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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยทา

ยอยของการยกน้ําหนักตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

แกนกลางลําตัวและกลามเนื้อรยางคชวงลางในพนักงาน

สํานักงานเพศหญิง  

วิธีการดําเนินวิจัย พนักงานสํานักงานเพศหญิง

อายุเฉลี่ย 31.90±3.96 ป จํานวน 29 คน แบงเปน 2 กลุม 

ไดแก กลุมฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนักจํานวน 14 

คน และกลุมควบคุมจํานวน 15 คน โดยการสุมแบบจับที

ละคูตามชวงอายุและคาดัชนีมวลกาย กลุมฝกดวยทายอย

ของการยกน้ําหนัก ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปนระยะ

เวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมใหดําเนินชีวิตประจําวัน

ตามปกติ ทดสอบตัวแปร สรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรง

และความทนทานของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว ความ

แข็งแรงและความทนทานของ กลามเนื้อของรยางคชวง

ลาง ความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางคชวงบนและความ

ยืดหยุ น การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปร 

ตางๆ ระหวางกลุมฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนักและ

กลุมควบคุม และเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังฝก 

ของแตละกลุม ใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบผสม 

(Mixed model ANOVA measurement) และทํ าการ

เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใช 

วิธีทดสอบของฟชเชอร (LSD) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัย หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมฝกดวย

ทายอยของการยกน้ําหนักมีความแข็งแรงและความ 

ทนทานของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว (1.11±0.31 นาที, 

p=0.031) ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 

รยางค ช วงล าง (28.76±4.64 กิโลกรัม, p<0.001, 

18.43±3.39 ครั้ง, p<0.001 ตามลําดับ) ความแข็งแรง

ของรยางคชวงบน (22.76±2.65 กิโลกรัม, p<0.001) และ

ความยืดหยุ น (4.29±1.20 คะแนน, p=0.022) เพิ่มขึ้น

จากกอนการทดลองและมากกวากลุ มควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ  

สรุปผลการวิจัย การฝกดวยทายอยของการยก

น้ําหนักสามารถนํามาใช ออกกําลังกายสําหรับกลุ ม 

พนักงานสํานักงานเพศหญิง ซึ่งมีกิจกรรมทางกายนอย

หรือเพิ่งเริ่มออกกําลังกายแบบในแรงตานได มีความ 

ปลอดภัยภายใตการควบคุมของผูฝกสอนและชวยพัฒนา

ความแข็งแรงและความทนทานของรางกายไดหลากหลาย 

สวนในเวลาเดียวกัน ไดแก รยางคชวงบน แกนกลางลําตัว

และรยางคชวงลาง รวมถึงเพิ่มความยืดหยุนของรางกาย 

ไดเปนอยางดี 

 
คําสําคัญ: ทายอยของการยกน้ําหนัก / กลามเนื้อ
แกนกลางลําตัว / กลามเนื้อรยางคชวงลาง / พนักงาน
สํานักงาน
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Abstract 

Purpose This study aimed to determine 

the effects of weightlifting derivatives training on 

core and lower limb muscle strength in female 

office workers.  

Methods Twenty-nine apparently 

healthy female office workers, average age 

31.90±3.96 years, were participated in this study. 

They were matched by age and body mass index 

and were divided into 2 groups including, the 

weightlifting derivative group (n=14), which 

performed weightlifting derivatives training 2 

sessions/week for 8 weeks, and the control group 

(n=15). Body composition, core muscle strength 

and endurance, lower limb strength and 

endurance, upper limb muscle strength and 

flexibility were measured before and after 8 

weeks of the study period. The mixed model 

ANOVA measurement followed by Fisher's least 

significant difference (LSD) multiple comparison 

was used to determine the significance difference 

in all variables before and after training. The 

statistical significance level was set at p<.05.  

Results After 8 weeks, the weightlifting 

derivatives training group showed significant 

improvement in core muscle strength and 

endurance (1.11±0.31 min, p=0.031), lower limb 

strength and endurance (28.76±4.64 kg, (p<0.001), 

18.43±3.39 reps, (p<0.001), respectively), upper 

limb muscle strength (22.76±2.65 kg, p<0.001) 

and flexibility (4.29±1.20 score, p=0.022). 

Conclusion Weightlifting derivatives 

training could provide beneficial effects on 

total body muscle strength and endurance in 

female office workers, who have sedentary 

lifestyle and are novices in resistance exercise. 

Moreover, the training program has a favorable 

impact on flexibility within this population. 
 
Key word: Weightlifting derivatives / Core muscle 

/ Lower limb / Office workers 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในป  จจุ บั นมีประช ากรที่ เ ป  นพนั ก ง าน

สํานักงานจํานวนมากกวา 2 ลานคนในประเทศไทย 

ซึ่งประกอบอาชีพ สวนบริหารราชการ 1.74 ลานคน 

สวนกิจกรรมทางการเงิน 5.20 แสนคน โดยมีพนักงาน

สํานักงานทําตําแหนงเสมียนประมาณ 1.6 ลานคน 

ทั้งนี้ยังไมรวมในสวนของสํานักงานในภาคเอกชนและ

สวนอื่นๆ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2562) พนักงาน

สํานักงานเปนอาชีพที่มีการนั่งในการทํางานเปนเวลา

นานจากการทําเอกสารและใชอุปกรณคอมพิวเตอร 

พนักงานสํานักงานมักถูกพบวา มีความแข็งแรงและ

ความทนทานของกลามเนื้อนอยจากการที่มีพฤติกรรม

เนือยนิ่ง (Sedentary behaviours) ซึ่งหมายถึง มกีาร

เคลื่อนไหวและกิจกรรมทางกายตํ่า และอยูในอิริยาบท 

ทานั่งเปนเวลานาน พนักงานสํานักงานมีพฤติกรรม

เนือยนิ่งมากถึงร อยละ 80 จากจํานวนชั่วโมงการ

ทํางานท้ังหมดในแตละวัน (Parry and Straker., 

2013) อันเกิดจากการนั่งทํางานเปนเวลานานรวมกับ

การใชอุปกรณคอมพิวเตอรเฉลี่ยถึง วันละ 6-7 ชั่วโมง 

(Daneshmandi et al., 2017; Shenbagasundaram 

& Balasuburamaniam, 2017) การไม มีการ

เคลื่อนไหวจากใชงานชองกลามเนื้อขณะนั่งทํางาน

สะสมเปนเวลานาน เปนปจจัยหนึ่งในการลดลงของ

มวลกลามเนื้อ (Muscle mass) ซึ่งสงผลใหความ

แข็งแรงในกลามเนื้อ (Muscle strength) บริเวณตางๆ

ลดลง (Chambers et al., 2009) และยังสงผลตอการ

เพ่ิมปจจัยเสี่ยงในโรคทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ 

อีกด วย (Lowe et al. ,  2015; McGill , 1996) 

