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 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความกรุณาของ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ 
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ตลอดจนผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ  ผูชวยศาสตราจารย 
ดร. วันชัย บุญรอด และอาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม ซึ่งชวยใหคําแนะนําดูแลเอาใจใสตลอดจนแกไข
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 ผูวิจัยกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน พันจาอากาศเอก อานัต หัตถา 
ผูชวยศาสตราจารย สุธนะ ติงศภัทิย และ อาจารย เอกวิทย แสวงผล ที่ไดกรุณาเสียสละเวลาเปน
ผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ผู วิ จั ย ก ร าบขอบพระคุณ  ศู น ย กี ฬ า แห ง จุ ฬ าล งก รณ มห าวิ ท ย า ลั ย  และศู น ย กี ฬ า
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ที่ใหความอนุเคราะหเรื่องการใชสถานที่ อีกทั้งชมรมเทนนิสจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย และชมรมเทนนิสมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ที่ใหความชวยเหลือในเรื่องกลุมตัวอยางเปน
อยางดี  
 และที่สําคัญ ขอขอบคุณผูมีสวนชวยเหลือในดานตางๆ ตลอดจนกําลังใจจากเพื่อนๆ ที่คอย
ชวยเหลือและเปนหวงเปนใย ตลอดเวลาที่ศึกษาอยู 
 ดวยคุณและความดีและประโยชนอันเกิดจากการทําวิทยานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบเปนเครื่อง
บูชาพระคุณบิดา มารดา ครูบาอาจารย อีกทั้งผูมีพระคุณทุกทานที่ไดใหการอบรมสั่งสอนตลอดจน
สนับสนุนผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษา 
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บทที่ 1  
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 ปจจุบันกีฬาเทนนิสไดรับความนิยมอยางแพรหลายทั่วโลก ไมวาการเลนเพื่อสุขภาพ การ
เลนเพื่อความเปนเลิศ หรือการเลนเพื่ออาชีพก็ตาม มีการแขงขันในกีฬานัดสําคัญๆ ของโลก เชนกีฬา
โอลิมปกเกมส กีฬาเอเชี่ยนเกมส กีฬาซีเกมส หรือการแขงขันกีฬาเทนนิสระดับอาชีพ เชน     เฟรนช
โอเพน(French Open) ยูเอสโอเพน (U.S. Open) ออสเตรเลียนโอเพน (Australian Open) และวิมเบิล
ดัน (Wimbledon) มีนักกีฬาใหความสนใจเปนอยางมาก ในทุกประเทศไดใหความสนใจ และสงเสริม
กีฬาเทนนิสมากขึ้นเปนลําดับ จะเห็นไดวาในยุโรปและอเมริกามีนักกีฬาเทนนิสระดับโลก หรือระดับ
มืออาชีพ และสมัครเลนที่มีช่ือเสียงเกิดขึ้นมาก 
 การเลนกีฬาเทนนิสใหไดรับความสําเร็จ หรือมีชัยชนะในการแขงขันไดนั้นนักกีฬาจะตองมี
ความพรอมทั้งดานรางกายและจิตใจ และการมีทักษะเทคนิคเปนอยางดี เพราะเทนนิสเปนกีฬาทีม่กีาร
เคลื่อนไหวของรางกายมาก มีการวิ่งอยางรวดเร็ว หยุดและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา 
เพื่อสามารถเคลื่อนที่เขาไปหรือถอยออกมาตีลูกบอลไดอยางทันทวงที นั้นก็คือความคลองแคลว
วองไว ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญที่บงชี้ความสามารถของนักกีฬาเทนนิสไดเปนอยางดี สอดคลองกับจูน 
(June, 1998) ไดกลาววา ความเร็ว ความคลองแคลววองไว เปนองคประกอบที่สําคัญของนักกีฬา
เทนนิสจําเปนตองพัฒนาใหเกิดขึ้น โดยปกติขณะเลนหรือการแขงขันนักกีฬาจะตองวิ่งอยางรวดเร็ว
และเคลื่อนที่ไปในทิศทางตางๆ ระยะทางสั้นๆ ประมาณ 3-8 เมตร ลักษณะการเคลื่อนที่ของนักกีฬา
เทนนิสคือ การเคลื่อนที่ไปดานหนา 47% การเคลื่อนที่ไปดานขาง 48% และการเคลื่อนที่ไปดานหลัง 
เพียง 5% เทานั้นจะเห็นไดวาการเคลื่อนที่อยางรวดเร็วไปดานขางและการเคลื่อนที่ไปขางหนาเปน
ทิศทางสําคัญที่นักกีฬาเทนนิสจําเปนตองใชเพื่อเขารับลูกเทนนิสหรือตอบโตท้ังเกมรุกและเกมรับ 
นักกีฬาเทนนิสจึงตองฝกความคลองแคลววองไวใหเหมาะสมและสอดคลองกับการนําไปใชในการ
เลนและการแขงขัน  
 สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular fitness) เปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และเปน
พื้นฐานที่สําคัญในการเลนกีฬาเกือบทุกประเภท และรวมไปถึงกีฬาเทนนิสดวย สมรรถภาพของ
กลามเนื้อมีผลโดยตรงตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทน พลังของกลามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบสนอง 
การทรงตัว ความออนตัว  และความคลองแคลววองไว การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ซ่ึงการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนที่ตางๆ จะมีประสิทธิภาพเพียงใดนั้นยอมขึ้นอยูกับสมรรถภาพของ
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กลามเนื้อของนักกีฬาเทนนิสแตละคน จึงมีการคิดคนการฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ซ่ึงเปน
การฝกกลามเนื้อทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric muscle action) คือ การทํางานของกลามเนื้อให
หดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น โดยสามารถตานน้ําหนักที่ใชในการฝกได การทํางานของกลามเนื้อแบบ
คอนเซ็นตริก (Concentric muscle action) คือ การทํางานของกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวลดลง 
โดยสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําหนักที่ใชในการฝกได และการทํางานของกลามเนื้อแบบไอ
โซเมตริก (Isometric muscle action) คือ การทํางานของกลามเนื้อใหมีความยาวคงที่ โดยสามารถตาน
แรงตานทานของน้ําหนักที่ใชในการฝกได โดยใชน้ําหนักจากภายนอกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ
กลามเนื้อ ดวยความเร็วที่เหมาะสมตามโปรแกรมการฝก ตลอดเวลาที่ผานมาไดมีการศึกษาคนควา
เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกโดยคํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก การทํางานของ
กลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก และการทํางานของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก ซ่ึงนําโปรแกรมตางๆมา
ใชในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ นับวามีความสําคัญมาก  โดยมีการฝกใหมีความ
เฉพาะเจาะจงกับแตละชนิดกีฬา เพื่อที่จะพัฒนาไปสูความเปนเลิศ จากการศึกษาคนควาที่ผานมา 
พบวา ไดมีการนําเอาโปรแกรมการฝกที่คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก การ
ทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก และการทํางานของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก มาใชใหเกิด
ประโยชนกันอยางแพรหลาย โดยใชในการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ (Muscle hypertrophy) ใชในการ
สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance)  
 คอลเลียนเดอร และทีสซ (Colliander and Tesch, 1990) ไดทําการทดลองเกี่ยวกับความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ที่คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก และ
แบบไอโซเมตริก โดยแบงกลุมทดลองออกเปนสองกลุม กลุมแรกฝกแบบการทํางานแบบคอนเซ็น
ตริก และกลุมที่สองฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก (Combined eccentric 
training and concentric training) ผลปรากฏวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอน
เซ็นตริก   มีความแข็งแรงกวากลุมที่ฝกแบบคอนเซ็นตริก ซ่ึงสอดคลองกับฮิลเลียด-โรเบิรตสัน 
(Hilliard-Robertson, 2003) ที่ทําการทดลองเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ และดูมวลของ
กลามเนื้อ (Muscle mass) โดยแบงกลุมทดลองออกเปนสองกลุม กลุมแรกฝกแบบคอนเซ็นตริก และ
กลุมที่สองฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก ผลปรากฏวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็น
ตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก มีความแข็งแรง และมีมวลกลามเนื้อมากกวากลุมที่ฝกแบบ
คอนเซ็นตริก และในเวลาตอมา เบิรด (Bird, 2005) ไดนําการฝกที่คํานึงถึงการการทํางานแบบเอ็คเซ็น
ตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก มาใชในการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อโดยทําการฝก
แบบเอ็คเซ็นตริก ควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก ทั้งหมด 3 เซต ๆ ละ 15-20 คร้ัง เพราะฉะนั้นการ
ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก สามารถเพิ่มความแข็งแรง และความอดทน
ใหกับนักกีฬาได  
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ขอสรุปดังกลาวนี้ทําใหมีคําถามมากมายเกี่ยวกับประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อวา 
ถามีการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกอยางเดียวจะสามารถสรางความแข็งแรง และความอดทนใหกับนักกีฬา
ไดมากกวาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริกหรือไม ซ่ึงในปจจุบันนี้พบวา 
การทาํงานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก นับวามีสําคัญเปนอยางมากในกีฬาเทนนิส เพราะชวยใน
การลดความเร็ว หรือชะลอความเร็วในการเคลื่อนที่ หรือการเคลื่อนไหวตางๆ เพราะในการเลนกีฬา
เทนนิสจะตองมีการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ของรางกายอยูตลอดเวลา มีการกระโดด การเคลื่อนที่ไป
ทางดานขาง การเคลื่อนที่ไปดานหนา และการเคลื่อนที่ไปดานหลัง สอดคลองกับชู (Chu, 2004) ถา
ไมมีการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ก็ไมสามารถที่จะเคลื่อนที่ได เพราะวาเมื่อเราเคลื่อนที่
แลวก็จะไมมีทางที่เราจะหยุด หรือตานแรงตานทานของโลกได ถาไมใชการทํางานของกลามเนื้อ
แบบเอ็คเซ็นตริก ซ่ึงการที่เราเดินจะมีแรงโนมถวงของโลกมากระทําที่ตัวเราประมาณ 3 เทาของ
น้ําหนักตัวเรา และเมื่อเราวิ่งจะมีแรงโนมถวงของโลกมากระทําที่ตัวเราประมาณ 5 เทาของน้ําหนัก
ตัวเรา ในขณะลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มขึ้น นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้นได ซ่ึง
กลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มขึ้น หลังจากนั้นถากระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปลี่ยนทิศทาง
กลามเนื้อนั้นจะทํางานแบบความยาวลดลง และกีฬาเทนนิสมีการชะลอความเร็วสลับกับการเรง
ความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทาง ตองการพลังกลามเนื้อเปนอยางมาก ซ่ึง
กลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จําเปนตองมีพลังกลามเนื้อ
มากพอ ซ่ึงการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะทําใหเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย ดังนั้นการฝกโดยใช
แรงตานที่นํามาเปนสวนหนึ่งของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกนั้นจะทําใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อและ
ความมั่นคงเพิ่มขึ้น ซ่ึงมีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมดโดยเฉพาะอยางยิ่ง
ความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บอีกดวย 

ดวยเหตุนี้โปรแกรมในการฝกที่คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เปนตัว
แปรที่สําคัญในการฝก เพราะถามีโปรแกรมที่ดี เหมาะสมกับการฝก ก็จะสามารถพัฒนานักกีฬาไปสู
ความเปนเลิศได 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาโปรแกรมการฝกที่คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อ
แบบเอ็คเซ็นตริก โดยใชการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬา
เทนนิสชาย เพื่อประโยชนตอผูที่สนใจนําการฝกที่คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
ไปใชในนักกีฬาเพื่อพัฒนาไปสูความเปนเลิศ และนําไปสูการเปนนักกีฬาเทนนิสอาชีพไดในอนาคต 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย  
 เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬา
เทนนิสชาย 
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สมมุติฐานของการวิจัย 
 การฝกแบบเอค็เซ็นตริกทําใหสมรรถภาพของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขา
โดยมีขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 

1.   ประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักกีฬาเทนนิสชาย 
 2.   ระยะเวลาในการวิจัย 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน โดยทําการฝกในวันอังคาร และวันศกุร
สําหรับกลุมที่1 และกลุมที่2 จะทําการฝกในวันอังคาร และวันศุกรระหวางเวลา 15.00-16.30 น.  
 3.   ตัวแปรที่ใชศึกษาคนควา 
       3.1 ตัวแปรตน (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ
กลามเนื้อขา ไดแก โปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก โปรแกรมการฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริก 

      3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ สมรรถภาพของกลามเนื้อขา ไดแก ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก (Combined eccentric training and 
concentric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวลดลง โดยสามารถตานและ
เอาชนะน้ําหนักที่ใชในการฝกได ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวลงอยางชาๆจนกระทั่งเขา
ทํามุม 90 องศา แลวดันตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง 

การฝกแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความ
ยาวเพิ่มขึ้นโดยสามารถตานน้ําหนักที่ใชในการฝกได ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวลง
อยางชาๆจนกระทั่งเขาทํามุม 90 องศา แลวดันตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง (มีน้ําหนักมากระทําเฉพาะยอ
ตัวลงอยางชาๆจนกระทั่งเขาทํามุม 90 องศา) 

สมรรถภาพของกลามเนื้อขา (Leg muscular fitness) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขา
ในการทํางานเพื่อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะตางๆ ไดแก 

-    ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว (Leg muscular strength per body 
weight) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อ
หนึ่งครั้ง ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา แลวดันตัวขึ้นมาอยูในทา
ยืนตรง แลวนําคาที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว 
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-     ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาท่ีออกแรงในการ
เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดในเวลาอันสั้น ซ่ึงเกิดจากการประสานหนาที่อยางดีของระบบ
ประสาทสั่งงานกับกลามเนื้อ ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการวิ่งดวยความเร็วในระยะทาง 10 เมตร 

-    พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power) หมายถึง     ความสามารถของกลามเนื้อ
ขาที่ออกแรงไดมากที่สุดอยางรวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูง ในการวิจัยคร้ังนี้ใชพลังกลามเนื้อขา
ในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง จากทายอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา มีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม 

-    ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออก
แรงในการที่จะบังคับ และเปลี่ยนทิศทาง ตลอดจนควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายไดดวยความ
รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 1. สามารถนํารูปแบบการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกไปใชในการพัฒนาความสามารถนักกีฬา
เทนนิสเพื่อความเปนเลิศทางดานกีฬา 
 2. สามารถนํารูปแบบการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมาปรับปรุงและใชกับชนิดกีฬาอื่นๆ เพื่อ
พัฒนาความเปนเลิศทางดานกีฬาได 
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บทที่ 2  
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาใน
นักกีฬาเทนนิส จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษาคนควา วิจัย ซ่ึง
พอสรุปไดดังนี้ 
 
 เอกสารที่เก่ียวของ 

  1. องคประกอบของสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
  2. ความสําคัญของสมรรถภาพของกลามเนื้อในกีฬาเทนนิส 
      2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

       2.2 ความเร็ว 
       2.3 พลังกลามเนื้อ 
       2.4 ความคลองแคลววองไว 
   3. ชนิดของกลามเนื้อและการทํางานของกลามเนื้อ 

  4. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
  5. แนวคดิเกีย่วกับการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 
  6. หลักการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  1. งานวิจยัในประเทศ 
  2. งานวิจยัตางประเทศ 
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องคประกอบของสมรรถภาพของกลามเนือ้ 
 ชารเกยและแกสคิลล (Sharkey & Gaskill, 2006) ไดเสนอองคประกอบของสมรรถภาพของ
กลามเนื้อไวดังนี้ 

    1.  ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อใหทํางานได
อยางเต็มที่ในการออกแรงหนึ่งครั้ง ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนพื้นฐานที่สําคัญของทุกชนิด
กีฬาเพื่อใชในการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นผูฝกสอนควรจะสรางความ
แข็งแรงใหเหมาะสมกับทักษะและรูปแบบของกีฬานั้นๆ ดังนั้นการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อจึงเปนสิ่งจําเปนที่ควรคํานึงถึงอันดับแรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถพัฒนาไดโดย
การฝกดวยน้ําหนัก เปนตน  

     2. พลังกลามเนื้อ (Power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อขาที่ออกแรงไดมากที่สุดอยาง
รวดเร็วทําใหเกิดงานในระดับสูง พลังแสดงออกมาใหเห็นในรูปของงานที่ทํา ชารเกย และแกสคิลล 
(Sharkey & Gaskill, 2006) ไดเสนอความสัมพันธของงาน (Work) กับความแข็งแรง (Strength) และ
อัตราเร็ว (Velocity) ไวดังนี้ 
 
    Work =Force × Distance 
    Power = Work / Time 
    Velocity = Distance / Time 
  ดังนั้น 
    Power = (Force × Distance) / Time 
  หรือ 
    Power = Strength × Velocity 
 
         3. ความอดทนของกลามเนื้อ และพลังความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance 
and Power endurance) 
  3.1 ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาที่ยาวนาน โดยปราศจากความออนลา หรือมีอาการออนลานอยที่สุด แต
ละชนิดกีฬาตองการความทนทานของกลามเนื้อไมเหมือนกัน ดังนั้นควรมีรูปแบบการฝกที่เหมาะสม
กับแตละชนิดกีฬา 
  3.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกจิกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาหนึ่งดวยความเร็ว เชน จํานวนครั้งที่นักกีฬาทําไดในเวลาที่จํากัด กีฬาที่
ใชความหนักระดับปานกลางในเวลาที่จํากัด (Medium load over a few minutes) ไดแก กีฬามวยปล้ํา 
จําเปนตองการพลังความทนทานของกลามเนื้อในระดับปานกลาง (Medium-term power endurance) 
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กีฬาที่ใชความหนักระดับเบาในเวลาที่จํากัด (Light load over a few minutes) ไดแก นักวิ่งระยะยาว 
นักปนจักรยานระยะไกล เทนนิส ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเก็ตบอล แบดมินตัน เปนตน จําเปน
ตองการพลังความอดทนของกลามเนื้อท่ียาวนาน (Long-term power endurance) สวนการทํางานของ
กลามเนื้อที่ออกแรงในระยะสั้น (Short put) เชน การเตะลูกฟตุบอล จังหวะในการตีลูกเทนนิส จําเปน
ตองการพลังความอดทนของกลามเนื้อนอย (Short-term power endurance) 
     4.  ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็ว (Reaction time, Quickness and Speed) 
  4.1 ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ชวงระยะเวลาระหวางที่มีการกระตุนและปฏิกิริยา
ตอบสนองครั้งแรกตอการกระตุน ปฏิกิริยาตอบสนองในที่นี้อยูภายใตการควบคุมของอํานาจจิตใจ
โดยการสั่งการจากระบบประสาทไดรับสิ่งเราแลวส่ังการลงมาที่กลามเนื้อ ตัวอยางเชน เวลาที่นักกีฬา
เบสบอลตีลูกเบสบอล 
  4.2 ความไว หมายถึง การตอบสนองของสิ่งกระตุนในชวงระยะอันสั้น เชน ในการ
กาวเทาหนึ่งถึงสองกาว ในกีฬาวอลเลยบอลมีการใชความไวมาก เชน จังหวะในการขึ้นบล็อก การเขา
ไปตีลูก เชนเดียวกับกีฬาเทนนิสที่ตองใชความไวเหมือนกัน 
  4.3 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได
โดยใชระยะเวลานอยที่สุด 
      นักกีฬาวิ่งระยะสั้นตองการทั้งปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็วที่ดี 
เพื่อที่จะไดชัยชนะ แตในนักกีฬาวิ่งระยะไกลไมตองการปฏิกิริยาตอบสนอง และความไว ตองการ
เพียงแคการรักษาความเร็วใหคงที่  
     5.   การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกาย 
ในขณะที่อยูกับที่และในขณะที่เคล่ือนไหวอยูไมเสียหลัก โซเซหรือวิ่งไมตรงทิศทาง ซ่ึงเปน
ความสามารถในการทํางานประสานกัน ระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อใน การทรงตัว
แบงออกเปนสองประเภทคือ  
  5.1 การทรงตัวอยูกับขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 
  5.2 การทรงตัวขณะอยูกับที ่(Static balance) 
     6.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะยืดออกและ
สามารถหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถที่จะ
เคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นขึ้นอยูกับความออนตัว ซ่ึงความออนตัวนี้สามารถพัฒนาไดจาก
การฝกความยืดเหยียดกลามเนื้อนั่นเอง 
     7.  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ไดอยาง
รวดเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง การพัฒนาความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความทนทานของ
กลามเนื้อ พลังความทนทานของกลามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว ความเร็ว ความสมดุลของ
รางกาย และความออนตัวใหดีขึ้น ก็จะสงผลทําใหความคลองแคลววองไวดีขึ้นตามไปดวย 
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ความสําคัญของสมรรถภาพของกลามเนือ้ในกีฬาเทนนิส 
 จุลเกียรติ หงษา (2546) ไดกลาวถึงสมรรถภาพของกลามเนื้อในกีฬาเทนนิสวา ในการแขงขนั
หรือการเลนกีฬาเทนนิสจําเปนตองมีการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ การเปลี่ยนทิศทางตลอด เวลาเพื่อตี
โต ลูกบอลกลับไปยังฝายตรงขาม  แตการที่จะเคลื่อนที่ เขาไปตีลูกไดอยางทันทวงทีและมี
ประสิทธิภาพนั้น นักกีฬาจะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ที่สําคัญมากคือ สมรรถภาพของกลามเนื้อ 
เพราะกีฬาเทนนิสเปนเกมการเลนที่ใชความเร็ว จําเปนตองเคลื่อนที่เขาไปหาลูกดวยความเร็วสูงและ
หยุดไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นไมวาจะเปนฝายรุกหรือฝายรับ นักกีฬาก็จําเปนตองไดรับการฝกเพื่อ
พัฒนาความสามารถทางสมรรถภาพของกลามเนื้อ ถานักกีฬามีสมรรถภาพของกลามเนื้อที่ดีแลว จะ
ทําใหนักกีฬาทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพและประสบความสําเร็จในการแขงขัน ซ่ึง
สอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหนักกีฬามี
ความสามารถในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ ปฏิบัติเทคนิคตางๆ ไดอยางถูกตองมีประสิทธิภาพ กีฬา
ทุกชนิดจําเปนตองฝกสมรรถภาพทางกายเปนพื้นฐานใหดีกอนทําการฝกในขั้นตอไป ดังที่กรมพล
ศึกษา (2539) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถของรางกายในการประกอบ
กิจกรรมเลนกีฬา หรือการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือเปนลักษณะของรางกายทีม่คีวาม
สมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูมี
สมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจ
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทุกแบบทําใหปฏิบัติหนาที่ 
และประสานงานกันอยางมีประสิทธิภาพดีขึ้น เชนเดียวกับ ดันน (Dunn, 1990) ไดสรุปวาสมรรถภาพ
ทางกายเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาทุกประเภท 
 
