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บทคัดย่อ
  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบแรงต้านที่มีต่อความเมื่อยล้า 
กล้ามเนื้อขาของคนงานที่ยืนท�างานเป็นระยะเวลานาน แผนกเทคนิคและวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์ 
โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งใน จังหวัดฉะเชิงเทรา (Quasi-Experimental  
Research) โดยวดัผลก่อนและหลงัการทดลอง (One group pretest – posttest design) กลุม่ตวัอย่าง 
เป็นคนงานที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยจ�านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ประกอบไปด้วย แบบสอบถาม
ความเมื่อยล้า โปรแกรมการฝึกออกก�าลังกายแบบแรงต้านโดยใช้เวลาในการฝึกเป็นระยะเวลา  
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที และเครื่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา จากนั้น
น�าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาจ�านวนร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
โดยใช้สถิติ Pair sample t-test
 ผลการวิจัยพบว่า คนงานเป็นเพศชาย 15 คนคิดเป็นร้อยละ 50 และเพศหญิงจ�านวน 15 คน 
เท่ากัน มีอายุอยู่ในช่วง 26-30 ปี มีอายุงาน 1-6 ปี ส่วนใหญ่ร้อยละ 63.3 และมีชั่วโมงการท�างาน 
มากกว่า 11 ชั่วโมง ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนท�าการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 2  
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 55.07(27.64),  62.17 
(28.04),  105.03(36.78) และ 118(40.10) กิโลกรัมตามล�าดับ ซึ่งระดับความแข็งแรงของกล้าม
เนือ้ขาของคนงานระหว่างก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ที ่6 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติิ 
ที่ระดับ .05 และระดับความเมื่อยล้าก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานเท่ากับ 2.63(0.49 ) และ 1.73(0.44) ตามล�าดับ ซึ่งระดับความเมื่อยล้าก่อน 
การฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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Abstract
  The purpose of this research was to study the effects of resistance training  
on fatigue for the prolong standing workers at the technical and product analysis 
department in a printing ink and plastic colorant manufacturing factory in  
Chachoengsao Province. This quasi-experimental research was a one group pretest 
– postest design. The representative sample consisted 30 subjects, who volunteered 
to participate in the study. The equipment used consisted of; fatigue questionnaire, 
resistance training program (period of training was 6 weeks, 30 minutes a day,  
3 days per week) and leg dynamometer. The results were analyzed for percentages, 
means and standard deviations, and comparison by using pair sample t-test.
  Research result indicated that, the subjects consisted of 50% male and 50% 
female workers, at the age of 26-30 years old, and they had been working for 1-6 
years at the company. 63.3% worked more than 11 hours per day. The strength of the 
leg muscles before training, after training for 2 weeks, 4 weeks, and 6 weeks had the 
mean and the standard deviation of 55.07 ± 27.64, 62.17 ± 28.04, 105.03 ± 36.78 and 
118 ± 40.10 kg, respectively. The strength of the leg muscles of the workers between 
before and after training at 6 weeks was different statistically. The fatigue before 
and after training at 6 weeks had the mean and the standard deviation of 2.63 (0.49) 
and 1.73 (0.44), respectively. The level of fatigue before training and after training 
at 6 weeks was different at .05 statistical level.
  In summary, the resistant training in six weeks had the effect of reducing 

fatigue of the muscle amongthe prolong standing workers.

Keywords: Fatigue, Leg strength, Workers, Prolong standing workers.

  สรุปได้ว่าผลของโปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์มีผลท�าให้ระดับ 

ความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อขาของคนงานที่ยืนท�างานเป็นระยะเวลานานลดลงได้

ค�าส�าคัญ : ความเมื่อยล้า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา คนงาน คนยืนท�างาน
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บทน�า
 จากสภาพเศรษฐกจิสงัคมท่ีเปลีย่นไป มีความ
ก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมากขึ้น  
และได้มีการน�าอุปกรณ์เครื่องมือเครื่องจักรมาใช้ใน
ภาคอตุสาหกรรม โดยทีอ่ปุกรณ์เครือ่งมอืเครือ่งจกัร
เหล่านี้มักมีขนาดใหญ่หรือมีความสูงที่ไม่เหมาะกับ
ขนาดสัดส่วนของร่างกายของผู้ปฏิบัติงานและยังใช้
พื้นที่ค่อนข้างมากในการวางเครื่องจักรท�าให้พ้ืนที่
ในการท�างานลดน้อยลง อีกทั้งสถานการณ์ที่ต้อง
เร่งรีบแข่งกับเวลาเพ่ือให้ได้ผลผลิตตามเป้าหมาย 
ดังนั้นเพ่ือให้เกิดความคล่องตัวและสอดคล้องกับ
เคร่ืองจักรและอุปกรณ์ภาคอุตสาหกรรมส่วนใหญ ่
จะก�าหนดให้พนักงานยืนท�างานมากกว่าน่ังท�างาน 
ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาทางการยศาสตร์ที่เกิดจากความ
ไม่สมัพันธ์กนัระหว่างผูป้ฏบิตังิานกบัสถานท่ีท�างาน 1  

