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บทคัดยอ 

ว ัตถ ุประสงค  เ พื ่อศ ึกษาผลของการใช

กรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตานตอ

องค ประกอบของร างกายและสมรรถภาพของ

กลามเนื้อในบุคคลสุขภาพดี 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางคือบุคคลที่

มีส ุขภาพดีเพศชายและหญิงที่ไมไดออกกําลังกาย

เปนประจํา อายุระหวาง 25-50 ป จํานวน 30 คน 

แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมควบคุม 

(CON) เปนกลุ มที ่ไดร ับการฝกออกกําลังกายแบบ

แรงตานเพียงอยางเดียว และกลุมทดลอง (AA+RT) 

ที่ไดรับการเสริมกรดอะมิโนรวมกับการฝกออกกําลัง

กายแบบแรงตาน เปนเวลา 12 สัปดาห ผูวิจัยทําการ

ทดสอบตัวแปรดานองคประกอบของรางกาย ความ

แข็งแรงของกลามเนื ้อ เสนรอบวงของกลามเนื ้อ 

สัปดาหที ่ 6 ของการฝก และหลังการฝกครบ 12 

ส ัปด าห  แ ล ว นํ า มา เปร ียบ เท ียบทางสถ ิต ิด ว ย

โปรแกรมสําเร ็จร ูป โดยใช การทดสอบวัดความ

แปรปรวนแบบผสม และใชการทดสอบแบบรายคู

ดวยสถิติ LSD ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อ 

p< 0.05 

ผลการว ิจ ัย  หล ังการจบโปรแกรม 12 

ส ัปดาห  พบว ากลุ มต ัวอย างที ่ได ร ับกรดอะม ิโน 

รวมกับการฝกดวยแรงตานมีปริมาณไขมันในรางกาย 

มวลไขมัน ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

เมื ่อ เท ียบก ับก อนการฝ ก  ในขณะที ่ไม พบการ

เปลี ่ยนแปลงนี ้ในกลุ มตัวอยางกลุ มควบคุมที ่ไดรับ

การฝกเพ ียงอย างเด ียว ในขณะที ่ความแข็งแรง 

ของกลามเนื ้อแขน และขา, และเสนรอบวงของ

กล ามเนื ้อ เ พิ ่ม ขึ ้นอย างมีน ัยสําคัญทางสถิต ิหลัง 

การฝก 6 และ 12 สัปดาห ในทั้ง 2 กลุม โดยไมพบ

ความแตกตางระหวางกลุม (p>0.05) 

สรุปผลการวิจัย การใชกรดอะมิโนรวมกับ

การฝกดวยแรงตานเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถ 

ลดปริมาณไขมันใตผิวหนังในรางกายไดมากกวา 

เพิ่มการฝกดวยแรงตานเพียงอยางเดียว แตความ

แข็งแรง และขนาดของกลามเนื ้อมีการพัฒนาขึ ้น

คลายกัน 
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Abstract 

Purpose To investigate the effects of 

the combination of amino acid supplement 

and resistance training on body composition 

and muscular fitness in healthy people. 

 Methods Participants in this study 

were those who were 30 healthy males and 

females aged between 25-50 years old. 

They were randomly divided into control 

group (CON) received resistance training 

on ly  and exper imental  g roup (AA+RT) 

received essential amino acid powder and 

resistance training for a total 12 weeks. Body 

composition, muscle strength, and muscle 

size were carefully monitored before, at 6 

weeks, and 12 weeks of the program. Then, 

SPSS software was utilized to perform the 

statistical analysis with Mixed-model ANOVA 

with LSD post hoc test. The p value less 

t h a n  0 . 05  wa s  s e t  a s  t h e  s t a t i s t i c a l 

significance. 

 Resu l t s  Af te r  12  weeks ,  AA+RT 

showed the  decreased body fa t  mass 

(p<0.05)  when  compared  w i th be fore 

tra ining. While there were no s ignificant 

di f ferences on cont rol group (p>0.05) . 

Moreover, arms and legs muscle strength, 

c i r c u m fe r e n c e ,  a n d  t h i c k n e s s  w e r e 

significantly increased at week 6 and the 

end of 12 weeks in both groups with no 

s i gn i fican t  d i f fe rence s  among  g roups 

(p>0.05). 

Conclus ion The combinat ion of 

amino acid supplement and res is tance 

tra ining can improve body composit ion 

greater than resistance training alone while 

muscular strength and size were similar. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

การออกกําลังกายแบบมีแรงตานเปนรูปแบบ

ของการออกกําลังกายโดยมีแรงจากภายนอกมากระทํา

ตอกลามเนื้อสงผลใหกลามเนื้อแข็งแรง (Strength) 

และเกิดการขยายตัวขึ้น (Hypertrophy) (Phillips 

and Winett, 2010) และยังสามารถเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายและความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ 

อีกดวย (Thanalerdsomboon and Chuensiri, 

2023) ซึ่งทางวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา 

(American College of Sports Medicine; ACSM) 

ซึ่งไดแนะนําแนวทางในการออกกําลังกายแบบแรงตาน

ในผูที่มีสุขภาพดีไววา ควรออกกําลังกาย 2-3 วันตอ

สัปดาห ที่ความหนัก 60-80% ของความหนักสูงสุดที่

ยกได (1 repetition maximum; 1RM) จํานวน 8-12 

ครั้งตอเซท จํานวน 2-4 เซท พักระหวางเซท 2-3 นาที 

โดยถาออกในกลามเนื้อมัดเดิมควรพัก 24-48 ชั่วโมง 

(American college of sports medicine, 2018) 

