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บทคดัยอ่ 
การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์ เพื่อศกึษาผลของการฝึกหนึ่งเซตจนหมดแรงก่อนการฝึกด้วยแรงต้านที่มตี่อการพฒันา

ประสทิธภิาพของกล้ามเนื้อ โดยคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างดว้ยวธิเีฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นนักกฬีาฟุตบอลเพศชาย 
จ านวน 22 คน (อายุเฉลีย่ 18.34 + 0.25 ปี) สุ่มแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทีฝึ่กดว้ยแรงตา้นจากน ้าหนักเบาจนหมดแรงก่อนการ
ฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดิม (Prior exhaustive exercise group : PEG) กลุ่มฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่ม
ขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ (Traditional hypertrophy training group :TG) และกลุ่มควบคุม (Control group : CG) ท าการฝึกแรง
ตา้นท่า Leg Extension และ Leg Curl (ฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวมทัง้สิน้ 6 สปัดาห์ ใชน้ ้าหนักรอ้ยละ 75 ของความพยายามสงูสุด 
จ านวน 3 เซต เซตละ 10 ครัง้ พกัระหว่างเซต 1 นาท)ี โดยกลุ่มทีฝึ่กดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาจนหมดแรง จะเพิม่การฝึกดว้ย
น ้าหนักรอ้ยละ 20 ของความพยายามสูงสุด และยกจนกระทัง่หมดแรงและพกั 30 วนิาท ีก่อนฝึกต่อเนื่องในแต่ละท่า ท าการเก็บ
ขอ้มูลก่อนและภายหลงัการฝึก ในการทดสอบหาความแขง็แรงสูงสุดที่ยกได้หนึ่งครัง้ (1RM) การทดสอบพลงักล้ามเนื้อต้นขา
ดา้นหน้าและด้านหลงัแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic knee extensor and flexor) และพลงัความอดทนสูงสุด (Endurance power) 
โดยใชก้ารวเิคราะหส์ถติชินิดใชพ้ารามเิตอร ์(Parametric tests) เพื่อแจกแจงขอ้มลูเป็นโคง้ปกต ิและเลอืกใชก้ารทดสอบค่า
เอฟ (F-test) วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis of variance) เมื่อพบความมนีัยส าคญัของขอ้มูล
จะใช้การเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้การเปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple comparison test) ตามวิธีของทูกีย์ (Tukey) 
ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

ผลการวจิยัพบว่า  
1) การพฒันาพลงัความอดทนสงูสุดของกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงัของกลุ่ม PEG แตกต่างกนั เมื่อเทยีบกบักลุ่ม TG และ 

CG  
2) การเปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่าง PEG กบั CG พบความแตกต่างในการทดสอบความแขง็แรงสูงสุดกล้ามเนื้อต้นขา

ดา้นหน้าและดา้นหลงั พลงัความอดทนสงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า พลงัและความอดทนสงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั  
3) การเปรยีบเทยีบระหว่าง TG กบั CG พบความแตกต่างเฉพาะความแขง็แรงสงูสุดกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงั  
สรุปได้ว่า การเสรมิวธิฝึีกดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาจนหมดแรงใหผ้ลในการพฒันาความแขง็แรงและพลงักล้ามเนื้อ

ใกล้เคยีงกบัการฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิม่ขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ แต่มแีนวโน้มของการพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื้อ
ไดด้กีว่า ในกลุ่มนักกฬีาทีม่พีืน้ฐานความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทีด่อียู่แลว้ 
 
ค าส าคญั : ฝึกแรงตา้น, ความแขง็แรง, กลา้มเนื้อ, ความลา้ 
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effects of the addition of different resistance training programs 

on muscular performance. Selected the sample group by purposive sampling. Twenty-two young male soccer players 
(18.34 ± 0.25 years) were randomly selected into three groups: prior exhaustive exercise group (PEG), traditional 
hypertrophy resistance training group (TG) and control group (CG). Both PEG and TG performed leg extensions and leg 
curls for 6 weeks (twice a week; 3 sets of 10 repetitions at 75% of 1RM; and 1-minute rest between sets). By the PEG 
performed a single set of 20% of 1RM until occurred exhaustion and rested for 30 seconds before each exercised. 
Shapiro-Wilk test was used to verify normal distribution. One-way ANOVA was used to specify differences of 
measurements between the groups for the one-repetition maximum (1RM), isokinetic knee extensor (IKE), and 
isokinetic knee flexor (IKF) peak power and endurance power test variables before and after study. When significant 
differences were found with ANOVA, multiple comparisons analysis used Tukey's A test to compares the means 
of differences. Measure different changes within the group with paired-samples t-test. The level of significance 
was set at P ≤ 0.05. 

The finding reveled that 
1) The PEG showed significance differences on development IKF endurance power when compared between 

TG and CG. 
2)  When compared between PEG and CG found different results for 1RM (Both leg extension and leg curl), 

IKE endurance power, IKF peak and endurance power.  
3) While the comparisons between TG and CG showed the differences in 1RM leg curl.  

 These information suggest that the inclusion of a single set of exhaustive exercise with light load strategy. It has 
a similar effect with traditional hypertrophy resistance training on muscular performance. But tends to improve muscle 
power, especially the maximum endurance power. Therefore, it might be a good strategy for improving muscular 
performance among elite athletes. 
 
