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ผลของการเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยคลาส Core ABS กับ คลาส TRX ท่ีมี

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องในสมาชิก Fitness First สาขา Central 

Rama3 

 

Result of the comparisons between the Core ABS class and the TRX 

class which affect the abdominal strength of Fitness First Rama 3 

members. 
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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเปรียบเทียบระหว่างคลาส 

Core ABS กับ คลาส TRX ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ของสมาชิก Fitness First 

สาขา Central Rama3 กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิก Fitness First สาขา Central Rama3 โดยวิธีการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling Selection) จ านวน 10 คน เพศชาย จ านวน 4 คน 

เพศหญิง จ านวน 6 คน ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องด้วยวิธีการ Crunch Test 

จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธี Matching Group เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มทดลอง Core ABS และกลุ่มทดลอง TRX กลุ่มละ 5 คน ท าการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลัง

กาย ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 3 วันต่อสัปดาห์ ครั้งละ 45 นาที  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้า

ท้องด้วยวิธีการ Crunch Test หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม

ส าเร็จรูปทางสถิติหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยวิธีการ

แบบ “ที” (t-test) 
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 ผลการวิจัยพบว่า 

1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง ภายในกลุ่ม 

ทดลอง1 ก่อนการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (p = 0.001) และ 

ภายในกลุ่มทดลอง2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (p = 0.001) 

2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง ระหว่างกลุ่ม 

ทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 

ระดับ .05 (p = 0.554) ยอมรับสมมติฐานการวิจัยท่ีก าหนดไว้ 
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กิตติกรรมประกาศ 
        งานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง           

อาจารย์วิภาวัลย์ เชาวน์สุจริต อาจารย์ท่ีปรึกษางานวิจัยหลักท่ีได้กรุณาให้ค าช้ีแนะตรวจสอบและ

แก้ไขข้อบกพร่องพร้อมด้วยให้ความดูแลเอาใจใส่เสมอมา รวมท้ังให้ความช่วยเหลือด้านต่างๆและให้

ข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงเครื่องมือเป็นอย่างยิ่ง ผู้วิจัย ขอกราบขอบพระคุณ 

อย่างสูง 

        ขอขอบคุณ พี่ๆและเพื่อนๆ ท่ีให้ปรึกษาแนะน าแนวทางการท าวิจัยตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่อง
ต่างๆด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดีรวมท้ังให้ความเอื้ออาทรและก าลังใจตลอดมาและขอบคุณพี่
สมาชิกในคลับ Fitness First สาขา Central Rama3 ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีได้ให้ความอนุเคราะห์
ความร่วมมือในการร่วมท ากิจกรรม ในการท าวิจัยในครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
        ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ตลอดจนผู้มีพระคุณทุกๆ ท่านท่ีค่อยให้ความช่วยเหลืออย่าง

ดีเสมอมาขอขอบคุณเพื่อนๆท่ีให้ค าปรึกษาและเป็นก าลังใจให้กันตลอดระยะเวลาการท างานวิจัย

คุณค่าของงานวิจัยเล่มนี้หากพึงมีผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาบุพการี และบูชาคณาจารย์ทุกท่าน

ตลอดจนผู้มีพระคุณท่ีให้ความช่วยเหลือทางให้งานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 

 

 

                                                                                                   

                                                                                      ราชรังสรรค์ เผือกจันทึก 

                                                                                               ชญาธร มะลิลา 

 

 

 

 

 

 

 



ง 
 

สารบัญ 
 

                                                                                                        หน้า 
บทคัดย่อ                                                                                               ก 
กิตติกรรมประกาศ                                               ค 
สารบัญ                                                                                           ง 
สารบัญตาราง                 ฉ 
สารบัญภาพ                       ซ 
บทท่ี 1 บทน า                                                                                    1 

ความเป็นมา                                                                        1 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย                                                          2 
สมมติฐานในการวิจัย                                                                     2 
ขอบเขตของการวิจัย                                                                         2 
ข้อตกลงเบ้ืองต้น                                                         3 
นิยามศัพท์                                                                         3 
กรอบแนวคิด                                                                      4 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง                                                5 
 แนวคิดและทฤษฎี                                                                  5 

 ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและการท างานของกล้ามเนื้อ                    5 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย                                   5 
ชนิดและหลักการท างานของกล้ามเนื้อ                                             7 
กล้ามเนื้อหน้าท้องการสร้าง                                              8 
ตอนท่ี 2 หลักการฝึกความแข็งแรงหน้าท้อง                                                               11 
ความแข็งแรง                                                                                   11 
ความทนทาน                                                         12 
ตอนท่ี 3 หลักการเปรียบเทียบระหว่างคลาส                                    13 
วิธีการเปรียบเทียบ                                                         13 
รูปแบบคลาส                                                                 14 
ตอนท่ี 4 รายงานและการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง                                 14 
 



จ 

 

สารบัญ (ต่อ) 
 

                                                                                                     หน้า 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ                                                  14 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ                                              18 

บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจัย                                                             21 
 ประชากรกลุ่มตัวอย่าง                                                    21 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย                                                                22 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล                                                      22 
 การวิเคราะห์ข้อมูล                                                                  23 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล                                                             24 

 ตารางท่ี1                                                                             24 
 ตารางท่ี2                                                                        25 
 ตารางท่ี3                                                                       26 
 ตารางท่ี4                                                                                  28 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ                                               30 
 สรุปผลการวิจัย                                                              30 
 อภิปรายผลการวิจัย                                                                   31 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย                                                          32 
บรรณานุกรม                                                                         33 
ภาคผนวก                                                                                   34 
 ภาคผนวก ก                                                                        35 
 ภาคผนวก ข                                                                           54 
 ภาคผนวก ค                                                                             57 
 ภาคผนวก ง                                                                      61 
 ภาคผนวก จ                                                63 
ประวัติผู้เขียนงานวิจัย                                                              65 
 

 



ฉ 

 

สารบัญตาราง 
 

ตารางที่                                                                                               หน้า 

1. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน น้ าหนัก ส่วนสูงและอาย ุ                24 

2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง                      25 

3. แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลของการฝึก                   26 

4. แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าท่ีได้จากการวิเคราะห์         28 

ก1 ฝึกด้วยคลาส Core ABS (กลุ่ม Core ABS)                                                        36 

ก2 ฝึกด้วยคลาส TRX (Group suspension exercise class) (กลุ่ม TRX)         45 

ง1 กลุ่มประชากร (กลุ่ม Core ABS)                                                                    62 

ง2 กลุ่มประชากร (กลุ่ม TRX)                                                                         62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ช 

 

สารบัญภาพ 
ภาพที่                                                                                                  หน้า 

ข1 ท่าท่ีใช้ในการฝึก TRX (Group suspension exercise class)                                 55 

ข2 ท่าท่ีใช้ในการฝึก Core ABS                                                                         56 

ค1 อุปกรณ์และรูปการท า Crunch Test                                                              64 

ง1 รูปภาพการฝึกซ้อมคลาส Core ABS                                                                60 

ง2 รูปภาพการฝึกซ้อมคลาส TRX (Group suspension exercise class)                   59 

 



 
 

บทท่ี 1 

บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญ 

ปัจจุบันรูปแบบการออกก าลังกายในฟิตเนส เริ่มมีความหลากหลายมากขึ้น เพื่อให้สมาชิกได้

มีทางเลือกท่ีหลากหลายตามความชอบของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นคลาสสร้างความแข็งแรง สร้างความ

อ่อนตัว สร้างบาลานซ์ หรือคลาสท่ีพัฒนาระบบหายใจพร้อมยังช่วยเผาผลาญพลังงานหรือไขมัน

ส่วนเกินในร่างกาย เนื่องจากปัจจุบันนี้มีคลาสให้เลือกมากมาย ผู้วิจัยได้เล็งเห็นปัญหาการเลือกคลาส

ของสมาชิก ท่ีอยากเผาผลาญพลังงานหรือสร้างความแข็งแรงของหน้าท้องพร้อมท้ังพัฒนากล้ามเนื้อ

ใหแ้ข็งแรง จึงได้คิดว่าคลาสท่ีสามารถตรงต่อความต้องการของสมาชิก 

Core Muscle ส่วนท่ีเช่ือมระหว่างช่วงบนและล่างของร่างกายเรากล้ามเนื้อส่วน Core ก็จะ

รวมไปด้วย กล้ามเนื้อช่วงกระดูกสันหลัง กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้ออก การ

ท างานของ Core Muscles หลักๆ เลยก็คือ ช่วยรองรับกระดูกสันหลัง ช่วยประคองให้มั่นคงและ

สมดุล ช่วยให้ออกแรงได้เร็ว  Power , และช่วยลดการบาดเจ็บ กล้ามเนื้อส่วนนี้จึงส าคัญมาก เวลา

ถือของหนักๆ วิ่งเร็ว หรือเปล่ียนทิศทางเวลาขยับตัว (อัลภาชน์ ณ ป้อมเพชร : 2019) 

คลาส CORE ABS คลาสนี้ คือการเสริมสร้างกล้ามเนื้อและความแข็งแรง (Strength & 

Conditioning) 

เป็นการเน้นความแข็งแรงของหน้าท้องและหลังช่วงล่างกล้ามเนื้อหลัก ซึ่งเป็นการเหมาะ เพื่อช่วยใน

การกระชับกล้าม และพัฒนาความสวยงามของล าตัวส่วนกลาง เน้นช่วงกล้ามท้อง กล้ามหลัง ให้

สวยงามข้ึน (maxx : 2017) 

TRX อุปกรณ์เป็นสายพร้อมท่ีแขวน ตะขอ ตัวปรับความส้ัน-ยาว ท่ีจับ และท่ีใส่เท้า ท่ี

น ามาใช้ฝึกแบบแรงต้านโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งสามารถฝึกโดยใช้ทุกส่วนของร่างกาย มีต้น

ก าเนิดจากพวก Navy seal นาวิกโยธินซึ่งเอาสายร่มชูชีพมาดัดแปลงใช้เพื่อออกก าลังกาย เนื่องจากมี

พื้นท่ีจ ากัด ต่อมาเริ่มมาใช้ในวงการกีฬา ฟิตเนส หรือพวกฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายในผู้ป่วย TRX เป็น

อุปกรณ์ออกก าลังกาย มีลักษณะเป็นสาย 2 เส้น ท าจากไนลอน และมีท่ีจับอยู่ตรงส่วนปลาย ใช้แขวน

ตามคานต่างๆ สามารถรับน้ าหนักการดึงได้ถึง 1,250 lbs เนื่องจากสะดวกในการพกพา ติดต้ัง และ

ไม่แพง แต่ประสิทธิภาพดีเทียบเท่ากับดัมเบล จนได้รับการการันตีจากนิตยสาร MenHealth ว่าเป็น 
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ส่ิงท่ีคิดมาแก้ปัญหาโดยการใช้ คลาส Core ABS เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของหน้าท้อง ท าให้

หน้าท้องมีความแข็งแรงมมากขึ้น กับคลาส TRX (Group suspension exercise class) เพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงของหน้าท้อง  

