
บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

  
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางใน

รถจักรยานยนต ซ่ึงผูศึกษาไดศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อให
ครอบคลุมเนื้อหาในการศึกษาในตอไปนี้ คือ 

1. พื้นฐานการฝกความแข็งแรง 
1.1 การเลือกทาบริหารในการฝก 
1.2 ความถี่หรือความบอยครั้งในการฝก 
1.3 ระยะเวลาการฝก 
1.4 ความหนกัในการฝก 
1.5 ความเร็วในการปฏิบัติหรือการยกแตละครั้ง 
1.6 ระยะในการเคลื่อนไหวของการยกน้ําหนัก 
1.7 การกาวหนาในการฝก 
1.8 ความตอเนื่องในการฝก 

2. ขอปฏิบัติในการฝกยกน้ําหนัก  
 3. การหาคา 1 RM  
 4. ประโยชนของการออกกําลังกายดวยยาง 
 5. การบริหารกลามเนื้อไหลดวยยางยืด 
 6. การทดสอบแรงดึง 
  
1. พื้นฐานการฝกความแข็งแรง 
 การฝกความแข็งแรงดวยการยกน้ําหนักในที่นี้ เนนประสิทธิผล(Effective)และเนน
ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝก (Efficient of Exercise Program)รวมท้ังความปลอดภัยเพื่อ
นําไปสูการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscle Fitness) ดวยเหตุนี้ความสําคัญประการแรก
ของการฝกยกน้ําหนักที่ควรจะตองคํานึง คือ ความปลอดภัยหากมีส่ิงใดที่บงบอกถึงความไม
ปลอดภัย หรือมีโอกาสเสี่ยงตอการไดรับการบาดเจ็บหรือเปนอันตราย โปรแกรมนั้นยอมไม
เหมาะสมที่จะนําไปใชกับคนทั่วไปและนักกีฬา ประการที่สอง โปรแกรมการฝกความแข็งแรงควร
จะใหผลหรือมีจุดมุงหมายดานใดดานหนึ่งอยางชัดเจน ไมวาจะเปนชวงระยะสั้นหรือระยะยาว 
ประการที่สามในสภาพสังคมปจจุบันที่เต็มไปดวยความเรงรีบ (Fast Paced Society) เปนเหตุใหทุก
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คนตองทํางานแขงขันกับเวลาอาจจะมีเวลาสําหรับออกกําลังกายตอสัปดาหไมเกิน 3-4 ช่ัวโมง 
ดังนั้น การใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพจึงขึ้นอยูกับการเลือกใชวิธีการออกกําลังกายที่สามารถให
ผลไดอยางแทจริงดวยการทําใหกลุมกลามเนื้อหลักไดรับการฝกในชวงเวลาประมาณ 20-30 นาที  
การออกกําลังกายดวยน้ําหนักรวมทั้งอุปกรณใดก็ตามที่มีแรงตาน ตองปฏิบัติดังนี้ 
 

1.1 การเลือกทาบริหารในการฝก (Exercise Selection)  
เจริญ  กระบวนรัตน( 2544) กลาววา เพื่อลดปญหาความสี่ยงตอการบาดเจ็บ และเพื่อใหเกดิ

ความสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่ทํางานรวมกัน โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อหลักที่ควรไดรับ
การพัฒนาความแข็งแรง  การฝกความแข็งแรงในกลุมกลามเนื้อหลักมีความสําคัญและจําเปนอยาง
ยิ่งในการเคลื่อนไหวรางกายโดยรวม การฝกกลามเนื้อสวนยอยจะชวยสนับสนุนการเคลื่อนไหว
ชวยความสัมพันธของการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น การฝกกลามเนื้อบางกลุมหรือเพียง
สวนใดของรางกายสวนหนึ่งของรางกาย จะสงผลใหการเคลื่อนไหวของรางกายโดยสวนรวมขาด
สมดุล อันเปนเหตุทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ยิ่งกลามเนื้อแตละมัดมีสภาพความแข็งแรง
ตางกันมากเทาไหร ความผิดปกติของโครงรางการเสี่ยงตอการบาดเจ็บยิ่งมีโอกาสเกิดขึ้นไดสูงมาก
ขึ้นเทานั้น 
 แอมเฮม และ เพรนติซ (1993) กลาววา ทาฝกที่ใชตองมีความเปนเฉพาะเจาะจง สอดคลอง
กับเปาหมายในการฝก เชน เนนในดานสมรรถภาพ ความแข็งแรง ความยืดหยุน ความทนทาน หรือ
มีผลตอระบบไหลเวียน โดยใหมีความเหมาะสมตอกีฬานั้นๆ 
 

1.2 ความถี่หรือความบอยคร้ังในการฝก (Frequency)  
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) กลาววา การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝก
ยกน้ําหนัก นอกจากเนนใหเกิดผลตอกลุมกลามเนื้อเยื้อเกี่ยวพัน ที่ไดรับการฝก และปลอดภัยมี
ประสิทธิผลตอการฝกเปนอีกหนึ่งที่ควรไดรับการดูแลเอาใจใสอยางพิถีพิถันทุกครั้งที่ทําการฝก
กดดัน (Stress) อันเปนผลจากความหนักและความบอยครั้งของการฝกจะทําใหกลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่ไดรับการฝกมีการซอมแซมและสรางเสริม เกิดขึ้นภายในเซลล เสนใยที่ไดรับการ
กระตุน ซ่ึงเปนกระบวนการปรับตัวและเปลี่ยนแปลงทางเคมี เมื่อกลามเนื้อไดรับการฝกดวยความ
หนักที่เหมาะสมระหวางนั้นจะมีการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้นโดยเฉพาะมัยโอซิน
(Myosin) ทําใหกลามเนื้อที่ไดรับการฝกมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น โดยทั่วไปกระบวนการปรับตัวของ
กลามเนื้อดังกลาวจะเกิดความสมบูรณไดตองใชเวลาในการพักฟนสภาพรางกาย ประมาณ 48 
ช่ัวโมง  
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 สวนใหญการฝก 3 วันตอสัปดาหจะไดรับการตอบรับวาเหมาะสมที่สุด เชน วันจันทร-วัน
พุธ-วันศุกร หรือ วันอังคาร-วันพฤหัส-วันเสาร เปนตน 
 หากไมสามารถทําการฝกได 3 วันตอสัปดาห การฝกเพียง 2 วันตอสัปดาห โดยจัดชวง
ระยะมิใหหางหรือชิดกันเกินไปก็สามารถพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้นได เชน วันจันทร กับ พฤหัส 
หรือวันอังคารกับวันศุกร เปนตน 

ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร (2532) กลาววา ฝกปฏิบัติ สัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 
30 นาที ตอวัน เพื่อใหกลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 

พอลเลตโต (1990) กลาววา ใหฝกการยกน้ําหนักควรฝกวันเวนวันเพื่อใหรางกายไดพักฟน
เต็มที่ ประมาณ48 ช่ัวโมงหรือ 3 คร้ังตอสัปดาห 
 

