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บทคัดย่อ

	 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่งในสังคมปัจจุบันเพราะเป็นรากฐานเบื้องต้นของการด�ำรง 

และประกอบภารกิจในชีวิตประจ�ำวัน ร่างกายแข็งแรง ทรวดทรงร่างกายได้สัดส่วน นอกจากนี้ยังส่งผลให ้

เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีความรับผิดชอบต่อตนเอง การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายสามารถจัดโปรแกรม 

การออกก�ำลังกายได้หลายรูปแบบ ลักษณะหนึ่งที่น่าสนใจคือ โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบTRX  

Functional Training ซึ่งร่างกายมีการเคลื่อนไหวไม่จ�ำกัดอยู่ในทิศทางเดียว เป็นการออกก�ำลังที่ ใช้เวลา 

ไม่นาน มีความท้าทาย ไม่เบื่อหน่าย ช่วยเพิ่มความสนุกสนาน โดยครอบคลุมสมรรถภาพทางกายทั้งความ 

แขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความสามารถในการท�ำงานของระบบไหลเวยีน 

โลหิตและระบบหายใจ  
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Exercise with resistance to TRX 

(TOTAL BODY RESISTANCE EXERCISE)

Abstract 

	 Physical fitness is essential in today’s society because it is a basic foundation in life  

and everyday tasks. It strengthens the body and classically proportions body, also results in  

the discipline and self-responsibility. Enhancing physical fitness programs can be arranged  

in several formats. One interesting aspect is the TRX functional training program which adds  

variety and fun. The program does not take long time; moreover, it’s challenging and not  

bored. It covers physical fitness, muscle strength, muscular endurance, flexibility, ability to  

work, the cardiovascular system and respiratory system.
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การออกก�ำลังกาย

	 การออกก�ำลังกายมีด ้วยกันหลากหลาย 

กจิกรรม แต่การออกก�ำลงักายท่ีนยิมใช้โดยทัว่ไปคอื  

การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ และการออกก�ำลงักาย 

แบบมีแรงต้าน กิจกรรมทั้งสองที่ได้กล่าวมานั้น 

สามารถช่วยกระตุ้นให้ร่างกายได้ท�ำงานมากกว่า 

ปกติและเพิ่มอัตราการใช้พลังงานให้กับร่างกาย 

ซึ่งกิจกรรมข้างต้นก็จะมีเอกลักษณ์แตกต่างกันไป  

โดยกจิกรรมแบบแอโรบกิจะเน้นเรือ่งของการพฒันา 

ระบบหายใจไหลเวียนเลือด และการออกก�ำลังกาย 

แบบแรงต้านจะพัฒนาในส่วนของการเพ่ิมความ 

แข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ

	 ป ัจจุบันลักษณะการออกก�ำลังกายหรือ 

อุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายมักจะมีพัฒนาการให ้

เกิดรูปแบบต่างๆ ให้ทันสมัยและสอดคล้องไปตาม 

ความต้องการ รวมถึงประโยชน์ที่จะได้ในแต่ละ 

จุดประสงค์ของการฝึก ซึ่งหนึ่งในรูปแบบของการ 

ออกก�ำลงักายทกี�ำลงัเริม่ได้รบัความสนใจกนัมากข้ึน  

ก็คือ การออกก�ำลังกายที่ท�ำให้กล้ามเนื้อมัดต่างๆ  

สามารถท�ำงานร่วมกันได้ดี มีการควบคุมการใช ้

กล้ามเนื้อเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ได้แก ่ 

ยางยดื ฟิตบอล ตารางเก้าช่อง และเชือก TRX เป็นต้น  

ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายที่สามารถเสริมสร้างความ 

สามารถในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวนั หรอืเพิม่สมรรถภาพ  

ทางกายในนกักีฬาทีต้องการเล่นกีฬาชนดิต่างๆ อย่าง 

มีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึนก็สามารถฝึก Functional  

Training ได้ ซึ่งในบทความนี้ ผู้เขียนขอน�ำเสนอ  

การออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านกับ TRX (Total  

Body Resistance Exercise) 

	 TRX ย่อมาจากค�ำว่า Total body Resistance  

Exercise ซึ่งแปลตรงตัวได้ว่า การออกก�ำลังด้วย 

แรงต้านทั้งร่างกาย โดย TRX จะใช้อุปกรณ์ฝึก 

ที่ประกอบด้วยเชือกไนล่อน 2 เส้น ที่ออกแบบมา 

โดยเฉพาะใช้แขวนกบัคานหรือเสาท่ีแข็งแรงรปูแบบ 

สามารถเล่นได้ทกุเพศทกุวยั เล่นในร่มและกลางแจ้ง  

แล้วแต่การดัดแปลง ซึ่งหลักของการออกก�ำลังกาย 

แบบ TRX นั้นอยู่ที่การออกแรงยกตัวในท่าต่างๆ  

เพื่อสู้กับน�้ำหนักของตนเอง โดยท่าเหล่านั้นจะช่วย 

เสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้หลายส่วนและ 

ลดไขมนัส่วนเกนิได้เป็นอย่างดสีามารถทีจ่ะฝึกแบบ 

ส่วนบุคคล หรือฝึกแบบเป็นกลุ่มก็ได้ 

ภาพประกอบที่ 1 TRX (TOTAL BODY RESISTANCE EXERCISE)
แหล่งที่มา : http://www.trxfitness.co.uk/trx-counterfeits/
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	 ส่วนประกอบของ TRX (TOTAL BODY  