หากพิจารณาถึงการยืนท�างานเป็นเวลานานแล้ว  
คนที่ท�างานลักษณะเหล่านี้มักมีอาการปวดเมื่อย 
มีการหดตัวของกล้ามเนื้อเอ็นและข้อต่อบริเวณ
กล้ามเนื้อขาส่วนล่าง ซึ่งการท�างานโดยท่าทางที่ฝืน
ธรรมชาติท�าให้เกิดอาการอักเสบตึงตัวเนื่องจากการ
ใช้โครงสร้างร่างกายส่วนนั้นมากเกินไปและเมื่อเกิด
ขึ้นแล้วจะไม่ค่อยหายแต่จะมีอาการรุนแรงมากขึ้น
จนถึงขั้นท�างานไม่ได้หรือต้องหยุดงาน เนื่องจาก
ในการยืนท�างานจะต้องใช้กล้ามเน้ือส่วนขาท้ังสอง
ข้างในการแบกรับน�้าหนักตัวและสิ่งของท่ียกใน 
ขณะท�างาน ซึง่หากไม่ได้เปลีย่นอริยิาบถหรอืท่าทางใน 
การยืนท�างานเลย จะส่งผลกระทบต่อร่างกายของ
ผู้ที่ยืนท�างานได้ เช่น เกิดความเม่ือยล้า และปวด
กล้ามเนื้อบริเวณขา2 และสอดคล้องกับงานวิจัย 
ของ Mandy et.al.,(2001)3 ซึ่งท�าการทดลองเรื่อง
การบวมของกล้ามเนือ้ขา ความสบายและความเม่ือย
ล้าในท่านั่งและท่าน่ังกึ่งยืน พบว่ากลุ่มตัวอย่างรู้สึก
สบายที่สุดเมื่อนั่งท�างาน ในส่วนการยืนท�างานท�าให้
รู้สึกไม่สบายที่สุด โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาและเท้า

 จากสถิติการประสบอันตรายหรือการเจ็บ
ป่วยเนื่องจากการท�างานจ�าแนกตามความรุนแรง
และผลของการประสบอันตรายปี25544 พบว่า 
ผลการประสบอันตรายท�าให ้ข ้อต ่อเคล็ดและ 
มีการอักเสบตึงตัวของกล้ามเนื้อ มากเป็นอันดับ 2 
จ�านวน 22,617 ราย (17.44%) รองลงมาจากบาดแผล
อืน่ ๆ  (บาดแผลลกึ) จ�านวน 51,932 ราย (40.06%) 
และเมื่อส�ารวจแนวโน้มของปัญหาทางด้านระบบ
กระดูกและกล้ามเน้ือของพนักงานในหน่วยงาน
วเิคราะห์และทดสอบผลติภณัฑ์ โรงงานอตุสาหกรรม
ผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหน่ึง ใน
จังหวัดฉะเชิงเทราที่มีลักษณะงานที่ต้องยืนท�างาน
เป็นส่วนใหญ่จากบันทึกสถิติการเข้ารับการรักษา
พยาบาลปี 2555 พบว่าพนักงานจะเข้ารับการ
รักษาอาการโรคปวดเมื่อยกระดูกและกล้ามเนื้อขา  
เป็นล�าดับที่ 2 (29.28%) รองจากโรคระบบทางเดิน
หายใจ (31.51%) เมื่อพิจารณาจากสถิติการประสบ 
อันตรายหรือการเจ็บป่วยเนื่องจากการท�างาน 
ดังกล่าวแล้ว ปัญหาระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ
บริเวณขาเป็นสถิติที่ยังน่าเป็นห่วง เพราะในชีวิต 
การท�างานนั้น พนักงานไม่มีโอกาสได้ออกก�าลังกาย
เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อขาให้มีความแข็งแรงและลด
ความเมื่อยล้า เนื่องจากติดปัญหาในเร่ืองของเวลา
ในการท�างานที่อาจมากถึง 10-12ชั่วโมง ร่วมกับ
ลักษณะงานที่มีการยืนท�างานเป็นส่วนใหญ่เพื่อท�า 
การวิเคราะห์และทดสอบผลิตภัณฑ์ล้วนเป็นสาเหตุ
ที่ท�าให้เกิดอาการเม่ือยล้าที่บริเวณกล้ามเนื้อขาและ
จากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ประกอบ
ไปด้วย ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว ส่วนประกอบของร่างกาย และระบบ
ไหลเวียนโลหิต5 หากมุ่งไปที่การสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาให้มีสมรรถภาพที่ดีข้ึน ร่างกาย 
จะมคีวามสามารถในการท�างานได้อย่างมปีระสทิธิภาพ 
โดยไม่เกิดความเมื่อยล้าถ้าพูดถึงความเมื่อยล้า 
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ในเชิงอุตสาหกรรมแล้ว การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ
ของร่างกายที่ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อนั้นเป็น
สาเหตุหนึ่งที่ท�าให้เกิดความเมื่อยล้าได้เนื่องจาก
กล้ามเนื้อถูกใช้งานหนักเกินไป 
 งานวิจัยนี้จึงได้น�าการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ
ของร่างกายทีร่ะบบกระดกูและกล้ามเนือ้มาปรบัปรงุ
โดยมุ ่งประเด็นไปท่ีการออกก�าลังกายเพ่ือสร้าง
ความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อจากการฝึกออกก�าลังกาย
แบบแรงต้านเพื่อเป็นการเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย
และลดความเมื่อยล้า  เพื่อให้มีการเปลี่ยนแปลง
ไปในทิศทางที่ดีและก่อให้เกิดความแข็งแรง อีกท้ัง 
ยงัท�าให้ความเมือ่ยล้าท่ีกล้ามเน้ือขาลดลง6การท�างาน
มีประสิทธิภาพมากขึ้น และเป็นการช่วยลดอัตรา
การเจ็บป่วยในการท�างานได้ โดยมีวัตถุประสงค์ 
เพื่อเปรียบเทียบระดับความแข็งแรง และความ 
เม่ือยล้าของกล้ามเน้ือขาก่อนและหลังฝึกแบบ 
แรงต้าน ของคนงาน

