลงทางระบบประสาทกลามเน้ือ 

1.2. การเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ ความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนภายหลังการฝกดวยนํ้าหนัก 8-12 สัปดาหข้ึน

ไป เปนผลจากการเปลี่ยนแปลงขนาดกลามเน้ือ คือ กลามเน้ือมีขนาดท่ีใหญข้ึน หรือพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเน้ือมากข้ึน 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีอาจจะมาจากกลุมทดลองไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวย ที อาร เอ็กซ เพราะ

การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวย ที อาร เอ็กซ เปนการฝกดวยนํ้าหนัก โดยท่ีใชนํ้าหนักตัวของผูฝก ในการ

ฝกสวนใหญจะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือคือความสามารถในการทํางานอยาง

ประสานสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลางและกลามเน้ือในการท่ีจะปฏิบัติการเคลือ่นไหวท่ีมีความยากไดอยาง

มีประสิทธิภาพนักกีฬาท่ีมีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือจะเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและสามารถ

ปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือเปนความสามารถของรางกายท่ีจะควบคุมการ

เคลื่อนไหวใหไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ดังน้ันในการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬาวายนํ้าน้ัน เปนเกมกีฬาท่ีมีการใชกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะพาตัวผูเลน

เคลื่อนท่ีตลอดเวลา การท่ีนักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได นอกจากนักกีฬาจะตองมีความแข็งแรงของ

กลามเน้ือและพลังของกลามเนื้อท่ีดี การพัฒนาความแข็งแรงก็เปนสิ่งสําคัญที่ขาดไมไดในการฝกซอมของนักกีฬา 

ซึ่งตองมีการฝกซอมอยางตอเน่ือง เพราะความแข็งแรงเปนความสิ่งท่ีจําเปน ถานักกีฬาสามารถนําออกมาใชไดอยาง

ดีก็จะนําไปสูการประสบความสําเร็จเชนกัน 
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การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ควรจะมีการเปลี่ยนแปลงแบบฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาสลับกันในแตละ

สัปดาห เพ่ือไมใหผูเขารับการฝกเกิดความเบ่ือหนายโปรแกรมเดิมซ้ําทุกสัปดาห และมีการเพ่ิมมุมในการจัดทาฝกเพ่ือ

เปนการเพ่ิมความหนักใหแกผูฝก 

 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการฝกโดยใชอุปกรณ ที อารเอ็กซ ผสมผสานกับแบบฝกอ่ืน 

2. ควรมีการศึกษาการฝกโดยใชอุปกรณ ที อาร เอ็กซ กับชนิดกีฬาอ่ืนๆ 

3. ควรใหมีการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และ สัปดาหท่ี 6 

4. ควรมีการวัดเวลาในการวายนํ้าของกลุมตัวอยาง 
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