RESISTANCE EXERCISE) (ภาพประกอบท่ี 1)  

ประกอบด้วย

	 1.	 Carabiner (ตะขอห้อย) 

       	 2.	 Intermediate Anchor loop 

	 	 (ช่องใส่ตะขอ)  

	 3.	 Adjustment Tabs 

	 	 (ตัวปรับความสั้น-ยาว)                                                   

       	 4.	 Cam Buckles (เหล็กปลดล็อค-ล็อค)     	

 	 5.	 Handles (ที่จับ)  	

	 6.	 Foot Cradles (ที่ใส่เท้า)

TRX กับการออกก�ำลังกายเพื่อฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ

	 ความแข็งแรง (Strength)

	 สนธยา สีละมาด (2551) กล่าวไว้ว่า การ 

เคลื่อนไหวทางกายของบุคคลส่วนใหญ่จะกระท�ำ 

กับแรงต้านทานหลายรูปแบบ อาทิ น�้ำหนักของ 

ร่างกาย แรงดึงดูดของโลก อุปกรณ์การแข่งขัน หรือ 

คู่แข่งขัน ความแข็งแรงซ่ึงหมายถึง ความสามารถ 

ในการใช้แรง (Force) จึงมคีวามส�ำคญัส�ำหรบับคุคล 

ทีพ่ยายามจะปรบัปรงุความสามารถในการเคลือ่นไหว  

อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันยังมีกลุ่มคนจ�ำนวนมากที่ 

ไม่ให้ความส�ำคัญกับการฝึกซ้อมความแข็งแรง ทั้งที ่

ความแข็งแรงจะน�ำไปสู่การพัฒนาความสามารถ  

การฝึกซ้อมความแข็งแรง จะเป็นส่ิงหนึ่งที่มีความ 

ส�ำคัญอย่างมากในกระบวนการสร้างความสมบูรณ ์

ทางกายให้กับนักกีฬา

 	 กล้ามเน้ือ มีความสามารถในการปรับตัวไป 

ตามระดับปริมาณที่เหมาะสมขึ้นกับการใช้งานได้ 

โดยไม่จ�ำกัดเพศหรือวัย การออกก�ำลังกาย ด้วยการ 

ยกน�้ำหนักหรือใช้แรงต้าน (strengthening or  

resistant exercise) อย่างถูกวธิตีามหลกัวทิยาศาสตร์ 

การกีฬา (Sports Science) จะท�ำให้กล้ามเนือ้สามารถ 

เพิม่ขนาด (muscle hypertrophy) เพิม่ความทนทาน  

(muscle endurance) เพิม่ความแขง็แรง (muscle  

strength) และเพิ่มพละก�ำลัง (power) ร่วมกับการ 

มสีดัส่วนของอาหารทีม่ปีรมิาณโปรตนีมาก เพยีงพอ 

อย่างเหมาะสม จะช่วยส่งผลให้การฝึกกล้ามเนื้อม ี

คุณสมบัติดังกล่าว ได้ตามความต้องการ

	 หลักการออกก�ำลังกาย

	 กายออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสม 

จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผู้ท่ี 

ออกก�ำลังกาย ในการออกก�ำลังกายนั้นต้องใช ้

หลักการของ ชนิด ความถี่ ความนาน (ระยะเวลา)  

และความหนกัของกานออกก�ำลงักายให้ถูกต้อง เพือ่ 

ท่ีจะได้มกีารเปลีย่นแปลงเกดิข้ึน อย่างไรกด็หีลกัการ 

ออกก�ำลังกายเหล่านีน้ัน้ไม่สามารถทีจ่ะใช้ได้เหมอืนกนั 

ได้กบัทุกๆ คนท่ีออกก�ำลงักาย เนือ่งจากว่าสมรรถภาพ 

ขั้นพื้นฐานของแต่ละคนนั้นไม่เท่าเทียมกัน ดังนั้น 

การออกก�ำลังกายโดยใช้หลักการออกก�ำลังกาย 

จะต้องปรับ ชนิด ความถี่ เวลา และความหนักตาม 

ความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื่อท่ีจะท�ำให้เกิดการ 

เปลีย่นแปลงของร่างกาย ดงัที ่(ถนอมวงศ์ กฤษเพช็ร, 

2554) กล่าวถงึองค์ประกอบของหลกัการออกก�ำลังกาย 

ไว้ว่าหลักการออกก�ำลังกายประกอบด้วย

	 1.	 หลั กก า รตอบสนอง เ ฉพาะบุ คคล 

(Individual Response Principle) ในการ 

ออกก�ำลังกายของบุคคลท่ัวไปจะตอบสนองต่อ 

การฝึกการออกก�ำลังกายแบบเดียวกันแตกต่างกัน  

ที่เป็นเช่นนี้เนื่องจากปัจจัยดังต่อไปนี้

	 	 1.1	 พนัธกุรรม (Heredity) ลกัษณะของ 

กล้ามเนื้อและลักษณะทางด้านร่างกายอื่นๆ ได้รับ 

การถ่ายทอดมาแตกต่างกันของแต่ละครอบครัว
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	 	 1.2	 วุฒิภาวะหรือการเจริญวัยสู่เต็มวัย  