1.3 ระยะเวลาในการฝก 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) กลาววา อุปสรรคที่สําคัญประการหนึ่งของการฝกความ
แข็งแรง คือความยาวนานของระยะเวลาในการฝก  ซ่ึงผูเขารับการฝกสวนมากตองการผลตอบแทน
อยางคุมคากับเวลาที่เสียไป ไมวาจะเปนการเพาะกายเพื่อการแขงขัน นักยกน้ําหนักหรือนักกีฬา
ประเภทตางๆ ซ่ึงมักจะทุมเทใหกับการฝกซอมในประเภทกีฬาของตนเองอยางหนัก โดยหวังจะ
พัฒนาศักยภาพในเชิงกีฬาใหดียิ่งขึ้น แตมีเวลาเพียงสวนนอยที่ทุมเทใหกับการพัฒนาความสมบูรณ
ดานความแข็งแรง เพื่อรองรับการพัฒนาดานเทคนิคทักษะเชนเดียวกับการพัฒนาระบบการทํางาน
แบบใชออกซิเจน  ซ่ึงปกติระยะเวลาในชวง 20-30นาที ก็เพียงพอที่จะกระตุนใหคนทั่วไปมีสุขภาพ
รางกายที่สมบูรณแข็งแรงได แตในนักกีฬาอาจตองใชระยะเวลาและระดับความหนักที่มากกวา 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความตองการและความจําเปนของการใชอออกซิเจนของแตละประเภทกีฬา 
 ในดานการพัฒนาศักยภาพการทํางานของกลามเนื้อ การกระตุนกลามเนื้อตองหดตัวกระทํา
กับความตานทานที่มีความหนักหรือความกดดันพอเพียงหรือเหมาะสมอยางตอเนื่องเปนระยะเวลา 
60-90 วินาที ดวยการยกน้ําหนักอยางตอเนื่องชาๆ 8-12 คร้ังตอเซต การกระตุนความแข็งแรงดวย
การฝกในลักษณะดังกลาวนี้หลายเซต ไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด แตไมใชวิธีการที่ตองการ
สําหรับการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกาวหนาขึ้น ดังนั้น การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลุมกลามเนื้อที่สําคัญสําหรับคนทั่วไปดวยการยกน้ําหนักที่มีความตานทานหรือความหนักที่
กอใหเกิดความกดดันอยางพอเพียง  จํานวน 8-12 คร้ัง ตอเซต เพียงเซตเดียวก็เพียงพอ แตสําหรับ
นักกีฬาอยางนอย 2-3 เซตหรือมากกวาทั้งนี้ขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงที่ตองการของแตละ
ประเภทกีฬา 
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 จากเหตุผลดังกลาวนี้ หากใชเวลาปฏิบัติการยกจํานวน 8-12 คร้ังตอเซต ประมาณ 60-90 
วินาที ในการฝกกลุมกลามเนื้อแตละกลุม เมื่อทําการฝกครบ 9 กลุม จะใชเวลาประมาณ 9-14 นาที 
และถาใชเวลาในการพักระหวางเซต 60-90 วินาที รวมกันแลวจะใชเวลาในการฝกแตละครั้ง 18-28
นาที ซึ่งเปนการลงทุนที่ไดผลคุมคามากที่สุด สําหรับคนทั่วไปที่ตองการพัฒนาสุขภาพใหแข็งแรง 
ในสวนของนักกีฬาอาจจะตองเพิ่มขึ้นอีก 1-2 เทาของคนทั่วไป เนื่องจากนักกีฬาตองการความ
แข็งแรงในระดับที่มากกวาหรือสูงกวาคนทั่วไป 
  ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร ( 2532) กลาววา กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรฝกปฏิบัติ ใชเวลา
อยางนอยติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยน้ําหนักที่มาก ทําซ้ํา 10-12 คร้ัง 
 

1.4 ความหนักในการฝก 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) กลาววา การฝกความแข็งแรงจะทําในลักษณะที่ตรงกันขามกับ
การฝกความอดทน เนื่องจากการพัฒนาความอดทนจะใชความหนักในการฝกต่ํา ใชระยะเวลาใน
การฝกนาน ในขณะที่การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง จะใชความหนักในการฝกสูง แตระยะเวลาใน
การฝกสั้น ดังนั้น การฝกความแข็งแรงในแตละทาจะใชระยะเวลาประมาณ 60-90 วินาทีตอเซต 
ความตานทานที่ใชในการฝกควรจะหนักหรือมากพอที่จะทําใหกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาในการ
ยก จํานวน 8-12 คร้ังตอเซต 
 ผลการวิจัยช้ีใหเห็นวา คนสวนมากสามารถยกน้ําหนักที่ระดับความหนัก 80% ของความ
ตานทานสูงสุดไดจํานวน 8 คร้ัง และที่ระดับความหนัก 70%ไดจํานวน 12 คร้ัง ดวยเหตุนี้ น้ําหนักที่
ระดับความหนัก  70%-80% ของความตานทานสูงสุด จึงนาจะเปนความหนักที่เหมาะสมในการฝก
ความแข็งแรง การใชน้ําหนักกับการฝกที่ต่ํากวา 70% ของความตานทานสูงสุดที่สามารถยกได 
ความแข็งแรงจะไดรับการพัฒนาลดลง ขณะเดียวกันหากใชน้ําหนักในการฝกสูงกวาระดับ 80% 
ของความตานทานสูงสุดที่สามารถยกได โอกาสเสี่ยงในการบาดเจ็บยอมเพิ่มมากขึ้นเชนกัน 
 การใชความหนักในการฝกที่เหมาะสม หมายถึง ในแตละทาการบริหารที่ฝกผูเขารับการฝก
สามารถปฏิบัติไดไมนอยกวา 8 คร้ัง และมากกวา 12 คร้ังตอเซต สวนน้ําหนักจริงที่ใชในการฝกแต
ละบุคคลนั้น จะตองลองหรือประเมินจากการใหผูที่ไดรับการฝกแตละคนทดลองยก ซ่ึงในอดีต 
ความตานทานที่ใชในการฝกจะประเมินจากน้ําหนักที่สามารถยกไดสูงสุดหนึ่งครั้ง (1RM) อยางไร
ก็ตาม วิธีการประเมินหาความหนักที่เหมาะสมดวยวิธีดังกลาวผูเขารับการฝกมีโอกาสเสี่ยงตอ
อันตรายและการบาดเจ็บสูงมาก ในทํานองเดียวกันเราคงไมแนะนําใหคนทั่วไปออกกําลังกายแบบ
ใชพลังงานสูงสุด เพราะจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายมากกวาผลดี 
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 ดวยเหตุนี้ ในการปฏิบัติแตละคร้ังการควบคุมความเคลื่อนไหวท่ีถูกตอง คือส่ิงสําคัญและ
จําเปนยิ่งกวาการพยายามที่จะยกน้ําหนักใหไดเพิ่มขึ้นมากๆ ซ่ึงในไมชาก็จะเสียการควบคุมทางการ
เคลื่อนไหวในที่สุด และไมสามารถปฏิบัติการยกไดอีกตอไปสภาวะดังกลาวนี้แสดงถึงความ
เมื่อยลาของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นชั่วคราวในชวงระยะเวลาสั้นๆ 
 สูตรการยกน้ําหนักเพื่อความแข็งแรง 

