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ผลของการฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการเพ่งความตั้งใจในรูปแบบที่แตกต่างกัน 

ที่มีต่อขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา 
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บทคัดย่อ  
การวิจัยในครั้งนี้มีจุดประสงค์เพื่อเพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการเพ่งความตั้งใจ  

ในรูปแบบที่แตกต่างกันที่มีต่อขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตมหาวิทยาลัย

เพศชายที่ไม่ได้ฝึกด้วยแรงต้านอย่างเป็นประจำมาไม่น้อยกว่า 6 เดือน อายุระหว่าง 18 – 30 ปี ได้มาจากเลือก

แบบเจาะจง จำนวน 24 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่ง

ความตั้งใจแบบภายใน กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วย

รูปแบบปกติ ทั้ง 3 กลุ่มฝึกด้วยท่าแมชชีนเลคเอ็กเทนชั่น 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนฝึกและ

หลังฝึก ทำการทดสอบพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าแบบ

เกร็งค้าง ความแข็งแรงสูงสุดเพียงหนึ่งครั้งของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความแปรปรวน 

สองทางแบบผสม ช่วงฝึกสัปดาห์ที่ 1 และช่วงฝึกสัปดาห์ที่ 6 ทำการทดสอบคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า วิเคราะห์ด้วยสถิติความแปรปรวนแบบทางเดียว กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีค่าเฉลี่ยของพื้นที่หน้าตัด

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าแบบเกร็งค้าง ความแข็งแรงสูงสุดเพียงหนึ่ง

ครั้งของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม การทดสอบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าพบว่า กลุ่มท่ี 1 

มีค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้ามากกว่ากลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถพัฒนาขนาด และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาได้ไม่แตกต่างจากการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก 
และการฝึกด้วยรูปแบบปกติ สำหรับผู้ที่ต้องการเพิ่มการทำงานของกล้ามเนื้อ สามารถใช้การเพ่งความตั้งใจ 
แบบภายในเพื่อกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  
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Effects of Resistance Training Combined with Different Attentional Focus on 
Thigh Muscle Size and Muscle Strength 

Podsawat Sritong* 
Benjapol Benjapalakornn** 

Abstract  
The purpose of this study was to study the effects of resistance training combined with 

different attentional focus on thigh muscle size and muscle strength. Twenty – four untrained 

men college (age 18 – 30 years) were selected with purposive sampling and randomly assigned 

to an internal focus combined with resistance training group (experimental group), and an 

external focus combined with resistance training group (experimental group), and a common 

resistance training group (control group). All three groups performed a same exercise (machine 

leg extension) with 3 day per week for 6 weeks. Quadriceps muscle cross-sectional area test, 

Isometric knee extension strength test and 1RM knee extension strength test were measured 

before and after training, Data were analysed using Two-factor Mixed-design ANOVA with 

repeated measure. Electromyography (EMG) were assessed in training week 1 and week 6, Data 

were analysed using One-way ANOVA. A level of significant was set at p-value < .05. 

 After 6 weeks of training, all three groups show similarly significant increase in Quadriceps 

muscle cross-sectional area, Isometric knee extension strength and 1RM knee extension 

strength, with no significant differences between groups. There was significant higher for EMG 

value in internal focus group than external focus group and control group. 

Resistance training combined with internal focus was not effective in increasing thigh 
muscle size and muscle strength when compared with external focus and common resistance 
training. If attempting to maximize thigh muscle activation, an internal focus would seem to be 
a better choir.  
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* Master’s degree student, Faculty of Sport Science, Chulalongkorn University 
** Asst. Prof Ph.D. Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 
Contract: Podsawat Sritong     E-mail.: podsawat_007@hotmail.com     Mobile: 089-4407440 
Received March, 17 2023     ; Revised April, 7 2023     ; Accepted December, 8 2024 
 



THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN: 3027-8406 (Online) 

Vol. 50 No. 3 September - December, 2024 

 

 