การรับประทานโปรตีนหรือกรดอะมิโนเปนอีก

แนวทางที่ชวยกระตุนใหเกิดการสังเคราะหโปรตีน

กลามเนื้อและยับย้ังการสลายโปรตีน ซึ่งทําใหสมดุล

ของโปรตีนไปในทิศทางที่ดีทั้งในเด็กและผูสูงอายุ 

(Koopman and van Loon, 2009) ซึ่งสถาบัน

โภชนาการและการกําหนดอาหาร (NDTR) ไดแนะนํา

ปริมาณโปรตีนที่ เหมาะสมไว  โดยในคนทั่วไปให

รับประทานจํานวน 0.8 กรัม/น้ําหนักตัว คนออก 

กําลังกายประจํา 0.8-1.0 กรัม/น้ําหนักตัว คนที่

ตองการเสริมกลามเนื้อ 1.6-2.0 กรัม/น้ําหนักตัว 

ผูสูงอายุ 1.0-1.5 กรัม/น้ําหนักตัว และผูที่ควบคุม

น้ําหนัก 1.5-1.8 กรัม/น้ําหนักตัว สามารถรับประทาน

ไดจาก เนื้อ นม ไข อาหารเสริม และอ่ืนๆ (Burd  

et al., 2009) เมื่อรับประทานเขาไป โปรตีนจะถูกยอย

ลงเปนกรดอะมิโน ซึ่งกรดอะมิโนเปนสารประกอบที่มี

หมูอะมิโน (-NH2) และหมูคารบอกซิล (-COOH) และ

เปนสวนประกอบพื้นฐานของโปรตีน กรดอะมิโน 

มีหนาที่ที่หลายหลาย กรดอะมิโนบางชนิดชวยใน

กระบวนการกอตัวของเนื้อเยื่อโปรตีน กรดอะมิโน 

บางชนิดเปนสวนหนึ่ งของการกอตัวของเอนไซม 

ซึ่งกรดอะมิโนบางตัวไมสามารถสรางข้ึนภายในรางกาย

ได จําเปนตองรับจากการรับประทานอาหาร มีชื่อ

เรียกวา กรดอะมิโนจําเปน (Essential amino acids) 

(Akram et al., 2011) กรดอะมิโนมีหนาที่ควบคุมทาง

ชีวภาพ เชน ลิวซีน (Leucine) เพ่ิมเมตตาบอลิซึมของ

โปรตีนในกลามเนื้อ อารจินีน (Arginine) มีฤทธิ์ขยาย

หลอดเลือดและเสริมภูมิคุมกัน และกรดแกมมา 

อะมิโนบิวทริก หรือกาบา (Gamma-Amino Butyric 

Ac id:  GABA) และช วยควบคุมความดัน โลหิต 

(Li et al., 2007) เมื่อรับประทานกรดอะมิโนจะสง 

ผลใหกระบวนการสั่งเคราะหโปรตีนกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 

(Dideriksen et al., 2013) เนื่องจากกรดอะมิโนที่ดูด

ซึมเขาไปในรางกายจะถูกดึ งไปรวมที่กลามเนื้อ 

(Amino acid pool) แลวกระตุนการสังเคราะหโปรตีน

กลามเนื้อโดย Insulin-liked growth factor 1 

(IGF-1) กระตุนให Mamalian Target of Rapamicin 

(mTOR) ทํางานและกลามเนื้อเจริญเติบโตขึ้นผาน 

Mothers against decapentaplegic homolog 3 

(Smad3) และ Protein kinase B (Akt) ให เกิด 

การสังเคราะหโปรตีนกลามเนื้อในที่สุด (Schiaffino 

et al., 2013) โดยจากการศึกษาในป 2006 ของ Bird 

ไดทําการศึกษาผลของการทานคารโบไฮเดรตเหลว 
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และกรดอะมิโนตอระดับฮอรโมนและการพัฒนาของ

กลามเนื้อกับการออกกําลังกายแบบแรงตานในผูชาย 

ที่ไมออกกําลังกาย โดยทําการฝก 12 สัปดาห สัปดาห

ละ 2 วัน พบวา การทานกรดอะมิโนคูกับการออก

กําลั งกายแบบแรงต าน ชวยเ พ่ิมมวลกลามเนื้ อ 

พ้ืนที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อ และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ (Bird et al., 2006) นอกจากนี้ ในป 

2007 ของ Willoughby ไดศึกษาผลของการออก

กําลังกายแบบแรงตานและโปรตีนท่ีผสมกรดอะมิโน 

ตอการสังเคราะหและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

ดวยการฝก 10 สัปดาห สัปดาหละ 4 ครั้ง ความหนัก 

85-90% 1RM จํานวน 6-8 ครั้ง กอนและหลังออก

กําลังกาย 1 ชั่วโมง ซึ่งพบวา การออกกําลังกายรวมกับ

การกินโปรตีนชวยเพ่ิมมวลกลามเนื้อ สวนที่ไมใชไขมัน 

(Fat free mass) ความแข็งแรงของกลามเนื้อระดับ 

IGF-1, IGF-1 mRNA, MHC I, IIa และไมโอไฟบริลลา

โปรตีนในเลือด (Willoughby et al., 2007) 

แมผลของการศึกษากอนหนาแสดงใหเห็น 

ถึงประโยชนของการเสริมโปรตีนรวมกับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตานตอปริมาณและการทํางาน

ของกลามเนื้อ อยางไรก็ตาม ในปจจุบันดวยเทคโนโลยี

ที่ ก าวหนา ไดมีการคิดคนผลิตภัณฑกรดอะมิโน 

ซึ่งสังเคราะหไดเปนผง ที่ใหมีความสะดวก รับประทาน

ไดงาย ดูซึมไดเร็วกวาโปรตีนที่ไดจากการรับประทาน

เนื้อสัตวถึง 2 เทา แตยังการรับประทานโปรตีนหรือ

กรดอะมิโนเปนอีกแนวทางที่ชวยกระตุนใหเกิดการ

สังเคราะหโปรตีนกลามเนื้อและยับยั้งการสลายโปรตีน

ซึ่งทําใหสมดุลของโปรตีนไปในทิศทางที่ดี ท้ังในเด็ก 

และผูสูงอายุ (Koopman and van Loon, 2009) 

ซึ่งสถาบันโภชนาการและการกําหนดอาหาร (NDTR) 

ไดแนะนําปริมาณโปรตีนที่เหมาะสมไว โดยในคนทั่วไป

ใหรับประทานจํานวน 0.8 กรัม/น้ําหนักตัว คนออก

กําลังกายประจํา 0.8-1.0 กรัม/น้ําหนักตัว คนที่

ตองการเสริมกลามเนื้อ 1.6-2.0 กรัม/น้ําหนักตัว 

ผูสูงอายุ 1.0-1.5 กรัม/น้ําหนักตัว และผูที่ควบคุม

น้ํ าหนัก 1 .5 -1 .8  กรัม/น้ํ าหนักตัว  สามารถรับ 

ประทานไดจาก เนื้อ นม ไข อาหารเสริม และอ่ืนๆ 

(Burd et al., 2009) เมื่อรับประทานเขาไป โปรตีน 

จะถูกยอยลงเปนกรดอะมิโน ซึ่ งกรดอะมิโนเปน

สารประกอบที่มีหมูอะมิโน (-NH2) และหมูคารบอกซิล 

(-COOH) และเปนสวนประกอบพ้ืนฐานของโปรตีน 

กรดอะมิ โนมีหน าที่ ที่ หลายหลาย กรดอะมิ โน 

บางชนิดชวยในกระบวนการกอตัวของเนื้อเยื่อโปรตีน 

กรดอะมิโนบางชนิดเปนสวนหนึ่งของการกอตัวของ

เอนไซม ซึ่งกรดอะมิโนบางตัวไมสามารถสรางขึ้น

ภายในรางกายได จําเปนตองรับจากการรับประทาน

อาหารมีชื่อเรียกวา กรดอะมิโนจําเปน (Essential 

amino acids) (Akram et al., 2011) กรดอะมิโน 

มีหนาที่ควบคุมทางชีวภาพ เชน ลิวซีน (Leucine)  