- ความหนัก : แตละเซตยก 8-12 คร้ังระดับความหนัก 70%-80% ของความสามารถสูงสุด 
- ความถี ่ : 3 คร้ังตอสัปดาห สลับวันเวนวัน เชน จนัทร พุธ ศุกร เปนตน 
-ระยะเวลาฝก : แตละครั้งที่ฝกใชเวลาประมาณ 20-30 นาที แตละเชตใชเวลา 60-90 วินาที 

 
ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร (2532) กลาววา ฝกปฏิบัติจากน้ําหนักที่เร่ิมตนจากนอยไปหามาก

ตามลําดับ โดยการคิดคํานวณจาก น้ําหนัก 60-70% ของน้ําหนักสูงสุดที่ทําไดเปนน้ําหนักที่
เหมาะสมในการเริ่มฝก 

พอลเลตโต (1990) กลาววา จะตองเพิ่มน้ําหนักหรือแรงตานทานขึ้น เมื่อนักกีฬาสามารถ
ปฏิบัติไดมากกวา 10 คร้ังในแตละเซต 
 

1.5 ความเร็วในการปฏิบัติหรือการยกแตละคร้ัง 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) กลาววา ในการฝกดวยน้ําหนัก ความปลอดภัยเปนสิ่งที่จะตอง
คํานึงเปนอันดับแรก โดยเฉพาะมีความสําคัญยิ่งตอการฝกความแข็งแรงที่ตองควบคุมน้ําหนักที่คอย
ขางหนักหรือหนักมาก รวมทั้งทาทางการเคลื่อนไหวชาๆใหถูกตอง การปฏิบัติหรือการยกที่รวดเร็ว
มากๆ เปนสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงเพราะจะทําใหความกดดันที่เกิดกับกลามเนื้อ เนื้อเยื้อเกี่ยวพันและขอ
ตอเปลี่ยนแปลไปจากผลที่ควรจะไดรับจากการฝกนั้น 
 แตในความรูสึกของของผูที่ไดรับการฝกสวนมาก ชอบที่จะฝกความแข็งแรงดวยการ
ปฏิบัติหรือยกน้ําหนักดวยความเร็วเพราะดูเหมือนวาสามารถยกน้ําหนักไดมากขึ้นกวาเดิม แทที่จริง
แลวเปนผลของโมเมนตัมอันเนื่องมาจากความเร็วในการยกมากกวาผลความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ที่เพิ่มขึ้นจากการฝก โดยความเปนจริงแลวการฝกดวยน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงที่ใชการ
ปฏิบัติดวยความเร็ว มีอันตรายมากกวาและไดผลนอยกวา การยกหรือการเคลื่อนไหวน้ําหนักชาๆ
จะกระตุนใหรางกายเกิดความเครียดเพิ่มมากขึ้น  กลามเนื้อตองออกแรงเพิ่มมากขึ้น  และมีการ
ระดมเสนใยกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นดวย  ซ่ึงที่กลาวมาทั้งหมดนี้คือ การเสริมสรางและพัฒนาความ
แข็งแรงใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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 ถึงแมวา ความเร็วในการปฏิบัติเคลื่อนไหวหรือการยกน้ําหนักในแตละทาการบริหารจะมี
ความหลากหลายหรือแตกตางกันบาง ซ่ึงแนวทางที่ควรใชเปนเกณฑในการปฏิบัติไดอยาง
เหมาะสม คือ ยกหรือปฏิบัติดวยความเร็ว 60 องศาตอวินาที และเนื่องจากทาการบริหารยกน้ําหนัก
สวนมากใชระยะหรือมุมการเคลื่อนไหว ประมาณ 120 องศาดังนั้นการยกหรือการออกแรง
เคลื่อนไหวน้ําหนักแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 2 วินาที นอกจากนี้เมื่อส้ินสุดระยะการเคลื่อนไหว
น้ําหนักแตละคร้ังจะใชเวลาประมาณ 4 วินาที ทั้งนี้อาจจะกลาวไดวาระยะเวลาที่ใชในการ
เคลื่อนไหวน้ําหนักกลับสูทาเริ่มตน  ควรจะเปนสองเทาของระยะเวลาที่ใชในการยก  ทั้งนี้เนื่องจาก
ขณะที่คอยๆเคลื่อนไหวน้ําหนักลงสูทาเริ่มตน กลามเนื้อจะหดตัวในลักษณะเหยียดยาวออก  ทําให
กลามเนื้อตองออกแรงเพิ่มมากขึ้นกวาตอนที่ยก ซ่ึงจะกอใหเกิดผลดีตอการฝกมากยิ่งขึ้น และเปน
ผลดีตอกลุมกลามเนื้อที่ทํางานตรงกันขามดวย 

ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร (2532) กลาววา ระดับความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพื่อใหเกิด
ความแข็งแรง ควรกระทําซ้ําๆกัน ในการยกใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลงใชเวลา ประมาณ 4 
วินาที 
 

1.6 ระยะในการเคลื่อนไหวของการยกน้ําหนัก 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) กลาววา กุญแจสําคัญอีกประการหนึ่งของการฝกความแข็งแรง 
คือ การยกน้ําหนักในแตละทาควรปฏิบัติใหเต็มระยะของการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวหรือการ
ยกน้ําหนักที่ไมครบระยะที่เหลือ และนําไปสูการลดลงของประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอตอ  
ดวยเหตุนี้ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวหรือการยกน้ําหนักในแตละทาการบริหารจึงมีความสําคัญ
และจําเปนอยางยิ่งที่จะตองใหกลามเนื้อหดตัวเต็มระยะของการเคลื่อนไหวนั้น ตัวอยางเชน การยก
น้ําหนักทา Arm Curl ซ่ึงจะกอใหเกิดประโยชนตอกลามเนื้อทั้งสองทาง คือกลุมกลามเนื้อเปาหมาย 
จะไดรับการกระตุนอยางเต็มที่ไดแกกลามเนื้อตนขา แขนดานหนา ในขณะที่กลุมกลามเนื้อตรงกัน
ขาม จะไดรับการยืดเหยียดเปนพิเศษ ไดแก กลามเนื้อตนแขนดานหลัง เปนตน 
 ถึงแมวาในการปฏิบัติจริงจะเปนเรื่องยากในการที่จะพยามใหกลามเนื้อหดตัวออกแรง 
เคลื่อนไหวน้ําหนักใหไดเต็มระยะของการเคลื่อนไหวซึ่งหมายถึงการที่จะพยายามกระตุนให
กลามเนื้อตองออกแรงเพิ่มมากขึ้นนั่นเอง แนวทางปฏิบัติที่สามารถจะไดผลดีอีกวิธีหนึ่งคือในแตละ
ทาการบริหารที่ฝกควรเริ่มตนดวยการใชน้ําหนักเบาหรือน้ําหนักที่เหมาะสมกับความแข็งแรงของ
ผูรักษารูปแบบและการเคลื่อนไหวใหเต็มระยะ ตอจากนั้นพยามที่จะรักษารูปแบบการเคลื่อนไหว
ใหคงไวดวยการคอยๆปรับความตานทานหรือน้ําหนักในการฝกเพิ่มขึ้นตามลําดับ 
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1.7 การกาวหนาในการฝก (Progressive)  
เจริญ กระบวนรัตน (2544) กลาววา หลักการฝกที่สําคัญที่สุดประการหนึ่งของการฝกความ