188 
 

บทนำ 
การฝึกด้วยแรงต้าน เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่ใช้แรงต้านเพื่อให้ร่างกายออกแรงสู้กับน้ำหนัก  

การฝึกด้วยแรงต้านเพียงระยะเวลา 6 – 8 สัปดาห์สามารถพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ซึ่งกล้ามเนื้อถือว่าเป็นองค์ประกอบสำคัญในการพัฒนาศักยภาพทางด้านกีฬา มีการศึกษาที่ค้นพบว่า

การเพ่ิมพ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ มีความสัมพันธ์กับความสามารถในการสร้างแรง (Suchomel et al., 2018) 

จึงมีการนำรูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬา  

ในปัจจุบันได้มีการคิดค้นรูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านหลายรูปแบบ เช่น การฝึกแบบเอ็กเซนทริก  (eccentric), 

พีระมิดเซ็ต (pyramid set), คลัสเตอร์เซ็ต (cluster set) รวมถึงการนำศาสตร์อื่น ๆ เข้ามาผสมผสานเพื่อเพ่ิม

ประสิทธิภาพของการฝึกให้มากยิ่งขึ้น เช่น การนำองค์ความรู้ด้านจิตวิทยามาประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกซ้อม  

โดยวิธีหนึ่งที่ถูกนำมาใช้อย่างแพร่หลายเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา คือ การเพ่งความตั้งใจ (Neumann, 

2019) 

 การเพ่งความตั้งใจ คือ กระบวนการจัดการความคิดและจิตใจต่อสิ่งกระตุ้น เช่น คำแนะนำ สิ่งเร้า และ

ในสภาวะนั้น ๆ (Neumann, 2019) สามารถแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ การเพ่งความตั้งใจแบบภายใน คือ 

การเพ่งความตั้งใจไปที่การเคลื่อนไหวของร่างกายขณะทำกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง  และการเพ่งความตั้งใจแบบ

ภายนอก คือ การเพ่งตั้งใจไปที่สภาพแวดล้อมภายนอก หรือไม่เกี่ยวข้องกับส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย (Wulf, 

2013) ยกตัวอย่างเช่น การฝึกท่าออกกำลังด้วยท่าไบเซพเคิร์ล (biceps curl) หากผู้ฝึกเพ่งความตั้งใจแบบภายใน 

จะต้องเพ่งความตั้งใจไปที่การเคลื่อนไหวของแขนทุกครั้งขณะปฏิบัติ สำหรับการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก  

ในท่าออกกำลังเดียวกัน ผู้ฝึกจะเพ่งความตั้ งใจไปที่การเคลื่อนไหวของอุปกรณ์ที่กำลังยกขึ้นมาทุกครั้ง ซึ่งได้ 

มีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการเพ่งความตั้งใจทั้งสองรูปแบบที่มีต่อการทำงานของกล้ามเนื้อ พบว่า การเพ่ง

ความตั้งใจแบบภายในสามารถกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อมัดหลักได้มากกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบ

ภายนอก (Marchant & Greig, 2017, Marchant et al., 2009, Vance et al., 2004) จึงได้มีการนำการเพ่ง

ความตั้งใจแบบภายในมาประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ กระตุ้นการทำงานของ

กล้ามเนื้อ ซึ่งรูปแบบการฝึกดังกล่าว เป็นกลยุทธ์ที่นักเพาะกายนิยมใช้ในการฝึกซ้อม โดยนิยามว่า การเชื่อมโยง

ระหว่างจิตกับกล้ามเนื้อ (mind-muscle connection) ซึ่งคือลักษณะหนึ่งของการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน 

(Schoenfeld & Contreras, 2016) จากการศึกษาในช่วงที่ผ่านมา พบว่า กล้ามเนื้อส่วนที่ทำงานมากกว่า  

จะเกิดการพัฒนาด้านขนาดของกล้ามเนื้อมากกว่าส่วนของกล้ามเนื้อที่มีการทำงานน้อยกว่า (Wakahara et al., 