Keywords: resistance training, strength, muscles, fatigue  
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บทน า  
ปัจจุบนัการฝึกดว้ยแรงต้านไดร้บัความนิยมในกลุ่มผูอ้อกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา เนื่องจากสามารถพฒันาประสทิธภิาพ

ของกล้ามเนื้อใหม้คีวามแขง็แรงและอดทน มมีวลของกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้ (Fisher, Steele, Bruce-Low, & Smith, 2011) การฝึก
ด้วยแรงต้านส าหรบันักกีฬาจะมีการก าหนดรูปแบบและเป้าหมายของการฝึกที่แตกต่างกันออกไปตามความเหมาะสมตลอด
ฤดูกาลแข่งขัน (Naclerio et al., 2013) โดยเฉพาะในช่วงเริ่มต้นของการฝึกซ้อม (General preparation phase) จะมุ่งเน้น
ความส าคญัในการสรา้งความแขง็แรงและปรบัขยายขนาดกล้ามเนื้อ (Muscle hypertrophy) เพื่อใหร้่างกายสามารถรองรบัการฝึก
ทีห่นักขึน้และป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกซ้อม (Faigenbaum & Myer, 2010; Hartmann et al., 2015) และยงัส่งผลโดยตรงต่อ
ทกัษะการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬา (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016) โดยเฉพาะกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวด้วยความหนักสูง
แบบสลบัช่วง (Intermittent high intensity) อาท ิฟุตบอล ฟุตซอล รกับี้ และบาสเกตบอล ทีไ่ม่เพยีงแต่ตอ้งการความแขง็แรงสงูสุด
ของกล้ามเนื้อ แต่ยงัต้องการประสทิธภิาพทัง้ความแขง็แรง ความอดทน และพลงั เพื่อรกัษาความสามารถในการเคลื่อนไหวดว้ย
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ (Gomez-Piqueras, Gonzalez-Villora, Castellano, & Teoldo, 2019) 

โดยทัว่ไปวธิีการฝึกเพื่อปรบัขยายขนาดของกล้ามเนื้อแบบดัง้เดิม (Traditional hypertrophy training) นิยมใช้การฝึก
ดว้ยน ้าหนักสงู (>70% of 1RM) ซึ่งจะส่งผลต่อการพฒันาความแขง็แรงและการปรบัขยายขนาดกล้ามเนื้อในระดบัไมโอไฟบรลิได้
ดกีว่าการใชน้ ้าหนักเบาและปรมิาณการฝึกมาก (ACSM, 2009; Schoenfeld et al., 2019) อย่างไรกต็ามยงัมผีู้สนใจท าการศกึษา
วธิฝึีกแรงต้านอย่างกว้างขวาง โดยเฉพาะรูปแบบการก าหนดความหนัก จ านวนครัง้ เซต เวลาพกั รวมถึงความถี่ของการฝึก 
(Fisher et al., 2011) และอกีหวัขอ้ทีน่่าสนใจคอืปรมิาณของการฝึกแรงต้านดว้ยจ านวนครัง้ตามทฤษฎีหรอืการยกจนกระทัง่หมด
แรง (Training to failure or non-failure) ในการส่งผลต่อประสทิธภิาพการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Grgic, Schoenfeld, 
Orazem, & Sabol, 2021; Vieira et al., 2021) แม้ว่าผลของวธิกีารฝึกรูปแบบนี้จะยงัไม่ชดัเจน แต่มกีารศกึษาที่แสดงให้เห็นว่า
สามารถประยุกต์วธิกีารฝึกจนกระทัง่หมดแรง โดยใช้การออกก าลงักายด้วยแรงต้านน ้าหนักเบาจ านวนหนึ่งเซตเพื่อกระตุ้นการ
ท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า (Type I fibers) ก่อนการฝึกแรงต้านแบบ Hypertrophy ตามวธิกีารแบบดัง้เดิม (A. F 
Aguiar et al., 2015) 

กลยุทธก์ารฝึกนี้พฒันามาจากการฝึกแรงต้านน ้าหนักเบาร่วมกบัการปิดกัน้การไหลเวยีนเลอืด (Blood flow restriction : 
BFR) ที่สามารถกระตุ้นการท างานของหน่วยยนต์ในเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตวัช้าและกระบวนการสะสมพลงังานจากการเผา
ผลาญ (Metabolic accumulation) ส่งผลต่อการเจรญิเตบิโตของกล้ามเนื้อและความแขง็แรง (Loenneke, Wilson, & Wilson, 2010; 
Sousa et al., 2017). ซึ่งภายหลงัมกีารศกึษาทีพ่บว่า หากเพิม่ปรมิาณการฝึกแรงต้านน ้าหนักเบาจนกระทัง่เขา้สู่ภาวะทีก่ลา้มเนื้อ
หมดแรง (Momentary of muscular failure) จะท าให้ปริมาณของการกระตุ้นระบบเผาผลาญพลงังานเกิดขึ้นมากเพียงพอ และ
ส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อได้ดีเช่นเดียวกับวิธีปิดกัน้การไหลเวียนเลือด (Loenneke, Fahs, Wilson, & 
Bemben, 2011) รวมทัง้ส่งผลต่อการเพิม่อตัราการสงัเคราะห์โปรตนีในกล้ามเนื้อ และระดมการท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด
หดตวัเรว็ในกลุ่มกล้ามเนื้อมดัหลกัที่ท างานไดด้ยีิง่ขึ้น (Burd et al., 2010; Contessa, Letizi, De Luca, & Kline, 2018) อย่างไรก็
ตาม ขอ้มูลทางวทิยาศาสตร์ส าหรบัวธิกีารฝึกโดยหลกัการกระตุ้นกล้ามเนื้อด้วยน ้าหนักเบาจนกระทัง่หมดแรงยงัมีไม่มากนัก 
โดยเฉพาะการศึกษาในกลุ่มของนักกีฬาที่มีพื้นฐานความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่ดีกว่าบุคคลทัว่ไป (W. A. Sands, Wurth, & 
Hewit, 2012)  
 
วตัถปุระสงค ์ 

เพื่อศกึษาผลของการฝึกดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาและยกจนกระทัง่หมดแรงจ านวนหนึ่งเซต ก่อนการฝึกแรงตา้นเพื่อ
ปรบัเพิม่ขนาดของกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ โดยเปรยีบเทยีบกบักลุ่มฝึกแรงต้านตามวธิกีารแบบดัง้เดมิ และกลุ่มควบคุมที่ไม่มกีาร
ฝึกด้วยแรงต้าน ที่มตี่อการพฒันาประสทิธภิาพของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความแขง็แรงสูงสุด พลงัสูงสุดและพลงัความอดทนสูงสุด
ของกลา้มเนื้อ 
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 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 

ประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชายอายุระหว่าง 17-19 ปี ใน สงักดัอคาเดมี่ของสโมสรฟุตบอลระดบัไทยลกี1 ที่อยู่
ระหว่างเตรียมตัวเข้าร่วมการแข่งขนัรายการฟุตบอลภายในประเทศ กลุ่มตัวอย่าง ได้มาด้วยวิธกีารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) ตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จ านวน 24 คน 