 สมรรถภาพของกลามเนื้อในกีฬาเทนนิสที่สําคัญไดแก 
 
 ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 ทอม (Tom, 1998) ไดกลาววา เทนนิสเปนกีฬาที่ใชเวลาเลนที่ยาวนาน ไมสามารถ
กําหนดเวลาได และใชเวลาเลนหลายวัน ดังนั้นนักกีฬาเทนนิสจึงตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อที่
ดี เพื่อทําใหประสิทธิภาพในการเลนเทนนิสไดดีในทุกๆเกมที่แขงขัน และสามารถปองกันการ
บาดเจ็บได 
 

ชารเกยและแกสคิลล (Sharkey & Gaskill, 2006) ไดเสนอโปรแกรมในการสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ดังนี้ 
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       ชวงแรกของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Beginner) 
 ความหนกั  50-60%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนเซต  1-2  เซต 
 จํานวนครั้ง  10-15  คร้ัง 
 ความเร็วในการยก ปานกลาง 
 ความถี่ในการฝก  1-2  คร้ังตอสัปดาห 
       ชวงระยะสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Intermediate) 
 ความหนกั  60-70%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนเซต  2-3  เซต 
 จํานวนครั้ง  8-12  คร้ัง 
 ความเร็วในการยก ปานกลางถึงเร็ว 
 ความถี่ในการฝก  2-3  คร้ังตอสัปดาห 
       ชวงระยะความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด (Advance) 
 ความหนกั  80-100%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
 จํานวนเซต  2-4  เซต 
 จํานวนครั้ง  1-6  คร้ัง 
 ความเร็วในการยก เร็ว 
 ความถี่ในการฝก  3-5  คร้ังตอสัปดาห 

 
 ความเร็ว 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา องคประกอบสําคัญที่ควรไดรับการพิจารณาในการ
ปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง คือ ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเริ่มตนออกวิ่ง 
การเรงอัตราความเร็วจนกระทั่งถึงความเร็วสูงสุด ความยาวของชวงกาวในการวิ่ง ความถี่หรืออัตรา
ความเร็วในการกาวเทาและการทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจนสอดคลองกับ อัลเลอเฮลิเจน 
(Allerheiligen ,1994) ที่กลาววา องคประกอบสําคัญที่จะทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วนั้นควรประกอบไป
ดวยความถี่ และความยาวในการกาวเทา ลักษณะและทาทางในการวิ่ง และการฝกการทํางานของ
กลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจน ซ่ึงรายละเอียดขององคประกอบที่สําคัญตางๆในการวิ่งมีดังนี้ 

1. ความถี่ของชวงกาว (Stride frequency) คือ จํานวนของชวงกาวที่ทําไดในเวลา
ทั้งหมดที่ใชในการวิ่ง โดยการปรับความถี่ของชวงกาวจะเกี่ยวของกับความสามารถที่จะลดเวลา
ระหวางชวงกาวใหอยูในเวลาที่กําหนดหรือการเพิ่มความยาวของชวงกาว ซ่ึงสอดคลองกับ วาเดน 
(Warden ,1986) ที่ไดกลาวไววา การปรับปรุงความถี่ในการกาวเทาหรือการวิ่งจะทําใหนักกีฬาวิ่งได
เร็วขึ้นถาความยาวกาวไมลดลง โดยความถี่ของการกาวเทาเปนผลมาจากความสามารถในการยืดและ
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หดตัวของกลามเนื้อและกระบวนการทางชีวเคมีภายในกลามเนื้อ ความถี่ของชวงกาวอาจจะพัฒนา
โดยการฝกเสริมความเร็วที่เกี่ยวของกับการเพิ่มความเร็วเชิงเสนตรง เชนการวิ่งลงเนินและการวิ่งลาก
ถวงน้ําหนัก  

2. ความยาวชวงกาว (Stride length) คือระยะทางที่ครอบคลุมในหนึ่งชวงกาว 
3. ทาทางการวิ่ง (Form and form running) ทาทางที่ถูกตองและเหมาะกับการวิ่งเปน

กระบวนการเรียนรูของระบบประสาท โดยเรียนรูที่ความเร็วซํ้าๆ เพื่อเปนการกระตุนการสั่งงานของ
ระบบประสาทกอน (60-75 เปอรเซ็นต ของความเร็วสูงสุด) และคอยเพิ่มความเร็วสูความเร็วสูงสุด 
ทาทางการวิ่งและการฝกที่ถูกตองเปนสิ่งสําคัญที่ควรไดรับจากการเคลื่อนไหวในขณะที่ทําการวิ่งเพื่อ
เปนการเสริมสรางประสิทธิภาพของการวิ่งใหเกิดการเคลื่อนไหวไดอยางอิสระและมีระบบแบบแผน
มากยิ่งขึ้น 

4. การฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
(Anaerobic capacity) ซ่ึงการฝกความสามารถของกลามเนื้อในการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
เปนความสามารถที่กระทําไดดวยการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุดโดยเหมาะสมกับนัก
กรีฑาโดยเฉพาะระยะทาง 100 เมตรหรือแมกระทั่งในกรีฑาประเภทลาน เชน ในนักกีฬาทุมน้ําหนัก 

ดังนั้นหากนักว่ิงระยะสั้นหรือผูฝกสอนไดมีการตระหนักถึงความสําคัญขององคประกอบ
ตางๆ ดังที่ไดกลาวมาก็สามารถที่จะชวยพัฒนาความเร็วในการวิ่งไดเปนอยางดี เชนเดียวกับ วินนิก 
และ ชอรท (Winnick and Short, 1985) ที่กลาววา ความเร็วสามารถพัฒนาไดโดยการเพิ่มแรงในการ
ยืดเหยียดตัวของกลามเนื้อ ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ ความแข็งแรงและ
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อและการเพิ่มพลังงานแบบไมใชออกซิเจน โดยจุดมุงหมาย
ของการฝกควรเนนการพัฒนาระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนเปนหลัก 

 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา องคประกอบเบื้องตนของความเร็ว

ทางสรีรวิทยามีดังนี้ 
1. จํานวนเสนใยกลามเนื้อซ่ึงแบงออกเปน 2 ชนิด ตามสีของกลามเนื้อ คือ กลามเนื้อ

สีขาว (White fiber) และ กลามเนื้อสีแดง (Red fiber) กลามเนื้อสีแดงเปนกลามเนื้อท่ีทํางานทนทาน
ทําใหออกแรงไดระยะนานแตกลามเนื้อสีขาวมีความไวตอการกระตุนทํางานไดส้ันๆ 

2.  ระบบประสาท อิทธิพลของระบบประสาทจําเปนตอความเร็ว เพราะชวยให
ตัดสินใจเร็ว เคลื่อนไหวไดเร็ว 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ จําเปนในกีฬาที่อาศัยความเร็วเมื่อตองการออกแรง
เอาชนะความตานทานสูงๆ (น้ําหนักรางกายของตนเอง) เชน กีฬาประเภทกระโดดหรือเมื่อมีน้ําหนัก
มาถวงเพิ่ม (น้ําหนักของแรงตาน) เมื่อออกแรงตานทานสูงจะทําใหความเร็วลดลง การฝกความเร็วจึง
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ควรฝกความแข็งแรงในอัตราสวนที่พอเหมาะเทานั้นเพราะความเร็วจะลดลงหากตองตานทานแรง
ถวงหนักๆ 

 
ทฤษฏีและหลกัในการฝกความเร็ว 
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) ไดใหความสัมพันธของความเร็ว (speed) 

กําลัง (power) และแรง (force) สามารถเขียนความสัมพันธไดดังนี้ 
 
Power = Force (strength) x Velocity (speed) 

 
          = Force x Distance 

                                  Time 
 

          = Work 
 Time 
 

ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) สรุปวา มีปจจัยหลายอยางที่มีอิทธิพลตอ
ความเร็ว ซ่ึงปจจัยตางๆ มีดังตอไปนี้คือ 

      1. ความยาวของกลามเนื้อ  
 เสนใยกลามเนื้อที่มีความยาวเปน 2 เทาของเสนใยกลามเนื้ออีกเสนหนึ่งซึ่งมี

คุณสมบัติภายในกลามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวไดส้ันเปน 2 เทาของการหดตัวของเสนใย
กลามเนื้อที่ส้ันกวา (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกลามเนื้อที่มีเสนใยยาวจึงไดเปรียบทางดานความเร็ว
มากกวากลามเนื้อที่มีเสนใยสั้น นอกจากนั้นเสนใยกลามเนื้อท่ีอยูขนานกับแนวของมัดกลามเนื้อ ยัง
เพิ่มขอไดเปรียบทางดานความเร็วอีกดวย 

      2. แรง และอัตราเรง 
ตามกฎการเคลื่อนที่ขอท่ีสองของนิวตันกลาววาอัตราเรงของวัตถุไดสัดสวนกับแรง

ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว หมายความวาเมื่อแรงเพิ่มเปน 2 เทา อัตราเรงก็จะเพิ่มเปน 2 เทา ดังนั้นนัก
วิ่งจะเพิ่มอัตราเรงโดยการเพิ่มแรงของเทาที่ใชยันพื้นที่วิ่ง 

      3. ผลของกําลังสอง 
กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เปนลบ คือ กฎนี้กลาววาความตานทานของอากาศ และนํ้าจะแปร

ผันเปนสัดสวนกับความเร็วกําลังสอง ถาความเร็วของรางกายเพิ่มเปน 2 เทา ความตานทานจะเพิ่ม
เปน 4 เทา และถาเพิ่มความเร็วเปน 4 เทา ความตานทานจะเพิ่มมากขึ้นเปน 16 เทา 

      4. ความสัมพันธระหวางความเร็วกับแรง 
ไดมีการแสดงจากการวิจัยวา แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อลดลง เมื่ออัตรา

ของการหดสั้นเพิ่มขึ้น กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงมากที่สุดเมื่อความเร็วของการหดตัวเปนศูนย
(คือการหดตัวชนิดไอโซเมตริก) ในทํานองเดียวกันกลามเนื้อจะหดตวัไดความเร็วมากที่สุดเมื่อไมมี
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ความตานทานเลย หรือกลาวอีกนัยหนึ่งคือ เมื่อมีความตานทานกลามเนื้อจะหดตัวดวยความเร็ว
นอยลง 

 
      5. อายุ และเพศ 

ในผูชายความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 21 ป ความเร็วสูงสุดจะคงอยู 3-4 ป หลังจาก
นั้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะคอย ๆ ลดลงดวยอัตราคงที่ 

      6. อุณหภูมิ 
นักวิจัยพบวาความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มไดโดยการเพิ่มอุณหภูมิ การ

เพิ่มอุณหภูมิของกลามเนื้อโดยการออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายเปนวิธีที่ดีที่สุด 
      7. ลักษณะรูปรางของรางกาย 

ผูที่เหมาะในการวิ่งนาจะเปนผูที่มีความสูงขนาดกลาง และมีรูปรางอยูในระหวางคน
ผอมและคนขนาดกลาง หรือจัดอยูในพวกที่เรียกวา Meso - ectomorphs อยางไรก็ดีมีขอยกเวนอยูบาง 

      8. ความแข็งแรง 
ความแข็งแรง และความเร็วจะมีความสัมพันธกันนอย ถาเปนการเคลื่อนไหวที่มี

ความตานทานนอย แตเมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความตานทานมาก ความแข็งแรงมีสวน
เกี่ยวของอยูมาก ทั้งมีหลักฐานวาความแข็งแรงที่พัฒนาไดจากการฝกชนิดไอโซโทนิกจะเกี่ยวของกับ
ความเร็วมากกวาการฝกไอโซเมตริก 

      9. ความออนตัว 
เปนที่ทราบกันวา การจํากัดความออนตวั (นอยกวาปกติ) ของบริเวณตะโพก และตน

ขาจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลุมกลามเนื้อกลุมตรงขามเพิ่มมากขึ้น
ในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชนการเหยียดเกือบจะเต็มที่ 
                 10. ปจจัยที่มีความสําคัญตอความเร็วภายใตสภาวะตางกัน 

     10.1 การเคลื่อนไหวอยางงายที่มีความตานทานนอย 
             ความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อซ่ึงเกิดภายในกลามเนื้อเองเปนปจจัยที่

จํากัดความเร็วสวนการรวมงานกันของกลามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาท และแรงกลามเนื้อมี
ความสําคัญรองลงไป 

     10.2 การเคลื่อนไหวที่ซับซอนที่มีความตานทานนอย 
               การรวมงานกันของกลามเนื้อ และการเคลื่อนไหวชนิดตาง ๆ เปนตัวจํากัด

ความเร็วของการเคลื่อนไหว 
                  10.3 การเคลื่อนไหวซับซอนที่มีความตานทานมาก 
                          การรวมงานกันของกลามเนื้อ และความแข็งแรงเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพล
ตอความเร็ว 
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       11. กลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย และความเร็วในการวิ่ง 
 จาการวิเคราะหโดยการถายรูปแสดงวา การวิ่งระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้น มีการ

ยกหัวเขาสูง ชวงกาวยาวและวางเทาลงในตําแหนงที่อยูใตจุดศูนยถวงของผูวิ่ง ส่ิงที่มีความสําคัญใน
การวิ่งก็คือแรงขับตองตรงไปขางหนา ขาควรเคลื่อนไหวตรงไปขางหนาและขางหลัง แขนและไหล
ควรเคลื่อนไหวในแนวที่จะดึงรางกายใหเหมาะสมไปทางที่รางกายตองการ และมุมของการพุงของ
รางกาย (ที่ทํากับพื้น) ควรจะเหมาะสม เพื่อที่ใหไดความเร็วมากที่สุด 

 
พลังกลามเนื้อ 
ในการแขงขันกีฬานั้น  นักกีฬาจําเปนตองมีการพัฒนากลามเนื้อของตน  เพื่อใชใน

สถานการณตางๆ ของการแขงขันซึ่งอาจจะแตกตางกันไปบางตามชนิดกีฬา บอมพา (Bompa, 1993) 
ไดสรุปรูปแบบของพลังกลามเนื้อที่ใชในสถานการณของการแขงขันกีฬาไวดังนี้ 

       1.   พลังกลามเนื้อที่ใชในการลงสูพื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing/reactive power) ใน
การแขงขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพื้นเปนทักษะที่สําคัญอยางหนึ่ง และมักจะตอเนื่อง
กับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อในการควบคุม
รางกายในขณะลงสูพื้น และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นไดอยางรวดเร็วไมวาจะเปนการ
เปล่ียนทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 

        พลังกลามเนื้อที่ใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้น จะมี
ความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพื้นนั้น การลงสูพื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอ
เทาจะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะลงสูพื้นนั้น กลามเนื้อจะทํางาน
แบบความยาวเพิ่มขึ้น นักกีฬาที่ไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุม
รางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพื้นได ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มขึ้น หลังจาก
นั้นถากระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปลี่ยนทิศทางกลามเนื้อนั้นจะทดงานแบบความยาวลดลง 
สถานการณเหลานี้จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมตางๆ และกีฬาที่แร็คเก็ต (Racket) เชน 
กีฬาเทนนิส 

       2.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการทุม - พุง - ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬา
หลายชนิดที่ตองมีการทุม - พุง - ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนิด ตองการพลังกลามเนื้อเพื่อที่จะสราง
ความเร็วใหกับอุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเริ่มตนใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได และมีอัตราเรงเพิ่มขึ้น
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนที่ โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาชนิดที่จะตองปลอยอุปกรณออกไปจากมือ
เพื่อใหไดระยะทางมากที่สุด 

       3.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take - off power) ในการแขงขันกีฬา
หลายชนิดที่มีการกระโดดนั้น ตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื่อใหเกิด
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุด ซ่ึงเปนการกระโดดในขณะที่วิ่งมาดวยความเร็วสูงหรือมีการยอ
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ตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป ซ่ึงถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพื่อที่จะออกแรงยกตัว
ลอยข้ึนจากพื้นไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการกระโดดนั้นชา
ลงและมีผลใหประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 

       4.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการเริ่มตนเคล่ือนที่ (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลาย
ชนิดที่ความเร็วตนของการเคลื่อนที่มีผลตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนที่นั้นๆ สถานการณเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาที่มีคูตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมทั้งการเริ่มตน
ออกจากที่ยันเทาของนักวิ่งระยะสั้น ผูที่มีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นก็จะเริ่มตนวิ่งไดเร็วกวา 

       5.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมชนิดตางๆ และกีฬาที่ใชแร็คเก็ต ที่มีการหลอกลอคูตอสูหรือมีการชะลอความเร็วสลับกับ
การเรงความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลวเปลี่ยนทิศทาง ตองการพลังกลามเนื้อเปนอยางมาก ซ่ึง
กลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่ง จําเปนตองมีพลังกลามเนื้อ
มากพอ ซ่ึงการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะทําใหเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อไดงาย 

