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ABSTRACT 

 This study aimed to compare the effects of resistance band training and yoga on flexibility and 

muscular strength in female volunteers aged 18–25 years. A total of 20 participants were divided into two 

groups: Group 1 performed resistance band training (n = 10), and Group 2 practiced yoga (n = 10). Both 

groups underwent an 8-week training program. Flexibility was assessed using the sit-and-reach test, upper-

body strength was evaluated via handgrip strength, and lower-body strength was measured using a leg 

extension force test. Data were analyzed using paired t-tests for within-group comparisons and analysis of 

covariance (ANCOVA) for between-group comparisons, controlling for pre-test scores as covariates at a 

significance level of .05. 

The results showed statistically significant improvements in flexibility, handgrip strength, and leg 

extension strength within both groups (p < .001). Post-intervention comparisons revealed that the yoga group 

demonstrated significantly greater flexibility and leg strength than the resistance band group (p = .015 and 

.006, respectively), whereas no significant difference was found in handgrip strength between groups (p = 

.300). In conclusion, yoga training was more effective in enhancing flexibility and lower-body strength, while 

resistance band training was effective for overall strength development. Both training methods can be 

appropriately selected based on individual fitness goals and preferences. 
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นิพนธ์ต้นฉบบั

การเปรียบเทยีบผลของการฝึ กยางยืดและการฝึ กโยคะทJมีีต่อความอ่อนตวัและความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ 

ในอาสาสมัครเพศหญิงทJีมีสุขภาพดี 

 

อรัทยา ถนอมเมฆ: พนิดา ชเูวช: กฤษธชยั สารกลุ: เฟื7องฟา้ อนัทะชยั: สนิุสา แก้วศรีเมือง:

ชาญชยัณรงค์ ทรงคาศรี; และ ปริวตัร ปาโส*: 

1สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัร้อยเอ็ด 
2คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีสขุภาพ มหาวิทยาลยักาฬสินธ์ุ  

บทคัดย่อ 

การวิจัยนี vมีวัตถุประสงค์เพื7อเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยยางยืดและโยคะที7มีต่อความอ่อนตัวและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื vอในอาสาสมคัรเพศหญิง อาย ุ18–25 ปี จํานวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที7 1 ฝึก

ด้วยยางยืด (n = 10) และกลุ่มทดลองที7 2 ฝึกด้วยโยคะ (n = 10) ดําเนินการฝึกต่อเนื7องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ประเมินผลก่อนและหลงัการฝึกโดยใช้การทดสอบความออ่นตวัแบบนั7งงอตวัไปด้านหน้า การวดัแรงบีบมือ และการวดัแรง

เหยียดขา วิเคราะห์ข้อมูลด้วย Paired t-test และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 

(ANCOVA) โดยควบคมุคา่ก่อนฝึกเป็นตวัแปรร่วมที7ระดบันยัสําคญั .05 

ผลการวิจยัพบว่า ทั vงสองกลุ่มมีค่าความอ่อนตวั แรงบีบมือ และแรงเหยียดขาเพิ7มขึ vนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ภายในกลุม่ (p < .001) เมื7อเปรียบเทียบระหว่างกลุม่หลงัการฝึก พบว่ากลุม่โยคะมีค่าความอ่อนตวัและแรงเหยียดขาสงู

กว่ากลุ่มฝึกด้วยยางยืดอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = .015 และ .006 ตามลําดบั) ขณะที7ค่าแรงบีบมือไม่แตกต่างกัน

ระหว่างกลุ่ม (p = .300) สรุปได้ว่า การฝึกโยคะมีประสิทธิภาพมากกว่าในการเพิ7มความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื vอขา ในขณะที7การฝึกด้วยยางยืดมีประสิทธิภาพในการพฒันาความแข็งแรงโดยรวม ทั vงสองวิธีสามารถเลือกใช้ได้

ตามเปา้หมายและความเหมาะสมเฉพาะบคุคล 

 

(วารสารวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2567; 25(1):66-76) 
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บทนํา 

 การออกกําลังกายมีบทบาทสําคัญในการส่งเสริมความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ ซึ7งเป็น

องค์ประกอบสําคญัของการเคลื7อนไหวที7มีประสิทธิภาพและลดความเสี7ยงต่อการบาดเจ็บ: การฝึกด้วยยางยืด และโยคะ

เป็นรูปแบบการออกกําลงักายที7ได้รับความนิยม เนื7องจากสามารถปฏิบตัิได้ง่าย ปลอดภยั เหมาะสําหรับคนทกุช่วงวยั; 

อยา่งไรก็ตาม ยงัมีข้อมลูเปรียบเทียบประสิทธิภาพของทั vงสองรูปแบบอยา่งเป็นระบบไมเ่พียงพอ การศกึษาผลของการฝึก

ด้วยยางยืดและโยคะต่อความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ จะทําให้ได้ข้อมูลที7เป็นประโยชน์ต่อการเลือก