พฤติกรรมการนั่งทํางานเปนเวลานานรวมกับ การใช

อุปกรณคอมพิวเตอรเปนเวลานานนั้นสงผลใหกลุมกล

ามเนื้อชวงกนสะโพกมีการทํางานที่นอยลงของกลาม

เนื้อโดยเฉพาะในกลามเนื้อกลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus 

Maximus) ซึ่งในระยะยาวอาจสงผลใหการลดลงของ

มวลกลามเนื้อและมีความแข็งแรงนอยลง (Jenkins, 

2008; Marzke et al., 1988) นอกจากนี้การลดลง

ของมวลกลาม เนื้อกลูเตียสแมกซิมัสยังสงผลตอความ

มั่นคงของแกนกลางลําตัวในบริเวณหลังล างดวย 

(Amabile et al., 2017) ทั้งนี้การทํางานที่นอยลง 

ของกลามเนื้อกนสะโพกยังสงผลใหเกิดความตึงตัวใน

กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) จากการใชงาน

หรือทําหนาที่ทดแทน (Lee & Oh, 2018) นอกจากนี้ 

พฤติกรรมการนั่งเปนเวลานาน สงผลใหกลามเนื้อ

แกนกลางลําตัว (Core muscle) ทั้งดานหนาและ 

ดานหลัง มีความแข็งแรงและความทนทาน รวมถึงการ

ทํางาน (Activation) นอยลงเปนผลจากอาการลา 

(Fatigue) ทําใหเสียการรักษาสมดุลลําตัว นําไปสูการ

นั่งหลังคอมหอตัว (Slumped sitting posture) 

(Waongenngarm et al., 2015) สงผลใหมีความ

เสี่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บทั้งแบบเฉียบพลันและ

ระยะยาว โดยในหลายการศึกษาพบวา กลุมอาการ

ของโรคทางระบบกระดูกและกลามเนื้อมักเกิดใน

พนักงานสํานักงานเพศหญิงจํานวนมาก (Arslan et 

al., 2016; Damanhuri et al., 2014; Wafa et al., 

2015; Ye et al., 2017; เมธินี ครุสันธ์ิ & ชายเกลี้ยง, 

2557) เมื่อเปรียบเทียบกับเพศชายในทุกชวงอายุ 

(Collins & O'Sullivan, 2015) 

ในการลดการเกิดป จจัยเสี่ยงและป ญหา

ดังกลาว ไดมีการใหความสําคัญในการออกกําลังกาย 

โดยมีการมุงเนนในการฝกกลามเนื้อแกนกลางลําตัว

และรยางคชวงลางในพนักงานสํานักงาน เชน การยืด

เหยียด (Stretching) ในกลุ มกลามเนื้อที่มีป ญหา 

(Shariat et al., 2018) มีการนําทารําไทยประยุกต

มาใชฝกเพ่ือเพ่ิมความความยืดหยุนในกลุมพนักงาน
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สํานักงานเพศหญิง (ปริษา ฐิติวราเดช, 2562) การฝก

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวในรูปแบบพิลาทิส (Pilates) 

( L e e  e t  a l . ,  2 0 1 6 )  แ ล ะ ชี่ ก ง  ( Q i g o n g ) 

(Phattharasupharerk et al., 2019) รวมถึงการ 

ฝกกลามเนื้อแกนกลางลําตัวโดยใชอุปกรณสเตบิลิตี้

บอล (Stability ball) (Sekendiz et al., 2010) ทั้งนี้ 

ในการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานพบวาสงผลให

การทํางานและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 

strength) สูงข้ึน ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ อีกทั้งยังสง 

ผลใหอาการที่ เกิดจากโรคทางระบบกระดูกและ 

กลามเนื้อลดลง (Li et al., 2017; Pedersen et al., 

2013)  

ในการฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนัก 

(Weightlifting derivatives) นั้นมีการเคลื่อนไหวท่ีใช

หลายขอ ตอและกลามเนื้อหลายมัด (Multijoint 

exercise) ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวที่ใชกลามเนื้อกน 

สะโพกและรยางคชวงลางในการออกแรงเปนหลัก 

มีการทาํงานของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวอยางมากใน

การทรงทา (Stress postural) (Calatayud et al., 

2015; Eriksson Crommert et al., 2014) ซึ่งสอด

คลองกับกลุมกลามเนื้อที่มีปญหาในพนักงานสํานักงาน 

การฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนักยังมีออกแรง 

อย  า ง ร วด เ ร็ ว ผ  า น ร ะบ บป ระส าทกล  า ม เ นื้ อ 

(Neuromuscular) (James et al., 2019) นอกจาก 

ชวยกระตุนการทํางานของกลามเนื้อยังเปนการฝกควบ

คุมการ ทํางานทั้งรางกายชวงบนและชวงลางรวมกัน

ในขณะที่ ต  อ ง เ คลื่ อน ไหว ร  า งก ายหล ายส  ว น 

(Coordination) (Kawamori et al., 2005)  

ผู วิจัยไดเล็งเห็นความสําคัญของการฝกดวย 

ทายอยของการยกน้ําหนัก จึงได นํามาฝกในกลุ ม 

 

พนักงานสํานักงานเพศหญิงที่แนวโนมมีพฤติกรรม

เนือยนิ่งและมีความแข็งแรงของกลามเนื้อนอย ทั้งนี้

เพ่ือเปนอีกหนึ่งในวิธีการออกกําลังกายในเสริมสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวและกลาม

เนื้อในรยางคชวงลาง รวมถึงเปนการปองกัน ลดปจจัย

เสี่ยงและแนวโนมในการเกิดโรคทางระบบกระดูกและ

กลามเนื้อในอนาคต  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

เพ่ือศึกษาผลของการฝกดวยทายอยของการ

ยกนํ้าหนักตอความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ

แกน กลางลําตัวและกลามเนื้อรยางคชวงลาง ความ

แข็งแรงกลามเนื้อรยางคชวงบน และความยืดหยุนของ

กลามเนื้อในพนักงานสํานักงานเพศหญิง 

 

