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Abstract 
 This Research aims to study was to study results and compare the results of 
weight training the strength of the thigh muscles of Rugby Football 7 men Rajabhat Maha 
Sarakham University. Sample group, He is a male rugby player 7 people, Rajabhat Maha 
Sarakham University, in good health, 19-24 years old, studied in Rajabhat Maha Sarakham 
University, A purposive sampling of 10 subjects was chosen for 6 weeks, 2 days a day, 
every Monday and Wednesday from 5 PM to 6:30 PM. Weight training program and the 
test record form before and after the training the statistics used in this research are mean, 
standard deviation, and t-value statistic. 
 
The findings are as follows: 
 1 .  The effect of thigh muscle strength of the sample group before training was 
found that X̅ = 147.2, S.D. = 32.6 and after training, it was found that X̅ = 159.3, S.D. = 
27.9 
 2 .  The results of the comparison of the strength of the thigh muscles of the 
sample group. Before training and after training There was a statistically significant 
difference at the .05 level. 
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ผลของการฝึกเวทเทรนนิ่งด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาของ 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

ธนวรรณพร ศรีเมือง4 อดิพัฒน์ โพธ์ิงาม5 และอภินันท์ พิมิตร6 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกเวทเทรนนิ่งด้วย
น้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จำนวน 
10 คน ที ่มีอายุระหว่าง 19-24 ปี ที่กำลังศึกษาอยู ่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เลือกแบบ
เจาะจง (purposive sampling) ทำการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ทุก ๆ วันจันทร์และวันพุธ เวลา 
17.00-18.30 น. เครื่องมือในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก และแบบบันทึกผลการทดสอบ
ก่อนและหลังการฝึก สถิติที่ใช้ในการวิจัยคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติค่าที 
 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก พบว่า X̅ = 147.2, 
S.D. = 32.6 และหลังการฝึก พบว่า X̅ = 159.3, S.D. = 27.9 
 2. ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
คำสำคัญ : การฝึกเวทเทรนน่ิงด้วยน้ำหนัก, ความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา, นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน 
 