(Maturity) คนที่มีอายุต่างกันจะตอบสนองต่อ 

โปรแกรมการฝึกการออกก�ำลังกายที่เหมือนกันได้ 

แตกต่างกัน

	 	 1.3	 โภชนาการ (Nutrition) ภาวะ 

โภชนาการ แตกต่างกันไม่มากนักในแต่ละบุคคล 

แต่จะเป็นปัจจยัส�ำคญัของการฝึกการออกก�ำลงักาย 

ได้เช่นกัน

	 	 1.4 	การพกัผ่อนและการหลบันอน (Rest  

and Sleep) บุคคลแต่ละคนจะต้องมีการพักผ่อน 

อย่างเพียงพอและมีการนอนหลับอย่างมีคุณภาพ

	 	 1.5 	การจูงใจ (Motivation) การเพิ่ม 

แรงจงูใจจะมผีลต่อการออกแรงและการออกก�ำลงักาย 

ได้เพิ่มขึ้นและนานมากขึ้น

	 2. 	หลกัการปรบัตวัของร่างกาย (Adaptation  

Principle) การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น 

เมื่อมีการปรับตัวของร่างกายได้ปรากฏขึ้นหลังจาก 

การฝึกออกก�ำลังกายดังนี้

	 	 2.1	 การปรับปรุงการท�ำงานของระบบ 

ไหลเวียนเลือด

	 	 2.2	 การปรับปรุงความอดทน (Endur-

anec) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) 

	 	 2.3	 กระดูก เอ็นยึดกระดูก (Tendon)  

เส้นเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Ligament) รวมทั้งเนื้อเยื่อ 

เกี่ยวพันแข็งแรงขึ้น

	 	 2.4	 การปรับปรุงฮอร์ในโมนร่างกายหรอื 

ต่อมไร้ท่อท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพดีขึ้น

	 3.	 หลกัการเพิม่ปรมิาณงานหรอืเพิม่ความหนกั 

หรอืฝึกมากกว่าปกติ (Overload Principle) การท่ีจะ 

ให้มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายเกิดข้ึนในทางที่ดี  

การออกก�ำลังกายจะต้องมีความหนักที่เหมาะสม  

เพือ่ทีจ่ะให้เกดิการเปลีย่นแปลง ถ้าเราออกก�ำลงักาย 

โดยไม่สร้างความกดดนัให้กับร่างกายการเปลีย่นแปลง 

ทางสรรีวทิยาก็จะไม่เกดิข้ึน ไม่ว่ากลุม่คนท่ีออกก�ำลงั 

กายจะเป็นกลุม่คนทีอ่อกก�ำลงักายเป็นกลุม่ใดกต็าม  

เช่น คนท่ัวไป นกักีฬา คนป่วย ผูส้งูอาย ุการออกก�ำลงั 

กายจะต้องสร้างความกดดันให้กับร่างกายแต่การ 

ออกก�ำลังกายนั้นจะต้องแตกต่างกันไป เน่ืองจาก 

คนแต่ละกลุ่มจะรับความกดดันท่ีเท่าเทียมกันไม่ได ้ 

กล่าวคือนักกีฬาอาจจะออกก�ำลังกายได้หนักมาก  

แต่คนสงูอายนุัน้ไม่สามารถทีจ่ะรับการออกก�ำลงักาย 

เท่ากับนักกีฬาได้ ถ้าความกดดันนั้นไม่เหมาะสมกับ 

คนกลุ่มนั้นๆ ก็จะไม่ได้รับผลประโยชน์จากการ 

ออกก�ำลงักาย ถ้าการพฒันาปรากฏขึน้แล้ว โปรแกรม 

การออกก�ำลังกายควรจะเพิ่มปริมาณงานหรือเพิ่ม 

ความหนักทุกๆ มิติ อย่างช้าๆ แนวคิดการฝึกซ้อม มี  

5 ประการ ที่มีความส�ำคัญต่อการเพ่ิมปริมาณงาน  

ดังนี้ 

	 	 3.1	 ความเข้มหรอืความหนกั (Intensity)  