วิธีดําเนินการวิจัย  

การศึกษาวิ จัยนี้ เป นการวิจัย เชิงทดลอง 

(Experimental research) และไดผานการ พิจารณา

จริยธรรมการวิจั ยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาฯ 

วันท่ี 14 มีนาคม พ.ศ. 2565  

กลุ มตัวอยาง กลุ มตัวอยางที่ใชในงานวิจัย 

เป นอาสาสมัครพนักงานสํานักงานเพศหญิงอาย ุ

25-45 ป ในกรุงเทพมหานครที่ไมมีกิจกรรมการออก

กําลังกายในระยะเวลา 3 เดือนที่กอนเขารวมงานวิจัย 

คํานวณกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรมจีสตารพาวเวอร 

(G*Power) อางอิงขอมูลการวัดตัวแปรความแข็งแรง

รยางคชวงลาง ของ Wirth และคณะ (Wirth et al., 

2016) กําหนดอํานาจคาทดสอบที่ .80 คาความคลาด

เคลื่อนที่ยอมรับได .05 ได คาขนาดของผลกระทบ 

(Effect size; d) ที่ 0.3 ไดขนาดกลุมตัวอยางกลุม 12  
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คน เพ่ือปองกันการสูญหาย (Drop out) ของผูเขารวม

การวิจัยระหวางดําเนินการฝก ผู วิจัยจึงเพ่ิมกลุ ม 

ตัวอยางเปนกลุมละ 15 คน  

เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางเขารวมในการ

วิจัย (Inclusion criteria)  

1. พนักงานสํานักงานเพศหญิงอายุช ว ง 

25-45 ป (Berthelot et al., 2019; Janwantanakul 

et al., 2011)  

2. มีระดับกิจกรรมทางกายในระดับต่ําจาก

การตอบแบบสอบถาม GPAQ 

3. มีระดับค าดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index) ของคนเอเชีย-แปซิฟก อยู ในเกณฑน้ําหนัก

ปกติ คือ 18.5-22.9 kg/m2 และเกณฑน้ําหนักเกิน คือ 

23-24.9 kg/m2 (Lim et al., 2017; Pasdar et al., 

2019) ไมมีประวัติการผาตัดบริเวณแนวกระดูกสันหลัง 

ภาวะกระดูกสันหลังคด หรือโรคท่ีเก่ียวของกับกระดูก 

4. ผานประเมินความพรอมกอนออกกําลัง

กาย (2019 PAR-Q+) 

5. มีความสมัครใจในการเข าร วมการวิจัย 

และยินดีลงนามยินยอมเขารวมการวิจัย 

เกณฑในการคดักลุมตัวอยางออกจากการวิจัย 

(Exclusion criteria) 

1. สําหรับกลุมการฝก มีการเขารวมการฝกไม

ถึงรอยละ 80 ของระยะเวลาในการฝก หรือเขารวมไม

ถึง 13 ครั้ง จากทั้งหมด 16 ครั้ง 

2. สําหรับกลุ มควบคุม ขาดการติดตอหลัง

จากการทดสอบครั้งแรกหรือเมื่อครบกําหนด 

3. มีเหตุสุดวิสัยซึ่งทําใหไมสามารถเขารวม

งานวิจัยตอได 

4. ผู เขารวมไมสมัครใจจะดําเนินการตอใน

งานวิจัย

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย  

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนคว า

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. สรางโปรแกรมการฝกดวยทายอยของการ

ยกน้ําหนัก 

3. นําโปรแกรมการฝกดวยทายอยของการยก

น้ําหนักไปพิจารณาตรวจสอบ ความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) เพ่ือหาความสอดคลองตามวัตถุ

ประสงค (Item Objective Congruence; IOC) และ

ปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสม โดยมี 

ผู ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัยจํานวน 5 ทาน มีคา

เฉลี่ยความเท่ียงตรง 0.94 

4. ทําการศกึษานํารองกอนการวิจัยการฝกยก

น้ําหนักดวยทายอย และทดสอบวิธีการใชเครื่องมือวัด

ตัวแปรตางๆ กับกลุมตัวอยางที่มีคุณสมบัติใกลเคียง

กับกลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย 

5. ดําเนินการหากลุมตัวอยางจากการประชา

สัมพันธรับสมัครอาสาสมัครเขารวมการวิจัยผานทาง 

โซเชียลมีเดีย คือ เฟซบุ ก ไลน และติดตอบุคลากร

สํานักงานในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย บริษัท หรือ 

สํานักงานอ่ืนๆ ในเขตปทุมวัน และพญาไท เปนตน 

แจงใหกลุมตัวอยางทราบรายละเอียดวิธีการปฏิบัติตัว

ในการทดสอบและการเก็บขอมูล และลงนามใน

หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย ตลอดจน

ดําเนินการตามขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

6. ทําการสุมตัวอยางแบบจับทีละคู (Match 

pair) โดยนําขอมูลอาสาสมัครกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน 

มาจับคู จากเกณฑช วงอายุและค าดัชนีมวลกาย 

จนครบกลุมละ 15 คน 

7. ทําการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) 

ณ หองปฏิบัติการทางสรีรวิทยา คณะวิทยาศาสตรการ       

กีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร 
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7.1) วัดและบันทึกของขอมูลตัวแปรดาน 

สรีรวิทยาทั่วไป ไดแก วัดสวนสูง (Height) และชั่ง 

น้ําหนักตัว (Weight) อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

(Resting heart rate) ความดันโลหิต (Blood 

pressure) วัดคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; 

BMI) มวลกลามเนื้อ (Lean mass) และเปอรเซ็นต

ไขมัน  (%Fat)   

7.2) วัดตัวแปรความแข็งแรงและความ

ทนทานของกล  าม เนื้ อแกนกลางลํ าตั ว  (Core 

strength-endurance) ทดสอบโดยท าแพลงค 

(Prone plank test) 

7.3) วัดตัวแปรความแข็งแรงและความ

ทนทานกลามเนื้อของรยางคชวงลาง (Lower limb 

strength and endurance) โดยทดสอบยกนํ้าหนัก

สูงสุด 1 ครั้งในทาสควอท (1 RM Squat test) 