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยคลาส Core ABS กับ คลาส TRX (Group 

suspension exercise class) ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการออกก าลังกายระหว่าง คลาส Core ABS กับ คลาส TRX (Group 

suspension exercise class) ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ก่อนและหลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ 

สมมุติฐานในการวิจัย 

ผลของการออกก าลังกายด้วยคลาส Core ABS กับ TRX  6 สัปดาห์ ท่ีท าให้ความแข็งแรงของ

หน้าเพิ่มขึ้นหลังการทดลอง 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรในการวิจัย ได้แก่ สมาชิก Fitness first Rama3 3,210 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นสมาชิก Fitness ของ Fitness first Rama 3 

จ านวน   10 คน เพศชาย จ านวน 4 และเพศหญิงจ านวน 6 คน 

ตัวแปรที่จะศึกษา 

ตัวแปรต้น หรือ ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ได้แก่ 

1. โปรแกรมคลาส Core ABS  

2. โปรแกรมคลาส TRX (Group suspension exercise class) 

ตัวแปรควบคุม (Control Variable) 

คือ เวลาในการออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 45 นาที ระยะเวลา 6 สัปดาห์  

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 

คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
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ขอบเขตระยะเวลา 

ระยะเวลาในการด าเนินการ 6 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วันใช้เวลาในการฝึกวันละ 45 นาที 

เริ่มการทดลองต้ังแต่วันท่ี 1 มกราคม 2563 ถึงวันท่ี 5 กุมภาพันธ์ 2563 

สนามศึกษา 

Fitness First สาขา Central Rama3 

ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมกิจวัตประจ าวันได้ การทานอาหาร การพักผ่อน ของกลุ่มตัวอย่าง

ได้ 

2. ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลทุกครั้งด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีมีมาตรฐานและ

สภาพแวดล้อมเดียวกัน 

3. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดให้ความร่วมมือด้วยความสมัครใจ 

 

นิยามศัพท์ 

1. กลุ่มตัวอย่าง คือ สมาชิก Fitness First สาขา Central Rama3 จ านวน 10 คน เพศชาย

และหญิง อายุระหว่าง 29-44 ปี 

 2. คลาส Core ABS คือ คลาส Core ABS เป็นการออกก าลังกายหน้าท้องด้วย บอดี้เวท 

(Body weight) โดยใช่แรงต้าน และแรงโน้มถ่วงของโลกเพื่อเสริมสร้างแกนกลางล าตัวและหน้าท้อง

ให้มีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้นโดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ครั้งละ 45 นาที    

3. คลาส TRX (Group suspension exercise class) คือ คลาส TRX เป็นคลาสออกก าลัง

กายท้ังร่างกายแต่ท่าท่ีออกก าลังทุกท่าจะเป็นการเน้นไปในส่วนของแกนกลางล าตัวและหน้าท้อง มี

แรงโน้มถ่วงของโลกโดยใช้เชือก TRX ผสมกับบอด้ีเวท (Body weight) เพื่อเสริมสร้างแกนกลางล าตัว

และหน้าท้องให้มีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้นโดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ครั้งละ 45 นาที 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection)      

 

 

ทดสอบครั้งท่ี 1 ท าการทดสอบความแข็งแรงหน้าท้องก่อนการทดลอง 

 

 

 

  (โปรแกรมคราส Core ABS)  (โปรแกรมคราส TRX (Group suspension exercise class)) 

ทดสอบครั้งท่ี 2 ท าการทดสอบความแข็งแรงหน้าท้องหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

 

 

 

 

 

 

สมาชิก Fitness First Rama3 จ านวน 10 คน 

กลุ่ม TRX จ านวน 5 คน กลุ่ม Core ABS จ านวน 5 คน 

กลุ่ม Core ABS จ านวน 5 คน กลุ่ม TRX จ านวน 5 คน 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ผู้วิจัยท าการศึกษาเรื่อง ”ผลของการเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยคลาส Core ABS 

กับ คลาส TRX ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องในสมาชิก Fitness First สาขา Central 

Rama3“ จึงได้น าแนวคิดและทฤษฎีรวมท้ังงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท่ีผู้วิจัยศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปเป็น

ตอนได้ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและการท างานของกล้ามเนื้อ 

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.2 ชนิดและหลักการท างานของกล้ามเนื้อ 

1.3 กล้ามเนื้อหน้าท้องการสร้าง 

ตอนท่ี 2 หลักการฝึกความแข็งแรงหน้าท้อง 

2.1 ความแข็งแรง 

2.2 ความทนทาน 

ตอนท่ี 3 หลักการเปรียบเทียบระหว่างคลาส 
3.1 วิธีการเปรียบเทียบ 

3.2 รูปแบบคลาส 
ตอนท่ี 4 รายงานและการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

4.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

 

ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายและการท างานของกล้ามเนื้อ 

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

การท่ีคนเราจะทราบได้ว่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่นั้นจะต้องพิจารณาท่ี

องค์ประกอบต่างๆ ของสมรรถภาพ ทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา ได้

กล่าว สมรรถภาทางกายโดยท่ัวไป ประกอบด้วยสมรรถภาพ ด้านย่อย ๆ 9 ด้าน  

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 

4. พลังของกล้ามเนื้อ 

5. ความอ่อนตัว 

6. ความเร็ว 

7. การทรงตัว 

8. ความว่องไว 

9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 

องค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีกล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายท่ีแตกต่างกันไป ดังนี้ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือการท างานของ

กล้ามเนื้อท่ีจะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถในการยกของหนัก ๆ ได้ 

มีพลังบีบมือได้เหนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคล่ือนท่ีได้เป็นต้น 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างใด

อย่างหนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย ตัวอย่าง การท างานท่ีแสดงถึง

ความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ การวิ่งระยะไกล การถีบ

จักรยานทางไกลการงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 

3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึงความสามรถในการท างานขอระบบ

หมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดท่ีจะท างานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะท่ี

บุคคลใช้ก าลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิกท างานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถ

กลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมท่ีปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ 

ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ าระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการท างานของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปกติ 

4. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่งอย่างแรง

และรวดเร็ว จนท าให้วัตถุหรือร่างกาย เคล่ือนไหวอย่างเต็มท่ี การท างานของร่างกายท่ีใช้พลัง

กล้ามเนื้อ จะเป็นกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง 

การทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 

5. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่าง ๆ ท่ี

มีความยืดหยุ่นในขณะท างาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วน
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ต่าง ๆ ของร่างกายในขณะท างาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพื้นโดยไม่งอเข่า การแอ่นตัวใช้มือแตะขา

พับได้โดยไม่งอเข่า เป็นต้น 

6. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีในลักษณะเดียวกัน จากท่ี

หนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เช่น การวิ่งระยะส้ัน 

7. การทรงตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อท่ีท าให้

ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ต าแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมท่ีเป็นการทรงตัว 

เช่น การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบนสะพานไม้

แผ่นเดียว เป็นต้น 

8. ความว่องไว หรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง หรือเปล่ียน

ต าแหน่งการเคล่ือนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามท่ีต้องการ ดังตัวอย่างท่ีแสดง

ถึงความว่องไว เช่น การยืนและ นั่งสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น 

9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาแลเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงานของ

ประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการท างาน หมายถึง ความสามารถท่ีจะท าการเคล่ือนไหวมือและเท้าได้

สัมพันธ์กับตาในขณะท างาน เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล การส่งลูกบอลกรทบฝา

ผนังแล้วรับ เป็นต้น 

 

1.2 ชนิดและหลักการท างานของกล้ามเนื้อ 

วิลมอร์ (Willmore, 1999) ได้มีการจ าแนกเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยพิจารณาจากลักษณะงานท่ี

ท าในแง่ของสรีรวิทยา ซึ่งแต่เดิมพิจารณาจากสีของเส้นใยกล้ามเนื้อ โครงร่าง หรือเส้นใยกล้ามเนื้อ

ลายมี3 ชนิดเส้นใยกล้ามเนื้อ ชนิดท่ี 1 (Type I) และเส้นใยกล้ามเนื้อลายชนิด 2 เอ และชนิด 2 บี 

(Type IIaและ Type IIb)ตามล าดับ จ าแนกตามลักษณะการท างานของท้ัง 3 ชนิด คือ  

1. เส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบหดตัวช้าและต้องใช้ออกซิเจนในการหดตัว (Slow oxidative 

fiber) เรียกย่อว่า เส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบเอสโอ (SO fiber) หรือ เอสที (ST fiber)  

2. เส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่างหรือเส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบหดตัวเร็วและต้องใช้ออกซิเจน

รวมท้ังกูลโคสในการหดตัว (Fast oxidative glycolytic fiber) เรียกย่อว่า เส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบ

เอฟโอจี (FOG fiber) หรือ เอฟทีเอ (FTa fiber) 
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3. เส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่าง หรือเส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบหดตัวเร็วและต้องใช้กลูโคสช่วยใน

การหดตัว (Fast glycolytic fiber) เรียกย่อว่า เส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่างหรือเส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบ

เอฟจี (FG fiber) หรือ เอฟทีบี (FTb fiber) 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2555) กล่าวว่า ชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อหมายถึงการท างาน

ของกล้ามเนื้อ (Muscle action) ซึ่งเป็นแรงท่ีเกิดมาจากกล้ามเนื้อเนื่องจากปฏิกิริยาระหว่างไมโอซิน

และแอคทิน การท างานกล้ามเนื้อมี 3 ชนิด คือ 

1. การท างานแบบหดส้ัน (Concentric contraction หรือ action) เกิดขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อ

สร้างแรงดึงเพียงพอต่อแรงต้านจึงมีแรงจากกล้ามเนื้อมากกว่าแรงต้านภายนอกบางทีเรียก 

“dynamic action” 

2. การท างานแบบกล้ามเนื้อเหยียดออก (Eccentric contraction หรือ action) เกิดขึ้นเมื่อ

แรงภายนอกมากกว่าแรงดึงท่ีกล้ามเนื้อสร้างขึ้น 

3. การท างานแบบคงความยาว (Static contraction หรือ action) หรือเรียกว่าการเกร็ง

กล้ามเนื้อ (Isometric contraction หรือ action) เกิดขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อสร้างแรงขึ้นเท่ากับแรงจาก

ภายนอก ท าให้ความยาวของกล้ามเนื้อไม่เปล่ียนแปลง 

 

1.3 กล้ามเนื้อหน้าท้องการสร้าง 

กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านหน้าท้ังหมด(ดังท่ีแสดงในรูป)มีอยู่ 4 ชุด ซึ่งมีหน้าท่ีแตกต่างกัน

ดังนี้คือ Internal oblique muscles มีหน้าท่ีดึงให้เอี้ยวล าตัวโดยอยู่ด้านข้างของ six-pack 

Rectus abdominus ท่ีเห็นเป็น six-pack มีหน้าท่ีดึงล าตัวก้มลงโดยอยู่ระหว่างกระดูกซี่โครงและ