โปรแกรมการออกกําลงักายที7เหมาะสมกบัแตล่ะบคุคล 

การฝึกยางยืด เป็นการออกกําลงักายโดยใช้ยางยืดสร้างแรงต้านในการเคลื7อนไหวเพื7อเพิ7มความแข็งแรง ความ

ทนทาน และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื vอ? การฝึกยางยืดสามารถใช้ออกกําลงักายได้หลายประเภท เช่น การยืดกล้ามเนื vอ 

การฝึกความแข็งแรง และการฟืvนฟสูมรรถภาพร่างกาย@ สามารถปรับแรงต้านได้ตามการเคลื7อนไหวที7หลากหลาย ช่วยลด

ความเสี7ยงจากการบาดเจ็บ และช่วยเพิ7มความทนทานของกล้ามเนื vอได้โดยเฉพาะผู้ ที7ออกกําลงักายแบบแรงกระแทกตํ7าA  

ยางยืดเป็นอุปกรณ์ที7มีขนาดเล็ก นํ vาหนักเบา และใช้งานได้สะดวก จึงเหมาะสําหรับการออกกําลงักายทั vงในและนอก

สถานที7 โดยเฉพาะผู้ ที7ต้องการออกกําลงักายแบบแรงกระแทกตํ7า การฝึกด้วยยางยืดช่วยให้ผู้ ฝึกสามารถควบคมุทิศทาง

และช่วงการเคลื7อนไหวของกล้ามเนื vอได้อย่างแม่นยํา ลดแรงกระแทก และความเสี7ยงในการบาดเจ็บได้ดีกว่าอปุกรณ์ที7มี

นํ vาหนกัมาก เช่น ดมัเบลหรือบาร์เบล นอกจากนี vแรงต้านของยางยืดยงัสามารถปรับระดบัได้ตามความเหมาะสมของผู้ ฝึก

ในแต่ละช่วง ซึ7งเอื vอต่อการฝึกที7มีประสิทธิภาพในระดบับุคคล เหมาะสําหรับผู้ เริ7มต้น ผู้สงูอาย ุหรือผู้ ที7อยู่ในระยะฟืvนฟู

สมรรถภาพร่างกาย และช่วยลดความเสี7ยงในการบาดเจ็บเมื7อเปรียบเทียบกบัการใช้อปุกรณ์อื7น การศกึษาพบว่า ยางยืด

เพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอได้ใกล้เคียงกบัการฝึกด้วยอปุกรณ์นํ vาหนกัอื7น ๆ ช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื vอบริเวณคอ 

ไหลใ่นผู้ ที7นั7งทํางานในทา่เดมิได้อยา่งมีนยัสาํคญัA,B 

การฝึกโยคะเป็นการออกกําลงักายแบบผสานกบัการเคลื7อนไหว การหายใจ สมาธิ และการยืดเหยียดกล้ามเนื vอ 

เน้นความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจC เสริมสร้างความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื vอควบคู่กับการฝึก

หายใจและผอ่นคลาย ชว่ยให้เกิดสมาธิ ลดความเครียด มีผลดีตอ่คณุภาพชีวิต D,E การศกึษาผลของการฝึกโยคะมีผลดีกวา่

การฝึกยางยืดในด้านความยืดหยุ่น โดยทั vงสองวิธีสามารถเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอได้:F ผลการศกึษายงัแสดงให้

เห็นวา่ การฝึกโยคะและการฝึกด้วยยางยืดในกลุม่ผู้สงูวยัมีประสิทธิภาพในการพฒันาความแข็งแรง:: นอกจากนี vยงัพบวา่

การฝึกโยคะมีผลในการลดระดบัความเครียดและเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอได้:; 

จากการศกึษาพบวา่ ข้อจํากดัในการฝึกท่าโยคะบางท่าอาจมีความยากและไม่เหมาะสมสําหรับผู้ เริ7มต้นหรือผู้ ที7

มีปัญหาสขุภาพ โดยเฉพาะผู้ ที7มีอาการบาดเจ็บหรือมีปัญหาเกี7ยวกบัข้อตอ่ การฝึกทา่โยคะใช้เวลานาน ทําให้ผู้ ฝึกรู้สกึเบื7อ

หน่ายจําเป็นต้องใช้สภาพแวดล้อมที7เงียบสงบ การฝึกที7ไม่ถกูวิธีอาจทําให้เกิดการบาดเจ็บ:? สว่นข้อจํากดัของการฝึกยาง

ยืด พบว่าการฝึกจําเป็นต้องมีการควบคุมแรงต้าน ยางยืดมีขนาดและแรงต้านหลายระดับ หากเลือกใช้ยางยืดที7ไม่

เหมาะสมกล้ามเนื vอจะไม่เกิดการพฒันา การฝึกยางยืดนั vนใช้พื vนที7มาก หากฝึกยางยืดอย่างเดียวอาจจะทําให้ร่างกายไม่

สมดลุ:?,:@  

แม้ว่าการฝึกด้วยยางยืดและโยคะจะได้รับความนิยมในกลุ่มผู้ ที7 ต้องการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