2012) ดังนั้นแล้ว การเพ่งความตั้งใจแบบภายในอาจจะช่วยเสริมประสิทธิภาพในการฝึกด้วยแรงต้าน ด้วยการ

เพิ่มความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Marchant et al., 2009) ทำให้เกิดความตึงเครียดต่อระบบเผาพลาญ ซึ่งเป็น
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ปัจจัยสำคัญในการพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ (Schoenfeld, 2010) และมีผลต่อการเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อในลำดับต่อไป  

 อย่างไรก็ตาม พบว่า มีแค่งานวิจัยของ Schoenfeld และคณะ (2018) เท่านั้นที่ศึกษาผลของการฝึก

ด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่งความตั ้งใจแบบภายใน และการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกที่มีต่อขนาดและ  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้ท่าบาร์เบลเคิร์ล (barbell curl) และแมชชีนเลค

เอ็กเทนชั่น (machine leg extension) กลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายในได้รับคำแนะนำ คือ “เกร็งกล้ามเนื้อ” 

กลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกได้รับคำแนะนำ คือ “ยกน้ำหนักขึ้น” ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มการเพ่งความ

ตั้งใจแบบภายในสามารถเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อหน้าแขน มากกว่ากลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 (12.4% กับ 6.9% ตามลำดับ) แต่ไม่พบความแตกต่างของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า ผลการทดลองสรุปว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายในจะมีผลต่อการเคลื่อนไหวของรยางค์ช่วงบน 

เพราะระบบประสาทกล้ามเนื้อจะกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อช่วงบนได้มากกว่ากล้ามเนื้อช่วงล่าง ซึ่งจาก

การค้นคว้าของผู้วิจัยพบงานวิจัยทีศ่ึกษาการเพ่งความตั้งใจทั้งสองรูปแบบที่มีต่อการทำงานของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า พบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าได้

มากกว่าการเพ่งความตั ้งใจแบบภายนอก (Marchant & Greig, 2017) ซึ ่งผลดังกล่าวอาจเกิดจากการให้

คำแนะนำในการศึกษาข้างต้นว่า “เกร็งกล้ามเนื้อ” เป็นคำแนะนำที่ไม่ได้เฉพาะเจาะจงมัดกล้ามเนื้อ จึงอาจมีผลต่อ

การเพ่งความตั ้งใจของกลุ ่มตัวอย่าง ซึ ่ง Wulf (2013) กล่าวว่า ควรให้คำแนะนำที่สัมพันธ์กับกิจกรรมและ 

ให้คำแนะนำที่เฉพาะเจาะจง เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติทราบว่าควรเพ่งความตั้งใจอย่างไร 

 จากที่กล่าวมาจึงเห็นได้ว่าการเพ่งความตั ้งใจแบบภายในมีผลต่อการทำงานของกล้ามเนื ้อ และ
การศึกษาในหัวข้อนี้ไม่เพียงพอที่จะสรุปได้ว่า การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่งความตั้งใจมีผลอย่างไรต่อ
ขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อต้นขา ผู ้ว ิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาในหัวข้อนี ้เพื ่อเป็นแนวทางในการ
ประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกซ้อม สำหรับนักกีฬาที่ต้องการเสริมสร้ างศักยภาพทางการกีฬา และบุคคลทั่วไป 
ที่ต้องการเพิ่มขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการใช้การเพ่งความตั้งใจในรูปแบบที่แตกต่างกันที่มีต่อ
ขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

นิสิตชายที่ไม่ได้ฝึกด้วยแรงต้านอย่างเป็นประจำมาไม่น้อยกว่า 6 เดือน อายุระหว่าง 18 – 30 ปี  

จากการเลือกแบบเจาะจง คำนวณขนาดของกลุ ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power เวอร์ชั ่น 3.1.9.7 โดย

กำหนดให้ขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.60 ระดับนัยสำคัญเท่ากับ .05 และอำนาจการทดสอบเท่ากับ 0.80 ได้ขนาด