       6.  พลังกลามเนื้อที่ใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬา
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆทั้งที่แขงขันกันบนบกและในน้ํา ตางก็มีสถานการณใน
การเรงความเร็วดวยกันทั้งสิ้น พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการขับเคลื่อนรางกายไป
ขางหนาอยางรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําได 

รูปแบบของพลังกลามเนื้อทั้งหกลักษณะนี้ เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงได
อยางรวดเร็ว ซ่ึงมีพื้นฐานมากจากความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดที่หดตัวไดเร็ว (Fast twitch fiber) ดวยกันทั้งสิ้น 

ทอม (Tom, 1998) กลาววา เทนนิสเปนกีฬาที่ตองใชพลังมากในการเลนเพื่อใหเกิดความ
รวดเร็วในการเคลื่อนที่เขาหาลูกเทนนิส ในการออกตัวเพื่อเอาชนะแรงเฉื่อย พลังของกลามเนื้อใน
การเลนกีฬาเทนนิสจะถายโยงจากพลังกลามเนื้อสวนลางของรางกาย (Lower body power) ไปสู
สวนบนของรางกาย (Upper body) ตัวอยางเชน การตีลูกหนามือจะมีการถายน้ําหนักจากสวนลางของ
รางกายไปสูสวนบนเพื่อใหออกแรงในการตีไดมากที่สุด 

วิค และคณะ (Wilk and others, 1993) กลาวา พลังของกลามเนื้อ คือศักยภาพของนักกีฬา 
โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในระยะเวลาอัน
ส้ันท่ีสุด นอกจากนี้ปจจัยสําคัญ คือ ความแข็งแรง และความเร็วที่จะสงผลใหเกิดพลังของกลามเนื้อ 
นอกจากนี้ยังมีปจจัยเสริมอีก 3 ประการคือ 

       1.  การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม 
       2.  การประสานงานกันที่ดีระหวางระบบประสาท และกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว 
       3.  ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ 
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โอ’เช (O’shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออก
แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ขอ
ไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อก็คือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อสูง
จะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว เปน
ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อนักกีฬามี
องคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมด พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวาใครจะเปนผูชนะ 
พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีทําใหเกิดงานในระดับสูงสุดไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปน
ผลมากจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

พลังระเบิดกลามเนื้อ (Explosive muscular power) หมายถึงพลังกลามเนื้อท่ีเกิดจากการออก
แรงเต็มที่ของกลามเนื้ออยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง โดยปจจัยที่จะใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อมากที่สุด
นั้นจะตองใชระยะเวลาในการออกแรงสั้นๆ 

นิวตันและเครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) กลาววา พลังระเบิดของกลามเนื้อ 
หมายถึง การที่กลามเนื้อออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญ
ของการแสดงความสามารถในกิจกรรมที่ตองการการเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูงสุด ในขณะที่
พยายามออกแรงเพื่อจะใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้นมากที่สุด จะตองพยายามใชเวลาในการ
ออกแรง และเรงความเร็วในระยะเวลาอันสั้น 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดเสนอแนะการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อนั้นจะตองมี
การพัฒนาองคประกอบหาประการของพลังระเบิดกลามเนื้อ คือ 

       1.  ความแข็งแรงที่ความเร็วต่ํา (Slow velocity strength) 
       2. ความแข็งแรงที่ความเร็วสูง (High velocity strength) 
       3.  อัตราพัฒนาแรง (Rate of force development) 
       4.  วงจรเหยียดตัวออก – หดตวัส้ันลง (Stretch – shortening cycle) 
        5.  การทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อที่รวมการทํางาน และทักษะของการ
เคลื่อนไหว (Intermuscular coordination) 
 องคประกอบทั้งหาประการนี้จะตองไดรับการพัฒนาควบคูกันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ
กลามเนื้อสูงสุด ดังนั้นยุทธวิธีของการฝกที่เหมาะสมก็คือ ใชการผสมผสานวิธีฝกแบบตางๆเขา
ดวยกัน ไมใชการฝกดวยน้ําหนัก หรือการฝกพลัยโอเมตริกอยางใดอยางหนึ่งแตเพียงอยางเดียว 
 ในการพัฒนากลามเนื้อของคนที่ยังไมเคยฝกมากอน การฝกดวยน้ําหนักที่ใชความหนักใน
ระดับสูงจะใหประโยชนมากกวาในคนที่เคยฝก หรือนักกีฬาที่มีประสบการณในการฝกมาแลว 

โอ’เช (O’shea, 2000) ไดใหขอเสนอวา ในการพัฒนาความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อโดย
การฝกดวยน้ําหนักนั้น จะตองใชทาฝกในรูปแบบของกีฬา (Athletic-type) ไดแก ทาเพาเวอรสแนช 
(Power snatch) ทาเพาเวอรคลีน (Power clean) ทาพูล (Pulls) และทาแบกน้ําหนักยอตัว (Squat) ซ่ึง
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ลวนเปนทาฝกที่ใชการยืนเปนอิสระ และใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญในการยก คุณคาของการใชทา
เหลานี้คือ ความสามารถที่จะเลียนแบบการใชกลามเนื้อมัดใหญและแรงระเบิดที่ตองการเมื่อมีการ ขี่
จักรยาน วิ่ง วายน้ํา กระโดด พุง ทุม ขวาง และตี โดยที่กลามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอด
ชวงของการเคลื่อนที่ดวยความเร็วตามระยะทางและเวลาที่ตองการของกีฬาแตละชนิด ซ่ึงทาฝกใน
รูปแบบของกีฬานั้นจะพัฒนาระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiologic system) และระบบ
ประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological system) ซ่ึงหาไมไดจากการฝกเพาะกาย หรือการฝกโดยใช
เครื่องมือฝกดวยน้ําหนักทั่วๆไป 

นอกจากนั้นยังไดแบงกลามเนื้อออกเปน สามกลุมดวยกัน คือ 
       1.  เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาแบบออกซิเดทีฟ (Slow twitch oxidative) 
       2.  เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบออกซิเดทีฟ (Fast twitch oxidative) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลา (Fast twitch fatique resistant) 
       3.  เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วแบบกลัยโคลัยติก (Fast twitch glycolytic) หรือเสนใย

กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลาไดงาย (Fast twitch fatique) 
ฮัยดอค (Hydock, 2001) ไดเสนอแนะวา การพัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อ และพลังความ

อดทนของกลามเนื้อ สามารถใชทายกน้ําหนักมาเปนทาฝกไดเปนอยางดี ทั้งนี้จะตองยกดวยความเร็ว
สูง 

คารพ (Karp, 2001) ไดใหความเห็นวา เสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วจะถูกระดมมาทํางาน
กอนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาในขณะที่กลามเนื้อทํางานอยางรวดเร็ว เมื่อการทํางานอยางรวดเร็ว
เกิดขึ้นการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วจะขึ้นอยูกับความเร็วในการทํางานของ
กลามเนื้อ ซ่ึงจะตองทํางานดวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเทานั้น 

เบเกอร (Baker, 2001) กลาววา ความหนักที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อมี
สองลักษณะคือ 

       1.  จํานวนครั้งที่ยกไดมากที่สุด (Repetition maximum) 
       2.  เปอรเซ็นตของน้ําหนักที่ยกไดมากที่สุดหนึ่งครั้ง (% of 1RM) 
สวนความหนักที่ใชในการพัฒนาพลังกลามเนื้อก็อาจใชในลักษณะเปอรเซ็นของพลัง

กลามเนื้อที่ไดสูงสุด ดังนั้นความหนักที่ใชในการฝกก็คือ ความหนักที่ทําใหเกิดพลังกลามเนื้อได
ใกลเคียงกับพลังกลามเนื้อที่ทําไดสูงสุด 

ในการฝกโดยใชแรงตานที่นํามาเปนสวนหนึ่งของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกนั้นจะทําให
นักกีฬามีพลังกลามเนื้อและความมั่นคงเพิ่มขึ้น ซ่ึงมีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวม
ทั้งหมดโดยเฉพาะอยางยิ่งความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บอีกดวย 
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 ความคลองแคลววองไว 
จุลเกียรติ หงษา (2546) กลาววา ความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส คือ ความสามารถ

ของนักกีฬาเทนนิสที่จะเปลี่ยนทิศทางหรือการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว  
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไว ตองอาศัย

ความสามารถขั้นพื้นฐานคือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว และการรวมงานกันของ
กลามเนื้อ ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงานกันในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่จําเปน
ในการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาชนิดนั้น การเคลื่อนไหวในระยะตนเปนการเคลื่อนไหวที่อยูใต
อํานาจจิตใจ และเริ่มที่สมองสวนซีรีบรัล-คอรเทกซ (Cerebral cortex) แตเมื่อไดมีการเคลื่อนไหวแลว 
อัตราเร็ว แรง ชวงการเคลื่อนไหว ทิศทาง และการสิ้นสุดการเคลื่อนไหวจะตองถูกปรับและการ
ควบคุมที่ระดับนอกอํานาจจิตใจนั้นเกิดขึ้นที่กานสมอง และไขสันหลัง ดังนั้นการเคลื่อนไหวทั้งหมด
จึงเปนการทํางานรวมกันของสมอง เมื่อมีการเรียนรูกิจกรรมทางดานทักษะการเคลื่อนไหว เชน การ
เลนเทนนิสผูเรียนจะเร่ิมดวยการตระหนักถึง การเคลื่อนไหวที่ถูกตองและไมถูกตอง การตระหนักนี้
เกิดขึ้นเมื่อไดมีการปฏิบัติซํ้าๆ กันและมีการสรางแบบฉบับของการเคลื่อนไหวที่ถูกตองที่มีช่ือเฉพาะ
วาเอนแกรม (Engram) ไวบริเวณที่เก็บความจําของสมอง (คอรเทกซที่รับความรูสึก) ในการตีเทนนิส
แตละครั้ง คําส่ังที่อยูใตอํานาจจิตใจจะสงออกไปจาก ซีรีบรัล-คอรเทกซ แลวขอมูลปอนกลับจากรี
เซปเตอรที่รับความรูสึก ที่สําคัญคือโปรปริโอเซปเตอร (Proprioceptor) จะชวยปรับการตอบสนอง
ทางดานยนต ใหเขากันไดกับความจําที่เก็บไว ความแตกตางที่เกิดขึ้นนี้ ถือไดวาเปนความผิดพลาด 
จึงตองมีการปรับปรุงการตอบสนองทางดานยนตในการกระทําครั้งตอไป เพื่อไมใหเกิดการผิดพลาด
ซํ้าอีก ชนิดของการตอบสนองทางดานยนตนั้นขึ้นอยูกับบริเวณจําเพาะของคอรเทกซทางดานยนต 
(Motor cortex) ที่จะสงกระแสประสาทออกไปยังสมองที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในตอนตนแตละ
คร้ัง คือระบบพารามิดัล (Paramidal) ลงไปสูไขสันหลังแลวสงลงไปยังกลามเนื้อของมือ แขน ขา และ
ลําตัว เมื่อขบวนการไดเรียนรูแลวก็จะดําเนินตอไป การควบคุมการเคลื่อนไหวนั้นจะคอยๆ เปลี่ยน
จากระบบพารามิดัล ไปสูระบบเอ็กซตราพารามิดัล โดยจะทําหนาที่ใหเกิดแบบฉบับของการ
เคลื่อนไหวทั่วๆ ไปที่เกี่ยวของกับการเรียนรูขั้นสูงเมื่อทางเดินของระบบประสาทเอ็กซตราพารามิดัล
ไดถูกพัฒนาดวยการปฏิบัติกิจกรรม ผู เลนเทนนิสก็จะไมมีความรูสึกถึงรายละเอียดของการ
เคลื่อนไหวของตัวเองในการตีลูกเทนนิสอีกตอไป ดังนั้นเมื่อมีความชํานาญแลว ผูเลนจึงสามารถมุง
ความสนใจยังกลวิธีของเกมได โดยไมตองพะวงกับการจับแรคเก็ตหรือการเตรียมทาทางของแขน
และขาสําหรับตีลูกเทนนิส และซีรีเบลลัมกับการควบคุมการเคลื่อนไหว เมื่อผูเลนเทนนิสใชซีรีบรัล-
คอรเทกซ ทางดานยนตในขณะที่เร่ิมเสิรฟลูกเทนนิส หลังจากนั้นจะมีการทํางานของระบบประสาท
ตอเนื่องกันเปนลูกโซโดยกระแสประสาทจะลงมาจากระบบพารามิดัลและเอ็กตราพารามิดัล เพื่อลง
ไปสูกลามเนื้อ ในขณะเดียวกันก็จะสงไปที่ซีรีเบลลัมดวย ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวนั้น โปรปริโอ
เซปเตอร (Prorpiocepter) เหลานี้จะสงกระแสประสาทขึ้นไปที่ซีรีเบลลัม-คอรเทกซ ที่รับความรูสึก
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ดวย เพื่อรายงานวากลามเนื้อกําลังทําอะไรอยู นอกจากนั้นยังมีอินพุท (Input) เมื่อมีการเริ่มตี อินพุทที่
สงไปยังซีรีเบลลัม จะคาดการณถึงตําแหนงของแขนขาเมื่อมีการเคลื่อนไหวไปขางหนาเพื่อที่จะ ให
ไดการเคลื่อนไหวตามตองการ ซีรีเบลลัมจะตองเริ่มสงสัญญาณที่ทําใหมีการยับยั้งของกลามเนื้อกลุม
เดียวกัน (Agonists) และชวยเรงกลามเนื้อกลุมตรงขาม (Antagonists) เพื่อทําใหการเคลื่อนไหวหยุด
ลงเมื่อถึงเปาหมาย การเคลื่อนไหวที่เกี่ยวของกับสมดุลและการทรงตัวนั้น จะตองทํางานรวมกันอยาง
ใกลชิดกับรีเซปเตอรที่ทําหนาที่รับความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เวลาที่ใชตั้งแตมีการกระตุนรี
เซปเตอรใหรับความรูสึก จนถึงกลามเนื้อมีการหดตัว ซ่ึงการตอบสนองตอการกระตุนนั้นเรียกวา 
เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยทางเดินที่นํากระแสประสาทจากรีเซปเตอรขึ้น
ไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลลประสาทหลายตัวแลวจึงสงลงมายังกลามเนื้อ 
เวลาปฏิกิริยานั้นเปนเพียงสวนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด(Response time) ซ่ึงประกอบดวย
เวลาปฏิกิริยารวมกับการเคลื่อนไหว (Movement time) ซ่ึงเปนเวลาที่เร่ิมจากการเคลื่อนไหวครั้งแรก
จนถึงการสิ้นสุดการเคลื่อนไหว 

 
ทอม (Tom, 1998) กลาววา นักกีฬาเทนนิสที่มีความคลองแคลววองไวที่ดี ยอมไดเปรียบคู

ตอสูอยางมาก ทั้งในการเคลื่อนที่เขาหาลูก และการเปลี่ยนทิศทางในตําแหนงที่ยืนอยู  
การเปลี่ยนทิศทางในกีฬาเทนนิสมีอยูส่ีทิศทาง ดังนี้ 

        1.  ดานหนา 
        2.  ดานหลัง 
        3.  ดานซาย 
        4.  ดานขวา 
 

แนวคดิเกีย่วกบัการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
จุลเกียรติ หงษา (2546) กลาววา หลักในการฝกเพื่อเปนพื้นฐานของความคลองแคลววองไว 

ตองอาศัยความสามารถพื้นฐาน ไดแก ปฏิกิริยาที่รวดเร็ว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทํางาน
รวมกันของกลามเนื้อกับระบบประสาท การเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูง ซ่ึงปจจัยเหลานี้ลวนมี
ความสําคัญในการแขงขันกีฬา เชน กีฬาเทนนิสตองมีการเปลี่ยนตําแหนงหรือทิศทางการเคลื่อนที่
ของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายไดอยางรวดเร็ว ออกตัวไดเร็ว หรือหยุดไดเร็วและ
เปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงจะตองฝกและปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซํ้าเลา 
และดวยความเร็วสูงโดยไมเหนื่อยลา ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ความ
คลองแคลววองไวนั้นรวมถึง ความเร็ว กําลัง การประสานการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซ่ึง
มีความสําคัญในการทํากิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่ง
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สวนใดของรางกายไดโดยรวดเร็ว ออกตัวไดเร็ว หยุดไดเร็ว การกลับตัวไดเร็ว และเปลี่ยนทิศทางได
รวดเร็ว  

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไวประกอบดวยส่ีสวนดวยกนัคอื 
ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อทุก
สวน โดยที่ทั้งสี่สวนนี้จะทํางานสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

 
การพัฒนาความคลองแคลววองไวสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนที่เปนองคประกอบ

ตางๆดังตอไปนี้ 
       1.  การทํางานประสานกนัอยางมีประสิทธิภาพของกลามเนื้อ 
            ตองพยายามใหเกิดการทํางานรวมกัน ในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่จะ

เปนสําหรับกิจกรรมนั้นๆ นั่นคือการฝกซอมตามแบบเฉพาะแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อใหนักกีฬาได
เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือทาทางในการเคลื่อนที่ในรูปแบบชนิดกีฬานั้นๆและ
สามารถแสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มที่ในขณะทําการแขงขัน 

       2.  พลังกลามเนื้อ 
             พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุม

แรงเฉื่อยของรางกายจะเปนไปไมไดดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการกําลัง
อยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัวออกไป
ขางหนาหรือการเรงความเร็วซ่ึงอยูกับพลังกลามเนื้อ ก็ยอมตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความเร็วดวย 

       3. เวลาปฏิกิริยา 
            เวลาที่ใชในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมาก

ตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสถานการณการแขงขันกีฬาหรือ
การเคลื่อนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดนั้นทําใหเราเกิดความไดเปรียบ
ในการแขงขัน และแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 

       4.  ความออนตัว  
            การที่กลามเนื้อมีความออนตัวมากยอมหมายถึงการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวได

เต็มชวงการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กลามเนือ้มี
ความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือการแขงขันไดดวย 

การฝกดวยน้ําหนักเปนวิธีการหนึ่งที่จะทําใหนักกีฬามีความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อโดย
สามารถกําหนดความหนัก จํานวนครั้ง จํานวนชุด และจํานวนวันที่ฝกที่เหมาะสมกับแตละบุคคลได 
โดยไดกําหนดความหนักสูงสุดคือ 1RM (Repetition maximum) ซ่ึงเปนน้ําหนักสูงสุดที่ทําไดเพียง
หนึ่งครั้งและไมสามารถทําตอไดอีก การเพิ่มพลังกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนักยังมีการหดตัวของ
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กลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝก และ
ความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมือที่ใชในการฝก ความหลากหลายในระยะการฝกตามแผนการ
ฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 

 
หลักของความแตกตางของบุคคล (Principle of individualization) คือ ความแตกตางระหวาง

บุคคลในการฝก ที่จะตองคํานึงถึง คือระดับความสามารถของแตละบุคคล และพื้นฐานของการฝกใน
แตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกัน การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) คือ การฝกจะตองมีความ
เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆจึงตองเลือกโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
ใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬาซ่ึงควรพิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลัก
ที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ จะตองใหสอดคลองตรงกับการใช
พลังงาน เชน การเลือกฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใชความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เทนนิส ก็
จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อที่ใชงาน 

หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase of load 
training) คือ ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนการ
ฝกของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 

 
การฝกระบบกลามเนื้อ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงสามารถทํางาน

ตานแรงหรือออกแรงกระทําตอแรงภายนอกได พัฒนากลามเนื้อใหเกิดพลัง คือ กลามเนื้อสามารถ
ทํางานไดอยางรวดเร็ว และออกแรงกระทําตอภายนอกได พัฒนาความอดทน คือ กลามเนื้อสามารถ
ทํางานไดเปนเวลานานหรือสามารถทํางานไดเปนจํานวนครั้งมากๆ การพัฒนาความออนตัว คือ การ
ที่กลามเนื้อสามารถยืดหยุนไดตามการเคลื่อนไหวตามการเคลื่อนที่ และพัฒนาความสัมพันธ คือ 
สามารถทํางานประสานกับอวัยวะอื่นไดดี เชน ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อ มือกับการมองเห็น 
กลามเนื้อขากับการไดยิน 
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ชนิดของกลามเนื้อและการทํางานของกลามเนื้อ 
 วิลมอร (Willmore, 1999) ไดมีการจําแนกเสนใยกลามเนื้อ โดยพิจารณาจากลักษณะงานที่ทํา
ในแงของสรีรวิทยา ซ่ึงแตเดิมพิจารณาจากสีของเสนใยกลามเนื้อ โครงราง หรือเสนใยกลามเนื้อลายม ี
3 ชนิดเสนใยกลามเนื้อ ชนิดที่ 1 (Type I) และเสนใยกลามเนื้อลายชนิด 2 เอ และชนิด 2 บี (Type IIa 
และ Type IIb) ตามลําดับ จําแนกตามลักษณะการทาํงานของทั้ง 3 ชนิด คือ 
 1.   เสนใยกลามเนื้อลายแบบหดตัวชาและตองใชออกซิเจนในการหดตัว (Slow oxidative 
fiber) เรียกยอวา เสนใยกลามเนื้อลายแบบเอสโอ (SO fiber) หรือ เอสที (ST fiber) 
 2.   เสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบหดตัวเร็วและตองใชออกซิเจน 
รวมทั้งกูลโคสในการหดตัว (Fast oxidative glycolytic fiber) เรียกยอวา เสนใยกลามเนื้อลายแบบเอฟ
โอจี (FOG fiber) หรือ เอฟทเีอ (FTa fiber) 
 3.   เสนใยกลามเนื้อโครงราง หรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบหดตัวเร็วและตองใชกลูโคสชวย
ในการหดตัว (Fast glycolytic fiber) เรียกยอวา เสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลาย
แบบเอฟจี (FG fiber) หรือ เอฟทีบี (FTb fiber) 
 แลมป (Lamp, 1984) กลาววา เสนใยกลามเนื้อโครงรางแบบเอสที ความสามารถในการผลิต
พลังแบบแอโรบิกไดสูง ทั้งนี้เพราะวาเสนใยกลามเนื้อลายแบบเอสที มีจํานวนของไมโตคอนเดรียใน
จํานวนมาก ตลอดจนมีเอนไซมที่จําเปนสําหรับการแตกสลายไขมันและคารโบไฮเดรตใหเปน
คารบอนไดออกไซดและน้ํา ซ่ึงการแตกสลายไขมันและคารโบไฮเดรตนี้จําเปนตองใชออกซิเจนเขา
มาชวย เนื่องจากบริเวณเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบเอสที มีเสนใย
กลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบเอสทีมีเสนเลือดฝอยมาหลอเล้ียงเปนจํานวนมาก 
ดังนั้นที่บริเวณเสนใยกลามเนื้อโครงรางลายหรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบเอสที จึงมีออกซิเจน
จํานวนเพียงพอสําหรับการแตกสลายไขมันและคารโบไฮเดรต 
 เสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบเอสที ไมมีความสามารถในการผลิต
พลังงานแบบแอนแอโรบิก หรือพลังงานที่ชวยใหกลามเนื้อโครงราง หรือลายหดตัวอยางรวดเร็ว 
ทั้งนี้เพราะวาเสนใยกลามเนื้อของโครงรางหรือลายแบบเอสที มีไกลโคลเจนสะสมอยูนอยมาก
ตลอดจนมีความสามารถนอยในการที่จะสรางพลังงานโดยการแตกสลายคารโบไฮเดรตเปนกรดแล
คติก 

สรุปชนิดของเสนใยกลามเนือ้ 
       1.  เสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายสวนใหญมีทั้งเสนใยเอสที และ

เอฟที 
        2.  ชนิดของเสนใยตางกันจะมีเอทีพีเอส (ATP ase) ตางกันดวยเอทีพีเอส ในเสนใยเอฟที
มีปฏิกิริยาเร็วกวา ใหพลังงานเร็วกวาน้ํายอย เอทีพีเอสในเสนใยเอสที 
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        3. เสนใยเอฟที มีการพัฒนาชั้นสูงของซารโคพลาสมิกเร็คติคูลัม เพื่อเพิ่มพูนการขนสง
แคลเซียมที่ตองการในการทํางานของกลามเนื้อ 
        4.  เซลลประสาทมอเตอรที่หนวยมอเตอรเสนใยเอฟทีใหญกวาและสงกระแสไปยังเสน
ใยไดมากกวาหนวยมอเตอรของเสนใยเอสที จึงทําใหเสนใยเอฟทีหดตัวไดอยางมากและใหแรงหดตวั
ของกลามเนื้อมากกวาเสนใยเอสที 
        5.  สัดสวนของเสนใยเอสทีและเอฟที ในแขนและขาของมนุษยจะคลายคลึงกันมาก 
        6.  เสนใยเอสที มีความสามารถในการใชออกซิเจนไดยาวนานและเหมาะสมกับกิจกรรม
ที่ตองใชอดทน และความหนักต่ําๆ 
        7. เสนใยเอฟทีบี มีความเหมาะสมกับกจิกรรมหนกัๆที่ไมใชออกซิเจน 
         8.  เสนใยเอฟทีเอ เหมาะสมสําหรับการทํางานแบบพลังระเบิด  
 ในการทํางานของกลามเนื้อแตละครั้งเราสามารถแบงกลุมของกลามเนื้อตามลักษณะของการ
ทํางานไดดังนี้ 
        1. กลามเนื้อที่มีหนาที่ทำใหเกิดการเคลื่อนไหว (Agonistic or Prime movers) ไดแก 
กลามเนื้อที่ทําหนาที่เฉพาะในการหดตัวและเกิดการเคลื่อนไหวอยางแทจริงจะเกิดขึ้นใกลๆ กับจุดที่
กลามเนื้อเกาะอยู 
         2.  กลามเนื้อที่ทํางานตรงกันขาม (Antagonist) หมายถึง กลามเนื้อท่ีหยอนหรือคลายตัว 
เมื่อกลามเนื้อกลุมแรกหดตัว หรือหดตัวเมื่อกลามเนื้อกลุมแรกคลายตวั 
         3. กลามเนื้อที่อยูกับที่ (Fixation muscle) เปนกลามเนื้อท่ีชวยตรึงสวนตนของกลามเนื้อ
ที่มีหนาที่เคลื่อนไหวใหอยูกับที่ ฉะนั้นเมื่อกลามเนื้อกลุมนั้นหดตัวก็จะมีการเคลื่อนไหวเฉพาะอีก
ปลายหนึ่งเทานั้น 
        4.  กลามเนื้อที่รวมทํางาน (Synergists) คือ กลามเนื้อที่ชวยควบคุมหรือบังคับขอตอ
ตางๆ ไมใหเกิดการเคลื่อนไหว ที่ไมจําเปนในขณะที่กลามเนื้อที่มีหนาที่เคลื่อนไหวกําลังทํางานอยู 
 

การทํางานของกลามเนื้อ (Types of muscle action) 
 การทํางานของเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลาย แบงออกเปนไดเปน 4 
ชนิด คือ (Lamb, 1984) 
        1.  การทํางานแบบไอโซเมตริก (Isometric muscle action) 
        2.  การทํางานแบบไอโซโทนิก (Isotonic muscle action) 
        3.  การทํางานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic muscle action) 
         4.  การทํางานแบบคอนเซ็นตริก และเอ็คเซ็นตริก (Concentric muscle action และ 
Eccentric muscle action) 
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       การทํางานของกลามเนือ้แบบไอโซเมตริก 
              การทํางานของเสนใยกลามเนื้อลายชนิดนี้เปนการทํางานของเสนใยกลามเนื้อโครง

รางหรือเสนใยกลามเนื้อลายชนิดที่ไมมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เกี่ยวของ ตลอดจนไมมีการ
เปล่ียนแปลงของความยาว (หรือถาเปลี่ยนก็เปลี่ยนนอยมาก) ของเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสน
ใยกลามเนื้อลายที่หดตัว อยางไรก็ดีการตึงตัวของเสนใยกลามเนื้อลายจะมากขึ้น 

ดวยเหตุนี้การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายแบบไอ
โซเมตริก จึงไมทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว ซ่ึงผลก็คือ ทําใหไมมีงานเกิดขึ้นในแงของฟสิกส
เนื่องจากไมมีระยะทางเขามาเกี่ยวของ การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือลายแบบไอโซ
เมตริกยังจะเกิดขึ้น ในชวงสั้นๆ ของการเลนกีฬาบางประเภท เชน ในระหวางชวงตนของการ
กระโดดค้ํา หรือในขณะที่นักยิมนาสติกอยูบนราวคู เปนตน 

 
       การทํางานของกลามเนือ้แบบไอโซโทนิก 

การทํางานของเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายชนิดนี้ เปนการ
ทํางานของเสนใยกลามเนื้อโครงราง หรือลายที่มีการเปลี่ยนแปลงมุมในขอตอที่เกี่ยวของในลักษณะ
ที่มีน้ําหนักคงที่ใชสําหรับเปนสวนประกอบ ซ่ึงน้ําหนักคงที่ ไดแก น้ําหนักของผูฝก น้ําหนัก
ของดัมเบลล และน้ําหนักของบารเบลล เปนตน 

คําวา ไอโซโทนิก หมายถึง การตึงตัวที่เทากัน (Equal tension) แตการตึงตัวที่เทากัน
นี้ไมไดหมายความถึงการตึงตัวของเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลาย เพราะเสนใย
กลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายจะมีการตึงตัวตางกันที่มุมตางๆ ของขอตอซ่ึงมีการ
เคล่ือนไหวตามน้ําหนักจากภายนอกที่มีคาคงที่ เพราะฉะนั้นการตึงตัวที่เทากันหมายถึง การตึงตัวที่
เทากันของน้ําหนักภายนอกที่มีคาคงที่ตลอดมุมขอตอที่เกี่ยวของในการเคลื่อนไหว การหดตัวแบบไอ
โซโทนิกจะทําใหมีงานเกิดขึ้นในแงของฟสิกส ทั้งนี้เนื่องจากมีระยะทางเขามาเกี่ยวของ 

 
       การทํางานของกลามเนือ้แบบไอโซคิเนติก 

คําวา ไอโซคิเนติก หมายถึงความเร็วที่เทากัน (Equal speed) ฉะนั้น การทํางานแบบ
นี้ จึงหมายถึง การที่มุมของขอตอเปล่ียนดวยอัตราความเร็วคงที่ เชน 360 องศาตอหนึ่งวินาที 180 
องศาตอหนึ่งวินาที เปนตน ซ่ึงในการที่จะทําใหความเร็วคงที่ไดนั้น ความหนักของงานหรือแรง
ตานทานของการเคลื่อนไหวจะตองเปลี่ยนที่มุมตางๆ ของขอตอซ่ึงสามารถที่จะปฏิบัติไดโดยการใช
เครื่องมือที่มีราคาแพงมาก เชน เครื่องมือที่เรียกวา ไซเบคซ ไดนาโมมิเตอร (Cybex dynamometer) 
หรือเครื่องมืออะไรก็ตามซึ่งสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหวไดคงที่ตลอดมุมของขอตอที่
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวโดยการปรับเพิ่มหรือลดความหนักของงานไดตลอดมุมตางๆของขอตอ 
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 การทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตรกิ และเอ็คเซ็นตริก 
การหดตัวแบบไอโซโทนิก และการหดตัวแบบไอโซคิเนติกอาจจะแบงประเภทเปน

การหดตัวแบบคอนเซ็นตริก หรือเอ็คเซ็นตริกก็ได ซ่ึงขึ้นอยูกับวาเสนใยกลามเนื้อโครงรางหรือเสน
ใยกลามเนื้อลายหดตัวส้ันลงหรือยาวขึ้นระหวางการเคลื่อนไหว 

ตัวอยางการหดตัวแบบไอโซโทนิกไดแก การดึงขอ เปนตน ในขณะดึงขอข้ึนเสนใย
กลามเนื้อโครงรางหรือเสนใยกลามเนื้อลายที่ใชในการงอขอศอก ซ่ึงไดแก กลามเนื้อไบเซบส งอหด
ตัวส้ันลงและมุมของขอศอกจะลดลงจากมุม 180 องศา ไปจนถึงบางทีเปนมุม 15 องศาเปนตน การที่
กลามเนื้อหดตัวส้ันลงนี้เรียกวา การหดตัวแบบคอนเซ็นตริก ในทางตรงขามเมื่อปลอยตัวลงจากการ
ดึงขอ กลามเนื้อที่ชวยในการงอขอศอกจะยืดตัวยาวขึ้น การยืดตัวออกของกลามเนื้อไบเซบสนี้จะทํา
ใหมุมของขอตอคอยๆ เพิ่มขึ้นจนกระทั่งกลับคืนสูระดับมุม 180 องศา การที่กลามเนื้อยืดตัวยาวขึ้นนี้ 
เรียกวา การหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริก 

อาจสรุปไดวา การทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก คือ การทํางานของกลามเนื้อใหหดตัว
แบบความยาวเพิ่มขึ้น และการทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก คือ การทํางานของกลามเนื้อให
หดตัวแบบความยาวลดลง 
  
กลไกการทํางานของกลามเนือ้ขา 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ไดวิเคราะหกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรงทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
บริเวณขอตอตางๆของขา โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมากไปหานอยตามลําดับ ดังนี้ 
กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 
 กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมสั (Gluteus maximus) 
  -  กลามเนื้อแอ็คดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 
  -  กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
  -  กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
  -  กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 
  -  กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 
 กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา 
  -  กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 
  -  กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซยี ลาเท (Tensor fasciae latae) 
 กลุมกลามเนื้อเหยยีดขอเทา 
  -  กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
  -  กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 
  -  กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus)  
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  -  กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus) 
  -  กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
  -  กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  -  กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 ไวเนค ไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลามเนื้อวา ในกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก มีกลามเนื้อ
กลูเทียส แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลักคือการเหยียดสะโพก 
ไดแก ในขณะที่ยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง และในขณะหยุด ในกลุมกลามเนื้อควอ
ไดรเซพซ ฟมอริส เปนกลามเนื้อที่ใหญที่สุด มีหนาที่เหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อ เรคทัส ฟ
มอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส กลามเนื้อวาสทัส เลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมี
เดียส โดยที่กลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ 
และนอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขาแลว ยังทําหนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย สวนใหญกลุมกลามเนื้อ
เหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส เปนกลามเนื้อที่ประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัว
ไดเร็วเปนสวนใหญ มีหนาที่หลักคือ การเหยียดขอเทาเพื่อยกสนเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่ง และ
ในขณะกระโดด 
 จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวา ในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อที่ใชในการ
กระโดด การเคลื่อนที่ และหยุด จะตองพัฒนากลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และ
กลามเนื้อเหยียดขอเทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรง และสมรรถภาพของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความหนักในระดับที่สามารถ
ระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมาทํางานได 
 พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจาก 

- กลุมกลามเนื้อเหยยีดสะโพก 40% 
- กลุมกลามเนื้อเหยยีดเขา 24.2% 
- กลุมกลามเนื้อเหยยีดขอเทา 35.8% 

ดังนั้นจึงเปนแนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสมกับทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเหยียด
สะโพกและกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเห็นถึงขอเท็จจริงสอง
ประการ ซ่ึงมีความเกี่ยวของเปนอยางมากตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยใชพลังกลามเนื้อขา 
  1.  กลามเนื้อของขาหลายมัดที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึ่งขอตอ ซ่ึงมีกลามเนื้อที่
สําคัญไดแก เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) แฮมสตริงส 
( Hamstring)  ซ่ึ งประกอบด ว ย  เ ซมิ เ มม เบรโนซัส  ( Semimembranosus)  เ ซมิ เ ทนดิ โนซั ส 
(Semitendinosus) และไปเซพส ฟมอรีส (Biceps femoris) 
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  2.  น้ําหนักสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอท่ีอยูใกลกับลําตัวซ่ึงก็
คือ สะโพก น้ําหนักสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอท่ีอยูไกลจากลําตัวซ่ึงก็คือเขากับ
ขอเทา ดังนั้นในการทํางานของขา จึงมีการถายโยงพลังจากกลามเนื้อที่อยูบริเวณสะโพกไปยัง
กลามเนื้อที่อยูบริเวณเขาและขอเทา เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถูกกําหนดขึ้นมาตาม
ธรรมชาติใหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลําตัวนั้นมีน้ําหนักนอย 
 ในการกระโดขึ้นไปในแนวดิ่งนั้น กลามเนื้อขามัดตางๆจะทํางานตอเนื่องกันเริ่มจาก
กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทา ตามลําดับจนกวาเทาจะพน
พื้น ซ่ึงกลามเนื้อดังกลาวจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น กอนจะหดตัวแบบความยาวลดลงอยาง
รวดเร็ว 
 กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส ทอดขามขอสะโพกและเขาทางดานหนา มีหนาที่งอสะโพกและ
เหยียดหัวเขา 
 กลามเนื้อแฮมสตริงส ทอดขามสะโพกและเขาผานทางดานหลัง มีหนาที่เหยียดสะโพกและ
งอเขา 
 กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส ทอดขามเขาและขอเทาทางดานหลัง มีหนาที่เหยยีดขอเทา 
 ในขณะที่เร่ิมตนออกแรงเพื่อที่จะกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนั้น กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส จะ
ออกแรงเพื่อเหยียดเขา แตเนื่องจากเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอ จึงมีการออกแรงเพื่องอ
สะโพกในเวลาเดียวกัน สวนกลามเนื้อแฮมสตริงสจะออกแรงเพื่อเหยียดสะโพก ก็จะมีการออกแรง
เพื่องอเขาในเวลาเดียวกัน การทํางานเชนนี้เปนไปในลักษณะที่ปลายขางหนึ่งของกลามเนื้อมีความ
ยาวเพิ่มขึ้น สวนปลายอีกขางหนึ่งมีความยาวลดลง ดังนั้นกลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส และกลามเนือ้แฮม
สตริงส จะทํางานดวยความเร็วต่ํา จึงเกิดแรงมาก และสามารถถายโยงไปยังเขาได สวนกลามเนื้อแก
สตรอคนีเมียสซึ่งเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอเชนเดียวกัน ก็จะมีการถายโยงแรงไปยังขอเทา
ดวย จากการวิเคราะหตามหลักชีวกลศาสตร พบวาในปริมาณพลังกลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการร
เหยียดเขานั้น ไดรับการถายโยงมาจากขอสะโพก โดยผานกลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส เปนปริมาณ 21% 
และในปริมาณพลังกลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดขอเทานั้น ไดรับการถายโยงมากจากเขาโดย
ผานกลามเนื้อแกสตรอคนเีมียส เปนปริมาณ 25% 
 
 นอกจากนั้น อัมเบอรเกอร ไดเสนอแนะวา การที่จะวัดพลังกลามเนื้อท่ีขอตอแตละขอนั้น คง
จะไมถูกตองถาใชการวัดโดยใหขอตอแตละขอทํางานเปนอิสระตอกัน และใหแนวคิดที่นาเชื่อถือวา 
วิธีการฝกที่จะนํามาใชนั้นจะตองเลียนแบบหรือเหมือนกับกิจกรรมที่จะกระทําจริงๆ ซ่ึงถาจะพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดขึ้นไปแนวดิ่ง ก็จะตองใชทาฝกที่ใชกลามเนื้อขามัดตางๆทํางาน
ตอเนื่องกันตามลําดับ ไดแก  ทาเพาเวอรคลีน   ทาเพาเวอรสแนทช   ทาแฮงคคลีน หรือ พลัยโอ
เมตริก 
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 เฮวาด (Heyward, 1998) ไดเสนอแนะวา ในการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิ
เนติกของกลามเนื้อสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้น ใหตั้งความเร็วของตัว
หนวงแรงที่ 30, 60 และ 30 องศาตอวินาทีตามลําดับ 
 