เกณฑก์ารคดัเลือกผู้เข้าร่วมวิจยัเข้าร่วมการวิจยั 
1. เป็นนักกฬีาฟุตบอลทีม่ปีระสบการณ์ในการเล่นฟุตบอลมาแลว้ไม่น้อยกว่า 2 ปี  
2. มสีมรรถภาพทางกายแขง็แรงและไมม่อีาการบาดเจบ็จากการฝึกซอ้ม หรอืหายด ีจากอาการบาดเจบ็ก่อนเขา้

ร่วมการวจิยัอย่างน้อย 3 เดอืน  
3. ไม่เป็นมงัสวริตั ิไม่ไดใ้ชย้าหรอือาหารเสรมิเพื่อสร้างภูมคิุม้กนั หรอืสเตยีรอยด์โคเอนไซมเ์พือ่สรา้งกลา้มเน้ือ 

เป็นเวลา 6 เดอืนก่อนเขา้ท าการศกึษา  
4. อาสาสมคัรสามารถอ่านและเขยีนภาษาไทยได ้ 
เกณฑก์ารคดัเลือกผู้เข้าร่วมวิจยัออกจากการวิจยั 
1. มอีาการบาดเจบ็จากการฝึกซ้อมทีส่่งผลต่อกระบวนการวจิยัและการทดสอบ ในช่วงระหว่างการด าเนินโครงการวจิยั  
2. ไม่สามารถเขา้ร่วมการฝึกซอ้มไดค้รบรอ้ยละ 90 ของโปรแกรมทัง้หมด 
 

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
การออกแบบการวิจยั 
การวิจัยครัง้นี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Design) ผู้วิจ ัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ตามข้อตกลงเบื้องต้น จ านวน 24 คน ใช้การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดกล้ามเนื้อต้นขา
ดา้นหน้า น าผลมาจดัเรยีงขอ้มูลและท าการสุ่มแบบง่าย (Random sampling) เขา้กลุ่มใดกลุ่มหนึ่งใน 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน ได้แก่ 
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยแรงต้านจากน ้าหนักเบาจนหมดแรงก่อนการฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิม่ขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ (Prior exhaustive 
exercise group : PEG) กลุ่มฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อแบบดัง้เดมิ (Traditional hypertrophy training group :TG) 
และกลุ่มควบคุม (Control group : CG) เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มแบบวดัก่อน-หลงั 
(Pretest-Posttest Design) ผลการพัฒนาประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อที่ใช้ฝึก (One 
repetition maximum : 1RM) และการทดสอบพลงัของกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic knee extension and flexion : IKE 
and IKF) เพื่อวดัพลงัสูงสุด (Peak power) และพลงัความอดทนสูงสุด (Endurance power) ก่อนและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์
โดยกลุ่มตวัอย่างทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่ถาบนัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาพรอ้มส่วนบ าบดัทางดา้นวทิยาศาสตร์การกฬีา กรม
พลศกึษา จ านวน 2 ครัง้ ดงันี้ ครัง้ที่ 1 ทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) ช่วงเวลา 08.00 – 16.00 น. ท าการทดสอบชัง่น ้าหนัก วดั
ส่วนสูง ประเมนิองค์ประกอบของร่างกาย ทดสอบพลงัของกล้ามเนื้อแบบไอโซคเินตกิ และทดสอบหาความหนักสูงสุดที่ท าไดใ้น
แต่ละท่าฝึก โดยเว้นระยะพกัระหว่างการทดสอบแต่ละสถานี 20 นาท ีจากนัน้กลุ่มตวัอย่างพกัอย่างน้อย 48 ชัว่โมง ก่อนเขา้สู่
โปรแกรมการฝึกในช่วงเช้าวันจันทร์และวันพฤหัสบดี เวลา 14.00 – 16.00 น. จ านวน 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ ก่อนกลับมา
หอ้งปฏบิตักิารฯ ครัง้ที ่2 ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ (Post-test) เพื่อทดสอบดว้ยวธิกีารเช่นเดยีวกบัการทดสอบก่อนการฝึก โดย
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ไดค้ดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างออก จ านวน 2 คน (เขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกไม่ครบรอ้ยละ 90) ผูว้จิยัจงึน าขอ้มูลกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
22 คน มาวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิเพื่อหาความแตกต่างของผลจากวธิกีารฝึก  

ขัน้ตอนการทดสอบ 
1. การประเมนิองคป์ระกอบของร่างกาย 
ท าการชัง่น ้าหนัก วัดส่วนสูง และองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องวดัวิเคราะห์องค์ประกอบมวลสารในร่างกาย 

(TANITA Body Composition Analyzer, SC-330, TANITA Corporation of America, Inc. Arlington Heights, Ill, USA) 
2. การทดสอบไอโซคเินตกิพลงัสงูสุดและพลงัความอดทนสงูสุดของกลา้มเนื้อขา 
การทดสอบไอโซคิเนติกพลังสูงสุดและพลังความอดทนสูงสุดของกล้ามเน้ือขา (Maximum dynamic power and 

