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บทที ่1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

วอลเลยบอลเปนกีฬาท่ีกําลังไดรับความนิยม และมีการจัดการแขงขันกันท้ังในระดับประเทศ 
ภูมิภาค และท่ัวโลก ซ่ึงในประเทศไทยนั้นจะพบวาทีมวอลเลยบอลชายของไทยยังไมประสบความสําเร็จ
ในการแขงขันเทาท่ีควร ท้ังนี้อาจจะเนื่องมาจากนักกีฬาวอลเลยบอลชายของไทยยังคงมีสวนสูงท่ีนอย
กวาหลายๆประเทศ ดังนั้นถามีการเพ่ิมสมรรถภาพกลามเนื้อใหกับนักกีฬานาจะชดเชยการเสียเปรียบใน
เรื่องของสวนสูงท่ีนอยกวาได โดยเฉพาะการท่ีทําใหนักกีฬากระโดดไดสูงขึ้น เปนตน เพราะฉะนั้นการ
ทําใหสมรรถภาพกลามเนื้อของนักกีฬาวอลเลยบอลชายเพ่ิมขึ้นนาจะทําใหทีมวอลเลยบอลชายของไทย
ประสบความสําเร็จไดมากกวานี้ เนื่องจากวอลเลยบอลเปนเกมกีฬาท่ีตองใชท้ังทักษะและกลยุทธในการ
แขงขัน หนึ่งในทักษะ ก็คือ ความสามารถในการควบคุมลูกบอลไปยังตําแหนงท่ีตองการ โดยมีความสูง 
ทิศทาง และความเร็ว ท่ีเหมาะสม รวมไปถึงความสามารถในการกะจังหวะท่ีเหมาะสมในการเคล่ือนท่ี 
หรือกระโดด เพ่ือโจมตีหรือปองกันลูกบอล อีกท้ังยังตองสามารถท่ีจะตอบสนองตอการรับลูกจาก     
ฝายตรงขามไดอยางรวดเร็วในทิศทางท่ีเหมาะสม (Carter, 2001)  

เพราะฉะนั้นจะเห็นไดวาทักษะในกีฬาวอลเลยบอลจําเปนตองใชกลามเนื้อขาในการเคล่ือนไหว
มาก เนื่องจากกีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความเร็วสูง แรงระเบิด และพลังของกลามเนื้อ เพราะ
ในกีฬาวอลเลยบอลจะตองมีการเลนลูกเหนือศีรษะเม่ือตองกระโดดตบลูกหรือกระโดดสกัดกั้นดวยแรง
สูงสุดหลายๆครั้ง มีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วหลายครั้ง มีการเคล่ือนท่ีไปรับลูกอยางรวดเร็ว ยิ่งไป
กวานั้นนักกีฬายังตองใชแรงในระดับสูงท้ังเพ่ือชะลอความเร็วเม่ือตองหยุดจากการเคล่ือนท่ีไปรับลูก 
และเพ่ือลดแรงกระแทกจากการลงสูพ้ืนจากการกระโดด (Hedrick, 2007) 

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาจึงมีความสําคัญตอกีฬาวอลเลยบอลไดแก พลังกลามเนื้อขาใน
รูปแบบพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน เพ่ือเลนลูกเหนือตาขายในเกมรุก และกระโดดเพ่ือ
สกัดกั้นในเกมรับ นอกจากนี้ยังใชพลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพ้ืน เพ่ือลดแรงกระแทกในขณะท่ีลงสู
พ้ืน ตองใชความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ือใชเรงความเร็วในชวงส้ันๆใหมากขึ้นในการเขาทําทักษะ
ตางๆ ตองมีความคลองแคลววองไวเพ่ือใชในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วหลายครั้งโดยท่ีไมเสียการ
ทรงตัว ตองมีความอดทนของกลามเนื้อขา เพ่ือชวยใหสามารถแสดงทักษะซํ้าๆกัน ไดตลอดเกมการ
แขงขัน นอกจากนี้ยังตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ในการเพ่ิมความสามารถในการกระโดด และ
ยังชวยปองกันการบาดเจ็บอีกท้ังยังชวยใหสามารถรับแรงกระแทกไดมากขึ้น ซ่ึงความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาจะเปนองคประกอบพ้ืนฐานในการพัฒนาองคประกอบอ่ืนๆอีกดวย (สํานักวิทยาศาสตรการ
กีฬา, 2548)  



2 

ในการวิจัยครั้งนี้จะศึกษาเฉพาะ พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว                          
ความคลองแคลววองไว และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตไมไดศึกษาความอดทนของกลามเนื้อขา 
เนื่องจากผลของโปรแกรมการฝกไมไดเนนฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อขา ซ่ีงจาก
ความสําคัญในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาเพ่ือใหประสบความสําเร็จในการแขงขันของทีม
วอลเลยบอลชายดังกลาวนั้น ผูวิจัยไดคนควาการฝกรูปแบบตางๆ จากงานวิจัยท่ีผานมาจะพบวาการฝก
ดวย การใชแรงตาน (Resistance training) สวนใหญจะเปนการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริก 
(Eccentric contraction) คือ การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น การฝกใหกลามเนื้อหดตัว
แบบคอนเซ็นตริก (Concentric contraction) คือ การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวลดลง หรือการ
ฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) คือ การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบ  
ความยาวคงท่ี รูปแบบใดแบบหนึ่ง หรืออาจจะเปนการฝกแบบผสมผสานกัน (Higbie et al., 1996; 
Hortobagyi et al., 1996; Thomas et al., 2009) และพบวาในกีฬาวอลเลยบอล จะมีการฝกเด็พธจัมพ 
(Depth jump) เพ่ือใชพัฒนาพลังกลามเนื้อขา (Carter, 2001) และยังเปนการฝกแบบพลัยโอเมตริกขั้น
สูงสุด ท่ีเปนการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริก อยางรวดเร็วจนเกิดรีเฟล็กการยืด (Stretch 
reflex) แลวตามดวยการทํางานแบบคอนเซ็นตริกอยางรวดเร็ว 

ฟาติ้ง และชิลิเบค (Farthing  and Chilibeck, 2003) ไดศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกและ
แบบคอนเซ็นตริกท่ีความเร็วสองระดับ คือ เร็ว 180 องศาตอวินาที  และชา 30 องศาตอวินาที ในทา       
งอขอศอก (Elbow flexor) ผลปรากฏวา การฝกเอ็คเซ็นตริกแบบเร็ว นั้นมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดตอการ
เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงสัมพันธกับ บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววา การฝกใหกลามเนื้อ
หดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะสงผลตอการการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด      
หดตัวเร็วไดมากกวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยอัตราเร็วท่ีชา  

จากการคนควานี้จะพบวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็วนั้นจะสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อใหกับนักกีฬาได ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําเสนอการฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริก (Eccentric power training) ซ่ึงเปนการฝกเนนใหกลามเนื้อขาหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น
ดวยความเร็ว เพ่ือรับน้ําหนักตัวจากการหยอนตัวลงมาจากท่ีสูง พรอมกันนั้นเม่ือลงสูพ้ืนกลามเนื้อขา
จะตองหดตัวแบบไอโซเมตริก หรือมีการหดตัวแบบความยาวคงท่ีอยางมากบนเนินของปลายฝาเทา 
(balls of feet) เพ่ือใหลําตัวอยูนิ่งจากขอสรุปดังกลาวนี้จึงทําใหมีคําถามวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบ   
เอ็คเซ็นตริก จะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาไดมากกวาการฝกเด็พธจัมพ 
หรือไม  

ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงตองการท่ีจะศึกษาเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกกับการ
ฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ท่ีอาจจะแตกตางกัน เพ่ือให
ผูฝกเลือกโปรแกรมท่ีดี เหมาะสมกับการฝก จะทําใหสามารถพัฒนานักกีฬาไปสูความเปนเลิศได 
โดยเฉพาะทีมวอลเลยบอลชาย และนําไปสูการเปนนักกีฬาวอลเลยบอลอาชีพไดในอนาคต ท้ังนี้ยังใช
เปนแนวทางในการวิจัยครั้งตอไป 
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วัตถุประสงค 
เพ่ือเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 
  
สมมุติฐานของการวิจัย 
 การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ทําใหสมรรถภาพของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นมากกวาการฝก     
เด็พธจมัพ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

เพ่ือเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพ
ของกลามเนื้อขาโดยมีขอบเขตการวิจัย ดังนี ้

1. ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวอลเลยบอลชายระดับอุดมศึกษา 
 2. ระยะเวลาในการวิจัยท้ังหมด 10 สัปดาห ระยะแรกฝกพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปน
เวลา 4 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 16.30 น.-17.30 น. และระยะท่ี 2 ฝก
พัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ2 วัน คือ วันจันทร และ วันพฤหัสบดี เวลา 
16.30 น.-17.30 น. 

 3. ตัวแปรท่ีใชศึกษาคนควา 
       3.1 ตัวแปรตน (Independent variable) มีหนึ่งตัวแปรคือ โปรแกรมฝกประกอบดวย 

3.1.1 โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก   
3.1.2 โปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 

      3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ สมรรถภาพของกลามเนื้อขา ไดแก ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความคลองแคลววองไว  
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric power training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อ
ใหหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นดวยความเร็วสูง ในการวิจัยครั้งนี้ใหผูรับการทดลองหยอนตัวลงจาก 
สเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงความสูงของสเต็ปบ็อกซท่ีใชจะเทากับความสูงท่ีผูรับการทดลองหยอนตัวลง
มาแลวสามารถทรงตัวไดนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) โดยท่ีสนเทาตองไมสัมผัสพ้ืน 
สามารถตรวจสอบการลงน้ําหนักท่ีสนเทาโดยใชแผนตรวจรับแรงกระแทก (Force platform) และกลอง
ความเร็วสูง  
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การฝกเด็พธจัมพ (Depth jump training) หมายถึง การฝกพลัยโอเมตริกท่ีเนนการฝก   
กลามเนื้อขา เปนทาฝกท่ีมีความหนักสูงสุด (Shock) ของการฝกพลัยโอเมตริก โดยในการฝกนั้นใหผูรับ
การทดลองหยอนตัวลงจากสเต็ปบ็อกซท่ีสูงจากพ้ืน และลงสูพ้ืนดวยขาท้ังสองขางโดยไมใหสนเทาแตะ
พ้ืนตอเนื่องกับการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งใหเร็วท่ีสุด 

สมรรถภาพของกลามเนื้อขา (Leg muscular fitness) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขา
ในการทํางานเพ่ือทําใหเกิดการเคล่ือนไหวในลักษณะตางๆ ไดแก 

- ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อขาท่ีออกแรงไดมากท่ีสุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชทาแบก
น้ําหนักยอตัว ใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) 

- พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาท่ี
ออกแรงไดมากท่ีสุดโดยใชเวลานอยท่ีสุด ในการวิจัยครั้งนี้ใชทายอตัวใหเขาทํามุม 135 องศาแลวตาม
ดวยการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งทันที (Counter movement jump)  

- ความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) หมายถึง อัตราการเพ่ิม
ความเร็วของการวิ่ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชการออกวิ่งจากจุดเริ่มตน ถึงจุด 10 เมตร  

 - ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทาทางของ
รางกายอยางรวดเร็วและแมนยําโดยไมเสียการทรงตัว ซ่ึงจะขึ้นอยูกับ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา      
การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ และความออนตัวในขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic 
flexibility) ในการวิจัยครั้งนี้ใชแบบทดสอบการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา (505 agility test) 
 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 

1. สามารถนํารูปแบบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกไปใชในการพัฒนาความสามารถ
ของนักกีฬาวอลเลยบอลเพ่ือความเปนเลิศทางดานกีฬา 

2. สามารถนํารูปแบบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมาปรับปรุง และใชกับชนิดกีฬา
อ่ืนๆ เพ่ือพัฒนาความเปนเลิศทางดานกีฬาได 

3. ทําใหไดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพของกลามเนื้อขาท่ีมีประสิทธิภาพไมยุงยาก และเกิด
ประโยชนสูงสุดในการฝก 
  

 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ี
มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขา จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษา
คนควาวิจัย ซ่ึงพอสรุปไดดังนี ้
 
เอกสารที่เกี่ยวของ 

1.การตอบสนองของกลามเนื้อตอการฝก 
- โครงสรางของรางกาย 
- การควบคุมของกลามเนื้อดวยระบบประสาท   
- โครงสรางของเซลลกลามเนื้อ 
- กลไกในการหดตัวของกลามเนื้อ 
- หนวยยนต  
- การระดมของเสนใยกลามเนื้อในขณะออกกําลังกาย  
- การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนัก 

2. ความรูพ้ืนฐานของกลามเนื้อ 
- ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ  
- ชนิดการทํางานของกลามเนื้อ 
- หนาท่ีของกลามเนื้อ  

3. องคประกอบและความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
4. การฝกที่สงผลตอองคประกอบแตละอยางของสมรรถภาพกลามเนื้อ 
5. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอล  
6. แนวคิดเกี่ยวกับการฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือใหเกิดความสามารถสูงสุดในนักกีฬา 

-การฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง 
7. รูปแบบการใชแรงตานในการฝก 
8. กลไกในการทํางานของกลามเนื้อขา 
9. การฝกดร็อปจัมพและกลามเนื้อที่เกี่ยวของในการฝก 
10. ผลของการฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก 
11. หลักการฝกแบบไอโซเมตริก 
12. ทฤษฎีและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
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13. ขั้นตอนการฝกเด็พธจัมพ และวิธกีารหาความสูงของแทนในการฝก 
14. กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการฝกเด็พธจัมพ 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ 
  2. งานวิจัยตางประเทศ 
 
การตอบสนองของกลามเนื้อตอการฝก (Muscles respond to training) 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา การท่ียิ่งเขาใจวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวกับการฝกและนํามาประยุกต
ไดมากเทาไหร ก็จะยิ่งทําใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงและความสามารถในการเลนกีฬามากยิ่งขึ้น
เทานั้น โดยไดอธิบายถึงความรูทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวกับการฝกไวดังนี ้

โครงสรางของรางกาย (Structure of the body) 
โครงรางมนุษยนั้นถูกสรางดวยโครงกระดูก โดยจุดเช่ือมระหวางกระดูกจะเรียกวา ขอตอ(Joint) 

ซ่ึงจะถูกยึดไวดวยเนื้อเยื่อเปนแผนเหนียวท่ีเรียกวา เอ็นยึดขอตอ (Ligament) และโครงรางกระดูกเหลานี้
จะถูกปกคลุมไปดวยกลามเนื้อ 656 มัด ซ่ึงจะมีน้ําหนักประมาณ 40 เปอรเซ็นตของน้ําหนักรางกาย โดย
ส่ิงท่ียึดกลามเนื้อกับกระดูกจะเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเหนียวแนนท่ีเรียกวาเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) ดังนั้น    
ความตึงท่ีเกิดขึ้นในกลามเนื้อจะสงผานไปยังกระดูกโดยผานเอ็นกลามเนื้อ เพราะฉะนั้นยิ่งเกิดความตึง
ในกลามเนื้อมากเทาไหร ก็ยิ่งเกิดแรงดึงตอเอ็นกลามเนื้อและกระดูกมากเทานั้น และผลท่ีสุดก็คือ ยิ่งทํา
ใหระยางคเคล่ือนท่ีดวยแรงมากยิ่งขึ้นนั้นเอง 

การควบคุมของกลามเนื้อดวยระบบประสาท  (Nerve supply to muscles) 
กลามเนื้อจะถูกควบคุมดวยประสาทยนต (Motor nerves) และประสาทสัมผัส (Sensory nerves)

ประสาทยนตจะเกี่ยวของโดยตรงกับการเคล่ือนไหว โดยแตละประสาทยนตจะสงกระแสประสาท จาก
ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) ไปยังจุดหมายบนเสนใยกลามเนื้อ (Muscle fiber) ท่ี
เรียกวา มอเตอรเอนเพลต (Motor end plate) เปนผลใหกลามเนื้อเกิดการหดตัว สวนประสาทสัมผัส จะ
ทําหนาท่ีถายทอดขอมูลเกี่ยวกับความปวด (Pain) และขอมูลจากการกําหนดทิศทาง หรือตําแหนงของ
รางกาย (Body orientation) ไปยังระบบประสาทสวนกลาง โดย เฮคคิเนน อลัน และ โคมิ (Hekkinen, 
Alan, and Komi, 1985) ไดกลาววา การเกิดการปรับตัวของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 
adaptations) จะสัมพันธกับความบอยในการส่ังการกลามเนื้อ และสัมพันธกับรูปแบบของการส่ังการท่ี
เคยเกิดขึ้น 

โครงสรางของเซลลกลามเนื้อ (Structure of muscle cell) 
ฮันเตอร (Hunter, 2000) กลาววา เซลลกลามเนื้อ หรือเสนใยกลามเนื้อจะยืดออกตามความยาว

ของกลามเนื้อท้ังมัดนั้น ซ่ึงภายใตเนื้อเยื้อเกี่ยวพัน ท่ีเรียกวาเอพีไมเซียม (Epimysium) จะมีเสนใย
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กลามเนื้อหลาย ๆ เสนใยกลามเนื้อรวมกันเปนมัด (Bundle) เรียกวา ฟาสสิคิวลิ (Fasciculi) และในแตละ
มัดเสนใยกลามเนื้อจะถูกหุมดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพันท่ีเรียกวา เพอริไมเซียม (Perimysium) นอกจากนี้ในแต
ละเสนใยกลามเนื้อก็จะถูกหุมดวย เนือ้เยื่อเกี่ยวพัน ท่ีเรียกวาเอนโดไมเซียม (Endomysium) โดยเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพันท้ัง 3 นี้ คือ เอพีไมเซียม เพอริไมเซียม และเอนโดไมเซียม จะเช่ือมตอกับเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) 
ดังนั้นถามีการสรางความตึงจากเสนใยกลามเนื้อ 1 เสน ความตึงนั้นก็จะถูกสงผานไปยังเอ็นกลามเนื้อได 
ดังแสดงในภาพท่ี 1 โดยเสนใยกลามเนื้อแตละเสนจะประกอบไปดวย เสนใยโปรตีนท่ีเรียกวา              
ไมโอไฟบริล (Myofibril) ซ่ึงจะยึดหนวยของการหดตัวท่ีเรียกวา ซารโคเมียร (Sarcomere) โดยแตละ  
ซารโคเมียรจะประกอบไปดวยลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจงของเสนใยโปรตีนสองชนิดคือ ไมโอซิน 
(Myosin) ซ่ึงเปนเสนใยชนิดหนา และแอกติน (Actin) ซ่ึงเปนเสนใยชนิดบาง ดังแสดงในภาพท่ี 2 
นอกจากจากนี้ บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววาการทํางานรวมกันของเสนใยท้ัง 2 ชนิด คือ แอกติน 
และไมโอซินจะมีความสําคัญมากในการหดตัวของกลามเนื้อ โดยความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะหดตัว 
หรือออกแรงนั้นจะถูกกําหนด โดยรูปแบบของกลามเนือ้เอง คือ ขนาดของพ้ืนท่ีหนาตัด (Cross-sectional 
area) ความยาวของเสนใยกลามนื้อ (Fiber length) และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อ (Number of fiber) ท่ี
มีอยูในกลามเนื้อ ซ่ึงจํานวนของเสนใยกลามเนื้อจะถูกกําหนดโดยพันธุกรรม และไมสามารถ
เปล่ียนแปลงไดโดยการฝก สวนอีกสองตัวแปรนั้นสามารถเปล่ียนแปลงไดโดยการฝก ซ่ึงการฝกพิเศษท่ี
เฉพาะจะสามารถเพ่ิมความหนาของเสนใยเล็กๆของกลามเนื้อ (Muscle filaments) ซ่ึงจะทําใหเพ่ิมท้ัง
ขนาดของกลามเนื้อและแรงในการหดตัว 

 
ภาพท่ี 1 แสดงโครงสรางของเซลลกลามเนื้อ (Hunter, 2000) 
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ภาพท่ี 2 แสดงโครงสรางของไมโอไฟบริล (Myofibril) (Hunter, 2000) 
 

 
 
กลไกในการหดตัวของกลามเนื้อ (Mechanism of muscular contraction) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา จากทฤษฏีการเล่ือนซอนกันของเสนใยเล็กๆในกลามเนื้อ (The 

sliding filament theory) อธิบายไดวา การหดตัวของกลามเนื้อจะเกี่ยวของกับกลไกการเล่ือนซอนกันของ
ไมโอซิน และแอกติน จึงถูกเรียกวาทฤษฏีการเล่ือนซอนกันของเสนใยเล็กๆในกลามเนื้อซ่ึงจะทําใหเกิด
การหดตัวของกลามเนื้อ (The sliding filament theory of contraction) โดยแอกตินหกเสนจะไปลอมรอบ
ไมโอซินหนึ่งเสน ซ่ึงไมโอซินจะมีกานเล็กๆท่ีจะยื่นไปยังแอกติน เรียกวาครอสบริดจ (Cross bridge) 
กระแสประสาทท่ีสงมาจากศูนยส่ังการ (Motor nerve) จะไปกระตุนเสนใยกลามเนื้อท้ังหมด ซ่ึงจะทําให
เกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีขึ้นสงผลใหแอกตินไปเช่ือมกับครอสบริดจของไมโอซิน และการเช่ือมนี้จะ
หลุดออกจากกัน โดยท่ีครอสบริดจไดมีการปลดปลอยของพลังงาน สงผลใหครอสบริดจไปดึงหรือเล่ือน
ไมโอซินไปบนแอกติน ซ่ึงการเล่ือนนี้เองเปนการทําใหกลามเนื้อหดตัวส้ันเขา (Contract) จึงทําใหเกิด
แรงขึ้น เม่ือการกระตุนนี้จบลงไมโอซิน และแอกตินจะแยกกันจึงทําใหกลามเนื้อเหยียดออกสูภาวะปกติ 
และการหดตัวส้ินสุดลง การทํางานของครอสบริดจนี้จะอธิบายไดวาทําไมการสรางแรงจากกลามเนื้อจึง
ขึ้นอยูกับความยาวของกลามเนื้อกอนท่ีจะหดตัว ซ่ึงจะพบวาความยาวของกลามเนื้อท่ีเหมาะสมในการ
หดตัวในการหดตัวนั้น คือความยาวขณะพัก เพราะวาทุกๆ ครอสบริดจ สามารถท่ีจะเช่ือมกับแอกตินได 
สงผลใหเกิดความตึงสูงสุดในกลามเนื้อ ดังนั้นเม่ือความยาวของกลามเนื้อกอนท่ีหดตัวนั้นส้ันกวา    
ความยาวภาวะปกติมาก ก็จะทําใหแรงในการหดตัวลดลง ซ่ึงในกลามเนื้อท่ีมีการหดตัวอยูแลวนั้น       
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ไมโอซิน และแอกตินจะทําการเช่ือมไปแลวทําใหเหลือครอสบริดจ ท่ีวางอยูเพียงเล็กนอยท่ีจะไปดึง  
แอกติน จึงทําใหเกิดความตึงและแรงท่ีนอย และเม่ือกลามเนื้อมีการยืดยาวออกมากกวาความยาวระยะพัก
ก็จะทําใหเกิดแรงในการหดตัวนอยเชนกัน เนื่องจากแอกตินอยูไกลเกนิไปจากครอสบริดจ เพ่ือท่ีจะเช่ือม
กันและทําใหกลามเนื้อหดตัว จึงสรุปไดวาแรงในการหดตัวนั้นจะลดลงเม่ือความยาวของกลามเนื้อนั้น
ส้ันหรือยาวไปกวาความยาวระยะพัก โดยพบวาแรงสูงสุดในการหดตัว จะเกิดขึ้นเม่ือการหดตัวนั้นเริ่ม
ดวยมุมของขอตอท่ีประมาณ 110-120 องศา 