หัวหน่าว 

External oblique muscles มีหน้าท่ีดึงให้เอี้ยวล าตัวโดยอยู่ด้านข้างของ six-pack 

Transversus abdominus มีหน้าท่ีประคองกระดูกสันหลังโดยอยู่ลึกลงไปด้านในสุดใต้กล้ามเนื้อหน้า

ท้องชุดอื่นๆ 

นอกจากนี้ ยังมีกล้ามเนื้ออีกชุดหนึ่งคือ Erector Spinae ซึ่งอยู่ด้านหลังติดกระดูกสันหลังมีหน้าท่ี

ประคองกระดูกสันหลังร่วมกับ transversus abdominus 

ท่ีส าคัญยิ่งไปกว่าการบริหารให้มีกล้ามเนื้อหน้าท้องซึ่งช่วยให้รูปร่างดูดีแล้วคือ กล้ามเนื้อเหล่านี้

จ าเป็นอย่างมากต่อการท ากิจกรรมท่ัวๆไปได้อย่างปลอดภัยและไม่บาดเจ็บโดยเฉพาะอย่างยิ่งในหมู่
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นักกีฬาเช่น นักยิมนาสติก นักเต้นร า นักมวยและนักกีฬาต่อสู้ประเภทอื่นๆซึ่งต้องมีความแข็งแรงของ

ล าตัวส่วนบนมากถึงแม้จะไม่เห็นเป็น six-pack ก็ตาม (digital 2013) 

องค์ประกอบของหน้าท้องมีอะไรบ้าง หน้าท้องของมนุษย์เรานะครับ หากพิจารณาแบบหยาบ ๆ โดย

ไม่ลงรายละเอียดว่ามีกล้ามเนื้อที่ช่ือว่าอะไรบ้างนั้น ก็เข้าใจได้ง่าย ๆ เลยครับว่า หน้าท้องประกอบไป

ด้วย มัดกล้ามเนื้อหลาย ๆ มัด และมวลไขมันท่ีปกคลุมมัดกล้ามเนื้อต่าง ๆ ซึ่งเป็นสาเหตุท่ีท าให้เรา

มองไม่เห็นซิกแพ็คสักทีนั้นเองครับ ซึ่งภาพประกอบข้างล่างนี้อธิบายได้ชัดเจนเลยครับ 

เริ่มต้นลดไขมันได้ยังไงบ้างแนวทางในการลดไขมันในร่างกาย แนะน าให้ท า 3 วิธีนี้ควบคู่กัน

ไปนะครับ ซึ่งจะท าให้ได้ผลมากกว่าการท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งไม่ใช่วิธีท่ียาก แต่ก็ต้องใช้ใจท่ีแข็งแรง

พอสมควร กับการท่ีลดอาหารอร่อย ๆ สักอย่าง หรือแม้แต่การฝืนตัวเอง เพื่อท่ีจะเข้าสู่กระบวนการ

เผาผลาญไขมัน 

แนวทางท่ีหนึ่ง ให้ลดการน าเข้าของไขมัน ซึ่งมาจากการบริโภคอาหารพวก ผัด ๆ ทอด ๆ หรือมี

ส่วนผสมของน้ าตาลเยอะ เหตุผล หากเราบริโภคไขมันเข้าไปเยอะ แต่ไม่สมดุลกับการเผาผลาญหรือ

การน าออกแล้วละก็ อาจจะกลายเป็นไขมันสะสม อันเป็นเหตุให้เกิดโรคอ้วน น้ าหนักเกินนั้นเองครับ 

ส าหรับภาพด้านล่างนี้ ขออนุญาตอธิบายเพิ่มเติมสักนิดนะครับ ซึ่งมีคนท่ีก าลังลดความอ้วนหลาย ๆ 

คนบอกว่า ท าไมน้ าหนักไม่เห็นลง แต่ดูตัวผอมลง ซึ่ง หากมองให้เป็นหลักการ จะได้ดังนี้ครับ ไขมัน 1 

กิโลกรัม กับ กล้ามเนื้อ 1 กิโลกรัมเช่นกัน แต่มีความหนาแน่นต่างกันดังรูป  ดังนั้น น้ าหนักบนตาช่าง

เป็นเพียงปัจจัยเล็ก ๆ ครับ แต่รูปร่าง และความฟิตแอนด์เฟิร์มของเรา ส าคัญสุดแล้ว ฉะนั้นอย่าง

เครียดนะครับ น้ าหนักไม่ลง แต่ตัวเล็ก ฟิตเฟิร์มมากขึ้น 

แนวทางท่ีสอง เผาผลาญไขมันต่าง ๆ ออกให้หมด/ให้มากท่ีสุดในแต่ละวัน กระบวนการเผาผลาญ

พลังงานเหล่านี้มาจากการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยเฉพาะการออกก าลังกายนั้นเองครับ ส าหรับการ

ออกก าลังกายในแนวทางท่ีสองนี้ จะแนะน าในเรื่องของการคาร์ดิโอ เช่น การปรับจักรยาน การว่าย

น้ า การเต้นแอโรบิก การเดินเร็วบนลู่วิ่ง การเต้น T25 เป็นต้น ซึ่งแนวทางนี้จะช่วยในการเผาผลาญ

พลังงานในขณะออกก าลังกายได้เป็นอย่างดีเลยครับ 

แนวทางท่ีสาม เป็นการสร้างเตาเผาขนาดย่อมไว้ในร่างกายของเรา เพื่อประสิทธิภาพในการเผาผลาญ

พลังงานท่ีรับเข้าในแต่ละวัน นั้นคือ การออกก าลังกายแนวเวทฯ นั้นเองครับ หลาย ๆ คนท่ีเข้ายิม 

ส่วนมากจะวิ่งไปจับเครื่องวิ่ง หรือจักรยานกันเป็นอันดับแรก แต่วันนี้ผมขอแนะน าให้ไปจับพวก

อุปกรณ์เวทให้มาก ๆ ก่อน ศึกษาท่าเล่นท่าต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นอก หลัง ไหล่ ก้น หน้าท้อง เล่นได้หมด

เลยครับ เมื่อเล่นเสร็จแล้วค่อยไปคาร์ดิโอต่อ ซึ่งจะท าให้เกิดประสิทธิ์ภาพมากขึ้น 
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การเวทเทรนนิ่งนั้น สาว ๆ หลายคนคงกังวลว่าจะมีกล้าม ล่ าบึกใช่ไหมครับ แต่ขอบอกเลยว่า อย่า

กังวลไปครับ ในการสร้างกล้ามเนื้อนั้นส าหรับผู้หญิงนั้น เป็นอะไรท่ียากมาก ๆ ครับ หากเราเล่นเพื่อ

อกก าลังกาย เล่นเพื่อลดน้ าหนัก ลดไขมันแล้วละก็ ยังห่างไกลจากการมีกล้ามมาก ๆ ดังนั้น อย่ากังวล 

และรีบไปจับดัมเบลขึ้นมายกได้เลยครับ 

เริ่มต้นสร้างกล้ามเนื้อได้ยังไงบ้าง การสร้างกล้ามเนื้อหน้าท้องนั้น หลาย ๆ คนคงรู้จักท่าซิทอัพ กันอยู่

แล้วใช่ไหมครับ จริง ๆ ในการสร้างกล้ามเนื้อหน้าท้องนั้น มีหลากหลายท่ามาก ๆ โดยกล้ามเนื้อหน้า

ท้องถูกแบ่งออกเป็น ท้องบน ท้องกลาง ท้องล่าง และท้องข้าง 2 ข้าง ซึ่งเราก็ต้องหาท่าท่ีเหมาะสมใน

การบริหาร อย่าหนักไปทางใดทางหนึ่ง เด๋ียวจะไม่สวย และในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง จะต้อง

โฟกัสจุดท่ีเราต้องการสร้างให้ได้ หากหลุดโฟกัสเมื่อไหร่ ส่ิงท่ีท าไปก็เหมือนจะเปล่าประโยชน์  บาง

คนซิทอัพเป็นร้อยแต่ไม่เห็นผล กับอีกบางคนซิทอัพ 4 เซต ๆ ละ 14 ครั้ง แต่กลับได้กล้ามท้องท่ี

สวยงาม และดูเป็นระเบียบมาก นั้นหมายความว่า คนแรกอาจจะโฟกัสผิดเลยท าให้แทนท่ีจะได้

ประโยชน์เยอะกลับไม่ได้อะไรเลย 

ส าหรับการสร้างกล้ามเนื้อหน้าท้องนี้ ผมขออนุญาตแนะน าเป็นรูปภาพ แสดงการออกก าลังกายแต่ละ

ท่าแล้วกันนะครับ คาดว่าเร็ว ๆ นี้จะท าออกมาเป็นคลิปยูทูปให้ได้ชมกันอีกทีครับ 

เริ่มต้นทานยังไงให้เห็นผลมากขึ้นเรื่องอาหารเป็นอีกเรื่องท่ีไม่ควรมองข้าม ผมให้ความส าคัญเกี่ยวกับ

การกินในแต่ละมื้อสูงถึง 70% เลยเมื่อเท่ียวกับการออกก าลังกาย หมายความว่า ไม่ว่าจะออกก าลัง

กายหนักแค่ไหน ซิทอัพวันละเป็นร้อย ๆ ครั้ง แต่หากไม่ใส่ใจเรื่องอาหารการกินแล้วละก็ ยากท่ีจะถึง

ฝ่ังฝันเช่นกันครับ บางคนออกก าลังกายเสร็จ ทานหนักกว่าเดิม จริง ๆ ค่อยข้างจะไม่ผิด เพราะหลัง

ออกก าลังกายเสร็จร่างกายก็ต้องการพลังงานเพิ่มอยู่บ้าง แต่บางคนอาจจะเลือกท่ีจะทานข้าวกระ

เพราหมูสับ ข้าวกระเพราไก่ ข้าวต้ม+ผัดผักบุ่งไฟแดง หมูกระทะ บุฟเฟ่ต์ เป็นต้น ซึ่งเหล่านี้ถือว่าเป็น

การกินท่ีไม่ได้ผ่านการพิจารณา อาจจะมาจากการไม่รู้ ก็ได้ ซึ่งผ่านมาแล้ว ถือว่าเป็นประสบการณ์ แต่

ครั้งนี้ผมจะแนะน า การกินให้ดี กินให้อิ่ม กินทุกอย่างท่ีเราอยากจะกิน เพียงแต่ต้องอยู่บนพื้นฐานของ

การใส่ใจสักหน่อย นั้นคือ ลดอาหารประเภท ผัด ๆ ทอด ๆ หวาน มัน รสจัด นี้คือ หลักการท่ีผมใช้มา

โดยตลอด ไม่ได้หมายความว่าทานไม่ได้ เพียงแต่ละปริมาณลง อย่าละนิดละหน่อย เพื่อตอบสนอง

ความต้องการของล้ินเรานั้นเอง 

และอีกวิธีท่ี ซึ่งอาจจะเป็นวิธีท่ีค่อยข้างจะเคร่งสักหน่อย ส าหรับคนท่ีต้ังใจในการลดน้ าหนัก และ

ต้องการลดไขมันจริง ๆ นั้นคือ การเลือกทานอาหารคลีน ในทุก ๆ มื้อ ซึ่งช่วยได้เยอะมากครับ หาก