วิธีการศึกษา
 การศึกษาครั้ ง น้ี เป ็นการวิ จัยกึ่ งทดลอง  
(Quasi-Experimental Research) วัดผลก่อน
และหลังการทดลอง (One Group Pretest-
Posttest Design) กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
การฝึกแบบแรงต้านที่พัฒนามาจากหลักการฝึก
แบบแรงต้านของ วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต , 25517  

และ Frederic Delavier,20128 โดยเน้นการใช้ 
น�้าหนักตัวเป็นแรงต้านซึ่งได้ผ่านการตรวจสอบ
ความถูกต้อง เหมาะสมจากผู ้เชี่ยวชาญทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา 3 ท่าน และท�าการวัดผล  
กลุ ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งน้ีได้มาจาก
กลุ่มประชากรทั้งหมดท่ีอาสาสมัครซ่ึงเป็นคนงาน
ในหน่วยงานเทคนิคและวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์ของ
โรงงานอตุสาหกรรมผลิตหมึกพมิพ์และเม็ดพลาสตกิ  
เป็นเพศชายและเพศหญิง จ�านวน 30 คนที่มี
ลักษณะยืนท�างานวันละ 10-12 ชั่วโมงมีช่วงอายุ

ระหว่าง 20 – 35 ปี มีดัชนีมวลกาย (BMI)  
อยู่ในเกณฑ์ปกติ คือมีค่าเท่ากับ 18.5 – 22.9 
kg/m2 มีอายุการท�างานตั้งแต่ 1 ปีข้ึนไป และเป็น 
ผู้ท่ีไม่มีโรคเกี่ยวกับระบบกระดูกและกล้ามเนื้อขา 
ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์และหรืออยู่ระหว่าง
การรักษาโรคนั้นๆ อยู ่ เช่น เอ็นฉีกขาดบริเวณ 
น่องขา เป็นต้น
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีดังนี้
 1. โปรแกรมการฝึกแบบแรงต้าน ประกอบ 
ไปด้วยท่าทางในการฝึก จ�านวน 9 ท่าดังนี้ 1) นั่งยก
ขาขึน้-ลง (Seated Hip Flex) 2) ยกขาด้านข้างซ้าย
ขวา (Standing Hip abduction) 3) ย่อตวักระโดด 
(Tuck Jump) 4) ยกเข่าสูงสลับซ้ายขวา (high 
knees) 5)ยกขาด้านหลัง (Single leg deadlift) 
6) เตะเท้าด้านหน้า(straight leg kick) 7) สควอต 
(Body Weight Squats)8)ย่อเข่าหน้า (Forward 
Lunges) และ 9) เขย่งขาขึ้น-ลง (Calf up)
 2. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้าม
เนื้อขา (Back and leg dynamometer) และ  
3) แบบสอบถามความเมือ่ยล้ากล้ามเน้ือขาทีป่ระยกุต์
มาจาก Standardised Nordic questionnaires 
for the analysis of musculoskeletal  
symptoms9 ร่วมกบัแบบประเมนิความรูส้กึเมือ่ยล้า
Visual analog scale (VAS)10 โดยแบ่งระดับ 
ความรู้สึกเมื่อยล้าต้ังแต่ 0-10 ดังนี้ ระดับ 0 คือ  
ไม่เมื่อยล้า, ระดับ 1-3 คือ เมื่อยล้าเล็กน้อย, ระดับ 
4-6  คือ เมื่อยล้าปานกลาง และระดับ 7-10 คือ 
เมื่อยล้ารุนแรง

