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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์

เพ ื ่ อศ ึกษาผลของโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลที ่ม ีต ่อความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทรงตัวในผู ้ใหญ่วัย

กลางคน และเปร ียบ เท ียบความแข ็ งแรงของ

กล้ามเนื ้อและการทรงตัวของผู ้ใหญ่วัยกลางคนที ่

ได้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

ร่วมกับเมดิซินบอลและไม่ได้รับโปรแกรม 

วิธ ีดํา เน ินการวิจ ัย  กล ุ ่ มต ั วอย ่า งค ื อ

ผู ้ใหญ่วัยกลางคนจำนวน 43 คน เพศชายและเพศ

หญิงที ่มีค่าการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่โดยการยืนขา

เดียวเปิดตาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 วินาที แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ ่ม ได ้แก่ กลุ ่มควบคุม จำนวน 22 

คน และกล ุ ่มทดลอง จำนวน 21 คน เล ือกกลุ ่ม

ต ัวอย่างแบบเจาะจง กลุ ่มควบคุมออกกำลังกาย

แบบแอโรบิก เช่น เต้นรำ เต้นแอโรบิก เต้นซุมบ้า 

เดินเร็ว กลุ ่มทดลองได้ร ับโปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอล ทั ้ง 2 

กล ุ ่มออกกำล ังกายคร ั ้ งละ 60 นาท ี 3 คร ั ้ งต ่อ

สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ผลการวิจ ัย  หล ั งการฝ ึก  8  ส ั ปดาห ์ 

พบว ่าการทรงตัวขณะอยู ่ก ับที ่ย ืนขาเด ียวปิดตา 

การทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื ่อนที ่ล ุก-เด ิน-

นั ่ง-ไปกลับ ความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อม ือและ

แขนท่อนล ่างแรงบ ีบม ือ การงอแขนยกน้ำหน ัก 

และความแข ็ งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อขาของกล ุ ่ม

ทดลอง เพ ิ ่ มข ึ ้ นมากกว ่ ากล ุ ่ มควบค ุ มอย ่ า งม ี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

ส่งผลในการเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อของ

ร ่ า งกายท ั ้ งส ่ วนบนและส ่ วนล ่ า ง  นอกจากน ี ้ 

ย ั งสามารถช ่ วย เพ ิ ่ มการทรงต ัวขณะอย ู ่ ก ับท ี ่ 

และการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวร่างกายในผู ้ใหญ่ 

วัยกลางคนได้ 
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Abstract 
Purpose This study aims to examine 

the effects of an eccentric exercise program 

combined with a medicine ball on muscle 

strength and balance in middle adulthood. It 

also compares muscle strength and balance 

between those  who  pa r t i c ipa ted  in  the 

eccentric exercise program combined with a 

medicine ball and aerobic exercise. 

Methods The sample consisted of 43 

middle adulthood, both male and female, with 

a static balance performance of 40 seconds or 

less while standing on one leg with eyes open. 

The participants were divided into two groups: 

a control group (n=22) and an experimental 

g roup (n=21 ) ,  se lected  us i ng  pu rpos i ve 

sampling. The control group performed aerobic 

exercises such as dancing, aerobics, Zumba, 

and brisk walking, while the experimental 

group part icipated in an eccentr ic exercise 

program combined with a medicine ball. Both 

groups exercised for 60 minutes per session, 

three times per week, for eight weeks. 

Results After  the 8-week t ra ining 

program, the experimental group showed 

significantly greater improvements than the 

control group in static balance while standing 

on one leg with eyes closed, dynamic balance 

during the sit-to-stand and walking tasks (Timed 

Up and Go Test), hand and forearm muscle 

strength (measured by hand grip strength), arm 

curl performance, and leg muscle strength. 

These  imp rovement s  we r e  s t a t i s t i ca l l y 

significant at the 0.05 level. 

Conclusion The eccentric exercise 

program combined w i th  a medic ine  ba ll 

effectively enhances muscle strength in both 

the upper and lower body. Additionally, it 

improves static balance and dynamic balance 

during movement in middle adulthood. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ผู้ใหญ่วัยกลางคน (Middle adulthood) 

ม ีอาย ุอย ู ่ ในช ่ว ง 40-59 ป ี  (Department of 

O ld e r  Pe r s on s ,  2 0 20 )  ว ั ย น ี ้ จ ะ เ ก ิ ด ก า ร

เปลี ่ยนแปลงทางกายภาพต่างๆมากมายรวมไปถึง

จ ิต ใจท ั ้ ง ใน เพศชายและเพศหญ ิง  เพราะ เป ็น

จุดเร ิ ่มต้นของความเสื ่อมของร่างกาย (Silvestre 

et al., 2023) นอกจากนี ้ผ ู ้ใหญ่วัยกลางคนเป็นวัย

ที่ต้องใช้เวลาทำงานมากที่สุด เนื่องจากเป็นวัยที ่มี

ศักยภาพในการทำงานสูงสุดจึงส่งผลให้คนในกลุ ่ม

วัยนี้ขาดการออกกำลังกาย ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพ

ทั้งในระยะสั ้นและระยะยาว หากไม่มีการเตร ียม

ร่างกายให้พร้อมก่อนที ่จะเข้าสู ่ว ัยผู ้สูงอายุจะเป็น

เรื ่องที ่ยากหากมาเริ ่มออกกำลังกายในว ัยสูงอายุ 

เนื่องจากข้อจำกัดในหลายๆอย่าง เช่น มวลกระดูก 

การเคลื ่อนไหว รวมไปถึงการทรงตัวจะลดถอยลง

ไปตามสภาพของร่างกาย (Sun et al., 2019) 