แข็งแรง คือ การปรับเพิ่มความตานทานในการฝก (Progressive Resistance) ซ่ึงมีความสําคัญและ
จําเปนตอการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดวยการฝกใหกลามเนื้อไดรับกระตุนเพิ่มขึ้น 
(Increase the Training Stimulus) ตามลําดับทีละนอย อยางไรก็ตาม ลักษณะของการกระตุนที่นับวา
ไดผลดีที่สุด คือ การปรับเพิ่มความกาวหนาแบบสองทาง ที่เรียกวา Double Progressive System 
ดวยการกําหนดงานในการฝกที่ความหนักระดับ 70 – 80% ของความตานทานสูงสุดที่สามารถยก
ได เร่ิมฝกดวยความตานทานที่ผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติการยกไดอยางนอย 8 คร้ัง และใช
น้ําหนักหรือความตานทานดังกลาวฝกตอไปจนกระทั่งผูเขารับการฝก สามารถปฏิบัติการยกได
อยางตอเนื่องสมบูรณจํานวน 12 คร้ังตอเซต ใหปรับความตานทานที่สามารถยกไดจากนั้นใหทํา
การฝกตอไป โดยใชน้ําหนักหรือความตานทานที่ปรับใหม ดวยการใหยก 8 คร้ังตอเซต เมื่อไรก็
ตามที่ผูเขารับการฝกสามารถยกไดอยางตอเนื่องถึง 12 คร้ังตอเซต ใหทําการปรับน้ําหนักหรือความ
ตานทานเพิ่มขึ้นอีก 5 เปอรเซ็นตจากน้ําหนักที่สามารถยกได ตัวอยาง เชน ผูเขารับการฝกสามารถ
ยกน้ําหนัก 50 ปอนดไดอยางตอเนื่อง 12 คร้ังตอเซต การฝกในครั้งตอไปควรปรับเพิ่มน้ําหนักเปน 
52.5 ปอนด ดวยการใหยก 8 คร้ังตอเซต เปนตน 

ถนอมวงศ กฤษณเพช็ร (2532) กลาววา ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก การ
ปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื้อ เกิดขึ้นอยางชาๆ การเพิ่มน้ําหนักควรเพิ่มประมาณ 5 % 
ของน้ําหนักที่ใชในขณะนั้น เมื่อปฏิบัติซํ้า 8-12 คร้ัง หรืออาจจะเพิ่มน้ําหนักทุกๆ 2 สัปดาห 
 

1.8 ความตอเนื่องในการฝก (Exercise Continuity)  
 เจริญ กระบวนรัตน (2544) กลาววา ถึงแมวาชวงเวลาพักระหวางการฝกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรง จะดูเหมือนวาไมคอยไดรับความสนใจ เอาใจใสหรือใหความสําคัญเทาที่ควรในการจัด
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก แตก็ควรจัดใหมีชวงระยะเวลาพักสั้น ๆ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสม
ในแตละทาที่ฝก  การกําหนดใหพักระหวางทากายบริหารที่งาย ๆ นานเกินไป ไมไดชวยให
ประสิทธิภาพของการฝกเพิ่มขึ้นแตอยางใด  การใชเวลาเพียงชวงสั้น ๆ  ในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทา
กายบริหารจากทาหนึ่งไปสูอีกทาหนึ่ง จะมีผลชวยใหกระบวนการเผาผลาญและผลิตพลังงานของ
รางกาย ยังคงรักษาสภาพการทํางานอยูในระดับสูง ซ่ึงจะมีผลทําใหประสิทธิภาพในการฝกแตละ
คร้ังเพิ่มขึ้น  โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพักระหวางทากายบริหารยกน้ําหนัก แตละทาไมควรนานเกิน
กวา 60-90 วินาที 
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2. ขอปฏิบัติในการฝกยกน้ําหนัก (Training Considerations)  
เจริญ  กระบวนรัตน (2544) กลาววา ไมวาจะเปนการฝกโดยใชเครื่องมือฝกกลามเนื้อ

เฉพาะสวน หรืออุปกรณที่สามารถเคลื่อนไหวไดอยางอิสระ (Free Weight) เชน บารเบล ดัมเบล 
เปนตน ลวนแตสามารถใหผลตอการฝกความเคลื่อนไหว หากใชอุปกรณบารเบล หรือดัมเบลใน
การฝก ขณะเดียวกันเปนขอหาม (Contraindicated) สําหรับผูที่ยังไมเคยมีประสบการณในการฝกยก
น้ําหนัก และผูที่มีปญหาเกี่ยวกับลําตัวดานหนึ่ง ซ่ึงควรหลีกเลี่ยงการใชอุปกรณบารเบล หรือดัมเบล
ในการฝก ในทางตรงกันขามอุปกรณบารเบล ดัมเบล จะสามารถฝกไดหลากหลายรูปแบบ สําหรับ
การบริหารรางกายสวนบน (Upper Body) 
 ส่ิงสําคัญที่ควรตองระมัดระวังและคํานึงถึงทุกครั้งไมวาจะเปนการใชอุปกรณ (Equipment) 
ชนิดใดในการฝก คือ ความปลอดภัยและประโยชนที่พึงไดรับจากการฝก นอกจากนี้ การหายใจ
ออก (Exhale) ใหกระทําในระหวางการออกแรงยก (Lifting Movement) และการหายใจเขา (Inhale) 
ใหกระทําในระหวางกลับลงสูทาเริ่มตน (Lowering Movement) ไมควรกลั้นลมหายใจไวตลอดการ
เคลื่อนไหวน้ําหนัก หรือจับถือ (Grip) อุปกรณดวยอาการเกร็ง ซ่ึงอาจจะเปนสาเหตุนําไปสูการเสี่ยง
ตอการเกิดอาการความดันโลหิตสูงเฉียบพลันได 

แอมเฮม และ เพรนติซ  (1993) กลาววา การฝกยกน้ําหนัก ควรคํานึงถึงขอปฏิบัติ ดังนี้  
1. ควรใหมีการอบอุนรางกายและคลายกลามเนื้อดวยทุกครั้งอยูเสมอ กอนที่จะเริ่มปฏิบัติ

กิจกรรม และหลังเลิกปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เพื่อชวยลดการบาดเจ็บจาการฝกที่หนักได 
2. ควรมีการเสริมแรงจูงใจใหมากขึ้น ในการฝกกิจกรรมที่หนักขึ้น และควรที่จะมีการผอน