โดยเฉพาะด้านความอ่อนตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ แต่จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า งานวิจยัที7ผ่านมาเน้น

ศกึษาประสทิธิภาพของแตล่ะวิธีแยกจากกนัเป็นรายกรณี เช่น การศกึษาของ Mohammadi และคณะ (2021); ที7ศกึษาผล

ของการฝึกด้วยยางยืดในผู้ ใหญ่ที7มีพฤติกรรมเนือยนิ7งขณะที7 D’Amico และคณะ (2023):วิเคราะห์ผลของการฝึกโยคะตอ่

สมรรถภาพผู้สงูอายุ โดยยงัไม่พบงานวิจยัที7เปรียบเทียบโดยตรงระหว่างการฝึกยางยืดกบัโยคะในกลุ่มอาสาสมคัรเพศ
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หญิง นอกจากนี v งานวิจยัหลายฉบบัยงัใช้ระยะเวลาการฝึกที7แตกตา่งกนั เช่น 4 หรือ 12 สปัดาห์ และประเมินผลเพียงบาง

ด้าน เช่น ความอ่อนตวัหรือสมดลุการทรงตวั:A,:B ซึ7งยงัไม่มีการเปรียบเทียบแบบองค์รวมในกลุม่ประชากรเดียวกนัภายใต้

โครงสร้างโปรแกรมฝึกที7เท่ากัน งานวิจัยนี vจึงมุ่งศึกษาเพื7อให้ได้ข้อมลูที7น่าเชื7อถือสําหรับการออกแบบโปรแกรมฝึกที7มี

ประสทิธิภาพและเหมาะสมกบัเปา้หมายสขุภาพของแตล่ะบคุคล โดยเฉพาะในกลุม่เพศหญิงที7มีสมรรถภาพพื vนฐานดี 

การศึกษาพบว่าทั vงสองวิธีฝึกนี vสามารถช่วยเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอได้อย่างมีประสิทธิภาพ การ

เปรียบเทียบการฝึกทั vงสองจึงเป็นสิ7งสําคญัเพื7อระบุรูปแบบการออกกําลงักายที7เหมาะสมกับผู้ ที7มีข้อจํากัดด้านสขุภาพ 

หรือมีเป้าหมายเฉพาะในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะในกลุ่มเพศหญิง ทั vงนี vการเลือกเปรียบเทียบระหว่าง

การฝึกด้วยยางยืดกบัการฝึกโยคะมีความสําคญั แม้ทั vงสองรูปแบบจะมีเปา้หมายร่วมกนัในการพฒันาความแข็งแรงและ

ความอ่อนตวัของกล้ามเนื vอ แตก่ลไกการกระตุ้นระบบตา่ง ๆ ภายในร่างกายกลบัแตกตา่งกนัอย่างชดัเจน โดยการฝึกด้วย

ยางยืดเป็นการออกกําลงักายแบบแรงต้าน ที7เน้นการหดตวัของกล้ามเนื vอแบบเกร็งตวั ช่วยกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื vอทั vงชนิด

ช้า (Type I) และชนิดเร็ว (Type II) สง่ผลตอ่การเพิ7มความแข็งแรง ความทนทาน และมวลกล้ามเนื vอ:C,:D ในขณะที7การฝึก

โยคะเน้นการหดตวัของกล้ามเนื vอแบบค้างนิ7ง ร่วมกบัการยืดกล้ามเนื vอพร้อมฝึกการหายใจและสมาธิ:E,;F การวิจยันี vจึงมี

ความจําเป็นต่อการสร้างองค์ความรู้ใหม่ที7สนับสนุนการออกแบบโปรแกรมการฝึกที7มีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

โดยเฉพาะสําหรับกลุม่เปา้หมายเพศหญิง หรือผู้ ที7มีลกัษณะทางกายภาพใกล้เคียงกนั อีกทั vงยงัสามารถประยกุต์ใช้ในการ

พฒันาวิธีการออกกําลงักายในอนาคตให้เหมาะสมกบัเปา้หมายด้านสขุภาพได้อยา่งเหมาะสมและยั7งยืน 

 

วัตถุประสงค์ของการวจิยั 

เพื7อเปรียบเทียบผลของการฝึกยางยืดและการฝึกโยคะที7มีต่อความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอใน

อาสาสมคัรเพศหญิงที7มีสขุภาพดี ก่อนและหลงัฝึก � สปัดาห์  

 

วธีิดาํเนินการวจิยั 

 การวิจยัได้รับอนมุตัิจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ มหาวิทยาลยัราชภฏัร้อยเอด็ เลขที7 016/2565 

มีวิธีดําเนินวิจยัดงันี v 

 

กลุ่มตวัอย่าง 

  กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนี v ดําเนินการโดยใช้วิ ธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) คัดเลือก

อาสาสมคัรเพศหญิงที7มีอายรุะหว่าง 18–25 ปี จํานวน 20 คน มาจากการกําหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างด้วยการใช้โปรแกรม 