หมายถงึ ระดบัการออกก�ำลงักายควรมคีวามหนกัเบา 

อย่างไร

	 	 3.2	 ความบ่อย (Frequency หรือ  

Repetition) หมายถึง ความมากน้อยบ่อยครั้ง 

แค่ไหน

	 	 3.3 	ปริมาณงาน (Volume) หมายถึง  

ปริมาณงานทั้งหมดมีมากแค่ไหน

	 	 3.4	 ความนานในแต่ละครั้ง (Time หรือ  

Duration) หมายถึง เวลาในการฝึกออกก�ำลังกาย  

แต่ละครั้ง

	 	 3.5 	การพัก (Rest) หมายถึง การพัก 

ระยะเที่ยวหรือชุด หรือระหว่างเซ็ต

	 4. 	หลกัการสร้างความก้าวหน้า (Progression 

Principle) ถ้าการพฒันาเกดิขึน้ การจะเพิม่ปรมิาณ 

งานต้องเพิ่มอย่างค่อยเป็นค่อยไป ถ้าเพิ่มปริมาณ 
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การฝึกออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วเกินไป 

บุคคลอาจจะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ

	 5. 	หลกัการความเฉพาะเจาะจง (Specificity  

Principle) การที่จะส่งเสริมให้ร่างกายมีการพัฒนา 

เกิดขึ้นเราจะต้องออกก�ำลังกายให้ถูกต้องและ 

เหมาะสม โดยมีความหนักและระยะเวลาที่พอเพียง  

ในกรณทีีเ่ราต้องการพฒันาร่างกายในรปูแบบเฉพาะ 

เจาะจง เช่น ต้องการทีจ่ะท�ำให้กล้ามเนือ้ขาแขง็แรง  

จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกายที่ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อขา  

การท�ำเช่นน้ีจะท�ำให้กล้ามเนื้อขาแข็งแรงข้ึน การ 

ออกก�ำลังกายหรือการฝ ึกซ ้อมที่ ไม ่ตรงตาม 

จุดประสงค์จะไม่ท�ำให้เกิดการพัฒนาการของ 

ร่างกายเกิดขึ้นหรืออาจจะท�ำให้มีการพัฒนาเพียง 

ระดับที่น้อย

	 6. 	หลักการคืนสู่สภาพเดิม (Reversibility)  

การออกก�ำลังกายสามารถเปลี่ยนสมรรถภาพได ้

ดีขึ้นในระยะเวลาที่สั้น หลังจากนั้นถ้าเพิ่มความ 

หนัก ความถี่ หรือความนานในการออกก�ำลังกาย  

ร่างกายจะเปลี่ยนแปลงอีก แต่ถ้ารักษาระดับการ 

ออกก�ำลังกายไว้โดยไม่ปรับเปลี่ยนปัจจัยต่างๆ การ 

เปลี่ยนแปลงก็จะไม่เกิดขึ้น ในทางกลับกันการ 

เสื่อมสภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก็จะเกิดขึ้น 

ในระดับที่เร็วหลังจากที่หยุดการออกก�ำลังกาย 

ภายในช่วงเวลาไม่กี่ เดือน หลังจากที่หยุดการ 

ออกก�ำลังกายสิ่งต่างๆ ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลง

	 7.	 หลักการอบอุ ่นร่างกายและการผ่อน 

การออกก�ำลังกาย(Warm Up and Cool Down  

Principle) 

	 	 7.1 	การอบอุ่นร่างกายมีผลดังนี้

   	 	 	 7.1.1	 เพิ่มอุณหภูมิในร่างกาย

   	 	 	 7.1.2 	เพิ่มระดับการหายใจและ 

อัตราการเต้นของหัวใจ

   	 	 	 7.1.3	 เพิ่มความอ่อนตัวและการ 

เลี่ยงต่อการบากเจ็บ

	 	 7.2	 ผลของการอบอุ ่นร่างกายในทาง 

สรีรวิทยามีดังนี้

	 	 	 7.2.1	 ช่วยเพิ่มความเร็วและแรง 

ในการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยเพิ่มความเร็วใน 

กระบวนการเมแทบอลิซึม(Metabolism)

	 	 	 7.2.2	 เพิ่มอุณหภูมิกล้ามเนื้อซึ่ง 

น�ำไปสู่การแยกตัวของออกซิเจนออกจากฮีโมโกบิน

	 	 	 7.2.3	 ช ่วยเพ่ิมความเร็วในการ 

ถ่ายทอดกระแสประสาท

	 	 	 7.2.4	 ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของ 

หลอดเลือดฝอยมากขึ้น

   	 	 	 7.2.5 	ช ่วยเพิ่มกลไกป้องกันต่อ 

กล้ามเนื้อจากการยืดเหยียดความยาวมากเกินไป

	 	 7.3 	การผ่อนการออกก�ำลงักายมผีลดงันี้

   	 	 	 7.3.1	 เพิม่ความเรว็ในการขจดัของ 

เสียจากการเกิดเมแทบอลิซึม(Metabolism)

   	 	 	 7.3.2	 ช่วยป้องกันการเกิดอาการ 

ตะคริว ตึง และเจ็บระบม

	 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538) กล่าวไว้ว่า ความ 

ก้าวหน้าของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ 

นกักฬีา เป็นผลมาจากการใช้หลกัการทางสรรีวทิยา 

และการฝึกซ้อมใหม่ๆ ค�ำว่าฝึกซ้อม (Training)  