คลายบาง เพราะจะชวยลดความเบื่อหนายในการฝกได 
3. ควรมีการเพิ่มน้ําหนักมากขึ้น เพื่อเกิดผลตอปจจัยทางดานสรีรวิทยา 
4. ควรมีการฝกที่เปนประจําสม่ําเสมอ โดยกําหนดเปนโปรแกรมการฝกที่สามารถปฏิบัติ

ไดแบบปกติ บนพื้นฐานของประสิทธิภาพ 
5. ระดับความเขมขนในการฝก เนนคุณภาพมากกวาปริมาณ 
6. ควรมีการพัฒนาในขั้นกาวหนาตามลําดับ เชนมีการเพิ่มงานมากขึ้น 
7. คํานึงถึงผลที่เกิดขึ้นในดานความแตกตางในแตละบุคคล 
8. จะตองชวยลดความเครียด ที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติได หรือไมฝกหนักเกินไปจนเกิน

ระดับความสามารถของนักกีฬา 
9. คํานึงถึงเรื่องความปลอดภัย เชนใน ดานสิ่งแวดลอม การใหนักกีฬาไดรูจักเทคนิควิธีการ

ปฏิบัติไดถูกตอง อุปกรณอยูในสภาพเรียบรอย ปลอดภัย เปนตน 
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3. การหาคา 1 RM  
1 RM มีประโยชนในทางทฤษฎีใชชวยเลือกน้ําหนักฝกใหเหมาะสม ชวยในการวาง

แผนการฝกใหไดผลตามจุดประสงคที่ตองการมากที่สุด เชนถาตองการฝกใหกลามเนื้อแข็งแรงและ
มีขนาดใหญขึ้นใหใชน้ําหนักฝก 70-80% ของ 1 RM และฝก 8-12 คร้ังตอเซต แตถาตองการฝกใหมี
พละกําลังมากๆ อยางนักยกน้ําหนัก ควรฝกดวยน้ําหนักฝก 90 % ของ 1 RM และฝก 2-4 คร้ังตอเซต 
เปนตน นอกจากนี้ 1RM ยังใชเปนตัววัดพละกําลังของแตละคนดวย และอาจใชคานี้ติดตาม
ความกาวหนาในการฝกไดดวย  แตในทางปฏิบัติจริงๆ  ผูฝกโดยทั่วไปใชเลือกน้ําหนักที่ฝกได 8-12 
คร้ังตอเซต หรือ 2-4 คร้ังตอเซตเอาเอง ตามจุดประสงคที่ตองการ 

การทดสอบหาคาน้ําหนักสูงสุดสามารถยกได 1คร้ัง มีวิธีพื้นฐานอยู 2 วิธีการที่จะเลือกใช
วิธีการใดวิธีการหนึ่ง ตองขึ้นอยูกับความตองการของแตละบุคคล อยางไรก็ตามจะตองคํานึงถึง
หลักพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาของกลามเนื้อแตละคนดวย เพื่อที่จะใหไดคาน้ําหนักสูงสุดที่
กลามเนื้อสามารถออกแรงยกได 1 คร้ัง อยางแทจริง วิธีการทดสอบดังกลาวไดแก 

1. วิธีการทดสอบแบบพีระมิด (Pyramid Method) แตละเซตใหผูถูกทดสอบยกน้ําหนัก 1-3
คร้ัง ตอเซต โดยเซตตอๆไปไมมีการปรับเพิ่มน้ําหนักที่ใชยก หลังจากที่อบอุนหรือกระตุนรางกาย
ดวยการยกน้ําหนัก 1 หรือ 2 เซต (1 เซตยก 3 คร้ัง) และ ใหลดจํานวนครั้งที่ยก เหลือ 1 คร้ัง พรอม
ปรับน้ําหนักที่ใชยกทุกครั้ง คร้ังละ 5-10 ปอนด จนกระทั่งผูทดสอบไมสามารถยกได 

2. วิธีการทดสอบแบบสี่เหล่ียมจัตุรัส (The Square Method) เร่ิมจากชวงอบอุนรางกาย
หลังจากนั้นใหยกน้ําหนักจนกระทั่งไดคาน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง โดยกําหนดจํานวน
เซตในการฝกนอย เชน 3 x 3 คือ ยก 3 คร้ัง 3 เซต หรือ 2 x 2 คือยก 2 คร้ัง 2 เซต เปนตน เปนวิธีที่
ลดจํานวนครั้ง ที่ตองยกหลายๆครั้งใหนอยลง ขณะเดียวกันมีการปรับน้ําหนักเพิ่มขึ้นตามลําดับใน
แตละชุดฝก กอนที่จะไดคาน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง  

ในการใชคาน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง เปนตัวกําหนดระดับความหนักของการ
ฝกยกน้ําหนัก นั้น สามารถแบงระดับความหนักได ดังนี้ 

 หนักมาก    90%+ 
คอนขางหนัก    80% - 90% 
ปานกลาง    70% - 80% 
เบา     60% - 70% 
คอนขางเบา    60% หรือนอยกวา 
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4. ประโยชนของการออกกําลังกายดวยยาง 
เจริญ  กระบวนรัตน (2550) กลาววา ยางยืดจะมีคุณสมบัติในการยืดหยุนสูง และมีแรงดึง

ใหปฏิกิริยาสะทอนกลับมายังผูใช เพียงแคเราใชยางยืดออกกําลังกายในสวนตางๆ ของรางกายใน
แตละทวงทา อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละครึ่งชั่วโมง ซ่ึงใน 1 ทาควรทําประมาณ 10-12 คร้ัง 
ใหออกกําลังกายสม่ําเสมอติดตอกันแบบนี้ เพียงแค 8 สัปดาหเทานั้น รับรองไดวาหุนจะฟตเฟรม 
อยาเห็นไดขัด และถาสามารถทําติดตอกันได 4 เดือนขึ้นไปจะเห็นมวลกระดูกที่เปลี่ยนแปลงไป
อยางชัดเจนอีกดวย เจริญ กระบวนรัตน กลาวเสริมวา สําหรับนักตะกรอทีมชาติไทยช่ือดัง โจ-    
สืบศักดิ์ ผันสืบ กลาววา "ตอนนี้นักกีฬาทีมชาติไทยทุกคนไดนําวิธีการออกกําลังกายดวยยางยืดมา
ใชวอรม กอนลงแขงขันจริง อยางในชวงพักครึ่งก็สามารถเลนไปดวย เพราะมันจะชวยใหอวัยวะ
ตางๆ ในรางกายแข็งแรงเขาที่ พรอมเสมอที่จะลงแขง สําหรับคนที่คิดวาไมมีเวลาออกกําลังกาย
อยากใหลองเลือกยางยืดมาใชดู เพราะมันสามารถออกกําลังกายไดทุกที่ทุกเวลา อยางตอนดูทีวีก็
สามารถทําไดเชนกัน 

โดยปกติ ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงใหยืดออก ที่
เรียกวา สเทรทช รีเฟล็กซ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุนหรือถูกดึงใหยืดออก ซ่ึงเปน
คุณสมบัติพิเศษของ ยางยืดที่จะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาทสวนที่รับรูความรูสึกของ
กลามเนื้อและขอตอ ใหมีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอแรงดึงของยางที่กําลังถูกยืด ซ่ึงจะเปน
ผลดีตอการพัฒนา และบําบัดรักษาระบบการทํางานของประสาทกลามเนื้อ รวมทั้งชวยปองกันการ
เสื่อมสภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ ขอตอและกระดูก 

