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การเปรยีบเทยีบผลการฝกโปรแกรมยางยดืและโปรแกรมดวยนํ้าหนักของ

รางกายที่มตีอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในนักศกึษาหญงิ สาขาวชิา

วทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม

  The Comparison Between Elastic Training and Body Weight Training on

Leg Muscular Strength for Women Students in Sport Science

Rajabhat Maha Sarakham University

 ธนวรรณพร ศรเีมอืง1 และ ธัญญาภรณ ผลสนิธ2

Tanawanaphorn Srimuang1 and  Thanyaporn Phonsin2

ABSTRACT
 The purposive of this research was to a comparison of Elastic Training and Bodyweight Training 

on Leg Muscular Strength for Women Students in Sports Science, Rajabhat Maha Sarakham University. 

The sample group was 20 students as a sophomore to study in sports science, Rajabhat Maha Sarakham 

University using a purposive sampling technique and dividing two groups per 10 people (The first group as 

the elastic program practicing and the second group as the bodyweight training practicing), the training 

period is 8 weeks, 3 times a week, 50 minutes at the time 4:00 - 4:50 pm. The statistical data analysis 

was mean, standard deviation, and comparing the mean of leg muscle strength before and after training 

with t-test (dependent and independent), significance at .05 level. The research revealed that after students 

in the first group obtain leg muscle strength training with the elastic program practice, and showed that 

the first group is leg muscle strength better more the second group whose differences were significant at 

.05 level.
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บทคัดยอ
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกโปรแกรมยางยืดและผลการฝกดวยนํ้าหนัก

ของรางกายทีม่ตีอความแขง็แรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยาง เปนนกัศกึษาหญงิชัน้ปที ่2 สาขาวชิาวทิยาศาสตร

การกฬีา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จํานวน 20 คน เลอืกแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบงออก

เปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยกลุมฝกโปรแกรมยางยืด และกลุมฝกโปรแกรมดวยนํ้าหนักของรางกาย 

ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 50 นาท ีในเวลา 16.00-16.50 น. สถติทิี่ใชคอื คาเฉลี่ย 

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และวเิคราะหเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา กอนและหลงัการฝก 

ดวยสถติทิ ี(t-test Dependent, Independent) กําหนดนัยสําคัญที่ระดับ .05

 ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมฝกดวยโปรแกรมยางยืด หลังการฝกดีกวา

กลุมฝกดวยนํา้หนักของรางกาย มคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

 

คําสําคัญ : การฝกดวยยางยดื / นํา้หนักของรางกาย / ความแข็งแรง / กลามเนื้อขา

บทนํา
 ในปจจุบันประเทศไทยไดกาวสูสังคมดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมากขึ้น สงผลใหมนุษยหันมาใช

เครื่องอํานวยความสะดวกตาง ๆ เขามามบีทบาทในการดําเนนิชวีติเพิ่มขึ้น ไมวาจะเปนโทรศัพท เครื่องใชใน

ครัวเรอืน รถยนต เปนตน โดยเฉพาะวัยรุนที่ปจจุบันนําเอาเครื่องอํานวยความสะดวกตาง ๆ เขามามบีทบาท

สําคัญในการดําเนนิชวีติตัง้แต การตื่นนอน การทํางาน การเรยีนและการเดนิทาง ซึ่งสงผลกระทบตอพัฒนา

การดานตาง ๆ ในวัยรุนไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานอารมณและดานสังคม ที่สําคัญวัยรุนในปจจุบัน

เขาหนัมาเลนโทรศัพทเพิม่มากขึ้นจนกลายเปนสภาวะ สงัคมกมหนา ทาํใหกจิกรรมการเคลือ่นไหวของรางกาย

นอยลง และไมมเีวลาในการออกกําลังกาย สงผลใหเกดิปญหาดานสุขภาพตาง ๆ ตามมา เชน กลามเนื้อตงึ 

กลามเนื้ออักเสบ ภาวะนิ้วล็อค ตลอดจนเกดิความเมื่อยลาของกลามเนื้อสวนตาง ๆ จงึทําใหตองมกีารพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการฝกความแข็งแรง และความแข็ง