หมายถึงการน�ำวธีิการต่างๆ ท่ีมคีณุค่า และประโยชน์ 

มาใช้กระตุน้ร่างกายในขนาดพอเหมาะ ท�ำให้ร่างกาย 

เกิดการปรับตัว โดยมีการปรับตัวให้เข้ากับสภาวะ 

แวดล้อม การเพิม่สมรรถภาพของร่างกาย ขึน้อยูก่บั 

ความแข็งแรง ความนาน (ระยะเวลา) และจ�ำนวนครัง้ 

ของการกระตุ้น หากการกระตุ้นเบา สั้นและน้อย 

เกินไปก็จะไม่เกิดการพัฒนา แต่ถ้ากระตุ้นหนักเกิน 

ก็อาจท�ำให้อวัยวะเสื่อมได้ ส่วนขั้นตอนการฝึกซ้อม 
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กีฬา ได้แบ่งการฝึกซ้อมไว้ 3 ขั้นตอน คือ 

	 1.	 การฝึกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training)  

การฝึกขั้นนี้ถือเป็นจุดเริ่มต้นของระบบการฝึกซ้อม 

และการเสริมสร้างสมรรถภาพพื้นฐานของร่างกาย 

ที่ส�ำคัญและจ�ำเป็นต่อการเคล่ือนไหว เช่น ความ 

แข็งแรง ความอดทน ความเร็วเป็นการเตรียมสภาพ 

ร่างกายทั่วไป ให้พร้อมที่จะรับการฝึกขั้นต่อไป

	 2. 	การฝึกขั้นก้าวหน้า (Intermediate  

Training) ในขั้นนี้การฝึกซ้อมจะมุ ่มเน้นพัฒนา 

สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง  

ภายหลังที่ได้ผ่านการฝึกขั้นพ้ืนฐานมาเป็นอย่างดี 

โดยพิจารณาองค์ประกอบที่ส�ำคัญ และจ�ำเป็นต่อ 

ทกัษะการเคลือ่นไหวของนกักฬีาแต่ละประเภทและ 

มุ่งเน้นการฝึกทางด้านเทคนิค ทักษะเฉพาะด้าน  

เฉพาะประเภทกีฬาให้เจริญก้าวหน้ามากยิ่งขึ้น

	 3.	 การฝึกพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด  

(Training To Build Up Performance) การฝึก 

ในขั้นน้ีมุ่งพัฒนาขีดความสามารถของแต่ละบุคคล  

ในแต่ละประเภทกีฬาท�ำให้พัฒนาไปจนถึงขั้นความ 

สามารถสูงสุด เป็นลักษณะของการฝึกท่ีมุ ่งเน้น 

เฉพาะเป็นรายบคุคล ไม่ว่าเป็นทางด้านเทคนคิ ทกัษะ  

หรือความสามารถเฉพาะตัวให้เชี่ยวชาญขั้นสูงสุด 

	

TRX กับการออกก�ำลังกายแบบ Functional  

Training

	 Functional Training คือการฝึกที่ส่งเสริม 

การเคล่ือนไหวในชวีติประจ�ำวนั โดย (กรมพลศกึษา, 

2558) ได้ให้นิยามว่า function หมายถึง การ 

ท�ำหน้าท่ีได้ตามวัตถุประสงค์ ดังน้ัน การฝึกแบบ  

functional training จึงเป็นการฝึกที่มีการท�ำงาน 

ของกล้ามเน้ือและข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน มีการ 

เคลื่อนไหวหลายทิศทาง เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหว 

ร่างกายตามทีต่ัง้วตัถปุระสงค์ไว้ ปัจจบุนัเป็นการฝึก 

ที่ได้รับความนิยม

	 โดยปกตแิล้วการออกก�ำลงักายทีม่วีตัถปุระสงค์ 

เพื่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

จะต้องใช้เครื่องยกน�้ำหนัก (Weight Machines)  

ฟรีเวท (Barbells หรือ Dumbbells) เป็นอุปกรณ ์

หลักในการออกก�ำลังกาย ซ่ึงจะช่วยสร้างความ 

แข็งแรงหรือความอดทนของกล้ามเนื้อเฉพาะมัด  

(Isolation) และเป็นการฝึกท่ีเกิดการเคลื่อนไหว  

(Plane of motion) ในทศิทางเดยีว เช่น ถ้าต้องการ 

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า  

(Biceps) ในการยกของหนักๆ ก็อาจจะท�ำได้ง่ายๆ  

โดยนัง่ บนม้านัง่ ใช้ Dumbbells เป็นอปุกรณ์บรหิาร 

ในท่า Biceps curl (งอข้อศอกเข้าหาตวั) ซึง่กล้ามเนือ้ 

ต้นแขนด้านหน้า (Biceps Brachii) จะมคีวามแขง็แรง 

เพิ่มขึ้นอยู่เพียงมัดเดียว แต่ในชีวิตประจ�ำวันการยก 

ของขึน้จากบนพืน้ หรอืบนชัน้ สงูๆ ไม่ได้อาศยัความ 

แขง็แรงของกล้ามเนือ้เพยีงมดัเดยีว แต่จะต้องอาศยั 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนอื่นๆ ของร่างกาย 