เพ่ิมเมตตาบอลิซึมของโปรตีนในกลามเนื้อ อารจินีน

(Arginine) มีฤทธ์ิขยายหลอดเลือดและเสริมภูมิคุมกัน 

และกรดแกมมาอะมิโนบิวทริก หรือกาบา (Gamma - 

Amino Butyric Acid : GABA) และชวยควบคุม 

ความดันโลหิต (Li et al., 2007) เมื่อรับประทาน

กรดอะมิโนจะสงผลใหกระบวนการสั่งเคราะหโปรตีน

กลามเนื้อเ พ่ิม ข้ึน (Dideriksen et a l . ,  2013) 

เนื่องจากกรดอะมิโนที่ดูดซึมเขาไปในรางกายจะถูกดึง

ไปรวมที่กลามเนื้อ (Amino acid pool) แลวกระตุน 
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การสังเคราะหโปรตีนกลามเนื้อ โดย Insulin-liked 

growth factor 1 (IGF-1) จะกระตุนให Mamalian 

Target  of  Rapamic in (mTOR) ทํ างานและ 

กลามเนื้อเจริญเติบโตขึ้นผาน Mothers against 

decapentaplegic homolog 3 (Smad3) และ 

Protein kinase B (Akt) ให เกิดการสังเคราะห 

โปรตีนกลามเนื้อในที่สุด (Schiaffino et al., 2013) 

โดยจากการศึกษาในป 2006 ของ Bird ไดทําการศึกษา

ผลของการทานคารโบไฮเดรตเหลวและกรดอะมิโน 

ตอระดับฮอรโมนและการพัฒนาของกลามเนื้อกับ 

การออกกําลังกายแบบแรงตานในผูชายที่ ไมออก 

กําลังกาย โดยทําการฝก 12 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน 

พบวาการทานกรดอะมิโนคูกับการออกกําลังกาย 

แบบแรงตาน ชวยเพ่ิมมวลกลามเนื้อ พ้ืนที่หนาตัด 

ของเสนใยกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Bird et al., 2006) นอกจากนี้การศึกษาในป 2007 

ของ Wi l loughby ไดทํ าการศึกษาผลของการ 

ออกกําลังกายแบบแรงตานและโปรตีนที่ผสมกรด 

อะมิโนตอการสัง เคราะหและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ โดยทําการฝก10 สัปดาห สัปดาหละ 4 ครั้ง 

ความหนักที่ 85-90% 1RM จํานวน 6-8 ครั้ง กอน 

และหลังออกกํ าลั งกาย 1 ชั่ ว โมง ซึ่ งพบว าการ 

ออกกํ าลั ง กายร ว มกั บการ กิน โปรตี นช ว ย เ พ่ิ ม 

มวลกลามเนื้อ สวนที่ไมใชไขมัน (Fat free mass) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อระดับ IGF-1, IGF-1 

mRNA, MHC I, และ IIa และ ไมโอไฟบริลลาโปรตีน

ในเลือด (Willoughby et al., 2007) 

แมผลของการศึกษากอนหนาแสดงใหเห็น 

ถึงประโยชนของการเสริมโปรตีนรวมกับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตานตอปริมาณและการทํางาน

ของกลามเนื้อ อยางไรก็ตาม ในปจจุบันดวยเทคโนโลยี

ที่ ก าวหนา ไดมีการคิดคนผลิตภัณฑกรดอะมิโน 

ซึ่งสังเคราะหไดเปนผง ที่ใหมีความสะดวก รับประทาน

ไดงาย ดูซึมไดเร็วกวาโปรตีนที่ไดจากการรับประทาน

เนื้ อสัตว ถึ ง  2  เท า  แต ยั ง ไมมี การพิสู จนทราบ 

ทางวิทยาศาสตรในเชิงลึกถึงผลของการเสริมกรด 

อะมิโนนี้ตอปริมาณกลามเนื้อในรางกายความแข็งแรง

และขนาดของกลามเนื้อ รวมไปถึงคาสารชีวเคมี 

ในเลือดซึ่ งแสดงถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นจาก 

การรับประทานโปรตีนที่มากเกินไป จึงเปนที่มาของ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการใชกรดอะมิโนรวมกับ

การออกกําลังกายแบบแรงตานตอองคประกอบ 

ของรางกายและสมรรถภาพของกลามเนื้อในบุคคล

สุขภาพดี 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกาย

แบบแรงต านสามารถพัฒนาองคประกอบของ 

ร างกายและสมรรถภาพของกลามเนื้อในบุคคล 

สุขภาพดีได 

 

วิธีการดําเนินงานวิจัย 

การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experiment research design) โดยมีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการใชกรดอะมิโนรวมกับการ 
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ออกกําลังกายแบบแรงตานตอองคประกอบรางกาย

และสมรรถภาพของกลามเนื้อในบุคคลสุขภาพด ี

ไ ด ผ า น ก า รพิ จ า ร ณ าจ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย จ าก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย COA No. 057/66 

รับรองเมื่อวันที่ 17 มีนาคม 2566 แล ะดําเนิน การ

ทด ล อ ง เ ก็บ ข อ มูล ที่ หองปฏิบัติการทางสรีรวิทยา

การออกกําลั งกาย คณะวิทยาศาสตรการ กีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งผูเขารวมการวิจัยทุก