การรวบรวมข้อมูล
 การเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 3 ระยะ 
มีดังนี้
 ระยะแรก : ก่อนเข้าร่วมการฝึกแบบแรงต้าน
 1) แบบสอบถามข้อมลูความเมือ่ยล้ากล้ามเนือ้ 
ขาก่อนเข้าร่วมการฝึก
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 2) การวัดระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาที่วัดโดยเครื่อง Back and leg dynamometer 
ในช่วงก่อนท�าการฝึกในเวลา 17.00-17.30 น.
 ระยะที่สอง : ระหว่างเข้าร่วมการฝึกแบบ
แรงต้าน
 1) อธิบายและสาธิตถึงการฝึกแบบแรงต้าน 
ให้แก่ผู ้ เข ้าร ่วมวิจัย รวมถึงการชี้แจงให้เข ้าใจ 
ถึงระยะเวลาที่ใช้และวิธีการ ดังนี้ ขั้นตอนในการฝึก 
มี 3 ขั้นตอน ได้แก่ การอบอุ่นร่างกาย (Warm up)  
การฝึกแบบแรงต้าน 9 ท่า และการคลายกล้ามเน้ือ 
โดยออกก�าลังกาย 2 ครั้งต่อวัน คือ ช่วงเวลาพัก 
เบรค 15 นาที ตั้งแต่เวลา 10.00-10.15 น. และ 
15.00-15.15 น. ของวันจนัทร์ วันพธุ และวันศกุร์ ใช้
เวลาออกก�าลังกายทั้งหมด 30 นาทีต่อวัน เป็นระยะ
เวลา 6 สัปดาห์ โดยการออกก�าลังกายแบบแรงต้าน
ประยุกต์มาจาก Frederic Delavier, 20128

 2) การตรวจวัดระดับความแข็งแรงและอดทน
ของกล้ามเนื้อขา ที่ท�าการวัดโดยเครื่อง Back and 
leg dynamometerในช่วงหลังเข้าร่วมการฝึก 
แบบแรงต้านสัปดาห์ที่ 2 และสัปดาห์ที่ 4 เวลา 
17.00-17.30 น. ของสัปดาห์ดังกล่าว
 ระยะที่สาม : หลังการเข้าร่วมการฝึกแบบ
แรงต้าน
 1) แบบสอบถามการข ้อมูลการเมื่อยล ้า 
กล้ามเนื้อหลังเข้าร่วมการฝึกสัปดาห์ที่ 6
 2) การวัดระดับความแข็งแรงและอดทน
ของกล้ามเนื้อขาท่ีท�าการวัดโดยเครื่อง Back and 
leg dynamometer. ในช่วงหลังการฝึกแบบ 
แรงต้านสัปดาห์ที่ 6 เวลา 17.00-17.30 น.จากนั้น
ท�าการรวบรวมข้อมูลและบันทึกผลแล้วน�าผลท่ีได้
ไปวิเคราะห์ผลต่อไปโดยการแปลผลสมรรถภาพ 
ทางกายจะเทียบกับล�าดับค่ามาตรฐานของการกีฬา
แห่งประเทศไทย, 254311

การวิเคราะห์ข้อมูล
 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ 
เพศ อาย ุอายงุาน ใช้สถิตเิชิงพรรณนา (Descriptive 
statistic) ได้แก่ จ�านวน ร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ส�าหรับการทดสอบเปรียบเทียบความ 
แตกต่างของข้อมูลระดับความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อขา
จากการตอบแบบสอบถาม และข้อมูลระดับความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ใช้สถิติ Paired sample  
t-test วเิคราะห์ค่าเฉลีย่และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
โดยก�าหนดระดับนัยส�าคัญที่ .05 

ผลการศึกษา
 1. ข้อมูลทั่วไป
  กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นคนงานเพศชาย 
จ�านวน 15 รายคิดเป็นร้อยละ 50.0 และเป็น 
เพศหญงิจ�านวน 15 รายคดิเป็นร้อยละ 50.0  ตามล�าดบั 
ส่วนใหญ่คนงานมอีาย ุ26-30 ปี คดิเป็นร้อยละ 63.3 
รองลงมาอายุ 31-35 ปี คิดเป็นร้อยละ 20.0 มีอายุ
งาน 1-6 ปี จ�านวน 28 รายคิดเป็นร้อยละ 93.3 
อายุงาน 7-10 ปี จ�านวน 2 รายคิดเป็นร้อยละ 6.7  
มีชั่วโมงการท�างาน 10-11 ชั่วโมง จ�านวน 19 ราย  
คิดเป ็นร ้อยละ 63.3 และมีชั่วโมงการท�างาน  
12 ชั่วโมงขึ้นไป จ�านวน 11 ราย คิดเป็นร้อยละ 36.7 
 2. ระดับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา
เทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
  ผลการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 
ของคนงานแผนกเทคนิคและวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์ 
โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่ง
ในจังหวัดฉะเชิงเทรา จ�าแนกช่วงการวัดความ 
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาเป็น 4 ระยะ คอื ก่อนการฝึก  
สปัดาห์ที ่2 สปัดาห์ที ่4  และหลงัการฝึกออกก�าลงักาย
แบบแรงต้าน และน�าผลที่ได้เทียบกับค่ามาตรฐาน 
และแปลผลสมรรถภาพทางกาย ผลการวิเคราะห์  
ดังภาพที่ 1
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ภาพที่ 1 แสดงผลการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของคนงานแผนกเทคนิคและวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์
โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งในจังหวัดฉะเชิงเทรา