ด้วย เช่น กล้ามเนื้อน่อง (Calf) กล้ามเนื้อต้นขา 

ด้านหน้า (Quadriceps) กล้ามเนือ้สะโพก (Gluteus)  

กล้ามเนื้อช่วงล�ำตัว (Trunk) และกล้ามเนื้อหัวไหล่  

(Shoulder) ที่ท�ำงานประสานกัน (Coordination)  

รวมถงึการทรงตัว (Balance) ทีม่ัน่คงเพือ่ให้สามารถ 

ยกของข้ึน มาจากพื้นได้อย่างมีประสิทธิภาพโดย 

ไม่บาดเจ็บ ซึ่งถ ้าเป ็นการออกก�ำลังกายแบบ  

Functional Training นีส้ามารถฝึกได้โดยการท�ำท่า  

Squat (ลุกนั่ง) หรือ ท่า Leg Lunge (ก้าวเท้าไป 

ข้างหน้า) โดยถือ Dumbbells ก็จะเป็นการฝึกเพิ่ม  

ความแข็งแรงในกลุม่ของกล้ามเนือ้ท้ัง หมดท่ีกล่าวมา  

รวมถึงฝึกการท�ำงานประสานกันของกล้ามเนื้อส่วน 

ต่างๆ อย่างเหมาะสม นอกจากนี้การฝึกท่า Squat 
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ก็มีส่วนช่วยในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันต่างๆ ได้อีก  

เช่น การลุกหรือนัง่ บนเก้าอี ้หรอืแม้แต่การเข้าห้องน�ำ้  

ส่วนการท�ำท่า Leg Lunge ก็จะมีส่วนช่วยในการ 

เดินขึ้น – ลงบันไดได้อย่าง มั่นคงและปลอดภัย  

(โดยเฉพาะในคนสงูอายุ) เป็นต้น ลกัษณะพเิศษของ 

การฝึกบริหารร่างกายแบบ Functional Training นี้ 

จะไม่จ�ำกัดอยู่ในทิศทางเดียวเหมือนการใช้เคร่ือง 

แต ่สามารถฝึกในทิศทางที่ เราต ้องการโดยใช ้

กล้ามเน้ือหลายๆ มัดในเวลาเดียวกันและสามารถ 

ฝึกโดยเลียนแบบกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันเพื่อ 

เพ่ิมประสิทธิภาพและความแขง็แรงขึน้ โดยส่วนมาก 

แล้ว Functional Training จะเน้นความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อช่วงล�ำตัว (Core Muscles) เป็นหลัก  

ได้แก่ กล้ามเนื้อหน้าท้อง (RectusAbdominis)      

กล้ามเนื้อด้านข้างล�ำตัว (Oblique) และกล้ามเนื้อ 

หลัง (Back Muscles) ทั้งหมด เป็นต้น ซึ่งเป็นส่วน 

ส�ำคัญที่ช่วยควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายใน 

การท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัต่างๆ รวมถงึการเล่นกฬีาด้วย 

ยกตัวอย่าง เช่น การเล่นกีฬาเทนนิสไม่ควรเน้นฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช ่วงหัวไหล ่เพียง 

อย่างเดียว แต่ควรฝึกกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องทั้ง หมด 

ในการเคลื่อนไหว เพื่อให้ตีลูกได้แรงและแม่นย�ำ  

ซ่ึงรวมไปถึงกล้ามเนื้อตั้งแต่น่อง ขา สะโพก ล�ำตัว  

หน้าอก และหวัไหล่ โดยอาจจะใช้อปุกรณ์ชนดิทีเ่ป็น 

สายเคเบิ้ล และรอกในการออกก�ำลังกายเลียนแบบ 

การเคลื่อนไหว เป็นต้น

 

ตัวอย่างท่าการฝึก TRX 

	 ท่าที ่1 TRX Squat & fly บรหิารกล้ามเนือ้  

หัวไหล่ แขน หน้าอก หน้าท้อง ต้นขา 

วิธีปฏิบัติ

	 1.	 เริม่ต้นด้วยการจบัปลายทัง้สองของเชอืก  

แล้วย่อเข่า 

	 2. 	เหยียดแขนออกและดึงเชือกให้ตึง 

	 3. 	เริ่มเคลื่อนไหวด้วยการดึงตัวให้ลุกข้ึน  

แล้วจงึกางแขนออกเหนอืหวั ท้ังหมดนีน้บัเป็น 1 ครัง้ 

ท�ำ 2-4 เซต เซตละ 10 ครั้ง

ภาพประกอบที่ 2 ท่า TRX Squat & fly
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ภาพประกอบที่ 4 ท่า TRX Low Row  