คนจะ เข า ร วมการทดลอง ท้ังหมด 3 ครั้งตอคน  

โดยผูเขารวมการวิจัยจะไดรับผลิตภัณฑกรดอะมิโน 

ที่ผานการรับรองมาตรฐานจากองคการอาหารและยา 

(อย.) แลว เ พ่ือรับประทานวันละ 1 ครั้ง ทุกวัน 

โดยละลายผงกรดอะมิ โน  ชอนตวงในน้ํ า เปลา  

240 มิลลิลิตร หากเปนวันที่มีการออกกําลังกาย 

ใหดื่มจนหมดแลวเริ่มออกกําลังกายตามโปรแกรม

ทันที ในวันอื่นที่ไมมีการออกกําลังกายใหดื่มกอนนอน 

โดยหลีกเลี่ยงกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย

อ่ืน รวมถึ งอาหาร เสริมหรือผลิตภัณฑที่ ส งผล 

ตอองคประกอบของรางกายและสมรรถภาพกลามเนื้อ

ตลอดการวิจัยโปรแกรมการฝกแบบแรงตาน คือ 

ทําการฝก ทาละ 10-12 ครั้งตอเซต 3-4 เชต ที่ความ

หนัก 75-80%1RM 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลา 

12 สัปดาห ระยะเวลาพัก ระหวางรอบ 60 วินาท ี

และพักระหวางทา 90 วินาที  โดยทําการทดสอบ 

วัด โดยทําการทดสอบวัดตัวแปร ไดแก กลุมขอมูล

พ้ืนฐานของรางกาย การไหลเวียนโลหิตและอัตรา 

การเตนของหัวใจและหลอดเลือด สารชีวเคมีใน 

เลือดตางๆของรางกาย คาสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อชวงบนจากการออกแรง

สูงสุดใน 1 ครั้ง , ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

ชวงลางจากการออกแรงสูงสุดใน 1 ครั้ง และทดสอบ

ความแข็งแรงสูงสุดของเขาและแขนจากกําลังสูงสุด

ของกลามเนื้อรยางคบน และลาง โดยใช เครื่อง 

Isokinetic dynamometer (Biodex, USA) โดย 

ใหผูเขารวมวิจัยทําการทดสอบตามโปรแกรมโดย 

การเหยียดเขาใหสุดและงอเทาใหแรงและเร็วที่สุด 

ขนาดของกลามเนื้อ ไดแก กลามเนื้อบริเวณแขน 

และขา โดยใชเครื่องอัลตราซาวด (Ultrasound) 

แลวนํามาวิเคราะหผลทางสถิติโดยใช การทดสอบ

ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา  ซึ่งกําหนดนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ 0.05 

ผูเขารวมการวิจัย อาสาสมัครทั้งหญิงและ

ชาย อายุ 25-50 ป ในกรุงเทพมหานครที่ไมมีออก

กําลังกายเปนประจําอยางนอย 3 เดือนกอนการเขา

รวมงานวิจัย คํานวณขนาดกลุม ตัวอยางโดยใช

โปรแกรมจีสตารพาวเวอร (G*power) และใชขอมูล

จากงานวิจัยของ Morat และคณะ (2020) กําหนดคา

อํานาจการทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.8 คา

ความคลาด เคลื่อนที่ยอมรับได (Probable error; α) 

ที่ 0.05 ได คาขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ที่ 0.50 ได ขนาดกลุมตัวอยางกลุม 24 คน (Morat et 

al., 2020)  เพ่ือปองกันการสูญหาย (Drop out) ของ

ผู เข ารวมการวิ จัยระหวางดําเนินการฝก ผู วิจัย 

จึงเ พ่ิมกลุมตัวอยางเปน 30 คน กลุมละ 15 คน  

ตาม เกณฑการคัด เข า  ( Inc lus ion  c r i te r i a )  

(1) ตองเปนผู มีสุขภาพดี ไมมีขอหามในการออก 

กําลังกาย ไมมีการบาดเจ็บ การเจ็บปวย โรคติดตอ 
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รายแรงทางระบบหัวใจ ระบบหายใจ ระบบกระดูก 

และกลามเนื้อ รวมถึงการผาตัดใด ๆ ในชวง 3 เดือน

กอนเขารวมการวิจัย (2) มีคาดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index: BMI) ไมเกิน 25.0 (3) ถาเปนผูเขารวม

วิจัยหญิงตองไมอยูในวัยหมดประจําเดือน ไมออก

กําลังกายเปนประจํา ที่ระดับปานกลางขึ้นไป เกินกวา 

3 ครั้งตอสัปดาห อยางนอย 3 เดือน กอนเขารวม 

การวิจัย ไมแพโปรตีน หรือกรดอะมิโน ไมใชอาหาร

เสริม ยา หรือผลิตภัณฑที่สงผลตอองคประกอบของ

รางกายและสมรรถภาพกลามเนื้อในชวง 2 เดือน 

กอนเขารวมการวิจัย เกณฑการคัดออก (Exclusion 

criteria) ดังนี้ (1) พบวามีอุบัติเหตุ ภาวะแทรกซอน

ใดๆ หรืออาการไมพึงประสงคในระหวางการออก

กําลังกาย (2) พบวาไดรับยาหรืออาหารเสริมที่มี 

ผลตอองคประกอบของรางกายและสมรรถภาพ

กลามเนื้อในระหวางการเขารวมการวิจัย (3) เขารวม

การฝกออกกําลังกายไมถึง 80% ของระยะเวลา 

การฝก หรอืจํานวนไมถึง 29 ครั้ง จากทั้งหมด 36 ครั้ง 

(4) ไมสมัครใจในการเขารวมการทดลองตอ 

ข้ันตอนการเก็บขอมูลตัวแปร ในการทดสอบ

การการทดลอง ตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ทดสอบตัวแปรองคประกอบของรางกาย 

และสัญญาณชีพ 

1.1) วัดองคประกอบของรางกาย (Body 

Composition) ไดแก น้ําหนักตัว, สวนสูง, ปริมาณ

ไขมันและกลามเนื้อสวนลําตัว-แขน-ขา ดวยเครื่องวัด

องคประกอบของรางกาย (DEXA Scanner, USA) 

โดยผูวิจัยทําการกรอกขอมูลผู เขารวมวิ จัย (เพศ 

น้ําหนัก สวนสูง) บันทึกและนําขอมูลไปวิเคราะหผล 

โดยจะใชคาตัวแปรน้ําหนักที่ไมรวมไขมัน (Lean 

mass) เปอเซ็นตไขมัน (%fat) 