แรงแบบยืดหยุนมากกวาการฝกความแข็งแรงแบบอดทน ถาไมฝกความแข็งแรงจะทําใหขนาดของกลามเนื้อ

ลดลงได ความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถพัฒนาใหไดผลดเีพราะเกดิจากแรงตานของยางยดื  (Thompson, 

1991) ซึง่วยัรุนหรอืวยันกัศกึษาเปนวยัพยายามทีจ่ะคนหาความเขาใจในตนเอง ยิง่ในปจจบุนัมกีารเปลีย่นแปลง

ไปอยางรวดเรว็ การตดิตอสือ่สารทาํไดอยางรวดเรว็ สงผลใหโลกทศันของวยัรุนกวางขึ้น บางคนกค็นพบตนเอง

ในทางทีถ่กูตอง แตบางคนกลบัหนัเหไปในทางทีผ่ดิ ทาํใหเปนบอเกดิของปญหาทีเ่ห็นในปจจบุนั และเปนวัยเดก็

ไปสูวัยผูใหญ โดยนักจิตวิทยาพัฒนาการไดกลาวถึงวัยรุนวาเปนวัยที่มีอายุตั้งแต 11–21 ป ซึ่งเปนวัยที่มี

การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย อารมณ สังคม การรูคิด และจริยธรรมที่ดีตอเนื่องกันไปอยางเปนระบบ 

ซึ่งพัฒนาการของวัยรุนแตกตางกันไป เนื่องจากไดรับอิทธิพลของพันธุกรรม การดําเนินชีวิตและสิ่งแวดลอม 

โดยเฉพาะสิ่งแวดลอมนัน้มีบทบาทสําคัญอยางมากในวัยรุน โดยมนุษยไดพยายามสรางสิ่งแวดลอมที่สงเสรมิ

สนับสนุน พัฒนาการวัยรุนใหดียิ่งขึ้น เชน การจัดการเรียนการสอนกลุมสาระวิชาตาง ๆ เพื่อใหวัยรุนมี

ความคิดความเขาใจ มีความรู และทักษะตาง ๆ มากขึ้น ตลอดจนใชเทคนิคการสอนที่ทําใหวัยรุนมีความจํา 

ความเขาใจ ความสามารถในการสื่อสาร และทักษะชีวิตในการดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิภาพดวยการเปด

โอกาสใหวัยรุนไดเรยีนรูดวยการกระทําตาง ๆ ซึ่งในปจจุบันวัยรุนไดรับการศกึษาในโรงเรยีนและมหาวทิยาลัย

หรือใฝหาความรูจากแหลงขอมูลตาง ๆ ไดแก การอานหนังสือพิมพ หรือความรูจากสื่อหลากหลายประเภท 

โดยเฉพาะวัยรุนนิยมใช Internet ในการศึกษาคนควาดวยตนเอง จะพบวาวัยรุนมีความรู ความคิดเห็น 

และความสามารถมากกวาผูใหญบางคน นั่นคอื สิ่งแวดลอมมอีทิธพิลตอพัฒนาการทางความคดิ ความเขาใจ
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เพิ่มขึ้น แตในทางตรงกันขาม ถาวัยรุนที่ใชเทคโนโลยีไปในทางหาความสุขสวนตัวมากจนเกินไป เชน การใช

คอมพิวเตอรไปในการแชท หรือเลนเฟสบุคกับเพื่อนตั้งแตเชาจนถึงคํ่า ใชในการเลนเกมสเกินกวา 3 ชั่วโมง 

ตดิตอกันหรอืไมมกีารนอนหลับพักผอนอยางเพยีงพอ ขาดการออกกําลังกาย และไมมกีารเคลื่อนไหวรางกาย 

อาจจะทําใหเกิดปญหาตาง ๆ เชน การติดเกมส สัมฤทธิผลทางการเรียนตํ่า รางกายไมแข็งแรง ปญหาดาน

สขุภาพตาง ๆ  ตามมา เปนตน นอกจากนี้ถาหากวัยรุนไมหยดุพฤตกิรรมเหลานี้กส็งผลใหเกดิการบัน่ทอนสขุภาพ