ที ่ผ ่านมาผู ้ใหญ่ว ัยกลางคนมักเตรียมตัว

ช้าซึ ่งการเข้าสู่วัยผู ้สูงอายุอย่างมีคุณภาพสิ ่งสำคัญ

ประการแรกคือ การมีสุขภาพที่ดี เพราะส่งผลดีใน

ระยะยาว ซึ่งผู้ที ่เริ ่มเข้าสู ่ภาวะสูงวัยควรมีกิจกรรม

ทางกายให ้ ได ้ว ันละคร ึ ่ งช ั ่ วโมงเป ็นอย ่ างน ้อย 

(N a t i o na l  H e a l t h  Com m i s s i on  o f fi c e 

Thailand, 2017) องค์การอนามัยโลกได ้จ ัดทำ

คำแนะนำสำหร ับผ ู ้ ใหญ ่  (18-64 ป ี )  ควรทำ

ก ิจกรรมทางกายแบบแอโรบ ิกระด ับปานกลาง

อย ่างน ้อย 150-300 นาที หร ือทำกิจกรรมทาง

กายแบบแอโรบิกระดับหนักอย ่างน้อย 75-150 

นาท ีต ่อส ัปดาห์ และควรทำกิจกรรมสร้างความ

แข็งแรงของกล ้ามเนื ้อหล ักอย ่างน ้อย 2 ว ันต ่อ

สัปดาห์ (WHO, 2021) ด ังน ั ้นโปรแกรมการออก

กำลังกาย จึงเป ็นสิ ่งสำคัญสำหรับการออกกำล ัง

กายให้เหมาะสมกับช่วงวัยโดยเฉพาะในผู ้ใหญ่วัย

ก ล า ง ค น  โ ด ย โ ป ร แ กร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย 

ต้องสามารถทำได้ง ่าย มีความปลอดภัย และสร้าง

ความแตกต ่ า ง เพ ื ่ อ ให ้ คนกล ุ ่ มน ี ้ ห ั นมาสนใจ 

ในการออกกำล ังกายมากยิ ่งข ึ ้น (Jaffr i et al. , 

2017) 

การออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เซนทร ิ ก 

(Eccentric exercises) เป็นการออกกำลังที ่ช ่วย

ให้การเคลื ่อนที ่เป็นไปอย่างนุ ่มนวล เช ่น เมื ่อเรา

ออกกำลังกายยกดัมเบลขึ ้นแล้ว ตอนลงจำเป็นต้อง

เกร ็งกล้ามเนื ้อเพ ื ่อไม ่ให ้น ้ำหน ักตกลงมาอย ่าง

รวดเร ็ว การทำงานดังกล่าวช่วยให ้การเคลื ่อนที ่

เป็นไปอย่างนุ่มนวล ไม่เกิดแรงกระชาก มีส่วนช่วย

ให้ส ่วนต่างๆ ของร่างกายรับน้ำหนัก หรือรองรับ

แรงกระแทกท ี ่ กระทำ เข ้ ามา  ป ้ องก ันอาการ 

บาดเจ ็บของทั ้งกล้ามเนื ้อและเอ็นของกล้ามเนื ้อ 

(Phungern & Yimlamai, 2021) และใช้ออกซิเจน

และพลังงานน้อยกว่าเมื ่อเทียบกับการออกกำล ัง

กายแบบคอนเซนทริก มีส่วนช่วยเพิ่มความแข็งแรง 

(Strength) และความอดทน (Endurance) ของ

กล้ามเนื ้อ ลดอาการล้า (Fatigue) จากการหดตัว

ของกล้ามเนื้อ (Hody et al., 2019) ปัจจุบันมีการ

ประยุกต์นำเอาการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

ม า ใช ้ ใ นก า ร ร ั ก ษ าท า งก าย ภาพบ ำบ ั ด  เ ช ่ น 

การร ักษาผ ู ้ป ่ วยท ี ่ ม ีป ัญหาของ โรคเข ่ า เส ื ่ อม  

(Knee osteoarthritis) หร ือโรคเอ็นร ้อยหวาย

อักเสบเรื ้อรัง (Achilles tendinitis)
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การออกกำลังกายในปัจจ ุบ ันมีร ูปแบบ

ต่างๆมากขึ ้น แต่เป็นเวลาหลายปีอุปกรณ์ชนิดนี ้ 

ย ั ง ค ง ได ้ ร ั บ คว ามน ิ ยม  น ั ่ น ค ื อ  เ มด ิ ซ ิ นบอล 

(Medic ine ball )  (Parkinson et al . ,  2019)  

การออกกำลังกายร่วมกับเมดิซินบอลเป็นหนึ ่งใน

รูปแบบของการออกกำลังกายที ่เน้นเรื ่องของการ

เคลื่อนไหว ใช้เพื่อการฟื้นฟู เสริมสร้างความแข็งแรง 

รวมไปถึงเพิ ่มการทรงตัว (Stewart et al, 2013)  

ม ีการเปรียบเทียบเมดิซ ินบอลกับดัมเบล โดยท ี ่ 

เมดิซินบอลเป็นวัตถุทรงกลมที่มีน้ำหนักที ่สามารถ

ขว ้างได ้ โยนได้ กลิ ้งได ้ ในขณะที ่ด ัมเบลหรือถุง

ทรายไม่สามารถทำได้ การจับหรือการยกดัมเบล

และ เคต เท ิ ล เบลกำหนดให ้ ต ้ องออกแรงแขน  

แต ่ เมด ิซ ินบอลจำเป ็นต ้องออกแรงมากกว ่าน ั ้น 

เพราะเมด ิซ ินบอลไม ่ม ีส ่ วนจ ับเหม ือนด ัมเบล

และเคตเทิลเบล ดังนั ้นจึงต้องออกแรงทั ้งมือและ

แขนรวมถึงกล้ามเนื ้อหล ังและแกนกลางทั ้งหมด  

มีรูปร่างขนาดเป็นทรงกลม มีอิสระในการเคลื ่อนที่

และเคลื ่อนไหว และยังสามารถนำเมดิซินบอลมา

เพิ ่มร ูปแบบต่างๆในการออกกำลังกายทำให้เก ิด

ความสน ุกสนานและเพล ิดเพล ิน ด ังน ั ้นจ ึงเป ็น

จุดเร ิ ่มต้นที ่ง ่ายสำหรับผู ้ที ่ต ้องการออกกำลังกาย

ด้วยแรงต้าน (Coleman, 2024) 

ผู ้ว ิจัยจึงสนใจที ่จะศึกษาพัฒนาโปรแกรม

กา รออกกำล ั งกา ยแบบเอ ็ ก เซนทร ิ กร ่ วมก ับ 

เมดิซินบอลเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ

การทรงตัวในกลุ ่มของผู ้ใหญ่วัยกลางคน เนื ่องจาก

ย ังไม ่พบว ่าม ีการทำว ิจ ัยเก ี ่ยวก ับโปรแกรมการ 

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล

ในกลุ ่มผ ู ้ใหญ่ว ัยกลางคนในประเทศไทย เพื ่อเป็น

การเตรียมผู ้ใหญ่วัยกลางคนอย่างมีคุณภาพจึงต้อง

ตระหนักถึงความสำคัญกับการเตรียมความพร้อม 

และรับมือกับการเปลี ่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาผลของโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวในผู้ใหญ่