1.2) วัดชีพจรขณะพักโดยใช Telemetry 

heart rate monitor (Polar, Germany) ใหกลุม

ตัวอยางสวมสายรัดอุปกรณบริ เวณกลางหนาอก 

เ ย้ืองไปดานซายประมาณ 3 เซนติเมตร จากนั้น 

ทําการเชื่อมตอระหวางอุปกรณกับโทรศัพทมือถือ 

ที่มีแอพลิเคชั่น แลวทําการบันทึกขอมูล ใชเวลา

ประมาณ 5 นาที 

1.3) ว ัด ความด ัน โลห ิตขณะพัก  โดย ใช

เ ค รื ่อ ง ว ัดความด ัน โลห ิตแบบอ ัต โนม ัต ิ (Auto 

Sphygmomanometer,  Omron, Japan) ให

ผู เขารวมวิจัยนั ่งพัก 5 นาที แลวจึงวัดทานั ่งดวย

เครื่องวัดความดันโลหิต  

2. ทดสอบตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

2.1) วัด เสนรอบวงกล าม เนื้ อ  (Muscle 

Circumference) โดยใชสายวัด ไดแก เสนรอบวง 

ของกลามเนื้อแขน และกลามเนื้อขาทั้ง 2 ขาง โดย 

วัดในหนวยเซนติเมตร 

2.2) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใช

เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ย่ีหอไบโอเด็กซ 

รุนไบโอเด็กซมัลติ -จอยทซิส เต็ม- โปร (Biodex 

Multi-Joint System-Pro, Biodex, USA) ไดแก  

คว ามแข็ ง แร งสู ง สุ ด ของกล า ม เนื้ อ รย า ง ค บ น  

(Upper limbs muscle strength) และกลามเนื้อ

รยางคลาง (Lower limbs muscle strength)  

โดยใหผูเขารวมวิจัยอบอุนรางกาย 10 นาที พรอม 

ทั้งยืดเหยียดกลามเนื้อกอนงการทดสอบ โดยทํา 

การทดสอบดังนี้
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2.2.1) วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางค

บน ดวยทาเหยียดแขน (Triceps) งอแขน (Biceps)  

ใหกลุมตัวอยางนั่งบนเครื่องไอโซคิเนติกทําการเหยียด

แขนและงอแขน 3 ครั้ง แลวพัก 30 วินาที จากนั้น 

เริ่มการทดสอบดวยการออกแรงงอแขนและเหยียด

แขนใหแรงที่สุดจํานวน 3 ครั้ง ดวยความเร็วเชิงมุม  

60 องศาตอวินาที  

2.2.2) ความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางคลาง 

ดวยทางอเหยียดเขา โดยใหกลุมตัวอยางนั่งบนเครื่อง

ไอโซคิเนติก ทําการเหยียดขาและงอขา 3 ครั้ง แลวพัก 

3 0  วิ น า ที  จ า ก นั้ น เ ริ่ ม ก า ร ท ด ส อ บ ด ว ย ก า ร 

ออกแรงเตะขาขึ้นและงอขาลงใหแรงที่สุด จํานวน  

3 ครั้ ง  ดวยความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที   

เมื่อเสร็จแลวใหผูเขารวมวิจัยพัก 5 นาที เพ่ือรอทํา 

การทดสอบตอไป 

เ ริ่ มการทดลอง ( In te rvent ion)  เปน

ระยะเวลา 12 สัปดาห ตามกลุมที่กลุมตัวอยางไดรับ 

โดยกลุมควบคุม ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบ 

แรงตาน (RT) โดยใหหลีกเลี่ยงกิจกรรมทางกาย หรือ

การออกกําลังกายใดๆ อาหารเสริมหรือผลิตภัณฑ 

ที่สงผลตอองคประกอบของรางกายและสมรรถภาพ

กลามเนื้อ บันทึกรายการอาหารและเครื่องดื่มทุกชนิด

ที่ รับประทานในแตละวัน แจ งแกผู ช วยวิจัย เผื่อ 

บันทึกขอมูลทางโภชนาการตลอดการวิจัย และกลุม

ทดลอง ไดรับการเสริมกรดอะมิโนรวมกับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตาน (EAA+RT) กลุมตัวอยาง 

ในกลุ ม นี้ จ ะ ได รั บ ผลิ ตภัณฑ ก ร ดอะมิ โ น  เพื่ อ

รับประทานวันละ 1 ครั้ง ปริมาณที่บริโภคคือ 0.087 

กรัมตอกิโลกรัมน้ําหนักตัว (Børsheim et al., 2002) 

โดยผูวิจัยเปนคนเตรียมผลิตภัณฑอาหารเสริม โดย

ละลายผงกรดอะมิโนในน้ําเปลา 240 มิลลิลิตร แลว 

ดื่มจนหมดกอนเริ่มออกกําลังกาย จากนั้นทําการฝก

ออกกําลังกายตามโปรแกรม และหลีกเลี่ยงกิจกรรม

ทางกาย หรือการออกกําลังกายอื่นๆ อาหารเสริมหรือ

ผลิตภัณฑที่สงผลตอองคประกอบของรางกายและ

สมรรถภาพกล าม เนื้ อ  บั นทึ ก ร า ยก ารอาหาร 

และเครื่องดื่มทุกชนิด ท่ีรับประทานในแตละวัน 

และกิจกรรมทางกายที่ เ ข า ร วมตลอดการวิ จั ย 

แจงแกผูชวยวิจัยเพ่ือบันทึกขอมูลทางโภชนาการ 

ตลอดการวิ จั ย  โดยทํ าการฝ ก เป นระยะ เ วล า  

12 สัปดาห ความถี่ ในการฝก 3 ครั้ งตอสัปดาห  

นอกจากนี้ ในวันที่ ไมมีการฝกตามโปรแกรมกลุม

ตัวอยางจะเสริมกรดอะมิ โนในประมาณเทา กัน 

ในชวงเวลากอนนอนทกุวัน 

การวิเคราะหขอมูล 

 1. ขอมูลทั้ งหมดถูกนําเสนอเปนคาเฉลี่ย 

(Mean, X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation, SD) 

 2. วิ เคราะหการกระจายของขอมูล โดย 

การทดสอบ Shapiro–Wilk 

 3. ทดสอบความแตกตางของขอมูลดวย  

การทดสอบวัดความแปรปรวนแบบผสม และใช 

การทดสอบแบบรายคูดวยสถิติ Bonferroni 

 4. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป

ทางสังคมศาสตร (Statistical Package for The 

Social Science; SPSS) โดยกําหนดคาทดสอบทาง

สถิติท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 และคาความ

เชื่อมั่นที่ 95 เปอรเซ็นต
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ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบแรงตาน 
 