ใหเสื่อมลงเรื่อย ๆ ถาหากไมมีการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย หรือการดูแลสุขภาพของตนเอง 

ก็จะนําไปสูการเกิดโรคเรื้อรังตาง ๆ ตามมา เชน การปวดเมื่อยกลามเนื้อสวนตาง ๆ สงผลใหประสิทธิภาพ

การทํางานของกลามเนื้อลดลง ซึ่งปญหาเหลานี้สามารถบําบัดไดดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึ่งสอดคลอง

กับงานวิจัยของ โฮรมสตรอมและคณะ กลาววาการออกกําลังกายแบบอบอุนรางกาย กอนเริ่มงานสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอได (ธนัมพร ทองลอง, 2560)

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถงึ ความสามารถสูงสุดของกลามเนื้อในการพยายามออกแรงโดย

การวดัหาคาวากลามเนื้อหรอืกลุมกลามเนื้อมกีารหดตวัสามารถทาํงาน 1 ครัง้ ไดแรงสงูสดุมากเทาใด ซึง่ความ

หมายในเชงิปฏบิัต ิคอื กลามเนื้อแตละแหงจะสามารถยกนํา้หนักไดมากสุดเทาใด จากการพยายามยกไดเพยีง 

1 ครัง้เทานัน้ บคุคลทัว่ไปกจ็าํเปนตองมคีวามแขง็แรงของกลามเนื้อ เพือ่ทีจ่ะสามารถปฏบิตังิานหรอืดาํเนนิชวีติ

ประจําวันไดอยางมปีระสทิธภิาพ สวนสมรรถภาพของกลามเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของสวนของรางกาย

และขอตอทีจ่ะเคลือ่นไหวไดตลอดชวงของการเคลือ่นไหว ซึง่ความแขง็แรงของกลามเนื้อมคีวามสัมพนัธกนัและ

เปนองคประกอบสําคัญสําหรับวัยรุนในการดําเนินชีวิต ถาหากวัยรุนขาดความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําให

การประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในการเคลื่อนไหวของรางกายขาดประสิทธิภาพ และนําไปสูการมีสุขภาพที่ไมด ี

ซึ่งปญหาเหลานี้สามารถปองกันไดดวยการสรางเสริมสุขภาพไดในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ธนัมพร 

ทองลอง, 2560) สอดคลองกับงานวจิัยของ Zion, et al (2003 อางถงึใน วไิลลักษณ ปกษา, 2553) ไดทํา

การศึกษาโปรแกรมการฝกแรงตานทานโดยใชแผนยางยืด (Elastic band) สามารถชวยเพิ่มความแข็งแรงและ

ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อได

 การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อในวัยรุนหญิงนั้น จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางมาก 

ซึ่งจะทําใหวัยรุนหญงิมคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อมัดใหญและมัดเล็กเพิ่มขึ้น ขอตอตาง ๆ ยดืหยุนด ีการไหล

เวยีนของเลอืดและระบบการหายใจดขีึ้น รางกายมกีารทรงตวัและประสานสมัพนัธกันในการเคลือ่นไหวรางกาย

ไดเปนอยางดี ซึ่งการฝกที่ใชการพัฒนาความแข็งแรงของรางกายในวัยรุนหญิงอยางงาย ๆ ที่เกี่ยวของ เชน 

การฝกดวยนํ้าหนักของรางกาย และการฝกดวยยางยืด (Thompson, 1991) ดังนั้น ประโยชนของการฝก

ออกกําลังกายดวยยางยดืที่เรยีกวา สเทรทช รเีฟล็กซ (Stretch Reflex) ทุกครัง้ที่ยางถูกกระตุนหรอืถูกดงึให

ยดืออก ซึ่งเปนคณุสมบตัพิเิศษของยางยดืทีจ่ะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาทสวนทีร่บัรูความรูสกึของ

กลามเนื้อและขอตอ ใหมปีฏกิริยิาการรบัรูและตอบสนองตอแรงดงึของยางทีก่าํลงัถกูยดื เปนผลดตีอการพฒันา 