กลุ่มตัวอย่าง 24 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ได้แก่  

กลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายใจ (INT) 

กลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก (EXT)  

กลุ่มฝึกด้วยรูปแบบปกติ (COM) 
 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องไอโซคิเนติก ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-TREX multiple joint system pro 3  

 2. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย รุ่น ACCUNIQ BC510  

 3. เครื่องฝึกแมชชีนเลคเอ็กเทนชั่น ยี่ห้อ Technogym รุ่น selection  

 4. เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ Wave wireless EMG Cometa 5 channel  

 5. โปรแกรม EMG and motion Tools Cometa  

6. สายวัด 

 7. เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  

 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 1. นำข้อมูลมาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเกร็งค้าง 

ค่าความแข็งแรงสูงสุดเพียงหนึ่งครั้ง ด้วยสถิติ Two-factor Mixed-design ANOVA with repeated measure 

กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จะเปรียบเทียบความ

แตกต่างรายคู่ด้วยวิธี Fisher’s Least Significant Different (LSD) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ด้วยสถิติ One-way ANOVA กำหนดระดับ

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จะเปรียบเทียบความแตกต่าง 

รายคู่ด้วยวิธี Fisher’s Least Significant Different (LSD) 
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สรุปผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพ้ืนฐาน  

 
ข้อมูลพื้นฐาน 

 กลุ่ม 
ช่วงฝึก กลุ่ม INT (n = 8) กลุ่ม EXT (n = 8) กลุ่ม COM (n = 8) 

อายุ (ปี)  26.25±3.24 25.50±4.07 24.25±4.10 
ส่วนสูง (เซนติเมตร)  174±5.63 173.25±6.18 171.75±3.11 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) ก่อนฝึก 75.14±12.03 78.68±11.61 77.52±10.04 

หลังฝึก 73.92±10.72 78.47±11.26 77.01±10.00 
ดัชนีมวลกาย (BMI) 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

ก่อนฝึก 24.55±2.81 26.02±3.60 26.28±2.75 
หลังฝึก 24.20±2.59 25.95±3.50 26.16±2.72 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% FAT) ก่อนฝึก 23.45±3.62 23.76±6.58 24.85±5.06 
หลังฝึก 23.20±3.58 23.41±7.05 24.75±4.56 

 

จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ของ

ไขมันในร่างกาย ก่อนและหลังฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างภายในกลุ่มอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกและหลังฝึกของค่าพื้นที่หน้าตัดของ 
               กล้ามเนื้อ ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเกร็งค้าง ค่าความแข็งแรงสูงสุดเพียงหนึ่งครั้ง และ 
               เปรียบเทียบระหว่างทั้ง 3 กลุ่มด้วยการวิเคราะห์ Two-factor Mixed-design ANOVA  

 
ตัวแปร 

 
กลุ่ม 

 
ก่อนฝึก 

 
หลังฝึก 

% การ
เปลี่ยนแปลง 

 
p  

ความแปรปรวน
ระหว่างกลุ่ม 

พื้นที่หน้าตัดของกลา้มเน้ือต้นขา
ด้านหน้า (ตารางเซนติเมตร) 

INT 69.41±10.2 71.13±9.13 3% .008  
.98 

 
.39 EXT 74.94±8.67 76.51±8.06 2% .014 

COM 74.41±7.63 75.85±7.51 2% .022 
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อเหยียดเขา่
แบบเกร็งค้าง (นิวตัน) 

INT 206.58±63.71 233.59±64.39 14% <.001  
.89 

 
.43 EXT 189.89±39.63 208.00±46.06 9% .005 

COM 219.78±47.83 246.64±48.96 13% <.001 
ความแขง็แรงสูงสุดเพียงหน่ึงครั้งของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่า (กิโลกรัม) 