บทนำ 
 กีฬาหลายชนิดต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายหลายด้าน เช่น พลัง ขนาดของกล้ามเนื้อ และ
ความแข็งแรง นักกีฬาชนิดต่าง ๆ มักจะได้รับการฝึกซ้อมในรูปแบบเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความ
อดทนควบคู่กันในโปรแกรมการฝึก โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ได้รับผลการตอบสนองจากการฝึกซ้อมที่มี
ความเฉพาะเจาะจง รูปแบบและก้าวไปถึงขีดความสามารถสูงสุด การวางแผนและกำหนดโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมที่เหมาะสมจะประกอบไปด้วยการกำหนดความหนัก ความถ่ีและปริมาณของการฝึกซ้อมเพ่ือให้
เกิดการพัฒนาทางด้านสรีรวิทยาสูงสุดและหลีกเลี ่ยงสภาวะของการฝึกหนักเกินกว่าปกติ ซึ ่งมี
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ความสำคัญมากโดยเฉพาะอย่างยิ่ง กีฬาประเภททีม เช่น ฟุตบอล ฟุตซอล แฮนด์บอล บาสเกตบอล 
ฮอกกี้ รักบี้ฟุตบอล เป็นต้น กลุ่มกีฬาประเภทนี้เป็นกีฬาที่มีลักษณะการแข่งขันแบบหนัก โดยขณะทำ
การแข่งขัน นักกีฬาจะมีลักษณะการเคลื่อนไหวเป็นช่วง ๆ เกี่ยวข้องกับการว่ิงที่ระดับความหนักสูง ปาน
กลาง และต่ำเป็นระยะ ๆ ในเกมการแข่งขันนั้นต้องการผู้เล่นที่มีความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็ว
ใกล้จุดสูงสุด ไปจนถึงความเร็วสูงสุด ในขณะที่มีช่วงเวลาสั้น ๆ เพื่อพักและฟื้นสภาพร่างกายตลอด
ระยะเวลาของเกมการแข่งขันที่ยาวนาน ความแข็งแรงจึงเป็นสมรรถภาพทางกายที่สำคัญ (Pongsri, K., 
Ajjimaporn, A. and Silalertdetkul, S.,2015) 
 รักบี้ฟุตบอล 7 คน (Rugby Sevens) เป็นกีฬาประเภทหน่ึงของกีฬารักบี้ฟุตบอล มีต้นกำเนิดมา
จากประเทศ Scotland จำนวนผู้เล่นแบ่งเป็นฝ่ายละ 7 คน โดยขนาดของสนามเท่ากับสนามในประเภท 
15 คน เวลาในการแข่งขันแบ่งเป็นครึ่งละ 7 นาที พักระหว่างครึ่ง 1 นาที แต่ในรอบชิงชนะเลิศแบ่งเป็น
ครึ่งละ 10 นาที พัก 2 นาที มีโอกาสทำคะแนนอยู่ตลอดเวลา เกมการแข่งขันจึงมีความรวดเร็วต่ืนเต้น
และสนุกสนาน (Sports Authority of Thailand, 2007) รักบี้ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการปะทะจึงมีความ
เสี่ยงสูงที่จะเกิดอาการบาดเจ็บ โดยการบาดเจ็บที่เกิดข้ึนก็มักเกิดจากการปะทะกันอย่างรุนแรงระหว่าง
ผู้เล่น (body contact collisions) อีกทั้งการขาดอุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บส่งผลให้นักกีฬารักบี้เกิด
การบาดเจ็บได้ บ่อยครั้งต้ังแต่การบาดเจ็บเล็กน้อยจนถึงการบาดเจ็บที่รุนแรง นอกจากน้ีรักบี้ฟุตบอลยัง
เป็นกีฬาที่ต้องอาศัยทั้งทักษะความเร็วความแข็งแรงและความคล่องแคล่วว่องไว ดังนั้นในการฝึกซ้อม
ของนักกีฬารักบี้จึงจำเป็นที่จะต้องมีการฝึกในด้านต่าง ๆ เพ่ือให้นักกีฬามีทักษะและสมรรถภาพร่างกาย
ที่เหมาะสมกับการแข่งขัน การบาดเจ็บอาจจะไม่ได้เกิดจากการที่มีการปะทะกันเพียงอย่างเดียว แต่อาจ
เกิดจากการที่นักกีฬามีการฝึกซ้อมที่หนักและมากเกินไปทำให้เกิดการบาดเจ็บที่สะสมขึ้น (overuse 
injury) ได้ การฝึกซ้อมของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเป็นการฝึกซ้อมที่เป็น specific training เพ่ือให้นักกีฬา
มีสมรรถภาพที่เหมาะสมกับลักษณะการแข่งขัน จากการวิเคราะห์สมรรถนะทางกีฬาในการแข่งขัน จะ
ทำให้สามารถสรุปลักษณะพิเศษเฉพาะกีฬา (sport-specific characteristics) ในเชิงเทคนิคในการ
แข่งขัน (competition techniques) ในเชิงยุทธวิธีและยุทธศาสตร์ในการแข่งขัน (competition 
tactics and strategies) รวมไปถึงความต้องการของกีฬา (game demands) ในด้านต่าง ๆ ว่าควรอยู่
ระดับใดที่เหมาะสมกับลักษณะการแข่งขันครั้งละ 7 นาที พัก 1 นาที ซึ่งจะแตกต่างจากกีฬาประเภทอื่น 
ๆ สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาจะสามารถบอกได้ถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกซ้อม  และ
ความพร้อมของนักกีฬาที่จะนำไปใช้ในการแข่งขัน ซึ่งสมรรถภาพที่สูงจะช่วยลดปัจจัยเสี่ยงที่จะทำให้
เกิดการบาดเจ็บ และทำให้การแข่งกันกีฬารักบี้มีประสิทธิภาพมากขึ้น จากการศึกษาของ (Gabbelt 
uas Dorrow ในปี 2005 อ้างถึงใน Chansem, W., 2019) เกี ่ยวกับปัจจัยเสี ่ยงของการบาดเจ็บใน
นักกีฬารักบี้ลีกระดับ subelite ในออสเตรเลีย พบว่าปัจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บเพิ่มขึ้นในนักกฬีาที่มี
ค่าของ speed และ maximal aerobic power ที่ต่ำ นอกจากนี้ยังพบว่าการฝึกซ้อมน้อยกว่า 18 
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สัปดาห์ เป็นปัจจัยเส ี ่ยงที ่สำคัญของการบาดเจ็บด้วยแสดงให้เห ็นว่า strength training และ 