และบาํบดัรกัษาระบบการทาํงานของประสาทกลามเนื้อ รวมทัง้ชวยปองกนัการเสือ่มสภาพของระบบประสาท

กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ ขอตอและกระดูก นอกจากนี้ ยางยืดสามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออก

กาํลงักายประเภทความตานทาน (Resistance) ทีช่วยในการพฒันาเสรมิสรางความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้อไดมากมายหลากหลายรูปแบบ ชวยในการบําบัดรักษาฟนฟู และเสรมิสรางสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย รวมทัง้ชวยลดไขมนัในรางกาย ทาํใหกลามเนื้อมคีวามตงึตวั กระชบัไดสดัสวนสวยงาม สงผลใหผูออก

กําลังกายเกดิความมั่นใจในรูปรางทรวดทรง ชวยพัฒนาบุคลกิภาพ และความสัมพันธในการเคลื่อนไหว สงผล

ใหดูกระฉับกระเฉง คลองแคลววองไวขึ้น ยิ่งไปกวานั้น การออกกําลังกายประเภทนี้ จะชวยกระตุนใหเกิด 

การสะสมแคลเซียมเก็บไวในกระดูก ทําใหกระดูกมีความหนาแนน (Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึ้น 

ชวยปองกันปญหาโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน อาการขอติดและขอเสื่อม รวมทั้งปญหาเกี่ยวกับระบบ
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โครงสรางของรางกาย ดังนั้น การออกกําลังกายดวยยางยืดที่จัดปรับความตานทานหรือความหนักใหเหมาะ

สมกับตนเองและวัตถุประสงค จะชวยใหบุคคลทุกเพศทุกวัย ไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลาม

เนื้อและกระดกู ชวยปองกนัและชะลอการเสือ่มสภาพของโครงสรางรางกายและระบบประสาทกลามเนื้อ ซึง่มี

ผลตอการพัฒนาสรางเสริมสุขภาพรางกายและสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงใหกับบุคคลในแตละวัย 

ดีกวาการฝกดวยนํ้าหนักตัว เพราะการฝกดวยนํ้าหนักตัว เปนการใชนํ้าหนักของผูฝกเอง โดยไมมีแรงตาน

จากอุปกรณ แตการฝกยางยดืจะมแีรงตานในการออกแรงในการฝก (เจรญิ กระบวนรัตน, ม.ป.ป.)

 จากเหตผุลทีไ่ดกลาวมาเบื้องตน คณะผูวจิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาความแตกตางของการฝกความ

แขง็แรงดวยยางยดื และการฝกความแขง็แรงดวยนํา้หนักทีม่ตีอความแขง็แรงของกลามเนื้อขาในนักศกึษาหญงิ 

สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม

วัตถุประสงค

 1. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกโปรแกรมยางยืดและโปรแกรมดวยนํ้าหนักของรางกายที่มีตอ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในนกัศกึษาหญงิ ระหวางกอนและหลังการฝกสปัดาหที ่8 สาขาวชิาวทิยาศาสตร

การกฬีา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม

 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกโปรแกรมยางยืดและโปรแกรมดวยนํ้าหนักของรางกาย

ที่มตีอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในนักศกึษาหญงิ ในชวงกอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห

วธิดีําเนนิการวจิัย
 กลุมตัวอยาง

  กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาหญิงชั้นปที่ 2 สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏ

มหาสารคาม จํานวน 20 คน ไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน การแบงเขากลุมมีดังนี้ ใชคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาเรยีงจากมากไปนอย และทําการสลับ 1, 2, 1, 2 เขากลุม คอื กลุมฝกโปรแกรมยางยดื และกลุม

ฝกโปรแกรมดวยนํา้หนักของรางกาย โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 50 นาท ี

ในเวลา 16.00-16.50 น.