แนวคิดเก่ียวกับการวางแผนระยะยาวของการฝกกลามเนื้อ 

คอนลีย และโรเซเนค (Conley and Rozenek, 2001) ไดสรุปวา ในแตละครั้งของการฝกโดย
ใหแรงตาน (Resistance training) จะสังเกตไดชัดวาอัตราการเตนของหัวใจจะสูงขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
องคประกอบหลายประการ ไดแก ความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก และกลามเนื้อที่ทํางาน 
เปนตน แตเนื่องจากการฝกดวยการใชแรงตานเปนการฝกลักษณะไมตอเนื่องมีการพักเปนระยะๆ 
อัตราการเตนของหัวใจ โดยเฉลี่ยที่วัดไดในแตละครั้งของการฝกโดยใชแรงตาน จึงไมสามารถแสดง
ความหนักในการทํางานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดไดอยางแมนยํา หรืออีกนัยหนึ่งไมสามารถที่
จะประมาณคาความหนักของกิจกรรมไดอยางเหมาะสม เปนที่ยอมรับโดยทั่วไปวาการพัฒนา
ความสามารถที่เกิดจากการฝกดวยแรงตานนั้น อาศัยหลักการที่เฉพาะเจาะจง (Principle of specificity 
of training) โดยที่การพัฒนาความสามารถที่เกิดข้ึนอยางมากนั้นสังเกตไดจากการที่ผูรับการฝกแตละ
คนไดปฏิบัติกิจกรรมที่คลายคลึงกับกิจกรรมที่ใชในการฝก ซ่ึงประกอบไปดวยวิธีการฝกที่นํามาใช 
รูปแบบของการเคลื่อนที่ ลักษณะของการทํางานของกลามเนื้อ ความเร็วในการทํางานของกลามเนื้อ 
และมุมของขอตอ 

 
แมคอารเดิล แคทซ และแคทซ (McArdle Kacth and Kacth, 1996) กลาววา แนวคิดเกี่ยวกับ

การวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น ไดเกิดขึ้นครั้งแรกในป ค.ศ. 1972 
โดยนักวิทยาศาสตรชาวรัสเซีย ซ่ึงนํามาเปนหลักในการจัดโปรแกรมการฝกใหกับนักกีฬาที่เพิ่งจะเริ่ม
เลนรวมทั้งนักกีฬาชั้นนําดวย แนวคิดนี้ไดมีการแบงระยะเวลาของการฝกเปนสามระยะ คือ แมคโคร
ไซเคิล (Macrocycle) เมโซไซเคิล (Mesocycle) และไมโครไซเคิล (Microcycle) ซ่ึงหมายถึงระยะเวลา
ของการฝกที่แบงเปนป เดือน และสัปดาห ตามวัตถุประสงคของการแบงระยะเวลาของการฝก
ออกเปนสวนๆ ก็คือ ใหมีการควบคุมเกี่ยวกับความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก ความถี่ของ
การฝก จํานวนชุด จํานวนครั้งและเวลาพัก เพื่อปองกันปญหาการซอมเกิน (Overtraining) ตลอดจน
ความเบื่อหนายที่เกิดขึ้นจากการฝก นอกจากนั้นยังมีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมการฝกใหมีความ
หลากหลาย และทําใหเกิดความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะแขงขันอีกดวย 
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สโตน และโอ’ไบรอันท (Stone and O’Bryant, 1987) ไดเสนอแนะใหแบงชวงเตรียม 
(Preparatory period) ออกเปนสามระยะดังนี้ 

 
 1.  ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) 
       ความหนกั  50-75%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
       จํานวนครั้ง  8-12  คร้ัง 
       จํานวนชุด  3-5  ชุด 
 2.  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Strength phase) 
       ความหนกั  80-88%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
       จํานวนครั้ง  5-6  คร้ัง 
       จํานวนชุด  3-5  ชุด 
 3.  ระยะพัฒนาพลังกลามเนือ้ (Power phase) 
       ความหนกั  90-95%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
       จํานวนครั้ง  2-4  คร้ัง 
       จํานวนชุด  3-5  ชุด 
 
บอมพา (Bompa, 1993) ไดเสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ โดยแบงออกเปนระยะตางๆ ดังนี้ 
       1.  ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใชเวลา 8-10สัปดาห 

สําหรับนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเลน และ 3-5 สัปดาห สําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณมาแลว โดยใชรูปแบบ
การฝกแบบของการฝกเปนวงจร (Circuit training) 

 
    นักกฬีาที่เพิ่มเริ่มเลน  นักกฬีาที่มีประสบการณ 
ความหนกั   30-40% ของหนึ่งอารเอ็ม  40-60% ของหนึ่งอารเอ็ม  
จํานวนทาฝก   9-12(15) ทา  6-9  ทา 
จํานวนรอบของการฝก  12-3  รอบ  3-5  รอบ 
ระยะเวลาที่ใชในการฝก  20-25  นาที  30-40  นาที 
เวลาพักระหวางทาฝก  90  วินาท ี  60  วินาท ี
เวลาพักระหวางรอบ  2-3  นาที  1-2  นาที 
ความถี่ของการฝก  2-3  คร้ัง/สัปดาห 3-4  คร้ัง/สัปดาห 
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       2.  ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4-6 สัปดาห 
            ความหนัก   70-80%  ของหนึ่งอารเอ็ม  
            จํานวนทาฝก  6-9  ทา 
            จํานวนครั้ง  6-12  คร้ัง 
            จํานวนชุด   4-8 (8)  ชุด 
             เวลาพกั   3-5  นาที 
            จังหวะการยก  ชาถึงปานกลาง 
            ความถี่   2-4  คร้ังตอสัปดาห 
สําหรับนักกีฬาประเภทที่ไมตองการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ ไดแก กฬีาที่มีการแบงรุนโดย
น้ําหนักตัว ก็ไมตองฝกระยะที่2 นี้ 
        3.  ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase) ใชเวลา 9 
สัปดาห 

          ความหนัก   80-100% ของหนึ่งอารเอ็ม  
            จํานวนทาฝก  3-5  ทา 
            จํานวนครั้ง  1-4  คร้ัง 
            จํานวนชุด   6-10 (12) ชุด 
            เวลาพัก   3-6  นาที 
            จังหวะการยก  เร็ว 
            ความถี่   2-3 (4)  คร้ังตอสัปดาห 
  4.  ระยะเปล่ียน (Conversion phase) หลังจากที่ไดพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของ
กลามเนื้อแลว ก็เปนการเปลี่ยนความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อในลักษณะ
ตางๆ ที่ตองการใชในการแข็งขันกีฬาแตละชนิด ดังนี้ 
        4.1 พลังกลามเนื้อ (Power) ใชเวลา 4-5 สัปดาห 

             ความหนัก    
    กีฬาที่ใชความพยายามซ้ําๆกัน       30-50% ของหนึ่งอารเอ็ม  
    กีฬาที่ใชความพยายามครัง้เดียว       50-80% ของหนึ่งอารเอ็ม 

           จํานวนทาฝก         2-4 (5) ทา 
           จํานวนครั้ง          4-10 คร้ัง 
           จํานวนชุด          3-6  ชุด 
             เวลาพัก          2-6  นาที 
           จังหวะการยก          เร็ว 
           ความถี่                  2-3  คร้ังตอสัปดาห 
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      4.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ (Power endurance) ใชเวลา 4-6 สัปดาห    
  ความหนกั         70-85 ของหนึ่งอารเอ็ม 

            จํานวนทาฝก         2-3  ทา 
            จํานวนครั้ง         15-30 คร้ัง 
            จํานวนชุด         2-4  ชุด 
             เวลาพัก         8-10  นาที 
            จังหวะการยก         เร็วมาก 
           ความถี่                       2-3  คร้ังตอสัปดาห 
  5.  ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase) การฝกกลามเนื้อในระยะนี้เปน
การฝกในระยะแขงขัน (Competitive phase) ซ่ึงจําเปนตองมีการฝกเพื่อคงสภาพกลามเนื้อไวไมให
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อลดลง โดยการฝกกลามเนื้อที่ทําหนาที่หลัก (Prime movers) ความถี่ของ
การฝก 2-4 คร้ังตอสัปดาห ซ่ึงขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและใชเวลาในการฝกแตละ
คร้ังนอย 
  6.  ระยะการหยุดฝก (Cessation phase) โดยการหยุดฝกดวยน้ําหนัก กอนการแขงขัน
ที่สําคัญ 5-7 วัน เพื่อใชพลังงานทั้งหมดไปในการแขงขัน 
 

วาเธน และโรล (Wathen and Roll, 1994) ไดเสนอแนะใหแบงชวงเวลาของการฝกออกเปน
สามชวง ซ่ึงมีการฝกเฉพาะในสวนของการฝกดวยน้ําหนัก มีดังนี้ 

1.  ชวงเตรียม (Preparatory period) แบงเปนสามระยะคือ 
            1.1 ร ะ ย ะ พั ฒ น า ข น า ด ข อ ง เ ส น ใ ย ก ล า ม เ นื้ อ /ค ว า ม อ ด ท น 

(Hypertrophy/Endurance phase) ใชเวลา 1-6 สัปดาห ใชความหนักในระดับต่ําและจํานวนครั้งมาก 
วัตถุประสงคของการฝกในระยะนี้คือ พัฒนาความอดทนของระบบกลามเนื้อและระบบการเผาผลาญ
อาหาร (Metabolic)  

  1.2 ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength phase) ใชความหนัก
เกินกวา 80% ของหนึ่งอารเอ็ม หรืออยูระหวางหาอารเอ็มถึงแปดอารเอ็ม 

  1.3 ระยะพัฒนาพลังกลามเนื้อ (Power phase) ใชความหนักเกินกวา 90% 
ของหนึ่งอารเอ็ม หรืออยูระหวางสองอารเอ็มถึงสี่อารเอ็ม 

2.  ชวงแขงขัน (Competition period) ใชเวลา 1-3 สัปดาห สวนกีฬาประเภททีม
อาจจะใชเวลาหลายเดือน สําหรับกีฬาที่ตองการความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในชวงแขงขันส้ันๆ 
นั้น ใหใชความหนักในระดับสูงมาก และจํานวนครั้งนอยมาก 

3.  ชวงการสงผาน (Transition period) เปนชวงที่ไมมีความเครียดจากการฝก หรือ
การแขงขัน ใชการฝกเปนกิจกรรมนันทนาการที่มีความหนักในระดับต่ํา และจํานวนครั้งนอย 
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แมคอารเดิล แคทช และแคทช (McArdle, Katch and Katch, 1996) ไดเสนอแนะใหแบง
ระยะเวลาของการฝกความแข็งแรงในระยะเวลาหนึ่งป ออกเปนสี่ระยะ คือ 

1.  ระยะเตรียม (Preparation phase) ใชเวลาสามเดือน  
  ความหนกั  50-80%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง  8-12  คร้ัง 
  จํานวนชุด  3-5  ชุด 

2.  ระยะสงผานครั้งที่1 (First transition phase) ใชเวลาสามเดือน 
ความหนกั  80-90%  ของหนึ่งอารเอ็ม 

  จํานวนครั้ง  5-6  คร้ัง 
  จํานวนชุด  3-5  ชุด 

3.  ระยะแขงขนั (Competition phase) ใชเวลาสามเดือน 
  ความหนกั  90-95%  ของหนึ่งอารเอ็ม 
  จํานวนครั้ง  2-4  คร้ัง 
  จํานวนชุด  3-5  ชุด 

4. ระยะสงผานครั้งที่2 (Second transition phase) หรือระยะเวลาของการพักฟน 
(Recuperation period)ใชเวลาสามเดือน เปนระยะเวลาที่เนนไปที่กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่
ใชความหนักในระดับต่ําเพื่อการพักฟน และเตรียมตัวเขาสูระยะเวลาของการฝกในปตอไป 
 เพียรสัน (Pearson, 1999) ไดเสนอแนะใหแบงระยะของการฝกดวยน้ําหนัก ในระยะ 12 
สัปดาห ดังนี ้
  1.  ระยะเตรียมทั่วไป (General preparatory phase) ใชเวลา 2 สัปดาห 
   ความหนกั  12   อารเอ็ม 
   จํานวนชุด  3  ชุด 
   เวลาพัก   60-120  วินาท ี
  2.  ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
   ความหนกั  8-10   อารเอ็ม 
   จํานวนชุด  3  ชุด 
   เวลาพัก   45-90  วินาท ี

3.  ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength phase) ใชเวลา 4 สัปดาห 
   ความหนกั  6-8  อารเอ็ม 
   จํานวนชุด  3-4  ชุด 
   เวลาพัก   1-2  นาที 
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4.  ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak phase) ใชเวลา 2 สัปดาห 
   ความหนกั  3-6  อารเอ็ม 
   จํานวนชุด  2-3  ชุด 
   เวลาพัก   1-2  นาที 
 
 โอ’เช (O’shea, 2000) ไดเสนอแนะวงจร (Cycle) ของการฝกดวยน้ําหนัก ไวดังนี้ 
  1.  วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning cycle) ใชเวลา 3-5 สัปดาห แตถาหยุดการ
ฝกซอมเกินกวา 2 เดือน ใหเพิ่มเปน 6-8 สัปดาห 
   ความหนกั  60-70%  ของ 10 อารเอ็ม 
   จํานวนครั้ง  10  คร้ัง 
   จํานวนชุด  3-4  ชุด 
  2.  วงจรความแข็งแรงพื้นฐาน (Base strength cycle) ใชเวลา 3-6 สัปดาห 
   ความหนกั  70-80%  ของ 5 อารเอ็ม 
   จํานวนครั้ง  5  คร้ัง 
   จํานวนชุด  3-4  ชุด 
  3.  วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength & power cycle) ใชเวลา 3-4 สัปดาห 
   ความหนกั  80-90%  ของ 5 อารเอ็ม 
   จํานวนครั้ง  2-3  คร้ัง 
   จํานวนชุด  2-3  ชุด 
  4.  วงจรพลังสงูสุด (Peak power cycle) ใชเวลา 2-3 สัปดาห 
   ความหนกั  ตั้งแต 90%ขึ้นไป ของ 5 อารเอ็ม 
   จํานวนครั้ง  1-2  คร้ัง 
   จํานวนชุด  2-3  ชุด 
  5.  วงจรแขงขันหรือคงสภาพ (Competitive or maintenance cycle) ใชเวลา 12 
สัปดาห 
   ความหนกั  70-90%  ของ 10 อารเอ็ม 
   จํานวนครั้ง  2-7  คร้ัง 
   จํานวนชุด  2-3  ชุด 
  6.  วงจรโดยมกีิจกรรม (Active rest cycle) ใชเวลา 2-8 สัปดาห 
  ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อนั้น จําเปนตองมีการระดมหนวยยนตของเสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วออกมาใหมากที่สุด ดังนั้นตองใชความหนักตั้งแต 90% ขึ้นไปของหนึ่งอาร
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เอ็ม ซ่ึงในขณะที่ยกนั้นตองคิดถึงความแข็งแรงและความเร็ว เพื่อใหการทํางานของกลามเนื้อมี
ประสิทธิภาพมากที่สุด และการฝกในวงจรพลังสูงสุดนั้น ไมควรใชเวลาในการฝกเกินกวา 3 สัปดาห 

เพียรสัน (Pearson, 2000) ไดสรุปความคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกระยะยาววา ในการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อนั้น สามารถกําหนดวงจรของการฝก ไดมากกวา
หนึ่งวงจรตอป โดยทั่วไปจะใชสามวงจรตอป ดังนั้นแนวคิดเกี่ยวกับความหลากหลายของการฝกจึง
เปนองคประกอบที่สําคัญในการวางโปรแกรมการฝกตลอดป ซ่ึงตองอาศัยความสอดคลองกัน
ระหวางความหนักของการฝก ปริมาณของการฝก เวลาพัก และกิจกรรมการฝกหรือทาฝก 

จากการที่มีผูศึกษาพบวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นในระยะ 3-4 สัปดาห
แรกของการฝกนั้นเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท (Neurological adaptations) เปนสําคัญ 
สวนการพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อนั้น จะสังเกตไดชัดหลังจากการฝก 8-12 สัปดาห 

สําหรับทาฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อมัดใหญนั้น ควรจะนํามาใชเปนทาฝกในลําดับแรกของการ
ฝกในแตละวัน และทาฝกในลักษณะดังกลาว ไดแก ทาแบกน้ําหนักยอตัว ควรจะนํามาใชใน
โปรแกรมการฝกไมเกินสองครั้งตอสัปดาห 

 
หลักการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 

ชู (Chu, 1996) กลาววา ถึงแมจะถือไดวานักกีฬาประเภทที่ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และพลังกลามเนื้อนั้นจะตองมีเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมากกวาเสนใยที่หดตัวไดชาก็ตาม แต
เสนใยกลามเน้ือทั้งสองลักษณะนี้ตางก็มีความสําคัญตอการพัฒนานักกีฬาในภาพรวมทั้งหมด เสนใย
กลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว จะชวยใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วในลักษณะแรงระเบิด 
เสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดชาจะทําหนาที่รักษาความมั่นคง และทาทางของนักกีฬาในขณะท่ีทําการ
เคลื่อนไหวทําใหเปนการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ ชู (Chu, 2004) ไดใหคําแนะนําในการฝกแบบเอ็คเซ็น
ตริก ดังนี้ ใหฝกดวยน้ําหนักโดยใชความหนักในการฝกระดับสูง ซ่ึงจะเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดที่มีความเร็วในการหดตัวมาก (Type IIb) และยังฝกใหเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Type IIa) 
ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิดหัวตัวเร็วมาก (Type IIb) โดยการยอตัวลงอยางชาๆ จนเขาทํามุม
ที่ตองการ แลวคางไวนับจนถึง 6 วินาที จุดที่คางไวเรียกวา จุดเดสเซ็นท (Descent phase) ในการทาํทา
แบกน้ําหนัก (Squat) ทําการฝก 6-8 ครั้งในหนึ่งเซต ฝกอยางนอย 1-2 ครั้งตอสัปดาห ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อจะเกิดขึ้นในชวงที่เราคางน้ําหนักไว (Hold) ในทาหรือมุมที่เราตองการ และอาจทําให
ความเร็วมากขึ้นจากการที่เราฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่มีความเร็วในการหดตัวมาก (Type IIb)  ซ่ึง
สอดคลองกับ ดัดเลย และเฟลกค (Dudley & Fleck, 1987) ที่วาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกนอกจากจะ
ชวยทําใหมวลของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นแลว ยังชวยเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast- 
twitch) 
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แฟรงค (Frank, 1989) กลาววา การทํางานของแบบเอ็คเซ็นตริกรวมกับการทํางานแบบไอโซ
เมตริกดวยความหนักสูงสุดจะชวยสามารถพัฒนาความแข็งแรงแบบคอนเซ็นตริกได ความหนักที่ใช
ในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกยังไมปรากฏแนชัดในงานวิจัย แตในการทดลองสวนใหญใชความหนัก
ของการฝกอยูที่ 105-175% ของหนึ่งอารเอ็ม ตัวอยางเชน นักกีฬาสามารถยกน้ําหนักดวยทาแบก
น้ําหนักแลวยอตัวลง 90 องศา(Squat) ไดสูงสุด 100 กิโลกรัม น้ําหนักที่ในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกอยู
ในชวง 105-175 กิโลกรัม  ในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควรคํานึงถึงความปลอดภัย และน้ําหนักที่ใช
ควรอยูในน้ําหนักที่นักกีฬาสามารถรับน้ําหนักไดจนจบการทดลอง 