 จากภาพที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาของคนงานโรงงานผลิตหมึกพิมพ์
และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งในจังหวัดฉะเชิงเทรา  
พบว่า คนงานส่วนใหญ่มีระดับความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อขาในช่วงก่อนการฝึกอยู ่ในเกณฑ ์
ต�่ามากจ�านวน 29รายคิดเป็นร้อยละ 96.67 และอยู่ 
ในเกณฑ์ต�่าจ�านวน 1 รายคิดเป็นร้อยละ 3.33 ใน
ช่วงระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 2  คนงานมีระดับความ 
แข็งแรงของกล ้ามเ น้ือขาอยู ่ ในเกณฑ ์ต�่ ามาก 
จ�านวน 26 รายคิดเป็นร้อยละ 86.67 และอยู่ใน 
เกณฑ์ต�่าจ�านวน 1 รายคิดเป็นร้อยละ 3.33 ในช่วง 
ระหว่างฝึกสัปดาห์ที่ 4 คนงานมีระดับความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อขาอยู่ในเกณฑ์ต�่ามากจ�านวน 1 ราย 
คดิเป็นร้อยละ 3.33 และอยูใ่นเกณฑ์ต�า่จ�านวน 5 ราย 
คิดเป็นร้อยละ 16.6 อยู่ในเกณฑ์ปานกลางจ�านวน 
18 รายคดิเป็นร้อยละ 60.0 และอยูใ่นเกณฑ์ด ีจ�านวน 

6 รายคิดเป็นร้อยละ 20.0 และในช่วงหลังการฝึก 
พบว ่าคนงานมีระดับความแข็งแรงและอดทน 
ของกล้ามเนื้อขาอยู่ในเกณฑ์ปานกลางจ�านวน 9 ราย
คิดเป็นร้อยละ 30.0  อยู่ในเกณฑ์ดีจ�านวน 13 ราย
คิดเป็นร้อยละ43.33 และอยู่ในเกณฑ์ดีมากจ�านวน  
8 รายคิดเป็นร้อยละ 26.67 
 3. เปรียบเทียบระดับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาก่อนและหลังฝึก
  ผลการเปรียบเทียบระดับความแข็งแรง 
ของกล้ามเนือ้ขาของคนงานแผนกเทคนคิและวเิคราะห์
ผลิตภัณฑ์ โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติก 
แห่งหนึ่งใน จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยท�าการวิเคราะห์ 
เปรียบเทียบระดับความแข็งแรงและอดทนของ 
กล้ามเนื้อขาหลังท�าการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 จากนั้นน�าไปวิเคราะห์ 
โดยใช้สถิติ Pair sample t-test ดังตารางที่ 2
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ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างก่อนท�าการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 2  สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 

ระยะการฝึก Mean SD t p- value

หลังท�าการฝึกสัปดาห์ที่ 2
ก่อนการฝึก
หลังการฝึก

55.07(kg.)
62.17(kg.)

27.64
28.04

-3.35 .002*

หลังท�าการฝึกสัปดาห์ที่ 4
ก่อนการฝึก
หลังการฝึก

55.07(kg.)
105.03(kg.)

27.64
36.78

-15.30 .000*

หลังท�าการฝึกสัปดาห์ที่ 6
ก่อนการฝึก
หลังการฝึก

55.07(kg.)
118.70(kg.)

27.64
40.10

-17.55 .000*

*p< 0.05

 จากตารางท่ี 2 จะเห็นว่าจากการวิเคราะห์
เปรียบเทียบระหว่างค่าเฉลี่ยระดับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาของคนงานก่อนท�าการฝึกและหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 2  สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6   
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ
ความเชื่อมั่น 95%  (p-value < 0.05)
 4. ข้อมูลระดบัความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้
ขาก่อนและหลังการฝึก

ระดับความเม่ือยล้ากล้ามเนื้อขาของคนงานแผนก
เทคนคิและวเิคราะห์ผลติภณัฑ์โรงงานผลติหมกึพมิพ์
และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งใน จังหวัดฉะเชิงเทรา  
ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกออกก�าลังกาย 
แบบแรงต้านของสัปดาห์ที่ 6 โดยแบ่งระดับความ
เมือ่ยล้าเป็น 4 ระดบั คือ ไม่เมือ่ยล้า เมือ่ยล้าเลก็น้อย 
เมือ่ยล้าปานกลาง และเมือ่ยล้ารนุแรง ผลการวเิคราะห์
 ดังภาพที่ 2
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ระดับความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อขาของคนงานโรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติก

ภาพที ่ 2 ระดบัความเมือ่ยล้ากล้ามเนือ้ขาก่อนและหลงัการฝึกออกก�าลงักายแบบแรงต้านของคนงานแผนก
เทคนิคและวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งในจังหวัดฉะเชิงเทรา
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 จากภาพที่ 2 ระดับความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ
ขาของคนงานแผนกเทคนิคและวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์
โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งใน
จังหวัดฉะเชิงเทรา พบว่า ก่อนการฝึกออกก�าลังกาย
แบบแรงต้าน คนงานมีอาการเมื่อยล้าระดับรุนแรง
จ�านวน 19  รายคิดเป็นร้อยละ 63.33 อาการเมื่อย
ล้าระดับปานกลาง จ�านวน 10 รายคิดเป็นร้อยละ 
33.33 และมอีาการเม่ือยล้าเลก็น้อยจ�านวน 1 รายคดิ
เป็นร้อยละ 3.33 และหลังจากการฝึกออกก�าลังกาย 
แบบแรงต้านในสปัดาห์ที ่6 พบว่า คนงานไม่มีอาการ
เมือ่ยล้าจ�านวน 8 รายคดิเป็นร้อยละ 26.67  มอีาการ
เมือ่ยล้าเล็กน้อยจ�านวน 16 รายคดิเป็นร้อยละ 53.33    