นอกจากนี้ ยางยืดสามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายประเภทความตานทาน 
(Resistance) ที่ชวยในการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไดมากมาย
หลากหลายรูปแบบ ชวยในการบําบัดรักษาฟนฟู และเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
รวมทั้งชวยลดไขมันในรางกาย ทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัว กระชับไดสัดสวนสวยงาม สงผลใหผู
ออกกําลังกายเกิดความมั่นใจในรูปรางทรวดทรง ชวยพัฒนาบุคลิกภาพ และความสัมพันธในการ
เคลื่อนไหว สงผลใหดูกระฉับกระเฉง คลองแคลววองไวขึ้น ยิ่งไปกวานั้น การออกกําลังกาย
ประเภทนี้ จะชวยกระตุนใหเกิด การสะสมแคลเซียมเก็บไวในกระดูก ทําใหกระดูกมีความ
หนาแนน (Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึ้น ชวยปองกันปญหาโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน 
อาการขอติดและขอเสื่อม รวมทั้งปญหาเกี่ยวกับระบบโครงสรางของรางกาย ดังนั้น การออกกําลัง
กายดวยยางยืดที่จัดปรับความตานทานหรือความหนักใหเหมาะสมกับตนเองและวัตถุประสงค จะ
ชวยใหบุคคลทุกเพศทุกวัย ไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อและกระดูก ชวย
ปองกันและชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสรางรางกายและระบบประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลตอ
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การพัฒนาสรางเสริมสุขภาพรางกายและสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงใหกับบุคคลในแตละวัย 
ดังนี้ 

วัยเด็ก   
การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงจะชวยกระตุน  และ 

พัฒนาการเจริญเติบโตของกลามเนื้อและกระดูกโดยตรง ชวยใหโครงสรางของรางกายแข็งแรงได
สัดสวนสมวัย และชวยกระตุนการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อที่จะนําไปสูความสัมพันธ 
และการพัฒนาระบบกลไกการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

วัยหนุมสาว                  
   การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรง ชวยใหรูปราง
ทรวดทรงกระชับไดสัดสวนสวยงาม เพิ่มบุคลิกภาพความมั่นใจในแต ละอิริยาบถของการ
เคลื่อนไหว ความมีเสนห ความกระฉับกระเฉง และ ความคลองตัวในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
นอกจากนี้ ยังชวยเพิ่มการสะสมความหนาแนนของกระดูก (Bone Density) ซ่ึงจะชวยปองกันโรค
กระดูกบาง โรคกระดูกพรุน และการเสื่อมสภาพของโครงสรางรางกายกอนวัยอันควร 

วัยผูใหญ                   
การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรง จะชวยรักษารูปราง 

ทรวดทรงใหคงสภาพแลดูออนกวาวัย เปนภูมิคุมกันที่จะชวยปองกัน บําบัดรักษา และลดอาการ
ของโรคภัยไขเจ็บตางๆ รวมทั้ง อาการปวดเขา ปวดหลัง และอาการปวดตามขอ ชวยชะลอความ
เสื่อมสภาพของโครงสรางรางกาย ชวยปรับภาวะความสมดุลของฮอรโมนในรางกาย ทําใหมีบุคลิก
สงางามดูภูมิฐาน และไมอวน 
 

วัยสูงอายุ                  
การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรง นอกจากจะชวยชะลอ 

การเสื่อมสภาพของโครงสรางรางกายแลว ยังชวยปองกันและบําบัดรักษาอาการขอเสื่อม ขอติด 
กระดูกบาง  ระบบประสาทรับรู-ส่ังงานการเคลื่อนไหวเสื่อมสภาพ  ตลอดจนชวยใหเกิด
ความสัมพันธและความมั่นคงในการทรงตัวแตละอิริยาบถของการเคลื่อนไหวเคลื่อนที่ 
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5. การบริหารกลามเนื้อไหลดวยยางยืด  
เจริญ  กระบวนรัตน (2550) กลาววา หัวไหลของคนเราขางหนึ่งประกอบไปดวยกลามเนื้อ

ไหลอยู 3 สวนไดแกกลามเนื้อไหลดานหนา กลามเนื้อไหลดานหลัง และกลามเนื้อไหลดานขาง 
กลามเนื้อไหลดานหนา ยืนหรือนั่งหลังตรง มือขางหนึ่งจับปลายยางไว แขนเหยียดอยูขาง

ลําตัวหันฝามือไปดานหลัง ปลายยางยืดอีกขางใชเทาเหยียบหรือนั่งทับไว ตอมาใหคอยๆ ยกแขนดึง
ยางขึ้นทางดานหนาลําตัว ใหสูงกวาระดับไหลเล็กนอย 

กลามเนื้อไหลดานหลัง ยืนหรือนั่งหลังตรงมือขางหนึ่งจับปลายยางไว แขนเหยียดอยูขาง
ลําตัว หันฝามือไปดานหลัง ปลายยางยืดอีกขางใชเทาเหยียบหรือนั่งทับไว ตอมาใหคอยๆ ยกแขน
ดึงยางขึ้นทางดานหลังของลําตัว ใหสูงที่สุดเทาที่จะทําได 

กลามเนื้อไหลดานขาง ยืนหรือนั่งหลังตรง มือขางหนึ่งจับปลายยางไวแขนเหยียดอยูขาง
ลําตัว หันฝามือไปดานหลัง ปลายยางยืดอีกขางใชเทาเหยียบหรือนั่งทับไว ตอมา ใหดึงยางขึ้นทาง
ดานขางของลําตัว สูงระดับไหล หรือสูงเกินกวาเล็กนอย  

ทาบริหารกลามเนื้อไหลอีกทาหนึ่งไดแก ยืนหรือนั่งเหยียดเทาหลังตรง ใชเทาทั้งสองขาง
เหยียบยางไว มือทั้งสองจับปลายยางยืดแตละขางไวในลักษณะแขนเหยียดอยูขางลําตัวออกแรงดึง
ยาง งอศอกยกขึ้นทางดานหลังลําตัวใหไดสูงที่สุด(ในทายืน) หรือออกแรงดึงยางงอศอกดานขาง
ลําตัวไปทางดานหลังใหมากที่สุด (ในทานั่ง) หลังจากนั้นเหยียดแขนลงลําตัว กลับสูทาเดิม 