INT 87.88±15.88 100.13±18.13 14% <.001  
.78 

 
.47 EXT 81.88±12.81 98.50±9.84 22% <.001 

COM 92.13±17.55 106.63±14.43 17% <.001 
p < .05 
 

จากตารางที่ 2 ผลของการฝึกของกลุ่ม INT กลุ่ม EXT และกลุ่ม COM มีค่าพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้า ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าแบบเกร็งค้าง ค่าความแข็งแรงสูงสุดเพียงหนึ่งครั้งของ
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กล้ามเนื้อเหยียดเข่า เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม  
 

ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ และเปรียบเทียบระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม 

ด้วยการวิเคราะห์ One-way ANOVA 
   

 
  เปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม 

p - value 
 

 
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

 
 

ช่วงฝึก 

 
กลุ่ม 

ความแปรปรวน
ระหว่างกลุ่ม 

INT 
vs. 
EXT 

INT 
vs. 
CO
M 

EXT 
vs. 

COM INT EXT CON f P 

Rectus femoris 
(%MVC) 

สัปดาห์ 1 15.15±1.30 13.85±0.71 13.39±1.31 5.10 .01 .03 .00 .43 

สัปดาห์ 6 15.86±1.38 14.03±1.23 13.96±0.62 7.35 .004 .00 .00 .91 

Vastus lateralis 
(%MVC) 

สัปดาห์ 1 16.10±1.98 13.99±1.60 14.66±0.67 4.04 .03 .01 .07 .39 

สัปดาห์ 6 16.60±1.27 14.43±1.43 14.98±0.54 7.79 .00 .001 .01 .35 

p < .05 
 

จากตารางที่ 3 ในช่วงฝึกสัปดาห์ที่ 1 พบความแตกต่างของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ rectus femoris 

ของกลุ่ม INT แตกต่างจากกลุ่ม EXT และกลุ่ม COM อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 แต่ไม่พบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่ม EXT และกลุ่ม COM พบความแตกต่างของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ vastus lateralis ของ

กลุ่ม INT แตกต่างจากกลุ่ม EXT อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบ

กับกลุ่ม EXT และไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม EXT และกลุ่ม COM 

ในช่วงฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบความแตกต่างของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ rectus femoris และ vastus 
lateralis ของกลุ่ม INT มีความแตกต่างจากกลุ่ม EXT และกลุ่ม COM อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม EXT และกลุ่ม COM 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

จากการทดสอบตัวแปรด้านความแข็งแรงทั้ง 2 รูปแบบ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

แบบเกร็งค้าง และความแข็งแรงสูงสุดเพียงหนึ่งครั้งของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าพบว่า ทั้ง 3 กลุ่มสามารถพัฒนา

ความแข็งแรงได้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สอดคล้องกับ

การศึกษาของกอบบุญ แดงสุวรรณ (2564) ที่พบว่าการฝึกด้วยแรงต้านสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อขาได้ ซึ ่งในการศึกษาครั้งนี้ ไม่พบความแตกต่างของตัวแปรด้านความแข็งแรงระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม 

เช่นเดียวกับการศึกษาของ Schoenfeld และคณะ (2018) ที่ไม่พบความแตกต่างระหว่างการเพ่งความตั้งใจ

แบบภายใน และการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  ซึ่งสาเหตุ 

ที่ไม่พบความแตกต่างในการศึกษาครั้งนี้ อาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลงพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านของทั้ง 

3 กลุ่มมีการพัฒนาในอัตราที่ใกล้เคียงกัน เนื่องจากการสังเคราะห์จำนวนของปฏิสัมพันธ์ครอสบิส (cross-

bridge) ระหว่างแอคติน (actin) และมัยโอซิน (myosin) เพิ่มมากขึ้นภายในกล้ามเนื้อมีผลต่อความสามารถใน

การสร้างแรง (Suchomel et al., 2018) นอกจากนั ้นแล้วยังมีปัจจัยการปรับตัวทางระบบประสาท เช่น  

การระดมหน่วยยนต์จากการฝึกด้วยแรงต้านจะกระตุ้นหน่วยยนต์ขนาดใหญ่ มายังเส้นใยกล้ามเนื้อประเภทหด