ทดสอบยกนํ้าหนักสูงสุดในทาเดดลิฟ (1 RM Deadlift 

test) และทาสควอท (Squat) โดยใชความหนัก 

ที่ร อยละ 60 ของความหนักที่ยกไดสูงสุดหนึ่ งครั้ง 

(60% 1 RM squat test) 

7.4) วัดตัวแปรความยืดหยุน (Flexibility) 

โดยทดสอบในการนั่งกมตัวและเอื้อมแตะ (Sit and 

reach test) และการทดสอบในทาโอเวอรเฮดสคอวท 

(Overhead squat test)  

7.5) วั ด ตั ว แ ป ร ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง

กลามเนื้อรยางคชวงบน (Upper limb strength) โดย

วัดจากน้ําหนักที่ยกไดสูงสุดหนึ่งครั้งในทาอัพไรทโรว 

(1 RM Upright row  test)  

8. ผูเขารวมวิจัยทําการฝกตามโปรแกรมดงันี้ 

กลุมควบคุม (Control group) จํานวน 15 

คน ใชชีวิตประจําวันตามปกติ  

กลุ มการฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนัก 

(Weightlifting derivatives group) จํานวน 15 คน 

ที่ฝกทายอยของการยกน้ําหนัก   

การฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนักใน

งานวิจัยนี้ประกอบดวยการฝก ดังนี ้ 

ฝกทาทางในการออกกําลังกาย 2 ครั้ง ครั้งละ

ประมาณ 50-60 นาที กอนเริ่มสัปดาหการฝกจริง 

จากนั้น ทําการฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 

สัปดาห ครั้งละ 50-60 นาที จํานวน 2 ครั้งตอสัปดาห 

ในแตละครั้งมี การอบอุนรางกาย (Warm up) เปน 

เวลาประมาณ 10-15 นาที การฝกทายกน้ําหนักจะใช

เวลาในแตละครั้ง ประมาณ 40-50 นาที มีความหนัก 

(Intensity) รอยละ 65 ของน้ําหนักที่ยกไดสูงสุด 

1 ครั้งในทาฝกพื้นฐาน คือ เดดลิฟ (Deadlift) สควอท 

(Squat) และอัพไรทโรว (Upright row) และมีความ

หนักรอยละ 30 ของน้ําหนักตัว (Body mass) ในทา 

ฝ กย อยที่มี เคลื่อนไหวแบบทริปเป ลเอกซ เทนชัน 

(Triple extension) มีจํานวน 15 ครั้งตอหนึ่งเซต 

สําหรับทาฝกยกน้ําหนักพื้นฐาน และ 5 ครั้งตอหนึ่ง

เซตสําหรับทาฝ กที่มีการเคลื่อนไหวแบบทริปเปล 

เอกซเทนชัน มีการพักระหวางเซตประมาณ 1 นาที  

ในสัปดาห ท่ี 1-4 ฝ กยกทั้งหมด 3 เซตใน 

แตละทา มีทาฝกพ้ืนฐาน ไดแก Deadlift, Squat 

และ Upright row ทาฝ กที่มีการเคลื่อนไหวแบบ 

ทริปเปลเอกซเทนชัน ไดแก Mid-hang clean pull, 

Hang High pull และ Hang power clean  

ในสัปดาหที่ 5-8 จะฝกยกทั้งหมด 4 เซตในแต

ละทา มีทาฝกพื้นฐาน ไดแก Deadlift, Squat  และ 

Upr i gh t  row ท  าฝ  กที่ มี กา ร เคลื่ อน ไหวแบบ 

ทริปเปลเอกซเทนชัน ไดแก Mid-hang clean pull, 

Hang High pull และ Hang power clean  
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หลังการฝกมีการยืดเหยียดแบบคางไวเปน 

เวลาประมาณ 10 นาที  

9. ทําการทดสอบ (Post-test) ทั้งสองกลุม

หลังสิ้นสุดระยะเวลาการฝกสําหรับกลุมทดลองและ

ครบกําหนด 8 สัปดาหสําหรับควบคุม  

10. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติและ

เขียนรายงานผลการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล  

1. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติด วย

โปรแกรม SPSS เวอรชั่น 28 โดยหาคาเฉลี่ยและคา

ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

2. นําขอมูลที่ไดมาทดสอบการแจกแจงของ

ขอมูลกอนวามีการแจกแจงแบบปกติหรือไมโดยใช

วิธีการ ทดสอบชาพิโร-วิลค (Shapiro-Wilk test) ที่

ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05  

3. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบคา

เฉลี่ยของตัวแปรตางๆ ระหวางกลุมที่ฝกดวยทายอย

ของการยกน้ําหนัก (Weightlifting derivatives) 

และกลุมควบคุม และเปรียบเทียบระหวางกอนและ

หลังการฝกของแตละ กลุ ม ใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนแบบผสม (Mixed model  ANOVA 

measurement) และทําการเปรียบเทียบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของ

ฟชเชอร (LSD) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05  

 

ผลการวิจัย 

1. หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา น้ําหนักตัว 

ดัชนีมวลกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความ

ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจ

คลายตัว น้ําหนักตัวท้ังหมดที่ไมรวมไขมัน น้ําหนักขา 

ที่ ไม รวมไขมัน น้ําหนักลําตัวที่ ไม รวมไขมันและ 

เปอรเซ็นตไขมันไมแตกตางกันเมื่อเทียบกับกอนการ

ทดลองและเมื่อเทียบกลุมควบคุม  

2. หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมการฝก

ดวยทายอยของการยกน้ําหนัก มีความแข็งแรงและ

ความทนทานของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวเพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมการฝก

ดวยทายอยของการยกน้ําหนัก มีความแข็งแรงและ

ความ ทนทานของกลามเนื้อรยางคชวงลางสูงข้ึนอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมการฝก

ดวยทายอยของการยกน้ําหนัก มีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อรยางคชวงบนสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05  

5. หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา กลุมการฝก

ดวยทายอยของการยกน้ําหนัก มีความยืดหยุ นเพิ่ม

ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

 จากผลการวิจัยพบวาพนักงานสํานักงานเพศ

หญิง อายุเฉลี่ย 31.90±3.96 ป เปนกลุมที่มีระดับ

กิจกรรมทางกายต่ํา สงผลใหมีมวลกลามเนื้อนอยและ

มีปริมาณไขมันมาก นอกจากนี้ ยังมีความแข็งแรงและ

ทนทานของกลามเนื้อที่นอย แตเมื่อทําการฝกดวยทา

ยอยของการยกน้ําหนักเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

สามารถเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อได 

โดยมีการเปลี่ยนแปลง ดังนี้ 

1. ผลของการฝ กดวยท าย อยของการยก

น้ําหนักที่มีตอผลของตัวแปรดานความแข็งแรงและ

ความทนทาน ของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว หลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห  จากการทดสอบในทาแพลงค 