	 ท่าท่ี 2 TRX Clock Press  บรหิารกล้ามเนือ้ 

ส่วนบน หัวไหล่ แขน หน้าอก หน้าท้อง

วิธีปฏิบัติ

	 1. 	เตรียมตัวด้วยการยืนโน้มไปด้านหน้า 

เล็กน้อย 

	 2.	 มือจับที่จับทั้งสองพร้อมเหยียดแขนออก 

ยื่นออกไปด้านหน้า 

	 3. 	เริ่มต้นเคลื่อนไหวด้วยการโน้มตัวลงไป 

ข้างหน้าและพับข้อศอกข้ึน ดึงมือให้อยู่ในระดับอก                           

ร่างกายตั้งตรงท�ำมุมเอียงกับพื้นประมาณ 45 องศา 

	 4. 	เหยียดแขนซ้ายออก ค้างไว้ 5 วินาท ี 

แล้วจึงเก็บแขน ดึงตัวขึ้น และกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

	 5.	 ท�ำท่านี้ซ�้ำอีกครั้งแต่ให้เปลี่ยนมาเหยียด 

แขนขวาสลับกัน ท�ำ 2-4 เซต เซตละ 10 ครั้ง

ภาพประกอบที่ 3 ท่า TRX Clock Press  

	 ท่าที ่3 TRX Low Row สร้างความแข็งแรง 

ของแผ่นหลัง

วิธีปฏิบัต ิ

	 1.	 เริ่มต้นด้วยการยืนจับเชือกแล้วท้ิงตัว 

ลงไปด้านหลัง ท�ำมุมกับพื้นประมาณ 45 องศา 

	 2. 	เหยียดแขนตรง ปล่อยตัวสบายๆ 

	 3.	 เริ่มต้นเคลื่อนไหวด้วยการออกแรงแขน 

และหลัง ดึงตัวข้ึนตรงๆ ให้มืออยู่ระดับหน้าอก  

แล้วกลับลงสู่ต�ำแหน่งเดิมนับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ  2-4  

เซต เซตละ 10 ครั้ง
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ภาพประกอบที่ 5 ท่า TRX Tricep press  

	 ท่าที ่4 TRX Tricep press บรหิารกล้ามเนือ้ 

แขน 

วิธีปฏิบัติ

	 1.	 เตรียมพร้อมด้วยการยืนจับเชือกแล้ว 

เอียงตัวไปด้านหน้าประมาณ 45 องศา งอแขนและ 

วางมือไว้ที่ระดับหัว 

	 2.	 จากน้ันจึงออกก�ำลังด้วยการเหยียดแขน 

ตงึและดนัตวัไปทางด้านหลงั แล้วกลบัสูต่�ำแหน่งเดมิ 

นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ 2-4 เซต เซตละ 10 ครั้ง

	 ท่าที่ 5 TRX One leg squat  ท่าบริหาร 

เสริมสะโพกและน่อง 

วิธีปฏิบัติ

	 1.	 เริ่มต้นด้วยการยืนถือปลายเชือกไว้ที ่

บริเวณอก โน้มตัวไปด้านหลังเล็กน้อยแล้วยก 

ขาซ้ายขึ้น 

	 2. 	หย่อนตวัลงโดยย่อขาขวา  ขณะทีข่าซ้าย 

ยังคงเหยียดตึงอยู่ เมื่อเสร็จแล้วจึงลุกข้ึนมาท่าเดิม                      

และเริม่ต้นท�ำซ�ำ้แต่เปลีย่นจากยกขาซ้ายเป็นขาขวา  

ท�ำ 2-4 เซต เซตละ 10 ครั้ง

ภาพประกอบที่ 6 ท่า TRX One leg squat  

_18-0538(293-306)23.indd   302 6/27/61 BE   1:54 PM



Academic Journal Institute of Physical Education

Vol.10 No.2 May – August 2018
303

	 ท่าที่ 6 TRX Lunge กล้ามเนื้อขา 

วิธีปฏิบัติ

	 1.	 เริ่มต้นให้จัดท่าด้วยการแขวนเท้าขวา 

บนปลายเชือก โดยให้ลอยเหนือพ้ืนประมาณ 30  

เซนติเมตร และวางเท้าไปด้านหลัง หย่อนเข่าขวา 

ลงมา ย่อขาซ้าย ตั้งท่าเหมือนเตรียมวิ่ง 

	 2.	 เริ่มบริหารโดยการยกเข่าขวาขึ้น ส่วนขา 

ซ้ายเหยยีดตรง ยกตวัข้ึนสงู แล้วจงึย่อตวักลบัสู่ท่าเดมิ 

นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ 2-4 เซต เซตละ 10 ครั้ง 

	 3.	 สลับท�ำขาซ้าย และออกแรงด้วยขาขวา  

ซึง่ท่านีน้อกจากจะช่วยเรือ่งกล้ามเนือ้ขาแล้ว ยงัช่วย 

เรื่องการจัดวางท่าวิ่งและการทรงตัวได้

ภาพประกอบที่ 7 ท่า TRX Lunge

	 ท่าที่ 7 TRX Ham curl

วิธีปฏิบัติ

	 1. 	เร่ิมต้นด้วยการนอนลงไปที่พ้ืน แล้วน�ำ 

เท้าทั้งสองแขวนกับปลายเชือก 

	 2. 	ยกสะโพกลอยขึ้นและงอขาเล็กน้อย 

	 3. 	งอขาเข้าหาล�ำตวั และยกสะโพกให้สงูท่ีสดุ 

เท่าที่จะท�ำได้ หลังจากนั้นจึงเหยียดขาออก นับเป็น  

1 ครัง้ เพือ่กล้ามเนือ้ขาทีแ่ขง็แรง ท�ำ 2-4 เซต เซตละ  

10 ครั้ง

ภาพประกอบที่ 8 ท่า TRX Ham curl
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	 ท่าที่ 8 TRX Pike