ใครไม่รู้จักอาหารคลีน ก็เอาหลักการง่าย ๆ ไปใช้แล้ว อาหารคลีน คือ อาหารท่ีปรุงแต่งหรือผ่าน
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กรรมวิธีการปรุงน้อยท่ีสุด เพื่อให้คงคุณค่าของสารอาหารให้ได้มากท่ีสุด  อาหารคลีนจะค่อยข้างท่ีจะ

จืด ๆ สักหน่อย คือ ไม่เน้นรสจัด เพื่อลดการน าเข้าของโซเดียม ต่าง ๆ อันเป็นสาเหตุของอาการบวม

น้ านั้นเองครับ อาหารคลีนก็ยังมีผัด ๆ ทอด ๆ เช่น เพียงแต่เมนูคลีนจะมีการเลือกใช้น้ ามันท่ีแตกต่าง

ออกไปจากเมนูท่ัวไปครับ และรสชาติอย่างท่ีบอกครับ ค่อยข้างจืดสักหน่อย คือ ลดหวาน มัน เค็ม 

เป็นต้น (Smartbody 2015) 

 

ตอนที่ 2 หลักการฝึกความแข็งแรงหน้าท้อง 

2.1 ความแข็งแรง 

ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงมีหลักและวิธีการฝึก ดังต่อไปนี้ 

1. ต้องค านึงถึงหลักการเพิ่มน้ าหนัก (Overload Principle) คือ จะต้องใช้การออกแรงท่ีหนักอย่าง

น้อยร้อยละ ๗๕ ของการออกแรงสูงสุด และค่อยๆ เพิ่มความหนักขึ้นในแต่ละสัปดาห์ตามความ

จ าเป็นของนักกีฬาแต่ละคน 

2. ควรฝึกวันละ ๓ – ๔ ชุด (Set) ชุดละ ๓ – ๗ ครั้ง (Repetition) โดยชุดแรกมีความหนักประมาณ

ร้อยละ ๗๕ ชุดท่ีสองร้อยละ ๘๕ ชุดท่ีสามร้อยละ ๙๐ และร้อยละ ๑๐๐ ในชุดท่ีส่ี 

3. การท าซ้ าๆ (Repetition) ในแต่ละชุดควรท าให้พอเหมาะกับชนิดของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาแต่ละคน โดยต้องค านึงไว้เสมอว่า กล้ามเนื้อกลุ่มท่ีมีเส้นใยแดงจ านวนมาก มักเป้

นกล้ามเนื้อท่ีควบคุมการทรงตัวของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อล าตัวและต้นขา เหมาะท่ีจะฝึกเพื่อเน้น

ความอดทนมากกว่าเน้นความแข็งแรง จึงควรเพิ่มแรงต้านทีละน้อย แต่ท าซ้ าๆ ให้มากครั้ง ส่วน

กล้ามเนื้อกลุ่มท่ีมีเส้นใยสีขาวจ านวนมาก เป็นกล้ามเนื้อท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวแขนและขา เหมาะ

ท่ีจะฝึกเน้นความแข็งแรงมากกว่าความอดทน จึงต้องใช้แรงต้านทานมาก แต่การท าซ้ าๆ ไม่ต้องมาก 

4. ต้องฝึกจนถึงจุดท่ีกล้ามเนื้อนั้นใกล้ล้า (Pre-Fatigue Point) เพื่อให้กล้ามเนื้อปรับตัวในการเพิ่ม

ความแข็งแรง 

5. การฝึกไม่ว่าจะเป็นแบบไอโซโทนิค (Isotonic) หรือไอโซเมตริก (Isometric) จะให้ผลท่ีไม่แตกต่าง

กัน 

6. การฝึกแบบไอโซโทนิค จะต้องท าให้สุดช่วงของการเคล่ือนไหวของข้อต่อ (Full Range of Motion 

of the Joint) ส าหรับการฝึกแบบไอโซเมตริก ครั้งหนึ่งๆ ไม่ควรเกิน 5 วินาที 

7. การฝึกในช่วง 3 เดือนแรก ควรฝึก ๑ – ๒ วัน/สัปดาห์ แล้วค่อยเพิ่มเป็น ๒ – ๓ วัน/สัปดาห์ ในอีก 

๓ เดือนต่อมา หลังจากนั้นควรฝึก ๓ – ๔ วัน/สัปดาห์ ท้ังนี้ให้สังเกตความเปล่ียนแปลงของนักกีฬาแต่
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ละคนว่ามีความก้าวหน้าดีขึ้นหรือไม่อย่างไร เหมาะสมแล้วหรือยัง โดยดูได้จากความแข็งแรงท่ีเพิ่มขึ้น 

น้ าหนักตัว อัตราการเต้นของหัวใจ ว่ามีการปรับเปล่ียนดีขึ้นหรือไม่อย่างไร แล้วจดบันทึกผลไว้แต่ละ

สัปดาห์ เพื่อจะได้ทราบผลของการฝึกว่าเป็นอย่างไร ดีขึ้นหรือจะต้องปรับเปล่ียนมากน้อยเพียงไร 

ตัวอย่างแบบฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง 

1. ฝึกแบบไอโซเมตริก โดยการเกร็งกล้ามเนื้อต่อสู้กับแรงต้านทานหนักๆ 

2. ฝึกโดยใช้น้ าหนักคู่ต่อสู้เข้าช่วย (Partner Exercise) 

3. ฝึกแบบใช้น้ าหนักร่างกายท้ังหมดออกแรง (Whole Body Exercise) 

4. ฝึกแบบปิรามิด 

 

2.2 ความทนทาน 

ความสามารถของกล้ามเนื้อ ท่ีจะยกน้ าหนักหรือท างานอย่างต่อเนื่องภายในระยะเวลาหนึ่ง 

การเพิ่มความสามารถของกล้ามเนื้อไม่เพียงแค่ยกน้ าหนัก แต่จะต้องเพิ่มเวลาท่ียกน้ าหนักนั้น 

Muscular Endurance มีกี่ชนิด 

Continuous tension คือการท่ีกล้ามเนื้อต่อหดตัวหรือเกร็งอย่างต่อเนื่อง ตัวอย่างได้แก่ Mountain 

climbing Tug-of-war Isometric contraction Weight training very slow contraction ย ก

แบบช้าๆ  isolated exercises compound exercises without lock out Repetitive dynamic 

contraction คือการท่ีกล้ามเนื้อมีการท างานหรือหดตัวซ้ าๆ ตัวอย่างได้แก่ Running การวิ่ง Rowing 

การพายเรือ Weight training high repetitions ยกซ้ าแบบเร็ วๆ super sets with the same 

muscle 

Prolonged intense contractions coupled with short rest periods การท างานของกล้ามเนื้อ

อย่างนาน แต่มีช่วงหยุดพัก ตัวอย่าง Football 

 andball Weight training multiple sets multiple exercises for the same muscle circuit 

training 

การจะเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อจะต้องมีการฝึกอย่างต่อเนื่องโดยเพาะนักกีฬาท่ีแข่งขัน 

ตัวอย่างการออกก าลังแบบ Muscular Endurance 

อาจจะใช้เครื่องมือบริหารกล้ามเนื้อช่วย เรียกว่าการออกก าลังท่ีต้องออกแรงต้าน  resistance 

training โดยใช้น้ าหนัก 3-4 กก บริหารกล้ามเนื้อ 8-10กลุ่มโดยบริหารกล้ามเนื้อให้หลายส่วน เช่น

กล้ามเนื้อแขน ไหล่ หน้าอก ขา เป็นต้น แต่ละส่วนให้ออกก าลัง10-15 ครั้งท า2 วันต่อสัปดาห ์
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การออกก าลังกาย   

การออกก าลังเพื่อหัวใจ 

การเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

การออกก าลังเพื่อยืดกล้ามเนื้อ 

การออกก าลังเพื่อรูปร่างท่ีดี 

การออกก าลังในผู้สูงอายุ 

เริ่มต้นออกก าลังกาย 

 

ตอนที่ 3 หลักการเปรียบเทียบระหว่างคลาส 

3.1 วิธีการเปรียบเทียบ 

 โปรแกรมทดสอบ Crunch Test การวัดระดับความฟิตของคุณอย่างสม่ าเสมอเป็นวิธีหนึ่งใน

การค้นหาว่าคุณก าลังออกก าลังกายหรือไม่ ศูนย์ออกก าลังกายส่วนใหญ่มีเจ้าหน้าท่ีท่ีผ่านการ

ฝึกอบรมมาแล้วซึ่งสามารถประเมินองค์ประกอบของร่างกายความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อและความ

อดทนความยืดหยุ่นและความทนทานของหลอดเลือดและหัวใจ หากคุณไม่สามารถเข้าถึงของเล่นและ

เครื่องมือท้ังหมดในโรงยิมของคุณอย่าตกใจ คุณมีทุกส่ิงท่ีคุณต้องการในการวัดระดับความฟิตในบ้าน

ของคุณเอง 

 การทดสอบแบบ Crunch Test เรียกว่าเทคนิคการทดสอบแบบ "ขดตัวบางส่วน" วัดความ

แข็งแรงของหน้าท้องและความอดทนซึ่งเป็นการผสมผสานท่ีสะท้อนให้เห็นถึงระดับความฟิตของคุณ

มากกว่าการทดสอบความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว การทดสอบนี้เป็นตัวเลือกท่ีดีกว่าซิทอัพมาตรฐาน

เพราะการท า crunches นั้นปลอดภัยกว่าส าหรับหลังส่วนล่าง เป้าหมายคือพับหน้าท้องให้ได้มาก

ท่ีสุดในหนึ่งนาที 

วิธีท า : นอนหงายหัวเข่างอเท้าราบกับพื้นและส้นเท้าของคุณห่างจากด้านหลังประมาณ 18 นิ้ว วาง

แขนไว้ท่ีด้านข้างฝ่ามือลงปลายนิ้วถัดจากสะโพก วางไม้บรรทัดไว้ถัดจากปลายนิ้วของคุณในต าแหน่ง

นี้และวัดเพิ่มเติมอีก 6 นิ้ว คุณสามารถใส่กระดาษไม้บรรทัดเองหรือเทปท่ีเครื่องหมาย 6 นิ้วนั้น 

 วางมือบนพื้นตลอดการทดสอบ เช่นเดียวกับ crunches ท้องจับ abs เพื่อยกศีรษะคอและ

หัวไหล่ออกจากพื้น แต่ให้ปลายนิ้วของคุณเล่ือนไปทางเครื่องหมาย 6 นิ้ว กลับไปท่ีต าแหน่งเริ่มต้น

เพื่อท าหนึ่งตัวแทนให้ส าเร็จ ท าซ้ าหลาย ๆ ครั้งตามท่ีคุณสามารถท าได้ภายใน 60 วินาทีนับเฉพาะ
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จ านวนการท าซ้ าท่ีปลายนิ้วของคุณเข้าถึงเครื่องหมาย 6 นิ้วได้ส าเร็จ คุณอาจพักผ่อนในต าแหน่ง