พบวา กลุมกลามเนื้อแกนกลางลําตัวในกลุมฝกทายอย 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบสรีรวิทยาทั่วไประหวางกอนและหลังฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมฝก 

ทายอยของการยกน้ําหนัก 
 

ตัวแปรดานสรีรวิทยา

ทั่วไป 

กลุมควบคุม  

(n=15) 

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก  

(n=14) 

P-value 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

อาย ุ(ป) 30.67±3.72 

(28.70, 32.64) 

33.21±3.91 

(31.17, 35.26) 

    

ระดับกิจกรรมทางกาย 

(นาที/สัปดาห) 

342.67±94.98 

(290.26, 395.08) 

348.00±103.04 

(295.59, 400.41) 

    

สวนสูง  

(เซนติเมตร) 

159.54±4.03 

(157.00, 162.08) 

160.09±5.70 

(157.47, 162.72) 

    

น้ําหนัก  

(กิโลกรัม) 

56.55±8.34 

(52.30, 60.79) 

57.00±8.66 

(52.75, 61.25) 

56.31±7.89 

(51.91, 60.70) 

57.26±7.85 

(52.87, 61.66) 

0.745 0.995 0.907 0.000 

ดัชนีมวลกาย  

(กิโลกรัม/เมตร2) 

22.35±2.82 

(20.86, 23.85) 

22.35±2.82 

(20.86, 23.85) 

22.05±3.01 

(20.50, 23.60) 

22.16±2.93 

(20.61, 23.71) 

0.944 0.744 0.944 0.000 

อัตราการเตนของหัวใจ

ขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

84.07±11.10 

(79.14, 89.00) 

79.40±9.52 

(74.47, 84.33) 

79.43±8.30 

(74.33, 84.53) 

77.21±8.80 

(72.11, 82.32) 

0.175 0.178 0.626 0.004 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจบีบตวั  

(มิลลิเมตรปรอท) 

1188.40±8.15 

(113.64, 

123.16) 

115.73±7.27 

(110.98, 

120.49) 

111.79±10.02 

(106.86, 

116.71) 

110.86±11.05 

(105.93, 

115.78) 

0.460 0.021 0.720 0.002 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจคลายตัว  

(มิลลิเมตรปรอท) 

69.87±6.44 

(65.77, 73.96) 

67.93±7.35 

(63.84, 72.03) 

67.50±8.26 

(63.26, 71.74) 

65.50±9.43 

(61.26, 69.74) 

0.348 0.253 0.987 0.000 

น้ําหนักตัวทั้งหมดที่ไม

รวมไขมัน (กิโลกรัม) 

33.60±3.12 

(31.90, 35.30) 

33.76±3.23 

(32.06, 35.46) 

34.14±3.31 

(32.38, 35.90 

34.80±3.48 

(33.04, 36.56) 

0.637 0.366 0.771 0.002 

น้ําหนักขาที่ไมรวม

ไขมัน (กิโลกกรัม) 

11.74±1.45 

(10.96, 12.51) 

11.80±1.57 

(11.03, 12.58) 

11.55±1.53 

(10.75, 12.36) 

12.12±1.43 

(11.32, 12.93) 

0.422 0.864 0.522 0.008 

น้ําหนักลําตวัที่ไมรวม

ไขมัน (กิโลกกรัม) 

16.19±1.49 

(15.41, 16.98) 

16.29±1.45 

(15.51, 17.08) 

16.57±1.42 

(15.76, 17.38) 

16.68±1.70 

(15.87, 17.50) 

0.794 0.341 0.987 0.000 

เปอรเซน็ตไขมัน  

(รอยละ) 

36.39±5.45 

(33.51, 39.28) 

36.51±6.10 

(33.62, 39.39) 

35.38±5.22 

(32.39, 38.37) 

35.45±5.46 

(32.46, 38.44) 

0.950 0.483 0.989 0.000 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบดานความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวในการทดสอบ 

ทาแพลงค (Plank) ระหวางกอนและหลังฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมฝกทายอยของ 

การยกน้ําหนัก 
 

ตัวแปรดานความ

แข็งแรงและความ

ทนทานของ

กลามเนื้อ

แกนกลางลําตัว 

กลุมควบคุม 

 (n=15) 

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 

(n=14) 

P-value 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

การทดสอบในทา

แพลงค (นาที) 

0.53±0.29 

(0.37, 0.70) 

0.61±0.33 

(0.45, 0.78) 

0.65±0.34 

(0.48, 0.82) 

1.11±0.31*† 

(0.94, 1.28) 

0.002 <.001 0.031 0.083 

 

*p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห และ †p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 

 

 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางคชวงลางในการทดสอบยกน้ําหนักที่ยกไดสูงสุด

หนึ่งครั้งในทาสควอท (Squat) ระหวางกอนและหลังฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมฝก 

ทายอยของการยกน้ําหนัก 
 

ตัวแปรดาน

ความแขง็แรง

ของกลามเนื้อ

รยางคชวงลาง 

กลุมควบคุม  

(n=15) 

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 

(n=14) 

P-value 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

การทดสอบยก

น้ําหนักทีย่กได

สูงสดุหน่ึงครั้ง

ในทาสควอท 

(กิโลกรัม) 

17.81±3.23 

(15.89, 19.72) 

18.43±3.25 

(16.51, 20.34) 

19.42±3.57 

(17.44, 21.41) 

28.76±4.64*† 

(26.77, 30.74) 

<.001 <.001 <.001 0.271 

 

*p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห และ †p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบดานความทนทานของกลามเนื้อรยางคชวงลางโดยการทดสอบยกน้ําหนัก ทาสควอท 

(Squat) ที่น้ําหนักรอยละ 60 ของน้ําหนักที่ยกไดสูงสุดหนึ่งครั้ง ระหวางกอนและหลังฝก 8 สัปดาห

ของกลุมควบคุมและกลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 
 

 
 

 