endurance isokinetic test) ในท่านัง่ (Knee extension and flexion : seated) ด้วยเครื่องมือทดสอบและกายภาพบ าบัดแบบไอ
โซคเินติก (CON-TREX® MJ, Isokinetic Dynamometer, CMV, Dubendorf, Switzerland) กลุ่มตวัอย่างอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 
นาที โดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบหยุดนิ่งค้างไว้ (Static stretching) ในกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านหน้า และ
กล้ามเนื้อน่อง ประมาณ 2 นาท ีจากนัน้ท าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ในกลุ่มกล้ามเนื้อเดมิ 3 
นาท ีจากนัน้พกั 2 นาที กลุ่มตวัอย่างนัง่บนเก้าอี้เครื่องทดสอบที่มพีนักพิงหลงัประมาณ 85 องศา (0 องศา = เหยียดตรงสุด) 
พรอ้มสายรดัล าตวัตดิกบัพนักพงิ สายรดับรเิวณกลางต้นขาตดิกบัเบาะทีน่ัง่ และตดิสายรดัเหนือขา้เทา้ 3 เซนตเิมตร ตดิกบัแขน
ของเครื่องทดสอบ แขนทัง้สองขา้งเหยยีดตรงขา้งล าตวัและใช้มอืจบัยึดบรเิวณแท่นจบั มุมของขอ้ต่อเข่าในการทดสอบ Knee 
extensor และ Knee flexor อยู่ระหว่าง 80 – 10 องศา (0 องศา = เหยยีดตรงสุด) กลุ่มตวัอย่างทดลองอบอุ่นร่างกายกบัเครื่องมอื 
2-3 ครัง้ ด้วยความหนักประมาณร้อยละ 20-80 ของความพยายามสูงสุด ด้วยความเร็วเชิงมุม (15 และ -15 องศาต่อวินาที) 
ทดสอบหาพลงัสูงสุดในมุม 70 องศา ดว้ยความเรว็เชงิมุม 60 องศา/วนิาท ีโดยผูว้จิยักระตุ้นดว้ยวาจาใหก้ลุ่มตวัอย่างเตะขาดว้ย
ความแรงเต็มที่จนสุดองศาการเคลื่อนไหว และดงึขากลบัจนสุดมุม จ านวน 5 ครัง้ และทดสอบหาค่าเฉลี่ยความอดทน (Fatigue 
test) ดว้ยความเรว็เชงิมุม 180 องศา/วนิาท ีจ านวน 20 ครัง้ โดยทดสอบในขาขา้งที่ถนัด บนัทกึผลและน าไปวเิคราะห์ขอ้มูลโดย
พลงัสูงสุดเลอืกวเิคราะห์จากค่าแรงบดิสูงสุด (Torque max) และพลงัความอดทนสูงสุดเลอืกวเิคราะห์จากค่าเฉลี่ยแรงบดิสูงสุด 
(Torque max average) (Maffiuletti, Bizzini, Desbrosses, Babault, & Munzinger, 2007) 

3. การทดสอบหาค่าความหนักสูงสุดทีย่กได ้1 ครัง้ ในแต่ละท่าฝึก 
การทดสอบหาค่าความหนักสูงสุดที่ยกได ้1 ครัง้ (1 Repetition maximum test) ในท่าบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

(Leg extension) และท่ าบริหารกล้ามเนื้ อต้นขาด้านหลัง (Leg curl) ด้วยเครื่องฝึกน ้ าหนัก (CYBEX Prestige, CYBEX 
International, Inc. Queen Adelaide, Ely CAMBS, UK) ดว้ยวธิกีารทดสอบพืน้ฐานของแบเชลิและเอริ์ล (Baechle & Earle, 2008) 
เพื่อน าขอ้มูลไปก าหนดโปรแกรมการฝึกและวเิคราะห์ผล โดยผูว้จิยัแนะน าให้กลุ่มตวัอย่างอบอุ่นร่างกายด้วยการยกน ้าหนักใน
แต่ละท่าทดสอบโดยใชค้วามหนักระดบัต ่า จ านวน 5 – 10 ครัง้ จากนัน้พกั 1 นาท ีผูว้จิยัประมาณการน ้าหนักทีจ่ะเพิม่ใหก้บักลุ่ม
ตัวอย่างส าหรบัการทดสอบยกน ้าหนักให้ได้จ านวนครัง้มากที่สุด ด้วยเทคนิคที่ถูกต้องเหมาะสม และน าน ้าหนักที่ยกได้มา
ค านวณความหนักสงูสุดทีย่กได ้1 ครัง้ จากสตูรค านวณดงันี้ 

 ความหนักสงูสุดทีย่กได ้1 ครัง้ = น ้าหนักทีย่กได ้x [1 + (0.033 x จ านวนครัง้ทีย่กได)้] 
 1 Repetition maximum = Weight x [1 + (0.033 x Number of repetitions)] 
โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงต้าน 
โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านไดป้ระยุกต์วธิกีารฝึกจากการศกึษาของอากูย่าและคณะ (A. F. Aguiar et al., 2015) ทัง้

กลุ่มทดลองและกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ ฝึกในรูปแบบเดยีวกนั (2 ครัง้ต่อสปัดาห์ ใช้น ้าหนักร้อยละ 75 ของความพยายามสูงสุด 3 
เซตๆ ละ 10 ครัง้ พกัระหว่างเซต 1 นาท ีรวม 6 สปัดาห์) ความแตกต่างเพยีงอย่างเดยีวของโปรแกรมการฝึกในกลุ่มทดลอง คอื 
เสรมิการฝึกดว้ยน ้าหนักรอ้ยละ 20 ของความพยายามสงูสุดจ านวนหนึ่งเซต โดยยกจนกระทัง่หมดแรงและพกั 30 วนิาท ีก่อนการ
ฝึกในแต่ละท่า การฝึกแต่ละครัง้เริม่ดว้ยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 3 นาท ีในกลุ่มกล้ามเนื้อ
ขา จากนัน้อบอุ่นร่างกายกบัอุปกรณ์ดว้ยน ้าหนักเบา จ านวน 12 ครัง้ โดยผูฝึ้กเลอืกน ้าหนักดว้ยตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 1 นาท ี
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การฝึกก าหนดความเรว็ในการยกด้วยเครื่องให้จงัหวะสญัญาณความเรว็คงทีร่ะดบั 30 ครัง้/นาท ี(1 วนิาท ีกล้ามเนื้อยดืยาว : 1 
วนิาท ีกล้ามเนื้อหดสัน้) ภายหลงัเสรจ็สิน้การฝึกกลุ่มตวัอย่างยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัทีป่ระมาณ 5 นาท ีเป็นอนัเสรจ็สิ้น
การฝึก ท าการฝึกในวนัจนัทร์และวนัพฤหสับด ีเวลา 14.00-16.00 น. ในการฝึกจะมผีู้วจิยัและผู้ช่วยวจิยัควบคุมให้เป็นไปตาม
ระเบียบวธิีการวจิยัและความปลอดภัยส าหรบักลุ่มตัวอย่าง การฝึกบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาจะใช้เครื่องฝึกกล้ามเนื้อ (CYBEX 
Prestige, CYBEX International, Inc. Queen Adelaide, Ely CAMBS, UK) รายละเอยีดการฝึกมดีงันี้ 