เริ่มต้น (ผ่อนคลาย) แต่นาฬิกายังคงท างานต่อไป 

เกณฑ์การให้คะแนน : นี่คือมาตรฐานท่ีปรับอายุตามหลักเกณฑ์ท่ีเผยแพร่โดย (American College 

of Sports Medicine (ACSM)) 

 

3.2 รูปแบบคลาส 

 คลาส Core ABS คือ คลาส Core ABS เป็นการออกก าลังกายหน้าท้องด้วย บอด้ีเวท (Body 

weight) โดยใช่แรงต้าน และแรงโน้มถ่วงของโลกเพื่อเสริมสร้างแกนกลางล าตัวและหน้าท้องให้มี

ความแข็งแรงมากยิ่งขึ้นโดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ครั้งละ 45 นาที    

คลาส TRX (Group suspension exercise class) คือ คลาส TRX เป็นคลาสออกก าลังกาย

ท้ังร่างกายแต่ท่าท่ีออกก าลังทุกท่าจะเป็นการเน้นไปในส่วนของแกนกลางล าตัวและหน้าท้อง มีแรง

โน้มถ่วงของโลกโดยใช้เชือก TRX ผสมกับบอด้ีเวท (Body weight) เพื่อเสริมสร้างแกนกลางล าตัว

และหน้าท้องให้มีความแข็งแรงมากยิ่งขึ้นโดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ครั้งละ 45 นาที 

 

ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

4.1 งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 

เพ็ญนิดา ไชยสายัณห์ (2543) “ผลของการฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และ

ฝึกหายใจในไตรมาสท่ี 3 ของการต้ังครรภ์ ของมารดาครรภ์แรก” การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง

ทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้องกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และฝึกหายใจ

ในไตรมาสท่ี 3 ของการตั้งครรภ์ของมารดาครรภ์แรก กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงมีครรภ์ท่ีมาฝากครรภ์และ

คลอดท่ีโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่มจ านวน 101 คน แบ่งเป็นกลุ่ม ทดลอง 1 

กลุ่มทดลอง 2 และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ34, 32 และ 35 คน ตามล าดับ กลุ่มทดลอง 1 ได้รับ

การฝึกหายใจ กลุ่มทดลอง2 ได้รับการฝึกยกเชิงกรานกับฝึกหายใจ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท้ัง 2

กลุ่ม ได้รับบริการฝากครรภ์ตามปกติเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึก และแบบ

สัมภาษณ์ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าสถิติร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ

ทดสอบความแตกต่างทางสถิติโดยใช้ค่าสถิติ X('2) -test และ ANOVA ท่ีระดับความเช่ือมั่น p < 

0.05 ผลการวิจัยพบว่า (1) อัตราการคลอดของมารดาในกลุ่มทดลอง 2มีการคลอดปกติมากกว่า

มารดาใน กลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มควบคุม แต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ ( p > 0.05) (2) ค่าเฉล่ียเวลาใน
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ระยะท่ี 2 ของการคลอดของกลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 น้อยกว่ากลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญทาง สถิติ ( p < 0.05) แต่กลุ่มทดลอง 1 กับกลุ่มทดลอง 2มีค่าเฉล่ียเวลาในระยะท่ี 2 ของ

การคลอดไม่แตก ต่างกันทางสถิติ ( p > 0.05)(3) ค่าเฉล่ียคะแนนความรู้สึกปวดหลังปวดเอวของกลุ่ม

ทดลอง 2 น้อยกว่ากลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p <0.05) 

จากผลการศึกษานี้สรุปได้ว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน และ

ฝึกหายใจในไตรมาสท่ี 3 ของการต้ังครรภ์ช่วยลดเวลาในระยะท่ี 2 ของการคลอดและลดอาการปวด

หลังปวดเอวระหว่างต้ังครรภ์ได้ 

ภมร ปล้องพันธ์,วัลลีย์ ภัทโรภาส และ สุพิตร สมาหิโต (2553) “ผลของการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกายและบนพื้นท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ” การวิจัยครั้ง

นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกายและบนพื้นท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ กลุ่มตัวอย่างเป็นประชากร

เพศชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 13-15 ปี เป็นนักกอล์ฟชายท่ีมีประสบการณ์การฝึกกอล์ฟมาแล้วอย่างน้อย 

2 ปี จ านวน 40 คน โดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธีการก าหนดเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุม ให้ฝึก

โปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้1 ส าหรับกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ร่วม

การฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกาย และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัว

ไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนพื้น โดยท้ัง 3 กลุ่ม ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและ

วันศุกร์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี

ค่าเฉล่ียระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

แสดงว่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกายและบนพื้นท่ีมีต่อระยะทาง

ในการตีกอล์ฟ มีผลต่อการพัฒนาความสามารถของกล้ามเนื้อล าตัวท่ีใช้ในการตีกอล์ฟ ผลจากการ

วิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ในการน าไปใช้ฝึกให้กับนักกีฬากอล์ฟต่อไป 

วงศ์พัทธ์ ชูด า ชินวัฒน์ ไข่เกตุและ ไพบูลย์ (2561) ศรีชัยสวัสด์ิคณะศึกษาศาสตร์ สถาบัน

การพลศึกษาวิทยาเขตตรัง สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ “ผลของ

การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์” การวิจัยครั้งนี้มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้ าท่า

ฟรีสไตล์กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาว่ายน้ าเยาวชน รุ่นอายุ13-15 ปีสโมสรว่ายน้ า
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เทศบาลนครตรัง ซึ่งผ่านการแข่งขันระดับสโมสรมาแล้ว จ านวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(PurposiveSampling) น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบความเร็วในการว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์50เมตร น าเวลา

ของกลุ่มตัวอย่างมาเรียงล าดับต้ังแต่1-30และน าเวลาท่ีได้มาสลับเก่ง-อ่อน เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง โดย

ใช้วิธีการแบ่งแบบขั้นบันไดได้กลุ่มทดลองท่ี1ฝึกความแข็งแรงโดยSwiss ball จ านวน 10คน กลุ่ม

ทดลองท่ี2ฝึกความแข็งแรงบนพื้น จ านวน 10คน และกลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้ าปกติเป็นเวลา12สัปดาห์

หาค่าเฉล่ีย(Mean)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)วิเคราะห์ความแปรปรวน 

รูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบสองมิติ (Repeated measureintwo-dimensional) เพื่อทดสอบ

ผลกระทบท่ีเกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึก โดยใช้สถิติTwo-way analysisof 

variance withrepeated วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติF-test One-

way analysis of variance : ANOVA และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ ามิติ

เดียว (Repeated measure in one-dimensional design) เป็นรายคู่โดยวิธีของ Turkey ทดสอบ

ความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง4สัปดาห์หลังการทดลอง8

สัปดาห์และหลังการทดลอง12สัปดาห์กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเร็วละอัตราเร่งในการว่ายน้ าท่าฟรี

สไตล์50เมตรไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 หากนักกีฬาต้องการการพัฒนา

ความสามารถในการว่ายน้ าให้มีเพิ่มข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพควรฝึกซ้อมว่ายน้ าควบคู่กับการฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแต่การฝึกความมั่นคงของล าตัวเพียงอย่างเดียวอาจจะไม่เพียงพอ เพราะ

นักกีฬาว่ายน้ านอกจากจะต้องมีกล้ามเนื้อล าตัวท่ีแข็งแรงเพื่อช่วยในการควบคุมการเพรียวน้ าของ

ร่างกายเพื่อลดแรงต้านแล้วยังต้องอาศัยความแข็งแรงของแขน ขา นักกีฬาควรฝึกความมั่นคงของ

ล าตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงส่วนอื่นของร่างกาย ดังนั้นการฝึกความแข็งแรง แกนกลางล าตัวมี

ความจ าเป็นต่อการฝึกว่ายน้ า โดยการเพิ่มความเข้มข้น ( Intersite) ท่ีประกอบด้วยความอดทนของ

กล้ามซึ่งเป็นหัวใจหลักของการปูพื้นฐานของนักกีฬาว่ายน้ า 13-15 ปีต้องมีความต่อเนื่องของการใช้

ความเร็วของการว่ายน้ าและต้องควบคุมจังหวะท่ีดีกับการว่ายทุกระยะทาง 

 ศิริวรรณ  สุขดี และคณะ (2555) นักศึกษาท่ีมีน้ าหนักเกินเกณฑ์ของสถาบันการพลศึกษา 

“ผลการฝึกเต้นแอโรบิคท่ีมีต่อระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลการฝึกเต้นแอโรบิก ท่ีมีต่อระดับสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพของนักศึกษาท่ีมี

น้ าหนักเกินเกณฑ์ของสถาบันการพลศึกษา กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น นักศึกษาชายช้ันปี

ท่ี 3 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเพชรบูรณ์ปีการศึกษา 2555 ได้มา จากการ

เลือกแบบเจาะจงจ านวน 30 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมฝึกเต้นแอโรบิกท่ีผู้วิจัยสร้าง
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ขึ้น และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และ

การเต้นร าแห่งประเทศอเมริกาประกอบด้วย วิ่งระยะไกล มีค่าความเช่ือมั่น 0.89 การประเมิน

ส่วนประกอบของร่างกาย มีค่า ความเช่ือมั่น0.98 นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าความเช่ือมั่น 0.97 ลุก – 

นั่ง 1 นาที มีค่าความเช่ือมั่น 0.95 วิเคราะห์ ข้อมูลโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ทดสอบค่าที  ผลการวิจัยพบว่า 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ดังนี้ ดัชนีมวลกายก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 27.11 และ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี4 และ 8 

เท่ากับ 26.87 และ 26.31 มีส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน 2.01, 1.97 และ 1.96 ตามล าดับ นั่งงอตัวก่อน

การฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.40 และหลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 4 และ 8 เท่ากับ 9.73และ 12.30 มีส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.03, 3.63 และ 3.03 ตามล าดับ ลุก-นั่ง 60 วินาที ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 

27.70 และ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และ 8 เท่ากับ 30.30 และ 35.06 มีส่วน เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

5.62, 5.98และ 6.18 ตามล าดับเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 6.12 และ หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 เท่ากับ 6.01 และ 5.48 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.20, 1.23 และ 1.11 

ตามล าดับ 2.การเปรียบเทียบผลการฝึกเต้นแอโรบิก ท่ีมีต่อระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักศึกษา ท่ีมีน้ าหนักเกินเกณฑ์ของสถาบันการพลศึกษา ดังนี้ วารสารคณะพลศึกษา ปีท่ี 15 (ฉบับ

พิเศษ) ธันวาคม 2555  

2.1 ค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2.2 ค่าเฉล่ียของการทดสอบนั่งงอตัว ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี4 และ 8 มีความ 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2.3 ค่าเฉล่ียของการทดสอบลุก-นั่ง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05   

2.4 ค่าเฉล่ียของการทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี4 และ 8 มี 

ความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อานุภาพ ไชยพิพัฒน์ (2562) วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย "ผลของการฝึก

ด้วยลูกบอลออกก าลังกายท่ีมีต่อการทรงตัวและการท างานของกล้ามเนื้อในนักกีฬายิงธนู" การวิจัยกึ่ง

ทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกลูกบอลออกก าลังกายท่ีมีผลต่อการทรงตัวและการ

ท างานของกล้ามเนื้อเพศชายจ านวน 24 คน อายุระหว่าง18–23 ปี ได้รับการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ

เจาะจง ในศูนย์กีฬาเพื่อ ความเป็นเลิศ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตล าปางโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 12 คน กลุ่มแรกคือกลุ่มควบคุม ซึ่งได้รับฝึกตามโปรแกรมปกติและกลุ่มท่ีสอง คือ กลุ่ม
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ทดลอง ซึ่งได้รับฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและการทรงตัว 3วันต่อสัปดาห์ เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยบันทึกคล่ืนไฟฟ้าขณะท่ีทดสอบการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุดของกล้ามเนื้อ 4 

มัด ประกอบด้วย กล้ามเนื้อท้องด้านหน้า กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง กล้ามเนื้อเกาะแนวกระดูกหลังและ

กล้ามเนื้อด้านหน้าของต้น ขา ทดสอบความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่าง

กลุ่ม โดยก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า ร้อยละของแรงการหดตัวสูงสุด

ของกล้ามเนื้อภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8ของกล้ามเนื้อเกาะแนวกระดูกหลังข้างซ้ายมีค่าเพิ่มสูงขึ้นใน

กลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติของแรงการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อหลังด้านขวา แรงการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อเกาะ

แนวกระดูกหลังข้างขวากล้ามเนื้อท้องด้านหน้ากล้ามเนื้อลา ตัวด้านข้างกล้ามเนื้อด้านหน้าของต้นขา 

ท้ังข้างซ้ายและข้างขวา ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 

8อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตินอกจากนี้พบว่า การทรงตัวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความ

แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4และ 8 ตามล าดับ อย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

4.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างประเทศ 

จิโรล์ด เมาร์ริน ดูเกร์ ชาร์ตาร์ด และมิลเลต (Girold, Maurin, Dugue, Chatard, and 

Millet.  2007) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกออกกาลังกายบนบกกับการฝึกความเร็วด้วยแรงต้าน 

ในนักกีฬาว่ายนาระยะส้ัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายนาจานวน 21 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคือ 

กลุ่มท่ี 1ฝึกออกกาลังกายบนบกด้วยบาร์เบล กลุ่มท่ี 2 ฝึกฝึกความเร็วด้วยแรงต้านโดยใช้ยางยืด กลุ่ม 

ท่ี 3 ฝึกว่ายนาปกติ ทาการทดลองทังหมด 12 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า หลังการฝึก 6 สัปดาห์ไม่ 

มีความเปล่ียนแปลงใดๆ หลังการฝึก 12 สัปดาห์กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีความเร็วในการว่ายนาเร็ว 

ขึ้น มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอข้อศอกและกล้ามเนื้อเหยียดข้อศอกเพิ่มขึ้น แต่ความหนักของ 

จังหวะแขนในการว่ายนาลดลง ส่วนความเร็วของจังหวะแขนในการว่ายนาเพิ่มขึ้นในกลุ่มท่ี 1 เพิ่มขึ้น 

โดยรวมไม่มีการเปล่ียนแปลงท่ีชัดเจนในกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 และไม่พบความเปล่ียนแปลงใดๆใน 

กลุ่มท่ี 3 เซต 

ไทออนน่า Tjonna et al. (2008) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาและการฝึก

ออกก าลังกายแบบต่อเนื่องในผู้ท่ีป่วยเป็นเมตาบอลิกซินโดรม (Metabolic syndrome) อายุ 53.2 ± 

3.7 ปี มี ภาวะน้ าหนักเกิน ฝึกออกก าลังกาย 16 สัปดาห์ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกหนักสลับเบา
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ความหนักร้อยละ 90 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สลับกับช่วงพักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้น

ของหัวใจ สูงสุด นาน 40 นาที กลุ่มท่ี 2 ฝึกออกก าลังกายต่อเนื่องความหนักร้อยละ 70 ของอัตรา

การเต้นของ หัวใจสูงสุด นาน 47 นาที ท้ัง 2 กลุ่มวิ่งบนลู่วิ่ง และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึก

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง หลังจากการฝึกพบว่า กลุ่มท่ีฝึกอินเทอร์มีความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไป

ใช้ และการตอบสนองต่ออินซูลิน (Insulin sensitivity) เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกออกก าลังกาย

แบบต่อเนื่อง ส่วนน้ าหนักตัวและเส้นรอบเอวลดลงท้ัง 2 กลุ่มไม่ต่างกัน 

สแตนตัน รีเบิร์น และฮัมฟรีย์ (Stanton, reaburn, and Humphries. 2004) ได้ศึกษาผล 

ระยะสันจากการฝึกด้วยลูกบอล (Swiss ball) ต่อความมั่นคงกล้ามเนื้อแกนกลาง (Core stability) 

ในนักวิ่งเพื่อสุขภาพ ในเด็กชายอายุประมาณ 15 ปี เป็นกลุ่มทดลองจานวน 8 คน และเปรียบเทียบ 

กับกลุ่มควบคุมจานวน 10 คน โดยก่อนฝึกและหลังฝึกนักกีฬาต้องประเมิน body mass, core 

stability, EMG ของกล้ามเนื้อ abdominal และ back, treadmill VO2max, running economy 

และ running posture เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งการประเมิน Core stability ใช้แบบทดสอบ 

ความมั่นคงแกนกลางลาตัว (Shaman core stability test) ซึ่งผู้ทดสอบต้องนอนหงาย และวางแผ่น 

Pressure biofeedback units (Chattanooga Group,Inc.,Hixson,TH) ให้อยู่ในแนวกระดูก สัน

หลังโค้งแบบปกติ (The nature lordotin curve) และทาให้ความดันเพิ่มอยู่ท่ีระดับ 40 mmHg การ

ทดสอบ ประกอบ 5 ท่า หลังจากฝึกด้วย Swiss ball พบว่ากลุ่มทดลองมีความมั่งคงของ กล้ามเนื้อ

แกนกลางเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) 

สมิดที (Smidt และคณะ 1983) ศึกษาความแข้งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวในกลุ่มคนท่ีไม่มี

อาการปวดหลัง 24 คน และผู้ป่วยท่ีมีอาการปวดหลัง 18 คน ท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ล าตัวด้วยเครื่อง Iowa Trunk Dynamometer ผลการศึกษาพบว่า ค่าการออกแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลังในผู้ป่วยชายสูงกว่าผู้หญิง 39-57% และในคนท่ีไม่มีอาการปวด

หลังกว่าคนท่ีมีอาการปวดหลัง 48-82% แสดงให้เห็นว่า ผู้ท่ีมีอาการปวดหลังมีความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อล าตัวน้อยกว่าคนท่ีไม่มีอาการปวดหลัง 

จินซิต (Ganzit และคณะ 1998) ศึกษาค่าอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว ก่อน

และหลังให้โปรแกรมออกก าลังกายในนักกีฬาท่ีเคยมีอาการปวดหลัง โดยแบ่งเป็นนักกีฬาเป็น 2 กลุ่ม 

คือ กลุ่มA ได้รับ Postural Exercises เป็นเวลา 3เดือน ความถ่ี 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มB ได้รับ 

Resistance Exercises โดยใช้ Weight Lifting Machines ใช้เวลาออกก าลังกายเท่ากัน ผลท่ีได้คือ 

ในกลุ่ม A ค่าการออกแรงสูงสุดเพิ่มขึ้นทั้งกล้ามเนื้อหน้าท้องและหลัง แต่ค่าอัตราส่วนความแข็งแรง
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ของกล้ามเนื้อล าตัวลดลงเล็กน้อย (ก่อนและหลังออกก าลังกายมีค่าเท่ากับ 0.66 บวกลบ 0.18 และ 

0.64 บวกลบ 0.20 ตามล าดับ) ในขณะท่ีกลุ่ม B ค่าการออกแรงสูงสุดเพิ่มขึ้น 44.1% ในกล้ามเนื้อ

หลัง และอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวมีค่าลดลงอย่างมี่นัยส าคัญทางสถิติ (ก่อนและ

หลังออกก าลังกายมีค่าเท่ากับ 0.78 บวกลบ 0.24 และ 0.67 บวกลบ 0.22 ตามล าดับ) การศึกษา

ของ Ganzit และคณะ (1998) สรุปได้ว่า ถ้าสาเหตุของอาการปวดหลังเกิดจากความไม่สมดุลกับ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว การออกก าลังกายแบบ Postural Exercises จะไม่สามารถ

แก้ปัญหาอาการปวดหลังเพราะไม่สามารถเปล่ียนแปลงอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวได้ 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเปรียบเทียบระหว่างคลาส Core ABS กับ 

คลาส TRX (Group suspension exercise class) ท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของหน้าท้อง ของสมาชิก 

Fitness First สาขา Central Rama3 โดยมีข้ันตอนวิธีด าเนินการดังนี้ 

ประชากร 

ประชากรในการวิจัย ได้แก่ สมาชิก Fitness first Rama3 3,210 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นสมาชิก Fitness First สาขา Central Rama3 จ านวน 

10 คน เพศชาย จ านวน 4 คน เพศหญิง จ านวน 6 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling Selection) ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องด้วยวิธีการ Crunch 

Test จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธี Matching Group เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 

กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง Core ABS และกลุ่มทดลอง TRX กลุ่มละ 5 คน เพื่อให้แต่ละกลุ่มมีเส้นพื้นฐาน 

(Baseline) ไม่แตกต่างกันโดยมีวิธีการ Matching Group ด าเนินการโดยน าค่าเฉล่ียความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหน้าท้องมาเรียงล าดับดังแผนภาพ 

 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 
4 
5 
8 
9 

2 
3 
6 
7 
10 

 

กลุ่มทดลอง Core ABS คือ กลุ่มท่ีเข้าคลาส Core ABS จ านวน 5 คน 
กลุ่มทดลอง TRX คือ กลุ่มท่ีเข้าคลาส TRX (Group suspension exercise class) จ านวน 

5 คน 
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เคร่ืองมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมเข้าคราส Core ABS ของกลุ่มทดลองมีการฝึก 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วัน

จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลา 45 นาที 

2. โปรแกรมเข้าคราส TRX (Group suspension exercise class) ของกลุ่มควบคุมมีการฝึก 

6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันพุธ วันเสาร์และวันอาทิตย์ ใช้เวลา 45 นาที 

3. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
แบบทดสอบ Crunch Test (Jason Anderson 2008) 

4. อุปกรณ์ประกอบการวิจัย                                     
4.1 เบาะรองนอน 

4.2 นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 เครื่อง 

4.3 เชือก TRX 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ วิธีทดสอบ เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) 
และแบ่งเป็น 
กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน โดยท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันโดยใช้ปริมาณ
ค่าเฉล่ียของการท า Crunch Test เป็นตัวก าหนด 

3. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับ
การทดสอบจนเป็นท่ีเข้าใจ 

4. ท าการทดสอบความแข็งแรงหน้าท้องของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด พร้อมเก็บข้อมูลเพื่อน าไป