วัยกลางคน 

2. เพ ื ่อเปร ียบเท ียบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อและการทรงตัวของผู ้ใหญ่วัยกลางคนที ่

ได้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

ร่วมกับเมดิซ ินบอลและไม่ได้ร ับโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการ

ทรงต ัวหล ังการออกกำล ังกายแบบเอ ็กเซนทริก

ร่วมกับเมดิซินบอลดีกว่าก่อนออกกำลังกาย 

2. กล ุ ่มที ่ ได ้ร ับโปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลจะมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทรงตัวด ีกว ่ากล ุ ่ม

ควบค ุมท ี ่ ไม ่ ได ้ร ับโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศ ึกษาว ิจ ัยน ี ้ ได ้ผ ่านการพ ิจารณา

จร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการพ ิจารณา 
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จร ิยธรรมการวิจ ัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ช ุดที ่  1 

จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  13 

กุมภาพันธ์ 2567 

กลุมตัวอยาง 

กลุ ่มตัวอย่างเป็นผู ้ใหญ่วัยกลางคนที่เป็น

บุคลากรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 

40-59 ปี มีค่าดัชนีมวลกายอยู ่ในช่วง 18.5-24.5 

กิโลกรัม/เมตร² โดยคำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย่างจาก

การเปิดตารางโคเฮน (Cohen, 1998) กำหนดความ

ม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่ .05 อำนาจการทดสอบ 

(Power) .80 และขนาดของผลกระทบ (Effect 

size) 1.0 ได ้กลุ ่มตัวอย่างจำนวนทั ้งหมด 34 คน 

แบ่งเป็น 2 กลุ ่มๆละ 17 คน ผู ้ว ิจัยป้องกันการสูญ

หาย (Drop out) ร้อยละ 30 เท่ากับ 10 คน การ

ศ ึกษาว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้จ ึงใช ้จำนวนกล ุ ่มต ัวอย ่างรวม

ท ั ้ งหมด 44 คน แบ ่งเป ็นกล ุ ่มควบค ุมและกลุ ่ม

ทดลองกล ุ ่มละ 22 คน ทำการทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pre-test) โดยเล ือกกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) นำผลการทดสอบ

การทรงตัวขณะอยู ่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตาน้อยกว่า

หรือเท่ากับ 40 วินาทีเพื่อนำมาหาค่าเฉลี่ย แบ่งเป็น

กล ุ ่ มทดลองและกล ุ ่ มควบค ุมม ีค ่ าการทรงต ั ว

ใกล ้ เค ี ย งก ั น  ทดสอบสถ ิ ต ิ โดยใช ้ค ่ าท ีอ ิ ส ระ 

(Independent t-test) แต่เมื่อสิ ้นสุดการทดลองมี

กา รถอนต ั วจากการว ิจ ั ยคร ั ้ งน ี ้ ไป  1  คนจาก 

กล ุ ่มทดลอง เน ื ่องจากผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยไม ่สะดวก

เดินทางมาเข้าร่วมในการฝึก จึงได้กลุ ่มตัวอย่างที ่

เป็นกลุ ่มควบคุม 22 คน กลุ ่มทดลอง 21 คน รวม

ทั้งสิ้น 43 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย ผู ้ใหญ่

ว ัยกลางคนเพศชายและหญ ิ งท ี ่ม ี อาย ุระหว ่ าง  

40-59 ปี มีค่าการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่โดยการยืน

ขาเดียวเปิดตาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 วินาที มีค่า

ด ั ชน ี มวลกาย  (BM I )  อย ู ่ ใ นช ่ ว ง  18 .5 - 24 .5 

กิโลกรัม/เมตร² ผ่านการประเมินความพร้อมก่อน

การออกกำลังกายด้วยแบบประเมิน PAR-Q+ และ

ไม่มีอาการบาดเจ็บที ่อาจเป็นอุปสรรคต่อการเข้า

ร ่วมโปรแกรมการฝ ึกและทดสอบ นอกจากน ี ้ 

ผ ู ้ เข ้าร ่วมวิจ ัยต ้องมีความสมัครใจเข้าร ่วมตั ้ งแต่

เริ ่มต้นจนสิ ้นสุดการวิจัย และยินยอมลงนามในใบ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจ ัย ผ ู ้ เข ้าร ่วมท ี ่ เก ิดเหตุส ุดว ิส ัยท ี ่ทำให ้ไม ่

สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจาก

การดำเนินช ีว ิตประจำว ันหร ือม ีอาการเจ ็บป่วย 

ผู ้ที ่ไม่สมัครใจเข้าร่วมในโครงการวิจัยต่อ และใน

กรณีของกลุ ่มที ่ได้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกาย 

หากเข ้าร ่วมการออกกำล ังกายน ้อยกว ่าร ้อยละ 

8 0  ข อ ง ร ะ ย ะ เ ว ล า ก า ร ท ด ล อ ง  8  ส ั ป ด า ห ์  

ซ ึ ่ งกำหนดให้ขาดได ้ไม ่ เก ิน 4 คร ั ้ งจากท ั ้ งหมด  

24 คร ั ้ง (น ้อยกว่า 20 คร ั ้งจาก 24 คร ั ้ง) จะถูก

พิจารณาให้ออกจากการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในกาวิจัย 

1. เคร ื ่ อ งม ือสำหร ับการทดลองออก 

กำล ังกายแบบเอ ็กเซ ็นทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอล 

ประกอบด้วย เมด ิซ ินบอล เคร ื ่องว ัดแรงบ ีบมือ 

แบบดิจิทัล นาฬิกาจับเวลา เก้าอี ้ที ่มีพนัก เทปกาว  

กรวยพลาสติก และตลับเมตร
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2. เคร ื ่องม ือที ่ ใช ้ในการรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย เครื ่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล

ขณะพักร ุ ่น HEM-7120 (OMRON, HEM-7120, 

Japan) แบบทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขา

เดียวเปิดตา 1 นาที แบบทดสอบการทรงตัวขณะอยู่

กับที ่ยืนขาเดียวปิดตา แบบทดสอบความสามารถใน

การทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื ่อนที ่ล ุก-เดิน-

นั ่ง-ไปกลับ แบบทดสอบแรงบีบมือ แบบทดสอบ

การงอแขนยกน้ำหนัก 30 วินาที แบบทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 30 วินาทีลุก-นั ่งบนเก้าอี้ 

แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบก่อน-หลังการทดลอง 

และแบบประเมินความพร้อมก่อนออกกำลังกาย 

(PAR-Q+2019) 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

ทบทวนวรรณกรรมที่เกี ่ยวข้อง เช่น การ

ออกกำลังกายในผู ้ใหญ่ว ัยกลางคน การออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทริก และการออกกำลังกายด้วย

เมดิซินบอล เพื ่อนำข้อมูลมาศึกษารูปแบบการออก

กำลังกายที ่เหมาะสม โดยการประยุกต์ท่าการออก

กำล ั งกายท ั ้ งสองประเภทเข ้าด ้วยก ัน จากน ั ้น

ทำการศึกษานำร่อง (Pilot Study) กับผู ้เข้าร ่วม

วิจ ัย 4 คน ที ่ม ีระดับอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดใน

ระด ับปานกลาง (65-80%) เพื ่อนำผลลัพธ์เสนอ

ผู ้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านตรวจสอบความเหมาะสมของ

โปรแกรมการฝ ึกโดยใช้ค ่าด ัชนีความสอดคล ้อง 

( IOC) และได ้ค ่าท ี ่  0.89 หล ังจากนั ้นทดลองใช ้

โปรแกรมกับกลุ ่มทดลองลักษณะเดียวกัน 4 คน 

เพื ่อพิจารณาความยากง่ายของโปรแกรม ก่อนขอ

อนุมัติจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการวิจัยใน

คน พร้อมประชาสัมพันธ์และคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่าง

โ ดย ใช ้ ว ิ ธ ี ก า รส ุ ่ มแบบ เ จาะจ ง  (Pu rpo s i ve 

Sampling) แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที ่

มีค่าการทรงตัวใกล้เคียงกัน (การทรงตัวขณะอยู ่กับ

ที่ยืนขาเดียวเปิดตาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 วินาที) 

ทำการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 8 ส ัปดาห์ใน

กล ุ ่มต ัวอย ่าง กล ุ ่มควบค ุมออกกำล ังกายแบบ 

แอโรบิก เช่น เต ้นแอโรบิกหรือเด ินเร ็ว 60 นาที 

3 ครั ้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

60 นาทีต่อครั ้ง โดยมีการอบอุ ่นร่างกายและคลาย

อุ ่น 10 นาที และออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก  

40 นาทีต่อครั ้ง 3 ครั ้งต่อสัปดาห์ รวม 8 สัปดาห์ 

ผ ู ้ ว ิ จ ัยกำหนดช ่วง เวลาในการฝ ึกให ้ เล ือกตาม 

ความสะดวกของผ ู ้ เข ้ าร ่วม โดยผ ู ้ ว ิจ ัยกำหนด

ตารางเวลาในการฝ ึกให ้ก ับกล ุ ่มทดลองภายใน

ช ่ ว ง เวลา 07 .00-08 .00 ,  08 .00-09 .00 หร ือ  

17.00-18.00 หรือ 18.00-19.00 โดยให้เล ือก 1 

ช่วงเวลาตามที ่ผู ้เข้าร่วมวิจัยสะดวก ออกกำลังกาย

ทุกวันจันทร์, อังคาร และพฤหัสบดี สัปดาห์ที ่ 1-2 

ผู ้หญิงใช้เมดิซินบอลน้ำหนัก 1 กิโลกรัม/ ผู ้ชาย 2 

กิโลกรัม ทำ 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 

1 นาที พักระหว่างท่า 1 นาที สัปดาห์ที่ 3-5 ผู้หญิง

ใช้เมดิซินบอลน้ำหนัก 2 กิโลกรัม/ ผู ้ชาย 3 กิโลกรัม 

ทำ 3 เซต เซตละ 10 ครั ้ง พักระหว่างเซต 1 นาที 

พ ักระหว ่างท ่า 1 นาที ส ัปดาห์ท ี ่  6-8 ผ ู ้หญิงใช ้ 

เมด ิซ ินบอลน ้ำหน ัก 2-3 ก ิ โลกร ัม/ผ ู ้ ชาย 3-4 

กิโลกรัม ทำ 3 เซต เซตละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 

1 นาที พักระหว่างท่า 1 นาที ผู้วิจัยและผู ้ช่วยวิจัย 
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เป ็นผ ู ้ นำการฝ ึกควบค ุมท ่าการออกกำล ังกาย

แบบเอ ็กเซนทร ิกด ้วยการน ับ 1-2-3-4 โดยให ้

ผ ู ้ เข ้าร ่วมวิจ ัยทำตามอย่างเคร ่งคร ัด รวมจำนวน

ทั้งหมด 8 ท่า ตามลำดับภาพดังนี้
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การวิเคราะหขอมูล 

1. นำผลท ี ่ ได ้มาหาค ่ า เฉล ี ่ ยและส ่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐาน ทำการตรวจสอบการแจกแจง

แบบปกติของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 

โดยโปรแกรม SPSS (Statist ics package for 

social sciences) 

2. ว ิ เคราะห ์ เปร ียบเท ียบผลของการ

ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา 1 

นาที (Eyes open single leg balance test) การ

ทดสอบการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่ย ืนขาเดียวปิดตา 

(Eyes closed single leg balance test) การทรง

ตัวขณะเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ลุก-เดิน-นั่ง-ไปกลับ 

(Timed up and go test )  แบบทดสอบความ

แข ็ ง แรงของกล ้ าม เน ื ้ อม ือและแขนท ่อนล ่ า ง 

(Handgrip strength test) แบบทดสอบการงอแขน

ยกน้ำหนัก 30 วินาที (30 Second arm curl test) 

และการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 30 

วินาทีลุก-นั ่งบนเก้าอี ้ (30 Second chair stand 

test) ก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติ Paired 

t-test และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่าง

กลุ ่มก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยใช้การ

ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) 

โดยมีการทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 

 

ผลการวิจัย 

เม ื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

กลุ ่มของตัวแปรด้านสรีรวิทยาพื ้นฐาน ไม่พบความ

แตกต่างในค่าอายุ, น้ำหนัก, ส่วนสูง, อัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจ 

บีบตัว/คลายตัว อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 ดังตารางที ่ 1    

 
ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางด้านสรีรวิทยพื ้นฐานระหว่าง

กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลอง 
 

ตัวแปรดานสรีรวิทยาพื้นฐาน      กลุมควบคุม 

     (n=22) 