หนวยยนต (The motor unit) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ประสาทยนต (Motor nerve) จะมีเสนใยประสาทส่ังการท่ีเขา

ไปยังกลามเนื้อโดยสามารถท่ีจะไปเกาะเสนใยกลามเนื้อไดตั้งแตหนึ่งเสนจนถึงหลายๆพันเสน โดยทุกๆ
เสนใยกลามเนื้อจะถูกกระตุนดวยเสนใยประสาทส่ังการท่ีไปส่ังการเทานั้นซ่ึงจะทําใหเกิดการหดตัวและ
คลายตัวของกลามเนื้ออยางพรอมเพียงกัน ดังนั้น หนึ่งประสาทยนตรวมกับเสนใยกลามเนื้อท่ีถูกส่ังการ
โดยประสาทยนตนี้จะหมายถึง หนึ่งหนวยยนต (A motor unit) โดยเม่ือประสาทยนตถูกกระตุน กระแส
ประสาทจะสงไปยังเสนใยกลามเนื้อภายในหนวยยนตนั้น โดยกระแสประสาทอาจจะแพรกระจายไปยัง
ทุกๆเสนใยกลามเนื้อ หรือไมแพรกระจายเลย ขึ้นอยูกับวาประสาทยนต ถูกกระตุนถึงระดับกั้น 
(Threshold) หรือไม เปนไปตาม กฎไมหรือท้ังหมด (all-or-none law) ดังนั้นถามีการกระตุนประสาท
ยนตดวยกระแสประสาทท่ีออนแตถึงระดับกั้นก็สามารถสรางความตึงจากหนวยยนตไดเทากับการ
กระตุนดวยกระแสประสาทท่ีมาก แตกฎไมหรือท้ังหมดนี้ไมสามารถใชกับกลามเนื้อท้ังมัดได เพราะ
ถึงแมวาเสนใยกลามเนื้อจะตอบสนองตอการกระตุนตอหนึ่งประสาทยนต ซ่ึงเปนเพียงแคหนึ่ง        
หนวยยนตเทานั้น แตก็ใชวาทุกๆหนวยยนตในกลามเนื้อมัดนั้นจะถูกกระตุนขณะท่ีกําลังหดตัว ซ่ึง
จํานวนของหนวยยนตท่ีสามารถถูกกระตุนมาใชในการหดตัว จะขึ้นอยูกับแรงตานท่ีมากระทํากับ
กลามเนื้อ เชน แรงตานท่ีนอยก็จะมีการระดมจํานวนของหนวยยนตไดนอยและแรงในการหดตัวก็เกิด
นอยเชนกัน ในทางตรงกันขาม แรงตานท่ีมากก็จะมีการระดมจํานวนของหนวยยนตไดหมดหรือเกือบจะ
ท้ังหมดท่ีมีในกลามเนื้อมัดนั้น จึงสงผลใหเกิดการสรางแรงไดสูงสุด โดยจะพบวาจํานวนของหนวยยนต
ในกลามเนื้อจะถูกระดมมาใชจากนอยไปมากตามลําดับของแรงตานท่ีมากระทํากับกลามเนื้อจากนอยไป
มาก ดังนั้นทางเดียวท่ีจะฝกใหทุกๆหนวยยนตท่ีมีอยูในกลามเนื้อมัดนั้นทํางานก็คือ การใชแรงตาน
สูงสุดมาฝก โดยแรงท่ีสรางขึ้นจากกลามเนื้อจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับ 2 ปจจัย คือ 

1. จํานวนของหนวยยนตท่ีจะสามารถถูกระดมมาใชไดในขณะกลามเนื้อหดตัว 
2. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อท่ีมีอยูในหนวยยนต ยิ่งมีจํานวนของเสนใยกลามเนื้อใน  

หนวยยนตมากเทาไหรก็ยิ่งสรางแรงไดมากเทานั้น ซ่ึงจํานวนของเสนใยกลามเนื้อในหนวยยนตจะถูก
กําหนดโดยพันธุกรรม จึงตอบคําถามไดวาทําไมบางคนถึงเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อได
งายจากการฝก นอกจากนี้หนวยยนตท่ีถูกกระตุนเพ่ือตอบสนองโดยการหดตัวอยางรวดเร็วแลวตามดวย
การคลายตัวหรือจะเรียกวา การทวิทช (Twitch) 
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การระดมของเสนใยกลามเนื้อในขณะออกกําลังกาย (Recruitment of muscle fibers during 
exercise)  

เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ไดกลาววาระดับความเขมขนของการ               
ออกกําลังกายจะแปรผันตรงกับจํานวนของเสนใยกลามเนื้อท่ีถูกเรียกใชเพ่ือทําใหเกิดแรงขึ้นตามระดับ
ความเขมขนของการออกกําลังกายนั้นๆ เชนการเดินชาๆอาจจะมีการเรียกใชเสนใยกลามเนื้อขานอยกวา 
30 เปอรเซ็นต ซ่ึงกระบวนการท่ีมีการเรียกใชจํานวนของเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นเพ่ือใหกลามเนื้อสราง
แรงไดมากขึ้นจะเรียกวา การระดมของเสนใยกลามเนื้อ (Fiber recruitment) นอกจากนี้จะพบวาการ            
ออกกําลังกายท่ีมีระดับความเขมขนต่ําจะมีการระดมเฉพาะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา แตเม่ือมีระดับ
ความเขมขนของการออกกําลังกายท่ีเพ่ิมขึ้น ก็จะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นดวย จากชนิด   
หดตัวชาเปนชนิดผสมและชนิดหดตัวเร็วในท่ีสุด เชน การฝกยกน้ําหนักจะมีการระดมของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในปริมาณมาก 

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนัก (Physiological changes 
due to weight training) 

เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) กลาววาเรารูกันแลววาโปรแกรมท่ีฝกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงนั้น เราจะฝกเพ่ือเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ (Muscular size) และเพ่ือใหมีการระดมเสนใย
กลามเนื้อไดมากขึ้น ซ่ึงการฝกความแข็งแรงนั้นจะเปล่ียนแปลงท้ัง 2 ปจจัยดังนี้ คือความแข็งแรงท่ีได
จากการฝกจะเกิดมาจากการเปล่ียนแปลงรูปแบบของการระดมเสนใยกลามเนื้อท่ีมากขึ้นกอน แลวจึง
เกิดขึ้นจากการเพ่ิมขึ้นของขนาดกลามเนื้อ โดยการเพ่ิมขึ้นของขนาดกลามเนื้อนั้นมาจากการเพ่ิมขนาด
ของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy) เปนหลัก นอกจากนี้การฝกความแข็งแรงนั้นจะมีผลตอการสราง  
เสนใยกลามเนื้อขึ้นมาใหม (Hyperplasia) นอยมาก ซ่ึงการสรางเสนใยกลามเนื้อขึ้นมาใหม จากการฝก
ความแข็งแรงนี้ยังคงไมไดขอสรุปท่ีแนนอน นอกจากนี้จะพบวาการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีการเคล่ือนไหว
เต็มมุมการเคล่ือนไหว จะชวยพัฒนาความออนตัวดวย 

 
ความรูพ้ืนฐานของกลามเนื้อ 

ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ (Muscle fiber types) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววาถึงแมวาทุกหนวยยนตจะทํางานเหมือนกัน แตเสนใยกลามเนื้อ

ท้ังหมดจะทํางานไมเหมือนกัน เนื่องจากเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดมีโครงสรางและหนาท่ีแตกตางกัน
บางชนิดเหมาะแกการทํางานในอนากาศนิยม (Anerobic) หรือภาวะท่ีมีการหายใจระดับเซลลแบบไมใช
ออกซิเจนในขณะท่ีบางชนิดเหมาะแกการทํางานในภาวะอากาศนิยม (Aerobic) หรือภาวะท่ีมีการหายใจ
ระดับเซลลแบบใชออกซิเจน โดยแบงออกไดดังนี ้

1. เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1 (Type 1) จะใชออกซิเจนในการสรางพลังงานท่ีเรียกวาอากาศนิยม 
(Aerobic) จะมีสีแดง และมีการหดตัวท่ีชา ดังนั้นนอกจากจะเรียกเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1แลวยัง
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สามารถเรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดอากาศนิยม เสนใยกลามเนื้อชนิดสีแดง และเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวชา (Slow twitch fiber, ST)  

2. เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 2 (Type 2) จะไมใชออกซิเจนในการสรางพลังงานท่ีเรียกวา              
อนากาศนิยม (Anerobic) มีสีขาว และมีการหดตัวท่ีเร็ว ดังนั้นนอกจากจะเรียกเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 2 
แลวยังสามารถเรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดอนากาศนิยม เสนใยกลามเนื้อชนิดสีขาว และเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber, FT)  

เสนใยกลามเนื้อท้ังสองชนิดนี้จะอยูในรางกายในสัดสวนท่ีคอนขางจะเทากันโดยการฝก        
ความแข็งแรงจะสงผลตอการเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนี้จะพบวาการครอบคุมดวย
เสนประสาทของเสนใยกลามเนื้อจะเปนตัวบงบอกวา มันเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาหรือเร็ว ซ่ึง
จะขึ้นอยูกับวา มีเสนใยกลามเนื้อจํานวนมากเทาไหรท่ีถูกเช่ือมกับเสนใยประสาทส่ังการของหนึ่ง      
ประสาทยนต (Motor nerve) โดยจะพบวาหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ประสาทยนต 
จะมีขนาดใหญ และมีเสนประสาทตั้งแต 300 ถึงมากกวา 500 เสน ท่ีปกคลุมไปยังเสนใยกลามเนื้อ 
ในขณะท่ีหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชานั้น ประสาทยนตจะมีขนาดเล็ก และมี
เสนประสาทเพียง 10 ถึง 180 เสน ท่ีปกคลุมไปยังเสนใยกลามเนื้อ ดังนั้นการหดตัวของหนวยยนตของ
เสนใยกลามเนื้อชนิด   หดตัวเร็ว จะเร็วและแรงกวาการหดตัวของหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวชา ซ่ึงจะพบวานักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาประเภทท่ีตองใชความเร็วและ   
พลังของกลามเนื้อจะมีพันธุกรรมกําหนดใหมีสัดสวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา แต
พวกเขาก็จะเกิดการลาเร็วกวา ในทางตรงกันขามนักกีฬาท่ีมีสัดสวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา
มากกวา ก็จะประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาประเภทท่ีตองใชความอดทน เนื่องจากพวกเขา
สามารถท่ีจะปฎิบัติทักษะท่ีมีความเขมขนต่ําไดเปนเวลานานกวา ถึงแมวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว
จะถูกใชในกิจกรรมท่ีส้ันและเร็ว แตก็ไมใชความเร็วในการหดตัว แตจะมาจากแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิด
จากการท่ีประสาทยนตสามารถไประดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได ดังนั้นจึงอธิบายไดวา
ทําไมนักกีฬาประเภทท่ีตองใชความเร็ว จึงจําเปนท่ีจะตองฝกเพ่ิมพลังของกลามเนื้อ เพราะการฝก
เคล่ือนไหวท่ีใชพลังกลามเนื้อสูงจะไปกระตุนการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จึงทําให
นักกีฬาสามารถท่ีจะกระทําการเคล่ือนไหวท่ีเปนแรงระเบิดและเร็วได โดยการจะระดมเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดใดนั้นขึ้นยูกับแรงตานท่ีมากระทํา ถา   แรงตานปานกลางจนถึงต่ําก็จะมีการระดมระดมของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนหลัก ซ่ึงถามีการเพ่ิมแรงตานมากขึ้นก็จะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็วมาใชมากขึ้นตามในขณะท่ีกลามเนื้อหดตัว โดย ฟอคซ เบาเอส และ ฟอส อางถึงใน    
บอมพา (Fox, Bowes, and Foss, 1989 cited in Bompa, 1999) ไดกลาววา สัดสวนของชนิดเสนใย
กลามเนื้อจะมีหลากหลายท้ังในกลามเนื้อมัดเดียวกันและคนละมัดซ่ึงปกติแขนจะมีเปอรเซ็นตของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวาขา โดยกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) จะมีเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวเร็ว 55 เปอรเซ็นต สวนกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) จะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
60 เปอรเซ็นตในขณะท่ีกลามเนื้อโซเลียส (Soleus) ท่ีอยูในกลามเนื้อนองจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัว
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เร็วเพียง 24 เปอรเซ็นต ซ่ึงกลามเนื้อท่ีมีเปอรเซ็นตของ    เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากก็สามารถท่ี
จะหดตัวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น ซ่ึงจะมีบทบาทท่ีสําคัญกับนักกีฬาประเภทท่ีใชความแข็งแรง  

 
เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ไดกลาววาเสนใยกลามเนื้อแบงออกได 3 ชนิด 

ซ่ึงแตกตางกันท่ีความเร็วในการหดตัว และความอดทนตอการลา เพราะวากลามเนื้อสวนใหญจะผสมไป
ดวยเสนใยกลามเนื้อท้ัง 3 ชนิด ดังนั้นเราจึงตองเขาใจกลามเนื้อแตละมัดกอนท่ีจะเริ่มโปรแกรมฝก
กลามเนื้อ 

1. เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow twitch fibers, ST) เปนเสนใยท่ีหดตัวไดชา และสราง
แรงขึ้นไดนอย แตมีความอดทนตอการลาไดมาก เสนใยชนิดนี้จะมีสีแดงเนื่องจากมีเสนโลหิตฝอย
จํานวนมาก เพ่ือทําหนาท่ีในการลําเลียงออกซิเจนในรูปของไมโอโกลบินมาให และมีความสามารถใน
การผลิตสารสรางพลังงาน ท่ีเรียกวา อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต หรือ เอทีพี (Adenosine triphosphate หรือ 
ATP) ไดมาก จากกระบวนการหายใจระดับเซลลแบบแอโรบิค (ใชออกซิเจน) จากคุณสมบัติเหลานี้   
เสนใยชนิดนี้จึงเหมาะสมกับการออกกําลังกายท่ีมีความเขมขนต่ํา และใชเวลานานๆ เชนการวิ่งชาๆ  

2. เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fibers, FT) เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวไดเร็ว
และสรางแรงไดมากแตมีความอดทนตอการลานอย มีหายใจระดับเซลลแบบแอโรบิคท่ีต่ํา มีสีขาว
เนื่องจากมีเสนโลหิตฝอยอยูเพียงเล็กนอย ซ่ึงทําหนาท่ีในการลําเลียงออกซิเจนมาให จึงเปนเสนใยท่ี
เหมาะในการผลิตสารสรางพลังงาน จากกระบวนการหายใจระดับเซลลแบบแอนแอโรบิค (ไมใช
ออกซิเจน) แตผลิตสารสรางพลังงานไดเพียงชวงส้ันๆ จากการท่ีเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตัวไดเร็วและ
สรางแรงไดมากจึงเหมาะสมกับกิจกรรมท่ีตองใชความเร็วและแรงในการเคล่ือนไหวเชน การวิ่งเร็ว การ
กระโดด ซ่ึงการออกกําลังกายท่ีหนักนี้ จะทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิดนีเ้กิดการฉีกขาดไดงายดวย 

3. เสนใยชนิดผสม (Intermediate fibers) เปนเสนใยกลามเนื้อท่ีมีคุณสมบัติอยูระหวางเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชา โดยสามารถหดตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวชา แตนอยกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และมีสีแดงมากกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว
แตนอยกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา 

กลามเนื้อมัดตางๆในรางกายจะมีเสนใยท้ัง 3ชนิดผสมอยู โดยพบวาบุคคลท่ัวไปจะมีจํานวนของ
เสนใย 3 ชนิดเทาๆกัน และจากการหาความสัมพันธระหวางชนิดของเสนใยกลามเนื้อกับนักกีฬาใน
ระดับสูง พบวานักกีฬาประเภทท่ีใชความอดทน (Endurance athletes) เชน นักวิ่งมาราธอนจะมีเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนจํานวนมาก ในทางตรงกันขามนักกีฬาประเภทท่ีใชความเร็ว  และ                 
พลังกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา 

ไดมีการแสดงวาเสนใยกลามเนื้อสามารถเปล่ียนจากชนดิหนึ่งไปยังอีกชนิดหนึ่งได เชนการฝก
ความอดทน (Endurance training) สามารถทําใหเกิดการเปล่ียนระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
กับเสนใยชนิดผสม แตยังไมมีหลักฐานท่ีเพียงพอท่ีจะบอกไดวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว หรือชนิด
ผสมนั้น สามารถท่ีจะเปล่ียนไปเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาไดหรือไม เพราะฉะนั้นจึงกลาวไดวา
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นักกีฬาท่ีแขงขันในระยะส้ันสามารถท่ีจะไปแขงขันในระยะปานกลางได และนักกีฬาท่ีแขงขันในระยะ
ยาวสามารถท่ีจะไปแขงขันในระยะปานกลางได แตนักกีฬาท่ีแขงขันในระยะยาวไมสามารถท่ีจะ
เปล่ียนไปแขงขันในระยะส้ันได แมวาการฝกความอดทน (Endurance training) จะสามารถทําใหเกิดการ
เปล่ียนระหวางเสนใยกลามเนื้อได แตจํานวนและเปอรเซ็นตของชนิดเสนใยกลามเนื้อนั้นจะถูกกําหนด
โดยพันธุกรรมเปนหลัก 

ชนิดการทํางานของกลามเนื้อ (Types of muscle)  
บอมพา (Bompa, 1999) ไดแบงชนิดการทํางานของกลามเนื้อเปน 3 ชนิดดังนี้  
1. การทํางานแบบไอโซโทนิก (Isotonic) โดย “Iso” มาจากคําวา “Isos” แปลวาเทากัน (Equal) 

และ “Tonic” มาจากคําวา “Tonikos” แปลวา ความตึง (Tension) ดังนั้น ไอโซโทนิก จึงหมายถึง ความตึง
ตัวท่ีเทากัน (Equal tension) ซ่ึงเปนความตึงของน้ําหนักภายนอกท่ีเทากัน หรือคงท่ีตลอดมุมของการ
เคล่ือนไหว (Range of motion) ซ่ึงสามารถแบงออกได 2 ชนิด คือ  

1.1 การทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน (Concentric contraction) มาจากภาษาลาตนิคือ 
Com-+ Centrum ซ่ึงแปลวา มีจุดศูนยกลางรวมกัน ดังนั้น การทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ันจึง
หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อโดยท่ีความยาวกลามเนื้อมีการหดตัวส้ันลง ซ่ึงจะทําใหมีเกิดงานท่ีเปน
บวกในทางฟสิกส เชน การทําทางอขอศอก (Biceps curl) ในจังหวะท่ีมีการยกน้ําหนักเขาหาตัว 

1.2 การทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก (Eccentric contraction) หมายถึงการหด
ตัวของกลามเนื้อโดยท่ีความยาวกลามเนื้อมีการเหยียดตัวออก การหดตัวแบบนี้จะเปนการหดตัวของ
กลามเนื้อในทางตรงกันขามกับการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน ซ่ึงจะทําใหเกิดงานทางลบในทาง
ฟสิกส เชน การทําทางอขอศอก (Biceps curl) ในจังหวะท่ีมีการยกน้ําหนักออกจากตัว เปนผลให     
ความยาวของกลามเนื้อกลับสูความยาวตอนเริ่มตนอีกครั้ง และทําใหมุมของขอศอกเพ่ิมมากขึ้น 

2. การทํางานแบบไอโซเมตริก (Isometric muscle action) โดย “Iso” มาจากคําวา “Isos” แปลวา
เทากัน (Equal) และ “Metric” มาจากคําวา “Meter” ซ่ึงหมายถึง เมตร ท่ีแปนหนวยของการวัดความยาว 
ดังนั้นจึงบอกไดวาการทํางานแบบไอโซเมตริก หมายถึง การออกแรงตานกับวัตถุท่ีอยูนิ่ง ซ่ึงจะทําใหเกิด
ความตึงท่ีสูงในกลามเนื้อโดยความยาวของกลามเนื้อไมเปล่ียนแปลง หรือหมายถึง การหดตัวของ
กลามเนื้อโดยท่ีความยาวคงท่ี เเตความตึงเปล่ียนไปการทํางานของกลามเนื้อแบบนี้จะไมมีการเปล่ียนมุม
ของขอตอ และไมมีงานเกิดขึ้นในทางฟสิกสเนื่องจากไมมีระยะทางจากการเคล่ือนไหวเขามาเกี่ยวของ                

3. การทํางานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic contraction) โดย “Iso” มาจากคําวา “Isos” แปลวา 
เทากัน (Equal) และ “Kinetic” แปลวาการเคล่ือนไหว รวมกันเปนการเคล่ือนไหวเทากัน ดังนั้นจึง
หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อท่ีมีการเคล่ือนไหวดวยความเร็วเทากันตลอดการเคล่ือนไหว การทํางาน
ของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติกจะตองอาศัยเครื่องมือท่ีสามารถปรับความเร็วของการเคล่ือนไหวได
เทากันตลอดมุมของการเคล่ือนไหว โดยในขณะท่ีเคล่ือนไหวนั้น ท้ังการทํางานของกลามเนื้อแบบ      
หดส้ัน และการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก จะเกิดแรงตานท่ีเทากัน นอกจากนี้การฝกชนิดนี้จะ
ทําใหกลามเนื้อออกแรงไดสูงสุดตลอดท้ังการเคล่ือนไหว ซ่ึงการฝกแบบอ่ืนทําไมได 
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หนาที่ของกลามเนื้อ (The role of muscles) 
เนื่องจากโครงรางของกระดูกและกลามเนื้อนั้น  กระดูกจะถูกเช่ือมกันดวยเอ็นยึดขอตอ 

(Ligament) และกลามเนื้อซ่ึงวางคอมขอตอเหลานี้จะสรางแรงขึ้นเพ่ือใหเกิดการเคล่ือนไหว โดยแรงจะ
เกิดขึ้นไดโดยอาศัยการทํางานรวมกันของกลามเนื้อหลายๆมัดชวยกัน ซ่ึงวิลสัน (Wilson, 1994) ได
กลาวถึงบทบาทของกลามเนื้อท่ีตางกันดังนี ้ 

1. กลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว (Agonistic or prime movers) เชน การทํางาน
ของกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ในขณะทําทางอขอศอก (Arm curl exercise)  

2. กลามเนื้อท่ีหนาท่ีตานการเคล่ือนไหว (Antagonist) กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อชนิดนี้จะ
เกาะอยูดานตรงขามกับกลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว เชน กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
(Triceps) ในขณะทําทางอขอศอก (Arm curl exercise)  

3. กลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดความม่ันคง (Stabilizers or Fixators muscle) กลามเนื้อหรือกลุม
กลามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวแบบหดตัวเกร็งคางไว หรือ การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric) เปนการ
ชวยยึดฐานใหนิ่ง เพ่ือชวยใหกลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
เชน ในการทําทางอขอศอก (Arm curl exercise) กลามเนื้อท่ีหัวไหลและท่ีขอมือ จะหดตัวแบบ             
ไอโซเมตริกเพ่ือเปนฐานท่ีม่ันคงใหกลามเนื้อตนแขนดานหนาหดตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
องคประกอบและความหมายของสมรรถภาพทางกาย (The components and the definition of fitness) 
 

คอรบิน และคณะ (Corbin et al, 2008) กลาววา สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ
ความสามารถของรางกายในการปฏิงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลสามารถแบงออกได
เปน 2 ประเภท คือ  

1. สุขสมรรถนะ (Health - related physical fitness) มี 5 องคประกอบดังนี ้
1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) 
1.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
1.3 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
1.4 ความออนตัว (Flexibility) 
1.5 องคประกอบของรางกาย (Body composition) 