ตัวเร็วเพื่อออกแรงต้านกับน้ำหนักจากภายนอก (ภิญโญ สำนวน, 2564) เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้

เป็นผู้ที่ไม่ได้ฝึกด้วยแรงต้านอย่างเป็นประจำ การเปลี่ยนแปลงด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในช่วงระยะแรก

ของการฝึก จึงอาจเกิดจากการพัฒนาระบบประสาทสั่งการกล้ามเนื้อ (Hakkinen et al., 1998) จึงเป็นไปได้ว่าทั้ง  

3 กลุ่มต่างมีการตอบสนองต่อการฝึกด้วยแรงต้านในอัตราที่ใกล้เคียงกัน จึงไม่เกิดความแตกต่างด้านความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม สอดคล้องกับการศึกษาของอดิศักดิ์ สาบวช (2562)  

ที่พบว่า ความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้นหลังการฝึกด้วยแรงต้านระยะสั้น 6 - 8 สัปดาห์เป็นผลมาจากการปรับตัวของ

ระบบประสาท 

นอกจากนั้นแล้ว เมื่อพิจารณาจากโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านในการศึกษาครั้งนี้ ทั้ง 3 กลุ่มฝึกด้วย  

ท่าออกกำลังกายเดียวกัน น้ำหนักของแรงต้านเท่ากัน (60 - 70% 1RM) หากแต่ใช้รูปแบบการเพ่งความตั้งใจ

แตกต่างกัน จึงเป็นไปได้ว่าความหนักของโปรแกรมการฝึก มีอิทธิพลเหนือกว่าอิทธิพลที่จะได้รับจากการเพ่ง

ความตั้งใจ ซึ่งสมมติฐานดังกล่าวได้รับการยืนยันจากการศึกษาของ Herbert และคณะ (1998) ที่เปรียบเทียบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างการฝึกด้วยแรงต้านจากน้ำหนักภายนอก กับการฝึกด้วยการจินตภาพเกร็ง

กล้ามเนื้อพบว่า การฝึกด้วยแรงต้านจากน้ำหนักภายนอกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ 17.8 % 

แต่การฝึกด้วยการจินตภาพว่าเกร็งกล้ามเนื้อพัฒนาความแข็งแรงได้เพียง 6.8% (p < 0.01) แสดงให้เห็นได้ว่า 

ผลของการฝึกด้วยแรงต้านจากน้ำหนักภายนอกมีอิทธิพลเหนือกว่าผลจากการฝึกด้วยกลไกทางจิตวิทยาเพียง

อย่างเดียว และอีกหนึ่งปัจจัยที่อาจส่งผลต่อค่าความแข็งแรงของทั้ง 3 กลุ่มตัวอย่าง คือ กระบวนการทดสอบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้ง 2 รูปแบบ ขณะทดสอบความแข็งแรงทั้งก่อนฝึกและหลังฝึก กลุ่มตัวอย่างทั้ง  

3 กลุ่ม ได้รับคำแนะนำเหมือนกันว่า “ออกแรงเตะขาให้ได้มากที่สุด” ซึ่งคำแนะนำดังกล่าว อาจส่งผลให้กลุ่ม

ตัวอย่างตอบสนองต่อการออกแรงสูงสุดเพื่อสู้กับแรงต้านจากภายนอก (Grgic et al., 2021) เช่น ในการศึกษา

ของ Halperin และคณะ (2016) พบว่า เมื่อให้กลุ่มตัวอย่างเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกในท่า isometric mid-
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thigh pull สามารถเพิ่มกำลังในการออกแรงได้มากกว่า 9 % เมื่อเปรียบเทียบกับการการเพ่งความตั้งใจแบบ

ภายใน ซึ่งเหตุผลดังกล่าวจึงอาจส่งผลให้ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของทั้ง 3 กลุ่มมีอัตราที่ใกล้เคียงกัน  

2. ผลต่อขนาดของกล้ามเนื้อ 
หลังจากฝึก 6 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหน้าระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม เช่นเดียวกับการศึกษาก่อนหน้าของ Schoenfeld และคณะ (2018) ที่ไม่พบ 