   กลุมทดลอง 

   (n=21) 

t p 

อายุ (ปี) 49.36±3.73 51.09±6.18 0.001 0.139 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 53.00±6.41 55.38±5.87 1.267 0.212 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.81±6.58 158.47±6.66 -0.664 0.511 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

(ครั้ง/นาที) 

74.59±2.95 76.90±3.16 0.481 0.117 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

122.81±4.34 120.61±5.87 -1.399 0.169 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

79.63±3.28 79.80±3.61 0.164 0.871 
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เม ื ่อเปร ียบเท ียบก ่อนการฝ ึกและหล ั ง 

การฝึก 8 ส ัปดาห์ภายในกลุ ่มที ่ ได ้ร ับการฝึกการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

พบว่า เวลาการทรงตัวขณะอยู่กับที ่ยืนขาเดียวเปิด

ตา เวลาการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่ยืนขาเดียวปิดตา 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมือและแขนท่อนล่าง 

การงอแขนยกน้ำหนัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

ขาเพ ิ ่มข ึ ้นและเวลาการทรงต ัวขณะเคลื ่อนไหว

แบบเคลื ่อนที ่ล ุก-เดิน-นั ่ง-ไปกลับลดลง อย่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 เมื ่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ ่มที ่ ไม ่ ได ้ร ับการฝ ึกการออกกำลังกาย

แบบเอ ็ก เซนทร ิ กร ่ วมก ับ เมด ิ ซ ินบอล  พบว ่ า 

เวลาการทรงต ัวขณะอยู ่ก ับที ่ย ืนขาเด ียวเป ิดตา

เพิ ่มขึ ้น การทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื ่อนที ่

ล ุก-เดิน-นั ่ง-ไปกล ับลดลง อย่างม ีน ัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระดับ 0.05 ดังตารางที ่ 2 และรูปที ่ 1

 

ตารางท่ี 2 เปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางด ้านความแข็งแรงและ 

การทรงตัวของกลุ ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

ตัวแปรดานความแข็งแรงและการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝก 

8 สัปดาห 

  t p 

กลุมควบคุม (n=22)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 26.97±7.83 52.33±9.77 -10.878 0.001* 

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 4.12±2.38 4.46±2.20 -0.865 0.397 

การทรงตัวขณะเคลื ่อนที่ (วินาที) 8.27±1.15 7.24±1.01 7.985 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.43±0.07 0.43±0.07 1.038 0.306 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน (ครั ้ง) 18.90±2.89 18.81±2.95 0.699 0.492 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา (ครั้ง) 18.45±3.26 18.95±3.10 -1.915 0.069 

กลุมทดลอง (n=21)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 30.46±10.60 57.09±5.44 -11.965 0.001* 

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 6.16±4.42 7.87±4.22 -2.696 0.014* 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (วินาที) 8.21±1.41 7.10±.97 7.326 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.46±0.12 0.50±.011 -5.218 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (ครั้ง) 20.76±8.60 25.95±7.97 -6.556 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (ครั้ง) 19.19±4.70 24.80±6.00 -5.708 0.001* 
 

* p≤0.05 
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เม ื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

กลุ ่มหลังการฝึก 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มการออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล เวลาการ

ทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวปิดตา ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อมือและแขนท่อนล่างแรงบีบมือ การ

งอแขนยกน้ำหนัก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขาเพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได้ร ับการฝึก อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 3
 

 

ตารางท่ี 3 เปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางด ้านความแข็งแรงและ 

การทรงตัวของก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

ตัวแปรดานความแข็งแรงและการทรงตัว กลุมควบคุม 

 (n=22) 

กลุมทดลอง 

 (n=21) 

   t p 

กอนการฝก (Pre-test)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 26.97±7.83 30.46±10.60 1.231 0.225 

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 4.12±2.38 6.16±4.42 1.891 0.066 

การทรงตัวขณะเคลื ่อนที่ (วินาที) 8.27±1.15 8.21±1.41 -0.134 0.894 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.43±0.07 0.46±0.12 -0.959 0.343 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน (ครั ้ง) 18.90±2.89 20.76±8.60 0.956 0.345 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา (ครั้ง) 18.45±3.26 19.19±4.70 0.593 0.553 

หลังการฝก 8 สัปดาห (Post-test)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 52.33±9.77 57.09±5.44 1.985 0.055 

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 4.46±2.20 7.87±4.22 3.337 0.002* 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (วินาที) 7.24±1.01 7.10±0.97 -0.485 0.630 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.43±0.71 0.50±0.11 2.369 0.023* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (ครั้ง) 18.81±2.95 25.95±7.97 3.924 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (ครั้ง) 18.95±3.10 24.80±6.00 3.987 0.001* 
 

* p≤0.05 
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รูปที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลองของตัวแปรทางด้านความแข็งแรงและการทรงตัว ได้แก่ (ก) การทรงตัวขณะอยู ่กับที ่ 

ยืนขาเดียวปิดตา (ข) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมือ (ค) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน และ  

(ง) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

ด า น ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ

สวนลาง (Lower body) 

จ ากก ารศ ึ กษ าพบว ่ า  กล ุ ่ มท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ

โปรแกรมการออกกำล ังกายแบบเอ ็ก เซนทร ิก

ร่วมกับเมดิซ ินบอลมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

ส่วนล่างเพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได้ร ับโปรแกรม

การออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซิน 

บอล เน ื ่องจากโปรแกรมการออกกำล ังกายแบบ 

เอ ็กเซนทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอลม ีการฝ ึกในท ่า 

Medicine ball single arm and leg shoulder 

press, Medicine ball woodchop, Medicine 

ball forward lunge, Medicine ball reverse 

lunge, Medicine ball throw-up side lunge 

และMedic ine  ba l l  s ing le - leg  dead l i f t  

ซึ ่งเป็นท่าที่เน้นฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

จึงส่งผลให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยที ่ได้รับโปรแกรมการออก 

(ก) (ข) 

(ค) (ง) 
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กำล ังกายแบบเอ ็กเซนทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอล 

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนล่างเพิ ่มมากขึ ้น 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Lopez-Barreiro et al. 