ท่าบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Seated leg extension) ฝึกในท่านัง่ด้วยมุมของการเคลื่อนไหว 90 o-30o ของการ
เตะขาและดงึกลบั (0 o = เขา่เหยยีดตรงเตม็ที)่ (A. F. Aguiar et al., 2015) 

ท่าบรหิารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (Seated leg curl) ฝึกในท่านัง่เริม่ต้นจากการนัง่ลงบนเบาะ โดยใหห้ลงัและก้นแนบ
สนิทกบัเบาะ สอดขาทัง้สองข้าง ให้บรเิวณของข้อเท้าอยู่บนเบาะรอง มือทัง้สองขา้งก าด้ามจบัเอาไว้ เพื่อไม่ให้ล าตัวลอยขึ้น
ระหว่างการฝึก ถอืเป็น “ท่าเตรยีม” เมื่อไดร้บัสญัญาณเริม่ใหอ้อกแรงดงึขาพบัเขา้หาบรเิวณสะโพกมากทีสุ่ดก่อนกลบัสู่ท่าเตรยีม
และฝึกจนครบตามจ านวนครัง้ (W. Sands, Stone, & E. Stone, 2007) ในแต่ละท่าฝึกปรบัเพิ่มน ้าหนัก 5 กิโลกรมั ภายหลัง
สปัดาห์ที ่2 และปรบัเพิม่อีก 2.5 กโิลกรมั ภายหลงัสปัดาห์ที ่4 เพื่อความเหมาะสมต่อการสรา้งความแขง็แรงกล้ามเนื้อ (ACSM, 
2009) ดงัทีแ่สดงในภาพที ่1 

 
 

ภาพท่ี 1 โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้น 
 

การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

1. หาค่าเฉลีย่  และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของส่วนสงู น ้าหนัก และดชันีมวลกาย  
2. ทดสอบความเป็นปกตขิองการแจกแจงขอ้มลูดว้ยสถติชิาพโิร-วลิค ์(Shapiro-Wilk test)  
3. การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยข้อมูลการทดสอบประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อที่ใช้ฝึก พลงัสูงสุดและพลงัความอดทนสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 กลุ่ม ที่เป็นอิสระต่อกัน 
(Independent sample) ใน 2 ช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ (3 trials x 2 times) น าเสนอในรูปแบบ
ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เลอืกใช้สถิติชนิดพารามเิตอร์ (Parametric tests) กรณีการ
แจกแจงขอ้มูลเป็นโค้งปกติ และเลอืกใชก้ารทดสอบค่าเอฟ (F-test) วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis 
of  variance) เมื่อพบความมีนัยส าคัญของข้อมูลจะใช้การเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้การเปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple 



 
 

 

                                                                                                                                                     บทความวิจยั   
ผลของการฝึกหนึ่งเซตจนหมดแรงก่อนการฝึกดว้ยแรงตา้นทีม่ตี่อประสทิธภิาพของกลา้มเนื้อในนักกฬีาฟุตบอล 

EFFECTS OF A SINGLE SET OF EXHAUSTIVE EXERCISE BEFORE RESISTANCE TRAINING ON MUSCULAR PERFORMANCE IN SOCCER PLAYERS 
 

19 

comparison test) ตามวธิขีองทูกยี์ (Tukey) และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของเปอรเ์ซน็ต์การเปลี่ยนแปลงพฒันาการของตวัแปร
ต่าง ๆ ค านวณจากสมการ {% การเปลีย่นแปลง = ([หลงัการฝึก – ก่อนการฝึก]/ ก่อนการฝึก x 100} 

4. ก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติในทุกการทดสอบที่ระดบั .05 (p = 0.05) โดยใช้ซอฟท์แวร์คอมพิวเตอร์เพื่อการ
วเิคราะหท์างสถติ ิ(SPSS version 26, IBM, Chicago, Illinois, United States of America)  

 

ผลการวิจยั 
ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพกลุ่มตวัอย่าง  

ลกัษณะทางกายภาพ กลุ่มทดลอง 
(PEG; N = 7) 

กลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ 
(TG; N = 8) 

กลุ่มควบคมุ 
(CG; N = 7) 

 ( ) (SD) ( ) (SD) ( ) (SD) 

อายุ (ปี) 18.3 + 0.29 18.2 + 0.27 18.4 + 0.19 
ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 174.18 + 1.84 173.45 + 1.91 173.94 + 3.52 
น ้าหนัก (กโิลกรมั) 67.67 + 2.32 64.63 + 2.68 67.71 + 2.72 
ไขมนัในร่างกาย (เปอรเ์ซน็ต)์ 11.18 + 1.69 9.95 + 0.85 12.14 + 1.46 
ชพีจรขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 66.57 + 2.38 70.75 + 3.17 69.42 + 2.81 

 
จากตารางที ่1 ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั จ านวน 22 คน พบว่า กลุ่มทดลอง (PEG) จ านวน 7 คน (อายุเฉลี่ย 18.3 + 2.93 ปี 

ส่วนสูงเฉลี่ย 174.18 + 1.84 เซนติเมตร น ้ าหนักตัวเฉลี่ย 67.67 + 2.32 กิโลกรัม ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 11.18 + 1.69 
เปอร์เซ็นต์ ชพีจรขณะพกัเฉลี่ย 66.57 + 2.38 ครัง้/นาที) กลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ (TG) จ านวน 8  คน (อายุเฉลี่ย 18.2 + 2.77 ปี 
ส่วนสูงเฉลี่ย 173.45 + 1.91 เซนติเมตร น ้ าหนักตัวเฉลี่ย 64.63 + 2.68 กิโลกรัม ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 9.95 + 0.85 
เปอร์เซ็นต์ ชีพจรขณะพักเฉลี่ย 70.75 + 3.17 ครัง้/นาที) และกลุ่มควบคุม (CG) จ านวน 7 คน (อายุเฉลี่ย 18.4 + 1.97 ปี 
ส่วนสูงเฉลี่ย 173.94 + 3.52 เซนติเมตร น ้ าหนักตัวเฉลี่ย 67.71 + 2.72 กิโลกรัม ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 12.14 + 1.46 
เปอรเ์ซน็ต ์ชพีจรขณะพกัเฉลีย่ 69.42 + 2.81 ครัง้/นาท)ี  