 กรอบแนวคดิ

 เครื่องมอืที่ใชในการวจิัย

  1. โปรแกรมการฝกโดยใชยางยดื (พัฒนามาจากโปรแกรมของ วไิลลักษณ ปกษา, 2553)

  2. โปรแกรมการฝกดวยนํา้หนักของรางกาย (คณะผูวจิัยสรางขึ้นเอง)

  3. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength Dynamometer)

  4. ยางยดืแบบหวง (Elastic band)

  5. นาฬกาจับเวลา

  6. นกหวดี

  7. แบบบันทกึผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

1. โปรแกรมการฝกดวยยางยดื

2. โปรแกรมการฝกดวยนํา้หนักของรางกาย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
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 ขั้นตอนการสรางเครื่องมอืที่ใชในการวจิัย

  1. โปรแกรมการฝกโดยใชยางยดืพัฒนามาจาก วไิลลักษณ ปกษา (2553) มขีัน้ตอนในการดําเนนิ

การ ดังนี้

   1.1 ศกึษาเอกสาร งานวจิัยที่เกี่ยวของ เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกโดยใชยางยดื

     1.2 ทําการเลอืกโปรแกรมการฝกโดยใชยางยดืใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง

     1.3 นําโปรแกรมการฝกโดยใชยางยดื เสนอตอผูเชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบ ปรับปรุง แกไข

   1.4 เมื่อผานการตรวจสอบ ปรับปรุง แกไขจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอย พิจารณาและตรวจสอบ

ความตรงของเนื้อหา โดยการหาคาความสอดคลอง (IOC) และคณะผูวจิัยใชเกณฑการแบงระดับการประเมนิ

ออกเปน 3 ระดับ คอื (โดยใชเกณฑของ วัลลภ รัฐฉัตรานนท, 2557)

     +1 หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมในโปรแกรม

     0 หมายถงึ  ไมแนใจวามคีวามเหมาะสมในโปรแกรม

     -1 หมายถงึ  ไมมคีวามเหมาะสมในโปรแกรม

   1.5 จากการประเมินของผูเชี่ยวชาญ พิจารณาความสอดคลอง มีคาเฉลี่ย IOC เทากับ 0.82 

ซึ่งมคีามากกวา 0.5 มคีวามเหมาะสมสามารถนําไปใชได

  2. โปรแกรมการฝกดวยนํา้หนกัของรางกาย (คณะผูวจิยัสรางขึ้นเอง) มขีัน้ตอนในการดาํเนนิการ ดังนี้

      2.1 ศกึษาเอกสาร งานวจิัยที่เกี่ยวของ เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยนํา้หนักของรางกาย

      2.2 ทําการเลอืกโปรแกรมการฝกดวยนํา้หนักของรางกายใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง

      2.3 นาํโปรแกรมการฝกดวยนํา้หนกัของรางกาย เสนอตอผูเชีย่วชาญเพือ่ตรวจสอบ ปรบัปรุง แกไข

    2.4 เมื่อผานการตรวจสอบ ปรับปรุง แกไขจากผูเชี่ยวชาญเรยีบรอย พจิารณาและตรวจสอบ

ความตรงของเนื้อหา โดยการหาคาความสอดคลอง (IOC) และคณะผูวจิัยใชเกณฑการแบงระดับการประเมนิ

ออกเปน 3 ระดับ คอื (โดยใชเกณฑของ วัลลภ รัฐฉัตรานนท, 2557)

     +1 หมายถงึ  มคีวามเหมาะสมในโปรแกรม

     0 หมายถงึ  ไมแนใจวามคีวามเหมาะสมในโปรแกรม

     -1 หมายถงึ  ไมมคีวามเหมาะสมในโปรแกรม

    2.5 จากการประเมนิของผูเชี่ยวชาญ พจิารณาความสอดคลอง มคีาเฉลี่ย IOC เทากับ 0.75 

ซึ่งมคีามากกวา 0.5 มคีวามเหมาะสมสามารถนําไปใชได

 ขั้นตอนการวจิัย

  1. ทําหนังสอืขอรวมมอืในการใชกลุมตัวอยางและสถานที่ในการทดลอง

  2. จัดเตรยีมเอกสาร เครื่องมอืและอุปกรณ แบบบันทกึผลความแข็งแรงของกลามเนื้อขา เพื่อใช

ในการเก็บรวบรวมขอมูล

  3. ชี้แจงรายละเอยีดการฝกใหผูชวยงานวจิัย และกลุมตัวอยาง ใหเขาใจกอนการฝก

  4. เก็บขอมูลและ ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา กอนการฝก ทําการทดสอบ 2 ครัง้ พัก 1 นาท ีเอาคะแนนครัง้ที่ดทีี่สุด

  5. พัก 48 ชั่วโมง

  6. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกดวยยางยืด และโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักของรางกาย 

โดยใชระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 50 นาท ีในเวลา 16.00 - 16.50 น.