(2021) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบเอ็กเซนทริกที่

ม ีต ่อการทรงตัวและความแข็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ

ส ่วนล ่างในผ ู ้ ใหญ ่  ผลการว ิจ ั ยพบว ่า  การฝ ึก

แบบเอ็กเซนทริกส่งผลให้กล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง

แข็งแรงขึ้น และสามารถเพิ ่มการทรงตัวขณะอยู ่กับ

ท ี ่ ได ้อย ่ างม ีประส ิทธ ิภาพ เน ื ่องจากม ีการฝ ึก

แบบเอ็กเซนทริกและใช้ท่าฝึกที ่เน้นการเคลื ่อนไหว

หลายข้อต่อ (Multi-joint movements) ทำให้

เพิ ่มการทำงานของกล้ามเนื ้อระหว่างที ่กล้ามเนื ้อ

ยืดตัวเกิดแรงต้านที ่มากขึ ้น ส ่งผลให้กล้ามเน ื ้อ

ส ่วนล่าง เช ่น กล้ามเนื ้อต ้นขาและสะโพก มีการ

พัฒนาความแข็งแรง ซึ ่งเป็นปัจจ ัยสำคัญในการ

ควบคุมการทรงต ัวและลดความเส ี ่ยงต ่อการล ้ม 

หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา8 สัปดาห์ นอกจากนี้

งานวิจัยของ Gordon et al. (2019) ที่ได้ศึกษาผล

ของการฝึกแบบเอ็กเซนทริกในผู ้ใหญ่ ผลการวิจ ัย

พบว ่าการฝ ึกออกกำล ั งกายแบบเอ ็ก เซนทร ิ ก

สามารถช ่วยเพ ิ ่ มความแข ็งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อ

โดยเฉพาะในส่วนของกล้ามเนื ้อส่วนล่างทำให้การ

ทรงตัวเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากมีการฝึกที ่เน้นการยืด

ตัวของกล ้ามเน ื ้อขณะร ับแรงต ้าน ซ ึ ่งสร ้างแรง

มากกว่าการฝึกแบบหดตัว (Concentric training) 

ทำให้เกิดการกระตุ้นของเส้นใยกล้ามเนื้อได้มากขึ้น 

โดยเฉพาะเส้นใยชนิดที ่ 2 (Fast-twitch fibers) 

ซึ่งสำคัญต่อการสร้างแรงและความมั ่นคง หลังจาก

การฝึก 4 สัปดาห์ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Mike 

et  a l .  (2015) แสดงให ้ เห ็นว ่าการออกกำล ั ง

แบบเอ็กเซนทริกกับโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน

สามารถช่วยเพิ ่มมวลกล้ามเนื ้อและช่วยฟื ้นฟูช ่วง

ของการเคลื ่อนไหวและความแข็งแรงได้ เนื ่องจาก

การยืดตัวของกล ้ามเนื ้อในช่วงเอ็กเซนทริกช ่วย

ขยายช่วงของการเคลื ่อนไหว (Range of motion) 

และฟื ้นฟูความสมดุลของกล้ามเนื ้อ และการฝึกนี ้

กระตุ ้นการเพิ ่มจำนวนซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) 

ในเซลล์กล้ามเนื้อและเสริมความแข็งแรงของหน่วย

กล้ามเนื ้อและเอ็น ส่งผลให้การเคลื ่อนไหวมีความ

ยืดหยุ่นและเสถียรมากขึ ้น รวมถึงลดความเสี่ยงต่อ

การบาดเจ ็บ ไปในท ิศทางเด ียวก ับ Motalebi  

et al. (2018) ที ่ได้ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้แรง

ต้านที ่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนล่าง

ในการทรงต ัวของผ ู ้ส ู งอาย ุ  ผลการว ิจ ัยพบว ่ า

สามารถช ่วยเพ ิ ่ มความแข ็งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อ

ร่างกายส่วนล่างได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากมี

การฝ ึกด ้ วยแรงต ้ านท ี ่ ช ่ วยกระต ุ ้ น ให ้ เ ส ้ น ใย

กล้ามเนื ้อ เพิ ่มขนาดและความแข็งแรง ส ่งผลให้

กล้ามเนื ้อขาและสะโพกแข็งแรงขึ ้น ลดความเสี ่ยง

ต่อการล้มและเพิ ่มความสามารถในการเคลื ่อนไหว

ประจำวัน เช่น การย ืน การเด ิน หรือการล ุกน ั ่ง 

หลังการฝึกเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งชี้ให้เห็น

ว ่าการออกกำล ังกายแบบเอ ็กเซนทร ิกร ่วมก ับ 

เมดิซินบอลมีประสิทธิภาพในการเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อส ่วนล ่าง ซึ ่งม ีความสำคัญต่อการ

รักษาความสามารถในการเคลื ่อนไหวและการทรง

ตัว นอกจากนี ้ยังช่วยลดความเสี ่ยงในการหกล้มได้ 

(LaStayo et al., 2014)
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ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน 

(Upper body) 

จากการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรม

กา รออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ 

เมดิซินบอลมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนบน

เพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได้ร ับโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล แม้ว่า

ทั ้งสองกลุ ่มจะแสดงการพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อส่วนบน แต่กลุ ่มที ่ได้ร ับโปรแกรมการฝึก

แบบเอ็กเซนทริกร ่วมกับเมดิซินบอลมีการเพิ ่มขึ ้น

อย่างมีนัยสำคัญในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

แขน และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมือและแขน

ท่อนล ่าง เน ื ่องจากโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลมีการฝึกในท่า 

Medicine ball single arm and leg shoulder 

pres s  ท ่ า  Medic ine  ba l l  woodchop ท ่า 

Medic ine ba l l  pu l love r  w i th s i t -up ท ่า 

Medicine ball forward lunge ท่า Medicine 

ball reverse lunge ท่า Medicine ball throw-

up side lunge ท่า Medicine ball cross crunch 

และท ่า Medicine ball single-leg dead lift  

ซึ ่งจะต้องมีการถือและการจับลูกเมดิซินบอลไว้ให้

แน่น ส่งผลให้ผู ้ที ่ได้รับโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลต้องออกแรงบีบ

และจ ับมากย ิ ่ งข ึ ้น  สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ 

Jayaseelan et al. (2022) ที ่ได้ศึกษาผลของการ

ออกกำลังกายด้วยเมดิซินบอลและการออกกำลังกาย

แบบเอ ็กเซนทร ิกต่อกล ้ามเน ื ้อห ัวไหล ่ในผ ู ้ ใหญ่ 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอลและกลุ่ม