ความแตกต่างของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าระหว่างการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน และการเพ่งความตั้งใจแบบ

ภายนอก แต่พบความแตกต่างของกล้ามเนื้อหน้าแขนในกลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายในมากกว่าการเพ่ง

ความตั้งใจแบบภายนอก ผลดังกล่าวสามารถอ้างอิงได้จากการอภิปรายผลในการศึกษาของ  Schoenfeld และ

คณะ ซึ่งได้เสนอสมมติฐานว่าอาจเกิดจากกลไกการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย การระดมหน่วยยนต์ของ

กล้ามเนื ้อช่วงล่างของร่างกายมีความแตกต่างจากกล้ามเนื ้อช่วงบน (Sperry & Schmitt, 1976) รวมถึง 

การควบคุมแรงของกล้ามเนื้อช่วงบนสามารถทำได้ง่ายกว่าการควบคุมแรงในกล้ามเนื้อช่วงล่าง (Tracy et al., 

2007) ซึ่งสมมติฐานดังกล่าวสามารถยืนยันได้จากการศึกษาที่พบว่ากล้ามเนื้อหลังแขน มีขนาดเพิ่มขึ้นมากกว่า 

30% หลังจากฝึกด้วยแรงต้านเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ (Wakahara et al., 2012) และเมื่อฝึกด้วยแรงต้าน

ด้วยโปรแกรมเดียวกันในระยางค์ช่วงล่างของร่างกาย พบว่า กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้ามีขนาดเพิ่มขึ้นเพียง

ประมาณ 20% (Wakahara et al., 2017)  

อีกหนึ่งปัจจัยที่อาจส่งผลให้ไม่พบความแตกต่างด้านขนาดของกล้ามเนื้อระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม เนื่องจาก 

ในการศึกษาครั้งนี้ วัดพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อต้นด้านหน้าตามสูตรสมการของ Housh และคณะ (1995)  

ซึ่งวัดจากเส้นรอบวงส่วนกลางของต้นขา และความหนาของไขมันใต้ผิวหนังส่วนกลางของต้นขาด้านหน้า จึง

เป็นไปได้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม อาจมีการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า จากการเพิ่มขนาดของ

องค์ประกอบที่ไม่เกี่ยวข้องกับการหดตัวของกล้ามเนื้อ เช่น การเพิ่มของเหลวในซาร์โคพลาสมิก (Schoenfeld, 

2020) ซ่ึงอาจมีผลต่อการขยายเส้นรอบวงของต้นขาหลังจากฝึกด้วยแรงต้าน  

3. ผลต่อคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อต้นด้านหน้า 
ช่วงฝึกสัปดาห์ที่ 1 และช่วงฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มฝึกด้วยแรงต้านร่วมการเพ่งความตั้งใจแบบภายในมีค่า

คลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า มากกว่ากลุ่มฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก 

และกลุ่มฝึกด้วยรูปแบบปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลดังกล่าว สามารถอธิบายผ่านสมมติฐาน

การจำกัดการกระทำ เมื่อบุคคลเพ่งความตั้งใจแบบภายในไปที่การเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือเฉพาะเจาะจง  

ไปยังมัดกล้ามเนื้อ จะสร้างเสียงรบกวนภายในระบบประสาทสั่งการ (Zachry et al., 2005) ซึ่งระงับการสั่งการ

โดยอัตโนมัติของระบบประสาทมายังกล้ามเนื้อ ทำให้การรับรู้การเคลื่อนไหวเพ่งไปที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย 
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ส่งผลให้กล้ามเนื้อมัดหลักมีการทำงานมากขึ้นกว่าปกติ (Kal et al., 2013, Wulf, 2013) และเป็นที่ทราบได้จาก

การศึกษาเกี่ยวกับการจินตภาพทั่วไปว่า การจินตภาพเกร็งกล้ามเนื้อสามารถกระตุ้นคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ  