ตัวแปรดาน

ความทนทาน

ของกลามเนื้อ

รยางคชวงลาง 

กลุมควบคุม 

(n=15) 

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 

(n=14) 

P-value 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

การทดสอบ 

ยกน้ําหนักทา 

สควอทที่

น้ําหนักรอยละ 

60 ของน้ําหนัก

ที่ยกไดสูงสุด

หนึ่งครั้ง 

(จํานวนครั้ง) 

10.87±3.09 

(9.35, 12.38) 

11.33±2.16 

(9.82, 12.85) 

10.93±2.97 

(9.36, 12.50) 

18.43±3.39*† 

(16.86, 20.00) 

<.001 <.001 <.001 0.279 

 

*p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห และ †p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 
 

 

 

 

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางคชวงบนในการทดสอบยกน้ําหนักท่ียกไดสูงสุด

หนึ่งครั้งในทาอัพไรทโรว (Upright row) ระหวางกอนและหลังฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมและ

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 
 

 

ตัวแปรดาน

ความแขง็แรง

ของกลามเนื้อ

รยางค 

ชวงบน 

กลุมควบคุม 

(n=15) 

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 

(n=14) 

P-value 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

การทดสอบ 

ยกน้ําหนักที่

ยกไดสูงสุด

หนึ่งครั้งในทา

อัพไรทโรว 

(กิโลกรัม) 

16.46±2.29 

(15.15, 17.78) 

16.92±2.24 

(15.61, 18.24) 

17.28±2.95 

(15.92, 18.64) 

22.76±2.65*† 

(21.40, 24.12) 

<.001 <.001 <.001 0.207 

 
*p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห และ †p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 
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ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบดานความยืดหยุน (Flexibility) ระหวางกอนและหลังฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุม

และกลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก 
 

 
*p<.05 แตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห และ †p<.05 แตกตางกันระหวางกลุม 

 

ของการยกน้ําหนักมีความแข็งแรงและความทนทาน

มากข้ึน อาจเปนผลจากการที่ กลามเนื้องอลําตัวออก

แรงทํางานรวมกับกลุมกลามเนื้อเหยียดลําตัวโดยทํา

หนาที่เปนกลุมกลามเนื้อดานตรงขาม (Antagonist) 

ในการสรางความมั่นคง (Stability) ใหรางกายขณะทํา

การฝ กยกน้ําหนักที่มีแรงตานในแนวดิ่ ง (Oliva-

Lozano & Muyor, 2020) ในสวนของกลุมกลามเนื้อ

เหยียดลําตัวอาจมาจากการที่ท าย อยของการยก 

น้ําหนักมีการใชงานในกลุมกลามเนื้อของการเหยียด

หลัง (Back extensors) ในเกือบทุกทาฝ ก เช น 

สควอท (Squat) เดดลิฟท (Deadlift) แฮงคไฮพูลล 

(Hang high pull) และทาพาวเวอรคลีน (Power 

clean) ซึ่งทําให กลุ มกลามเนื้อเหยียดลําตัวมีการ

ทํางานมากข้ึนเพ่ือรองรับแรงตานในแนวดิ่งจากการ

เคลื่อนไหวและน้ําหนักจาก บารเบล บังคับใหกลาม

เนื้อแกนกลางลําตัวมีการออกแรงทรงทา (Stress 

postural) (Zouita et al., 2019) นอกจากนี้ท า 

ฝกโดยเฉพาะทาที่มีการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วใน

ลักษณะของทริปเปลเอกซเทนชัน (Triple extension) 

อาจกระตุ นให มีการทํางานของการเร งระดมของ 

มอเตอรยูนิต (Motor unit recruitment) และการ 

ทํางานประสานกันของมอเตอรยูนิต (Motor unit 

synchronization) ที่มากข้ึน (Semmler, 2002) 

ในกลุมกลามเนื้อแกนกลางลําตัวเพ่ือตอบสนองใหทัน 

ตอความตองการออกแรงเพ่ือสรางความมั่นคงใหลําตัว

ตามความเร็วในการเคลื่อนไหว   

2. ผลของการฝ กดวยท าย อยของการยก

น้ําหนักที่มีตอผลของตัวแปรดานความแข็งแรงของ

รยางค ช วงล าง หลังการทดลอง 8 สัปดาห จาก

ผลทดสอบยกน้ําหนักสูงสุดในท าสควอท พบว า 

ตัวแปรดานความแข็งแรงของรยางคช วงล างเ พ่ิม 

มากข้ึนอยางชัดเจน อาจเกิดจากการทํางานของกลาม

เนื้อกลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus maximus) และ 

กล  าม เนื้ อต  นขาด  านหน  าหรื อควอด ไดร  เ ซป 

ตัวแปรดาน 

ความยืดหยุน 

กลุมควบคุม  

(n=15) 

กลุมฝกทายอยของการยกน้ําหนัก  

(n=14) 

P-value 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

กอนการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

หลังการทดลอง 

(𝐗ഥ±SD) 

(95%CI) 

เวลา กลุม เวลา*

กลุม 

ขนาด

อิทธิพล 

(ES) 

การทดสอบนั่งกม

ตัวและเอื้อมแตะ

(เซนติเมตร) 

0.53±4.75 

(-2.71, 3.78) 

0.77±4.83 

(-2.48, 4.01) 

2.73±8.49 

(-0.63, 6.09) 

6.14±6.48† 

(2.78, 9.50) 

0.274 0.025 0.339 0.017 

การทดสอบทา 

โอเวอรเฮดสควอท 

(คะแนนรวม) 

7.53±2.61 

(6.48, 8.59) 

7.13±2.36 

(6.08, 8.19) 

7.21±1.58 

(6.12, 8.31) 

4.29±1.20*† 

(3.19, 5.38) 

0.003 0.005 0.022 0.093 
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(Quadriceps) ที่เปนกลามเนื้อหลักในการออกแรง

ในทาการฝกทา ยอยของการยกน้ําหนัก ไดแก ทา 

สควอท (Squat) เดดลิฟท (Deadlift) มิดแฮงคคลีน

พูลล (Mid-hang clean pull) แฮงคไฮพูลล (Hang 

high pull) และทาพาวเวอรคลีน (Power clean) 