วิธีปฏิบัติ

	 1. 	เร่ิมต้นด้วยการแขวนเท้าทัง้สองกบัปลาย 

เชือก 

	 2. น�ำแขนค�้ำตัวให้ลอยเหมือนท่าเตรียม 

วิดพื้น 

	 3.	 ออกแรงด้วยการยกสะโพกให้ลอยขึ้นสูง  

และจึงกลับลงสู่ท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ 2-4 เซต  

เซตละ 10 ครั้ง

ภาพประกอบที่ 9 ท่า TRX Pike

	 ท่าที่ 9 TRX Side plank tap บริหาร 

กล้ามเนื้อท้อง

วิธีปฏิบัติ

	 1.	 เริ่มต้นด้วยการนอนตะแคงหันหน้ามา 

ทางขวา ชันข้อศอกข้างขวาขึ้น และชูแขนข้างซ้าย 

	 2.	 น�ำเท้าไปเกีย่วกบัปลายเชอืกทีล่อยเหนอื 

จากพื้นเล็กน้อย หย่อนสะโพกลงติดพื้น 

	 3.	 เคลื่อนไหวด้วยการยกสะโพกให้ลอย 

ขึ้นมา เกร็งไว้ 2 วินาทีแล้วจึงกลับสู่ต�ำแหน่งเดิม  

นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ 2-4 เซต เซตละ 10 ครั้ง

  

ภาพประกอบที่ 10 ท่า TRX Side plank tap  
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ภาพประกอบที่ 11 ท่า TRX Atomic press up

	 ท่าที่ 10 TRX Atomic press up แขน  

หัวไหล่ หน้าอก หน้าท้อง สะโพก และขา 

วิธีปฏิบัติ

	 1.	 ตั้งท่าเหมือนกับวิดพื้นด้วยการนอนคว�่ำ 

และน�ำแขนค�้ำร่างกายไว้

	 2.	 ขาทัง้สองกแ็ขวนกบัปลายเชอืกทีล่อยอยู่ 

	 3.	 การเคล่ือนไหวเป็นการวิดพื้นปกติ ด้วย 

การย่อและยกแขนขึ้น นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ 2-4 เซต  

เซตละ 10 ครั้ง

สรุป

	 TRX คือ การออกก�ำลังกายด้วยแรงต้าน  

(Resistance Training) ซึ่งเกิดจากการน�ำเชือก 

ไนลอน 2 เส้น มาแขวนติดกับเสาหรือผนัง แล้ว 

ออกก�ำลังกายไปตามท่าทางต่างๆ TRX มีต้นก�ำเนิด 

จากพวก Navy seal นาวิกโยธินของสหรัฐอเมริกา  

การฝึก TRX สามารถที่จะฝึกแบบรายบุคคล หรือ 

ฝึกแบบเป็นกลุ่มก็ได้ ทั้งน้ีสามารถเลือกใช้ได้ตาม 

ความเหมาะสม ซึ่งในปัจจุบันมีการน�ำมาใช้ฝึกกัน 

อย่างแพร่หลาย มีการใช้ในศูนย์สุขภาพต่างๆ ครูฝึก 

ส่วนบุคคล รวมถึงในกลุ่มของนักกีฬา เนื่องมาจาก 

พกพาไปได้สะดวก สามารถฝึกได้ทุกเพศและทุกวัย  

ฝึกได้ทุกเวลา TRX ถือว่าเป็นการออกก�ำลังกาย 

เพื่อประโยชน์ในการใช้ชีวิตประจ�ำวัน (Functional  

Training) มีลักษณะพิเศษของการฝึก คือร่างกาย 

มีการเคลื่อนไหวไม่จ�ำกัดอยู่ในทิศทางเดียวเหมือน 

การใช้เคร่ืองฝึกแต่สามารถฝึกในทิศทางท่ีเรา 

ต้องการโดยใช้กล้ามเนื้อหลายๆ มัดในเวลาเดียวกัน  

และสามารถฝึกโดยเลยีนแบบกจิกรรมในชวีติประจ�ำวนั 

เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพและความแข็งแรงของร่างกาย  

ดังนั้น TRX จึงเป็นรูปแบบการออกก�ำลังกายอีก 

ทางเลือกหนึ่งของผู ้ท่ีต้องการมีสุขภาพท่ีดี และ 

ผู้ที่ต้องการความท้าทายในการออกก�ำลังกายใน 

รูปแบบใหม่

หมายเหต ุภาพประกอบแสดงแบบโดยผู้เขียน แหล่งที่มา ดัดแปลงมาจาก www.trxtraining.com
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