endurance training มีความสำคัญในการช่วยเพิ่มสมรรถภาพและลดการเกิดการบาดเจ็บในนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพหรือการเล่นกีฬาเพ่ือการ
แข่งขันมีสาเหตุหลักจากความไม่พร้อมของกล้ามเนื้อก่อนการใช้งาน ซึ่งปัจจัยเสี่ยงที่ทำให้เกิดภาวะ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬามีหลายสาเหตุ ได้แก่ โครงสร้างที่ผิดปกติของร่างกายของนักกีฬา การขาด
ทักษะการใช้งานที่ถูกต้อง เช่น การใช้งานของกล้ามเน้ือที่ไม่สัมพันธ์กับท่าทางที่เหมาะสมกับกีฬาน้ัน ๆ 
ระยะเวลาการฝึกซ้อมไม่เพียงพอ รูปแบบการฝึกซ้อมไม่เหมาะสมกับประเภทกีฬาน้ัน ๆ และขาดความ
ต่อเน่ืองของการฝึกซ้อมไม่มีการยืดกล้ามเน้ือก่อนหรือหลัง การบาดเจ็บจากการกีฬาเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทำ
ให้สมรรถภาพทางกายลดลงและเกิดความผิดปกติของร่างกาย การบาดเจ็บทางการกีฬาอาจรบกวนการ
ดำเนินชีวิตประจำวันและมีผลต่อการเล่นกีฬาต่อไปได้ ซึ ่งส่วนของร่างกายที่สำคัญและเกิดอาการ
บาดเจ็บบ่อยในกีฬารักบี้ก็คือส่วนช่วงล่าง เพราะต้องปะทะบ่อยและใช้ว่ิงหนีคู่ต่อสู้เพ่ือเข้าไปทำคะแนน 
ทำให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวได้ตามต้องการ และจัดเป็นกีฬาประเภททีมที่ต้องใช้
ความว่องไว ความแข็งแรง และความอดทนเป็นอย่างสูง ฉะน้ัน ผู้เล่นจะต้องมีสุขภาพพลานามัยดี ถึงแม้
บางคนที่มีกำลังมาก แต่ขาดความแข็งแรงทางกาย (Physical fitness) ขาดการฝึกทักษะเบื้องต้น ย่อมมี
ผลต่อการเล่นอย่างมาก ดังนั ้นการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย การเริ ่มฝึกหัดตั ้งแต่ทักษะ
เบื้องต้นเป็นประจำ จะนำมาซึ่งสัมฤทธ์ิผลตามต้องการ แต่ความสำเร็จของการเล่นกีฬาชนิดน้ีข้ึนอยู่กับ
การประสานงานในทีม ตามหลักการเล่น 6 ประการ คือ บุกไปข้างหน้า (Go forward), เล ่นให้
ต่อเนื่องกันไม่หยุดยั้ง (Continuity), เข้าหนุน (Support), ควบคุมคู่ต่อสู้ (Control), บีบฝ่ายตรงข้าม 
(Pressure) และตัดสินใจรวดเร็ว (Decision making) ซึ่งผู้เล่นกีฬาชนิดนี้จะได้ประโยชน์มากและยัง
เป็นกีฬาที่ช่วยพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ให้มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีพลานามัยดี ทั ้งช่วยให้มีสุขภาพจิตที่ดีขึ ้นด้วย ช่วยให้มีทักษะในการ
เคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ อย่างถูกต้อง และมีความคล่องแคล่งว่องไว อดทน ช่วยให้เกิดไหวพริบ ปฏิภาณ 
ในการตัดสินใจได้อย่างรวดเร็ว แก้ไขสถานการณ์และปัญหาเฉพาะหน้าได้เป็นอย่างดี และช่วยให้มี
ความรู้ ความเข้าใจคุณค่าของการออกกำลังกาย ซึ่งจะช่วยสร้างนิสัยให้รักการออกกำลังกายต่อไป 
(Sports Authority of Thailand, 2007) 
 ดังน้ัน การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา จึงเป็นเรื่องที่นักกีฬาและผู้ที่เก่ียวข้องทุกคนต้อง
เรียนรู้และให้ความสำคัญ คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกเวทเทรนน่ิงด้วยน้ำหนักที่
มีต่อความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
เพื ่อเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาของนักกีฬารักบี ้ฟุตบอลชาย 7 คน 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ต่อไป 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเวทเทรนนิ่งด้วยน้ำหนักที ่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเวทเทรนนิ่งด้วยน้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขา
ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการฝึก 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 หลังการฝึกเวทเทรนน่ิงด้วยน้ำหนัก กล้ามเน้ือต้นขาของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ดีกว่ากอ่นการฝึก และมีกล้ามเน้ือต้นขาแข็งแรงเพ่ิมมากข้ึน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม อายุระหว่าง 19-24 ปี ที่ศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เลือกแบบเจาะจง 
จำนวน 15 คน ทำการฝึกจำนวน 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ทุกวันจันทร์และวันพุธ เวลา 17.00-18.30 น. 
 ตัวแปรทีใ่ช้ในงานวิจัยครั้งน้ี 
 1. ตัวแปรต้น (Independent Variable) ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเวทเทรนน่ิงด้วยน้ำหนัก 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขา 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักที่คณะผู้วิจัยสร้างข้ึนประกอบด้วย 
แบบบันทึกผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึก ดัมเบล (Dumbbell) บาร์เบล (Barbell) แมชชีน 
(Machine) ได้แก ่Lag Press, Lag Extension และเครื่องวัดความแข็งแรงขา (Leg Dynamometer) 
 2. การวิเคราะห์ข้อมูล 