 
ชมิทไบลเซอร (Schmidtbleicher, 1992) ไดเสนอแบบฝกเอ็คเซ็นตริกเพื่อพัฒนาความ

แข็งแรง 
 
 ความหนกั   110-150  ของ 1 อารเอ็ม 
 จํานวนครั้งที่ใชในการฝก  5  คร้ัง 
 จํานวนชุด   3  ชุด 
 ระยะเวลาพกั   3  นาที 

 
บอมพา (Bompa, 1999) ไดเสนอแนะเกี่ยวกับหลักการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกวา นักกีฬาควรมี

การฝกความแข็งแรงอยางนอย 3-5 ป และในการฝกนักกีฬาไมควรฝกคนเดียว ควรมีผูฝกสอนคอย
ดูแลอยางใกลชิด เพราะใชน้ําหนักในการฝกที่มาก เพื่อใหไดวัตถุประสงคในการฝก และสิ่งที่สําคัญ
คือ ผูฝกสอนควรเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อดานตรงขามกับที่ฝกโปรแกรมเอ็คเซ็นตริก 
เพื่อปองกันการบาดเจ็บของนักกีฬา บอมพาไดเสนอรูปแบบโปรแกรมเอ็คเซ็นตริก ดังนี้ 

 
 ความหนกั   110-160  ของ 1 อารเอ็ม 
 จํานวนครั้งที่ใชในการฝก  1-4  คร้ัง 
 จํานวนชุด   3-5  ชุด 
 ความเร็วทีใ่ชในการยก  ชา 
 ระยะเวลาพกั   3-6  นาที 
 ความถี่ในการฝก   1-2  คร้ัง/สัปดาห 
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งานวิจัยในประเทศ  
 
ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2544) ไดทําการวิจัยการเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก

ควบคูการฝกดวยน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนักและการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 72 
คน โดยใชวิธีการจัดกระทําแบบสุม และทําใหตัวแปรควบคุมคงที่ แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุม ๆ 
ละ 18 คน มีกลุมควบคุมฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก กลุม
ทดลองฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และกลุมทดลองฝกเชิงซอน ทําการฝก 2 วัน ตอสัปดาห เปน
เวลา 12 สัปดาห ทําการทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และ
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 นําผลที่ไดมาทาํการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ
ตูกี เอ หลังการทดลองสัปดาหที่12 พบวา 
 1.  การฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกน้ําหนัก การฝกพลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก และการฝก
เชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 2.  การฝกเชิงซอน มีผลตอการพัฒนาพลงัความอดทนของกลามเนื้อขา มากกวาการฝก 
พลัยโอเมตริกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  การฝกเชิงซอนและการฝกพลัยโอเมตริกควบคูการฝกดวยน้ําหนัก มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวาการฝกพลัยโอเมตริกดวย
น้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ชนินทรชัย อินทิราภรณ (2545) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนกับการ
ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก โดยกลุมตัวอยางนั้นเปนนักกีฬาวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติ
ไทยจํานวน 8 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 4 คน โดยกลุมทดลองฝกเชิงซอน
และกลุมควบคุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักเปนระยะเวลา 6 สัปดาห และมีการ
ทดสอบความเร็วที่จุด 10 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดับ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 6 สัปดาห กลุม
ทดลอง สามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่มถึงจุด 20 30 และ 40 เมตร ตามลําดับ ไดมากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมฝกเชิงซอนยังสามารถเรงความเร็วจากเสนเริ่ม
ถึงจุด 40 เมตรไดมากกวากลุมฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 จึงสรุปไดวาการฝกเชิงซอนมีผลตอการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วของ
นักกีฬา 
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จุลเกียรติ หงษา (2546) ศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M ที่มีตอความ
คลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชายของวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดอางทอง ระดับ (ปวช.)  มีอายุระหวาง 17-18 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งรูปแบบ
ตัว X ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งรูปแบบตัว M ควบคูกับการฝก
โปรแกรมเทนนิส ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทดสอบความคลองแคลววองไวทั้ง 3 
กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือนําคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวมาศึกษา
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 2 มีอัตราการเพิ่มขึ้นของความคลองแคลววองไวมาก
ที่สุด จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวา ในการฝกความคลองแคลววองไวในนักกีฬาเทนนิส
นั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 รูปแบบ ไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว X 
และการฝกวิ่งรูปแบบตัว M มาฝกควบคูกับโปรแกรมฝกเทนนิส 

 
ธีรวิทย ชีตะลักษณ (2546) ไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน

ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุ 18-22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย จํานวน 44 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 22 คน โดยการ
สุมตัวอยางแบบงาย กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ กลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลองที่
ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาหๆ ละ 
3 วันๆ ละ 45 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการทดลองหลังการทดลอง
สัปดาหที่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่8 แลวนําผลมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติดวยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู (One-way analysis of 
covariance with repeated measure) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก
แบบหมุนเวียนมีการพัฒนาสมรรถภาพ ทางกายเพื่อสุขภาพมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกาย
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก
แบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความ
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อดทนของกลามเนื้อขา และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก
แบบหมุนเวียนมีการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง ความออนตัว และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจาํนวน 30 
คน อายุระหวาง 18-22 ป ไดมาดวยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง จากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คน ดวยการ
สุมตัวอยางแบบงาย แลวสุมวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้ กลุมควบคุม ฝกตามปกติ กลุมทดลอง
ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด
และการฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสับดาห คือวันอังคาร และวันศุกรใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที(t-test) วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measure) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไวมากกวา
กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.  หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด และฝก
ตามปกติมีความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพกมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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พลเทพ สุขศิริ (2549) ทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักที่มีประสิทธิภาพใน
การเสิรฟลูกเทนนิส โดยศึกษากับนักกีฬาเทนนิสหญิง อายุระหวาง 19-22 ป ซ่ึงมีจํานวน 15 คน ใช
ระยะเวลาในการฝก 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน กอนและหลังการฝกนักกีฬาไดทําการทดสอบวัด
ความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการหาคา 1RM และวัดความเร็วของลูกเสิรฟโดยการจับเวลาตั้งแตไม
กระทบบอลเหนือศีรษะ จนกระทั่งลูกตกถึงพื้นจํานวน 10 ลูก นํามาหาคาเฉลี่ยความเร็วของลูกเสิรฟ 
วัดความแมนยําในการเสิรฟลูกเทนนิส โดยการเสิรฟเขาเปาหมายที่กําหนด จํานวน 10 ลูก นับจํานวน
ครั้งที่เขาเปาหมาย ผลการศึกษาสรุปไดวา หลังการฝกดวยน้ําหนัก นักกีฬามีประสิทธิภาพในการ
เสิรฟดีขึ้นทั้งความเร็วและความแมนยําในการเสิรฟเพิ่มขึ้น และมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น โดยมีคา
ความเร็วในการเสิรฟหลังการฝกเพิ่มขึ้น 0.3 วินาที มีคาความแมนยําหลังการฝกเพิ่มขึ้น 2.2 ครั้ง และ
มีคาความแข็งแรงหลังการฝกเพิ่มขึ้น 0.23 กิโลกรัม 

 
วรางคณา สารศิลป (2549) ไดทําการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับ

การฝกตามโปรแกรมปกติ กับการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว ที่มีผลตอความแรงในการเสิรฟ 
โดยมีกลุมผูรวมทดลอง เปนนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา 8 จํานวน 20 คน แบง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ และกลุมที่
ฝกโปรแกรมปกติอยางเดียว โดยใชเวลาในการฝกซอม 8 สัปดาห นําผลการทดสอบกอนและหลังการ
ฝกมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช Mann-Whitney U และ T-test ผลการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉลี่ยผลตางของความแรงที่ใชใน
การเสิรฟ เทากับ 4.900 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 สวนผลการฝกตามโปรแกรม
ปกติอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบไดคาเฉลี่ยผลตางของความแรงที่ใชในการเสิรฟ เทากับ 
1.100 ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 จากผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลตางของ
ความแรง ในกลุมที่มีการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ กับการฝกตามโปรแกรม
ปกติอยางเดียวกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉลี่ยผลตางในกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก
ตามโปรแกรมปกติ ดีกวาการฝกตามโปรแกรมปกต ิดีกวาการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว เทากับ 
3.800 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 ซ่ึงแสดงวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติที่กําหนดให ในระยะ 8 สัปดาห สามารถเพิ่มความแรงในการเสิรฟของนักกีฬาเทนนิส 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
คอลเลียนเดอร และทีสซ (Colliander and Tesch, 1990) ไดทําการทดลองเกี่ยวกับความ

แข็งแรงของกลามเนื้อที่คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก และ
แบบไอโซเมตริก โดยแบงกลุมทดลองออกเปนสองกลุม กลุมแรกฝกแบบคอนเซ็นตริก และกลุมที่
สองฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก โดยวัดจากการกระโดดในแนวดิ่ง 
(Vertical jump: VJ) และการทดสอบหาคาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปนเพศ
ชายสุขภาพดี จํานวน 22 คน มีประสบการณในการฝกยกน้ําหนัก แบงการฝกเปน 2 เงื่อนไข ดังนี้ 

1.  กลุมคอน (Grp CON) ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 
90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูในทายืนตรง  

2.  กลุมเอ็คคอน (Grp ECCON) ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็น
ตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา แลวเหยียดขาอขึ้นมาอยูในทายืนตรง  

ผลปรากฏวากลุมเอ็คคอน (Grp ECCON) ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบ
คอนเซ็นตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูในทายืนตรง มี
ความแข็งแรงมากกวา กลุมคอน (Grp CON) ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัวให
เขาเปนมุม 90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูในทายืนตรง ทั้งกลุมคอน (Grp CON) และกลุมเอ็คคอน 
(Grp ECCON) มีการเพิ่มขึ้นของเสนใยกลามเนื้อหดตัวชา (Slow-twitch) 7 เปอรเซ็นต และในกลุม
เอ็คคอน (Grp ECCON) มีการเพิ่มขึ้นของเสนใยกลามเนื้อหดตัวเร็ว (Fast-twitch) แตในกลุมคอน 
(Grp CON) ไมมีการเพิ่มของเสนใยกลามเนื้อหดตัวเร็ว  

 
ฮอรโตแบกยี (Hortobagyi, 1996) ไดทําการทดลองเกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่

คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก และแบบไอโซเมตริก ทําการ
ทดสอบดวยเครื่อง Electromyographic โดยทําการทดลองในผูหญิงอายุเฉล่ีย 21.5 ป จํานวน 42 คน 
โดยแบงการฝกออกเปนสามเงื่อนไข ดังนี้ 

1.  กลุมคอน (CON) มีผูเขารวมการวจิัยจํานวน 14 คน ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก  
2.  กลุมเอ็ค (ECC) มีผูเขารวมการวิจยัจํานวน 14 คน ทําการฝกแบบเอค็เซ็นตริก  
3. กลุมนอน (NON) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ไมตองทําการฝก ดําเนินชีวิตตามปกติ 
ผลปรากฎวากลุมเอ็ค (ECC) สามารถพัฒนาความแข็งแรงไดมากกวากลุมคอน (CON) คือ 

สามารถเพิ่มได 42 เปอรเซ็นต และ 36 เปอรเซ็นต ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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คารก (Crark, 1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบความคลองแคลววองไว (T 
ball forehand test) ซ่ึงเปนแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะดานของกีฬาเทนนิสกับการทดสอบ
ความเร็วในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชนทั้งเพศชายและเพศหญิง 
พบวา ในเพศชายคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไดจะอยูในระดับสูง (r=0.55-0.94) และในเพศหญิงคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธจะอยูในระดับปานกลาง (r=0.35-0.65) นอกจากนั้น จากความสัมพันธ
ดังกลาวจะพบวา คาสัมประสิทธิ์สัมพันธระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไวกับการทดสอบ
ความเร็วที่ระยะ 20 เมตร จะมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธสูงที่สุดรองลงมาคือท่ีระดับ 10 เมตร และ 5 
เมตร ตามลําดับทั้งเพศชายและเพศหญิง 

 
เกอ (Gur, 2002) ทําการทดลองเกี่ยวกับการทํากิจวัตรประจําวัน ไดแก เดิน การลุกขึ้นจาก

เกาอี้ การเดินขึ้น-ลงบันไดในผูที่มีปญหาเกี่ยวกับหัวเขา (Osteoarthrosis of both knees) โดยทําการฝก
ที่คํานึงถึงการหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริก หดตัวแบบคอนเซ็นตริก และหดตัวแบบไอโซคิเนตริก 
(Isokinetic) ทําการฝกในผูสูงอายุที่ปญหาเกี่ยวกับหัวเขา อายุประมาณ 41-75 ป จํานวน 23 คน โดย
แบงการฝกเปนสามเงื่อนไข ดังนี้ 

1.  กลุมคอน (CON) มีผูเขารวมการวจิัยจํานวน 9 คน ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก  
2.  กลุมคอน-เอ็ค (CON-ECC) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 8 คน ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 

ควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก  
3. กลุมนอนซ (NONTX) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 6 คน ไมตองทําการฝก ใชชีวิตตามปกติ 
ผลปรากฏวา ทั้งกลุมคอน (CON)  และกลุมคอน-เอ็ค (CON-ECC) ผูเขารวมการทดลองมี

อาการปวดที่เขานอยลง และสามารถทํากิจวัตรประจําวัน (เดิน การลุกขึ้นจากเกาอี้ การเดินขึ้น-ลง
บันได) ไดดีขึ้น แตกลุมคอน-เอ็ค (CON-ECC) สามารถทํากิจวัตรประจําวันไดดีกวากลุมคอน (CON)   

 
ฟาติ้ง เจพี และชิลิเบค พีดี (Farthing JP and Chilibeck PD, 2003) ทําการทดลองเกี่ยวกับการ

เพิ่มขนาดของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในการทําทางอขอศอก (Elbow flexor) โดย
คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก ทําการทดลองในอาสาสมัคร 24 
คน อายุประมาณ 18–36 ป ที่ไมเคยผานการฝกแบบแรงตานทาน โดยออกแบบความเร็วในการยก
สองรูปแบบไดแก เร็ว   [fast, 180° s -1(3.14 rad s -1)]     และชา       [30° s -1(0.52 rad  s -1)] โดยแบง
การฝกเปนสองเงื่อนไข ดังนี้ 
 1.  ฝกแบบเอค็เซ็นตริก แบบเร็ว และชา 
 2.  ฝกแบบคอนเซ็นตริก แบบเร็ว และชา 
 ผลปรากฏวา กลุมที่ฝกแบบคอนเซ็นตริก แบบเร็ว ทําใหมีการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ ได
มากกวากลุมที่ฝกคอนเซ็นตริก แบบเร็ว และแบบชา และกลุมที่ฝกแบบคอนเซ็นตริก แบบเร็ว มีความ
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แข็งแรงของกลามเนื้อ ดีกวากลุมที่ฝกคอนเซ็นตริก แบบเร็ว และแบบชา อยางนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
ฮิลเลียด-โรเบิรตสัน (Hilliard-Robertson, 2003) ทําการทดลองเกี่ยวกับความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและดูมวลของกลามเนื้อ คํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็น
ตริก และแบบไอโซเมตริก โดยแบงการฝกออกเปน 2 เงื่อนไข ดังนี้ 

1. ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา แลวเหยียดขา
ขึ้นมาอยูในทายืนตรง  

2. ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัวให
เขาเปนมุม 90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูในทายืนตรง  

ผลปรากฏวา กลุมที่ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกควบคูกับการฝกแบบคอนเซ็นตริก ในทาแบก
น้ําหนักยอตัวใหเขาเปนมุม 90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูในทายืนตรง มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และมวลของกลามเนื้อ มากกวากลุมที่ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก ในทาแบกน้ําหนักยอตัว
ใหเขาเปนมุม 90 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง  
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลักษณะการเคลื่อนท่ีในกีฬาเทนนิส 
 

- เคลื่อนที่ไปดานหนา  ดานขาง  ดานหลัง อยางรวดเร็ว 
- หยุดอยางรวดเร็ว 
- เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 

 
เปนลักษณะการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกแลวถายโยงเปนการทํางานของกลามเน้ือแบบคอนเซ็นตริก 

แบบฝกในปจจุบัน 
 

      ฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก
ตอเนื่องกับทํางานแบบคอนเซ็นตริก 

- เนนการเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก 

 

แนวคดิในการวิจัยคร้ังนี ้
 

ฝกใหกลามเน้ือทํางานเฉพาะเอ็คเซ็นตริก 
 - เนนการเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกเพื่อให
ถายโยงไปสูการทํางานของกลามเนื้อแบบ
คอนเซ็นตริกไดมากขึ้น 

 

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น 

ความแขง็แรงของกลามเนื้อขาตอน้าํหนักตัว?? 

ความเร็ว?? 

พลังของกลามเนื้อขา?? 

ความคลองแคลววองไว?? 
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บทที่ 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกแบบเอ็ค
เซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย ซ่ึงผูวิจัยไดเสนอขั้นตอนในการ
วิจัย ดังตอไปนี้ 
 
 1.  กลุมตัวอยาง 

2.  ขั้นตอน และการเกบ็รวบรวมขอมูล 
3.  เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาเทนนิสชาย ในระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 20 
คน โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนักกีฬาเทนนิสจะตองมีความ
แข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถแบกน้ําหนักยอตวัใหเขาทํามุม 90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูใน
ทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว โดยมีการแบงกลุมตัวอยางออกเปน สองกลุม กลุมละ 
10 คนโดยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) ดวยการจับสลากเขากลุม ดังนี้ 

 
 กลุมที่ 1 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และฝกทักษะเทนนิส   

กลุมที่ 2 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก และฝกทักษะเทนนิส 
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 ขั้นตอนและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้
 1.  ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงคณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อ
กาํหนดวันเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล ขออนุญาตใชสถานที่ อุปกรณ  
 2.  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการวิจัย 
 3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก ใบบันทกึผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  ชี้แจงขั้นตอน และวิธีการทดสอบโดยละเอียดแกกลุมตัวอยาง 

5.  นํากลุมตัวอยางทั้งหมด 20 คน แบงออกเปนสองกลุมๆ ละ 10 คน ทําการทดสอบกอน
การทดลอง โดยทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว (1RM test) ใชการทดสอบ
ความเร็วดวยการวิ่งเร็ว 10 เมตร ทดสอบพลังของกลามเนื้อขา และใชการทดสอบความคลองแคลว
วองไวแบบสไปเดอร เทสต (Spider test) 
 6.  ช้ีแจงขั้นตอนการฝก และวิธีการฝกโดยละเอียดแกกลุมตัวอยาง 

ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนกัยอตวัลงอยางชาๆจนกระทั่งเขาทาํมุม 90 องศา 
 แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คนโดยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple 

random sampling) ดวยการจับสลากเขากลุม แลวทําการฝกตามโปรแกรม ดังนี้ 
 กลุมที่ 1 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และฝกทักษะเทนนิส 
 กลุมที่ 2 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก และฝกทกัษะเทนนิส 
 7. ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และการฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริก พรอมกันทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน คือวันจันทร และวันพฤหัสบดี
สําหรับนักกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และนักกีฬามหาวิทยาลัยธรรมศาสตรจะทําการฝกในวัน
อังคาร และวันศุกร  
 8. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว พลังของกลามเนื้อขา และ
ความคลองแคลววองไว ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชแบบทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว (1RM test) ใชการทดสอบความเร็วดวยการวิ่งเร็ว 10 เมตร 
ทดสอบพลังของกลามเนื้อขา และใชการทดสอบความคลองแคลววองไวแบบสไปเดอร เทสต 
(Spider test) 
 9. นําผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา 
และความคลองแคลววองไวมาทําการวิเคราะหผลทางสถิติ 
 10. สรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคดิเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยัครั้งนี้ 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
  1.1 เครื่องมือจับเวลา (นวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW - 300) 

1.2 อุปกรณฝกยกน้ําหนักสมิธ แมทชีน (Smith machine) 
  1.3 แบบทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวแบบสไปเดอร เทสต 
(Spider test) ที่ใชทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 2.  โปรแกรมการฝก 
       ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และการฝก
แบบเอ็คเซ็นตริก พรอมกันทั้ง 2 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน คือวันจันทร และวัน
พฤหัสบดีสําหรับนักกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และนักกีฬามหาวิทยาลัยธรรมศาสตรจะทําการฝก
ในวันอังคาร และวันศุกร  
 
การวิเคราะหขอมูล 

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอรเพื่อหาคาสถิติดังนี้ 
 1.  คาเฉลี่ย (Mean) 

2.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม โดยการ
ทดสอบคาที (t-test)  
 4.  วิเคราะหผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measure) ถาพบความแตกตางจึง
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) 

5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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ขั้นตอนในการวิจัย 
ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

 
 
 
 

ใชการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) ดวยการจับสลากเขากลุม 
 

 
 
 
 
 
 
 

ใชโปรแกรมการฝกเสริมกลามเนื้อแบบเอค็เซ็นตริก ในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นักกฬีาเทนนสิชาย จํานวน 20 คน 

กลุมที่ 1  
10 คน 

 

กลุมที่ 2 
10 คน 

 

 
การทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

กลุมที่ 1 
- ฝกแบบเอ็คเซน็ตริกตอเนื่อง

กับคอนเซ็นตริก 
- ฝกทักษะเทนนิส 

 

กลุมที่ 2 
- ฝกแบบเอ็คเซน็ตริก  
- ฝกทักษะเทนนิส 

 
การทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังสัปดาหที่ 4 ของการฝก 

 
การทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังสัปดาหที่ 8 ของการฝก 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มาวิเคราะหผลตามระเบยีบทางสถิติ แลว
จึงนําผลวิเคราะหเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 3 
ตอนดังนี้ 
 
 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 
2 
 
 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of 
variance with repeated measure) ในกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) 
 
 ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว 
พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
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ตอนที่ 1  คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการเปรียบเทียบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
 

              กลุมที่ 1                กลุมที่ 2
ตวัแปร             N=10                N=10 t p

S.D. S.D.