  7. เก็บขอมูลและทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดวยเครื่องวัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา หลังการฝก ทําการทดสอบ 2 ครัง้ พัก 1 นาท ีเอาคะแนนครัง้ที่ดทีี่สุด

  8. นําขอมูลมาวเิคราะหผลและหาคาทางสถติ ิสรุปและอภปิรายผล
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 การวเิคราะหขอมูล

  1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝก 

ของกลุมตัวอยางทัง้สองกลุม

  2. เปรยีบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ภายในกลุม (t-test 

Dependent) และระหวางกลุม กอนและหลังการฝก โดยใชสถติทิ ี(t-test Independent)

ผลการวจิัย

ตารางที่ 1  แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมฝกโปรแกรมยางยดื กอนและหลังการฝก

ลําดับที่
ผลการทดสอบกอนการฝก 

(กิโลกรัม)

ผลการทดสอบหลังการฝก 

(กิโลกรัม)

คนที่ 1 78 86

คนที่ 2 85 97

คนที่ 3 87 96

คนที่ 4 92 101

คนที่ 5 93 98

คนที่ 6 96 104

คนที่ 7 97 106

คนที่ 8 99 110

คนที่ 9 102 108

คนที่ 10 107 113

 93.6 101.9

S.D. 8.56 7.99

 จากตารางที่ 1  พบวา ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา นักศึกษาหญิง สาขาวิชา

วทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมฝก

โปรแกรมยางยืด มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลัง

การฝกเทากับ 93.6±8.56 กโิลกรัม, 101.9±7.99 กโิลกรัม ตามลําดับ

ตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมฝกดวยนํ้าหนักของรางกาย กอนและ

   หลังการฝก

ลําดับที่
ผลการทดสอบกอนการฝก 

(กิโลกรัม)

ผลการทดสอบหลังการฝก 

(กิโลกรัม)

คนที่ 1 80 82

คนที่ 2 84 84

คนที่ 3 88 90
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คนที่ 4 90 89

คนที่ 5 95 93

คนที่ 6 96 98

คนที่ 7 98 101

คนที่ 8 98 99

คนที่ 9 103 104

คนที่ 10 105 103

 93.7 94.3

S.D. 8.06 7.86

 จากตารางที่ 2 พบวา ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา นักศึกษาหญิง สาขาวิชา

วทิยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ดวยเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมฝก

ดวยนํา้หนกัของรางกาย มคีาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลงั

การฝกเทากับ 93.7±8.06 กโิลกรัม, 94.3±7.86 กโิลกรัม ตามลําดับ

ตารางที ่3  แสดงผลการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลามเนื้อขา ภายในกลุมตวัอยางทัง้สองกลุม กอนและ

     หลังการฝก 8 สัปดาห

กลุมตัวอยาง N
กอนการฝก

หลังการฝก 
8 สัปดาห t sig

 S.D.  S.D.

กลุมฝกโปรแกรมยางยืด 10 93.6 8.56 101.9 7.99 -11.857 .000*

กลุมฝกดวยนําหนักของ

รางกาย

10 93.7 8.06 94.3 7.86 -1.068 .313

*p< .05

 จากตารางที่ 3  พบวา กลุมฝกโปรแกรมยางยดื มคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อขา ในชวงกอนการฝก

และหลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

ตารางที่ 4  ผลการเปรยีบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมตัวอยางทัง้สองกลุม กอนการฝก

กลุม N  S.D. t sig

กลุมฝกโปรแกรมยางยืด 10 93.6 8.56 -.027 .979

กลุมฝกดวยนําหนักของรางกาย 10 93.7 8.06

ลําดับที่ ผลการทดสอบกอนการฝก (กิโลกรัม)
ผลการทดสอบหลังการฝก 

(กิโลกรัม)