1) การหาค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเนื ้อต้นขาของกลุ่ม
ตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที (เปรียบเทียบความแตกต่างให้ละเอียดมากข้ึน) 
 
 



วารสารสถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวทิยาลัยราชภัฏมหาสารคาม, 8 (2) : กรกฎาคม-ธันวาคม 2564 
Journal of Research and Development Institute, Rajabhat Maha Sarakham University, 8 (2) : July- December 2021 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

[360] 
 

ผลการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน

การฝึกและหลังการฝึก 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก 

ลำดับ 
ผลการทดสอบก่อนการฝึก 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 
ผลการทดสอบหลงัการฝึก 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 
คนที่ 1 98.5 122 
คนที่ 2 161 178 
คนที่ 3 178 195.5 
คนที่ 4 125 128 
คนที่ 5 153.3 168.5 
คนที่ 6 149.5 152.3 
คนที่ 7 108.5 142.5 
คนที่ 8 122 130 
คนที่ 9 191.5 191.5 
คนที่ 10 185 185 
𝐗 147.2 159.3 

S.D. 32.6 27.9 
 

จากตารางที่ 1 พบว่า ผลของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 147.2 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 32.6 และหลังการฝึก พบว่า 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 159.3 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 27.9 แสดงให้เห็นว่า ผล
การทดสอบหลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขา เพ่ิมข้ึนมากกว่าผลการทดสอบก่อน
การฝึก 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที 
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กลุ่ม N 
ผลการทดสอบ 
ก่อนการฝึก 

ผลการทดสอบ 
หลังการฝึก 

t sig 

กลุ่มตัวอย่าง 10 
X̅ S.D. X̅ S.D. 