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

ตอน้ําหนักตวั
กอนการทดลอง 1.50 0.16 1.50 0.06 0.00 1.00
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 1.88 0.22 2.07 0.11 -2.52 0.02*

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 2.16 0.24 2.89 0.19 -6.667 0.00*

x x

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัวเทากันคือ 1.50 เทาของน้ําหนักตัว หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของกลุมที่ 1 เทากับ 1.88 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมที่ 2 เทากับ 2.07 เทา
ของน้ําหนักตัว และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว
ของกลุมที่ 1 เทากับ 2.16 เทาของน้ําหนักตัวและกลุมที่ 2 เทากับ 2.89 เทาของน้ําหนักตัว 
 เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พบวา
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมที่ 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมที่ 1 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 2 มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 



 50

ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการเปรียบเทียบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่8 ของ
กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
 

              กลุมที่ 1                กลุมที่ 2

ตวัแปร             N=10                N=10 t p
S.D. S.D.

ความเรว็

(เมตรตอวินาที)

กอนการทดลอง 5.78 0.36 5.45 0.29 2.269 0.036*

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.24 0.43 6.08 0.45 0.804 0.432
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.45 0.46 6.48 0.38 -0.165 0.871

x x

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉลี่ยความเร็วของกลุมที่ 1 เทากับ 5.78 
เมตรตอวินาที และกลุมที่ 2 เทากับ 5.45 เมตรตอวินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความเร็ว
กลุมที่ 1 เทากับ 6.24 เมตรตอวินาที และกลุมที่ 2 เทากับ 6.08 เมตรตอวินาที และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความเร็วกลุมที่ 1 เทากับ 6.45 เมตรตอวินาที และกลุมที่ 2 เทากับ 6.48 เมตรตอ
วินาที  

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วพบวากอนการทดลองกลุมที่ 1 มีความเร็ว
มากกวากลุมที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 1 และ
กลุมที่ 2 มีความเร็วไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการเปรียบเทียบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
 

              กลุมที่ 1                กลุมที่ 2

ตวัแปร             N=10                N=10 t p
S.D. S.D.

พลังกลามเนื้อขา

(วัตตตอกิโลกรมั)

กอนการทดลอง 50.81 4.29 49.07 4.45 0.889 0.386

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 55.15 4.01 54.93 4.63 0.112 0.912
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 57.99 4.43 62.12 4.06 -2.170 0.044*

x x

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาของกลุมที่ 1 เทากับ 
50.81 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมที่ 2 เทากับ 49.07 วัตตตอกิโลกรัม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาของกลุมที่ 1 เทากับ 55.15 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมที่ 2 เทากับ 54.93 วัตต
ตอกิโลกรัม และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาของกลุมที่ 1 เทากับ 57.99 วัตต
ตอกิโลกรัม และกลุมที่ 2 เทากับ 62.12 วัตตตอกิโลกรัม 

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเน้ือขาพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
กลุมที่ 2 มีพลังกลามเนื้อขามากกวากลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการเปรียบเทียบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
 

              กลุมที่ 1                 กลุมที่ 2

ตวัแปร             N=10                N=10 t p
S.D. S.D.

ความคลองแคลววองไว

(วินาที)

กอนการทดลอง 16.78 0.82 16.42 0.86 0.960 0.345

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 15.77 0.94 15.51 0.94 0.602 0.555
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 15.41 0.72 14.64 0.69 2.434 0.026*

x x

 
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมที่ 1
เทากับ 16.78 วินาที และกลุมที่ 2 เทากับ 16.42 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวของกลุมที่1เทากับ 15.77 วินาที และกลุมที่ 2 เทากับ 15.51 วินาที และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของกลุมที่ 1 เทากับ 15.41 วินาที และกลุมที่ 2 
เทากับ 14.64 วินาที 

เมื่อวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวพบวาหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 8 กลุมที่ 2 มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance 
with repeated measure) ในกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) 
 
ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 
 

    กอนการทดลอง     หลังการทดลอง      หลังการทดลอง
ตวัแปร                สัปดาหที่ 4              สัปดาหที่ 8

S.D. S.D. S.D.
1.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 1.50 0.16 1.88 0.22 2.16 0.24
   ตอนํ้าหนักตวั

2.ความเรว็(เมตรตอวินาที) 5.78 0.36 6.24 0.43 6.45 0.46
3.พลังกลามเนื้อขา 50.81 4.29 55.15 4.01 57.99 4.43
   (วัตตตอกิโลกรมั)

4.ความคลองแคลววองไว(วินาที) 16.78 0.82 15.77 0.94 15.41 0.72

x x x

 
 
 จากตางรางที่ 5 แสดงใหเห็นวากลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนัก
ตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 1.50 เทาของ
น้ําหนักตัว 1.88 เทาของน้ําหนักตัว และ 2.16 เทาของน้ําหนักตัว ตามลาํดับ มีคาเฉลี่ยความเร็ว กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 5.78 เมตรตอวินาที 
6.24 เมตรตอวินาทีและ 6.45 เมตรตอวินาที ตามลําดับ มีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 50.81 วัตตตอน้ําหนักตัว 55.15 
วัตตตอน้ําหนักตัวและ 57.99 วัตตตอน้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากบั 16.78 วินาที 15.77 
วินาทีและ 15.41 วินาที ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมที่ 1  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 2.23 1.11 25.744 0.00*

ภายในกลุม 27 1.17 0.043

รวม 29 3.39
 

* p < .05 
 

 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดย
วิธีการของตูกี เอ (Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่8 ของกลุมที่ 1  
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง

ของการทดลอง สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8
1.50 1.88 2.16

กอนการทดลอง 1.50 − 0.30* 0.66*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 1.88 − 0.28*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 2.16 −

x

 
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัวระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 1 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัวมากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความเร็ว กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 2.201 1.1 5.503 0.01*

ภายในกลุม 27 5.399 0.2

รวม 29 7.6  
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อ
ทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) 
ปรากฏผลดงัตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียความเร็ว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1  
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง

ของการทดลอง สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8
(เมตรตอวนิาที) 5.78 6.24 6.45

กอนการทดลอง 5.78 − 0.46 0.67*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.24 − 0.21
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.45 −

x

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 9     เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วระหวางระยะเวลาของ
การทดลองของกลุมที่ 1 พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 1 มีความเร็วมากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 และระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็วไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของพลังกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 258.2 129.1 6.189 0.06

ภายในกลุม 27 563.199 20.859

รวม 29 821.398  
p > .05 
 
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 ไมแตกตางกัน  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความคลองแคลววองไว 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 9.63 4.815 6.648 0.04*

ภายในกลุม 27 19.556 0.724

รวม 29 29.186  
* p < .05 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1  
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง

ของการทดลอง สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8
(วนิาที) 16.78 15.77 15.41

กอนการทดลอง 16.78 − 1.01* 1.37*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 15.77 − 0.36
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 15.41 −

x

* p < .05 
 

จากตารางที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวาง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 1 พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 8 มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
ระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความคลองแคลววองไวไม
แตกตางกัน  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61

ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนกัตวั 
ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 

    กอนการทดลอง     หลังการทดลอง      หลังการทดลอง

ตวัแปร          สัปดาหที่ 4           สัปดาหที่ 8

S.D. S.D. S.D.

1.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 1.50 0.06 2.07 0.11 2.89 0.19

ตอน้ําหนักตวั

2.ความเรว็(เมตรตอวินาที) 5.45 0.29 6.08 0.45 6.48 0.38

3.พลังกลามเนื้อขา 49.07 4.45 54.93 4.63 62.12 4.06

   (วัตตตอกิโลกรมั)
4.ความคลองแคลววองไว(วินาที) 16.42 0.86 15.51 0.94 14.64 0.69

x x x

 
 
 จากตางรางที่ 13 แสดงใหเห็นวากลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนัก
ตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 1.50 เทาของ
น้ําหนักตัว 2.07 เทาของน้ําหนักตัว และ 2.89 เทาของน้ําหนักตัว ตามลาํดับ มีคาเฉลี่ยความเร็ว กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 5.45 เมตรตอวินาที 
6.08 เมตรตอวินาทีและ 6.48 เมตรตอวินาที ตามลําดับ มีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 49.07 วัตตตอน้ําหนักตัว 54.93 
วัตตตอน้ําหนักตัวและ 62.12 วัตตตอน้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากบั 16.42 วินาที 15.51 
วินาทีและ 14.64 วินาที ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 



 62

ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมที่ 2 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 9.367 4.684 207.22 0.00*

ภายในกลุม 27 0.61 0.023

รวม 29 9.978  
* p < .05 

 

 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดย
วิธีการของตูกี เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางที่ 15 
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ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ของการทดลอง สัปดาหที่ 4 สัปดาหท่ี 8

1.50 2.07 2.89

กอนการทดลอง 1.50 − 0.57* 1.39*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 2.07 − 0.82*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 2.89 −

x

 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 15 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลอง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสปัดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัวมากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความเร็ว กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 5.354 2.673 18.337 0.00*

ภายในกลุม 27 0.935 0.146

รวม 29 9.28  
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 16     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 
4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อ
ทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) ปรากฏผล
ดังตารางที่ 17 
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียความเร็ว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง

ของการทดลอง สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8
(เมตรตอวนิาที) 5.45 6.08 6.48

กอนการทดลอง 5.45 − 0.63* 1.03*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 6.08 − 0.4
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 6.48 −

x

 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 17 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วระหวางระยะเวลาของการ
ทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็ว
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 
4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็วไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของพลังกลามเนื้อขา กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 827.86 413.93 21.392 0.00*

ภายในกลุม 27 522.45 19.35

รวม 29 1350.31  
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 19 
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง

ของการทดลอง  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8
(วตัตตอกิโลกรัม) 49.07 54.93 62.12

กอนการทดลอง 49.07 − 5.86* 13.08*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 54.93 − 7.19*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 62.12 −

x

 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 19   เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาระหวาง
ระยะเวลาการทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่8 
มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 มีพลังกลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความคลองแคลววองไว กอน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 2 15.684 7.842 11.194 0.00*

ภายในกลุม 27 18.914 0.701

รวม 29 34.598  
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 20   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ 
(Tukey a) ปรากฏผลดังตารางที่ 21 
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ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 2 
 

ระยะเวลา กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง

ของการทดลอง สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8
(วนิาที) 16.42 15.51 14.64

กอนการทดลอง 16.42 − 0.91* 1.78*
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 15.51 − 0.87
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 14.64 −

x

 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 21   เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว
ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มคีวามคลองแคลว
วองไวไมแตกตางกัน 
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว พลัง
กลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความเร็ว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 
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บทที่ 5  
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกที่มี
ตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้ เปน
นักกีฬาเทนนิสชายในระดับมหาวิทยาลัยจํานวน 20 คน ทําการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling)โดยนักกีฬาเทนนิสจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถแบกน้ําหนักยอตัวให
เขาทํามุม 90 องศา แลวเหยียดขาขึ้นมาอยูในทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว จากนั้นทํา
การแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 
sampling) โดยวิธีการจับสลากเขากลุม ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยในการฝกกลุมที่ 1 ฝก
แบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และฝกทักษะเทนนิส และกลุมที่ 2 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
และฝกทักษะเทนนิส โดยฝกซอม 2 วันตอสัปดาห คือ นักเทนนิสจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยฝกวัน
จันทร และวันพฤหัสบดี นักเทนนิสมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ฝกวันจันทร และวันพฤหัสบดี โดยการ
ฝกนี้จะตองทําเสร็จกอนการฝกทักษะเทนนิสในแตละวันของนักกีฬา ในสวนของการทดสอบนั้นได
มีการทดสอบทั้งหมด 3 คร้ัง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 โดยคาตางๆที่ทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนัก
ตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว 
  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอร หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา ที (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance 
with repeated measure) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดย
ใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) 
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 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมที่ 2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมที่ 1 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่2 มีความแข็งแรงมากกวา
กลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2.  กอนการทดลองกลุมที่ 1 มีความเรว็มากกวากลุมที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แตหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีความเร็ว ไมแตกตางกัน 

 3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 2 มีพลังกลามเนื้อขามากกวากลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

4.  หลังการทดลองสปัดาหที่ 8 กลุมที่ 2 มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมที่ 1 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5.  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว
ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 1 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัวมากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6.  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วระหวางระยะเวลาของการทดลองของ
กลุมที่ 1 พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 1 มีความเร็วมากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็วไมแตกตางกัน 

7. พลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 ไมแตกตางกัน  

8.  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางระยะเวลาของ
การทดลองของกลุมที่ 1 พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความ
คลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน  

9.  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
ระหวางระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวา
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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10.     เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วระหวางระยะเวลาของการทดลอง
ของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็วมากกวา
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็วไมแตกตางกนั 

11.    เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาระหวางระยะเวลาการ
ทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพลัง
กลามเนื้อขามากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 มีพลังกลามเนื้อขามากกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

12.   เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวระหวาง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุมที่ 2 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 มีความคลองแคลววองไวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความคลองแคลววองไวไม
แตกตางกัน 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1. จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะทําใหนักกีฬาเทนนิสมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมที่
ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก
ตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่
ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก
ตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกเปนวิธีฝกที่มีประสิทธิภาพ ซ่ึงภายใน
ระยะเวลา 4 สัปดาหกลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น
มากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ซ่ึง
สอดคลองกับแนวคิดของ แฟรงค (Frank, 1989) ที่ไดใหความเห็นวาการทํางานของกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริกดวยความหนักสูงสุดจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกได 
นักกีฬาเทนนิสจึงมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น เชนเดียวกับแนวคิดของ บอมพา (Bompa, 1999) วาการ
ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกเปนการฝกที่สรางความตึงเครียดในกลามเนื้อไดมากกวาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก
ตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก ซ่ึงการที่ความตึงเครียดในกลามเนื้อมากก็จะทําใหสรางความแข็งแรงได
มากเชนกัน 

2. จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะทําใหนักกีฬาเทนนิสมีความเร็ว
เพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา กอนการทดลองกลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มี
ความเร็วมากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และกลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก มี
ความเร็วไมแตกตางกัน เมื่อมาดูการเปรียบเทียบภายในกลุมแบบรายคูโดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มีความเร็วมากกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนระหวางกอนการทดลอง กับหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 มีความเร็วไมแตกตางกัน สวนระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 มีความเร็วไมแตกตางกัน แตกลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก หลังการทดลองสัปดาหที่ 
4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  มีความเร็วมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน 
แสดงวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาของความเร็วเริ่มตั้งแตหลังสัปดาหที่ 4 ซ่ึงสอดคลอง
กับแนวคิดของ ชู (Chu, 2004) ที่วา การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกโดยใชความหนักในการฝกระดับสูง ซ่ึง
จะเปนการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิดที่มีความเร็วในการหดตัวมาก (Type IIb) และยังฝกใหเสนใย
กลามเนื้อหดตัวเร็ว (Type IIa) ไดทํางานแบบเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมาก (Type IIb) จึงทําให
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นักกีฬาเทนนิสที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีความเร็วเพิ่มขึ้น  เชนเดียวกับแนวคิดของ ดัดเลย และเฟลกค  
(Dudley & Fleck, 1987)   ที่วาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก นอกจากจะชวยทําใหมวลของกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้นแลว ยังชวยเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast twitch)  

3. จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะทําใหนักกีฬาเทนนิสมีพลัง
กลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา การทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก มีพลัง
กลามเนื้อขามากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ซ่ึงผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวา การฝกแบบคอนเซ็นตริกชวยทําใหพลังของกลามเนื้อขา
เพิ่มขึ้นจริง แตไมเพียงเทานั้นทางผูวิจัยไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของพลังกลามเนื้อขาอื่นดวย 
ทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และความเร็ว จากที่ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลทั้ง
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็น
ตริก มีการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และความเร็วอยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงการเพิ่มของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และความเร็วนี้ ยังเปน
การสงเสริมผลของการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของพลังกลามเนื้อขาในกลุมที่ฝก
แบบเอ็คเซ็นตริกไดเปนอยางดี 

4.   จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะทําใหนักกีฬาเทนนิสมีความ
คลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวา การฝกแบบคอนเซ็นตริกชวยทําให
ความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจริง แตไมเพียงเทานั้นทางผูวิจัยไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของ
ความคลองแคลววองไวอื่นดวย ทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว และพลัง
กลามเนื้อขา จากที่ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลทั้งกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก มีการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงการเพิ่มของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ความเร็ว และพลังกลามเนื้อขานี้ ยังเปนการสงเสริมผล
ของการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความคลองแคลววองไว ในกลุมที่ฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกไดเปนอยางดี 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
  
 1. จากการวิจัยพบวาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีผลทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นมากกวาในกลุมที่ฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก ทั้งนี้แบบฝกยังเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝก
กอนระยะแขงขัน โดยการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนัก
ตัว ความเร็ว พลังกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว เราจึงนําสมรรถภาพของกลามเนื้อขา
เหลานี้ไปใชในสถานการณแขงขันกีฬาที่ตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพื่อที่จะเอาชนะ
น้ําหนักตัวรวมถึงแรงดึงดูดของโลกเพื่อใหเกิดโมเมนตัม จากนั้นอาศัยพลังกลามเนื้อขาเพื่อเรง
ความเร็ว รวมทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ตองใชในการชะลอความเร็วในการหยุดตีลูกเทนนิส 
และอาศัยพลังกลามเนื้อขาอีกครั้งเพื่อทําใหเกิดความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางการวิ่ง
เพื่อเขาไปหาลูกเทนนิสที่คูตอสูตีโตกลับมา ซ่ึงประสิทธิภาพเหลานี้เปนผลมาจากการฝกแบบเอ็คเซ็น
ตริก 
 2.  การฝกดวยน้ําหนักโดยใชทาฝกของนักกีฬายกน้ําหนักนั้น นักกีฬาเทนนิสจําเปนตอง
ไดรับคําแนะนําเพื่อใหปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมและปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ
ของนักกีฬาเทนนิส อีกทั้งการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกเปนการฝกที่ใชน้ําหนักมากกวา หนึ่งอารเอ็มของ
นักกีฬา ดังนั้นในการฝกควรมีโคชดูแลอยางใกลชิด และมีผูชวยอยางนอย 2 คนในการชวยเหลือ
นักกีฬา 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.   ควรมีการศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกที่มีผลตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาใน
ชนิดกฬีาอื่นๆ 
 2.  ควรมีการศึกษาความหนักที่เหมาะสมกับการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก เพื่อใหเกิดผลดีกับ
นักกีฬามากที่สุด 
 3.   ควรมีการศึกษาระยะเวลาในการพักที่เหมาะสมในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
 4.   ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก หลังจากที่ทําการ
ฝกตามระยะเวลาที่กําหนดไวแลวนั้น ความสามารถที่เพิ่มขึ้นนั้นจะยังคงอยูไดนานเพียงไร เพื่อเปน
แนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง 
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รายการอางอิง 
 
ภาษาไทย 
 
เจริญ กระบวนรัตน. เทคนิคการฝกความเร็ว ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศึกษาศาสตร  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2538. 
จุลเกียรติ หงษา, ผลของการฝกวิ่งรปูแบบตัว X และรูปแบบตัว M ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน 
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ศึกษา คณะครศุาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2546. 
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โปรแกรมการฝกทักษะเทนนิส สัปดาหท่ี 1-8 
 

ฝกวันจนัทร วันพุธ และวันศกุร เวลา 17.00 - 18.00 น. 
 