 

ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบความแขง็แรงสงูสุดในแต่ละกลุ่ม (One-repetition maximum test : 1RM) 

การทดสอบ 
ความแขง็แรงสงูสุด 

1RM 

กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 6 
สปัดาห์ 

รอ้ยละการ
เปลีย่นแปลง 

ค่าเฉลีย่ความ
แตกต่าง 

ค่า p 
ภายใน
กลุ่ม 

ค่า p 
ระหว่าง
กลุ่ม 

ความแขง็แรงสงูสุด
กลา้มเนื้อ 

PE
G 

158.71 + 16.80 193.00 + 19.68 21.88 + 7.87 34.28 + 11.78 .000* .027† 

ตน้ขาดา้นหน้า TG 163.25 + 16.53 171.75 + 22.46 4.99 + 4.42 8.50 + 8.17 .022*  
(กโิลกรมั) CG 161.85 + 15.02 164.14 + 13.05 1.53 + 1.95 2.28 + 2.98 .089 .027† 

ความแขง็แรงสงูสุด
กลา้มเนื้อ 

PE
G 

106.85 + 11.96 134.14 + 13.86 25.75 + 5.55 27.28 + 5.46 .000* .027† 

ตน้ขาดา้นหลงั TG 103.50 + 11.77 118.37 + 18.36 14.14 + 9.66 14.87 + 10.53 .005*  
(กโิลกรมั) CG 110.42 + 12.40 111.42 + 11.20 1.04 + 2.20 1.00 + 2.30 .296 .027† 

จากตารางที่ 2 พบค่าเฉลี่ยความแขง็แรงสูงสุดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าในการทดสอบท่า Leg extension ก่อนการฝึก
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลอง (158.71 + 16.80 และ 193.00 + 19.68 กิโลกรัม) กลุ่มฝึกแบบดัง้เดิม 
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(163.25 + 16.53 และ 171.75 + 22.46 กิโลกรมั) และกลุ่มควบคุม (161.85 + 15.02 และ 164.14 + 13.05 กิโลกรมั) ตามล าดบั 
พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติภิายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ ทีร่ะดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่าง
มนีัยส าคญัทางสถติภิายในกลุ่มควบคุม ขณะทีผ่ลการทดสอบความแขง็แรงสูงสุดกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงัในการทดสอบท่า Leg 
curl ภายในกลุ่มทดลอง (106.85 + 11.96 และ 134.14 + 13.86 กิโลกรมั) กลุ่มฝึกแบบดัง้เดิม (103.50 + 11.77 และ 118.37 + 
18.36 กโิลกรมั) และกลุ่มควบคุม (110.42 + 12.40 และ 111.42 + 11.20 กโิลกรมั) ตามล าดบั พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติิภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ ที่ระดบั .05 และไม่พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิภายในกลุ่ม
ควบคุม เมื่อวเิคราะหผ์ลการเปรยีบเทยีบรายคู่ระหว่างกลุ่ม PEG และ CG พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 ทัง้การ
ทดสอบกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหน้าและกลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงั ขณะทีก่ารเปรยีบเทยีบระหว่าง PEG กบั TG และ TG กบั CG ไม่
พบความแตกต่าง  

ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบไอโซคเินตกิพลงัสงูสุดและพลงัความอดทนสงูสุดของกล้ามเนื้อขา 

การทดสอบไอโซคเินตกิ 
พลงัสงูสุดและพลงัความ

อดทนสงูสุดของ
กลา้มเน้ือ 

กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 6 
สปัดาห ์

รอ้ยละการ
เปลีย่นแปลง 

ค่าเฉลีย่ความ
แตกต่าง 

ค่า p 
ภายใน
กลุ่ม 

ค่า p 
ระหว่าง
กลุ่ม 

พลงัสงูสุด PEG 201.77 + 22.11 236.24 + 30.97 16.94 + 5.97 34.47 + 13.03 .000*  
กลา้มเนื้อตน้ขา

ดา้นหน้า 
TG 197.92 + 27.13 208.75 + 28.55 5.57 + 5.23 10.82 + 10.24 .020*  

(นิวตนั-เมตร) CG 195.40 + 18.84 199.45 + 22.28 1.99 + 4.18 4.05 + 7.62 .209  

พลงัสงูสุด PEG 148.90 + 26.03 204.25 + 35.29 37.56 + 9.90 55.35 + 15.53 .000* .002† 
กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั TG 137.80 + 24.92 166.61 + 37.67 20.41 + 12.68 28.81 + 18.76 .003*  

(นิวตนั-เมตร) CG 128.61 + 18.81 134.72 + 17.16 5.01 + 4.01 6.11 + 5.00 .018* .002† 
พลงัความอดทนสงูสุด PEG 155.48 + 28.33 181.62 + 27.78 17.87 + 13.63 26.14 + 15.57 .004* .049† 
กลา้มเนื้อตน้ขาดา้น TG 139.47 + 24.16 152.31 + 26.94 9.37 + 7.50 12.83 + 10.48 .011*  

(นิวตนั-เมตร) CG 139.62 + 22.98 146.12 + 22.93 5.08 + 1.82 6.50 + 2.32 .000* .049† 

พลงัความอดทนสงูสุด PEG 
 

125.15 + 32.60 
 

168.62 + 27.00 
 

39.74 + 30.41 43.47 + 24.78 .004* 
.004# 
.005† 

กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั TG 122.31 + 14.90 128.73 + 13.67 5.44 + 2.92 6.42 + 3.01 .001* .004# 
(นิวตนั-เมตร) CG 127.01 + 19.56 128.00 + 20.42 0.76 + 3.44 0.98 + 4.40 .576 .005† 

* แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึก 
† แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลอง (PEG) กบักลุ่มควบคุม (CG) 
‡ แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มฝึกแบบดัง้เดมิ (TG) กบักลุ่ม
ควบคุม (CG) 
# แสดงนัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (p ≤ 0.05) เพิม่ขึน้หรอืลดลงเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลอง (PEG) กบักลุ่มฝึกแบบ
ดัง้เดมิ (TG) 

จากตารางที ่3 แสดงผลการทดสอบไอโซคเินตกิพลงัสงูสุดและพลงัความอดทนสงูสุด พบว่า กลุ่ม PEG มกีารพฒันาพลงั
ความอดทนสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (IKF endurance power) ที่ดีกว่า TG และ CG (PEG: +43.47 ± 24.78 vs TG: 
+6.42 ± 3.01 vs CG: 0.98 ± 4.40 n.m; P < 0.05) และเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม PEG กบั CG พบการพฒันาพลงัสูงสุดของ
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กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (IKF peak power; PEG: +55.35 ± 15.53 vs CG: +6.11 ± 5.00 n.m; P < 0.05) และพลงัความอดทน
สงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า (IKE peak power; PEG: +26.14 ± 15.57 vs CG: + 6.50 ± 2.32 n.m; P < 0.05)  และไม่พบความ
แตกต่างเมื่อเปรยีบเทยีบ TG กบั CG (P > 0.05)  
 
สรปุและอภิปรายผล 

 การวจิยัครัง้นี้ เป็นการศกึษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นจากน ้าหนักเบาและยกจนกระทัง่หมดแรงจ านวนหนึ่งเซต ก่อน
การฝึกแรงต้านเพื่อปรบัเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อแบบดัง้เดิม ที่มีต่อการเพิ่มประสิทธิภาพกล้ามเนื้อในนักกีฬาฟุตบอล ซึ่ง
สมมุติฐานการวจิยัครัง้นี้ได้ให้ความสนใจผลของการเสรมิการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักเบาตามหลกัการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิดหดตวัชา้ (Principally of type I fibers) และยกจนกระทัง่หมดแรงที่มตี่อการเพิม่กระบวนการเผาผลาญพลงังานและระดมการ
ท างานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงและประสิทธิภาพการท างานของ
กลา้มเนื้อ (ACSM, 2009; A. F Aguiar et al., 2015; Sale, 1987) 

ผลจากการวจิยั พบว่า ภายหลงัการฝึกแรงต้านเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิดว้ยเซตหมดแรง จ านวน 
1 เซต (PEG) มกีารพฒันาความแขง็แรงสงูสุด (Maximum Strength) ไดด้กีว่ากลุ่มควบคุม (CG) แต่ไม่แตกต่างกบักลุ่มฝึกแรงตา้น
ตามวธิแีบบดัง้เดมิ (TG) เช่นเดยีวกบัเมื่อเปรยีบเทยีบ ระหว่างกลุ่ม (TG) และ (CG)  ทีไ่ม่พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติ แต่หากพิจารณาถึงแนวโน้มการเพิ่มความแข็งแรงสูงสุด จากค่าร้อยละความเปลี่ยนแปลง (Δ %) พบว่า กลุ่มทดลองมี
แนวโน้มในการพฒันาความแขง็แรงสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าไดด้ทีีสุ่ด (PEG 21.88 + 7.87  TG 4.99 + 4.42 และ CG 
1.53 + 1.95 Δ %) และความแขง็แรงสงูสุดกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั (PEG 25.75 + 5.55 TG 14.14 + 9.66 และ TG 1.04 + 2.20 Δ 
%) ผลลพัธ์นี้สอดคล้องกบัการศกึษาก่อนหน้าที่ได้ทดลองวธิฝึีกด้วยแรงต้านส าหรบันักกีฬาประเภททมีในระดบัมหาวทิยาลยั 
จ านวน 32 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ฝึกแรงต้านดว้ยน ้าหนัก 75% 1RM จ านวน 8 ครัง้ต่อเซต โดยเปรยีบเทยีบผลลพัธ์ในการพฒันา
ความแขง็แรงและพลงักล้ามเนื้อ ระหว่างปรมิาณการฝึกน้อย ปานกลาง มาก และกลุ่มควบคุมทีไ่ม่มกีารฝึกแรงตา้น ผลพบว่าการ
ฝึกแรงต้านในปรมิาณที่มากขึ้นส่งผลสมัพนัธ์ต่อการพฒันาความแขง็แรงสูงสุดได้ด ี(Naclerio et al., 2013) แม้ว่าผลลพัธ์จาก
การศกึษาครัง้นี้ อาจไม่ชดัเจนเท่ากบัการศกึษาตน้แบบของ อากูย่าและคณะ (A. F. Aguiar et al., 2015) ทีค่น้พบวธิกีารใชน้ ้าหนัก
เบาเพยีงรอ้ยละ 20 ของความพยายามสงูสุด กระตุน้การท างานของเสน้ใยกลา้มเนื้อชนิดหดตวัชา้ใหห้มดแรง (Muscle failure with 
principally of type I fibers) ส่งผลให้เกิดการท างานของกล้ามเนื้อชนิดหดตวัเรว็ และระดมการท างานของกล้ามเนื้อมดัสนับสนุน
กล้ามเนื้อมดัหลกัไดด้ยีิง่ขึน้ โดยไดท้ าการทดลองกบัชายสุขภาพด ีจ านวน 27 คน ในท่าออกก าลงักายกล้ามเนื้อต้นขาดา้นหน้า 
(Leg extension) จ านวน 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ รวม 8 สปัดาห์ ใหผ้ลในการพฒันาความแขง็แรงสูงสุด ความอดทน และการปรบัขยาย
ขนาดพื้นที่หน้าตดักล้ามเนื้อที่ใช้ฝึกได้ดีกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิม ซึ่งอาจเป็นผลมาจากกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้มีการฝึก
กลา้มเนื้อเป็นประจ า รวมทัง้ระยะเวลาในการทดสอบทีย่าวนานกว่า (8 สปัดาห)์  