ทาบริหารกลามเนื้อไหลดานหนาและดานหลังพรอมกันก็ตองยืนหรือนั่งหลังตรง มือทั้ง
สองจับยางไวทางดานขางสะโพกในลักษณะแลกหนา-หลัง เหยียดแขนยกมือทั้งสองขางดึงยางแยก
ออกจากกันไปดานหนา ดานหลังใหไดสูงที่สุด เทาที่จะทําได ใหฝามือที่ อยูดานหนาลําตัวคว่ําลง 
สวนฝามือที่อยูทางดานหลังลําตัวหันเขาดานใน หลังจากนั้นก็เปลี่ยนไปทําอีกขางหนึ่ง ในลักษณะ
เดียวกันขอควรจําทุกทา ตองยืนตัวตรงไมเอียงไปดานใดดานหนึ่งควรเริ่มตนบริหารแตละทาดวย
จํานวน 15-20 คร้ัง และคอยเพิ่มขึ้นไปตามลําดับ 
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6. การทดสอบแรงดึง  (William F. Smith, 1996 อางใน แมน อมรสิทธิ์ และ สมชัย อัครทิวา, 1997) 

วิธีการทดสอบนั้น เราจะนําตัวอยางที่จะทดสอบมาดึงอยางชา ๆ แลวบันทึกคาของความ
เคนและความเครียดที่เกิดขึ้นไว แลวมาพลอตเปนเสนโคงดังรูป 

 
ขนาดและรูปรางของชิ้นทดสอบมีตาง ๆ กัน ขึ้นอยูกับชนิดของวัสดุนั้น ๆ มาตรฐานตาง ๆ ของการ
ทดสอบ เชน มาตรฐานของ ASTM (American Society of Testing and Materials), BS (British 
Standards), JIS (Japanese Industrial Standards) หรือแมแต มอก. (มาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม
ไทย) ไดกําหนดขนาดและรูปรางของชิ้นทดสอบไว ทั้งนี้เพื่อใหผลของการทดสอบเชื่อถือได 
พรอมกับกําหนดความเร็วในการเพิ่มแรงกระทําเอาไวดวย 

จากการศึกษาเสนโคงความเคน-ความเครียด เราพบวา เมื่อเราเริ่มดึงชิ้นทดสอบอยางชา ๆ 
ช้ินทดสอบจะคอย ๆ ยืดออก จนถึงจุดจุดหนึ่ง (จุด A) ซ่ึงในชวงนี้ความสัมพันธระหวางความเคน-
ความเครียดจะเปนสัดสวนคงที่ ทําใหเราไดกราฟที่เปนเสนตรง ตามกฎของฮุค (Hook's Law) ซ่ึง
กลาววาความเคนเปนสัดสวนโดยตรงกับความเครียด จุด A นี้ เรียกวาพิกัดสัดสวน (Proportional 
Limit) และภายใตพิกัดสัดสวนนี้ วัสดุจะแสดงพฤติกรรมการคืนรูปแบบอิลาสติก (Elastic 
Behavior) นั่นคือเมื่อปลอยแรงกระทํา ช้ินทดสอบจะกลับไปมีขนาดเทาเดิม เมื่อเราเพิ่มแรงกระทํา
ตอไปจนเกินพิกัดสัดสวน เสนกราฟจะคอย ๆ โคงออกจากเสนตรง วัสดุหลายชนิดจะยังคงแสดง
พฤติกรรมการคืนรูปไดอีกเล็กนอยจนถึงจุด ๆ หนึ่ง (จุด B) เรียกวา พิกัดยืดหยุน (Elastic limit) ซ่ึง
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จุดนี้จะเปนจุดกําหนดวาความเคนสูงสุดที่จะไมทําให เกิดการแปรรูปถาวร  (Permanent 
Deformation or Offset) กับวัสดุนั้น เมื่อผานจุดนี้ไปแลววัสดุจะมีการเปลี่ยนรูปอยางถาวร (Plastic 
Deformation) ลักษณะการเริ่มตนของความเครียดแบบพลาสติกนี้เปลี่ยนแปลงไปตามชนิดของวัสดุ
ในโลหะหลายชนิด เชน พวกเหล็กกลาคารบอนต่ํา (Low Carbon Steel) จะเกิดการเปลี่ยนรูปอยาง
รวดเร็ว โดยไมมีการเพิ่มความเคน (บางครั้งอาจจะลดลงก็มี) ที่จุด C ซ่ึงเปนจุดที่เกิดการเปลี่ยน
รูปแบบพลาสติก จุด C นี้เรียกวาจุดคราก (Yield Point) และคาของความเคนที่จุดนี้เรียกวา ความ
เคนจุดคราก (Yield Stress) หรือ Yield Strength คา Yield Strength นี้มีประโยชนกับวิศวกรมาก 
เพราะเปนจุดแบงระหวางพฤติกรรมการคืนรูปกับพฤติกรรมการคงรูป และในกรณีของโลหะจะ
เปนคาความแข็งแรงสูงสุดที่เราคงใชประโยชนไดโดยไมเกิดการเสียหาย  วัสดุหลายชนิดเชน 
อะลูมิเนียม ทองแดง  จะไมแสดงจุดครากอยางชัดเจน  แตเราก็มีวิธีที่จะหาไดโดยกําหนด
ความเครียดที่ 0.10 - 0.20% ของความยาวกําหนดเดิม (Original Gage Length) แลวลากเสนขนาน
กับกราฟชวงแรกไปจนตัดเสนกราฟที่โคงไปทางดานขวา  คาความเคนที่จุดตัดนี้จะนํามาใชแทนคา
ความเคนจุดครากได ความเคนที่จุดนี้บางครั้งเรียกวา ความเคนพิสูจน (Proof Stress) หรือความเคน 
0.1 หรือ 0.2% Offset  

หลังจากจุดครากแลว วัสดุจะเปลี่ยนรูปแบบพลาสติกโดยความเคนจะคอย ๆเพิ่มอยางชา ๆ 
หรืออาจจะคงที่จนถึงจุดสูงสุด (จุด D) คาความเคนที่จุดนี้เรียกวา Ultimate Strength หรือความเคน
แรงดึง (Tensile Strength) ซ่ึงเปนคาความเคนสูงสุดที่วัสดุจะทนไดกอนที่จะขาดหรือแตกออกจาก
กัน (Fracture) เนื่องจากวัสดุหลายชนิดสามารถเปลี่ยนรูปอยางพลาสติกไดมาก ๆ คาความเคน
สูงสุดนี้สามารถนํามาคํานวณใชงานได นอกจากนี้ คานี้ยังใชเปนดัชนีเปรียบเทียบคุณสมบัติของ
วัสดุไดดวยวา คําวา ความแข็งแรง (Strength) ของวัสดุ หรือ กําลังวัสดุนั้น โดยทั่วไป จะหมายถึงคา
ความเคนสูงสุดที่วัสดุทนไดนี้เอง 