มีการทํางานกล ามเนื้อดังกล าวตลอด ทั้งการฝ ก 

โดยเฉพาะในทาของมิดแฮงคคลีนพูลล (Mid-hang 

clean pull) แฮงคไฮพูลล (Hang high pull) และ 

ทาพาวเวอรคลีน (Power clean) มีการเคลื่อนไหว 

ที่ ร วด เ ร็ ว  และอาศั ยแร งระ เบิ ด  ( Exp los i ve 

contraction) จากการเหยียดกลามเนื้อสะโพกและ 

ตนขาในการยกบารเบล นอกจากจะสงผลใหเกิดการ 

เรงระดมของมอเตอรยูนิต (Motor unit recruitment) 

และการทํางานประสานกันของมอเตอรยูนิต (Motor 

unit synchronization) ในกล ามเนื้อที่มาก ข้ึน 

(Semmler, 2002) นอกจากนี้ อาจมีกระบวนการ

ปรับตัวในการสับเปลี่ยน (Alteration) ประเภทของ 

กลามเนื้อที่ใชในการออกแรงจากประเภทที่ 1 หรือ

ประเภทหดตัวชา (Slow twitch) ไปใชกลามเนื้อ 

ประเภทที่ 2 หรือประเภทหดตัวเร็ว (Fast twitch) 

ไดเร็วและงายขึ้น (Plotkin et al., 2021) ซึ่งในการ 

ฝ กทายอยของการยกน้ําหนักยังมีการเหยียดค าง

ในขณะเริ่มโดยถือบารเบลไวบริเวณเหนือหัวเขาใน 

ทามิดแฮงคคลีนพูลล (Mid-hang clean pull) แฮงค

ไฮพูลล (Hang high pull) และทาพาวเวอรคลีน 

(Power clean) เพ่ือออกแรงใน ลักษณะทริปเปลเอกซ

เทนชัน (Triple extension) อยางรวดเร็ว อาจสงผล

ใหเกิดกลไกที่เรียกวา วงจรการเหยียด และหดตัว 

(Stretch-shortening cycle) ซึ่งเปนปรากฏการณที่

กลามเนื้อสะสมแรงขณะเกร็งเหยียดออก (Eccentric 

action) และออกแรงหดตัวคืน (Concentric action) 

จากการตอบสนองของมัสเซิลสปนเดิล (Muscle 

spindle) ที่อยูในกลามเนื้อโดยรับรูไดถึงระยะและแรง

ตึง (Tension) ที่สูงข้ึนทําใหมีการสงสัญญาณผาน 

ระบบประสาทกลามเนื้อใหมีแรงหดตัวกลับอยางรวด

เร็ว (Navarro-Cruz et al., 2019)   

ในตัวแปรดานความทนทานของกลามเนื้อ 

รยางคชวงลาง หลังการทดลอง พบวา กลุมฝกทายอย

ของการยกน้ําหนัก มีคาเฉลี่ยของจํานวนครั้งในการ

ทดสอบทาสควอทที่น้ําหนักรอยละ 60 เพ่ิมขึ้น เมื่อ

เทียบกับกอนการ ทดลองและเมื่อเทียบกับกลุม แสดง

ใหเห็นวากลามเนื้อมีความทนทานตอการออกแรงที่

เพิ่มขึ้นโดยอาจเปนผลมา จากทาฝกทาพื้นฐานที่ทําซ้ํา

ในปริมาณ 15 ครั้งรวมดวย ซึ่งรูปแบบการฝกท่ีมี

ปริมาณการทําซ้ําและความเข มข น เพียงพออาจ 

กระตุนใหกลามเนื้อมีการปรับตัวโดยมีการเพ่ิมความ

หนาแน นของจํานวนเส นเลือดฝอยในกล ามเนื้อ 

ประเภทที่ 1 (Slow-twitch; Type I)(Plotkin et al., 

2021) ส งผลให มีปริมาณเลือดและออกซิเจนไป 

หลอเลี้ยงในกลามเนื้อบริเวณดังกลาวไดมากข้ึน ทําให

กลามเนื้อมีความสามารถในการสังเคราะหพลังงาน

และมีการชะล างการสะสมของกรดแลคติกได ดี  

(Boullosa et al. ,  2020) จึงส งผลให สามารถ

เคลื่อนไหวไดตอเนื่องและนานขึ้น   

3. ผลของการฝ กดวยท าย อยของการยก

น้ําหนักที่มีตอผลของตัวแปรดานความแข็งแรงของ

รยางคชวงบนหลังจากการทดลอง 8 สัปดาห พบวา 

กลุมฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนักมีความแข็งแรง

ของรยางคชวงบน เพ่ิมขึ้นจากการทดสอบยกน้ําหนักที่

ยกไดสูงสุดหนึ่งครั้งในทาอัพไรทโรว (Upright row)  

ที่มีน้ําหนักสูงขึ้น เปนไป ไดวาทาฝกยอยของการยก

น้ําหนักมีทาฝกอัพไรทโรวที่ใชฝกความแข็งแรงของ 
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กลุ มกลามเนื้อรยางคช วงบน รวมถึงเป นลักษณะ 

การเคลื่อนไหวที่ใชประกอบในทาฝ กแฮงคไฮพูลล 

(Hang high pull) และทาพาวเวอรคลีน (Power 

clean) ที่มีการออกแรงดึงบารเบลในแนวดิ่งจาก

บริเวณหนาตนขาขึ้นมาในบริเวณใตหนาอกในระดับไม

เกิน ไซฟอยดโพรเซส (Xiphoid process) (McAllister 

et al., 2013) ในลักษณะชิดลําตัว มีการใชกลามเนื้อ

บริเวณบา(Trapezius) หัวไหล (Deltoid) และแขน 

(Biceps and Triceps) มีความเขมขนในการฝกโดยใช

น้ําหนักรอยละ 65 ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได รวมถึง

การทําซ้ําในจํานวนรวมถึง 45-60 ครั้งตอการฝกหนึ่ง

ครั้ง (NSCA, 2017) ซึ่งอาจสงผลใหกลามเนื้อบริเวณ

ดังกลาว เพิ่มการระดมการทํางานของมอเตอรยูนิต 

และเพ่ิมความถี่ในการสงสัญญาณ (Neuron firing 

rate) ใหกลามเนื้อมีการทํางานที่มากขึ้นจากการถูก

กระตุ นดวยแรงตึง (Muscle tension) เปนระยะ

เวลานาน (Schoenfeld et al., 2021) ซึ่งมีความสอด

คลองกับผลการศึกษาของ Brisebois (Brisebois 

et al., 2018) โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห

ในรูปแบบแรงตานของกลามเนื้อรยางคชวงบนภายใต

สภาวะความลาของกลามเนื้อ  

4. ผลของการฝ กดวยท าย อยของการยก

น้ํ าหนักที่มีต อผลของตัวแปรด านความยืดหยุ น 

หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห พบวากลุมฝกดวยทา

ยอยของการยกน้ําหนักมีความยืดหยุนเพิ่มขึ้นจากการ

ทดสอบทานั่งกมและเอ้ือมแตะ (Sit and reach test) 