ส าหรบัผลลพัธ์ด้านการทดสอบพลงักล้ามเนื้อขาของกลุ่มตวัอย่างจากงานวจิยันี้ ให้ผลลพัธ์ที่น่าสนใจตามสมมุติฐาน
ทีต่ัง้ไวว้่าการฝึกดว้ยหลกัการกระตุ้นเสน้ใยกล้ามเนื้อชนิดหดตวัชา้จนกระทัง่หมดแรงจะกระตุ้นการท างานของเสน้ใยกล้ามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็วและความสามารถผลิตแรงของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น ซึ่งผลการทดสอบแบบไอโซคิเนติก แสดงให้เห็นแนวโน้มที่
สามารถพัฒนาพลงัของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการทดสอบพลงัความอดทนของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (p < 0.05) 
ผลลพัธ์นี้อาจอธิบายได้จากการศึกษาวิธีการออกก าลงักายเป็นเวลา 6 สปัดาห์ จนถึงจุดที่หมดแรง โดยการวดัอตัราการส่ง
สญัญาณประสาทของกล้ามเนื้อในขณะออกก าลงักาย พบว่ามอีตัราการยิงสญัญาณที่เพิ่มมากขึ้น (Stock, Beck, & Defreitas, 
2012) นอกจากนัน้ การฝึกแรงต้านจนเข้าสู่ภาวะหมดแรง จะส่งผลให้กล้ามเนื้อประกอบกล้ามเนื้อมดัหลกั (Agonist muscle) 
ท างานเพิม่มากขึ้น โดยหลกัฐานจากการวดัสญัญาณประสาทกล้ามเนื้อด้วยเครื่อง Eelectromyography (EMG) ของการฝึกแรง
ต้านด้วยความหนัก 50% 1RM ในกลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris พบการท างานของกล้ามเนื้อ Vastus Intermedius เพิ่ม
มากขึน้ในช่วงการฝึกจนหมดแรง (Watanabe & Akima, 2010) ในขณะทีห่ลกัฐานทางสรรีวทิยาการออกก าลงักายคน้พบผลลพัธ์
ทีน่่าสนใจของกลยุทธ์การฝึกแรงต้านน ้าหนักเบา และยกจนกระทัง่หมดแรง ในกลุ่มชายสุขภาพด ีท าการฝึกแรงตา้นกลา้มเนื้อต้น
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ขา 3 เซสชัน เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ ใช้น ้าหนักร้อยละ 80 ของความพยายามสูงสุดและยกจนหมดแรง (80FAIL) กลุ่มฝึก
น ้าหนักร้อยละ 30 ของความพยายามสูงสุด ปรมิาณการฝึกใกล้เคยีงกับ 80FAIL (30WM) และกลุ่มฝึกน ้าหนักร้อยละ 30 ของ
ความพยายามสูงสุดและยกจนหมดแรง (30FAIL) ผลพบว่าการพฒันาเซลล์ต้นก าหนด (Satellite cells) ของนิวเคลยีสบรเิวณรอบ
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Myonuclei surrounding type II fibers) และการสงัเคราะห์โปรตีนไมโตรคอนเดรีย รวมทัง้การ
พฒันาแรงบดิสูงสุดในการทดสอบแบบไอโซคเินตกิ (Peak torque, 240°) ของกลุ่ม 30FAIL ขณะที่ผลดา้นการเพิม่มวลกล้ามเนื้อ
และความแข็งแรงในกลุ่ม 30FAIL และ 80FAIL ให้ผลการพฒันาได้ดีใกล้เคยีงกัน และไม่พบความเปลี่ยนแปลงในกลุ่ม 30WM 
ผลลพัธ์จากการศกึษานี้สรุปไดว้่า การฝึกแรงตา้นน ้าหนักเบาและยกจนกระทัง่หมดแรง สามารถพฒันาความแขง็แรงและเพิม่มวล
กล้ามเน้ือ โดยเฉพาะแนวโน้มในการพัฒนาความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch) ที่ ส่งผลต่อ
ประสทิธภิาพในการผลติแรงสูงสุด (Lim et al., 2019)                 

สรุปผลจากการศกึษาครัง้นี้ไดว้่า ในกลุ่มนักกีฬาทีม่พีืน้ฐานความแขง็แรงของกล้ามเน้ือทีด่ ีการฝึกดว้ยแรงต้าน
ดว้ยการใชน้ ้าหนักในรปูแบบมุ่งเน้นการปรบัเพิม่ขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) เพยีงอย่างเดยีวอาจไม่ส่งผลต่อการ
พฒันาความแขง็แรงสูงสุดและพลงัของกล้ามเนื้อ การผสมผสานวธิีฝึกแรงต้านโดยอาศยัหลกัการใช้น ้าหนักเบาและฝึก
จนกระทัง่หมดแรง อาจเป็นวธิหีนึ่งทีส่ามารถกระตุน้ใหเ้กดิแนวโน้มในการเพิม่ประสทิธภิาพของกลา้มเนื้อได ้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

หลกัการกระตุน้เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัชา้ (Principally of type I fibers) และยกจนกระทัง่หมดแรงเป็นกลยุทธ์
ทีน่่าสนใจน าไปประยุกต์ใชฝึ้กเพื่อพฒันาประสทิธภิาพของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะในกลุ่มนักกฬีาที่มพีื้นฐานความแขง็แรง
กลา้มเน้ือค่อนขา้งดอียู่แลว้ สามารถฝึกเพื่อเปลีย่นความแขง็แรงเป็นพลงัความอดทนกล้ามเน้ือ โดยการเพิม่ปรมิาณการฝึก
อกีเพยีงเลก็น้อย อย่างไรกด็ ีผูฝึ้กควรมคีวามแขง็แรงพืน้ของกล้ามเน้ือ กระดูก เอน็ขอ้ต่อ ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคญัของ
โครงสรา้งร่างกาย และความเขา้ใจในการก าหนดความหนัก ปรมิาณ ระยะเวลาการฝึก ระยะเวลาพกั รูปแบบและท่าทาง
การฝึกทีถู่กตอ้ง เพื่อใหเ้กดิสมรรถนะสงูสุดตามเป้าหมายของการออกก าลงักายและการเล่นกฬีาแต่ละชนิด 
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