คัดแยกกลุ่มประชากร 

5. ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมออกก าลังกายใช้ชีวิตตามปกติเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆละ 3 
วัน โดย กลุ่มทดลองจะเข้าคราส TRX (Group suspension exercise class)  ส่วนกลุ่มควบคุมจะ
เข้าคราส Core ABS 

6. รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบก่อนการเข้าคราส และหลังการเข้าคราส 6 สัปดาห์มา

วิเคราะห์เพื่อสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการวิจัยในครั้งนี้ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมในการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าต่างๆ ดังนี้ 
1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ

แข็งแรงหน้าท้องของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบก่อนการทดลองและ

หลังการทดลอง 6 สัปดาห ์

2. ทดสอบความแตกต่างของความแข็งแรงหน้าท้องของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จาก

การทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า 

“ที” (t-test) 

3. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอผลของการเปรียบเทียบการออกก าลังกาย
ด้วยคลาส Core ABS กับ คลาส TRX ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องในสมาชิก Fitness 
First สาขา Central Rama3 ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของท้ัง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิภาพ 

เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยจึงได้น ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอในรูปแบบตาราง ดังนี้ 

 

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุของกลุ่ม Core ABS 
และ TRX (Group suspension exercise class) 
                ค่าเฉล่ียรวม          Core ABS                      TRX 

ข้อมูลพื้นฐาน            N   =  10 คน          N   =  5 คน               N   =  5 คน 

   �̅�     SD                   �̅�          SD        �̅�          SD

ส่วนสูง (เซนติเมตร     168.3         5.078              166.6         4.159      170       5.788 

น้ าหนัก (กิโลกรัม)       68.1    4.748    68.4          2.881      67.8      6.496 

อายุ (ปี)                   36.4           5.317    36.6          6.387          36.2      4.764 

 
จากตารางท่ี 1 พบว่า ค่าเฉล่ียของส่วนสูง น้ าหนัก และอายุของกลุ่มประชากรท้ังหมดมี

ค่าเฉล่ียเท่ากับ 168.3 เซนติเมตร 68.1 กิโลกรัม และ  36.4 ปี ตามล าดับ ค่าเฉล่ียของส่วนสูง 
น้ าหนัก และอายุของกลุ่มทดลองท้ังหมด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 166.6 เซนติเมตร 68.4 กิโลกรัม และ 
36.6 ปี ตามล าดับ ค่าเฉล่ียของส่วนสูงน้ าหนัก และอายุของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 170 
เซนติเมตร 67.8 กิโลกรัม และ 36.2 ปี ตามล าดับ 
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ก่อนและ

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

           Core ABS                   TRX 

                      n  =  5                       n  =  5 

      �̅�           SD                �̅�               SD          

ก่อนการทดลอง  35.6          6.656               37             5 

หลังการทดลอง  43.8          7.563               43            6.124 

 
จากตารางท่ี 2 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของหน้าท้องในกลุ่ม Core ABS ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ และ 35.6 และ 43.8 ครั้งต่อนาทีตามล าดับ ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.656 และ 7.563 ครั้งต่อนาทีตามล าดับ ในกลุ่ม TRX (Group 
suspension exercise class) ก่อนการทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 37  และ 43 ครั้งต่อนาทีตามล าดับ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5 และ 6.124 ครั้งต่อนาทีตามล าดับ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



26 
 

ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องภายในกลุ่ม Core ABS และภายในกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) ก่อน
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ (Dependent Paired sample t-test) 

                                ก่อนทดลอง                หลังทดลอง 
                                n=5                               n=5 
       �̅�                 S.D.                �̅�            S.D.                 t             p 

Core ABS             35.60       6.656          43.80    7.563           -8.458        .001**  

Suspension (TRX)  37.00       5.00             43.00          6.124           -7.746       .001**      

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

จากตารางท่ี 3 พบว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม Core ABS มีค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงของหน้าท้อง เท่ากับ 35.60 ครั้งต่อนาที และ 43.80 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ ผลพบว่า 
มีความแตกต่างอย่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01** และก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง ภายในกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของหน้า
ท้อง เท่ากับ 37.00 ครั้งต่อนาที และ 43.00 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ ผลพบว่า มีความแตกต่างอย่าง
กันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01** 
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แผนภูมิภาพ แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องภายในกลุ่ม Core ABS และภายในกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) ก่อน
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ (Dependent Paired sample t-test) 

 

ภาพท่ี 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของ
หน้าท้องภายในกลุ่ม Core ABS และกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class)ก่อนและหลัง
การทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

35.6

43.8

37
43

20

25

30

35

40

45

50

55

60

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

Core ABS TRX



28 
 

ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ระหว่าง
กลุ่ม Core ABS และกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) ก่อนและหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ (Independent Paired sample t-test) 
 

        ก่อนการทดลอง             หลังการทดลอง              t           p 

                           n=5                                  n=5 
  �̅�             S.D.                �̅�             S.D.                                
Core ABS     35.60     6.656           43.80   7.563           -.742         .499 

TRX           37.00         5.00                    43.00        6.124            .645         .554      

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 4 พบว่า ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่ม Core ABS กับกลุ่ม TRX (Group 
suspension exercise class) มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง เท่ากับ 35.60 ครั้งต่อ
นาที และ 37.00 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(p = 0.499) และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์  ระหว่างกลุ่ม Core ABS กับกลุ่ม TRX (Group 
suspension exercise class) มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง เท่ากับ 43.80ครั้งต่อ
นาที และ 43.00 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(p = 0.554) 
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แผนภูมิภาพ แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
ระหว่างกลุ่ม Core ABS และกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) ก่อนและหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห ์(Independent Paired sample t-test) 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
         ภาพท่ี 2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหน้าท้องระหว่างกลุ่ม Core ABS และกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
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บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี้  เป็นการวิจัยเชิงการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการ

เปรียบเทียบระหว่างคลาส Core ABS กับ คลาส TRX (Group suspension exercise class) ท่ีส่งผล

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ของสมาชิก Fitness First สาขา Central Rama3 โดยกลุ่ม

ท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นสมาชิก Fitness First สาขา Central Rama3 จ านวน 10 คนโดยวิธีการ

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ตามกลุ่มท่ีชอบเข้าคลาส Core ABS กับ TRX (Group 

suspension exercise class) จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 5 คนโดยท าการ

ทดสอบระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยโปรแกรมการทดลองขึ้นอยู่กับตารางคลาสในแต่ละสัปดาห์ ในส่วน

ของการทดลองนั้นได้มีการวัดผลการทดลอง และหลังการทดลอง เพื่อวัดความแข็งแรงของหน้าท้อง 

โดยใช้โปรแกรม Crunch Test  

น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบ

ค่า (t- test) 

 

สรุปผลการวิจัย   

การวิจัยการเปรียบเทียบระหว่างคลาส Core ABS กับ TRX (Group suspension exercise 

class) ท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องของสมาชิก Fitness First สาขา Central 

Rama3 สามารถสรุปได้ดังนี้ 

1. ค่าเฉล่ียของส่วนสูง น้ าหนักตัว และอายุของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 168.3 

+ 5.78 เซนติเมตร 68.1 + 4.748 กิโลกรัม และ 36.4 + 5.317 ปี ตามล าดับ ค่าเฉล่ียของส่วนสูง  

น้ าหนักตัว และอายุของกลุ่ม Core ABS มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 166.6 + 4.159 เซนติเมตร 68.4 + 2.881 

กิโลกรัม และ 36.6 + 6.387 ปี ตามล าดับ ค่าเฉล่ียของส่วนสูง น้ าหนักตัว และอายุของกลุ่ม TRX มี 

ค่าเฉล่ียเท่ากับ 170.0 + 5.788 เซนติเมตร 67.8 + 6.496 กิโลกรัม และ 36.2 + 4.764 ปี ตามล าดับ 

2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องของกลุ่ม Core 

ABS ก่อนและหลังการทดลอง เท่ากับ 35.6 + 6.656 ครั้งต่อนาที และ 43.8 + 7.563 ครั้งต่อนาที 

ตามล าดับ และกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) เท่ากับ 37 + 5 ครั้งต่อนาที และ 

43 + 6.124 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ 
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3. ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้า ท้องภายในกลุ่ม 

Core ABS ก่อนการทดลอง เท่ากับ 35.60 + 6.656 ครั้งต่อนาที และหลังการทดลอง 43.80 + 7.563 

ครั้งต่อนาที ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (p = 0.001) ค่าเฉล่ีย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ภายในกลุ่ม TRX (Group 

suspension exercise class) ก่อนการทดลอง เท่ากับ 37.00 + 5.00 ครั้งต่อนาที และหลังการ

ทดลอง 43.00 + 6.124 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.01 (p = 0.001) 

4. ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องระหว่างกลุ่ม Core ABS และ

กลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) เท่ากับ 35.60 + 6.656 ครั้งต่อนาที และ 37.00 + 

5.00 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ ก่อนการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 (p = 0.499) ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องระหว่างกลุ่ม Core ABS 

และกลุ่ม TRX (Group suspension exercise class) เท่ากับ 43.80 + 7.563 ครั้งต่อนาที และ 

43.00 + 6.124 ครั้งต่อนาที ตามล าดับ หลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 (p = 0.554) ซึ่งยอมรับสมมติฐานการวิจัยท่ีก าหนดไว้ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการวิจัยเรื่อง ผลของการเปรียบเทียบระหว่างคลาส Core ABS กับ คลาส TRX (Group 

suspension exercise class) ท่ีส่งผลต่อความแข็งแรงของหน้าท้อง ของสมาชิก Fitness First สาขา 

Central Rama3 เป็นเวลา 6 สัปดาห์ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 พบว่า ความสามารถในการท า Crunch 

test ของกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่ม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .01 และระดับ .01 ตามล าดับ (p = .001, p = .001) และเมื่อเปรียบเทียบกลุ่มท่ีฝึกด้วย

คลาส Core ABS กับกลุ่มท่ีฝึกด้วยคลาส TRX หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 พบว่า กลุ่มท่ีฝึกด้วยคลาส 

Core ABS มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพิ่มขึ้นมากกว่า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 (p = 0.554) สอดคล้องกับงานวิจัยของ วงศ์พัทธ์ ชูด า ชินวัฒน์ ไข่เกตุและ ไพบูลย์  (2561: 

บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวท่ีมีต่อความเร็วในการ

ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ กลุ่มทดลองท่ี1ฝึกความแข็งแรงโดยSwiss ball จ านวน 10คน กลุ่มทดลองท่ี2ฝึก

ความแข็งแรงบนพื้น จ านวน 10คน และกลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้ าปกติเป็นเวลา12สัปดาห์ทดสอบความ

มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง4สัปดาห์หลังการทดลอง8

สัปดาห์และหลังการทดลอง12สัปดาห์กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเร็วละอัตราเร่งในการว่ายน้ าท่าฟรี
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สไตล์50เมตรไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และยังสอดคล้องกับ ภมร ปล้อง

พันธ์,วัลลีย์ ภัทโรภาส และ สุพิตร สมาหิโต (2553: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกายและบนพื้นท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ 