ซ่ึงองคประกอบท้ัง 5 นี้จะสัมพันธโดยตรงตอมีสุขภาพท่ีดีและลดการเกิดโรคท่ีเกิดจากการขาด
การเคล่ือนไหว สอดคลองกับ เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ท่ีไดกลาววา เปาหมาย
หลักของโปรแกรมการฝกสุขสมรรถนะ เพ่ือลดปจจยัเส่ียงของการเกิดโรคตางๆและเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กายท่ีจําเปนตอการปฎิบัติงานในกิจวัตรประจําวัน โดยใชแรงพยายามนอยท่ีสุดและมีอาการเหนี่อยลา
นอยท่ีสุด 
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2. ทักษะสมรรถนะ (Sport or skill-related physical fitness) ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญสําหรับ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ซ่ึงนอกจากจะมีองคประกอบของสุขสมรรถนะแลวจะตองมี
องคประกอบดังตอไปนี้ดวย 

2.1 ความคลองแคลววองไว (Agility) 
2.2 ความสมดุลของรางกาย (Balance) 
2.3 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ                           

(Neuromuscular coordination) 
2.4 พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
2.6 ความเร็ว (Speed) 

ดังนั้นจะพบวาองคประกอบของทักษะสมรรถนะจะครอบคลุมองคประกอบของสุขสมรรถนะ
ดวย ซ่ึงองคประกอบของทักษะสมรรถนะจะเกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติงานทางการ
กีฬามากกวาเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีในบุคคลท่ัวไป  
 

คอรบิน และคณะ (Corbin et al, 2008) ไดอธิบายถึง ความหมายขององคประกอบแตละอยางใน
สมรรถภาพทางกายดังนี ้

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจ เสนเลือด และระบบการหายใจ ในการท่ีจะลําเลียงสารอาหารและ
ออกซิเจนไปยังกลามเนื้อ และยังหมายถึงความสามารถของกลามเนื้อในการรับปริมาณเลือดและ
ออกซิเจนมาใชในการสรางพลังงานเพ่ือใหสามารถออกกําลังกายไดอยางยาวนาน 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการ
ออกแรงตานกับแรงภายนอก หรือสามารถท่ีจะยกน้ําหนักท่ีมากได 

3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการ
ออกแรงไดหลายๆครั้ง 

4. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอนั้นๆไดตลอด
และเต็มมุมของการเคล่ือนไหว (Range of motion) ตามเทาท่ีมุมของการเคล่ือนไหวจะมีตามธรรมชาติ 
โดยจะมีปจจัยท่ีสงผลตอความออนตัวคือ ความยาวของกลามเนื้อ โครงสรางของขอตอนั้นๆ และปจจัย
อ่ืนๆ 

5. องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึง ความสัมพันธระหวางปริมาณท่ีเปน
เปอรเซ็นตของ กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และอ่ืนๆ ท่ีมีอยูในรางกาย 

 
 



16 

6. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทาทางของรางกายได
อยางรวดเร็วและแมนยํ าโดยไม เสียการทรงตัว  ซ่ึง  เพรนทิส (Prentice, 1999) ไดกล าว า                     
ความคลองแคลววองไวสามารถท่ีจะเพ่ิมไดดวย 4 ปจจัยดังนี้ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา การทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ และความออนตัวในขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic flexibility) 

7. ความสมดุลของรางกาย (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความของสมดุลของ
รางกายไมวาจะในขณะท่ีรางกายมีการอยูกับท่ี หรือในขณะท่ีรางกายมีการเคล่ือนไหว 

8. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination) 
หมายถึง ความสามารถท่ีจะใชประสาทรับความรูสึก (Senses) กับสวนตางๆของรางกายในการ
ปฎิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ไดอยางถูกตองและราบรื่น 

9. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถในการถายเทของพลังงานใน
กลามเนื้อใหเกิดเปนแรงท่ีกลามเนื้อกระทําออกมาไดดวยอัตราท่ีเร็ว ซ่ึง เพรนทิส (Prentice, 1999) ได
กลาวา พลังกลามเนือ้ เปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว 

10. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง เวลาท่ีถูกใชไปในระหวาง การกระตุนและการ
เริ่มตนท่ีจะตอบสนองตอส่ิงกระตุนนั้น 

11. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีโดยใชชวงระยะเวลาอันส้ัน 
 

การฝกที่สงผลตอองคประกอบแตละอยางของสมรรถภาพกลามเนื้อ (The influence of training on   
the components of muscular fitness) 
 

1. ความแข็งแรง (Strength) 
ชารเกยและแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) กลาววา ความแข็งแรง (Strength) จะมี

ความหมายเหมือนกับคําวาแรง (Force) ซ่ึงแรงหมายถึงความสามารถในการเคล่ือนวัตถุ ดังนั้น         
ความแข็งแรงจึงหมายถึง แรงท่ีมากท่ีสุดจากการออกแรงของกลามเนื้อในหนึ่งครั้ง ความแข็งแรงจะเปน
พ้ืนฐานท่ีสําคัญของทุกชนิดกีฬาเพ่ือใชในการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ          
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกี่ยวของโดยตรงกับขนาดพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ โดยการฝกโดยใช
แรงตานนั้นจะสามารถเพ่ิมการระดมของเสนใยกลามเนื้อและพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ นอกจากนี้จะ
พบวาความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อท้ัง 3 ชนิดคือ เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ชนิดหดตวัเร็ว และ
ชนิดผสม จะเทากันเม่ือเทียบโดยท่ีพ้ืนท่ีหนาตัดเทากันแตจะตางกันท่ีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และ
ชนิดผสมจะสามารถสรางแรงไดเร็วกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา   

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวเกี่ยวกับความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ไววา 
ความสามารถของนักกีฬาท่ีจะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดไดนั้น ขึ้นอยูกับการท่ีนักกีฬาสามารถเพ่ิม    
เสนผานศูนยกลางหรือพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของ หรือกลาวใหเจาะจงลงไปก็คือการเพ่ิมของ
เสนผานศูนยกลางเสนใยกลามเนื้อไมโอซิน (Myosin) และยังขึ้นอยูกับความสามารถของ การไขวบิดกัน
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ระหวางเอกติน และไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) ซ่ึงหมายถึงการท่ีสามารถระดมใช  
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และสามารถปลุกระดม (Synchronize) ใหใชทุกๆกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของใน
การเคล่ือนไหวไดพรอมๆกัน โดยขนาดของกลามเนื้อขึ้นอยูกับระยะเวลาในชวงการฝกเพ่ิมขนาด
กลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ซ่ึงจะเปนชวงของการฝกเพ่ือเพ่ิมเสนผานศูนยกลางของเสนใยไมโอซิน 
และองคประกอบของโปรตีนท่ีสรางขึ้นเปนครอสบริดจ (Cross bridges) ของกลามเนื้อ โดยการเพ่ิมนี้จะ
ขึ้นอยูกับปริมาณ และชวงเวลาของการฝกในชวงการฝกเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุด สวนความสามารถใน
การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะขึ้นอยูกับท้ังวิธีการฝกท่ีฝกโดยใชแรงตาน
สูงสุด และการฝกท่ีเคล่ือนไหวในลักษณะพลังระเบิดของกลามเนื้อเปนหลัก ซ่ึงเปนลักษะณะของการ
การฝกความแข็งแรงท่ีสามารถระดมการใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดอยางมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้การท่ีจะพัฒนาการระดมใหใชกลามเนื้อพรอมๆกัน (Muscle synchronization) 
จะขึ้นโดยตรงกับการเรียนรู ซ่ึงหมายถึงการฝกทานั้นซํ้าๆจนเกิดการเรียนรู 

การพัฒนาความแข็งแรงนั้นเปนผลมาจากการสรางความตึงใหกับกลามเนื้อ ซ่ึงสัมพันธโดยตรง
กับวิธีการฝก  และการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนผลมาจากการการระดมของหนวยยนตเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว เพราะฉะนั้นนักกีฬาจึงไมจําเปนตองเพ่ิมกลามเนื้อใหมีขนาดใหญมากๆหรือ
เพ่ิมน้ําหนักตัวใหมากเพ่ือท่ีจะทําใหแข็งแรงขึ้น โดยท้ังการฝกความแข็งแรงสูงสุด และพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาควรเรียนรูท่ีจะเรียกใชกลามเนื้อใหพรอมเพียงกัน และควรมีการใชแรงตานท่ีสามารถระดมการ
ใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วใหไดมาก ซ่ึงแรงตานท่ีใชฝกควรมากกวา 80 ถึง 85 
เปอรเซ็นตขึ้นไปกับการฝกชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด โดยเฉพาะวิธีการใชแรงตานสูงสุด ท่ีจะทําให
นักกีฬาสามารถเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดไดรวมไปถึงการเพ่ิมมวลกลามเนื้อไดอยางมีนัยสําคัญ ในการ 
หดตัวของกลามเนื้อท้ัง 3 รูปแบบ การหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกสามารถสรางความตึงได
สูงสุดรองลงมา คือแบบไอโซเมตริกและแบบคอนเซ็นตริกตริกสอดคลองกับวิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีได
กลาวไววาการเกิดแรงมากท่ีสุดนั้นมาจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบ   เอ็คเซ็นตริก รองลงมาเปนการ
หดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก และการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกตามลําดับ การ   
ออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดจะไมกระทําภายใตสภาวะท่ีออนลาเหมือนกับการฝก    
สรางกลามเนื้อ เนื่องจากการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดจะมีการกระตุนระบบประสาท
สวนกลางท่ีระดับสูงสุด เชน การท่ีตองสรางสมาธิจดจอ และ การสรางแรงกระตุน ซ่ึงการฝก           
ความแข็งแรงสูงสุดนั้นจะพัฒนาเกี่ยวของไปยังระบบประสาทสวนกลาง ดังนั้นจึงชวยพัฒนาการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาท และกลามเนื้อ (Muscle Coordination) รวมไปถึงการเรียกใชกลามเนื้อ
โดยพรอมเพียงกัน (Synchronization) โดยการกระตุนระบบประสาทสวนกลางท่ีระดับสูงสุดนั้น 
นอกจากจะชวยในการเรียกใชกลามเนื้อโดยพรอมเพียงกันแลวยังชวยในการยับยั้งการทํางานของ
กลามเนื้อท่ีทํางานตรงขามกับการเคล่ือนไหว (Antagonistic muscle) ไดอยางเหมาะสม ซ่ึงหมายความวา 
เม่ือมีการใชแรงสูงสุด กลามเนื้อท่ีทํางานตรงขามกับการเคล่ือนไหวเหลานี้จะทํางานประสานไปในแนว
เดียวกัน โดยจะไมหดตัวมาตานกับการเคล่ือนไหว ในสภาพปกตินั้นระบบประสาทสวนกลางจะทํา
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หนาท่ียับยั้งการระดมของหนวยยนตในการหดตัวของกลามเนื้อ แตเม่ืออยูในภาวะสุดขีด เชน ภาวะกลัว 
หรือ ภาวะเส่ียงเปนเส่ียงตาย ปฎิกิริยาการยับยั้งจะถูกกําจัดออกไป เปนผลใหมีการระดมของทุก     
หนวยยนต โดยฟอคซ เบาเวซ และ ฟอส (Fox, Bowes, and Foss, 1989) ไดกลาววา จุดประสงคหลักของ
การฝกความแข็งแรงสูงสุดคือ การเรียนรูท่ีจะกําจัดปฎิกิริยาการยับยั้งจากระบบประสาทสวนกลาง
นั้นเอง ซ่ึงการลดลงของปฎิกิริยาการยับยั้งของระบบประสาทสวนกลาง จะสอดคลองกับการเพ่ิมขึ้นของ          
ความแข็งแรง ดังนั้นจึงสงผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. พลังกลามเนื้อ (Power)  
ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาววาผูเลนท่ีสามารถเรงความเร็วได

ดีกวาก็จะมีความเร็วไปถึงความเร็วสูงสุดกอนคูแขง ซ่ึงส่ิงท่ีทําใหสามารถเรงความเร็วไดดีกวาก็คือการท่ี
มีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นเอง ซ่ึงพลังกลามเนื้อหมายถึง อัตราการทํางานของกลามเนื้อ โดย             
พลังกลามเนื้อแสดงออกมาใหเห็นในรูปของงานท่ีทํา ดังความสัมพันธของงาน (Work) กับความแข็งแรง 
(Strength) และอัตราเร็ว (Velocity) ดังนี้ 
  จาก                  Work Force  Distance  
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Time
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Time




     

 
ดังนั้น 

    Force DistancePower
Time


  

  หรือ 
     Power Strength  Velocity  

ดังนั้นจากสมการจึงทําใหเขาใจวาการท่ีนักกีฬามีความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อก็จะทําใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อมากขึ้น นักกีฬาจึงตองมีความแข็งแรงท่ีมากพอเพ่ือท่ีจะสราง
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การฝกความแข็งแรงควรท่ีจะใช
ความเร็วในการฝกเชนเดียวกับความเร็วในการแขงขัน 

โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงเต็มท่ี
ดวยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ดังนั้นถามี               
พลังกลามเนื้อมากก็จะทําใหมีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นดวย เพราะฉะนั้น นักกีฬาท่ีมี     
พลังกลามเนื้อสูงก็จะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูท่ีมีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการ        
เรงความเร็ว เปนความสามารถในการเพ่ิมความเร็วไดอยางรวดเร็ว เพราะฉะนั้นในการแขงขันกีฬา เม่ือ
นักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอ่ืนเทากันหมด พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวาใครจะเปน
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ผูชนะ พลังกลามเนื้อจึงเปนความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึง
เปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงไมสามารถแยกออกจากความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยมี
ความสัมพันธกันตามสมการ ดังนี ้
 
พลังกลามเนื้อ (Muscular power) = ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) x ความเร็วใน 
                                                    การหดตัวของกลามเนื้อ (Speed of muscular contraction) 

 
บอมพา (Bompa, 1999) ไดอธิบายรูปแบบของพลังกลามเนื้อท่ีจําเปนตองใชในสถานการณ

ตางๆ ของการแขงขันซ่ึงอาจจะแตกตางกันไปบางตามชนิดกีฬาดังนี ้
- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพ้ืนและเปล่ียนทิศทาง (Landing/reactive power) ในการแขงขัน

กีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพ้ืนเปนทักษะท่ีสําคัญอยางหนึ่ง และมักจะตอเนื่องกับทักษะของ
การเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อในการควบคุมรางกายในขณะลง
สูพ้ืน และสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะท่ีตามมานั้นไดอยางรวดเร็วไมวาจะเปนการเปล่ียนทิศทางหรือการ
กระโดดก็ตาม 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพ้ืน จะมี
ความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพ้ืนนั้น การลงสูพ้ืนจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทา
จะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะลงสูพ้ืนนั้น กลามเนื้อจะทํางานแบบ   
ความยาวเพ่ิมขึ้น นักกีฬาท่ีไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและ
ลดแรงกระแทกในขณะลงสูพ้ืนไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น ในขณะลงสู
พ้ืน หลังจากนั้นถากระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทางกลามเนื้อนั้นจะทํางานแบบความยาว
ลดลง สถานการณเหลานี้จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมตางๆ และกีฬาแร็คเก็ต (Racket) 
นอกจากนั้นจะพบวา ในขณะลงสูพ้ืนกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น ดังนั้นถาไมมีการฝกท่ี
เหมาะสมจะทําใหเกิดการลงสูพ้ืนในลักษณะท่ีผิดและกอใหเกิดการบาดเจ็บ เนื่องจากการลงสูพ้ืนจะ
กอใหเกิดความตึงท่ีสูงซํ้าๆ ท้ังกับกลามเนื้อท่ีใชในกิจกรรมการลงสูพ้ืนและเนื้อเยื่อยืดหยุนของ            
เอ็นกลามเนื้อ ดังนั้นจึงควรมีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกรวมไปถึงการฝกพลัยโอเมตริก 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการทุม - พุง - ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลายชนิดท่ี
ตองมีการทุม - พุง - ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนิด ตองการพลังกลามเนื้อเพ่ือท่ีจะสรางความเร็วใหกับ
อุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเริ่มตนใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และมีอัตราเรงเพ่ิมขึ้นตลอดระยะทางของ
การเคล่ือนท่ี โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาชนิดท่ีจะตองปลอยอุปกรณออกไปจากมือเพ่ือใหไดระยะทางมาก
ท่ีสุด 
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- พลังกลามเนือ้ท่ีใชในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take - off power) ในการแขงขันกีฬาหลายชนิด
ท่ีมีการกระโดดนั้น จะตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ
ของการกระโดดดีท่ีสุด ซ่ึงเปนการกระโดดในขณะท่ีวิ่งมาดวยความเร็วสูง หรือมีการยอตัวกอนท่ีจะ
กระโดดขึ้นไป ซ่ึงถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพ่ือท่ีจะออกแรงยกตัวลอยขึ้นจากพ้ืน
ไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการกระโดดนั้นชาลงจึงมีผลทําให
ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการเริ่มตนเคล่ือนท่ี (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลายๆชนิด ท่ี
ความเร็วตนของการเคล่ือนท่ี จะเปนตัวช้ีถึงผลลัพธของการเคล่ือนท่ี สถานการณเหลานี้จะเกิดขึ้นในการ
แขงขันกีฬาท่ีมีคูตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมท้ังการเริ่มตนออกจากท่ียันเทา
ของนักวิ่งระยะส้ัน ผูท่ีมีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นก็จะเริ่มตนวิ่งไดเร็วกวา ดังนั้นความสามารถของ
นักกีฬาในการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมากในการเริ่มเคล่ือนท่ีดวยแรง
ระเบิดจะเปนลักษณะพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาท่ีสําคัญตอการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬาประเภทีม
ชนิดตางๆ และกีฬาท่ีใชแร็คเก็ต เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล และเทนนิส ท่ีมีการหลอกลอคูตอสู หรือมี
การชะลอความเร็วอยางรวดเร็วสลับกับการเรงความเร็ว หรือมีการชะลอความเร็วแลวเปล่ียนทิศทางหรือ
กระโดดตอ ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่งท่ีเร็วการพัฒนา
กลามเนื้อเพ่ือชะลอความเร็วอยางรวดเร็วจะขึ้นอยูกับคุณสมบัติความยืดหยุนของกลามเนื้อเพ่ือรับแรง
กระแทกจากการวิ่งซ่ึงความสามารถในการรับแรงกระแทกจากการวิ่งนี้จะตองการพลังกลามเนื้อ และมุม
ในการงอขา ซ่ึงคลายกับการลดแรงกระแทกจากการลงสูพ้ืน โดยการฝกกลามเนื้อเพ่ือใหชะลอความเร็ว
อยางรวดเร็ว นักกีฬาควรท่ีจะใชรูปแบบการฝกดังเชน การฝกกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝก 
พลัยโอเมตริก 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬาประเภททีม
และกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆท้ังท่ีแขงขันกันบนบกและในน้ํา ตางก็มีสถานการณในการเรงความเร็ว
ดวยกันท้ังส้ิน พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายไปขางหนาอยางรวดเร็ว
โดยการเพ่ิมแรงกดของเทาดันตานกับพ้ืนวิ่งไดมากขึ้น หรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําได ซ่ึง
การฝกพลังกลามเนื้อเชน การฝก พลัยโอเมตริก จะสามารถการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็ว จึงสงผลใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ   

3. ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็ว (Reaction time, Quickness andSpeed)  
ชาร เกย  และแกสคิลล  (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาวถึงความหมายของ                

ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็วดังนี้ 
3.1 ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ชวงระยะเวลาตั้งแตท่ีมีการกระตุนจนกระท่ังมีการ

เคล่ือนไหวเพ่ือตอบสนองตอการกระตุนนั้น ตัวอยางเชน เวลาท่ีนักกีฬาเบสบอลจะตีลูกเบสบอล เม่ือผู
ขวางไดขวางลูก ผูตีลูกก็จะไดรับส่ิงกระตุนซ่ึงจะเกิดกระบวนการรับรูวาบอลจะมาทางไหน และควรจะ
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ตีลูกไปทางไหน จากเหตุการณนี้ผูตีลูกจะไดรับขอมูลจากส่ิงกระตุน โดยการสงสัญญานจากสมองเปน
กระแสประสาทไปกระตุนใหกลามเนื้อหดตัวเพ่ือท่ีจะตีลูกบอล แมวาเราอาจจะไมสามารถลดเวลาใน
การตอบสนองได แตการฝกและประสบการณจะทําใหนักกีฬารับรูขอมูลจากส่ิงกระตุนไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซ่ึงจากประสบการณผูตีจะสามารถแยกแยะลูกท่ีขวางมามีความแตกตางอยางไร 
รวมไปถึงมีความสามารถในการตัดสินใจท่ีรวดเร็ววาควรจะตีลูกเม่ือไหรและท่ีใด 
  3.2 ความไว หมายถึง การรวมกันของปฏิกิริยาตอบสนองและพลังกลามเนื้อเม่ือเริ่ม
เคล่ือนไหวในการตอบสนองของส่ิงกระตุน จึงเปนการตอบสนองของส่ิงกระตุนในพ้ืนท่ีท่ีมีการ
เคล่ือนไหวท่ีนอยหรือในระยะทางอันส้ัน เชน ในการกาวเทาหนึ่งถึงสองกาวของนักกีฬาวอลเลยบอลใน
จังหวะการขึ้นบล็อก หรือการเขาไปตีลูก ซ่ึงความเร็วเริ่มตนของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาท่ีมีพลังกลามเนื้อมากก็สามารถท่ีจะสรางความเรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเรงนี้จะขึ้นอยูกับแรง
ของกลามเนื้อท่ีไดจากการฝก และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชนิดผสมท่ีถูกระดมมา
ใชนั้น ซ่ึงจํานวนของเสนใยท้ังสองชนิดนี้จะมีมากหรือนอยนั้นจะขึ้นอยูกับพันธุกรรม นอกจากนี้
องคประกอบท่ีสําคัญคือการระดมของชนิดเสนใยกลามเนื้อตามลําดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงมาจากการฝกฝน
และประสบการณหรือการเรียนรูของผูฝกเอง       
  3.3 ความเร็ว หมายถึง ความเร็วท่ีมากท่ีสุดท่ีทําได ซ่ึงความเร็วจะเปนสวนตอจาก
ปฏิกิริยาตอบสนองและความไว หรือหมายถึงความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ไดโดยใชระยะเวลานอยท่ีสุด นักกีฬาวิ่งระยะส้ันจะตองการท้ังปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และ
ความเร็ว สวนนักกีฬาวิ่งระยะกลางระยะทาง 400-1600 เมตรจะไมตองการปฏิกิริยาตอบสนอง และ 
ความไวมากนัก แตจะตองการความเร็วท่ีมากพอตลอดระยะทางท่ีแขงขัน  
 

โดยจากองคประกอบของสมรรถภาพกลามเนื้อท่ีกลาวมาท้ังสามองคประกอบ คือความแข็งแรง 
พลังกลามเนื้อ และความเร็ว ซ่ึงพบวาจะมีความความสัมพันธกันดังท่ีเจริญ กระบวนรัตน (2541) ได
กลาวถึงความสัมพันธท้ังสามองคประกอบไววา 

- ในการเคล่ือนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยพลังและความแข็งแรงเปน
องคประกอบสําคัญ นักกีฬาท่ีมีแคความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดพลังระเบิด ท่ีจําเปนตองใชในการ
ออกตัวหรือเปล่ียนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคล่ือนไหวผลก็คือ ความเร็วตนในการวิ่ง   
ระยะส้ันไมดีเทาท่ีควร ดังนั้นในการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่งจําเปนตองเนนท้ังในดาน         
ความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อควบคูกันไป 

- การเพ่ิมความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดโดยการพิจารณาเลือกวิธีใช และ
แบบฝกใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตบุคคล 

- ความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกความแข็งแรง และ        
พลังกลามเนื้อขา ตลอดจนความสัมพันธในการเคล่ือนไหว 
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การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงคิดคนเพ่ือนํามาเสริมสราง
กําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อท่ีจําเปนตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน (Improve speed) 
รวมกับโปรแกรมฝกอ่ืนๆ ซ่ึงแตละขั้นตอนของการฝกพลัยโอเมตริก นั้นรวมไวซ่ึงขบวนการยืดตัว  
(Pre-stretching) เตรียมพรอมกอนท่ีจะหดตัวออกแรงอยางเต็มท่ีของกลามเนื้อ เพ่ือการเคล่ือนไหวท่ีตอง
ใชกําลังความแข็งแรงตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน การฝกเพ่ิมกําลัง   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีดังกลาวนี้ ควรนํามาฝก 2 ครั้งตอสัปดาห และควรใชฝกกับนักกีฬาท่ีมี
สมรรถภาพรางกายสมบูรณเพียงพอ นอกจากนี้ เนตร ทองธาระ (2545) ยังไดกลาววา การเสริมสราง
ความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาวของการวิ่งเพ่ิมมาก
ขึ้น จึงทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดียวกันยังชวยเพ่ิมอัตราความเร็วในการกาวเทาและการวิ่งให
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกดวยน้ําหนัก หรือการออกแรงกระทํากับแรงตานทานในรูปแบบตางๆ 
จึงเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีจะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อเพ่ือเพ่ิมขีด
ความสามารถทางดานความเร็วในการเคล่ือนไหวใหกับนักกีฬาหรือการวิ่งได 

4. ความอดทนของกลามเนื้อ และพลังความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance and 
Power endurance)  

ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาวถึงความหมายของความอดทนของ
กลามเนื้อ และพลังความอดทนของกลามเนื้อดังนี้ 
  4.1 ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวดวย
ระดับเกือบสูงสุด (Submaximal contractions) ไดอยางยาวนานโดยปราศจากอาการออนลา หรือมีอาการ
ออนลานอยท่ีสุด ซ่ึงความอดทนของกลามเนื้อจะมีความสําคัญในหลายๆชนิดกีฬา ดังนั้นถากีฬานั้น
เกี่ยวของกับการใชความอดทนของกลามเนื้อ ก็ควรท่ีจะฝกความอดทนของกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจงกับ
กีฬาชนิดนั้น 
  4.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติทักษะได
หลายๆครั้งดวยความเร็วท่ีมากพอ ซ่ึงสามารถวัดไดจากจํานวนครั้งท่ีนักกีฬาทําไดในเวลาท่ีจํากัด โดย
กีฬาท่ีใชความหนักระดับปานกลางในเวลาท่ีจํากัด (Medium load over a few minutes) และตองการพลัง
ความทนทานของกลามเนื้อในระดับปานกลาง (Medium-term power endurance)ไดแก กีฬามวยปลํ้า 
และกีฬาท่ีใชความหนักระดับเบาในเวลาท่ีจํากัด (Light load over a few minutes) และตองการ           
พลังความอดทนของกลามเนื้อท่ียาวนาน (Long-term power endurance) ไดแก นักวิ่งระยะยาว             
นักปนจักรยานระยะไกล เทนนิส ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล และแบดมินตัน เปนตน สวนการ
ทํางานของกลามเนื้อท่ีออกแรงครั้งเดียวในระยะเวลาอันส้ัน (Short put) และตองการพลังความอดทน
ของกลามเนื้อนอย (Short-term power endurance) เชน การเตะลูกฟุตบอล จังหวะในการตีลูกเทนนิส  
การฝกพลังความอดทนของกลามเนื้อจะชวยเพ่ิมการสรางพลังของกลามเนื้อจากการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของกระบวนการสันดาปในการผลิตพลังงานท่ีใชในการหดตัวของกลามเนื้อ  โดยการฝก                    
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พลังความอดทนของกลามเนื้อท่ียาวนาน จะชวยทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนไดดี
ขึ้น ซ่ึงหมายความวาสามารถพัฒนาไดท้ังความอดทน และการฟนฟูอาการลาดวย 

5. การทรงตัว (Balance)  
ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดแบงการทรงตัวเปน 2 ประเภทดังนี้ 

5.1 การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic balance) หมายถึงความสามารถในการรักษา
ความสมดุลของรางกายในขณะท่ีเคล่ือนไหวอยู โดยไมเสียหลัก 
  5.2 การทรงตัวขณะอยูกับท่ี (Static balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษา   
ความสมดุลของรางกาย ในขณะท่ีอยูกับท่ี 

ซ่ึงการทรงตัวของท้ัง 2 ประเภทจะขึ้นอยูกับความสามารถของการรับความรูสึกท้ัง 3 รูปแบบใน
การประมวลผลเกี่ยวกับตําแหนงของรางกาย และการทรงตัว ไดแก ตัวรับความรูสึกจากการมองเห็น มี
ตัวรับความรูสึกอยูท่ีหูช้ันใน และตัวรับความรูสึกภายในกลามเนื้อและขอตอ  

เนื่องจากการทรงตัวจะมีความสัมพันธท่ีเฉพาะเจาะจงกับการปฎิบัติงานแตละชนิดมาก ดังนั้น
การทรงตัวจะถูกพัฒนาไดดีท่ีสุดจากการฝกท่ีเฉพาะเจาะจงกับการปฎิบัติงานนั้นๆ เชน ในกีฬา            
ยิมแนสติค จะมีการทําฐานใหกวางขึ้น และลดจุดศูนยถวงลง เปนตน 

6. ความออนตัว (Flexibility)  
ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006)ไดกลาววาความออนตัว คือ มุมของการ

เคล่ือนไหวท่ีขอตอนั้นๆสามารถเกิดเคล่ือนไหวได  ซ่ึงมุมของการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติของขอตอ
จะขึ้นอยูกับรูปแบบของขอตอแตละชนิด และความสัมพันธของเอ็นกลามเนื้อ กลามเนื้อ และเอ็นขอตอ 
นอกจากนี้ความความออนตัวยังขึ้นอยูกับ เพศ ลักษณะนิสัย และการยืดเหยียดของขอตอรวมไปถึง
โครงสรางอ่ืนท่ีเกี่ยวของกับขอตอ การฝกความออนตวัจะชวยเพ่ิมมุมของการเคล่ือนไหวขอตอซ่ึงจะทํา
ใหชวยลดความเส่ียงจากการเกิดการบาดเจ็บจากการท่ีกลามเนื้อถูกแรงมากระทํามากกวาระดับสูงสุดท่ี
จะรับแรงได นอกจากนี้การท่ีมีอาการตึงของกลามเนื้อ ก็อาจจะทําใหนักกีฬาไมสามารถแสดง
ความสามารถออกสูงสุดออกมาได กลามเนื้อท่ีมีการยืดเหยียดมาดีนั้นจะเคล่ือนท่ีในมุมของการ
เคล่ือนไหวไดอยางราบรื่นและใชพลังงานท่ีนอยจึงสงผลใหนักกีฬาแสดงความสามารถไดดีกวา ระดับ
ของความออนตัวจะมีความเเจาะจงกับกีฬาชนิดนั้นๆและหลักการโดยท่ัวไปก็คือ นักกีฬาควรท่ีจะมี
ความออนตัวมากกวาท่ีจะตองใชในกีฬาชนิดๆเล็กนอย การมีความออนตัวท่ีมากเกินไปก็ใชวาจะดีเสมอ
ไป เนื่องจากความออนตัวจะแปรผกผันกับความม่ันคงของขอตอ ซ่ึงหมายความวานักกีฬาท่ีมี             
ความออนตัวมากเกินจําเปนตอชนิดกีฬานั้นขอตอของนักกีฬาก็จะมีความม่ันคงนอยและนักกีฬาก็จะมี
แนวโนมท่ีจะบาดเจ็บไดมากกวาดวย   
 7. ความคลองแคลววองไว (Agility)  

ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปล่ียนความเร็วหรือทิศทางไดอยางรวดเร็ว และเหมาะสมโดยไมสูญเสียการทรงตัว 
ซ่ึงจะขึ้นอยูกับความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ พลังความอดทนของกลามเนื้อ ความเร็ว ความไว ปฏิกิริยา
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ตอบสนอง การทรงตัว และความออนตัว สอดคลองกับบอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววา             
ความคลองแคลววองไว จะเกิดจากการทํางานสนับสนุนกันดวยองคประกอบส่ีสวนคือ ความเร็ว       
พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ โดย ชารเกย
และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill) ไดกลาววา การฝกการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ 
จะชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไวไดโดยการลดเวลาในการรับรู เนื่องจากเปนการเคล่ือนไหวใน
ลักษณะเดิมนอกจากนี้ยังเปนการฝกใชเสนใยกลามเนื้อ และพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อท่ี
เฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวในกีฬาชนิดนั้นๆ ควรจะฝกความคลองแคลววองไวในชวงตนของ    
การฝก และนักกีฬาท่ีมีปญหาดานนี้ก็ใหเลนเกม หรือกีฬาท่ีตองมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วใน
ระหวางท่ีอยูนอกฤดูการฝก นอกจากนี้ เวิรสทติเจิน และมาเซลโล (Verstegen and Marcello, 2001)ได
กลาววานักกีฬาท่ีมีความคลองแคลววองไวจะทําใหมีปฏิกิริยาโตตอบตอส่ิงกระกระตุน ทําใหมีการ    
ออกตัวท่ีเร็ว และมีประสิทธิภาพ ทําใหมีการเคล่ือนไหวในทิศทางท่ีถูกตอง และทําใหพรอมท่ีจะเปล่ียน
ทิศทางหรือหยุดไดอยางรวดเร็วจึงทําใหการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬามีความเร็ว ราบรื่น และมี
ประสิทธิภาพ โดยแบงความคลองแคลววองไวออกได 3 ประเภท คือ  

- การเปล่ียนแปลงทิศทางของรางกายในแนวนอน (Horizontal) เชน การทําทาทางหลอกคูตอสู 
การหลบ 

- การเปล่ียนแปลงทิศทางของรางกายในแนวตั้ง เชน การกระโดด 
- การเคล่ือนไหวของอวัยวะท่ีควบคุมอุปกรณในการเลนกีฬา เชน การตีเทนนิส 
จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท้ังหมดนั้น จะพบวามีอยูหลายองคประกอบท่ี

เช่ือมโยงไปถึงการแสดงทักษะทางกีฬา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว      
พลังกลามเนื้อ และความเร็วเปนตน โดยองคประกอบเหลานี้จะเกี่ยวของกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
ดังนั้นถานักกีฬามีสมรรถภาพของกลามเนื้อท่ีด ีก็จะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกีฬา
ออกมาไดอยางดี สัมพันธกับ แอนเชล (Anshel, 1990) ท่ีไดกลาวถึงความสัมพันธของสมรรถภาพทาง
กายกับการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาวา ในการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะ
แขงขันจะขึ้นอยูกับสามองคประกอบดวยกัน ก็คือสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) ถาขาด
องคประกอบอยางใดอยางหนึ่งไปก็จะทําใหนักกีฬาไมสามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มท่ี 
โดยสมรรถภาพทางกายและทักษะจะเปนส่ิงจําเปนท่ีสุดสําหรับนักกีฬาในระดับท่ีเพ่ิงเริ่มเลน แตเม่ือ
ความสามารถของนักกีฬาไดรับการพัฒนาสูงขึ้น มีประสบการณจากการแขงขันท่ีมีความกดดันมากขึ้น 
ความสามารถในการควบคุมจิตใจ ความคิด และอารมณ ท่ีเรียกวาสมรรถภาพทางจิตนี้ จะตองไดรับการ
ฝกฝน และพัฒนาเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนกับการฝกสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา สวนส่ิงแวดลอมจะ
เปนองคประกอบสุดทายท่ีมีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา เพราะเม่ือรางกายและ
จิตใจมีความพรอม แตส่ิงแวดลอมภายนอกอ่ืนๆไมพรอม ก็จะทําใหผลการแขงขันออกมาไมดเีทาท่ีควร 
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ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอล  

คารเตอร (Carter,2001) กลาววา วอลเลยบอลเปนเกมกีฬาท่ีตองใชท้ังทักษะ และกลยุทธ โดย
หนึ่งในทักษะก็คือการท่ีสามารถควบคุมลูกบอลไปยังตําแหนงท่ีตองการดวยความสูง ทิศทาง และ
ความเร็ว ท่ีเหมาะสม รวมไปถึงการท่ีนักกีฬาจะตองใชจังหวะท่ีเหมาะสมในการเคล่ือนท่ี หรือกระโดด 
เพ่ือโจมตีหรือปองกันลูกบอล อีกท้ังยังตองสามารถท่ีจะตอบสนองตอการรับลูกจากฝายตรงขามไดอยาง
รวดเร็วในทิศทางท่ีเหมาะสม ดังนั้นวัตถุประสงคหลักของโปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพ ทางกาย
ในนักกีฬาวอลเลยบอลก็คือการพัฒนาพลังระเบิดของกล ามเนื้ อ  (Explosive power) และ                   
ความคลองแคลววองไว (Agility) รวมไปถึงการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อท่ีเฉพาะเจาะจงในการ
แสดงทักษะของกีฬาวอลเลยบอล (Volleyball-specific endurance) ซ่ึงโคชจะตองสามารถออกแบบ
โปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ท่ีตองสัมพันธกับระบบพลังงาน รูปแบบการเคล่ือนไหว 
และพลังของกลามเนื้อในกีฬาวอลเลยบอล  

ความคลองแคลววองไว (Agility) 
จากกการพิจารณารูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีสําคัญในนักกีฬาวอลเลยบอล พบวาจะตองมีการ     

จูโจม การปองกัน และการรับลูก ตลอดท้ังเกมการแขงขัน ดังนั้นการท่ีนักกีฬาจะสามารถเขาทําการ
เคล่ือนไหวเหลานี้ไดอยางเหมาะสมนักกีฬาจะตองมีพ้ืนฐานการเคล่ือนไหว (Basic motor skills) ในการ
เปล่ียนทิศทาง การออกเคล่ือนท่ี การหยุด การหลบหลีก และการกระโดด เพราะฉะนั้นการฝกฝน     
ความคลองแคลววองไว จึงควรเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวย โดยจะ
พบวาสนามวอลเลยบอลในแตแดนมีขนาด 81 ตารางเมตร ดังนั้นการฝกวิ่งทิศทางตรงไปขางหนา      
อยางเดียว จึงไมเฉพาะเจาะจงในการฝกนักวอลเลยบอล และยังพบวาคาเฉล่ียของการกาวไปในทิศทาง
ตางๆจะอยูท่ีประมาณ 2-3 กาว จึงทําใหรูวานกักีฬาจะตองสามารถ ออกเคล่ือนท่ี หยุดการเคล่ือนท่ี และ
เปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว โดยการท่ีจะตองเคล่ือนไปดานหนา ดานหลัง ดานขาง รวมไปถึง          
มุมทะแยงท้ัง 4 ทิศรอบตัว และยิ่งไปกวานั้นยังตองสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวจากแนวนอนไปสูแนวตั้งได
อยางรวดเร็ว โดยสรุปแลวจึงกลาวไดวา ขนาดของสนาม และรูปแบบในการเคล่ือนไหวท่ีใชใน         
การแขงขัน จะชวยแสดงใหเห็นถึงการเคล่ือนไหวตางๆและลักษณะการกาวเทาท่ีสําคัญ เพ่ือใชใน      
การออกแบบการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอล 
 พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive power) 

นอกจากความคลองแคลววองไว แลวส่ิงท่ีสําคัญอีกอยางในโปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายคือ พลังระเบิดของกลามเนื้อ โดยถึงแมวาความเร็ว (Speed) จะไมไดเกี่ยวของ แตความสามารถ
ในการเรงความเร็ว (Ability to accelerate) นั้นมีสําคัญมากกับชนิดกีฬานี้ ยิ่งนักกีฬามี พลังระเบิดของ
กลามเนื้อมากเทาไหร ก็จะยิ่งมีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นเทานั่น โดยจะพบวานักกีฬา      
ช้ันนําสามารถเคล่ือนท่ีถึงความเร็วสูงสุดไดดวยเพียงการกาว 2-3 กาวจากการหยุดนิ่ง ซ่ึงมาจากการท่ีมี
ความสามารถในการสรางความเรงอยางรวดเร็วนั้นเอง นอกจากนี้วอลเลยบอลยังเปนเกมท่ีนักกีฬาตอง
ใชความสามารถในการชะลอความเร็ว (Deceleration) ดวย ซ่ึงหมายถึง การท่ีนักกีฬาควรท่ีจะมี
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ความสามารถในการหยุดอยางรวดเร็วในพ้ืนท่ีท่ีมีขนาดเล็กและสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงทิศทางไดอยาง
รวดเร็ว  

จากกฏขอท่ี 2 ของนิวตันท่ีวา แรง (Force) = มวล (Mass) × ความเรง (Acceleration) หรือ
ความเรง = แรง ÷ มวล ดังนั้นถามีการสรางแรงไดมากเทาไหร ก็ยิ่งทําใหมีความเรงมากขึ้นเทานั้น 
นอกจากนี้การพัฒนาของพลังกลามเนื้อ นอกจากจะสําคัญตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวแลวยัง
สําคัญตอการเพ่ิมความสามารถในการกระโดดดวย โดยท้ังการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก 
(Eccentric contraction) และการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน (Conncentric contraction) จะเกิดขึ้น
ขณะนักกีฬากําลังแสดงทักษะตางๆในการเลนกีฬาอยู  ซ่ีงจะตองการอัตราการสรางแรงสูงสุด 
(Maximum rate of force development) ซ่ึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก แลวตามดวยการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน จะเรียกวาวงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของกลามเนื้อ (Stretch 
shortening cycle) โดยเม่ือนักกีฬามีการมีการกระโดดหรือเปล่ียนแปลงทิศทางอยางรวดเร็ว จะทําใหเกิด
การทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออกของกลามเนื้อรอบขอตอสะโพก ขอเขา และขอเทา โดยเม่ือ
กลามเนื้อเหลานี้มีการถูกยืดเหยียดออกจะทําใหเกิดพลังงานยืดหยุน (Elastic energy) ขึ้น เพ่ือเปนการ
ชวยทําใหกลามเนื้อกลับมาสูสภาวะความยาวปกต ิเหมือนกับเสนยางท่ีถูกยืด ท่ีเม่ือปลอยจากการกระทํา
แลวก็จะดึงตัวเองกลับสูรูปเดิมทันที ดังนั้นถายิ่งมีการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ันเร็วขึ้นเทาไหร 
หลังจากการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก ก็จะยิ่งทําใหเกิดแรง และพลังของกลามเนื้อมากขึ้น
เทานั้น 

การฝกฝนเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอลจะถูกแบงออกได 2 ประเภท 
คือ การฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อ และการฝกความคลองแคลววองไว โดยการฝกฝนท้ัง 2 ประเภทนั้น
จะตองมีการเคล่ือนไหวท่ีตองการแรงระเบิด และเกี่ยวของกับวงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของ
กลามเนือ้ เชนในการฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อจะตองมีการยอตัวลงกอนการกระโดดจะทําใหเกิดการ
เหยียดออกของท้ังกลามเนื้อ และเสนเอ็นรอบขอตอสะโพก ขอเขา และขอเทา จะกอใหเกิด          
พลังงานยืดหยุนขึ้นภายในกลามเนื้อเหลานี้ ดังนั้นถายิ่งมีทิศทางของการกระโดดในทางตรงกันขามกับ   
การยอตัวลงก็จะยิ่งเกิดแรงมากขึ้นเทานั้น จึงสงผลทําใหนักกีฬากระโดดไดสูงขึ้น รวมไปถึง              
การเคล่ือนไหวของการฝกความคลองแคลววองไวดวยท่ีจะตองใชวงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของ
กลามเนื้อ เนื่องจากนักกีฬาจะตองมีการหยุดอยางรวดเร็วเพ่ือท่ีจะเปล่ียนทิศทาง จะทําใหเกิดการเหยียด
ออกของท้ังกลามเนื้อ และเสนเอ็นรอบขอตอสะโพก ขอเขา และขอเทา จึงกอใหเกิดพลังงาน           
ความยืดหยุนขึ้นภายในกลามเนื้อเหลานี้ ดังนั้นยิ่งนักกีฬามีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางจากการหยุดไดเร็ว
เทาไหรก็ยิ่งเกิดแรงมากขึ้นเทานั้น เปนผลทําใหนักนักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีตอจากการหยุดดวยความเรง
มากขึ้น 

เฮดริค (Hedrick, 2007) ไดกลาววา วอลเลยบอลเปนเกมท่ีมีลักษณะเดนชัดคือ เปนเกมท่ีตองใช
ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงและพลังเปนองคประกอบหลัก ดังนั้นในการเลนกีฬาวอลเลยบอล
ผูเลนตองมีทักษะพ้ืนฐานท่ีด ีซ่ึงประกอบดวย ทักษะการเตรียมพรอม ทักษะการเคล่ือนตัว ทักษะการเลน
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บอลสองมือลาง ทักษะกับการเลนลูกสองมือบน ทักษะการเสิรฟ การตบ และการสกัดกั้น และทักษะการ
เลนทีม ดังนั้นนักกีฬาวอลเลยบอลจึงตองมีสมรรถภาพทางกลไก คือการทรงตัว ความออนตัว           
ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง กําลังและความทนทานเปนองคประกอบท่ีสําคัญ 

การวิเคราะหความสําคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอล (สํานักวิทยาศาสตร
การกีฬา, 2548)  

ความอดทนแบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance)  
               เปนสมรรถภาพพ้ืนฐานของนักกีฬาทุกประเภท เพราะจะทําใหสามารถการแขงขันได
เปนระยะเวลานาน นอกจากนี้ยังทําใหมีประสิทธิภาพในการฟนสภาพรางกาย หรือหายเหนื่อยไดอยาง
รวดเร็ว โดยแหลงพลังงานท่ีใชมาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) 

ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 
กีฬาวอลเลยบอลจะมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วในชวงระยะเวลาส้ันๆรวมไปถึงการใช

พลังกลามเนื้อในการกระโดด ตลอดเกมการแขงขัน ซ่ึงจะเปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจน ดังนั้นจึง
ตองมีการพัฒนาเพ่ือใหรางกายอดทนตอสภาวะการเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) ซ่ึง กรดแลคติกนั้นจะ
ทําใหกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลา (Fatigue) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬาทุกประเภท ซ่ึงใน

กีฬาวอลเลยบอลนั้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนจะชวยเพ่ิมแรงในการตบลูก สวนความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาจะเพ่ิมความสามารถในการกระโดด และยังชวยปองกันการบาดเจ็บและสามารถรับ   
แรงกระแทกไดมากขึ้น 

พลังกลามเนื้อ (Power)  
รูปแบบของพลังกลามเนื้อท่ีใชในกีฬาวอลเลยบอล คือ  พลังกลามเนื้อท่ีใชในการ

กระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take–off power) ซ่ึงการพัฒนาพลังกลามเนื้อชนิดนีจ้ะชวยเพ่ิมความสามารถในการ
กระโดด เพ่ือเลนลูกเหนือตาขายในเกมรุก และกระโดดเพ่ือสกัดกั้นในเกมรับ นอกจากนี้ยังตองใช     
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพ้ืน (Landing power) เพ่ือลดแรงกระแทกในขณะท่ีลงสูพ้ืน   

ความเร็ว (Speed)  
กีฬาวอลเลยบอลจะไมไดใชความเร็วสูงสุด แตจะใชความเร็วในชวงส้ันๆเปนพิเศษ จึง

ควรฝกความเร็วระยะส้ันเปนสําคัญลําดับความสําคัญท่ีจะใชพัฒนาความเร็วในกีฬาวอลเลยบอลมีดังนี้   
1. ความสามารถในการออกวิ่ง                
2. การเรงความเร็ว             
3. ความถ่ีในการกาวเทา   
4. ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน    
5. ความยาวของชวงกาว  
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ความคลองแคลววองไว (Agility) 
การพัฒนาความคลองแคลววองไวชวยเพ่ิมความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการ

เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วและแมนยํา  
ความออนตัว (Flexibility) 

การพัฒนาความออนตวัจะเพ่ิมมุมของการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อนั้นๆ ทําใหลดการ
เส่ียงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกลามเนื้อและชวยเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา โดยเฉพาะ     
ความออนตัวของกลามเนื้อแขน และหัวไหลท่ีมีความสําคัญสําหรับกีฬาวอลเลยบอล 

ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
การพัฒนาปฏิกิริยาระหวาตากับมือจะเพ่ิมความสามารถรับลูกตบจากคูแขงขัน 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือใหเกิดความสามารถสูงสุดในนักกีฬา 

บอมพา (Bompa, 2001) ไดกลาววานักกีฬาท่ีมีการวางแผนโปรแกรมการฝกยอมมีประสิทธิภาพ
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดดีกวานักกีฬาท่ีไมไดวางแผนโปรแกรมการฝก นอกจากนี้การ
วางแผนโปรแกรมการฝกท่ีมีประสิทธิภาพก็จะชวยทําใหนักกีฬามีการพัฒนาความสามารถเพ่ิมขึ้นได 
โดยจะขึ้นอยูกับการฝกแบบกําหนดชวง (Periodization) ซ่ึง “Periodization” จะมาจากคําวา “Period” ท่ี
หมายถึง ระยะเวลาหนึ่ง แตในกรณีนี้จะหมายถึง ระยะเวลาของการฝกท่ีมีการฝกเฉพาะของแตละ
ระยะเวลา หรือเปนการวางแผนระยะยาวของการฝก ซ่ึงจะประกอบดวย 2 รูปแบบ  

1. การฝกแบบกําหนดชวงตลอดป (Periodiazation of the annual plan) ซ่ึงเปนการแบงของการ
ฝกรอบปใหเปนระยะการฝกยอยๆเพ่ือใหงายตอการจัดการ โดยสามารถแบงประเภทตามจํานวนครั้งท่ี
แขงขันหรือตามความเหมาะสมดังนี ้

1.1 หนึ่งวงจรฝก (A mono cycle) เหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันครั้งเดียวในแผนการ
ฝกแบบกําหนดชวงตลอดป และเหมาะสมกับนักกีฬาท่ีอายุยังนอย ประโยชนของหนึ่งวงจรฝกคือมีชวง
ระยะเตรียม (Preparatory phase) ท่ียาว มีความเครียดจากการแขงขันนอยทําใหโคชสามารถพัฒนาทักษะ
และพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดอยางเต็มท่ี 

1.2 สองวงจรฝก (A bi cycle) เหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันสองครั้งใน               
แผนการฝกแบบกําหนดชวงตลอดป และเหมาะสมกับนักกีฬาท่ีแขงขันระดับชาติ และในการวางแผน
แบบนี้ก็ยังควรท่ีจะมีระยะเตรียม (Preparatory phase) ท่ียาวเทาท่ีจะเปนไปไดเพ่ือท่ีจะฝกทักษะและ
สมรรถภาพทางกาย 

1.3 สามวงจรฝก (A tri-cycle) และหลายๆวงจรฝก (A multipeak plan) ซ่ึงการวางแผน
สามวงจรฝกจะเหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันสามครั้งในแผนการฝกแบบกําหนดชวงตลอดป สวนการ
วางแผนหลายๆวงจรฝกจะเหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันหลายๆครั้งในแผนระยะยาวของการฝกรอบป 
นอกจากนี้การวางแผนฝกท้ัง 2 แบบนี้ยังเหมาะกับนักกีฬาระดับสูงท่ีการแขงขันระดับนานาชาติ ซ่ึง
นักกีฬาจะมีพ้ืนฐานท่ีดีเยี่ยมอยูแลว 
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โดยไมวาจะมีกี่วงจรฝก ทุกๆวงจรฝกจะประกอบไปดวย 3 ระยะเวลาพ้ืนฐานดังนี้คือ 
- ระยะเตรียม (Preparation phase)  
มีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐาน พัฒนาความสามารถทางกลไกใน

แตละชนิดกีฬา พัฒนาดานจิตวิทยาท่ีเฉพาะเจาะจง พัฒนาและปรับปรุงเทคนิค และเพ่ือให
นักกีฬาคุนเคยกับพ้ืนฐานการฝกของระยะการฝกถัดไป 

- ระยะแขงขัน (Competition phase) 
มีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกและจิตวิทยาท่ีเฉพาะเจาะจงกับชนิด

กีฬานั้นๆ เพ่ือใหมีเทคนิคการเลนท่ีสมบูรณ และเพ่ือใหมีกลยุทธและมีประสบการณในการ
แขงขนั 

- ระยะการสงผาน (Transition period) 
มีจุดประสงคเพ่ือลดอาการลาท้ังทางรางกายและจิตใจ และเตรียมพรอมท่ีจะเริ่มตนการ

ฝกแบบกําหนดชวงตลอดปอีกครั้ง 
2. การฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไก (Periodiazation of the motor 

abilities) เชน ความแข็งแรง ความเร็ว และ ความอดทน ซ่ึงการวางแผนระยะยาวของการฝกแบบนี้
จะตองทําการวางแผนเรียงลําดับวิธีการฝกในแตละระยะ นอกจากนี้การวางแผนรูปแบนี้ยังมีจุดประสงค
เพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกท่ีเฉพาะเจาะจงกับกีฬาชนิดนั้นๆดวย เชน พลังกลามเนื้อ               
พลังความอดทนของกลามเนื้อ หรือความอดทนของกลามเนื้อ  

การฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง  
บอมพา (Bompa, 2001) ไดกลาววาในระหวางชวงการฝกแบบกําหนดชวงตลอดปนั้น แผนการ

และวิธีการฝกความแข็งแรงจะขึ้นอยูกับความเหมาะสมของกีฬาแตละชนิด โดยถึงแมวาส่ิงท่ีสําคัญ
สําหรับกีฬาหลายๆชนิดคือพลังกลามเนื้อ แตความอดทนของกลามเนื้อก็เปนส่ิงท่ีสําคัญดวยเชนกัน   
พลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงโดยใชเวลาใหส้ันท่ีสุด และเปนจาก
การรวมกันของความเร็ว หรือความไวกับความแข็งแรง ในกีฬาฟุตบอลหรือกีฬาประเภททีมท้ังหลาย  
นักกีฬาจะตองมีพลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญ เพ่ือท่ีจะแสดงความสามารถสูงสุด โดยแบงชวง
การฝก และวิธีการฝกความแข็งแรงในแตละชวงดังนี ้

1. ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation) 
เปนระยะท่ีมีจุดประสงคในการเตรียมพรอมของกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นขอตอ และขอตอ

ใหทนตอการฝกท่ีหนักในชวงการฝกตอๆไป โดยจะใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงท่ัวๆไป ซ่ึงใช  ทา
ฝก 9-12 ทา ความหนักท่ี 40-60% ของหนึ่งอารเอ็ม จํานวน 10-12 ครั้งตอชุด ฝก 2-3 ชุด ยกดวยความเร็ว
ท่ีต่ําถึงปานกลาง พักระหวางชุด 1-1.5 นาที โดยฝกเปนระยะเวลา 4-6 สัปดาห หรือมากกวานี้ถาฝกใน
นักกีฬาท่ีอายุยังนอย หรือนักกีฬาท่ีไมเคยฝกความแข็งแรงมากอน      
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2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase) 
ระดับของความแข็งแรงสูงสุดจะสงผลตอท้ัง ความแข็งแรง-พลังกลามเนื้อ(Strength-power) 

และความอดทนของกลามเนื้อ นักกีฬาจะไมสามารถมีพลังกลามเนื้อท่ีระดับสูงไดเลยถาไม มี           
ความแข็งแรงสูงสุดในระดับสูงเสียกอน เนื่องพลังกลามเนื้อเปนผลจากการรวมกันของความเร็ว และ
ความแข็งแรงสูงสุด ดังนั้นจึงเปนเหตุผลท่ีวาตองมีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเสียกอนแลวจึงเปล่ียน
ความแข็งแรงสูงสุดใหเปนพลังกลามเนื้อ ดังนั้นระยะนี้จึงมีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงระดับ
สูงสุดโดยระยะเวลาของระยะนี้ จะมากหรือนอยขึ้นอยูกับท้ังระดับความตองการความแข็งแรงในนักกีฬา
แตละชนิดนั้น และสถานะการณท่ีตองใชในการแขงขันกีฬาชนิดนั้นๆ โดยระยะเวลาในระยะนี้จะเทากับ 
1-3 เดือน 

3. ระยะเปล่ียน (Conversion phase)  
เพ่ือใหเหมาะสมกับความตองการ และลักษณะตางๆ กับชนิดกีฬาหรือสถานการณในการ

แขงขัน ก็ควรท่ีจะเปล่ียนความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไปเปนการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงในกีฬา
ชนิดตางๆ เชน พลังกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อหรือท้ังสอง การท่ีมีการฝกท่ีเหมาะสมกับ
ชนิดกีฬานั้นๆจะทําใหความแข็งแรงสูงสุดคอยๆเปล่ียนไปเปนพลังกลามเนื้อ หรือความอดทนของ
กลามเนื้อ โดยในระยะนี้จะใชเวลาในการฝก 1-3 เดือน ซ่ึงนักกีฬาควรท่ีจะรักษาความแข็งแรงสูงสุด
เอาไวไดตลอดชวงนี้หรือกลาวอีกอยางก็คือ พลังกลามเนื้ออาจจะคอยๆลดลงตลอดจนถึงชวงสุดทายของ
ระยะการแขงขัน 

4. ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase)  
วัตถุประสงคหลักของการฝกความแข็งแรงในชวงนี้เพ่ือท่ีจะคงสภาพกลามเนื้อจากผลของการ

ฝกในระยะท่ีผานมา โปรแกรมการฝกในระยะนี้ก็จะขึ้นอยูกับแตละชนิดกีฬา ซ่ึงจะมีสัดสวนของการใช 
ความแข็งแรงสูงสุด พลังกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ จึงเปนการสะทอนถึงการออกแบบ
โปรแกรมการฝกในแตละชนิดกีฬาไดเปนอยางดี เชน นักกีฬาทุมน้ําหนักในหนึ่งสัปดาหจะฝก        
ความแข็งแรงสูงสุด 2 ครั้ง และฝกพลังกลามเนื้อ 2 ครั้ง ในขณะท่ีนักกีฬากระโดดจะฝกความแข็งแรง
สูงสุดเพียง 2 ครั้ง และฝกพลังกลามเนื้อ 3 ครั้ง สวนนักกีฬาวายน้ํา 100 เมตร จะฝกความแข็งแรงสูงสุด 1 
ครั้ง ฝกพลังกลามเนื้อ 2 ครั้ง และฝกความอดทนของกลามเนื้อ 1 ครั้ง นอกจากนี้นักวิ่ง 1500 เมตรอาจจะ
ฝกเฉพาะโปรแกรมความแข็งแรงเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

ในระยะนี้นักกีฬาควรท่ีจะฝกกลามเนื้อ 2-4 ครั้งตอสัปดาหเพ่ือท่ีจะรักษาความแข็งแรงเอาไว
โดยจํานวนครั้งในการฝกจะขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและบทบาทของความแข็งแรงท่ีมี
ตอชนิดกีฬานั้นๆ โดยจะพบวาระยะแขงขัน (Competitive phase) จะมีการฝกเพ่ือคงสภาพความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ (Maintenance phase) ไวในชวงท่ี 2 ดังแสดงในตารางท่ี 1 ดังนั้นควรท่ีจะพัฒนาโปรแกรม
การฝกพ่ือคงสภาพกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพและเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแตละชนิด โดยใชการฝก 2 
ทาและมากสุดไมเกิน 4 ทา ซ่ึงเปนทาฝกเพ่ือพัฒนากลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหลัก (Prime movers) ในการ
แสดงทักษะของกีฬาชนิดนั้นๆ 
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5. ระยะการหยุดฝก (Cessation phase, C) ระยะนี้จะเปนการหยุดฝกดวยน้ําหนัก กอนการ
แขงขันท่ีสําคัญ 5-7 วัน เพ่ือใหนักกีฬาไดใชพลังงานท้ังหมดกับการแสดงความสูงสุดในการแขงขัน 

6. ระยะชดเชย (Compensation phase) ระยะนี้จะทําใหแผนการฝกแบบกําหนดชวงตลอดปครบ
สมบูรณและจะตรงกับชวงการสงผาน (Transition period) ซ่ึงชวงนี้จะมีระยะเวลายาวไปติดกับ           
ชวงเริ่มตนของแผนระยะยาวของการฝกรอบปครั้งตอไป ดังนั้นวัตถุประสงคของการฝกระยะชดเชยนี้
เพ่ือท่ีจะเอาอาการลาออก และเพ่ิมพลังงานเขาไปใหม ซ่ึงจะใชการฝกความแข็งแรงท่ีไมตองเครงครัด 
โดยควรจะฝกกลามเนื้อท่ีออนแอซ่ีงไมคอยไดถูกฝกมากกวาท่ีจะไปฝกกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหลัก (Prime 
movers) 

 
ตารางท่ี 1 แสดงการฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไก (Periodiazation of 

the motor abilities) (Bompa, 2001) 
 

 
 

รูปแบบการใชแรงตานในการฝก (Loading patterns) 

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววาถามีการฝกหลายๆชุด (Set) และใชน้ําหนักไมมากพอผลลัพธ
ท่ีได ก็จะเปนการเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อใหใหญขึ้น แตไมใชการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด เนื่องจาก
การฝกแบบนี้จะทําใหเกิดอาการลาจึงไปลดการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด โดยไดแบงรูปแบบการใช 
แรงตานในการฝกไวดังนี้ 

รูปแบบแบบพีระมิด (Pyramid pattern) 
เปนรูปแบบท่ีเปนท่ีรูจักและนิยมใชกัน โดยจะใชแรงตานเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆจนถึงแรงตานท่ีมาก

ท่ีสุด ในขณะท่ีจํานวนครั้งในการยก (Repetitions) ก็จะลดลงตามสัดสวน ดังแสดงในภาพท่ี 3 โดยตัวเลข
ภายในสามเหล่ียม หมายถึงจํานวนครั้งในการยกแตละชุด สวนตัวเลขดานซายของรูปสามเหล่ียมคือ 
คาแรงตานท่ีเปนเปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด ซ่ึงประโยชนทางสรีรวิทยาจาก การฝกโดยใช
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แรงตานแบบพีระมิด คือสามารถทําใหเกิดการระดมของหนวยยนต (Motor units) ในกลามเนื้อได
ท้ังหมดหรือเกือบท้ังหมด  
 

ภาพท่ี 3 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิด (Bompa, 1999)  
 

 
รูปแบบพีระมิดคู (Double pyramid pattern) 
จะประกอบดวย 2 พีระมิด โดยท่ีอีกอันหนึ่งจะหงายหัวกลับดานมาตอกับอีกอัน หรือหมายถึง

เอาปลายแหลมของท้ัง 2 พีระมิดมาชนกัน โดยจํานวนครั้งในการยกแตละชุดจะลดลงเรื่อยๆจากสวนทาย
ของพีระมิดไปสูยอด หลังจากนั้นเม่ือมาเจอกับปลายของพีระมิดท่ี 2 จํานวนครั้งในการยกแตละชุดก็จะ
เพ่ิมขึ้นๆจนถึงสวนทายของพีระมิดอันท่ี 2 ดังแสดงในภาพท่ี 4 ตัวเลขดานซายคือคาแรงตานท่ีเปน
เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด  โดยผูสนับสนุนการฝกโดยใชแรงตานรูปแบบพีระมิดคูนี้ได
กลาววาในชุดทายๆของการฝก ซ่ึงจะใชแรงตานท่ี 85 และ 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด
นั้นจะเปนการพัฒนาท่ีพลังกลามเนื้อมากกวา เนื่องจากสมมุติฐานท่ีวาน้ําหนักท่ีใชตานลดลงก็จะใหออก
แรงตานไดเร็วขึ้น ซ่ึงในขณะท่ีปฎิบัติการฝกในชุดทายๆของการฝกนั้นจะทําใหท้ังระบบประสาท
สวนกลางและกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกเกิดการลา จึงไมเกิดการพัฒนาดังท่ีตองการในชุดการฝก
ทายๆ และสมมุติฐานอีกอยางคือ เม่ือเกิดการลาขึ้น ก็อาจจะไปลดการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิด  
หดตัวเร็ว ดังนั้นผลลัพธของการฝกชุดทายจึงเปนการพัฒนาขนาดของกลามเนื้อมากกวาการพัฒนา    
พลังกลามเนื้อ ซ่ึงถาตองการท่ีจะพัฒนาการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วก็ควรท่ีจะฝกใน
ชวงแรก อยาคาดหวังวาจะไปพัฒนาพลังกลามเนื้อในชวงสุดทายของการฝก เนื่องจากจะมีการลามา
รบกวน ดังนั้นถาตองการพัฒนาท้ังความแข็งแรงสูงสุดและขนาดของกลามเนื้อในชวงเดียวกันของการ
ฝกรูปแบบนี้จึงเหมาะสมท่ีสุดในการเลือกฝก 
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ภาพท่ี 4 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดคู (Double pyramid pattern) (Grosser and 
Neumeier, 1986) 

 

 
 

รูปแบบพีระมิดเอียง (Skewed pyramid pattern) 
รูปแบบนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือปรับปรุงความหลากหลายของรูปแบบพีระมิดคู โดยแรงตานท่ีใช

ฝกจะเพ่ิมขันไปเรื่อยๆจนกระท้ังชุดสุดทายใหทําการลดแรงตานลง ตัวอยางเชน ฝกโดยใชแรงตานท่ี 80, 
85, 90, 95 และ 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด ดังแสดงในภาพท่ี 5 จุดประสงคท่ีลดแรงตาน
ลงในชุดสุดทายเพ่ือใหเกิดความหลากหลาย และเปนแรงจูงใจในการกระตุนการยกน้ําหนักใหเร็วท่ีสุด 
โดยนักกีฬาจะถูกบอกใหยกใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ซ่ึงการฝกรูปแบบพีระมิดคูนั้นการลาจะมายับยั้ง
การออกแรงยกดวยความเร็ว แตในการฝกแบบพีระมิดเอียงนั้นจะมีการยกชุดสุดทายท่ีจํานวนครั้งนอย
คือ 4-6 ครั้ง ดังนั้นการลาจึงไมเกิดขึ้นและไมสงผลตอการพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 
 

ภาพท่ี 5 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดเอียง (Skewed pyramid pattern) (Bompa, 
1999) 

 
 
รูปแบบพีระมิดราบ (Flat pyramid pattern) 

เปนรูปแบบท่ีดีท่ีสุดในการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ในการฝกโดยใชแรงตานแบบ
พีระมิดปกตินั้นความหนักท่ีใชจะอยูระหวาง 70-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด 
(Repetitions maximum) ซ่ึงเปนท้ังแรงตานในระดับ ปานกลาง หนัก และสูงสุด แตจะพบวาแรงตานท่ี
เหมาะสมกับการฝกเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดนั้นจะอยูระหวาง 85-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมาก
ท่ีสุด ดังนั้นการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดปกติจึงใหผลท้ังตอท้ังพลังกลามเนื้อ และความแข็งแรง 
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ถึงแมวาผลท้ัง 2 อยางของการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดปกติจะเปนประโยชนท่ัวๆไปกับนักกีฬา 
แตก็ไมไดเนนในการเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุด เพราะฉะนั้นถาวัตถุประสงคหลักตองการท่ีจะพัฒนา     
ความแข็งแรงสูงสุดอยางเดียว ก็ควรอยางยิ่งท่ีจะฝกรูปแบบพีระมิดราบ ตัวอยางวิธีการฝกดังท่ีแสดงใน
ภาพท่ี 6 คือ การวอรมอัพ โดยการใชแรงตานเบาๆ 60 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด แลวยกอีก
ครั้งโดยใชแรงตานระดับปานกลางท่ี 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด หลังจากนั้นใหคงท่ี
ความหนักท่ี 90 เปอร เซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด จนจบการฝก แตถาตองการเพ่ิม                    
ความหลากหลายในการฝกก็ใหลดความหนักในชุดสุดทายของการฝก เชนลดลงเหลือ 80 เปอรเซ็นตของ
น้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด ประโยชนทางสรีรวิทยาจากกการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดราบซ่ึงใช   
แรงต านคงท่ีแรงต านเดียวนั้นคือ  การปรับเป ล่ียนระบบประสาทท่ี เกี่ยวของกับกลามเนื้ อ
(Neuromuscular) ตอการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด โดยไมทําให
รางกายสับสนจากการเปล่ียนแรงตานท่ีฝกหลายๆระดับแรงตาน ดังนั้นถาตองการพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุด ก็ควรท่ีจะฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดราบ โดยสามารถเลือกใชแรงตานในชวงคงท่ีเทาไหรก็
ไดแตควรอยูในชวง 85-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด เพราะเปนแรงตานท่ีเหมาะสมตอ
การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
 

ภาพท่ี 6 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดราบ (Flat pyramid) (Bompa, 1999) 

 
กลไกในการทํางานของกลามเนื้อขา 
 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ไดอธิบายถึงหนาท่ีของกลามเนื้อในการออกแรงท่ีทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวบริเวณขอตอตางๆของขา โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดท่ีออกแรงไดมากไปหานอย
ตามลําดับในแตละกลุมกลามเนื้อ ดังตอไปนี้  

กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 
  -  กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 
  -  กลามเนื้อแอ็คดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 
  -  กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
  -  กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
  -  กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 
  -  กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 
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 กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา 
  -  กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 
  -  กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาเท (Tensor fasciae latae) 
 กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
  -  กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
  -  กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 
  -  กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus)  
  -  กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus) 
  -  กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
  -  กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  -  กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 โดยไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลุมกลามเนื้อเหลานี้วา ในกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก จะมี
กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งท่ีแข็งแรงท่ีสุดในกลุมกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก ซ่ึงมีหนาท่ีหลักในการเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะท่ียกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว 
ในขณะวิ่ง และในขณะหยุด สวนในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา จะมีกลามเนื้อ ควอดริเซพซ ฟมอรีส               
(Quadriceps femoris) เปนกลามเนื้อท่ีใหญท่ีสุดและแข็งแรงท่ีสุดในรางกาย ทําหนาท่ีหลักในการ       
เหยียดเขา ซ่ึงประกอบไปดวยกลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) กลามเนื้อแว็สทัส มีดิเอลิส 
(Vastus medialis) กล ามเนื้ อแว็สทัส แล็ทเทอเรลิส (Vastus lateralis) และกลามเนื้ อ                             
แว็สทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius) โดยท่ีกลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) จะ
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาท่ีเหยียดเขา
แลว ยังทําหนาท่ีงอสะโพกอีกดวย และในกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส 
(Gastrocnemius) ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ มี
หนาท่ีหลักคือ การเหยียดขอเทาเพ่ือยกเทาใหพนพ้ืน ไดแก ในขณะวิง่ และในขณะกระโดด  
 
การฝกดร็อปจัมพและกลามเนื้อที่เกี่ยวของในการฝก 
 

การฝกดร็อปจัมพ (Drop jumps) 
บอมพา (Bompa , 1999) ไดกลาวเกี่ยวกับ ทาฝกดร็อปจัมพ (Drop jump) คือทาฝกท่ีหยอนตัวลง