มีอาการเมื่อยล้าปานกลางจ�านวน 6 รายคิดเป็น 
ร้อยละ 20 และไม่มีคนงานมีอาการเมื่อยล้าระดับ
รุนแรง  
 5. เปรียบเทียบระดับความเม่ือยล้าของ
กล้ามเนื้อขาก่อนและหลังฝึก
  ผลการเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้า
กล้ามเนื้อขาของคนงานแผนกเทคนิคและวิเคราะห์
ผลิตภัณฑ์ โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติก
แห่งหนึ่งใน จังหวัดฉะเชิงเทรา ระหว่างก่อนท�า 
การฝึกและหลังท�าการฝึกท�าการฝึกสัปดาห์ที่ 6  
จากนั้นน�าไปวิเคราะห์เปรียบเทียบโดยใช้สถิติ  
Pair sample t-test ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อขาระหว่างก่อนฝึกและหลังฝึก

ระดับความเมื่อยล้า Mean SD t p- value

ก่อนการฝึก
หลังการฝึก

2.63
1.73

0.49
0.44

8.11 .000*

* p < 0.05)

 จากตารางที่  3 จะเห็นว ่าค ่าเฉลี่ยระดับ 
ความเมื่อยล้าก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6   
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ
ความเชื่อมั่น  95%  ( p-value < 0.05)

อภิปรายผล
 1) จากผลการวิเคราะห์ระดับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาก่อนท�าการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่  2  
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 55.07  ± 27.64  
62.17 ± 28.04  105.03 ± 36.78 และ 118 
±40.10 kg. ตามล�าดบั จากการทดสอบเปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้าม
เน้ือขาของคนงานระหว่างก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 2 โดยใช้ สถิติ Paired sample t-test 
พบว่า ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ

คนงานระหว่างก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 2  
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
จาก 55.07 ± 27.64  เป็น 62.17 ± 28.04 kg.  
จะเห็นว่า ระดับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
เพิ่มขึ้นเล็กน้อยเพียง 12.90  เปอร์เซนต์จากระดับ 
ความแข็งแรงก่อนการฝึก เนื่องจากระยะเวลา
และความหนักของการฝึกยังไม่มากพอที่จะท�าให ้
กล้ามเนื้อเกิดความแข็งแรงและอดทนได้ 12 และหลัง
จากเพิ่มความหนัก(จ�านวนครั้งและจ�านวนเซต)  
ของแต่ละท่าที่ท�าการฝึกแล้วหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
พบว่า ระดับความแข็งแรงและอดทนของกล้าม
เนื้อขาเพิ่มขึ้นโดยมีค ่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 105.03 ± 36.78 kg. ซึ่งคิดเป็น 
68.94 เปอร์เซนต์ ซึ่งสอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูมิ, 
(2538)13  ที่กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบแรงต้านโดยใช้
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น�้าหนักตัวเป็นแรงต้าน เป็นการท�างานของกล้าม
เนื้อที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัด
น้ันเคยท�า สามารถช่วยเสริมสร้างก�าลังความแข็ง
แรงของกล้ามเนื้อขาได้ โดยหลักการออกก�าลังกาย
ที่ดีนั้นควรมีการเพิ่มภาระหรือความหนักขึ้นเรื่อย ๆ 
เพื่อเป็นการสร้างความแข็งแรงและอดทนให้กล้าม
เนื้อขาและหลังจากท�าการฝึกโดยเพิ่มความหนักขึ้น
เรื่อยๆ ตามโปรแกรมการฝึกจนครบ 6 สัปดาห์คน
งานมีระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น
โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
118  ±40.10 kg.  ซึ่งคิดเป็น 12.34  เปอร์เซนต์
จากระดับความแข็งแรงหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
คิดเป็น 114 เปอร์เซ็นต์จากระดับความแข็งแรงก่อน 
การฝึกซึง่สอดคล้องกบังานวิจัยของ Penny,(1971)14  