G*Power เวอร์ชนั 3.1.9.7 ใช้การเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยระหวา่งสองกลุม่ ภายใต้ระดบันยัสําคญัทางสถิติ (α) = 0.05 พลงั

อํานาจการทดสอบ (Power) = 0.80 และขนาดอิทธิพล (Effect size, d) = 0.80 ซึ7งผลการคํานวณพบว่า ควรมีกลุ่ม

ตวัอย่างกลุ่มละ 10 คน รวมทั vงหมด 20 คน หลงัจากนั vนใช้วิธีแบ่งกลุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic Sampling) โดยให้

อาสาสมคัรทกุคนเข้ารับการทดสอบความอ่อนตวัด้วยวิธี Sit and Reach แล้วเรียงลําดบัคะแนนจากน้อยไปมาก จากนั vน

ทําการสลบักลุ่มตามลําดบัเพื7อให้ทั vงสองกลุ่มมีความสามารถพื vนฐานที7ใกล้เคียงกนั และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 

ได้แก่ กลุม่ทดลองที7 1 ฝึกด้วยยางยืด และกลุม่ทดลองที7 2 ฝึกโยคะตามโปรแกรมที7กําหนด 

 

เกณฑ์การคัดเข้าร่วมการวจิยั 

   กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรเพศหญิงที7มีสขุภาพดี อายรุะหว่าง i�–k� ปี ไม่มีโรคประจําตวัหรือการบาดเจ็บที7

เป็นอุปสรรคต่อการออกกําลงักาย สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดระยะเวลา � สปัดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนมี
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สมรรถภาพทางกายในระดบัเบื vองต้นที7อยู่ในเกณฑ์ปกติ ซึ7งประเมินจากการทดสอบความอ่อนตวัด้วยวิธี Sit and Reach 

และการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขนและขาเบื vองต้นก่อนเริ7มการทดลอง เพื7อให้มั7นใจวา่กลุม่ตวัอย่างมีความพร้อม

ทางกายในการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอยา่งปลอดภยัและตอ่เนื7องตลอดระยะเวลาการศกึษา 

 

เกณฑ์การคัดออกจากการวจิยั 

อาสาสมคัรจะถูกพิจารณาคดัออกจากการวิจยัหากเกิดเหตสุดุวิสยั เช่น มีภาระหน้าที7ส่วนตวั หรือเหตกุารณ์

เฉพาะที7ทําให้ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกได้อย่างต่อเนื7องตามระยะเวลาที7กําหนดไว้ในโครงการวิจัย หาก

อาสาสมคัรมีอาการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยระหวา่งการวิจยัจนไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกได้อย่างปลอดภยั หรือขาดการเข้า

ร่วมโปรแกรมฝึกซ้อมติดตอ่กนัเกิน 2 ครั vง หรือไม่สามารถปฏิบตัิตามเกณฑ์การฝึกตามที7กําหนดไว้ในโปรแกรมการวิจยัได้ 

ก็จะถกูพิจารณาคดัออกเช่นกนั นอกจากนี v หากอาสาสมคัรแสดงความประสงค์ที7จะถอนตวัออกจากการวิจยั ไม่ว่าด้วย

เหตผุลใดก็ตาม จะสามารถถอนตวัได้โดยไม่มีข้อผูกพนัใด ๆ และจะไม่มีผลกระทบต่อสิทธิหรือผลประโยชน์อื7นใดที7พึง

ได้รับจากการเข้าร่วมโครงการวิจยัครั vงนี v 

 

เครืJองมือทีJใช้ในการวจิยั 

 i. ในการวิจยัครั vงนี vใช้เครื7องมือหลกั 3 ประเภท ได้แก่ โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด โปรแกรมการฝึกโยคะ และชดุ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื7อวดัผลก่อนและหลงัการฝึก ซึ7งมีรายละเอียดดงันี v 

i.i โปรแกรมการฝึกด้วยยางยืด ใช้อปุกรณ์ยางยืดที7มีแรงต้านอยู่ในช่วง 15–20 ปอนด์ ฝึกสปัดาห์ละ 

3 วนั (จนัทร์, พธุ, ศกุร์) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยสปัดาห์ที7 1–4 ทําซํ vา 2 รอบ และสปัดาห์ที7 5–8 ทําซํ vา 3 รอบ ระยะเวลาใน

แต่ละท่า 30 วินาที รวมทั vงหมด 10 ท่า ได้แก่ Lateral Band Walk, Band Overhead Squat, Band Abduction, Band 

Single Leg Deadlift, Band Deadlift, Band Lateral Lunge To Cross-Body Row, Band Standing Obliques, Band 

Clamshell, Band Hamstring Walkout และ Band Glute Bridge การกําหนดความหนกัอิงตามระดบัความเหนื7อยที7รับรู้ 

(Rate of Perceived Exertion; RPE) ในช่วง 13–15 ซึ7งอยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลางถึงหนัก;: โปรแกรมนี vผ่านการ