มาจากท่ีสูงและเม่ือลงมาบนพ้ืนใหเกร็งคางไว 3 วินาที โดยมุมของเขาตอนลงสูพ้ืนอาจจะเปนระหวาง 1 
สวน 4 หรือ 1 สวน 2 ของมุมการเคล่ือนไหวท้ังหมด หรือก็คือการงอเขาลงไดประมาณ 45-90 องศาจาก
ตําแหนงท่ีขายืนเหยียดตรง ในการฝกนั้นนักกีฬาตองลงสูพ้ืนดวยเนินของปลายฝาเทา(Balls of feet) 
พรอมกับการเกร็งขอศอกและเขาคางอยูในมุมนั้นไว 2-3 วินาที ซ่ึงสามารถเพ่ิมความหนักของการฝกได
โดยการเพ่ิมความสูงและการใชน้ําหนักมาถวง ความตึงจากการฝกจะเกิดขึ้นในกลามเนื้อ รวมไปถึงใน
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เอ็นกลามเนื้อและเอ็นขอตอ ซ่ึงถานักกีฬาไดรับการฝกความแข็งแรงมาไมพอหรือ มีการปรับตัวตอ    
แรงตานท่ีมากไมไดและมีเอ็นกลามเนื้อและเอ็นขอตอไมแข็งแรงพอ นักกีฬาจึงไมควรฝกจากท่ีสูงมาก
หรือใชน้ําหนักมาถวง การฝกนีค้วรใหความสนใจในขณะลงสูพ้ืนเปนอยางมาก และควรรักษาลําตัวให
ตรงไมเอนไปขางหนาหรือหลังมาก นอกจากนี้ควรฝกโดยเพ่ิมความหนักตามความกาวหนาของนักกีฬา 
โดยการฝกนี้จะสามารถสรางความตึงในกลามเนื้อไดมาก จึงทําใหนักกีฬาสรางความแข็งแรงขึ้นได  

 
ภาพท่ี 7 แสดงทาฝกดร็อปจัมพ (Bompa, 1999) 
 

 
 
แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดใหคําแนะนําการฝกทาดร็อปจัมพไวดังนี้ 
1. ใหหยอนตัว (Step) ลงมาไมใชการกระโดดลง (Jump) 
2. ตอนลงสูพ้ืนระยะของเทาท้ังสองหางกันประมาณระยะหัวไหล พรอมท้ังลดแรงกระแทกท่ี

เกิดขึ้นใหเร็วท่ีสุด   
3. ขณะลงสูพ้ืนตองแนใจวาหัวเขาอยูในแนวเดียวกับปลายเทาหรือนิ้วช้ีของเทา (The second 

toes) 
 

กลามเนื้อที่เกี่ยวของในการฝก 
 แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหถึงกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกทาดร็อปจัมพไวดังนี ้
ขอตอสะโพก (Hip joint)  
การเคล่ือนไหว (Movement)  

- งอสะโพก (Flexion) 
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กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) ในการทํางานแบบเหยียดออก 
(Eccentric contraction) 

- กลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 
- กลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) (Posterior fibres) 
- ไบเซพส ฟมอรีส (Biceps femoris) 
- เซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
- เซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
- แอ็คดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) (posterior fibres) 

ขอเขา (Knee joint) 
การเคล่ือนไหว (Movement)  

 - งอเขา (Flexion), 
กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) ในการทํางานแบบเหยียดออก 

(Eccentric contraction) 
- เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris)  
- แว็สทัส มีดิเอลิส (Vastus medialis)  
- แว็สทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius)  
- แว็สทัส แล็ทเทอเรลิส (Vastus lateralis) 

ขอเทา (Ankle joint) 
การเคล่ือนไหว (Movement) 

- งอขอเทา (Dorsiflexion) 
กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) ในการทํางานแบบเหยียดออก 

(Eccentric contraction) 
- แกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 

  - โซเลียส (Soleus) 
- ทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

  - เพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  - เพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 
ผลของการฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา จากการฝกโดยใชแรงตานเราจะพบวาชวงท่ีกลามเนื้อหดตัว
แบบความยาวเพ่ิมขึ้นจะกระทําไดงายกวาชวงท่ีกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลง หรือกลาวไดวา
นักกีฬาสามารถใชแรงตานไดมากกวาเม่ือกลามเนื้อทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น โดย โกลดเบิรก และ
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คณะ (Goldberg et al., 1975) ไดสรุปวาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะสรางความตึงในกลามเนื้อไดมากกวา
การฝกแบบไอโเมตริก และไอโซโทนิค  โดยการท่ีมีความตึงในกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นก็หมายถึงการมี       
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นนั้นเอง นอกจากนี้ดัดเลย และ เฟลกค (Dudley and Fleck, 1987) ได
กลาววา การพัฒนาของความแข็งแรงสูงสุดนั้นโดยสวนใหญแลวเปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงของการ
กระตุนระบบประสาทมากกวาจะมาจากการเปล่ียนแปลงของขนาดกลามเนื้อ ซ่ึงหมายความวาการเพ่ิม
ความแข็งแรงสูงสุดไมไดเปนผลมาจากการเพ่ิมขึ้นของมวลกลามเนื้อแตสวนใหญแลวจะมาจากการ
ปรับตัวของระบบประสาทท่ีเฉพาะเจาะจง เชน มีการเพ่ิมการระดมใชของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
มีการเพ่ิมความแข็งแรงแตมีการเพ่ิมขนาดกลามเนื้อเพียงเล็กนอยหรือไมมีเลย และมีการปรับตัวของ
ระบบประสาทท่ีใชในการส่ังการควบคุมการเคล่ือนไหว  โดยปริมาณของกลามเนื้อท่ีถูกกระตุนและการ
ระดมของจํานวนของเสนใยกลามเนื้อจะเปนสัดสวนโดยตรงกับแรงตานท่ีใชในการฝก ซ่ึงจะพบวา   
แรงตานท่ีใชในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะมากกวาแรงตานสูงสุดท่ีใชในการฝกแบบคอนเซ็นตริก ดังนั้น
ความเร็วท่ีใชในการฝกจึงคอนขางจะชา โดยการหดตัวของกลามเนื้อดวยอัตราเร็วท่ีชาจะไมสงผลมาก
ตอการกระตุนระบบประสาท แตจะสงผลตอการเพ่ิมขนาดกลามเนื้อ ดังนั้นถามีการการหดตัวแบบ     
เอ็คเซ็นตริกดวยอัตราเร็วท่ีมากขึ้นไดก็จะสงผลตอการกระตุนระบบประสาทไดมาก และสรางแรงของ
กลามเนือ้ไดมากกวาการฝกแบบคอนเซ็นตรกิ 

หรือกลาวโดยสรุปไดวาในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะมีการใชแรงตานท่ีมากจึงทําใหเกิด      
ความตึงท่ีมากในกลามเนื้อจึงทําใหเกิดความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น เพราะการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกโดยใช     
แรงตานท่ีมากนี้ จะสงผลตอการการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และการพัฒนา
จะดีกวานี้ถามีการฝกใหมีการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็วท่ีมากกวานี้ ซ่ึงความเร็ว
ในการหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกท่ีมากขึ้น จะสงผลตอการกระตุนระบบประสาทไดมาก หรือสงผลตอการ
ระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วนั้นเอง มากกวาท่ีจะไปกระตุนการสังเคราะหโปรตีน
ซ่ึงเปนการเพ่ิมมวลกลามเนื้อ 
 

หลักการฝกแบบไอโซเมตริก 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ผลดีของการหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี (Static 
contraction) สามารถชวยพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ถึงแมวาการหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีจะ
สงผลเพียงเล็กนอยในการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ แตก็ยังคงมีประโยชนตอการพัฒนา        
ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ โดยการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกจะสรางความตึงท่ีสูงใน
กลามเนื้อจึงทําใหการฝกแบบนี้มีประโยชนมากท่ีสุดในชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด นอกจากนี้
นักวิจัยบางทานไดกลาวการฝกแบบนี้ยังสามารถเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดไดมากกวาวิธีอ่ืนๆ 10-15 
เปอรเซ็นต แตเปนท่ีชัดเจนวาไมสามารถพัฒนาพลังและความทนทานของกลามเนื้อได โดยแรงการ    
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หดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกท่ีถูกใชตานกับแรงตานทานนั้น ความตึงในกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้น
ตามลําดับจนสูงสุดท่ีประมาณ 2-3 วินาที ตอเนื่องไปจนส้ินสุด 

ขอดีของการฝกแบบไอโซเมตริกมีดังนี้ 
1.สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อไดอยางรวดเร็วโดยเฉพาะในบุคคลท่ีเริ่มฝก  
2. การฝกใชอุปกรณท่ีงายๆ   
3. ไมตองมีผูชวยฝก 
4. ใชในการฟนฟูการบาดเจ็บ ซ่ึงชวยไมใหกลามเนื้อหดลีบ 
5. ใชเวลาในการฝกส้ันๆ ประมาณ 20-30 นาที 

วิลสัน (Wilson,1994) กลาววา ไอโซเมตริก หมายถึงความยาวคงท่ี หรือหมายถึงการเคล่ือนไหว
ของกลามเนื้อซ่ึงจะไมสามารถสังเกตุเห็นถึงการเปล่ียนแปลงของความยาวกลามเนื้อ ซ่ึงการฝก            
ไอโซเมตริกจะเกี่ยวของกับการใหกลามเนื้อออกแรงตานกับวัตถุท่ีอยูนิ่ง เชนการออกแรงตานกับผนัง 
การฝกโดยท่ัวๆไปจะฝกใหกลามเนื้อออกแรงเกร็งดวยแรงสูงสุดโดยใชเวลา 2-4 วินาทีในแตละครั้ง และ
ฝกซํ้า 3-4 ครั้งตอวัน การฝกนี้จะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงไดมาก เม่ือฝกเปนระยะเวลาประมาณ 5 
สัปดาห โดยเฉพาะในบุคคลท่ีไมเคยฝกมากอน นอกจากนี้ จากการรวบรวมงานวิจัยของ แม็กดูแนก และ
เดวี่ส; สก็อต แม็คคัลล่ี และรัธเธอะเฟรด; ลิล และรัธเธอะเฟรด (McDonagh and Davies, 1984: Schott, 
McCully, and Rutherford, 1995: Lyle and Rutherford, 1998) พบวา ท้ังการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการ
เกร็งกลามเนื้อ 10 วินาทีหรือนานกวา หรือการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการเกร็งโดยใชเวลาส้ันๆ 
ประมาณ 2-3 วินาที ก็สามารถท่ีจะเพ่ิมความแข็งแรงได นอกจากนี้ แฟล็ง และแครเมอร (Fleck and 
Kraemer, 2004) กลาววา จากความสอดคลองกันโดยสวนใหญจากการฝกแบบไอโซเมตริกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงในบุคคลปกติท่ัวไปพบการฝกแบบไอโซเมตริกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นตองฝกแบบ
ไอโซเมตริกดวยแรงสูงสุด 15-20 ครั้ง และคางไว 3-5 วินาที สัมพันธ กับออลเวย (Alway, 1990) ท่ีได
กลาววา ควรฝก 3 ครั้งตอสัปดาห ซ่ึงจะทําใหเห็นผลของการฝกบางใน 2 สัปดาห และจะพบวาใน
กิจกรรมกีฬาสวนใหญนั้นมีการเคล่ือนไหวแบบไอโซเมตริกโดยธรรมชาตินอยมาก จึงเปนขอจํากัดใน
การประยุกตใชการฝกไอโซเมตริกในการเลนกีฬา แตอยางไรก็ตามการฝกแบบนี้สามารถใชในการรักษา
ความแข็งแรงเอาไวได เม่ือไมสามารถฝกออกแรงตานในรูปแบบอ่ืนได เชน เม่ือไปทองเท่ียว และยังใช
ในระหวางการฟนฟูการบาดเจ็บท่ีขอตอนั้นไมสามารถเคล่ือนไหวได เพ่ือชวยรักษาขนาดของกลามเนื้อ
และความแข็งแรงเอาไว นอกจากนี้ แฟรงค และ ดิค (Frank and Dick, 1989) ยังไดกลาววา การฝกให
กลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกรวมกับการหดตัวแบบไอโซเมตริกดวยความหนักสูงสุดจะชวยสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงแบบคอนเซ็นตริกได 

แฟล็งและเคเมอร (Fleck and Kraemer, 2004) กลาววา ในการฝกแบบไอโซเมตริกนั้นมีการฝก 2 
แบบ ดังนี้  

1. การออกแรงของกลามเนื้อดวยแรงเกือบสูงสุด เชน การยกน้ําหนักคางไว 
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2. การออกแรงของกลามเนื้อดวยแรงสูงสุด เชน การผลักวัตถุท่ีเคล่ือนไหวไมได ไดแกผนัง
หรือน้ําหนักท่ีหนักมากจนออกแรงเคล่ือนไหวไมได โดยท้ัง 2 รูปแบบนีส้ามารถเพ่ิมความแข็งแรงแบบ
ไอโซเมตริกและทําใหมีขนาดของกลามเนื้อท่ีเพ่ิมขึ้นได โดยในการฝกนั้น การออกแรงของกลามเนื้อ
แบบไอโซเมตริกดวยแรงสูงสุดจะใชในการพัฒนาความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกาย สวนการออก  
แรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกดวยแรงเกือบสูงสุดจะใชในการฟนฟูการบาดเจ็บ 
 
ทฤษฎีและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 

ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) กลาววา พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) มาจากคําของภาษากรีก คือ “Pleythyein” มีความหมายวาเพ่ิมขึ้น หรือมาจากรากศัพท     
ภาษากรีกคือ “Plio” ซ่ึงหมายถึงมากขึ้น (More) สวน “Metric” จะหมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ
(Measure) ดังนั้นคําวาพลัยโอเมตริก (Plyometrics) จึงหมายถึง การออกกําลังกายท่ีใชความแข็งแรง
สูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะทําได การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะมีความสําคัญมากในกีฬา
ประเภทท่ีตองมีการออกแรงสูงสุดในขณะการทํากิจกรรมดวยความเร็วสูงหรือ ท่ีตองใชความเร็วแบบ
แข็งแรง (Speed strength) เพ่ือท่ีจะทําใหการเคล่ือนไหวนั้นสมบูรณ เชน กีฬาประเภทวิ่งระยะส้ัน 
กระโดด หรือ ขวาง-ทุม-พุง เปนตน การฝกพลัยโอเมตริกจะมีลักษณะของการฝกท่ีหลากหลายรูปแบบ 
เชนการกระโดดเทาคู (Jumping) และ การกระโดดเขยง (Hopping) ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวในลักษณะ      
การสปริงตัว หรือการกระดอนตัวขึ้นทันทีหลังจากท่ีกระโดดลงมา นอกจากนี้การรับและโยนวัตถุ      
การดันตัวขึ้นจากพ้ืนอยางรวดเร็ว และการดึงรอกในทาทางของการขวาง-ปา จะเปนการฝกชวงบนของ
รางกาย การฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนการฝกท่ียอดเยี่ยมในการพัฒนาท้ังความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาบางคนอาจมีความแข็งแรงมากแตไมสามารถใชพลังกลามเนื้อเพ่ือใชในการวิ่งเร็วสูงสุดใน
ระยะทางส้ันๆได  การแสดงความสามารถทางทักษะกีฬาประเภทท่ีใชเวลาส้ันๆในการปฎิบัติ เชน การวิ่ง
ดวยความเร็วสูงสุด จะใชเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อท่ีนอยกวา เวลาท่ีกลามเนื้อหดตัวจนถึง        
การหดตัวดวยแรงสูงสุด ซ่ึงความวานักกีฬาจะใชความแข็งแรงเพียง 60-80 เปอรเซ็นตของความแข็งแรง
สมบูรณ หัวใจสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกคือ การแสดงความแข็งแรงใหเร็วและแรงท่ีสุด หรือ
หมายถึง การทําใหกลามเนื้อออกแรงมากท่ีสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดโดยการฝก            
พลัยโอเมตริกยังถูกใชฝกในการพัฒนาพลังระเบิด (Explosiveness) และความไว (Quickness) การฝก 
พลัยโอเมตริกในอดีตถูกใชเพ่ือพัฒนาความเร็วแบบแข็งแรง ซ่ึงเปนการใชแรงสูงสุดในขณะท่ีตองปฎิบัติ
กิจกรรมท่ีใชความเร็วสูงสุด เชน การวิ่งระยะส้ัน วัตถุประสงคหลักของการฝกพลัยโอเมตริก คือ           
การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในการใชแรงสูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงจะเกิดจากการเพ่ิมงานให
กลามเนื้อเพ่ือทําใหเกิดการสะสมพลังงานในกลามเนื้อกอนท่ีจะปลอยพลังงานออกมาในทิศทางตรงกัน
ขาม เชนขณะท่ีมีการปลอยตัวลงจากกลองลงสูพ้ืน แรงโนมถวงท่ีเกิดขึ้นจะถูกเก็บไวในกลามเนื้อกอนท่ี
จะปลอยพลังงานออกมาอยางรวดเร็วในทิศทางตรงกันขาม ซ่ึงการยืดเหยียดออกของกลามเนื้ออยาง
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รวดเร็วขณะลงสูพ้ืน จะไปกระตุนรีเฟล็กยืด (Stretch reflex) ในกลามเนื้อ ซ่ึงเปนตัวกระตุนสําคัญท่ีทํา
ใหกลามเนื้อกลุมเดิมนี้เกิดการหดตัวไดเร็วและแรงมากยิ่งขึ้น หรือหมายถึง การท่ีกลามเนื้อถูกยืดเหยียด
ออกอยางรวดเร็วแลวตามดวยการการหดตัวอยางแรงในทันที ซ่ึงเปนการตอบสนองจากการท่ีกลามเนื้อ
ถูกยืดเหยียดออกอยางรวดเร็วนั้นเอง หรือกลาวอีกอยางไดวา การลดความเรงของมวลอยางรวดเร็วจะถูก
ตามดวยการเรงอยางรวดเร็ว สอดคลองกับ ฮูเบอร (Huber, 1987) ท่ีไดกลาววาการออกกําลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว 
จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้นการท่ีกลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ยิ่ง
ทําใหแรงหดตัวส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพ่ือเช่ือม
ระหวาง ความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคล่ือนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
นั่นเอง 
 ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดกลาววาระยะท่ีมีแรงมา
กระทํากับกลามเนื้ออยางรวดเร็ว จะเรียกวา ระยะผลิต (Yielding phase) ซ่ึงจะตองเกิดกอนระยะการ   
หดตัวของกลามเนื้อ (Contraction phase) ในกลุมกลามเนื้อเดียวกนั ตัวอยางเชนเม่ือปลอยตัวลงจากกลอง
ลงสูพ้ืน ขาของเราจะตองมีการงอท่ีเกิดจากแรงดึงดูดของโลก (G-force) หรือพลังงานจลน (Kinetic 
energy) แลวเกิดการโตตอบกลับทันทีโดยการกระโดด ขาจะงอมากเทาไหรก็จะขึ้นอยูกับระดับของ   
แรงโนมถวงและพลังงานท่ีเก็บสะสม ซ่ึงจะตองใชในการหดตัวดวยความแรงของกลามเนื้อเพ่ือใหเกิด
การกระโดดขึ้น โดยในระยะผลิตนั้นจะมีการเก็บสะสมพลังงานและพลังงานจะถูกปลดปลอยออกมาใน
ระยะสุดทาย (Overcoming phase) โดยการหดตัวดวยความแรง 
 บอมพา (Bompa, 1999) กลาววาตั้งแตสมัยอดีตนักกีฬาไดคนหาวิธีการฝกท่ีจะทําใหวิ่งไดเร็วขึ้น 
กระโดดไดสูงขึ้น และขวางไดไกลขึ้น ซ่ึงส่ิงท่ีจะทําใหเกิดขึ้นไดก็คือการมีพลังกลามเนื้อ โดยการเพ่ิม
ของความแข็งแรงนั้นสามารถท่ีจะเปล่ียนไปเปนพลังกลามเนื้อไดโดยการฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เฉพาะเจาะจง หนึ่งในนั้นก็คือการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงหมายถึง การท่ีกลามเนื้อถูกกระทําใหหดตัวแบบ
เหยียดออกในชวงส้ันๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบหดส้ันอยางเต็มท่ี ซ่ึงจากการวิจัยจะพบวา
กลามเนื้อท่ีมีการเหยียดตัวออกกอนการหดตัวจะสามารถสรางแรงไดมากกวา เชน การเหวี่ยงไมกอลฟ
ไปดานหลังกอนจะตีลูก การยอตัวกอนกระโดด นักกีฬาจะทําการเหยียดกลามเนื้อเพ่ือใหเกิดแรงในการ
หดตัวท่ีมากยิ่งขึ้น ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกจะเกี่ยวของกับรีเฟล็กยืด (Stretch reflex) ท่ีมีอยูกลามเนื้อโดย
รีเฟล็กยืดจะทําหนาท่ีตรวจจับระดับการถูกยืดเหยียดของกลามเนื้อและปองกันกลามเนื้อจากการถูก     
ยืดเหยียดมากเกินไป เม่ือนักกีฬาจะกระโดด จะตองมีการยอตัวและเหยียดออกอยางรวดเร็ว เพ่ือใหลําตัว
พนจากพ้ืนการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจึงเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของรางกายอยางรวดเร็ว 
เพ่ือใหไดมาของพลังของกลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหว 
 การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริกยังเกี่ยวของกับการหดตัวของปฏิกิริยาโตตอบในเสนใย
กลามเนื้อ (Reflex contraction of the muscle fibers) ซ่ึงเปนผลมาจากการมีแรงมากระทํากับเสนใย
กลามเนื้ออยางรวดเร็ว เม่ือแรงท่ีเกิดนั้นมากจนพอเปนไปไดท่ีจะทําใหเกิดการยืดเหยียดออกของ
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กลามเนื้อท่ีมากเกินไป เปนผลใหตัวรับสัมผัสการยืดเหยียด (Stretch receptors) สงกระแสประสาทจาก
การถูกกระตุนไปยังไขสันหลัง และกระแสประสาทก็จะถูกสงกลับมาท่ีตัวรับสัมผัสการยืดเหยียด จนทํา
ใหเกิดปฏิกิริยาสะทอนกลับเพ่ือปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อ เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวดวย          
แรงมากยิ่งขึ้น  
 การฝกพลัยโอเมตริกยังสงผลตอการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทและกลามเนื้อซ่ีงเปนการ
สงเสริมใหมีความสามารถในการเคล่ือนไหวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น โดยสวนท่ีหดตัวไดในกลามเนื้อคือ
เสนใยกลามเนื้อและสวนหดตัวไมไดจะวางตอกันกับเสนใยกลามเนื้อท่ีเรียกวา สวนประกอบยืดหยุนท่ี
ติดกับเสนใยกลามเนื้อ (Series elastic component) เชน เอ็นกลามเนื้อ การยืดเหยียดของสวนประกอบ
ยืดหยุนท่ีติดกับเสนใยกลามเนื้อ จะเปนการสรางพลังงานศักยยืดหยุนเหมือนกับการกดสปริง พลังงานนี้
จะชวยในการสรางพลังงานของเสนใยกลามเนื้อ ซ่ึงลักษณะนี้จะมีใหเห็นในการเคล่ือนไหวแบบ        
พลัยโอเมตริก เม่ือกลามเนื้อถูกยืดเหยียดอยางเร็ว สวนประกอบยืดหยุนท่ีติดกับเสนใยกลามเนื้อ ก็ถูกยืด
เหยียดดวยและเก็บแรงท่ีทําใหเหยียดออกในรูปของพลังงงานศักยยืดหยุนแลวพลังงานนี้จะถูก
ปลดปลอยในขณะท่ีกล ามเนื้ อหดตัวแบบส้ันลง โดยถูกกระตุนดวย  ไมโอเทติก  รี เฟลกซ           
(Myotatic reflex) ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นยิ่งมีการยืดเหยียดกลามเนื้อเร็วเทาไหร ก็จะเกิดแรงในการ
หดตัวส้ันเขามากขึ้นเทานั้น ซ่ึงการทําทาฝกตองถูกตอง ตองแนใจวาในขณะลงสูพ้ืนมีการงอของขา และ
ตองรีบกระโดดใหเร็วท่ีสุดหลังจากท่ีมีการยอตัว 
 ผลของการฝกพลัยโอเมตริกมีดังตอไปนี ้