ที่ได้ศึกษาการฝึกแบบแรงต้าน (Resistance  
training) ที่มีต่อความเร็ว ความแข็งแรง ก�าลัง
กล้ามเนื้อขา ความอดทน และความคล่องแคล่ว
ว่องไว ซึ่งกระท�ากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาโปรแกรมพลศึกษา จ�านวน 12 คน 
แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ3 คน โดยทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 4 วนั แล้วท�าการทดสอบเกีย่วกบัความเร็ว  
ความแข็งแรง ก�าลังของกล้ามเนื้อ ความอดทน และ
ความคล่องแคล่วว่องไว ท�าการทดสอบสามระยะ 
คือ เมื่อสิ้นสุดการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6  ผลการ
วิจัยพบว่า วิธีการฝึกท้ังสามวิธีต่างก็เพิ่มความเร็ว  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนและ
คล่องแคล่วว่องไว อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ และ
ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ของการฝึก ท�าให้
พัฒนาการของความเร็ว ความแข็งแรงของขา  
ก�าลังกล้ามเนื้อ ความอดทน และความคล่องแคล่ว
ว่องไวดีข้ึนเป็นล�าดับ ในท�านองเดียวกัน เรวดี  
วงศ์จันทร์ (2544)15 ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยน�้า
หนัก ซึ่งมีช่วงระยะห่างการฝึกต่างกัน ที่มีต่อความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า พบว่า ค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าหลังฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส�าคัญที่ระดับ .05 และจากการศึกษา 
ของ บุญร ่วม แท่นสูงเนิน (2546)16 ที่ ได ้ท�า 
การศึกษาผลของการฝึกด้วยวิธีใช้น�้าหนักตัวเป็น 
แรงต ้านที่มีต ่อความแข็งแรงและความอดทน 
ของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจง จ�านวน 60 คน เป็นนกัเรยีนชายช้ันมธัยมศกึษา
ปีที ่3 โรงเรยีนบรุารักษ์ โดยแบ่งเป็นกลุ่มทีไ่ด้รับการฝึก 
และกลุม่ทีไ่ม่ได้รบัการฝึก กลุม่ละ 30  คน น�าค่าความ 
แข็งแรงและความอดทนไปวิเคราะห์โดยหาค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าทีผลการวิจัย 
พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขา ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่2, 4, 6 และ 
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังนั้น ระดับความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ
ขาจะเพิ่มขึ้นตามระยะเวลาของการฝึก ดังหลักความ
ก้าวหน้าของการฝึกหากฝึกโดยมีความถี่ ระยะเวลา
ในการฝึกและความหนักที่เพิ่มขึ้นตามความเหมาะ
สมและอยู่บนพื้นฐานของความปลอดภัยต่อร่างกาย 
ก็จะสามารถท�าให้กล้ามเนื้อพัฒนาความแข็งแรงได ้
 2) ระดับความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อขาของคน
งานหลังการฝึกลดลงจากช่วงก่อนการฝึกและ มีค่า
เฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.63  0.49 
และ1.73  0.44 ตามล�าดับ จากการทดสอบเปรียบ
เทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเมื่อยล้ากล้าม
เนื้อขาของคนงานระหว่างก่อนการฝึกและหลัง 
การฝึก โดยใช้ สถิติ Paired sample t-test พบว่า 
ระดับความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อขาของคนงานระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากกล้ามเนื้อขา 
มคีวามแขง็แรงเพิม่มากขึน้หลงัจากฝึกออกก�าลงักาย
แบบแรงต้าน ท�าให้สมรรถภาพทางกาย (Competence 
หรือ Efficiency) มีความสมบูรณ ์และเพิ่ม 
ความสามารถของบุคคล ในการที่จะใช้ระบบต่างๆ 
ของร่างกายประกอบกิจกรรมใดๆ อันเก่ียวกับ 
การแสดงออกซ่ึงความสามารถทางร่างกายได้อย่าง
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มีประสิทธิภาพหรือสามารถควบคุมและสั่งการให้
ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
โดยไม่เกิดเมื่อยล้าต่อกล้ามเนื้อแต่อย่างใด17

 3) ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความแข็ง
แรงของกล้ามเนื้อขาและจ�านวนคนงานที่มีอาการ 

เมื่อยล ้าบริเวณกล ้ามเนื้อขามีความผกผันกัน 
เนื่องจากการฝึกออกก�าลังกายแบบแรงต้านท�าให้ 
จ� านวนคนงานที่มีอาการความเมื่อยล ้าลดลง 
หลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 6 ดังภาพที่ 3

 

จ�านวนคน

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา

คนงานที่มีอาการ
เมื่อยล้าบริเวณ
กล้ามเนื้อขา

kg.

ก่อนฝึก สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 หลังฝึก

140.00 18
16

6

105.03 118.00

0

8
55.07 62.17

120.00 16

100.00
14

80.00
12

60.00
10

40.00

8

20.00

6

0.00

4
2
0

กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและจ�านวนคนงานที่มีอาการ

เมื่อยล้า บริเวณกล้ามเนื้อขาของคนงานโรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติก

 สอดคล้องกับงานวิจัยของ เนตรนภางค์  
ทรัพย์เจริญ (2548)18ได้ศึกษาระดับความเมื่อย
ล้าในกล้ามเนื้อน่องก่อนและหลังการใช้โปรแกรม 
การออกก�าลังกายในคนท่ีต้องยืนท�างานเป็นระยะ
เวลานาน โดยใช้กลุ่มตวัอย่างในการศกึษาเป็นคนงาน
เพศหญิงที่มีสุขภาพแข็งแรงจ�านวน 22 คน ท�าการ
ออกก�าลังกาย 30 นาทีต่อวันเป็นจ�านวน 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า  การออก
ก�าลังกายท�าให้ค่าเปอร์เซนต์การหดตัวของกล้าม
เนื้อสูงสุดและความรู ้สึกเมื่อยล้าลดลงอย่างมีนัย
ส�าคญัทางสถิต ิ(p-value < 0.05) จากผลการศกึษา 
สรุปได้ว่า การออกก�าลังกายท�าให้ความเมื่อยล้า 
กล้ามเนือ้ลดลงได้ ในท�านองเดยีวกนั Johnson  and  
Stolberg, (1971)5  ได้กล่าวว่า องค์ประกอบส�าคัญ 