โปรแกรมการฝก Week 

1-3 

Week 

4-6 

Week 

7-9 

Week 

8-12 

กลุมกลามเนื้อ 

Dumbbell  

Bench press 

75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Pectoral 

Barbell Bent 

over Row 

75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Latissimus 

Dorsi 

Back Squat 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Quadriceps 

Squat 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Quadriceps 

Leg lunge 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Hamstrings 

Biceps Curl 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Biceps brachii 

Hammer Curl 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Biceps brachii 

Triceps Extension 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Triceps 

brachii 

 

อางอิง: ACSM (American college of sports medicine, 2013)
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ตารางที่ 2 องคประกอบของรางกายและสัญญาณชีพ ระหวางกอนการทดลอง สัปดาหที่ 6 ของการทดลอง และ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ในบุคคลสุขภาพดี กลุมใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบ 

แรงตาน (AA+RT) และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานอยางเดียว (CON) 
 

ตัวแปรดาน 

องคประกอบ 

รางกายและ 

สัญญาณชีพ 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน 

  กลุม  กอนการฝก  สัปดาหที่ 6   สัปดาหท่ี 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม*เวลา 

น้ําหนักตัว 

(กิโลกรัม) 

AA+RT 64.91±12.14 66.07±11.38 66.59±11.39* 0.043 0.359 0.150 

Control 60.99±9.90 61.45±9.13 61.55±8.84 

ปริมาณไขมัน 

(เปอรเซ็นต) 

AA+RT 31.04±6.60 29.15±6.26* 28.80±6.34* 0.007 0.938 0.037 

Control 30.39±8.45 29.72±7.97 29.68±8.23 

มวลไขมัน 

(กิโลกรัม) 

AA+RT 20.83±5.76 19.30±5.54 19.19±5.39 0.147 0.678 0.872 

Control 19.15±6.27 19.16±6.44 19.16±6.44 

ปริมาณมวล 

กลามเนื้อ 

(กิโลกรัม) 

AA+RT 42.14±9.62 44.35±8.66* 45.08±9.22*,# <0.001 0.624 0.033 

Control 40.60±10.55 41.75±10.70* 42.34±10.95*# 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจบีบตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

AA+RT 113.92±10.45 115.25±13.72 117.75±11.30* 0.872 0.310 0.018 

Control 113.50±11.18 111.33±11.35 110.33±11.36 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

AA+RT 66.67±7.24 67.17±10.65 66.33±9.14 0.323 0.281 0.541 

Control 70.83±7.42 71.33±7.89 68.42±8.70 

อัตราการเตนหัวใจ 

(ครั้งตอนาที) 

AA+RT 70.50±7.23 68.83±6.51 71.92±4.52 0.694 0.700 0.023 

Control 71.42±7.14 67.67±8.44* 69.00±9.22 

 

   * p<0.05 แตกตางจากกอนการฝกภายในกลุมเดียวกัน และ # p<0.05 แตกตางจากกลุมสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมเดียวกัน 
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ตารางที่ 3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกอนการทดลอง สัปดาหที่ 6 ของการทดลอง และหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ในบุคคลสุขภาพดี กลุมใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตาน (AA+RT) 

และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานอยางเดียว (CON) 
 

ตัวแปรดาน 

ความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อ 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน 

  กลุม  กอนการฝก  สัปดาหที่ 6   สัปดาหท่ี 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม*เวลา 

ทาเหยียดแขนขางซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 32.18±12.07 34.54±13.21 41.21±13.29*,# <0.001 0.976 0.883 

Control 32.03±13.64 34.59±13.90 40.75±15.25*,# 

ทาเหยียดแขนขางขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 32.24±10.85 36.13±13.47 43.23±14.07*,# <0.001 0.991 0.422 

Control 32.68±14.76 37.70±15.59* 41.44±17.17*,# 

ทางอแขนซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 22.14±8.68 25.54±9.64 28.45±7.97* <0.001 0.719 0.594 

Control 23.30±11.99 27.33±13.26* 30.73±14.47*,# 

ทางอแขนขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 23.60±10.31 27.76±10.85* 30.58±11.64* <0.001 0.873 0.790 

Control 24.48±11.75 27.98±13.40* 31.99±15.35*,# 

ทาเหยียดเขาขางซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 125.34±43.64 136.24±38.99 158.67±44.53*,# <0.001 0.832 0.048 

Control 132.18±37.92 145.83±33.54* 152.95±36.00*,# 

ทาเหยียดเขาขางขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 134.82±32.66 148.43±33.10* 168.53±43.95*,# <0.001 0.882 0.187 

Control 136.50±42.04 149.14±38.96* 158.34±41.95*,# 

ทางอเขาเขาซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 60.82±20.36 67.77±21.21* 76.15±21.37*,# <0.001 0.906 0.574 

Control 61.88±29.62 69.63±31.20* 78.66±34.68*,# 

ทางอเขาขางขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 62.26±21.80 69.42±21.77* 77.65±22.58*,# <0.001 0.849 0.686 

Control 63.44±28.36 73.46±29.43* 79.57±33.55*,# 

 

   * p<0.05 แตกตางจากกอนการฝกภายในกลุมเดียวกัน และ # p<0.05 แตกตางจากกลุมสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมเดียวกัน 
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ตารางที่ 4 เสนรอบวงกลามเนื้อ ระหวางกอนการทดลอง สัปดาหที่ 6 ของการทดลอง และหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ในบุคคลสุขภาพดีกลุมใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตาน (AA+RT) 

และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานอยางเดียว (CON) 
 

ตัวแปร 

ดานเสนรอบวง 

กลามเนื้อ 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน 

  กลุม  กอนการฝก  สัปดาหท่ี 6   สัปดาหที่ 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม*เวลา 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อแขน 

ขางซาย (เซนติเมตร) 

AA+RT 29.58±3.34 31.42±4.12 33.17±4.15 0.505  0.877  0.474  

Control 29.58±4.14 30.92±4.21 32.42±4.27 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อแขน 

ขางขวา(เซนติเมตร) 

AA+RT 29.58±3.34 31.83±4.24 33.58±4.29 0.575  0.920  0.244  

Control 29.58±4.14 30.92±4.21 32.50±4.42 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อขา 

ขางซาย (เซนติเมตร) 

AA+RT 54.42±5.58  56.17±5.52 58.00±5.69 0.512  0.945  0.723  

Control 54.75±4.39 56.08±4.60 57.75±4.56 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อขา 

ขางขวา (เซนติเมตร) 

AA+RT 54.5±5.39  56.50±5.60 58.17±5.56 0.585 0.814 0.615 

Control 54.92±4.80 55.92±4.23 57.75±4.56 

 