โดยการทดสอบนี้เปนการทดสอบความยืดหยุ นของ 

กลุมกลามเนื้อที่อยูดานหลังของรางกาย ไดแก กลุม 

กลามเนื้อหลังลาง และตนขาดานหลัง (Hui & Yuen, 

2000) ซึ่งการฝกทายอยของการยกน้ําหนักมีการใช

กลุมกลามเนื้อสวนดังกลาวกันในการออกกําลังกาย 

มีการใชน้ําหนักของบารเบลเพ่ือเพิ่มการทํางานของ

กลามเนื้อในการออกแรง โดยผลการฝกนั้นสอดคลอง

กับการทดลองของ Morton (Morton et al., 2011) 

และ Li (Li et al., 2020) ในการฝกความแข็งแรงของ

กลุมกลามเนื้อสะโพกและขาในทาสควอท (Squat) 

และเดดลิฟท (Deadlift) สงผลใหกลุ มกลามเนื้อ 

ดังกลาวมีความยืดหยุ นและระยะการเคลื่อนไหวที่

เ พ่ิมขึ้น นอกจากนี้การฝกดวยทายอยของการยก

น้ําหนักมีการเคลื่อนไหวที่เร็วและใชขอตอหลายสวน

ในเวลาเดียวกัน อาจกระตุนใหมีการสั่งการจากระบบ

ประสาทสวนกลางสงผลใหกลุ มฝกอาจมีการรับรู  

(Cognitive) และควบคุมการออกแรงรวมทั้ งการ 

เคลื่อนไหวของกลามเนื้อไดมากขึ้น (Nomura et al., 

2016) นอกจากนี้การไดรับแรงตานจากภายนอก 

(External load) จากการฝกในรูปแบบแรงตานสงผล

ใหกอลจิเทนดอนออรแกน (Golgi tendon organ) 

มีการทํ างานและปรับตัว โดยทํ าให กล  าม เนื้ อมี

ความสามารถในการยืดเหยียด (Stretch) และระยะ

การทํางานที่เพิ่มขึ้น (Alizadeh et al., 2023) สงผล

ใหการทดสอบทาโอเวอรเฮดสควอท (Overhead 

squat test) ที่มีการทดสอบการเคลื่อนไหวหลายขอ 

ตอในเวลาเดียวกันมีการเคลื่อนไหวที่ตรงตามเกณฑ

มากข้ึน ทําใหมีผลคะแนนรวมลดลงซึ่งสามารถตีความ 

ไดวารางกายมีความยืดหยุ นเพิ่มขึ้นและมีความเสี่ยง 

ตอการบาดเจ็บในการเคลื่อนไหวตางๆลดลง  

เนื่องจากในงานวิจัยนี้ ไมพบการเปลี่ยนแปลง

ของมวลกลามเนื้อ โดยองคประกอบรางกายตางๆ 

ที่อาจเก่ียวของกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดแก 

น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย น้ําหนักตัวทั้งหมดที่ไมรวม

ไขมัน น้ําหนัก ขาที่ไมรวมไขมัน น้ําหนักลําตัวที่ไมรวม

ไขมันและเปอรเซ็นตไขมัน ไมมีความแตกตางกันจาก
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กอนและหลังทดลอง โดยอาจเปนไปไดว า ในการ

ทดลองครั้งนี้ ไมไดมีการจํากัดหรือควบคุมปริมาณและ

ชนิดสารอาหารของกลุมผูเขารวมวิจัย ซึ่งอาจมีสวนสง 

ผลกับการพัฒนาของปริมาณมวลกลามเนื้อรวมถึงมี

ระยะเวลาการฝกเพียงแค 8 สัปดาห (Spillane et al., 

2012) จึงอาจอนุมานไดวาคาตัวแปรตางๆ ขางตนทั้ง

ในดานความแข็งแรง ความทนทาน และความยืด 

หยุนมีการพัฒนาข้ึนจากการทํางานของระบบประสาท

กลามเนื้อ (Neuromuscular) เปนหลัก 

สรุปผลการวิจัย ผลการวิจัยครั้งนี้เปนไปตาม

สมมติฐาน คือ ผลของการฝกดวยทายอยของการยก

น้ํ าหนักส  งผลดีต  อความแข็งแรงของกล าม เนื้ อ

แกนกลางลํ าตัวและกล  าม เนื้อรยางค ช ว งล  า ง 

ในพนักงานสํานักงานเพศหญิงและการฝกดวยทายอย

ของการยกน้ํ าหนักส งผลดีต อความทนทานของ 

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวและรยางคชวงลาง ความ

แข็งแรง กลามเนื้อรยางคชวงบน และความยืดหยุน 

ของกลามเนื้อในพนักงานสํานักงานเพศหญิง ทั้งนี้ 

การฝกดวยทายอยของการยกน้ําหนักสามารถนํา 

มาใชออกกําลังกายสําหรับกลุ มพนักงานสํานักงาน 

เพศหญิงผู มีกิจกรรมทางกายนอย หรือเพ่ิงเริ่มออก

กําลังกายแบบในแรงตานได มีความปลอดภัยภายใต

การควบคุมของผูฝกสอนและชวยพัฒนาความแข็งแรง

และความทนทานของรางกายไดหลากหลายสวนใน

เวลาเดียวกัน ไดแก รยางคชวงบนแกนกลางลําตัว 

และรยางคช วงล าง รวมถึงเพ่ิมความยืดหยุ นของ 

รางกายไดเปนอยางดี นอกจากนี้ทาฝกยอยของการ 

ยกน้ํ า หนั ก ยั ง  ส อด คล  อ ง กั บก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว 

ในชีวิตประจําวันและสามารถนําไปปรับใช ได จริง 

ยกตัวอยางเชน การลุกนั่ง การกมเก็บของ และการยก

สิ่งของ เปนตน 
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