ที่ฝึกแบบเอ็กเซนทริกมีค่าแรงบีบมือ ความแข็งแรง

และการทรงตัวที่เพิ ่มมากขึ ้น เนื ่องจากการฝึกด้วย

เมดิซินบอลเน้นการเสริมสร้างกล้ามเนื ้อแกนกลาง

ลำตัว ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการรักษาสมดุลระหว่าง

การเคลื่อนไหว และการฝึกแบบเอ็กเซนทริกช่วยเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเส้นเอ็นข้อไหล่ (Rotator 

cuff)  และกล ้ามเน ื ้อแขนท ่อนล ่าง โดยเฉพาะ

กล้ามเนื้อที่เกี ่ยวข้องกับการจับและควบคุมแรง เช่น 

กล้ามเนื้อที่เกี ่ยวกับการงอแขน (Forearm flexors) 

ซ ึ ่ งส ่งผลโดยตรงต่อแรงบีบม ือ หล ังการฝ ึกเป ็น

ระยะเวลา 6 ส ัปดาห์ เช ่นเด ียวก ับงานว ิจ ัยของ 

Ignjatovic et al. (2012) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก

ด้วยเมดิซินบอลต่อความแข็งแรงและพลังในนักกีฬา

แฮนด ์บอลหญิง ผลการว ิจ ัยพบว ่าการฝ ึกด ้วย 

เมดิซินบอลช่วยเพิ ่มความแข็งแรงของหัวไหล่และ

แขนมากยิ ่งขึ ้น เนื ่องจากการฝึกด้วยเมดิซินบอลมี

การฝึกด้วยท่าโยนหรือเคลื่อนไหวที่ต้องใช้การส่งแรง

จากขา เช ่น Medicine ball squat throw หรือ 

Lunge with rotation ช่วยเพิ ่มแรงบิด (Torque) 

ของกล ้ามเนื ้อสะโพกและต้นขา การปรับตัวของ

กล้ามเนื ้อจากการฝึกแบบนี้ช ่วยเพิ ่มความแข็งแรง

และความมั ่นคงในการเดินหรือวิ ่ง หลังการฝึกเป็น

ระยะเวลา 12 ส ัปดาห ์ นอกจากน ี ้ งานว ิจ ัยของ 

Saragih et al. (2021) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วย

เมดิซ ินบอลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อแขน  

ผลการวิจับพบว่า การฝึกด้วยเมดิซินบอลสามารถ

ช่วยให้กล้ามเนื ้อแขนแข็งแรงมากยิ ่งขึ ้น เนื ่องจาก

ก า ร ฝ ึ ก เน ้ น ก าร เค ล ื ่ อ น ไหวแบบระ เบ ิ ดแร ง 

(Explosive movement) ซ ึ ่ งช ่วยเพ ิ ่มพล ังและ 
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ความเร็วในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะ

ในกล้ามเนื้อหัวไหล่ และกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการ

ส ่ งแรงจากแกนกลาง ไปย ั งแขน  ส ่ งผลให ้การ

เคลื ่อนไหวมีความต่อเนื ่องและสมดุลมากขึ ้น หลัง

การฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งชี้ให้เห็นว่าการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล

อาจมีประโยชน์มากกว่าในการเพิ่มความแข็งแรงของ

กล ้ามเน ื ้อและความทนทานของกล ้ามเน ื ้อเม ื ่ อ

เปรียบเทียบกับกลุ ่มที ่ออกกำลังกายแบบแอโรบิก

ทั่วไป (Hody et al., 2019) 

ดานการทรงตัวขณะอยู ก ับที ่ (Static 

balance) 

จากการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรม

กา รออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ 

เมดิซินบอลมีการทรงตัวขณะอยู่กับที่เพิ่มขึ้นมากกว่า

กลุ ่มที ่ ไม ่ ได ้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ 

เอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล โดยเฉพาะการทรง

ตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา พบว่ามีการเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำคัญในระยะเวลาจากการทดสอบก่อน

และหลังสำหรับทั้ง 2 กลุ่ม อย่างไรก็ตามกลุ่มที่ได้รับ

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับ

เมด ิซ ินบอลแสดงให้เห ็นถ ึงการพ ัฒนาที ่ เด ่นช ัด

มากกว ่า เน ื ่องจากโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลมีการฝึกในท่า 

Medicine ball single arm and leg shoulder 

pres s  ท ่ า  Medic ine  ba l l  woodchop ท ่า 

Medic ine ba l l  pu l love r  w i th s i t -up ท ่า 

Medicine ball cross crunch และท่า Medicine 

ball single-leg dead lift ซึ่งเป็นท่าที่เน้นการทรง

ต ัวแบบอย ู ่ก ับท ี ่  จ ึ งส ่ งผลให ้กล ุ ่มกล ุ ่มท ี ่ ได ้ร ับ

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับ

เมดิซินบอลมีการทรงตัวขณะอยู่กับที่เพิ่มขึ้นมากกว่า 

สอดคล้องกับงานว ิจ ัยของ Yan & Hong (2023) 