แม้จะไม่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายจริง ๆ ก็ตาม (Ranganathan et al., 2004) สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Marchant และ Greig (2017) ที่พบว่า การเพ่งความตั้งใจแบบภายในสามารถกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อ

ต้นขาด้านหน้ามากกว่าการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอกถึง 8% ในท่าฝึก isokinetic knee extension  

อย่างไรก็ตาม ผลในการศึกษาครั้งนี้ขัดแย้งกับสมมติฐานของ Schonenfeld และ Contreras (2016) 

ซึ่งกล่าวว่า การทำงานของกล้ามเนื้อมีผลต่อการพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ เนื่องจากไม่พบความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน กลุ่มการเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก และกลุ่ม 

ฝึกด้วยรูปแบบปกต ิซึ่งในปัจจุบันยังไม่พบหลักฐานที่สนับสนุนว่า การวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อแบบพ้ืนผิวสามารถ

คาดการณ์การเปลี ่ยนแปลงขนาดของกล้ามเนื ้อหลังจากฝึกด้วยแรงต้านได้ (Vigotsky et al., 2018) ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาของ Nóbrega และคณะ (2018) ที่พบว่า การฝึกด้วยน้ำหนักต่ำมีค่าคลื่นไฟฟ้าของ

กล้ามเนื้อน้อยกว่าการฝึกด้วยน้ำหนักสูง แต่สามารถพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อได้ไม่แตกต่างกัน นอกจากนั้น

แล้ว การวัดคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อในการศึกษาครั้งนี้ ทำการวัดขณะฝึกด้วยจำนวนครั้งจนถึงจุดที่ไม่สามารถ

ยกด้วยท่าทางที่ถูกต้องได้ ซึ่งการฝึกดังกล่าวมีผลต่อการสะสมความล้าในกล้ามเนื้อ ทำให้การระดมหน่วยยนต์

ขนาดใหญ่มีจำนวนลดน้อยลง เพื่อคงที่ระดับของแรงให้สามารถกระทำกิจกรรมต่อได้ (Vigotsky et al., 2017) 

ซึ่งสาเหตุดังกล่าว อาจทำให้กล้ามเนื้อมีคุณสมบัติไม่เพียงพอที่จะตอบสนองต่อกระแสประสาทสั่งการ จึงไม่

สามารถพัฒนาความแข็งแรงให้สัมพันธ์กับค่าคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ  

จากผลการวิจัยในครั้งนี้จึงอาจสรุปได้ว่า การฝึกด้วยแรงต้านร่วมการเพ่งความตั้งใจแบบภายใน และ
การเพ่งความตั้งใจแบบภายนอก กับการฝึกด้วยรูปแบบปกติ ส่งผลต่อการพัฒนาขนาดและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขาได้ไม่แตกต่างกัน และยังสรุปได้ว่า คลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อไม่มีผลโดยตรงต่อการพัฒนาขนาด
ของกล้ามเนื ้อ ดังนั ้นแล้วการฝึกเพื ่อพัฒนาขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ควรให้ความสำคัญกับ  
องค์ประกอบหลัก ได้แก่ น้ำหนักท่ีใช้ในการฝึก (60 – 80% 1RM) จำนวนครั้งถึงจุดทีไ่ม่สามารถยกต่อด้วยท่าทาง
ที่ถูกต้อง จำนวนเซ็ตระหว่าง 12 - 28 เซ็ตต่อกลุ่มกล้ามเนื้อ และปัจจัยด้านโภชนาการกับการพักฟื้นของ
กล้ามเนื้อ ถ้าการกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อเป็นปัจจัยหลักของการฝึก เช่น นักกีฬาเพาะกายท่ีต้องการเพ่ิม
การหดตัวของมัดกล้ามเนื้อ สามารถใช้การเพ่งความตั้งใจแบบภายในร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน เพื่อกระตุ้น 
การทำงานของมัดกล้ามเนื้ออย่างเฉพาะเจาะจง  
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