3.38 .000* 147.2 32.6 159.3 27.9 
*p < .05 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง 
ผลการทดสอบก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 147.2 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
32.6 และผลการทดสอบหลังการฝึก มีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 159.3 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว ส่วนเบี ่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 27.9 มีค่า t เท่ากับ 3.38 และมีค่าความแตกต่างจากผลการทดสอบก่อนและหลังการ
ฝึก เท่ากับ .000* ทำให้มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก พบว่า 

ผลการทดสอบวัดระดับความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกเวทเทรนน่ิงด้วย
น้ำหนักก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้อง
กับ (Resistance exercise, 2020) ได้กล่าวว่า การฝึกเวทเทรนนิ่งด้วยน้ำหนักเป็นแรงต้าน เป็นการ
ทำงานของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต้านด้วยน้ำหนัก ไม่ว่าจะเป็นน้ำหนักของตัวเอง ไปจนถึงน้ำหนักของ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ต้ังแต่ดัมเบลไปจนถึงเครื่องเล่นฟิตเนส เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ทำให้มีแรง
และกำลังในการออกกำลังกาย และทำสิ่งต่าง ๆ ได้มากขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ (Sakulchit, P 
and Khamwong, P., 2016) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทน
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึก
แบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิส จำนวน 14 คน ท่ีมีอายุเฉลี่ย 22.45±2.07 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม ๆ ละ 7 คน ประกอบด้วยกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสร่วมกับการฝึกแบบวงจร และ
กลุ่มควบคุมที ่ฝึกเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทำการทดสอบความ
คล่องแคล่วโดยใช้แบบทดสอบ ตาราง 9 ช่อง ทดสอบความอดทนของกล้ามเน้ือโดยใช้แบบทดสอบ 
Wall - squat ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนโดยใช้ Leg strength และ Hand grip 
dynamometer ก่อนและหลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีความ
อดทน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและแขนดีข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม
ความคล่องแคล่วไม่แตกต่างกันทางสถิติ กลุ่มควบคุมมีความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาดี
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ข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
แขนไม่แตกต่างกันทางสถิติ ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื ้อมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
สรุปได้ว่า การฝึกแบบวงจรน้ันทำให้ความอดทนของกล้ามเน้ือมีเพ่ิมมากข้ึน เน่ืองจากการฝึกแบบน้ีเน้น
การฝึกแต่ละวงจรโดยใช้เวลาเป็นตัวกำหนด ทำให้ส่งเสริมทางด้านความอดทนของกล้ามเนื้อได้ดีข้ึน
แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกน้ีสามารถนำไปใช้สำหรับการฝึกเพ่ือพัฒนาทักษะด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได้ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา ภายในกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที (t-test dependent) พบว่า 

ผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาโดยการฝึกเวทเทรนน่ิงด้วยน้ำหนักของกลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการฝึก
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาโดยการฝึกเวทเทรนนิ่งด้วยน้ำหนัก ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา มีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน เพราะโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา รวมไปถึงการพัฒนากล้ามเน้ือขาโดยเพ่ิมความหนักทุก ๆ 2 สัปดาห์ ในการฝึก
ความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา มีปัจจัยรอบข้างที่ทำให้กล้ามเน้ือต้นขาทำงานมากข้ึน ดังน้ันความแข็งแรง
กล้ามเน้ือต้นขาจึงเพ่ิมมากข้ึน ดังที่ (Homsaat, S., 2005) กล่าวว่า ปัจจัยที่มีผลต่อความแข็งแรงมีการ
เรียงตัวของใยกล้ามเน้ือ จากการศึกษาเกี่ยวกับระบบกล้ามเน้ือพบว่า กล้ามเน้ือที่มีเส้นใยเรียงตัวขนาน
ไปกับความยาวกล้ามเน้ือ จะมีกำลังในการหดตัวหรือความแข็งแรง น้อยกว่ากล้ามเน้ือที่มีเส้นใยที่มีการ
เรียงตัวแบบขนนก ความเมื่อยล้ากล้ามเน้ือที่ถูกใช้มากและนาน จะก่อให้เกิดความเมื่อยล้า ซึ่งมีผลทำให้
เกิดความแข็งแรงน้อยลง อุณหภูมิการหดตัวของกล้ามเน้ือจะรวดเร็วและรุนแรงที่สุด หากอุณหภูมิของ
กล้ามเนื ้อสูงกว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย อุณหภูมิสูงหรือต่ำเกินไป กลับเป็นผลเสียต่อ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ เพราะทำให้เอนไซม์ไม่สามารถทำหน้าที่ได้อย่างปกติ  ซึ่งความร้อนที่สูง
เกินไปอาจถึงกับทำลายโปรตีนในกล้ามเน้ืออีกด้วยระดับการฝึกกล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึกเป็นประจำ ย่อม
มีกำลังในการหดตัวสูงกว่ากล้ามเนื ้อที ่ไม่ได้รับการฝึก แต่ทั้งนี้ต้องไม่ฝึกมากจนกระทั่งเกิดอาการที่
เรียกว่า การซ้อมเกินเพราะ นอกจากมีผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือแล้ว ยังมีผลทำให้เกิดความ
เบื่อหน่ายต่อการ ฝึกซ้อมอีกด้วยการพักผ่อนหากการออกกำลังกายดำเนินไปรวดเร็วเป็นเวลานาน โดย
ไม่มีการหยุดพักจะทำให้กำลังในการหดตัวของกล้ามเน้ือค่อย ๆ ลดลง เน่ืองจากแหล่งพลังงานที่จำเป็น
สำหรับการทำงานเริ่มลดลง ในขณะที่ของเสียเริ่มมากข้ึน โดยการหยุดพักการออกกำลังกาย เพ่ือจะได้มี
เวลากำจัดของเสียออกจากกล้ามเน้ือ ทำให้กำลังในการหดตัวของกล้ามเน้ือ รักษาความแข็งแรงไปได้อีก
นาน สอดคล้องกับงานวิจัยของ (Yamasamit, W., 2009) ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาดว้ย
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น้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 
2551 ผลการวิจัยพบว่า 1) ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา ไม่แตกต่างกัน 2) หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ความสามารถในการว่ิง 
50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ไม่แตกต่างกัน 3) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความสามารถในการว่ิง 50 เมตร และวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ (Kaewkaen, P., 
2017) ได้กล่าวว่า การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและความเร็วในการลุกข้ึนยืนโดยใช้โปรแกรม 
ควบคุมจินตภาพการเคลื่อนไหวร่วมกับการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น การลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง เร็วขึ้น และเปอร์เซ็นต์ อีอาร์ดี (Event-
Related Desynchronization: ERD) ของคลื่นแอลฟาในสมองส่วนหน้า และบริเวณเซ็นเซอร์มอเตอร์
ในขณะจินตภาพการลุกขึ้นยืนสูงกว่ากลุ่มควบคุม (p<.05) สรุปได้ว่า การใช้โปรแกรมควบคุมจินตภา
พการเคลื่อนไหวร่วมกับการออกกำลังกายสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความเร็วในการ
ลุกข้ึนยืน รูปแบบของโปรแกรมน้ีเป็นทางเลือกหน่ึงในการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุนอกเหนือจาก
การออกกำลังกายทั่วไป สอดคล้องกับ (Chansem, W., 2019) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกเสริมพลัง
กล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้งที่มี
ต่อเวลาในการวิ่งระยะทางต่าง ๆ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 
เมตร 10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ดังนั้น ผลของการฝึกเวทเทรนนิ่งด้วย
น้ำหนักที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเนื้อต้นขาของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม สามารถเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขาของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 7 คน มหาวิทยาลัย
ราชภัฏมหาสารคาม ได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. การฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือต้นขา โดยการฝึกเวทเทรนน่ิงด้วยน้ำหนัก สามารถฝึกในกีฬา
ต่าง ๆ เช่น กรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล ฟุตซอล ว่ายน้ำ วอลเลย์บอล เป็นต้น 

2. ในงานวิจัยครั้งนี้ มีการใช้ระยะเวลาในการฝึกจำนวน 6 สัปดาห์ ตามปกติจะทำการฝึก 4-8 
สัปดาห์ แต่เนื่องด้วยสถานการณ์โควิดยังอยู่ต่อไป ควรมีการปรับจำนวนสัปดาห์ให้ลดลงหรือจะเพ่ิม
มากกว่า 6 สัปดาห์ 

3. ควรมีการเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่มขึ้นไป จึงจะเห็นผลของการเปรียบเทียบ
ทั้งก่อนและหลังการฝึกมากกว่าน้ี 
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