กลุ่มควบคุม ให้ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้1 ส าหรับกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟ

ด้วยหัวไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกาย และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรม

การตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนพื้น โดยท้ัง 3 กลุ่ม ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วัน

จันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 

 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้

ในการวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มการควบคุมตัวแปร หรือการก าหนดตัวแปรให้มากขึ้นและ
ชัดเจนกว่าเดิม เช่น การก าหนดความหนัก ความถี่ เวลา และอัตราการเต้นของชีพจร เพราะจะช่วย
ในส่วนส าคัญในการท าวิจัยให้สมบูรณ์มากขึ้น       

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

ขยายระยะเวลาในการทดลองในการฝึกคลาส Core ABS กับ TRX (Group suspension 
exercise class) ให้มีระยะเวลาในการฝึกเพิ่มขึ้นจาก 6 สัปดาห์ เป็น 8 สัปดาห์ และเพิ่มความถี่ใน
การเข้าคลาสจาก 3 ครั้ง เป็น 4-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 

 

 

 

 

 



33 
 

บรรณานุกรม 
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อานุภาพ ไชยพิพัฒน์ (2562) "ผลของการฝึกด้วยลูกบอลออกก าลังกายที่มีต่อการทรงตัวและการ 

ท างานของกล้ามเนื้อในนักกีฬายิงธนู" 

ศิริวรรณ  สุขดี และคณะ (2555) “ผลการฝึกเต้นแอโรบิกที่มีต่อระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ 

สุขภาพ” 

Tjonna et al. (2008) ได้ศึกษา”ผลของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาและการฝึกออกก าลังกาย 

แบบต่อเนื่องในผู้ที่ป่วยเป็นเมตาบอลิกซินโดรม” 

สแตนตัน รีเบิร์น และฮัมฟรีย์ Stanton, reaburn, and Humphries (2004) ศึกษา ”ผลระยะสัน 

จากการฝึกด้วยลูกบอล (Swiss ball) ต่อความม่ันคงกล้ามเนื้อแกนกลาง (Core  

stability) ในนักว่ิงเพื่อสุขภาพ ในเด็กชายอายุประมาณ 15 ป“ี 

จิโรล์ดเมาร์รินดูเกร์ชาร์ตาร์ดและมิลเลต Girold, Maurin, Dugue, Chatard, and Millet (2007)  

ศึกษา”เปรียบเทียบผลของการฝึกออกกาลังกายบนบกกับการฝึกความเร็วด้วยแรงต้าน  

ในนักกีฬาว่ายนาระยะสั้น” 

Smidt และคณะ (1983) ศึกษา”ความแข้งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวในกลุ่มคนที่ไม่มีอาการปวด 

หลัง” 

Ganzit และคณะ (1998) ศึกษา”ค่าอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว ก่อนและหลังให้ 

โปรแกรมออกก าลังกายในนักกีฬาที่เคยมีอาการปวดหลัง” 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ผลของการเปรียบเทียบระหว่างคลาส Core ABS กับ คลาส TRX ที่

ส่งผลต่อความแข็งแรงของหน้าท้อง ของสมาชิก Fitness First 

Rama3 

สัปดาห์ที ่1-6 
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โปรแกรมการฝึกสมาชิก กลุ่มทดลอง 

 
สัปดาห์ที่ 1 วันจันทร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 1 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
8.00 PM - 8.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 
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สัปดาห์ที่ 1 วันศุกร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
10.00 AM-10.45 

AM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 2 วันจันทร ์

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 2 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
8.00 PM - 8.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 2 วันศุกร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
10.00 AM-10.45 

AM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 3 วันจันทร ์

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 3 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
8.00 PM - 8.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 3 วันศุกร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
10.00 AM-10.45 

AM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 4 วันจันทร ์

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 
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สัปดาห์ที่ 4 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
8.00 PM - 8.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 4 วันศุกร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
10.00 AM-10.45 

AM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 
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สัปดาห์ที่ 5 วันจันทร ์

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 5 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
8.00 PM - 8.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 
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สัปดาห์ที่ 5 วันศุกร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
10.00 AM-10.45 

AM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 6 วันจันทร ์

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 
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สัปดาห์ที่ 6 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
8.00 PM - 8.45 

PM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 6 วันศุกร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส Core 
ABS 

เป็นการเล่นหน้าท้องและแกรนกลาง
ล าตัว รวมไปถึงการคาร์ดิโอ แล้วแต่
แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
10.00 AM-10.45 

AM 
3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

 

 

 



45 
 

โปรแกรมการฝึกสมาชิก กลุ่มควบคุม 

 
สัปดาห์ที่ 1 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 1 วันเสาร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
4.00 PM - 4.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 1 วันอาทิตย์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
12.00 PM-12.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 2 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 2 วันเสาร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
4.00 PM - 4.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 2 วันอาทิตย์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
12.00 PM-12.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 
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สัปดาห์ที่ 3 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 3 วันเสาร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
4.00 PM - 4.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 3 วันอาทิตย์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
12.00 PM-12.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 4 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 4 วันเสาร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
4.00 PM - 4.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 4 วันอาทิตย์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
12.00 PM-12.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 5 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 5 วันเสาร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
4.00 PM - 4.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 5 วันอาทิตย์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 
นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 
นาที 

 คลาสเริ่ม 
12.00 PM-12.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 
นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 6 วันพุธ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
6.00 PM - 6.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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สัปดาห์ที่ 6 วันเสาร์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
4.00 PM - 4.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 

 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 6 วันอาทิตย์ 

ขั้นตอน แบบการฝึก เวลา ความ
หนัก 

หมายเหตุ 

1.Warm-up 
Stretching 

อบอุน่ร่างกาย 
   -เดิน 

 
10 

นาที 

 
เลเวล 4 

เพื่ออบอุ่นร่างกาย
ให้พร้อมลดการ

บาดเจ็บ 
2.คลาส TRX 
(Suspension 
Exercise) 

เป็นการออกก าลังกายแกนกลางล าตัว
หน้าท้อง การคาร์ดิโอโดยใช้อุปกรณ์
เชือก TRX ในการออกก าลังกาย แล้ว
แต่แท็คของเพลง 

 
45 

นาที 

 คลาสเริ่ม 
12.00 PM-12.45 

PM 

3. Cool  down 
and Body 
Conditioning 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
Static stretching 
 

 
10 

นาที 
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ภาคผนวก ข 

ท่าที่ใช้ในการฝึก Core ABS และ TRX 
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ภาคผนวก ค 

ประมวลภาพการฝึก 
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ประมวลภาพการฝึก Core ABS และ TRX 
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ประมวลภาพการฝึก TRX 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 
 

ประมวลภาพการฝึก Core ABS 
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ภาคผนวก  ง 

ผลการทดสอบ Core ABS และ TRX 
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รายช่ือสมาชิกกลุ่มทดลอง 

ล าดับ รายช่ือสมาชิก ส่วนสูง น้ าหนัก อายุ ก่อนฝึก (ครั้ง) หลังฝึก (ครั้ง) 
1 นาง ปวีณา มีกิจสม 173 73 44 30 38 
2 นาย ณธัชพงศ์ นิธิวชีรโภคินธร 168 68 36 45 52 
3 นาง สุวิดา ศิลปิ  165 65 42 33 40 
4 นาย ธาริกา ภาตินัย 162 68 32 40 52 
5 นาง กรองกาญจณ์ สุระถา 165 68 29 30 37 

 

 

รายช่ือสมาชิกกลุ่มควบคุม 

ล าดับ รายช่ือสมาชิก ส่วนสูง น้ าหนัก อายุ ก่อนฝึก (ครั้ง) หลังฝึก (ครั้ง) 
1 นาง กิตติวรา น้อยมณี 167 62 35 32 37 
2 นาย ณรงค์กร บุญหวัง 162 60 44 40 49 
3 นาง ศิริพร แซ่ตั้ง 170 70 37 33 38 
4 นาย นเรศ คุมทอง 175 72 33 44 50 
5 นาง รัตนาพร จันทร์โทกุล 176 75 32 36 41 
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ภาคผนวก  จ 

แบบทดสอบความแข็งแรงของหน้าท้อง 
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เครื่องมือในการทดสอบ 

Crunch Test 
วัตถุประสงค์ ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

1. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ที่ใช ้

1.1 เบาะรอง 

1.2 นาฬิกาจับเวลา 

2. วิธีการทดสอบ 

2.1 นอนหงายชันเข่า วางมือแนบล าตัว ส้นเท้าอยู่ท่ีปลายนิ้วมือ 

2.2 วางมือบนหน้าขา งอตัว ยกช่วงไหล่ขึ้น ใช้ข้อมือแตะเข่า พร้อมหายใจออก 

2.3 ระวังอย่าก้มคอมากเกินไป พยายามให้คออยู่ในแนวเดียวกับล าตัว และหลังส่วนล่างต้อง 

ติดพื้นตลอดเวลา 

2.4 ตัวลงมาท่าเริ่มต้น พร้อมหายใจเข้านับเป็นหนึ่งครั้ง 

2.5 จับเวลาท า 1 นาที ท าให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุดแล้วเปรียบเทียบกับตาราง 
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ประวัติผู้เขียนงานวิจัย 

 
ประวัติส่วนตัว                          นายราชรังสรรค์ เผือกจันทึก 

วัน/เดือน/ปีเกิด                          เกิดวันพุธที่ 26 พฤษจิกายน พ.ศ.2540 

บิดาชื่อ                                  นายรังษี เผือกจันทึก 

มารดาชื่อ                               นางเตือนจิตร เผือกจันทึก 

สถานที่อยู่ปัจจุบนั                     1492/3 ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

                                             จังหวัดนครราชสีมา 30000 

ประวิติการศึกษา 

ปัจจุบนั                         ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 4 

                                  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

                                  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

                                  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ. 2557- 2559                       ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

                                             จากโรงเรียนบุญวัฒนา 

พ.ศ. 2554 – 2556                     ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

                                             จากโรงเรียนบุญวัฒนา 

พ.ศ. 2548 – 2553                     ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก 

                                             โรงเรียนเกียรติคุณวิทยา 
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ประวัติผู้เขียนงานวิจัย 

 
ประวัติส่วนตัว                          นายชญาธร มะลิลา 

วัน/เดือน/ปีเกิด                          เกดิวันศุกร์ท่ี 11 เมษายน พ.ศ.2540 

บิดาชื่อ                                  นายกิจชัย มะลิลา 

มารดาชื่อ                               นางมะลิ มะลิลา 

สถานที่อยู่ปัจจุบนั                     138/1 หมู่ 18 บ้านหนองไทรงาม ต าบลตะขบ อ าเภอปักธงชัย 

                                             จังหวัด นครราชสีมา 30150 

ประวิติการศึกษา 

ปัจจุบัน                         ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 4 

                                  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

                                  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

                                  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ. 2557- 2559                       ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

                                             จากโรงเรียนล าพระเพลิงพิทยาคม 

พ.ศ. 2554 – 2556                     ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

                                             จากโรงเรียนล าพระเพลิงพิทยาคม 

พ.ศ. 2548 – 2553                     ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก 

                                             โรงเรียนประสานวิทยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