ผลการวิจัย  

ในงานวิจัยนี้ผู เขารวมงานวิ จัยคือ บุคคล

สุขภาพดี ทั้งหมด 24 คน ประกอบดวย กลุมทดลอง 

จํานวน 12 คน และ กลุมควบคุม จํานวน 12 คน 

(ตารางที่ 2) ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง จํานวน 

24 คน ผลการทดลองพบวาน้ําหนักตัวของกลุมทดลอง

มีคาเพ่ิมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 12 ของ

โปรแกรมการฝก (p<0.05) สวนปริมาณไขมันและ 

มวลไขมันในกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติเม่ือเทียบกับกอนการฝก (p<0.05) ในขณะที่กลุม

ควบคุมไมพบการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทาง 
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สถิติในตัวแปรดังกลาว (p>0.05) นอกจากนี้ยังพบวา

มวลกลามเนื้อเ พ่ิมขึ้นในทั้ งกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาหที่ 6 และ

สัปดาหที่ 12 (p<0.05) ในขณะท่ีอัตราการเตนของ

หัวใจในกลุมควบคุมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

สัปดาหที่ 6 (p<0.05) เม่ือเทียบกับกอนการทดลอง 

อยางไรก็ตามไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่สัปดาหที่ 12 และในกลุมทดลอง (p>0.05) 

จากตารางที่ 3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อใน

การเหยียดแขนขางซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่สัปดาหที่ 12 เมื่อเทียบกับกอนการฝกและ

สัปดาหที่ 6 (p<0.05) ในทั้ง 2 กลุม ในขณะท่ีความ

แข็งแรงของการเหยียดแขนขางขวาเพ่ิมขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาห 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การฝก (p<0.01) และเพ่ิมขึ้นตอเนื่องอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติในสัปดาหที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบกับกอนฝก

ละสัปดาหที่ 6 (p<0.01) ในกลุมควบคุมเทานั้น โดยไม

พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของตัวแปร

นี้ในกลุมทดลอง ความแข็งแรงในการงอแขนซายของ

กลุมทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาห

ที่ 12 เทานั้น (p<0.05) ในขณะที่กลุมควบคุมพบการ

เพ่ิมขึ้นนี้อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อจบสัปดาหที่ 6 

และ 12 เมื่ อ เปรียบ กับกอนการฝก นอกจากนี ้

ความแข็งแรงในการงอแขนขวาของกลุมตัวอยาง 

ทั้งสองกลุมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาห

ที่ 6 และ 12 (p<0.05) อยางไรก็ตาม ไมพบความ

แตกตางของตัวแปรทั้งหมดขางตนระหวางกลุมที่ไดรับ

กรดอะมิโนรวมกับการฝกดวยแรงตานและกลุมควบคุม

ที่ไดรับการฝกแรงตานเพียงอยางเดียว (p>0.05) 

 ความแข็งแรงในการเหยียดเขาขางซายและ

ขางขวาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาหที่ 6 

และ 12 ในกลุมควบคุมเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการ

ฝก (p<0.05) ในขณะที่กลุมทดลองพบความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาหที่ 12 เทานั้น เม่ือ

เปรียบเทียบกับกอนการฝกและสัปดาหท่ี 6 (p<0.05)  

นอกจากนี้ความแข็งแรงในการงอเขาขางซาย และขวา

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 6 และ 

12  ในทั้งสองกลุม (p<0.05) อยางไรก็ตามไมพบความ

แตกตางของตัวแปรทั้งหมดขางตนระหวางกลุมที่ไดรับ

กรดอะมิโนรวมกับการฝกดวยแรงตานและกลุมควบคุม

ที่ไดรับการฝกแรงตานเพียงอยางเดียว (p>0.05) 

จ ากตา ร า ง ท่ี  4  เ ส น รอบว งกล า ม เ นื้ อ 

(Circumference Muscle) ในกลามเนื้อแขนและขา

ไ ม มี ค ว ามแต กต า ง อย า ง มี นั ย สํ า คัญส ถิ ติ เ มื่ อ

เปรียบเทียบกับกอนการทดลอง และสัปดาหที่  6 

(p>0.05) ในทั้งกลุมที่ไดรับกรดอะมิโนรวมกับการฝก

ดวยแรงตานและกลุมที่ไดรับการฝกเพียงอยางเดียว 

ทั้งนี้ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของ

เสนรอบวงกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม (p>0.05) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ในการวิ จั ยครั้ งนี้ พบว าน้ํ า หนั กตั ว ของ

ผู เข ารวมวิจัยที่ ไดรับกรดอะมิ โนรวม กับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตานเปนเวลา 12 สัปดาห 

เพ่ิมขึ้น ทั้งนี้เก่ียวของกับการเพิ่มขึ้นของมวลกลามเนื้อ 

ซึ่งการออกกําลังกายแบบแรงตานชวยสงผลใหรางกาย

กระตุนการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อเพื่อใหมี 



114                Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.2 (May-August 2024) 
 

 

 

มวลกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นสงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้น 

โดยการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานจะสงผลกระตุน

รางกายให เ กิดการหลั่ งโกรทฮอรโมน (Growth 

Hormone) และกระตุนใหตับและกลามเนื้อหลั่ง

ฮอรโมน Insulin like growth factor 1 (IGF-1) 

ออกมาไปจับกับตัวรับ (IGF-1 Receptor) ที่กลามเนื้อ 

จากนั้นจะเกิดการกระตุนฟอสโฟอิโนซิไทด 3-ไคเนส 

(Phosphatidylinositol 3-kinase; PI3K) และโปรตีน

ไคเนสบี (Protein kinase B; Akt) ภายในเซลล ซึ่งจะ

ไปกระตุนให mammalian target of rapamycin 

complex 1 (mTORC1) และสงสัญญาณตอไปกระตุน

ไรโบโซมอลโปรตีน S6 ไคเนสเบตา-1 หรือที่เรียกวา

ไคเนส p70S6 (p70S6K1) นอกจากนี้ ยังกระตุน 

mitogen activated protein kinase (MAPK) 

ใหกระตุนกระบวนการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อ 

(Muscle protein synthesis; MPS) สงผลทําใหมี

มวลกลามเนื้อมากขึ้น ในขณะเดียวกัน Akt ยังไปยับยั้ง 

Forkhead box O1 (FoxO1) ในกระบวนการสลาย

ขอ ง โปรตีน ในกล าม เนื้ อ  (Mu sc l e  p ro t e i n 

breakdown ;  MPB)  (Hu lm i  e t  a l . ,  2009 ) 