ตารางที่ 2 (ตอ) แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมฝกดวยนํา้หนักของรางกาย กอนและ

    หลังการฝก
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 จากตารางที่ 4  พบวา กอนการฝก กลุมฝกโปรแกรมยางยืดและกลุมฝกดวยนํ้าหนักของรางกาย 

มคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อขา ไมมคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

ตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงกลามเนื้อขา ระหวางกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม หลังการฝก 

  8 สัปดาห

กลุม N  S.D. t sig

กลุมฝกโปรแกรมยางยืด 10 101.9 7.99 2.144 .046*

กลุมฝกดวยนําหนักของรางกาย 10 94.3 7.86

*p< .05

 จากตารางที่ 5  พบวา ผลการเปรยีบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมฝกโปรแกรม

ยางยืดกับกลุมฝกดวยนํ้าหนักของรางกาย พบวา ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลัง

การฝก 8 สัปดาห กลุมฝกโปรแกรมยางยดืและกลุมฝกดวยนํา้หนักของรางกาย มคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขา แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

อภปิรายผล
 จากการศึกษาการเปรียบเทียบผลการฝกโปรแกรมยางยืดและผลการฝกโปรแกรมดวยนํ้าหนักของ

รางกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในนักศึกษาหญิง สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย

ราชภัฏมหาสารคาม พบวามปีระเด็นที่นาสนใจและนํามาอภปิรายผลดังนี้

 ผลการเปรยีบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมฝกดวยยางยดืกับกลุมฝกดวยนํา้หนัก

ของรางกาย พบวา กอนการฝกไมมคีวามแตกตางกัน แตหลังการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมที่

ฝกดวยยางยดืเพิ่มขึ้นมากกวากลุมที่ฝกดวยนํา้หนักของรางกาย มคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ

ที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมการฝกดวยยางยดืสามารถสงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมฝก

ดวยยางยดืใหเพิม่ขึ้น เนือ่งจากกลุมฝกยางยดื จะมยีางยดืเปนแรงตาน ทาํใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่

มากขึ้น สวนกลุมฝกดวยนํา้หนักของรางกาย เปนการฝกโดยใชรางกายเปนแรงตาน เปนการทํางานของกลาม

เนื้อที่ออกแรงตอตานกับแรงที่สูงกวาที่กลามเนื้อมัดนั้นสามารถชวยเสริมสรางกําลังความแข็งแรง และความ

อดทนของกลามเนื้อ โดยใชประโยชนจากนํา้หนกัของรางกายเปนแรงตานทานแทนการใชอุปกรณ เชนเดยีว กบั

การฝกดวยนํา้หนกัทีใ่ชอปุกรณ เชน ดัมเบลล บารเบล เปนตน (นุด ีวรมหาภมู,ิ 2558) ดงัเชน วไิลลกัษณ ปกษา 

(2553) ไดศกึษาวจิยัเรือ่งผลการฝกดวยนํา้หนกัของรางกายและดวยยางยดืทีม่ตีอความแขง็แรงของกลามเนื้อ

ขาในผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมที่ฝกดวยยางยืดเพิ่มมากขึ้น มีความ

แตกตางกนัอยางมนัียสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และในการวจิยัครัง้นี้ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุม

ฝกดวยยางยืดเพิ่มขึ้นมากกวากลุมฝกดวยนํ้าหนักของรางกายสอดคลองกับงานวิจัยของ กัญญกมล บัวแกว 

(2549) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกดวยยางยืดและผลการฝกดวยนํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรงกลามเนื้อ 

ผลการวจิยัพบวา กลุมทีฝ่กดวยยางยดืมคีวามแขง็แรงกลามเนื้อโดยวดัจากแรงบบีมอืแตกตางกบักลุมทีฝ่กดวย

นํ้าหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับงายวิจัยของ นัยตชนก ถิ่นจะนะ และคณะ 

(2561) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายที่บานโดยใชยางยืดตอสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุน

ของกลามเนื้อ รวมทัง้ความทนทานของปอดและหวัใจของกลุมตวัอยาง หลงัเขารวมโปรแกรมสงเสรมิการออก
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กําลังกายที่บานโดยใชยางยดืสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม

 สรุปไดวา การฝกดวยยางยดื เปนการสรางแรงตานดวยแรงตงึยาง ซึ่งการฝกดวยยางยดืเปนการฝก

จากอุปกรณที่ทําจากยางธรรมชาตหิรอืยางสังเคราะห สามารถยดืได แรงตานที่ไดมากจากการตงึตัวของเสน

ยางจากการดงึของเรา แรงตานจะคอย ๆ เพิ่มตามการดงึยดื แรงตานที่ไดจะเหมอืนกับการเลน Free Weight 

หรอื เครื่อง Cable Machine ในฟตเนต สามารถใชออกกําลังกายสรางความแข็งแกรงไดเหมอืนกัน แตการออก

กําลังกายดวยยางยดื จะมขีอดคีอื สามารถเลอืกขนาดแรงตานใหเหมาะกับความแข็งแรงของตัวเองได และไม

ไดอาศัยแรงโนมถวง ตรงกันขามแรงตานที่เกดิขึ้นขึ้นอยูกับระยะที่ยางถูกดงึยดืออกไป สามารถชวยเสรมิสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่เครื่องไมสามารถทําได ยกตัวอยางเชน ในเครื่องฝกกลามเนื้อไหล 

(Rotator Cuff) เพิ่มเติมอีกวา ยางยืดสามารถใชในการฝกความยืดหยุนและการฝกความสมดุลหรือ

การกระตุนการเคลื่อนไหวอยางเฉพาะเจาะจงของกีฬาแตละประเภท ไดรับการยืนยันจาก The American 

College of Sports Medicine (วิทยาลัยดานกีฬาเวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา) และสามารถพัฒนาทําใหเกิด

ความสมดุล ความเร็ว และทําใหการเคลื่อนไหวของรางกายไดดขีึ้น (วไิลลักษณ ปกษา, 2553)

 การฝกดวยนํา้หนักตัว เปนการฝกโดยใชนํา้หนักของรางกายเปนตัวกําหนดความหนักของงาน โดยใช

กลามเนื้อทีต่องการทาํการฝก ออกแรงทาํงานตานกบัแรงดงึดดูของโลก เพือ่สรางเสรมิความแขง็แรงของกลาม

เนื้อ สอดคลองกบั นดุ ีวรมหาภมู ิ(2538; อางถงึใน วไิลลกัษณ ปกษา, 2553) ไดกลาววา การฝกโดยใชรางกาย

เปนแรงตาน เปนการทํางานของกลามเนื้อที่ออกแรงตอตานกับแรงที่สูงกวาที่กลามเนื้อมัดนัน้เคยทํา สามารถ

ชวยเสริมสรางกําลังความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ โดยใชประโยชนจากนํ้าหนักของรางกาย

เปนแรงตานทานแทนการใชอุปกรณ

ขอเสนอแนะ
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช

  1. โปรแกรมการฝกดวยยางยดืจํานวน 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาไดในชวง 8 สัปดาห ไดดกีวาการฝกดวยนํา้หนักตัว

  2. สามารถนําโปรแกรมการฝกดวยยางยืดไปประยุกตใชในการฝกซอมเพื่อพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขาของบุคคลทั่วไปและนักเรยีน

  3. จากการวจิัยครัง้นี้ทําใหทราบถงึวา การฝกดวยยางยดืดกีวาการฝกดวยนํา้หนักของรางกาย

 ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป

  1. การวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาหญิงชั้นปที่ 2 เทานั้น ดังนั้นควรจะมีการศึกษา

จากกลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุ และในวัยอื่น ๆ

  2. ควรทําการศกึษาผลของการฝกดวยยางยดืที่มผีลตอสมรรถภาพทางกายดานอื่นดวย เชน พลัง

ของกลามเนื้อ, ความออนตัว เปนตน เพราะในงานวจิัยครัง้นี้ ศกึษาเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพยีง

อยางเดยีว
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