ที่จุดสุดทาย (จุด E) ของกราฟ เปนจุดที่วัสดุเกิดการแตกหรือขาดออกจากกัน (Fracture) 
สําหรับโลหะบางชนิด เชน เหล็กกลาคารบอนต่ําหรือโลหะเหนียว คาความเคนประลัย (Rupture 
Strength) นี้จะต่ํากวาความเคนสูงสุด เพราะเมื่อเลยจุด D ไป พื้นที่ภาคตัดขวางของตัวอยางทดสอบ
ลดลง ทําใหพื้นที่จะตานทานแรงดึงลดลงดวย ในขณะที่เรายังคงคํานวณคาของความเคนจาก
พื้นที่หนาตัดเดิมของวัสดุกอนที่จะทําการทดสอบแรงดึง ดังนั้นคาของความเคนจึงลดลง สวน
โลหะอื่น ๆ เชน โลหะที่ผานการขึ้นรูปเย็น (Cold Work) มาแลว มันจะแตกหักที่จุดความเคนสูงสุด 
โดยไมมีการลดขนาดพื้นที่ภาคตัดขวาง  ทํานองเดียวกับพวกวัสดุเปราะ (Brittle Materials) เชน 
เซรามิค ที่มีการเปล่ียนรูปอยางพลาสติกนอยมากหรือไมมีเลย สวนกรณีของวัสดุที่เปนพลาสติกจะ
เกิดแตกหักโดยที่ตองการความเคนสูงขึ้น  
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ความเหนียว (Ductility) คาที่ใชวัดจะบอกเปนเปอรเซนต การยืดตัว (Percentage 
Elongation) และการลดพื้นที่ภาคตัดขวาง (Reduction of Area) ในทางปฏิบัติเรามักใชคา %El 
มากกวาเพราะสะดวกในการวัด ความเหนียวของวัสดุนี้จะเปนตัวบอกความสามารถในการขึ้นรูป
ของมัน คือถาวัสดุมีความเหนียวดี (%El สูง) ก็สามารถนําไปขึ้นรูป เชน รีด ตีขึ้นรูป ดึงเปนลวด 
ฯลฯ ไดงาย แตถามีความเหนียวต่ํา (เปราะ, Brittle) ก็จะนําไปขึ้นรูปยาก หรือทําไมได เปนตน 

Modulus of Elasticity or Stiffness ภายใตพิกัดสัดสวนซึ่งวัสดุมีพฤติกรรมเปนอิลาสติก 
อัตราสวนระหวางความเคนตอความเครียดจะเทากับคาคงที่ คาคงที่นี้เรียกวา Modulus of elasticity 
(E) หรือ Young's Modulus หรือ Stiffness มักมีหนวยเปน ksi (1 ksi=1000 psi) หรือ kgf/mm2 หรือ 
GPa ถาแรงที่มากระทําเปนแรงเฉือนเราเรียกคาคงที่นี้วา Shear Modulus หรือ Modulus of Rigidity 
(G) คา E และ G ของวัสดุแตละชนิดจะมีคาเฉลี่ยคงที่ และเปนตัวบอกความสามารถคงรูป 
(Stiffness, Rigidity) ของวัสดุ นั่นคือ ถา E และ G มีคาสูง วัสดุจะเปลี่ยนรูปอยางอิลาสติกไดนอย 
แตถา E และ G ต่ํา มันก็จะเปลี่ยนรูปอยางอิลาสติกไดมาก คา E และ G นี้มีประโยชนมากสําหรับ
งานออกแบบวัสดุที่ตองรับแรงตาง ๆ ตารางที่ 2.1 จะแสดงตัวอยางคา E และ G ของวัสดุ ตางๆ ไว 
 สรุป จากกฎของฮุค (Hook's Law) ผูศึกษาไดนําหลักการดังกลาวขางตน มาใชหาคาแรงดึง
ของย าง  ซ่ึ ง จั นทร เพ็ญ  ศิ ล าวงศ สวัสดิ์  (อาจารย ภ าควิ ช าฟ สิ กส  คณะวิทย าศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม) ไดแนะนําในการหาคาแรงดึงของยาง ซ่ึงคาคงที่ที่สมารถนําไปใชได คือ จุด 
A ถึงจุด B โดยการดึงยางในรถจักรยานยนต ในการศึกษาครั้งนี้จะใชแผนน้ําหนักมาแขวนใหยาง
ในรถจักรยานยนตยืดลงมา และวัดระยะเปนเซนติเมตร 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยและการศึกษาเกี่ยวกับการใชยางในรถจักรยานยนตเปนอุปกรณในการฝกนั้น ยังมี
การวิจัยและศึกษานอย ผูศึกษาจึงไดรวบรวมงานวิจัยเกี่ยวกับการใชอุปกรณที่มีคุณสมบัติเดียวกัน 
คือ ยางยืด รวมทั้งอุปกรณที่หลากหลาย และงานวิจัยที่เปนประโยชนตอการศึกษาครั้งนี้ 
 
 งานวิจัยภายในประเทศ 

ชลิต ประทุมศรี (2525) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลการฝกโดยการใชเครื่องลากถวงน้ําหนักที่
มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กับนักเรียนชายอาสาสมัครชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน
ประชาราษฎรอุปถัมภ จํานวน 32 คน แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 4 กลุม ทุกกลุมทําการ
ฝกซอมตามโปรแกรมการฝกชุดเดียวกัน ตางกัน คือ กลุมที่ 1 ฝกโดยไมตองลากเครื่องถวงน้ําหนัก 
กลุมที่ 2, 3 และ 4 ฝกโดยการลากเครื่องถวงน้ําหนัก ผลการวิจัยปรากฏวา  
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1. ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 4 กลุม หลังการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

2. ความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ของทั้ง 4 กลุม กอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 
และ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

รุงนภา    นัยยุติ (2549) ไดทําการศึกษา เร่ือง Elastic Weight Training ที่สงผลตอกลามเนื้อ
แขนโดยไดศึกษากับกลุมนักเรียนนักเรียน ซ่ึงผลการศึกษา พบวาElastic Weight Training ทําให
แข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนของนักเรียนเพิ่มขึ้น 

จันทรเพ็ญ อินตาชัย (2549) ไดทําการศึกษา เร่ือง โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักถวงที่ขาที่มี
ประสิทธิภาพตอการตบลูกวอลเลยบอล โดย ศึกษากับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายโรงเรียนเวียงเจดียอุโมงควิทยา จังหวัดลําพูน จํานวน 20 คน ผลการศึกษาพบวา 
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักถวงที่ขาดวยถุงทรายกอใหเกิดความแข็งแรงและความแมนยําเพิ่มขึ้น
ในการเลนวอลเลยบอล 

ศิริการ นิพพิทา (2550) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายโดยใชยาง
ยืด 2 ชนิด โดยไดศึกษาเปรียบเทียบยางยืดของ รศ.เจริญ กระบวนรัตน และยางยืดที่ออกแบบขึน้เอง 
โดยใชทาฝกจํานวน10 ทา เปนทาฝกทั่วรางกาย โดยศึกษากับผูสูงอายุจํานวน 30 คน ซ่ึงไดผล
ออกมาไมแตกตางกัน 

ศูนยการจัดการความรู  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประจวบคีรีขันธ  เขต 2 (2550) ได
ทําการศึกษา เร่ือง ยางยืดเพื่อสุขภาพ โดยศึกษากับนักเรียนทั้งหญิงและชาย ตั้งแต ช้ัน ป.1 – ป.6 ให
นํายางยืดมาออกกําลังกายแทนการเลนเพื่อความสนุกสนานอยางเดียว ซ่ึงผลการศึกษา ปรากฏวา
นักเรียนสนุกกับการเลนยางและมีสุขภาพแข็งแรง 
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