การศึกษาวิจัยกอนหนาในหองทดลอง (vitro) และใน

สภาพจริง (vivo) พบวากระบวนการสังเคราะหโปรตีน

ในกลามเนื้อ และการหมุนเวียนโปรตีนในกลามเนื้อ 

(Muscle protein turnover) เพิ่มมากข้ึนอันเปนผล

มาการออกกําลังกายทั้งแบบฉับพลัน (Acute effect) 

และผลระยะยาว (Long term effect) ท่ีมีการ

วางแผนออกแบบโปรแกรมการฝกดวยแรงตานอยาง

เปนระบบ กลามเนื้อลายของมนุษยเปนเนื้อเยื่อที่

สามารถปรับตัวไดดี และไวตอความเครียดเชิงกล 

(Mechanical stress) แรงเชิงกล ที่เกิดขึ้นในขณะที่

ออกกําลังกายโดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแรง

ต าน  จะ เป นตั วกระตุ น กล าม เนื้ อล าย  ให เ กิ ด

กระบวนการสัง เคราะหโปรตีนภายในกลามเนื้อ 

โดยเฉพาะในชวง 48 ชั่วโมงแรกหลังฝกออกกําลังกาย 

ซึ่งมีสวนชวยกระตุนทําใหมีปริมาณกลามเนื้อเพ่ิมมาก

ขึ้น และขนาดของกลามเนื้อขยายใหญขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู

กับความหนัก (Load), ระยะเวลา (Duration) ที่

กลามเนื้อถูกกระตุนสั่งการใหออกแรง และชนิดของ

การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นลง (Concentric 

contract ion) หรือแบบยาวออก (Eccentr ic 

contraction) ที่ใชในการฝกออกกําลังกายดวย ในทาง

กลับกันหากหยุดการฝกออกกําลังกายหรือ มีพยาธิ

สภาพของโรคที่กระตุนกระบวนการสลายของโปรตีน

ในกลามเนื้อ (Muscle protein breakdown; MPB) 

จะสงผลใหขนาด และปริมาณของกลามเนื้อลดลง 

กลามเนื้อลายเกิดการฝอลีบ (Muscle hypertrophy)  

นอกจากการออกกําลังกายแบบแรงตานแลว

การรับประทานอาหารที่เหมาะสมเชน กรดอะมิโน 

ยังชวยสงเสริมใหกระบวนการสังเคราะหโปรตีน 

เพิ่มสูง ข้ึน ส งผลให เกิดการสรางมวลกลามเนื้อ 

ในรางกายมากขึ้นอีกดวย (Børsheim et al., 2002) 

ในการศึกษานี้ ผลจากการวิจัยคือ กลุมตวัอยางที่ไดรับ

การเสริมกรดอะมิโนสามารถลดปริมารไขมันไดอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งนี้เนื่องจากการออกกําลังกาย

แบบแรงตานสามารถสงผลชวยใหลดไขมันในรางกาย

ไดก็จริง แตกรดอะมิโนที่รับประทานเขาไปเม่ือมีการ

กระตุนดวยการออกกําลังกายแบบแรงตานรวมดวย 

จะมีสวนชวยเพ่ิมการสลายไขมัน (Fat oxidation) 
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ผ า น ก า ร เ พิ ่ม แ อซ ีท ิล โ ค เอ น ไ ซม เ อ  ( a ce t y l 

coenzyme A) เขาสูวัฏจักรเครบส หรือวัฎจักรกรด

ไตรคารบอกซิลิก (tricarboxylic acid cycle หรือ 

TCA cycle) เพื่อนําไขมันที ่สะสมอยู เอามาสลาย

แตกต ัว ให อยู ใ น โมเลก ุล เล ็ก เช น ไตรกร ีเ ซอไร 

(Triglycerides) และ กรดไขมัน (Fatty acids) 

เพื่อนํามาเปนพลังงานทั้งในขณะพัก และขณะออก

กําล ังกาย  (Ba l lo r  and Poeh lman,  1992 ; 

Hunter et al., 1998; Ormsbee et al., 2007) 

การออกกําลังกายแบบแรงตานชวยเพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งนี้เนื่องจากการออกกําลังกาย

แบบแรงตานชวยใหระบบประสาทกลามเนื้อทํางาน 

(Neuromuscular function) ไดดีข้ึน สงผลใหการ 

สงขอมูล การสั่งการไปยังกลามเนื้อ และการหดเกร็ง

ของกลามเนื้อสามารถทํางานไดดีขึ้น (Chilibeck 

et al., 1997) ทั้งนี้เก่ียวของโดยตรงกับการที่มีปริมาณ

จํานวน และขนาดของกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้น อันเปนผล

มาจากกระบวกการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อ 

(MPS) ที่เพ่ิมมากขึ้นจากการฝกออกกําลังกาย  

 จากการศึกษาที่ผานมาพบวาเมื่อออกกําลัง

กายแบบแรงตานชวยเพิ่มมวลกลามเนื้อในรางกาย 

สงผลใหกลามเนื้อมีขนาดที่ใหญขึ้น ทําใหเพิ่มขนาด ที่

วัดดวยเสนรอบวงของกลามเนื้อ (Grgic et al., 2020)

เนื่องจากเมื่อออกกําลังกายแบบแรงตานสงผลใหเกิด

การสรางเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขึ้นจากกระบวนการ

สังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อ (MPS) จากกลไกการ

กระตุนของโกรทฮอรโมน (Growth Hormone), IGF-

1, PI3K, Akt, และ p70S6K1 ตามลําดับ นอกจากนี้ 

ยังกระตุน mitogen activated protein kinase 

(MAPK) เพิ่มขึ้นอีกดวย (Andersen et al., 2005; 

Hulmi et al., 2010) อยางไรก็ตาม ในการศึกษวิจัยนี้

ไมพบการเปลี่ยนแปลงของขนาดเสนรอบวงของ

กลามเนื้อในกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  

สรุปผลการวิจัย การฝกออกกําลังกายดวย 

แรงตานสามารถเพิ่มมวลกลามเนื ้อ แข็งแรงของ 

กลามเนื ้อได ในขณะที ่การใชกรดอะมิโนรวมกับ 

การฝกดวยแรงตานเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถ

สงผลดีขางตนได และยังสามารถลดปริมาณไขมันใต 

ผิวหนังในรางกายไดอีกดวย 
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