ตรวจสอบคณุภาพ โดยผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ทา่น และได้คา่ดชันีความตรงเชิงเนื vอหา (IOC) เทา่กบั 0.94 

i.k โปรแกรมการฝึกโยคะ ใช้รูปแบบการฝึกแบบค้างทา่ (isometric contraction) ผสานกบัการควบคมุ  

การหายใจและสมาธิ ท่าที7ใช้ในการฝึก ได้แก่ Downward-Facing Dog, Chair Pose, Tree Pose, Cat-Cow Stretch, 

Bound Angle Pose, Butterfly Pose, Bridge Pose, Downward Dog Split, Warrior II แ ล ะ  Corpse Pose ทํ า ก า ร ฝึ ก

สปัดาห์ละ 3 วนั (จนัทร์, พธุ, ศกุร์) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ความหนกัของการฝึกพิจารณาจากความสามารถในการทรงตวั 

กล้ามเนื vอที7ทํางานในแต่ละท่า และระดบัความรู้สึกเหนื7อยของผู้ ฝึก โดยใช้ RPE ช่วง 13–15 ซึ7งอยู่ในเกณฑ์ระดบัปาน

กลางถึงหนกั;: แนวทางการฝึกอิงจากแนวคิด yoga-based functional training ของ McCall (2007)22 โปรแกรมนี vได้รับ

การตรวจสอบโดยผู้ เชี7ยวชาญด้านโยคะและด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 3 ทา่น ได้คา่ดชันี IOC เทา่กบั 0.96 

i.� โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใช้แบบทดสอบมาตรฐานเพื7อประเมิน 3 ด้าน ได้แก่ การ 

ทดสอบความออ่นตวั ด้วยวิธีนั7งงอตวัไปด้านหน้า (Sit and Reach) การวดัแรงบีบมือด้วยเครื7องวดัแบบดิจิทลั และการวดั

แรงเหยียดขาด้วยเครื7องวัดแรงแบบดิจิทัล ตามแนวทางของ ACSM (2021)21 โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพจาก

ผู้ เชี7ยวชาญ ได้คา่ความตรงเชิงเนื vอหา (IOC) เทา่กบั 0.91 
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การเกบ็ข้อมูล 

  i. ก่อนเริ7มการวิจัย i สปัดาห์ ผู้ วิจัยได้ประชุมชี vแจงให้อาสาสมัครทราบวตัถุประสงค์ ประโยชน์ ความเสี7ยง 

วิธีดําเนินการ และสิทธิในการถอนตัว พร้อมลงนามยินยอมเข้าร่วมโครงการ ผู้ วิจัยชี vแจงเกี7ยวกับการปฏิบัติตัวของ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยั โดยขอให้อาสาสมคัรหลีกเลี7ยงการออกกําลงักายนอกโปรแกรม และรักษาพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารตามปกติ หากมีการเปลี7ยนแปลงพฤติกรรมด้านใด ให้แจ้งผู้ วิจยัเพื7อบนัทึกข้อมลูและควบคมุความคลาดเคลื7อน

ของผลการวิจยัให้ได้มากที7สดุ 

  k. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยผู้ เข้าร่วมการทดสอบจะทําการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบตาม

โปรแกรมอบอุ่นมาตรฐาน i� นาที ทําการทดสอบในช่วงเวลา iÐ.�� – i�.�� น. ในห้องอณุหภมูิ k� องศาเซลเซียส และ

สถานที7ให้เหมือนกนัทั vงก่อนและหลงัการทดลอง การทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย � รายการ ได้แก ่

   k.i การวดัความอ่อนตวั ใช้วิธี Sit and Reach ซึ7งเป็นแบบทดสอบมาตรฐาน โดยใช้อปุกรณ์วดัแบบ

พลาสติกที7มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ผู้ทดสอบจะนั7งเหยียดขาเท้าชิดติดกนั แล้วค่อย ๆ งอตวัไปข้างหน้าพร้อมยืดแขนให้สดุ 

ปลายนิ vวแตะเครื7องวดั ทําการทดสอบ k ครั vง แล้วใช้คา่ที7ดีที7สดุ 

   k.k การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขน ใช้เครื7องวดัแรงบีบมือแบบดิจิทลั โดยผู้ทดสอบจะยืนตรง 

แขนแนบลาํตวั บีบเครื7องวดัด้วยแรงสงูสดุด้วยมือข้างที7ถนดั ทําซํ vา k ครั vง และใช้คา่ที7ดีที7สดุ บนัทกึผลเป็นกิโลกรัม 

   k.� การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา ใช้เครื7องวดัแรงเหยียดขาแบบดิจิทลั โดยให้ผู้ทดสอบออก

แรงยืดขาสงูสดุภายใต้ทา่ทางที7กําหนด ทําซํ vา k ครั vง และใช้คา่ที7ดีที7สดุ บนัทกึผลเป็นกิโลกรัม 

 �. กลุม่ตวัอยา่งดําเนินการฝึกตามโปรแกรมที7กําหนดไว้ ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั (จนัทร์, พธุ, ศกุร์) เป็นเวลา            8 