ที่จะท�าให้ร่างกายสามารถปฎิบัติงานประจ�าวันได้
ดีนั้นคือ  กล้ามเนื้อทุกส่วนต้องมีความพร้อมและ
มีความแข็งแรง ท�าให้ร่างกายไม่เกิดความเมื่อยล้า 
เจ็บปวด จากภาระงานต่างๆที่ปฏิบัติในแต่ละวัน  
เนื่องจากระบบต่าง ๆ ในร่างกายจะสามารถท�างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากผู้ที่มีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจประจ�าวันได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว และฟื้นตัวจากความเมื่อยล้าจาก
การปฏิบัติภารกิจได้เร็วขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถ
ด�ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข และร่างกาย
มีความต้านทานโรคสูง19 การออกก�าลังกายในช่วง
พัก 10.00- 10.15 น. และ 15.00- 15.15 น. ถือ
เป็นการเปลีย่นอิรยิาบทในระหว่างการท�างานทีส่�าคัญ 
เพราะหากการที่ร่างกายท�างานซ�้าซาก จ�าเจเป็น

ภาพที่ 3 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความเมื่อยล้ากับความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาของคนงานแผนกเทคนิค
และวิเคราะห์ผลิตภัณฑ์โรงงานผลิตหมึกพิมพ์และเม็ดพลาสติกแห่งหนึ่งในจังหวัดฉะเชิงเทรา
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ระยะเวลานาน จะท�าให้เกิดความเมื่อยล้าต่อร่างกาย 
ได้ ซึ่งสอดคล้องกับ Hasagawa et al., (2000)20   

ได้ท�าการศึกษาเชิงทดลองของผลกระทบของตาราง
การท�างานแบบ นัง่–ยนื กบักลุ่มตวัอย่างจ�านวน 8 คน
ในการท�างานซ�า้ซากท่ีเป็นงานลกัษณะเบา เพือ่ศกึษา
ความสัมพันธ์ระหว่างภาระงาน ผลการปฏิบัติงาน 
และท่าทางการท�างาน ในการท�างานลักษณะซ�้าซาก
และเบา พบว่า การท�างานที่ไม่มีการสลับท่าทาง 
การท�างาน ก่อให้เกิดความเมื่อยล้า ภาระงานหนัก
กว่าและมผีลปฏิบัตงิานต�า่กว่าการท�างานท่ีมีการสลบั
ท่าทางการท�างาน ดงันัน้การท�างานเกนิ  90 นาที ควร
มกีารสบัเปลีย่นท่าทางการท�างานหรอืมีการออกก�าลงั
กายระหว่างพกัเบรคเพ่ือให้การท�างานมีประสิทธภิาพ
และสามารถลดอาการเมื่อยล้าจากการท�างานได ้
 สรุปได้ว่า การฝึกออกก�าลังกายแบบแรง
ต้านเพ่ือสร้างความแข็งแรงและอดทนกล้ามเนื้อขา 
ของคนงาน สามารถท�าให้ระดับความเม่ือยล้าจาก
การยืนท�างานเป็นระยะเวลานานลดลงและคนงาน
สามารถท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดอัตรา
การเจ็บป่วยในการท�างานได้ และช่วยให้คุณภาพ
ชวีติของคนงานดขีึน้สามารถด�าเนนิชวีติอย่างเป็นสขุ

ข้อเสนอแนะ
 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย
 1 โรงงานที่มีลักษณะงานยืนท�างานเป็นส่วน
ใหญ่สามารถน�าโปรแกรมการฝึกออก�าลังกายแบบ
แรงต้านไปประยุกต์ใช้เพื่อลดความเมื่อยล้าจากการ
ยืนท�างานเป็นระยะเวลานานให้กับคนงานได้
 2. คนงานสามารถน�าวิธกีารฝึกออกก�าลังกาย
ที่ถูกต้องไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวันได้
 3. คนงานได้รับความรู้ในเรื่องของการเกิด
ความเมื่อยล้าวิธีลดและป้องกันการเกิดความเมื่อย
ล้าจากการท�างาน
 ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัยครั้งต่อไป
 1. ควรเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกให้มากกว่า  
6 สัปดาห์เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาผลของ 

การฝึกในด้านความอดทนที่มีต่อความเมื่อยล้า 
กล้ามเนื้อขาให้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น
 2. ควรศกึษาความเมือ่ยล้าในคนทีย่นืท�างาน
เป็นระยะเวลานาน ในประเภทกิจการที่ต่างออก
ไปเพื่อเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้าในสภาวะ
แวดล้อมที่ต่างกัน
 3. ท่าทางที่ใช้ในการออกก�าลังกาย ควร
พิจารณาถึงความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง เพราะ
บางท่าทางไม่เหมาะกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศหญิง
 4. ควรมกีารสร้างแรงจงูใจและการท�าให้ผ่อน
คลายระหว่างฝึกและหลังการฝึก เช่น เปิดเพลงช้า 
ทีฟ่งัแลว้รูส้ึกผอ่นคลาย ผสมกับเพลงเร็วเพื่อให้เกดิ
ความกระตือรือร้น ในระหว่างท�าการฝึก
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