 

ลําดับที่ เนื้อหา เวลาฝก เวลารวม
1.อบอุนรางกาย    วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 15 นาที

  (Warm up)
2. ฝกทักษะ 1.  จับคูครึง่สนาม (Half court) ฝกการตโีตดวยการตลีูก

    (Skill)  กระดอนหนามือ (Forehand ground strokes) และการตลีูก
 กระดอนหลังมือ (Backhand ground strokes) 10 นาที
2.  ฝกตลีูกกระดอนหนามือ (Forehand ground strokes) จากทาย
 สนาม (Full court) โดยมีผูโยนลูกเทนนิสขามตาขายให ผูตจีะ

ตองกาวเขาไปตตีําแหนงท่ีลูกลอยมาแลวตขีามตาขาย 10 นาที
3.  ฝกตลีูกกระดอนหลังมือ (Backhand ground strokes) จากทาย
สนาม (Full court) โดยมีผูโยนลูกเทนนิสขามตาขายให ผูตจีะ

ตองกาวเขาไปตตีําแหนงท่ีลูกลอยมาแลวตขีามตาขาย 10 นาที
4.  จับคูที่ทายสนาม (Full court) ฝกการตโีต ดวยการตลีูกกระ
ดอนหนามือ(Forehand ground strokes) และการตลีูกกระดอน

หลังมือ (Backhand ground strokes)

5.  จับคูฝกการตลีูกลอยในอากาศ (Volley) โดยใหเพื่อนเปนผู

ตปีอนจากทายสนาม และผูฝกทําการตลีูกลอยในอากาศ
 หนามือ (Forehand volley) และลูกลอยในอากาศหลังมือ
(Backhand volley)
6.  ฝกการเสิรฟ (Service) ท้ังทางดานขวา และทางดานซาย 10 นาที 60 นาที

3. คูลดาวน ยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที

(Cool down)   
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โปรแกรมการฝกทักษะเทนนิส สัปดาหท่ี 1-8 
 

ฝกวันอังคาร  และวนัพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น. 
 

ลําดับที่ เนื้อหา เวลาฝก เวลารวม
1.อบอุนรางกาย    วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 15 นาที

  (Warm up)
2. ฝกทักษะ 1. ฝกตลีูกกระดอนหนามือ (Forehand ground strokes) 
    (Skill)  จากทายคอรท (Full court) โดยมีผูโยนลูกเทนนิสขามตาขาย

ผูตจีะตองกาวเขาไปตตีําแหนงที่ลูกลอยมาแลวตขีามตาขาย 10 นาที
2.  ฝกตลีูกกระดอนหลังมือ (Backhand ground strokes) 

จากทายคอรท (Full court) โดยมีผูโยนลูกเทนนิสขามตาขาย

ผูตจีะตองกาวเขาไปตตีําแหนงที่ลูกลอยมาแลวตขีามตาขาย 10 นาที
3.  จับคูที่ทายสนาม (Full court) ฝกการตโีต ดวยการตลีูกกระ

ดอนหนามือ (Forehand ground strokes) และการตลีูกกระดอน

หลังมือ (Backhand ground strokes) 10 นาที
4.  จับคูฝกการตลีูกลอยในอากาศ (Volley) โดยใหเพื่อนเปนผู

ตปีอนจากทายสนาม และผูฝกทําการตลีูกลอยในอากาศ

 หนามือ (Forehand volley) และลูกลอยในอากาศหลังมือ

(Backhand volley) 10 นาที

5.  ฝกเลนแตมในประเภทเดี่ยว และประเภทคู 20 นาที 60 นาที

3. คูลดาวน ยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที

(Cool down)    
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การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก  
 

อุปกรณ 
 
  เครื่องยกน้ําหนักสมิธ แมทชีน(Smith machine) 

 
 

 
 

ภาพที ่1 แสดงเครื่องยกน้ําหนักสมิธ แมทชีน (Smith machine) 
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รูปแบบการฝก 
 

   การฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบ
ความยาวลดลง โดยสามารถตานและเอาชนะน้ําหนักที่ใชในการฝกได ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบก
น้ําหนักยอตัวลงอยางชาๆจนกระทั่งเขาเปนมุม 90 องศา และดันตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรงโดยมี
ขั้นตอนการฝกดังนี้ 

1.  ติดตั้งเครื่อง สมิธ แมทชีน (Smith machine) ใหพรอมกับการทํางาน โดยการใสน้ําหนัก
ที่จะใชในการฝกกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก 

2.   ใหนักกีฬาอบอุนรางกาย เตรียมความพรอม กอนทําการฝกกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก
ตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก 

       3.  ใหนักกีฬามายืนในเครื่อง สมิธ แมทชีน (Smith machine) แลวยืนตรงแบกน้ําหนัก แลว
ยอตัวลงอยางชาๆ จนเขาทํามุมประมาณ 90 องศา แลวดันตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรง จะมีน้ําหนักมา
กระทําทั้งตอนยอตัวลง และดันตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง 
     4.  ทําในลักษณะแบบนีต้อเนื่องจนกวาจะครบจํานวนชุด 

 
 

       
 

    ภาพที ่2                 ภาพที ่3 
 

ภาพที่ 2-3 แสดงทาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก 
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โปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก  
                                                       สัปดาหท่ี 1-8 

 
  1.  ชวงอบอุนรางกาย ประมาณ 12 นาที ประกอบดวย 
 - วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 2 นาที 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
 
  2.  ฝกโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก 
 ความหนกั   90%  ของหนึ่งอารเอ็มแบบคอนเซ็นตริก 
 จํานวนครั้ง  4   คร้ัง 
 จํานวนชุด  4  ชุด 
 
  3.  เวลาพัก 
 - พักระหวางชดุ 4 นาที  
 - พักกอนการฝกทักษะเทนนิส 60 นาที 

 
  4.  คูลดาวน (Cool-down) 15 นาที  
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
 
  5.  ฝกสัปดาหละ 2 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห ติดตอกนั โดยทําการฝกกอนการฝกทกัษะ

เทนนิส 
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การฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
  
อุปกรณ 

 
เครื่องยกน้ําหนักสมิธ แมทชีน (Smith machine)  

 

 
 

ภาพที ่4 แสดงเครื่องยกน้ําหนักสมิธ แมทชีน (Smith machine) 
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รูปแบบการฝก 
 

  การฝกแบบเอ็คเซ็นตริก หมายถึง การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น โดย
สามารถตานน้ําหนักที่ใชในการฝกได ในการวิจัยคร้ังนี้ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวลงอยางชาๆจนกระทัง่
เขาเปนมุม 90 องศา แลวดันตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรง (มีน้ําหนักมากระทําเฉพาะยอตัวลงอยางชาๆ
จนกระทั่งเขาทํามุม 90 องศา) 

 โดยมีขั้นตอนการฝกดังนี้ 
  1. ติดตั้งเครื่องสมิธ แมทชีน (Smith machine) ใหพรอมกับการทํางาน โดยการใสน้ําหนักที่

จะใชในการฝกกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
     2.  ใหนักกีฬาอบอุนรางกาย เตรียมความพรอม กอนทําการฝกกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
     3.  ใหนักกีฬามายืนในเครื่องสมิธ แมทชีน (Smith machine) ยืนตรงแบกน้ําหนัก แลวยอตัว

ลงอยางชาๆ จนเขาทํามุมประมาณ 90 องศา แลวยืดตัวข้ึนมาอยูในทายืนตรง จะมีน้ําหนักมากระทํา
เฉพาะที่ยอตัวจนเขาทํามุมประมาณ 90 องศาเทานั้น สวนในตอนยืดตัวข้ึนมาไมมีน้ําหนักมากระทํา 
โดยการยกขึ้นจากผูวจิัยและผูชวยวิจัย 
  4.  ทําในลักษณะแบบนี้ตอเนื่องจนกวาจะครบจํานวนชดุ 

     
 

        ภาพที ่5                                                                   ภาพที่ 6 
 

ภาพที่ 5-6 แสดงทาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
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โปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
                                                       สัปดาหท่ี 1-8 

 
  1.  ชวงอบอุนรางกาย ประมาณ 12 นาที ประกอบดวย 
 - วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 2 นาที 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาที 
 
  2.  ฝกโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
 ความหนกั   120%  ของหนึ่งอารเอ็มแบบคอนเซ็นตริก 
 จํานวนครั้ง  4   คร้ัง 
 จํานวนชุด  4  ชุด 
 
  3.  เวลาพัก 
 - พักระหวางชดุ 4 นาที  
 - พักกอนการฝกทักษะเทนนิส 60 นาที 

 
  4.  คูลดาวน (Cool-down) 15 นาท ี 
 - ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 15 นาที 
 
  5.  ฝกสัปดาหละ 2 คร้ัง เปนเวลา 8 สัปดาห ติดตอกนั โดยทําการฝกกอนการฝกทกัษะ

เทนนิส 
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ภาคผนวก ง 
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แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตวั 
 

วิธีการทดสอบ 
1.  ติดตั้งเครื่องทดสอบความแข็งแรงสมิธ แมทชีน (Smith machine) 
2.  นักกฬีาเตรยีมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
3.  อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกฬีาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอยีด 
4.  นักกีฬามายืนในเครื่องสมิธ แมทชีน (Smith machine) แลวยืนตรงแบกน้ําหนัก แลวยอตัว

ลงจนเขาทํา มุมประมาณ 90 องศา แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง 
5.  หาน้ําหนักที่นักกฬีาสามารถทําได 4 คร้ัง (4 RM) แลวนํามาคํานวณหาคาหนึ่งอารเอ็ม 

(1RM) 
 

 

       
 

    ภาพที ่7                 ภาพที ่8 
 

ภาพที่ 7-8 แสดงทาการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
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ภาคผนวก จ 
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     แบบทดสอบความเร็ว 
 
วิธีการทดสอบ 

1.  ติดตั้งเครื่องจับเวลา นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) 
โดยใชเซ็นเซอรในการออกตัว และหยุดเวลา ในระยะทาง 10 เมตร 

2.  นักกฬีาเตรยีมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ 
3.  อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกฬีาที่เขารบัการทดสอบเขาใจโดยละเอยีด 
4.  นักกฬีาเขามายืนเตรยีมตวัวิ่งหลังเซ็นเซอรที่จุดออกตัว 
5.  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ใหวิ่งดวยความเร็วสูงสุดเทาทีท่ําไดจนถึงจดุส้ินสุด 
 

 

     
 

                ภาพที่ 9                                                                   ภาพที่ 10 
 

ภาพที่ 9-10 แสดงวิธีการทดสอบความเร็ว 
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ภาคผนวก ฉ 
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แบบทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
 

 
 

      
 
 

                         ภาพที่ 11                                                             ภาพที่ 12   
 

 

วิธีการทดสอบ 
1.  ติดตั้งเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer 

SW-300) โดยใชแผนทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
2.   นักกฬีาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ 
3.   อธิบายการทดสอบใหนกักีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจ โดดละเอยีด 
4.  นักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว 

ศีรษะอยูในลักษณะปกติ 
5.  เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมุมประมาณ 90 องศา มือเทาเอว

ไวหลังตรง เทาทั้งสองขางแนบกับพื้น รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 
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                รูปภาพที่ 13                                                          รูปภาพที่ 14 
 

ภาพที่ 11-14 แสดงทาการทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
 
6.  จากนั้นออกแรงกระโดดใหสูงสุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวง

การทดสอบ 
7.  ขณะที่นักกีฬาลงสูพื้นนั้นใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพลังของกลามเนื้อขา

พรอมกัน ไมควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพียงขางเดียว 
8.  รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหนักกีฬา

เดินออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 
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ภาคผนวก ช 
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไว Spider test 
อุปกรณ 

1.  เครื่องจับเวลานิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300    2. ลูกเทนนิส    3. สนามเทนนสิ 
4.  ไมเทนนิส 

      
 
 ภาพที่ 17 เครื่องจับเวลานวิเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300          ภาพที่ 16 ลูกเทนนิส 
 

         
 

     ภาพที1่7 สนามเทนนิส                                                   ภาพที1่8 ไมเทนนิส 
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              Start , Finish 
       ภาพที่ 19                                                      ภาพที่ 20 
 

 
ภาพที่ 21 

ภาพที่ 19-21 แสดงทาการทดสอบความคลองแคลววองไวแบบ Spider test 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูรับการทดสอบอยูในทาเตรียมวิ่ง ยืนที่จุดเริ่มตน เมื่อไดยินเสียงจากเครื่องจับเวลานิว
เทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300     ใหออกวิ่งเก็บลูกเทนนิสจากจุดที่ 1 มาวางตรงจุดเริ่มตน ใหวิ่ง
ไปเก็บลูกเทนนิสตําแหนงที่ 2 แลวนํามาวางไวในตําแหนงเริ่มตน แลววิ่งไปตําแหนงที่ 3 เก็บลูก
เทนนิสแลวนํามาวางในตําแหนงเริ่มตน ทําแบบนี้จนครบทั้ง 5 จุด ถือเปนการสิ้นสุดการทดสอบ 1 
คร้ัง 

2. ทําการทดสอบ 3 คร้ัง แลวนําครั้งที่ดีทีสุ่ดมาเปนขอมลู 
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ภาคผนวก ซ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

1.  รองศาสตราจารย เจริญ กระบวนรัตน   ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
2.  อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม   สถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเทีย่ว  

และกฬีา 
3.  ผูชวยศาสตราจารย สุธนะ ติงศภัทิย  รองผูอํานวยการดานกิจการนักเรียน 

โรงเรียนสาธิตแหงจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั 
4.  พันจาอากาศเอก อานัต หตัถา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร 
5.  อาจารย เอกวิทย แสวงผล   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
      และ ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาตไิทย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 108

 
 

 
ที่ ศธ ๐๕๑๒.๒๔/                      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
         ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   

 กทม. ๑๐๓๓๐ 
 
                สิงหาคม  ๒๕๕๑ 
 
เรื่อง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 
เรียน  
 
สิ่งที่สิ่งมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมฝกแบบเอ็คเซ็นติก 

ดวย นายสุทธิกร อาภานุกูล นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ช้ันปที่ ๒ แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สํานัก
วิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเรื่อง “ผลของการฝกแบบเอ็ค
เซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย 
อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

เพื่อใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ ต้ังไว ในการนี้ 
คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิ
พิจารณาเครื่องมือการวิจัยดังกลาว 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยดวย   จัก
เปนพระคุณยิ่ง และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 

             ขอแสดงความนับถือ 

 
   ………………………………………… 

                               (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 
                                 คณบดี 
 

หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

ราง..................... 
พิมพ................... 
ตรวจ.................. 
ทาน.................... 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพจิารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกทีต่องการวัด  วามีความเหมาะสมเพียงใด 
 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซน็ตริก 
 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ  
เนื้อหา + 1 0 - 1 

(ควรเปลี่ยนแปลงเปน) 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก 8 สัปดาห    
2. ทาที่ใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักแลวยอตัวลงอยางชาๆจน 
กระทั่งเขาเปนมุม 90 องศา 

   

3. ความหนักที่ใชในการฝก  120% ของ 1RM แบบคอนเซ็นตริก    
4. จํานวนครั้งตอชุดของการฝกดวยน้ําหนัก  จํานวน 4 ครั้ง    
5. ระยะเวลาการพักระหวางครั้งในการฝก 5 วินาที    
6. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 4 ชุด    
7. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 4 นาที    
8. ความถี่ของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห(จันทร,พฤหัสบดี)    
9. โปรแกรมการอบอุนรางกาย 12 นาที ประกอบดวย 
     - ว่ิงเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 
     - ยืดเหยียดกลามเนื้อ 7 นาที 

   

10. โปรแกรมการคูลดาวน 
     - ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

   

 
ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
 

                                                 ลงชื่อ.................................................. ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                      (.................................................) 
                                                                                                 ........../.............../2551 
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บันทึกขอความ 
 

สวนงาน     สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 81016 
ท่ี ศธ.0512.24/พิเศษ                   วันท่ี    
เร่ือง ขอความอนุเคราะหใชสถานที่ และอุปกรณเพื่อใชในการศึกษางานวิจยั 
 

 
เรียน ผอ. ศูนยกฬีาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 
 

 ดวย ขาพเจา   นายสุทธิกร อาภานุกูล นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการกีฬา
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเร่ือง   “ภาษาไทย ผลของการฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย” และ “ภาษาอังกฤษ THE 
EFFECTS OF ECCENTRIC TRAINING ON LEG MUSCULAR FITNESS IN MALE TENNIS 
PLAYERS” ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา ภายใตการควบคุมของผูชวยศาสตราจารย ดร. ชนินทรชัย อินทิราภรณ อาจารย
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  

เพื่อใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้จึงใครขอความอนุเคราะหใช
เครื่องมือทดสอบ ไดแก เครื่องมือยกน้ําหนักสมิท แมทชีน( Smith machine) ในชวงการทดสอบ
เครื่องมือกอนการทดลองการฝกนักกีฬา ในวันที่ 3 พฤศจิกายน-26 ธันวาคม พ.ศ. 2551 ระหวางเวลา
13.00-18.00 น. ณ ที่ออกกําลังกายในรม (Fitness) ทั้งนี้หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหายอันเกิดจาก
ขาพเจา ขาพเจายินดีขอรับผิดชอบคาเสียหายที่เกิดขึ้น 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง 

 
 
 
 
                 ......................................................                                ................................................   
        (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ)               (นายสทุธิกร อาภานกุูล) 

         อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ              ผูวิจัย 
   วันที่ …..…/…….…./…….…                        วันที…่..…/…….…./……..…
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
ชื่อ-สกุล     : นายสุทธิกร อาภานุกูล 
เกิดวันท่ี     : 15 มิถุนายน 2527 
สถานที่เกิด    : จังหวดักรุงเทพมหานคร 
ท่ีอยูปจจุบัน    : 316 หมู 4 ตําบลบานหมอ อําเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี  

รหัสไปรษณยี 76000 
ประวัติการศึกษา    : สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต เกยีรตินิยมอันดับ 2  

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา  2549 
เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  แขนงวิชาสรีรวิทยาการ 
กีฬา  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานกัวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา  2550 
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