สปัดาห์ โดยสปัดาห์ที7 1–4 ทําซํ vา 2 รอบ และสปัดาห์ที7 5–8 ทําซํ vา 3 รอบ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลงัการ

ฝึก � สปัดาห์ เพื7อเก็บข้อมลูหลงัฝึก 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัได้ตรวจสอบการกระจายตวัของข้อมลู โดยใช้การทดสอบความเป็นปกติ (Normality Test) เพื7อพิจารณา

ว่าข้อมลูมีลกัษณะการแจกแจงปกติ (normal distribution) ด้วยการทดสอบ Shapiro–Wilk test ผลการตรวจสอบพบว่า

ข้อมลูมีการแจกแจงแบบปกติ ผู้ วิจยัจึงเลือกใช้ Paired Samples t-test ในการเปรียบเทียบค่าก่อนและหลงัภายในกลุ่ม 

และใช้ ANCOVA เพื7อเปรียบเทียบค่าหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม โดยควบคุมค่าก่อนฝึกเป็นตัวแปรร่วม เพื7อเพิ7มความ

แมน่ยําในการเปรียบเทียบและลดอิทธิพลของความแปรปรวนเบื vองต้นระหวา่งกลุม่ 
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ผลการศกึษา 

ตารางทีJ � คา่เฉลี7ย สว่นเบี7ยงเบนมาตรฐาน และผลเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุม่ทดลองที7 i ที7ทําการฝึกด้วย

ยางยืด กบักลุม่ทดลองที7 k ที7ทําการฝึกด้วยโยคะ 

ตวัแปร 

กลุ่มทดลองทีJ �  

(ฝึกยางยืด) 
p-

values 

กลุ่มทดลองทีJ � 

(ฝึกโยคะ) 
p-

values 
ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก 

 

S.D. 

 

S.D. 

 

S.D. 

 

S.D. 

ความออ่นตวั (ซม.) 11.08 7.14 13.97 7.23 0.001* 11.52 8.10 15.29 7.92 0.001* 

แรงบีบมือ (กก.) 29.84 4.46 33.65 5.41 0.001* 32.91 5.27 34.81 5.48 0.001* 

แรงเหยียดขา (กก.) 70.40 19.67 87.78 23.11 0.001* 98.55 40.98 123.74 31.69 0.001* 

 

จากตารางที7 i พบว่า ทั vง k กลุ่ม มีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั แรงบีบมือ และแรงเหยียดขาเพิ7มขึ vน

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิตทีิ7ระดบั .�� ทกุรายการ 

 

ตารางทีJ � ผลการวิเคราะห์ ANCOVA เพื7อเปรียบเทียบคะแนนหลงัฝึกของกลุม่ฝึกโยคะและกลุม่ฝึกยางยืด โดยควบคมุ

คา่ก่อนฝึกเป็นตวัแปรร่วม 

 

 

ตวัแปร 

 กลุ่มทดลองทีJ 

1 

(ฝึกยางยืด) 

กลุ่มทดลองทีJ � 

(ฝึกโยคะ) 

F df 
p-

value 

Partial 

η² 
สรุปผล 

 

S.D. 

 

S.D. 

ความ อ่อนตั ว 

(ซม.) 
13.97 7.23 15.29 7.92 7.21 1,17 0.015 0.298 

กลุ่มโยคะสูงกว่า

อยา่งมีนยัสาํคญั 

แ ร ง บี บ มื อ 

(กก.) 
33.65 5.41 34.81 5.48 1.14 1,17 0.300 0.063 ไมแ่ตกตา่งกนั 

แรงเหยียดขา 

(กก.) 
87.78 23.11 123.74 31.69 9.87 1,17 0.006 0.367 

กลุ่มโยคะสูงกว่า

อยา่งมีนยัสาํคญั 

 

จากตารางที7 k แสดงผลการวิเคราะห์ ANCOVA เพื7อเปรียบเทียบค่าคะแนนหลงัการฝึกของกลุม่ฝึกยางยืดและ

กลุม่ฝึกโยคะ โดยควบคมุคา่ก่อนฝึกเป็นตวัแปรร่วม พบวา่ กลุม่โยคะมีคะแนนความออ่นตวัและแรงเหยียดขาหลงัการฝึก

สูงกว่ากลุ่มฝึกยางยืดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) พร้อมมีขนาดอิทธิพลในระดับปานกลางถึงสูง (Partial η²           

= 0.298 และ 0.367 ตามลําดบั) ขณะที7ค่าแรงบีบมือไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัระหว่างกลุม่ (p = .300) ซึ7งแสดงให้

เหน็วา่ การฝึกโยคะมีแนวโน้มให้ผลลพัธ์ที7ดีกวา่ในการพฒันาความออ่นตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา
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อภปิรายผล  

การวิจยัเรื7องการเปรียบเทียบผลของการฝึกยางยืดและการฝึกโยคะที7มีต่อความอ่อนตวัและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื vอในอาสาสมคัรเพศหญิงที7มีสขุภาพดี สามารถอภิปรายผลดงันี v 