ที ่ได ้ศ ึกษาผลของการฝึกแบบเอ ็กเซนทริกที ่ช ่วย

พัฒนาการทรงต ัวในน ักก ีฬา ผลการว ิจ ัยพบว ่า

สามารถช่วยเพิ่มการทรงตัวทั้งแบบขณะอยู่กับที่และ

ขณะเคล ื ่อนไหวได้มากย ิ ่งข ึ ้น เน ื ่องจากการฝ ึก

แบบเอ็กเซนทริกช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

รอบแกนกลางและเส้นเอ็นรอบข้อต่อ ซึ ่งส ่งผลให้

ร่างกายสามารถรักษาสมดุลได้ดีขึ ้นในระหว่างการ

เคลื ่อนไหวที ่ซ ับซ้อน และเพิ ่มการตอบสนองของ

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทำให้การควบคุมการ

ทรงตัวมีประสิทธิภาพและแม่นยำมากขึ้น โดยเฉพาะ

ในนักกีฬาที ่ต ้องใช ้การเปลี ่ยนแปลงทิศทางอย่าง

รวดเร็ว หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

นอกจากนี้งานวิจัยของ Baxter et al. (2023) ที่ได้

ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายเอ็กเซนทริก

แบบเฉียบพลันและซ้ำๆในการทรงตัวในผู ้ส ูงอายุ 

ผลการวิจัยพบว่าการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

สามารถช่วยเพิ่มการทรงตัวขณะอยู่กับที ่ได้มากกว่า

ก่อนฝึก เนื่องจากการฝึกแบบเอ็กเซนทริกสร้างแรง

ตึงในกล้ามเนื้อสูงและใช้พลังงานต่ำ ช่วยกระตุ้นเส้น

ใยกล้ามเนื ้อและลดความเสื ่อมที ่เกี ่ยวข้องกับอายุ 

ส่งผลให้กล้ามเนื ้อส่วนล่าง เช่น ต ้นขาและสะโพก 

แข็งแรงขึ้นและช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการทำกิจวัตร

ประจำว ัน  และการฝ ึกซ ้ ำช ่ ว ยลดอาการปวด

กล้ามเนื้อที่อาจเกิดขึ้นจากการฝึกครั้งแรก พร้อมทั้ง

เพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อในระยะยาว หลังจาก 



136                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

การฝ ึกเป ็นระยะเวลา 4 ส ัปดาห ์ เช ่นเด ียวก ับ

งานวิจัยของ Johnson et al. (2018) ที่ได้ศึกษาผล

ของการฝ ึกออกกำล ังกายแบบเอ ็กเซนทร ิกช ่วย

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวใน

ผู ้ส ูงอายุ พบว ่าการฝึกแบบเอ็กเซนทริกช ่วยเพิ ่ม

ความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงได้

มากกว่าก่อนฝึก เนื ่องจากการฝึกแบบเอ็กเซนทริก

กระตุ ้นการทำงานของระบบประสาทส่วนกลางและ

ระบบประสาทส่วนปลาย ช่วยเพิ่มแรงต้านสูงสุดและ

ความสามารถในการตอบสนองต่อแรงที ่ไม่สมดุล  

ทำให้ผู้สูงอายุมีความมั่นคงมากขึ้นในกิจกรรมที่มีการ

เปลี ่ยนแปลงท่าทาง การฝึกนี้ย ังเพิ่มความหนาของ

กล้ามเนื้อส่วนข้างต้นขา (Vastus lateralis) ซึ่งช่วย

สนับสนุนการทรงตัวและลดความเสี่ยงจากการล้มได้ 

หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ดานการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวรางกาย 

(Dynamic balance) 

จากการศึกษาพบว่าทรงตัวขณะเคลื่อนไหว

ร่างกายที่ประเมินจากเวลาที่ใช้โดยการทดสอบการ

ทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื่อนที่ลุก-เดิน-นั่ง-ไป

กลับ แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาที่มีนัยสำคัญทางสถิติ

ในทั้งสองกลุ่มแต่กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการออกกำลัง

กา ยแบบ เอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ เมด ิ ซ ิ นบอลม ี

ประสิทธิภาพที ่ด ีกว่า เนื ่องจากโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลมีการ

ฝ ึกในท ่า Medicine ball forward lunge ท ่า 

Medicine ball reverse lunge และท่า Medicine 

ball throw-up side lunge เป็นท่าที่เน้นการทรง

ตัวแบบเคลื ่อนไหวร่างกาย ซึ ่งมีความสำคัญต่อการ

ทรงตัวและการเคลื ่อนไหวของร่างกาย (Proske & 

Morgan, 2016) สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ Yu  

et al. (2017) ที ่ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกาย

ด้วยลูกบอลต่อความสามารถในการทรงตัวในผู้ใหญ่ 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ใช้เมดิซินบอลมีประสิทธิภาพ

ในการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวร ่างกายและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อเพิ ่มมากขึ ้น โดยวัดจากการ

ทดสอบ Functional reach และ Timed Up and 

Go พบว่ามีการพัฒนาอย่างชัดเจนในกลุ่มที ่ฝึกด้วย

เมดิซินบอล และ Swiss Ball เนื่องจากการฝึกนี้ช่วย

เสริมสร้างการทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อหลายส่วน 

เช ่น กล ้ามเนื ้อสะโพกและขา พร ้อมกระตุ ้นการ

ตอบสนองของระบบประสาทส่วนกลาง ส่งผลให้การ

เคลื ่อนไหวมีความคล่องตัวและแม่นยำมากขึ ้นใน

สถานการณ์ที่ต้องเปลี่ยนแปลงทิศทาง หลังจากการ

ฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เช่นเดียวกับงานวิจัย

ของ Katsura et al. (2019) ท ี ่ ได ้ทำการศึกษา

เปรียบเทียบการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกทริก

โดยการใช ้น ้ ำหน ักต ัวเป ็นแรงต ้านในผ ู ้ส ู งอาย ุ 

ผลการวิจัยพบว่าการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

มีประสิทธิภาพมากกว่าในการเพิ่มความแข็งแรงของ

แขนและขา ความคล่องตัวและความมั ่นคงในการ

ทรงตัว เนื่องจากการฝึกแบบเอ็กเซนทริกสร้างแรงตึง

มากขึ ้นในกล้ามเนื ้อส่วนล่าง เช่น กล้ามเนื ้อต้นขา 

(Quadriceps femoris) ทำให้มวลและความแข็งแรง

เพิ ่มขึ้นร้อยละ 21.6  หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 

8 ส ัปดาห์ ผลลัพธ์เหล่าน ี ้ เป ็นผลมาจากการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลในการ

เพ ิ ่มความแข ็งแรงของกล ้ามเนื ้อ พร ้อมกับการ 
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พ ัฒนาการประสานงานระหว ่างระบบประสาท

และกล้ามเนื ้อ ซ ึ ่งมีความสำคัญต่อการทรงตัวใน

การเคล ื ่อนไหวร ่างกาย (Proske & Morgan, 

2016) 

สรุปผลการวิจัย 

การศ ึกษาน ี ้ แสดงให ้ เห ็ นว ่ า  การฝ ึ ก

โปรแกรมการออกกำล ังกายแบบเอ ็ก เซนทร ิก

ร่วมกับเมดิซ ินบอลในผู ้ใหญ่ว ัยกลางคน ส่งผลใน

การเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทรง

ตัวในผู ้ใหญ่ว ัยกลางคนได้ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ศูนย์ออกกำลังกายหรือศูนย์ส่งเสร ิม

ส ุขภาพควรแนะนำโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกที่เหมาะกับวัยผู้ใหญ่ 

2. ผู้นำการออกกำลังกายควรนำโปรแกรม

กา รออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ 

เมดิซ ินบอลไปใช้โดยเน้นการทำท่าเอ ็กเซนทริก 

มากขึ้น 
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