กลุ่มทดลองที7 1 ที7ฝึกด้วยยางยืด พบว่า ความอ่อนตวั ภายหลงัการฝึกด้วยยางยืด เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า  

ค่าความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองเพิ7มขึ vนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = .001) สอดคล้องกบัแนวคิดของการฝึกที7ใช้แรง

ต้านในช่วงมุมการเคลื7อนไหวที7กว้าง (full range of motion) ซึ7งช่วยยืดพังผืดและกล้ามเนื vออย่างมีประสิทธิภาพ?,;: 

นอกจากนี v คุณสมบัติของยางยืดที7สามารถปรับแรงต้านได้ตามความสามารถของผู้ ฝึกยังส่งผลให้การควบคุมการ

เคลื7อนไหวแมน่ยําและลดความเสี7ยงตอ่การบาดเจ็บ;@  ด้านแรงบีบมือ พบวา่ คา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอแขนที7ประเมิน

จากแรงบีบมือเพิ7มขึ vนอย่างมีนัยสําคัญ (p = .001) แสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วยยางยืดสามารถกระตุ้นการทํางานของ

กล้ามเนื vอแขนได้ แม้วา่จะไมไ่ด้เน้นทา่เฉพาะของแขนโดยตรง ผลการศกึษาเชื7อมโยงกบังานของ Mohammadi et al.2 และ 

Fischer et al.;?ที7พบว่า โปรแกรมฝึกด้วยยางยืดช่วยเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอได้อย่างมีประสิทธิภาพในผู้หญิงสงู

วยั ด้านแรงเหยียดขา พบว่า แรงเหยียดขาของกลุม่ทดลองเพิ7มขึ vนอย่างมีนยัสําคญัภายในกลุม่ (p = .001) อย่างไรก็ตาม 

เมื7อเปรียบเทียบกบักลุ่มโยคะ พบว่ากลุ่มฝึกยางยืดมีค่าแรงเหยียดขาตํ7ากว่าอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = .006) อาจ

เป็นผลจากลกัษณะการฝึกที7ใช้การเคลื7อนไหวแบบไดนามิก ซึ7งมีระยะเวลาการหดตวัของกล้ามเนื vอที7สั vนกว่าและไม่ได้คง

แรงต้านไว้ตลอดชว่งการเคลื7อนไหวเหมือนการฝึกแบบค้างนิ7ง (isometric)25 

กลุม่ทดลองที7 2 ที7ทําการฝึกโยคะ พบวา่ ด้านความออ่นตวั กลุม่ทดลองที7ฝึกโยคะมีคา่ความออ่นตวัเพิ7มขึ vนอยา่ง

มีนยัสําคญั (p = .001) และสงูกว่ากลุ่มยางยืดอย่างมีนยัสําคญั (p = .015, η² = 0.298) อนัเป็นผลจากลกัษณะของท่า

โยคะ เช่น Downward-Facing Dog และ Warrior Series ที7เน้นการยืดกล้ามเนื vอในช่วงมมุที7กว้างและค้างท่าไว้ต่อเนื7อง 

จึงช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ1,7,20,22 ด้านแรงบีบมือ แรงบีบมือของกลุ่มฝึกโยคะเพิ7มขึ vนอย่างมี

นัยสําคัญภายในกลุ่ม (p = .001) แต่ไม่แตกต่างจากกลุ่มฝึกยางยืดเมื7อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม (p = .300) ซึ7งอาจ

เนื7องมาจากท่าโยคะที7ใช้กล้ามเนื vอแขนมีจํานวนไม่มาก และไม่ได้มุ่งเน้นกล้ามเนื vอเฉพาะส่วนบริเวณมือหรือปลายแขน

ด้านแรงเหยียดขา พบว่า แรงเหยียดขาในกลุ่มโยคะเพิ7มขึ vนมากกว่ากลุ่มฝึกยางยืดอย่างมีนัยสําคญั (p = .006, η² = 

0.367) โดยเกิดจากลกัษณะการฝึกที7เน้นการเกร็งกล้ามเนื vอแบบค้างนิ7ง เช่น ท่า Warrior II และ Chair Pose ซึ7งต้องใช้

ความมั7นคงของกล้ามเนื vอควอดริเซ็ปส์ แฮมสตริง และกล้ามเนื vอสะโพก รวมถึงส่งเสริมการรับรู้ตําแหน่งร่างกาย 

(proprioception)25 

การเปรียบเทียบผลหลงัฝึกระหวา่งกลุม่ ผลการวิเคราะห์ ANCOVA แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ฝึกโยคะมีคา่ความออ่น

ตวัและแรงเหยียดขาหลงัฝึกสงูกว่ากลุม่ฝึกยางยืดอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = .015 และ p = .006) ตามลําดบั พร้อม

ขนาดอิทธิพลระดบัปานกลางถงึสงู (η² = 0.298 และ 0.367) สอดคล้องกบัการศกึษาของ Tsai et al.:: ที7พบวา่ โยคะช่วย

เพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาและความสมดุลในผู้สูงวยัได้มากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั vงเดิม เช่นเดียวกับ 

Youkhana et al.19 ที7รายงานว่าโยคะส่งผลเชิงบวกต่อความยืดหยุ่นและความมั7นคงของร่างกาย ในขณะที7แรงบีบมือไม่

แตกต่างกนัระหว่างกลุ่ม (p = .300) สะท้อนว่าทั vงสองวิธีฝึกมีประสิทธิภาพใกล้เคียงกนัในด้านการพฒันากล้ามเนื vอแขน 

ซึ7งอาจเป็นเพราะไม่มีการใช้ท่าฝึกที7เน้นกล้ามเนื vอแขนอย่างเฉพาะเจาะจงมากพอในทั vงสองกลุ่ม ผลลพัธ์นี vสอดคล้องกบั

การศกึษาของ Gothe and McAuley:; และ Cheung et al.22 ที7เปรียบเทียบการฝึกโยคะและยางยืดในผู้สงูอาย ุโดยพบวา่

โยคะให้ผลเด่นชดัในด้านความยืดหยุ่นและสมดลุ ขณะที7ยางยืดเหมาะกับการเสริมสร้างกล้ามเนื vอเฉพาะส่วน ผลการ

เปรียบเทียบโดยรวมจงึชี vให้เห็นวา่ แม้ทั vงสองโปรแกรมการฝึกจะมีประสิทธิภาพในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย แตก่าร

ฝึกโยคะมีแนวโน้มให้ผลดีกวา่ในด้านการพฒันาความออ่นตวัและความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา โดยเฉพาะในกลุม่ผู้หญิง

วยัรุ่นที7มีสมรรถภาพพื vนฐานดี และต้องการเสริมสร้างกล้ามเนื vออย่างสมดลุและยั7งยืน ซึ7งสอดคล้องกบังานของ D’Amico 
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et al.: ที7สรุปว่าโยคะเป็นทางเลือกที7ปลอดภยัและมีประสิทธิภาพสําหรับการพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยรวมในกลุ่ม

ประชากรหญิง 

 

สรุปผลการวจิยั 

  การฝึกด้วยยางยืดและโยคะเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สามารถเพิ7มความอ่อนตวั แรงบีบมือ และแรงเหยียดขาใน

อาสาสมคัรหญิงได้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ อยา่งไรก็ตาม กลุม่โยคะมีพฒันาการด้านความออ่นตวัและแรงเหยียดขาสงู

กว่ากลุม่ยางยืดอย่างมีนยัสําคญั ขณะที7แรงบีบมือไม่แตกต่างกนั โดยรวม โยคะเหมาะสําหรับการเพิ7มความยืดหยุ่นและ

กล้ามเนื vอขา ส่วนยางยืดเหมาะสําหรับเสริมสร้างความแข็งแรงโดยรวม ทั vงสองวิธีสามารถเลือกใช้ได้ตามเป้าหมายของ         

ผู้ ฝึก 

 

ข้อเสนอแนะจากการวจิยั 

 ผู้ ฝึกสอนและผู้ ที7ต้องการพฒันาความแข็งแรงและความออ่นตวัของกล้ามเนื vอ ควรฝึกโปรแกรมยางยืดหรือโยคะ 

30 นาที–1 ชั7วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ การฝึกทั vงสองรูปแบบสามารถปรับเน้นความแข็งแรงหรือความอ่อนตวัได้ตาม

เปา้หมายและความเหมาะสม เพื7อเพิ7มสมรรถภาพตามความต้องการเฉพาะบคุคล 

 

ข้อจาํกัดในการวจิยั 

 แม้การวิจยันี vจะใช้เครื7องมือที7เชื7อถือได้และมีการออกแบบอยา่งมีระบบ แตย่งัมีข้อจํากดัสําคญั ได้แก่ ขนาดกลุม่

ตวัอยา่งที7จํากดัเพียง 20 คน ซึ7งเป็นเพศหญิงวยัหนุ่มสาวเทา่นั vน ทําให้ไมส่ามารถอธิบายผลได้ครอบคลมุถงึประชากรเพศ

ชาย วยัสงูอายุ หรือกลุ่มที7มีข้อจํากัดด้านสขุภาพ นอกจากนี v ระยะเวลาการฝึกเพียง 8 สปัดาห์ อาจไม่เพียงพอในการ

ประเมินผลลพัธ์ในระยะยาว และอาจได้รับอิทธิพลจากปัจจยัภายนอกที7ควบคมุได้ยาก เช่น พฤติกรรมการดําเนินชีวิตหรือ

โภชนาการ ดงันั vนการวิจยัในอนาคตควรใช้กลุม่ตวัอย่างที7ใหญ่ขึ vนและหลากหลายมากขึ vน พร้อมทั vงออกแบบการติดตาม

ผลระยะยาวเพื7อเพิ7มความนา่เชื7อถือในการสรุปผล 
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