1. มีการระดมของมอเตอรยูนิตเกือบท้ังหมดหรือท้ังหมด 
2. ชวยเปล่ียนความแข็งแรงของกลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อ 
3. พัฒนาระบบประสาทเพ่ือท่ีจะตอบสนองตอ การยืดเหยียดของกลามเนื้อดวย 

ความเร็วสูงสุด ซ่ึงจะชวยพัฒนากลามเนื้อใหสามารถท่ีจะหดตัวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น 
เม่ีอเทาลงสัมผัสพ้ืน จุดศูนยถวงของนักกีฬาจะต่ําลงมา และเกิดความเร็วในขณะลง เรียกระยะนี้

วา อะมอรไทเซชัน (Amortization) ซ่ึงเกิดขึ้นจากผลของการเหยียดกลามเนื้อยางรวดเร็ว ซ่ึงขณะอยูใน
ระยะนี้นักกีฬาจะตองเตรียมตัวกระโดดขึ้น การท่ีมีระยะอะมอรไทเซชันนานจะเรียกไดอีกอยางวาระยะ
การดูดซับแรงกระแทก ซ่ึงทําใหพลังสูญหายไป เชนนักกีฬากระโดดไกลถาวางเทาในชวงลงไมดี หรือ
นานเกินไปก็สงผลใหสูญเสียความเร็วในแนวดิ่งและแนวราบเพ่ือผลักดันตัวไปดานหนา ดังนั้นนักกีฬา
จะตองกระโดดโดยใชเวลาท่ีส้ันในระยะอะมอรไทเซชัน ยิ่งใชเวลาในระยะอะมอรไทเซชันส้ันเทาไหร 
ก็ยิ่งสรางแรงในการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันไดแรงมากเทานั้น นอกจากนี้ยังอาจเกิดจากการใช
พลังงานท้ังหมดซ่ึงถูกเก็บไวในสวนประกอบยืดหยุนของกลามเนื้อขณะท่ีมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ    
การพัฒนาการกระโดดใหสูงขึ้นทําไดโดยการหลีกเล่ียงการงอเขาท่ีมากเกินและใชเวลาระหวางท่ี
กลามเนื้อเหยียดออกและหดส้ันใหเร็วท่ีสุด การท่ีไมงอขอตอมากเกิน ทําใหเปนประโยชนในการใช
สวนประกอบท่ียืดหยุนในกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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 ส่ิงแรกท่ีนักกระโดดตองทําคือ การลดจุดศูนยถวงดวยความเร็ว ซ่ึงนักกีฬาจะตองสรางแรงมา
ตานกับแรงในการยอตัวนี้เพ่ือเตรียมตัวท่ีจะกระโดดขึ้น โดยจะตองทราบวาแรงเทากับมวลคูณ ความเรง 
(F=m x a) ดังนั้นนักกีฬาจึงตองมีแรงท่ีมากในการลดความเรงอยางรวดเร็วของการยอตัวลงเพ่ือท่ีจะทํา
ใหระยะอะมอรไทเซชันส้ันลง ซ่ึงขยายความสมการท่ีใชอธิบายไดดังนี ้
 





Body mass  Change in velocityAverage force of amortization  =         ...(1)
Time of amortization

Body mass  Change in velocity              Time of amortization  =       
Average force of amortization

 ...(2)
 

โดยท่ี 
Average force of amortization = แรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชัน 
Body mass = มวลรางกาย 
Time of amortization = เวลาท่ีใชในระยะอะมอรไทเซชัน    

       
จากสมการท่ี 2 แสดงวาถานักกีฬาตองการลดเวลาท่ีใชในระยะอะมอรไทเซชันนักกีฬาจะตอง

สรางแรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชันใหมากขึ้น ถาสรางแรงไดนอยจะทําใหเวลาในการเหยียดตัวของ
กลามเนื้อชาลง เปนผลใหการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันไมดีตามไปดวย นอกจากนี้จากสมการยัง  
ช้ีให เห็นวาควรมีระดับไขมันในรางกายท่ีต่ํา และควรมีสัดสวนของพลังกลามเนื้อตอน้ําหนักตัวท่ีสูงเพ่ือ
ทําใหแรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชันมากขึ้น เพราะยิ่งตองการใหการยอตัวลงดวยความเร็วท่ีมาก
เทาไหร ก็ยิ่งตองมีแรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชันมากขึ้นเทานั้นตามสมการ ดังนั้นการกระโดดจะมี
ประสิทธิภาพ ถานักกีฬามีการใชแรงท่ีมากเพ่ือทําใหระยะอะมอรไทเซชันมีระยะเวลาท่ีเกิดขึ้นส้ัน และ
เกิดอยางรวดเร็ว 

 
 ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดเสนอแนะการฝก           
พลัยโอเมตริกดังนี้ 

1. การเลือกทาของการฝกตองมีความสัมพันธกับรูปแบบการเคล่ือนไหว การทํางานของ
กลามเนื้อ และมุมของการเคล่ือนไหวขอตอ ในกิจกรรมหรือกีฬาชนิดนั้นๆ 

2. อัตราของการยืด (Rate of the stretch) จะเกี่ยวของกับประสิทธิภาพของการฝกพลัยโอเมตริก 
โดยยิ่งมีอัตราของการยืดมากเทาไหร ก็ยิ่งทําใหเกิดความตึงในกลามเนื้อและการหดตัวแบบหดส้ันดวย
ความแรงในทิศทางตรงกันขามมากเทานั้น 
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3. การใชน้ําหนักท่ีมากเกินมาถวงในการฝก เชน เส้ือกั๊กอาจจะมีผลตอการเพ่ิมความแข็งแรง
มากกวาท่ีจะมีผลตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อ นอกจากนี้ยังเส่ียงตอการบาดเจ็บและทําใหไมสามารถ
กระโดดหรือวิ่งดวยแรงระเบิดได จึงผิดวัตถุประสงคของการฝกพลัยโอเมตริก 

4. การฝกพลัยโอเมตริก ควรทําทาฝกใหมีความเร็วมากกวาความเร็วท่ีทําไดตามปกติในขณะท่ี
ไมมีอุปกรณชวย เนื่องจากเปาหมายของการฝกพลัยโอเมตริกก็คือ การลดเวลาในขณะท่ีเทาสัมผัสพ้ืน 
หรือก็คือการลดเวลาของระยะอะมอรไทเซชัน (Amortization phase) การฝกพลัยโอเมตริกจึงชวยทําให
เวลาในการวิ่งระยะส้ันลดลง ดังนั้นยิ่งกลามเนื้อเหยียดออกดวยแรงท่ีเร็วมากเทาไหร ก็จะเกิดการสราง
ความตึงของกลามเนื้อไดมากเทานั้น หรือกลาวไดวายิ่งกลามเนื้อเหยียดออกไดเร็วเทาไหร ก็ยิ่งมีการ   
หดตัวดวยความแรงมากยิ่งขึ้น ดังนั้นการท่ีเราฝกพลัยโอเมตริกดวยการปลอยตัวลงจากกลองก็เพ่ือลด
ระยะเวลาท่ีเทาสัมผัสพ้ืน โดยตองหลีกเล่ียงการหยุดชะงักเม่ือเทาลงสัมผัสพ้ืน แตตองกระโดดขึ้นทันที 
หรือกลาวไดวา การใชกลองในการฝกยังเปนการเพ่ิมแรงเพ่ือใหเกิดความเร็วในการเหยียดตัวออกของ
กลามเนื้อหรือทําใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ันดวยความเร็วมากกวาปกติ จึงเปนการฝก
ระบบประสาทใหเรียนรูกับการสรางความเร็วท่ีสูงในการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก ระบบ
ประสาทจึงสามารถจําลองการสรางความเร็วท่ีสูงนีไ้ปใชในขณะท่ีทําการแขงขันโดยไมตองใชอุปกรณ 
เชน กลองมาชวย  

5. ควรใชความพยายามในการจัดการกับแรงในขณะลงสูพ้ืนเพ่ือใหขอตอเกิดการงอใหนอยท่ีสุด 
เพราะถามีการงอของขอตอมากจะเปนการเพ่ิมเวลาในขณะสัมผัสพ้ืน และตองผอนแรงกระแทกท่ีเกิดขึ้น
ใหดีท่ีสุดดวย ซ่ึงในขณะท่ีเนินของปลายฝาเทา (Balls of the feet) สัมผัสพ้ืน ขอเขาจะถูกงอ อยางรวดเร็ว 
และมุมของขอเขาขณะนี้ซ่ึงไมควรงอเกิน 90 องศา ก็เหมาะท่ีจะกระโดดขึ้นตอ และยังเปนการปองกัน
ไมใหขอเทางอมากเกินไป หรือปองกันสนเทาสัมผัสพ้ืนนั้นเอง 

 
ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดกลาวถึงขอระวังในการ

ฝกพลัยโอเมตริกดังนี้ 
1. เด็กท่ีมีอายุนอยกอนถึงชวงวัยรุนควรหลีกเล่ียงการฝก นอกจากจะมีปจจัยท่ีบอกวาเติบโต

เต็มท่ีแลว เพราะเด็กท่ีอายุยังนอยจะมีความไวตอการบาดเจ็บไดงาย  
2.ควรหลีกเล่ียงการฝกในนักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงพ้ืนฐานนอย เนื่องจากผลท่ีดีท่ีสุดของการ    

ออกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะเกิดขึ้นเม่ือผูฝกไดเขารวมโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักท่ีดีมากอน การ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนส่ิงท่ีตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก เพ่ือทําให
เกิดความเร็วและความแข็งแรง นอกจากนี้นักวิชาการยังไดกลาววา ถาปราศจากโปรแกรมสราง        
ความแข็งแรงพ้ินฐานแลวขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทนตอแรงท่ีเกิดขึ้นอยางมากเกินไปของ
การฝกแบบพลัยโอเมตริกได โดยกอนการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีแรงกระแทกสูง เชน การฝกเด็ปจัมพ 
นักกีฬาควรท่ีจะสามารถทําทาแบกน้ําหนักตัวยอเขา (Squat) ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
(Roundtable, 1986) 
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3. นักกีฬาท่ีมีการสนองตอบตอคําส่ังของโคชไมดีจะมีอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บไดงาย 
4. กอนการฝกควรมีอบอุนรางกายโดยการ เดิน วิ่งเยอะๆ วิ่งใหกาวยาวขึ้น และวิ่งเร็วสูงสุด

ตามลําดับเปนระยะประมาณ 800-1200 เมตร แลวตามดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดกลาวถึงเกณฑในการฝก

ดังนี้ 
1. ความถ่ีในการฝก (Frequency) ไมควรฝกเกนิ 2 ครั้งตอสัปดาห 
2. ปริมาณการฝก (Volume) หรือหมายถึงจํานวนการฝกปฎิบัติซํ้า การฝกดวยจํานวนครั้งท่ีนอย

ยังเกิดประโยชนมากกวาการฝกดวยจํานวนครั้งท่ีมากเกินไป โดยจํานวนรวมของการกระโดดไมควรเกิน 
80-100 ครั้งตอการฝกในแตละชวง ซ่ึงเหมาะสําหรับนักกีฬาเริ่มฝกหัด หรือนักกีฬาท่ีฝกในระยะแรกเริ่ม
ของโปรแกรมการฝก โดยเวอโรเชนสกี (Verhoshanski, 1969) ไดแนะนําวาไมควรฝกเด็พธจัมพเกิน 40 
ครั้งตอการฝกในแตละชวง 

3. การฟนตัว (Recovery) ส่ิงสําคัญท่ีตองคํานึงถึงผลของการฝกก็เพ่ือตองการพัฒนาความเร็ว
แบบแข็งแรง (Speed strength) ซ่ึงไมใชความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) ดังนั้นจึงตองหยุดพัก
เพ่ือฟนตัวในระหวางการกระโดดแตละครั้ง ระหวางเซต และ ระหวางการฝกซอมท้ังหมด ใหเหมาะสม 
โดยพักระหวางการปลอยตัวจากกลองแตละครั้งประมาณ 5-10 วินาที และพักระหวางเซต 2-3 นาที สวน
การพักระหวางการฝกซอมท้ังหมดจะใชเวลาประมาณ 2 -4 วัน โดยขึ้นอยูกับชนิดกีฬา และเวลาท้ังหมด
ของวงจรการฝกชอมรอบป ซ่ึงโดยท่ัวไปการหยุดพัก 2 วัน จะเหมาะกับการฝกในชวงระยะกอนถึงฤดู
แขงขัน (Preseason) และการหยุดพัก 3-4 วัน จะเหมาะกับการฝกในชวงฤดูแขงขัน (Competitive season) 
กุญแจท่ีทําใหการฝกสัมฤทธ์ิผลคือการทําทาฝกแตละครั้งดวยแรงระเบิดและทาทางท่ีถูกตอง นอกจากนี้
เวอโรเชนสกี (Verhoshanski, 1969) ไดแนะนําวาไมควรฝกเด็พธจัมพเกิน 2 ครั้งตอสัปดาห 

 
   วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาวถึงขอด ีและขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริกไวดังนี ้

ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริก  
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวยน้ําหนัก 

ดังนั้นการออกแรงอยางรวดเร็ว จึงเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของเฮคคิเนน อลัน 
และ โคมิ; เฮคคิเนน โคมิ และ อลัน (Hekkinen, Alan, and Komi; Hekkinen, Komi, and Alan, 1985) 
พบวา ในลักษณะของการฝก พลัยโอเมตริกนั้นทําใหนักกีฬาสามารถเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง และ      
พลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะท่ีจะสุดชวง
ของการเคล่ือนท่ีเหมือนท่ีเกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนักซ่ึงน้ําหนักจะหยุดอยูท่ีชวงของการเคล่ือนไหว
พอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพ่ิมอัตราความเร็วตลอดชวงของการเคล่ือนท่ีซ่ึง
เหมือนกับลักษณะของกีฬาสวนใหญ 
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3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะท่ีใชอัตราความเร็วสูงกวาการฝกดวย
น้ําหนัก ทําใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคล่ือนท่ีดวยอัตราความเร็วสูงไปยังสถานการณในการ
แขงขันจริงได 

4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคล่ือนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด-ส้ัน ซ่ึงเปนท่ี
ยอมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเนื้อในนักกีฬาสวนใหญ จากการศึกษาของ สมิสไบเซอร      
กูลฮอพเฟอร และ ฟลิค (Schmidtbleicher, Gollhofer and Frick, 1988) พบวา กิจกรรมการฝก            
พลัยโอเมตริกเปนการสนับสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด-ส้ัน โดยการใชประโยชนของ
พลังงานท่ีเกิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยืดมากขึ้น 

ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก  
1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเม่ือลงสูพ้ืน ซ่ึงแรงกระแทก

ขนาด 3-4 เทา ของน้ําหนักตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครงกระดูกได ถาไมมี
การเตรียมพ้ืนฐานความแข็งแรงมากอน และใชพ้ืนรองรับท่ีลดแรงกระแทกได เชน แผนยาง และรองเทา
ท่ีมีการลดแรงกระแทก 

2.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบท่ีใชท่ัวไปนั้น ในการฝกสวนลางของรางกายก็จะใช
น้ําหนักตัวเปนน้ําหนักในการฝก สวนบนของรางกายนั้นก็จะใชเมดิซินบอล ขนาด 3-10 กิโลกรัมเปน
น้ําหนักในการฝก โดยในการฝกสวนลางของรางกายโดยใชน้ําหนักตัวนั้น ไมสามารถกําหนดอยาง
แนนอนได ถึงแมวาจะมีความผูท่ีพยายามศึกษาจนไดความสูงของกลองในทาฝกเด็พธจัมพของผูท่ีมี
น้ําหนักตางๆ กัน ท้ังนี้ยังมีปจจัยดานเพศ อายุ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงเขามา
เกี่ยวของดวย 

การฝกสวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด 3-10 กิโลกรัมนั้น ไมมีเหตุผลทาง
วิทยาศาสตรมารองรับวาใชความหนักเทาไหรจึงเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ซ่ึงจากการวิจัยพบวา             
พลังกลามเนื้อจะพัฒนาไดดีท่ีสุดเม่ือใชน้ําหนักประมาณ 30 – 40 % ของความแข็งแรงสูงสุด แตอยางไร
ก็ตามในการฝกพลัยโอเมตริกไมใชความหนักนี้ในการฝก 

3.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตรกิมีความจํากัดในดานจํานวนของทาฝก โดยทาฝกสวนใหญเปน
ทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายท่ีเนนกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเหยียดสะโพกและขา สวนการฝกสวนบน
ของรางกายมีการใชเมดิซินบอลนั้น แตความหนักของเมดิซินบอลยังไมเพียงพอตอการพัฒนา           
พลังกลามเนื้อ นอกจากนั้นลักษณะการเคล่ือนไหวบางอยางยังไมสามารถใชการฝกพลัยโอเมตริกได 

4.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจํากัดในดานการใหผลยอนกลับ (Feedback) จากการฝก
ได  โดยชู (Chu, 1992) พบวา จากทาฝกจํานวน 89 ทา มีเพียง 12 ทาเทานั้น ท่ีสามารถใหผลยอนกลับจาก
การฝกได เชน จํานวนครั้งท่ีสัมผัส หรือเวลาท่ีใชในการปฏิบัติ แตไมสามารถใหผลยอนกลับในดาน  
พลังกลามเนื้อไดวาในการปฏิบัติแตละครั้งของทาฝกนั้นพลังกลามเนื้อจะมีคาเทาไหร ไมเหมือนกับการ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีสามารถทราบคาของความหนักในการปฏิบัติแตละครั้งของทาฝกได แมวาการฝก    
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พลัยโอเมตริกในบางทา จะสามารถวัดความสูงของการปฏิบัติได แตก็เปนการใหผลยอนกลับเพียง
เล็กนอยเทานั้น การฝกพลัยโอเมตริกจึงเปรียบเสมือนฝกคนตาบอด 

5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะท่ีใชอัตราความเร็วสูงดังนั้น          
ความแข็งแรงท่ีเกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้ําหนักหรืออาจกลาวไดวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกเปน
การฝกท่ีตองใชความเร็วสูงในการเคล่ือนท่ี ดังนั้นการสรางแรงจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกจึงนอยกวา
รูปแบบการฝกความแข็งแรงแบบดั้งเดิม เนื่องจากมีการเขาจับและปลอยออก ระหวาง เเอกติน และ      
ไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) บอยดวยความเร็ว จึงทําใหความตึงในกลามเนื้อลดลง 
เนื่องจากการหดตัวดวยความเร็วทําใหไมมีเวลามากพอ ในการท่ีจะสรางแรงไดสูงสุด 
 
ขั้นตอนการฝกเด็พธจัมพ และวิธกีารหาความสูงของแทนในการฝก 
 
 ชู (Chu, 2001) ไดกลาววาการฝกเด็พธจัมพ จะเกี่ยวของกับการใชกลุมของกลามเนื้อสะโพก   
ตนขา และนอง โดยบอกถึงขั้นตอนการฝกดังนี ้

1. ยืนอยูบนแทนโดยงอเขาเล็กนอย พรอมกับใหปลายเทาอยูท่ีขอบแทน 
2. หยอนตัวลงจากกลองโดยใชน้ําหนักตัวของรางกาย และแรงดึงดูดของโลก เปนแรงตานใน

การออกแรงเพ่ือกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งใหสูงท่ีสุดและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  
 
ลอรด และ คัมพานา (Lord and Campagna, 1997) ไดอธิบายถึงการหาความสูงของแทนกระโดด

ท่ีใชในการฝกเด็พธจัมพดังนี้ 
1. ความสูงของแทนกระโดดท่ียืนใหเริ่มตนท่ี 20 เซนติเมตร ใหกลุมตัวอยางฝกตามวิธีท่ีถูกตอง 

ดวยการกระโดดลงจากแทน พรอมกับการยอเขา เหวี่ยงแขนท้ังสองขางไปดานหลังโดยไมใหสนเทาแตะ
พ้ืน 

2. จากนั้นกระโดดขึ้นในแนวดิ่งพรอมกับเหวี่ยงแขนท้ังสองขึ้นไปดานบน 
 3. ใหกลุมตัวอยางกระโดด 5 ครั้ง แลววัดความสูง 

4. จากนั้นใหเพ่ิมความสูงของแทนขึ้นไปทีละ 10 เซนติเมตร แลวดูวาความสูงระดับใดท่ีทําให
กระโดดไดสูงท่ีสุด 

 
แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดใหคําแนะนําการฝกเด็พธจัมพไวดังนี้ 
1. ใหหยอนตัว (Step) ลงมาไมใชการกระโดดลง (Jump) และลงถึงพ้ืนใหพรอมกันท้ัง 2 เทาเม่ือ

ลงสูพ้ืนแลวใหรีบกระโดดขึ้นใหเร็วและสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
2. ตอนลงสูพ้ืนระยะของเทาท้ังสองหางกันประมาณระยะหัวไหล พรอมท้ังลดแรงกระแทกท่ี

เกิดขึ้นใหเร็วท่ีสุด   
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3. ตองแนใจวาหัวเขาอยูในแนวเดียวกับปลายเทาหรือนิ้วช้ีของเทา (The second toes) ท้ังในขณะ
ลงสูพ้ืนและจังหวะท่ีจะกระโดดขึ้น (Take-off) 

4. พยายามทําใหเวลาท่ีเทาสัมผัสพ้ืนเหลือนอยท่ีสุด 
 

กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการฝกเด็พธจัมพ 
 

แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหถึงกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกเด็พธจัมพไวดังนี ้
ขอตอสะโพก (Hip joint)  
การเคล่ือนไหว (Movement)  

- งอสะโพก (Flexion), 
- เหยียดสะโพก (Extension) 

กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) 
- กลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 
- กลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) (Posterior fibres) 
- ไบเซพส ฟมอรีส (Biceps femoris) 
- เซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
- เซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
- แอ็คดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) (posterior fibres) 

ขอเขา (Knee joint) 
การเคล่ือนไหว(Movement)  

 - งอเขา (Flexion), 
- เหยียดเขา (Extension) 

กลามเนื้อท่ีเกีย่วของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) 
- เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris)  
- แว็สทัส มีดิเอลิส (Vastus medialis)  
- แว็สทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius)  
- แว็สทัส แล็ทเทอเรลิส (Vastus lateralis) 

ขอเทา (Ankle joint) 
การเคล่ือนไหว(Movement) 

- เหยียดขอเทา (Plantarflexion) 
- งอขอเทา (Dorsiflexion) 

กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) 
- แกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
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  - โซเลียส (Soleus) 
- ทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

  - เพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  - เพอโรเนยีส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 
งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
 

สมพงศ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกเปน
เวลา 8 สัปดาห  โดยใชกลองระดับความสูงตางกัน ท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดของ                     
นักวอลเลยบอลชาย อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยแบงนักกีฬาออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
ดังนี้ 

กลุมควบคุม ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 60 นาที  
กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริก ท่ีความสูง 45 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 60 นาที 
กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริก ท่ีความสูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 60 นาที

 กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริก ท่ีความสูง 75 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 60 นาที 
ผลการวิจยัพบวาคาเฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ ตูกี เอ พบวา
คาเฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมทดลองท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกโดยใช
ความสูง 60 เซนติเมตร ควบคูการฝกวอลเลยบอล มากกวากลุมควบคุม ซ่ึงฝกวอลเลยบอลเพียงอยาง
เดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
เอกลักษณ แสนสุข (2550) ไดทําการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเด็พธจัมพและ                     

การฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก ท่ีมีตอการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ .ในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
ท่ีมีอายุระหวาง 18 – 24 ป จํานวน 20 คน ทําการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานเปนเวลา 3 สัปดาห 
หลังจากนั้นแบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมทดลองท่ี 1 ฝกเด็พธจัมพ และกลุมทดลอง ท่ี 2 
ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก ทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห  

ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 2 ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก มี          
พลังระเบิดของ กลามเนื้อขา ความเร็วในการวิ่ง เ ล้ียงลูกบาสเกตบอลระยะ 30 เมตร และ                         
ความคลองแคลววองไว มากกวากลุมทดลองท่ี 1 ฝกเด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
พบวาความแขง็แรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
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สุทธิกร อาภานุกูล (2552) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ีมีตอสมรรถภาพของ
กลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย จํานวน 20 คน แบงออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน ทําการฝกเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห โดยในการฝกกลุมท่ี 1 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และฝกทักษะ
เทนนิส และกลุมท่ี 2 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก และฝกทักษะเทนนิส โดยฝกซอม 2 วันตอสัปดาห  
ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวากลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับ                                                                                                                     
คอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. กอนการทดลองกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มีความเร็วมากกวากลุมท่ี
ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกและกลุมท่ีฝกแบบอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มีความเร็วไมแตกตางกัน 
 3. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อขามากกวา
การกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
มากกวากลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 

ฮิกบิ และคณะ (Higbie et al., 1996) ไดศึกษาเปรียบเทียบการฝก2รูปแบบ คือ ฝกแบบ          
คอนเซ็นตริก และฝกแบบเอ็คเซ็นตริก ท่ีมีผลตอพ้ืนท่ีตัดขวางของกลามเนื้อตนขาดานหนา และได
ทําการศึกษาในผูหญิง โดยแบงเปน 2 กลุม คือ 
  1.  ฝกแบบคอนเซ็นตริก จํานวน 16 คน 

 2.  ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก จํานวน 19 คน 
 แตละกลุมฝก 3 ครั้งตอสัปดาหในทางอเขา (knee-extension training) ฝก 3 เซ็ตๆ ละ 10 ครั้งเปน
เวลา 10 สัปดาห ผลปรากฏวา จากการตรวจสอบดวยคล่ืนแมเหล็กพบวา พ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ   
ตนขาดานหนาในกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริก เพ่ิมขึ้น 6.6 เปอรเซ็นต ซ่ึงมากกวากลุมท่ีฝกแบบ           
คอนเซ็นตริกท่ีเพ่ิมขึ้น 5.5 เปอรเซ็นต อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 
 

ฮอรโตแบกยิ แบริเออ และคณะ (Hortobagyi, Barrier et al. 1996) ไดทําการทดลองเกี่ยวกับ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ท่ีคํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก และ
แบบไอโซเมตริก ทําการทดสอบดวยเครื่อง Electromyographic โดยทําการทดลองในผูหญิงอายุเฉล่ีย 
21.5 ป จํานวน 42 คน โดยแบงการฝกออกเปนสามเง่ือนไข ดังนี ้

1.  กลุมคอน (CON) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก  
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2.  กลุมเอ็ค (ECC) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก  
3. กลุมนอน (NON) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ไมตองทําการฝก ดําเนินชีวิตตามปกต ิ
ผลปรากฎวากลุมเอ็ค (ECC) สามารถพัฒนาความแข็งแรงไดมากกวากลุมคอน (CON) คือ 

สามารถเพ่ิมได 42 เปอรเซ็นต และ 36 เปอรเซ็นต ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ฮอรโตแบกย ิฮิล และคณะ (Hortobagyi, Hill et al., 1996) ไดทดสอบสมมุติฐานท่ีวาการฝกแบบ

เอ็คเซ็นตริก จะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญกวาการฝกแบบคอนเซ็นตริก โดยแบงกลุมทดลองเปน 2 
กลุมคือ 

1 ฝก ไอโซคิเนติค แบบคอนเซ็นตริก 
2.ฝก ไอโซคิเนติค แบบเอ็คเซ็นตริก 
โดยแตละกลุมฝก 4-6 เซ็ตๆ ละ 8-12 ครั้ง ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ผลปรากฏ

วาเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1 ไมมีการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญในท้ัง 2 กลุมแตพบวาเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 
2 ในกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีพ้ืนท่ีหนาตัดเพ่ิมขึ้นมากกวา 10 เทาเม่ือเทียบกับกลุมท่ีฝกแบบ        
คอนเซ็นตริก 
 

มัธทาวัลจ และคณะ (Matavulj et al., 2001) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬา
บาสเกตบอลในระดับมหาวิทยาลัย ในทาฝกเด็พธจัมพโดยแบงการฝกเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ให    
หยอนตัวจากกลองท่ีสูง 50 เซ็นติเมตร และกลุมท่ี 2 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 100 เซนติเมตร ทําการ
ฝกท้ังหมด 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง พบวาท้ัง 2 กลุม สามารถเพ่ิมความสูงขึ้นจากเดิมในทายอตัวแลว
ตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) 4.8 และ 5.6 เซนติเมตร ในกลุมท่ี 1 และ 2 
ตามลําดับ และไมพบความแตกตางระหวางกลุมท้ัง2 นอกจากนี้ยังไดทดสอบแรงสูงสุดในการเหยียด
สะโพกและเขาแบบไอโซเมตริก (The maximal voluntary force in isometric condition of hip and      
knee extensor) โดยใชเครื่องไดนาโมมีเตอร (A strain gauge dynamometer) ผูทดสอบนั่งและถูกควบคุม
มุมของสะโพกและเขาท่ี 110 องศาในการออกแรง พบวาท้ังสองกลุมไมมีการเพ่ิมขึ้นของแรงสูงสุดใน
การเหยียดเขาแบบไอโซเมตริก และไมพบการเพ่ิมขึ้นของแรงสูงสุดในการเหยียดสะโพกเฉพาะในกลุม
ท่ี 1 โดยไดสรุปผลการวิจัยวา การฝกพลัยโอเมตริกในทาฝกเด็พธจัมพยังเปนทาฝกท่ีมีประสิทธิภาพ
แมแตในนักกีฬาระดับสูง 
 

ฟารธิง และ คิลลิเบค (Farthing and Chilibeck, 2003) ทําการทดลองเกี่ยวกับการเพ่ิมขนาดของ
กลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในการทําทางอขอศอก (Elbow flexor) โดยคํานึงถึงการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก ทําการทดลองในอาสาสมัคร 24 คน อายุ
ประมาณ 18–36 ป ท่ีไมเคยผานการฝกแบบแรงตานทาน โดยออกแบบความเร็วในการยกสองรูปแบบ
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ไดแก เร็ว   [fast, 180° s -1(3.14 rad s -1)] และชา [30° s -1(0.52 rad s -1)] โดยแบงการฝกเปนสองเง่ือนไข 
ดังนี้ 
 1.  ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกแบบเร็ว และชา 
 2.  ฝกแบบคอนเซ็นตริกแบบเร็ว และชา 
 ผลปรากฏวา กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกแบบเร็ว ทําใหมีการเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อไดมากกวา
กลุมท่ีฝกคอนเซ็นตริกแบบเร็ว และแบบชา และกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกแบบเร็วมีความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ ดีกวากลุมท่ีฝกคอนเซ็นตริกแบบเร็ว และแบบชา อยางนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วิสซิง และคณะ (Vissing et al., 2008) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการ

ฝกโดยใชแรงตานเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ในบุคคลท่ียังไมเคยไดรับการฝกใดๆมากอน พบวากลุมท่ี
ฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความสูงของการกระโดดในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 
(Counter movement jump) อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01โดยความสูงจากการกระโดดเพ่ิมขึ้นจากเดิม 10 
เปอรเซ็นต สวนกลุมท่ีฝกใชแรงตานไมพบแตกตางกอนฝก และหลัง  

 
โธแมส เฟรนช และ ฮาเยส (Thomas, French and Hayes, 2009) ท่ีไดศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลถึง

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาฟุตบอล 2 รูปแบบ จึงไดแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี
ฝกเด็พธจัมพ และกลุมท่ีฝกทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump)
แบบตอเนื่อง ทําการฝกในนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 ครั้ง พบวาท้ัง 2 รูปแบบการฝก
สามารถพัฒนาความสูงในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) และ  
ความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยไมพบความแตกตางระหวางกลุม จึงสรุป
ไดวา ท้ัง 2 รูปแบบการฝกสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขา และความคองแคลววองไวได 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
                                                 
                                                  
                       
                                                   

 
                                            
                                                               
                                             

 
 

 
 

 
 
 

 
 
           

  
                                                    
                                                                                                                                

Eccentric force 
+ 

Stretch  reflex force 
+ 

Isometric force 
 

Fast eccentric     
contraction 

 
Stretch  reflex 
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Power      ? 
Speed      ? 
Agility     ? 

 

 
Eccentric power training 

Fast Eccentric 
contraction 

 
Stretch reflex 
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Power      ? 
Speed       ? 
Agility      ? 

 

 
Depth jump training 
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+ 
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+ 
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บทที่ 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการฝก            
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย ซ่ึงผูวจิัยไดเสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังตอไปนี้ 

 
1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิต ิ

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายในระดับอุดมศึกษาของ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2552 ท่ีมีอายุระหวาง 18-24 ป จํานวน 20 คน โดยการเลือก   
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) ซ่ึงตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานของกลามเนื้อขาในทา        
แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) โดยตอง
สามารถยกน้ําหนัก ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว ใหกลุมตัวอยางทําการฝกเพ่ือพัฒนา         
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนเวลา 4 สัปดาห จากนั้นแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน ดวยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุมใหเทาๆกัน โดยมีโปรแกรมฝก
ดังนี้ 

 
กลุมทดลองท่ี 1    ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก  
กลุมทดลองท่ี 2    ฝกเด็พธจัมพ  
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 

1. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 
  1.1   เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW - 300 
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1.2   สเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ีสามารถเพ่ิมความสูงไดทีละ 5 ซม. 
1.3   แผนตรวจรับแรงกระแทก (force platforms) 
1.4   อุปกรณฝกยกน้ําหนัก โอลิมปกบารเบล (Olympic barbell) 
1.5   เทปวัดระยะ 
1.6   แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (505 agility test) 
1.7   เครื่องช่ังน้ําหนัก 
1.8   เครื่องวัดสวนสูง 

2. โปรแกรมฝก 
 การพัฒนาโปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริกและเด็พธจัมพ มีขั้นตอนดังนี ้

 2.1 ศึกษาโปรแกรมฝกซอมปกติของนักกีฬาวอลเลยบอลบอลชายของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย 

 2.2 กําหนดโปรแกรมฝกในสวนของการเพ่ิมสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดยใหอยูใน
โปรแกรมฝกของนักกีฬาในแตละวัน 

2.3 ศึกษาโปรแกรมฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
2.4 สรางแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ แลวให
นําไปใหผูทรงคุณวฒุิจํานวน 6 ทาน (ภาคผนวก ช) ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมิน 
โดยใชคาดัชนคีวามสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) ซ่ึงคาท่ีคํานวณไดตองมากกวา 0.50 
(Cox and Vargas, 1996)  

2.5 นําโปรแกรมมาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒ ิ
 2.6 ศึกษานํารองโดยการทดลองใช โปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริก ท่ี

ใชการหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงใชในการหยอนตัวท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน และ
โปรแกรมฝกเด็พธจัมพ ท่ีใชการหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ ซ่ึงเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน โดย
ทดลองใชโปรแกรมฝกกับนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง ท้ังหมด 10 คน เปนเวลา 2 
สัปดาห เพ่ือดูความเหมาะสมของโปรแกรมกับนักกีฬาท่ีเปนกลุมตัวอยาง 

กําหนดโปรแกรมการฝก โดยแบงเปน 2 ระยะดังนี้ 
ระยะที1่ ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห เปนการฝกดวยน้ําหนักเพ่ือเตรียม

รางกาย โดยใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา 
(Heel raise) ซ่ึงทําการฝกดวยอุปกรณฝกยกน้ําหนัก โอลิมปกบารเบล (Olympic barbell) ฝกสัปดาหละ 3 
วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาครั้งละ 1 ช่ัวโมง คือเวลา 16.30 น.-17.30 น. รวมท้ังฝกตาม
โปรแกรมฝกซอมปกติ ตั้งแต วันจันทรถึงวันศุกร 
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ตารางท่ี 2 แสดงโปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห ทาท่ีใชในการฝก 
ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) 

 
ความหนัก 

(%ของ1 RM) * 

 
จํานวนครั้ง จํานวนชุด จังหวะการฝกแต

ละครั้ง 
เวลาพัก
(นาที) 

ประมาณ 85% 6 5 เร็วท่ีสุดเทาท่ีจะ
ทําได 3 

(*) 1 Repetition Maximum หรือคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกไดเพียงครั้งเดียว 
 
ระยะที่ 2 ระยะพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน ใน          

วันจันทร และวันพฤหัสบดี รวมท้ังฝกตามโปรแกรมฝกซอมปกติ ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร  
 
โปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ ระยะเวลา 6 สัปดาห ประกอบดวยโปรแกรม

ฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมฝกเด็พธจัมพ 
 

ตารางท่ี 3 แสดงโปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

กลุมทดลองท่ี1 ความสูงของสเต็ปบ็อกซ
(Step box)  

 

จํานวน
ครั้ง 

จังหวะการฝก
แตละครั้ง 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก 
(นาที) 

ฝกพลัง
กลามเนื้อขา

แบบ             
เอ็คเซ็นตริก 

ความสูงของสเต็ปบ็อกซ 
ท่ีใชจะเทากับความสูงท่ี
ผูรับการทดลองหยอนตัว
ลงมาแลวสามารถทรงตัว
ไดนิ่งบนเนินของปลาย   

ฝาเทา(Ball of feet)โดยท่ี
สนเทาตองไมสัมผัสพ้ืน 

 

6 เร็วและนิ่งเม่ือ
ลงสูพ้ืน 

5 3 
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ตารางท่ี 4 แสดงโปรแกรมฝกเด็พธจัมพ 
 

กลุมทดลอง
ท่ี2 

ความสูงของสเต็ปบ็อกซ * 
 

จํานวน
ครั้ง 

จังหวะการฝก
แตละครั้ง 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก 
(นาที) 

ฝกเด็พธจัมพ 
 

ความสูงของสเต็ปบ็อกซ 
ท่ีแตละคนกระโดดลง

มาแลวกระโดดขึ้นไปใน
แนวดิ่งทันทีไดสูงท่ีสุด 

6 เร็วท่ีสุดเทาท่ี
จะทําได 

5 3 

(*) ท่ีมา ลอรด และ คัมพานา (Lord and Campagna, 1997)  
 

2.7 นําโปรแกรมฝกไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 

รูปแบบการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองท่ีมีการจัดดําเนินการแบบสุม 

และมีกลุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-experimental designs)  
มีการทดสอบ  กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ประกอบดวย 
1. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว โดยการแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 

135 องศา (Quarter squat) ดวยอุปกรณฝกยกน้ําหนัก สมิธแมทชีน (Smith machine) 
2. ทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดยใชทายอตัวใหเขาทํามุม 135 องศาแลวตามดวยการกระโดด

ทันที (Counter movement jump) ดวยเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW - 300 
 3. ทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) โดยวัดความเรง ณ ระยะทาง

ท่ีหางจากจุดเริ่มตน 10 เมตร ดวยการวิ่งใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  
4. ทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility) ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา (505 agility test) 

 
การวิเคราะหทางสถิต ิ

นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอรเพ่ือหาคาสถิติดังนี ้
1. วิเคราะหคาเฉล่ีย  (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการทดสอบคา  “ที”     (Pair t-

test)  
4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุมโดยการทดสอบคา “ที” 

(Independent t-test) 
5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ขั้นตอนในการวิจัย 
 

ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนักกีฬาตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานใน
ระดับท่ีสามารถแบกน้ําหนักตัวยอเขาทํามุม135องศาตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) ไดไมต่ํากวา 

1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
 

 
 
 

 
 
 

  
  

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุมใหเทาๆกัน 
กลุมทดลองท่ี 1 

10 คน 
 กลุมทดลองท่ี 2 

10 คน 
                                                                                                                                                                                               
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

นักกีฬาวอลเลยบอลชายของ 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 20 คน 

 การทดสอบครั้งท่ี 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

กลุมทดลองท่ี 1 
- ฝกพลังกลามเนื้อขาแบบ 

เอ็คเซ็นตริก 
 

 กลุมทดลองท่ี 2 
- ฝกเด็พธจัมพ 

 
 

การทดสอบครั้งท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
 

ใชโปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความหนักประมาณ 85% ของ 1RM (Repetition Maximum) ระยะเวลาของ

การฝก 4 สัปดาห 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว         
พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มาวิเคราะห
ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลวิเคราะหเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ 
แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 
 ตอนที่ 2   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว 
และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ
แบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

ตอนที่ 3   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว 
และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
 ตอนที่ 4   แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลองของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
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ตอนที่ 1   ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โปรแกรมการ
ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 

 
ตารางที่ 5   การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาจากการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับแบบสอบถาม
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

 
เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น คา 
 IOC เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห 

5 1 0 0.83 

2. ทาท่ีใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวให
เขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat)ตอเนื่องกับ
ทายกสนเทา (Heel raise) 

5 1 0 0.83 

3.  ความหนักท่ีใชในการฝกประมาณ 85% ของ 
1RM  

5 0 1 0.66 

4. จํานวนครั้งตอชุด จํานวน 6  ครั้ง 5 0 1 0.66 
5. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด 5 0 1 0.66 
6. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที 5 1 0 0.83 
7. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 3 ครั้ง/สัปดาห 
(จันทร  พุธ และศุกร) 

6 0 0 1 

 
จากตารางท่ี 5 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลองของ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวาไมมีเนื้อหาใดท่ีมีคา
ดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.5 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานของ
กลามเนือ้มีความเหมาะสม 
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ตารางที่ 6   การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาจากการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับแบบสอบถาม
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก  
 

 
เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น คา 
IOC เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบ      
เอ็คเซ็นตริก 6 สัปดาห 

5 1 0 0.83 

2. ทาท่ีใชในการฝก ใหผูรับการทดลองหยอนตัวลง
จากสเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงความสูงของสเต็ปบ็อกซ
ท่ีใชจะเทากับความสูงท่ีผูรับการทดลองหยอนตัวลง
มาแลวสามารถทรงตัวไดนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา 
(Balls of feet) โดยท่ีสนเทาตองไมสัมผัสพ้ืน ซ่ึง
สัปดาหท่ี 3 ของการฝกจะมีการทดสอบหาความสูงของ 
สเต็ปบ็อกซใหมอีกครั้ง 

5 1 0 0.83 

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง 6 0 0 1 
4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด 5 1 0 0.83 
5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที 6 0 0 1 
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห (จันทร
,พฤหัสบด)ี 

5 1 0 0.83 

 
จากตารางท่ี 6 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลองของ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาไมมีเนื้อหาใดท่ีมีคาดัชนี
ความสอดคลองต่ํากวา 0.5 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมี            
ความเหมาะสม 
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ตารางที่ 7   การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาจากการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับแบบสอบถาม
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 

 
เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น คา 
IOC เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 6 
สัปดาห 

5 1 0 0.83 

2. ทาท่ีใชในการฝก ใหรับการทดลองกระโดดลง
จาก สเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยความสูงของส
เต็ปบ็อกซ ท่ีแตละคนกระโดดลงมาแลวกระโดด
ขึ้นไปในแนวดิ่งทันทีไดสูงท่ีสุด โดยสัปดาหท่ี 3 
ของการฝกมีการทดสอบความสูงของสเต็ปบ็อกซ
ใหมอีกครั้ง 

6 0 0 1 

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง 6 0 0 1 
4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด 6 0 0 1 
5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที 6 0 0 1 
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห
(จันทร,พฤหัสบด)ี 

5 1 0 0.83 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลองของ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ พบวาไมมีเนื้อหาใดท่ีมีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 
0.5 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพมีความเหมาะสม 
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ตอนที่ 2   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ีย   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
ตารางที่ 8   ผลการทดสอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 8 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาตอน้ําหนัก
ตัว ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 3.51 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 3.43 เทาของน้ําหนักตัว และหลังการทดลอง คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัวของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกเทากับ 3.90 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมท่ี 
2 เด็พธจัมพ เทากับ 3.44 เทาของน้ําหนักตัว  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พบวา
หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ น้ําหนัก
ตัวมากกวากลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     
ตัวแปร n=10 n=10 t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว (เทาของน้ําหนักตัว)             
กอนการทดลอง 3.51 0.54 3.43 0.31 0.42 0.680 

หลังการทดลอง 3.90 0.46 3.44 0.34 2.55 0.021* 

x x
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ตารางที่ 9   ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

p > .05 
 
 จากตารางท่ี 9 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาของกลุมท่ี 1 ฝก        
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากบั 36.57 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 35.86 
วัตตตอกิโลกรัม และหลังการทดลอง คาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาของกลุมท่ี  1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ       
เอ็คเซ็นตริก เทากบั 41.00 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 40.10 วัตตตอกิโลกรัม 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     
ตัวแปร n=10 n=10 t p 

  
 

S.D.  S.D.     
พลังกลามเนื้อขา (วัตตตอกิโลกรัม)             
กอนการทดลอง 36.57 9.23 35.86 6.52 0.20 0.845 

หลังการทดลอง 41.00 7.74 40.10 7.65 0.26 0.798 

x x
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ตารางที่ 10    ผลการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     

ตัวแปร n=10 n=10 t p 
   S.D.  S.D.     
ความสามารถในการเรงความเร็ว 
(เมตร/วินาที²)              
กอนการทดลอง 2.92 0.31 2.92 0.43 -0.02 0.981 

หลังการทดลอง 3.08 0.33 3.13 0.37 -0.36 0.722 

p > .05 
 
 จากตารางท่ี 10 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว ของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากันคือ เทากับ 2.92          
เมตร/วินาที² และหลังการทดลอง คาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ
แบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 3.08 เมตร/วินาที² และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 3.13 เมตร/วินาที² 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว  พบวา                
หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มี   
ความสามารถในการเรงความเร็ว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 11   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซาย กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     

ตัวแปร n=10 n=10 t p 
  

 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย       
การกลับตัวทางดานซาย (วินาที)             
กอนการทดลอง 3.04 0.18 3.03 0.19 0.21 0.838 

หลังการทดลอง 2.79 0.10 2.82 0.12 -0.62 0.546 

p > .05 
 
 จากตารางท่ี 11 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบ
กลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 
3.04 วินาที และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ  เทากับ 3.03 วินาที และหลังการทดลอง คาเฉล่ีย                      
ความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 2.79 วินาที และกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 2.82 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 12   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานขวา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

p > .05 
 
 จากตารางท่ี 12 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบ
กลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 
3.00 วินาที และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ  เทากับ 2.96 วินาที และหลังการทดลอง คาเฉล่ีย                     
ความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 2.77 วินาที และกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 2.81 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดยการกลับตัวทางดานขวา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและ
กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทาง
ดานขวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     
ตัวแปร n=10 n=10 t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     

ความคลองแคลววองไวโดย     
การกลับตัวทางดานขวา (วินาที)             
กอนการทดลอง 3.00 0.15 2.96 0.17 0.60 0.556 

หลังการทดลอง 2.77 0.12 2.81 0.12 -0.79 0.442 

x x
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ตอนที่ 3   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ีย   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ  
เอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
ตารางที่  13   ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง และ           
หลังการทดลองของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(เทาของน้ําหนักตัว)             
กลุมท่ี 1 (n=10) 3.51 0.54 3.90 0.46 -4.93 0.001* 

* p < .05 
 
 

จากตารางท่ี 13 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย         
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัว กอนการทดลอง เทากับ 3.51 เทาของน้ําหนักตัว และ    
หลังการทดลอง เทากับ 3.90 เทาของน้ําหนักตัว 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัว พบวา
หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ       
น้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 14   ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 1           
ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
พลังกลามเนื้อขา (วัตตตอกิโลกรัม)             
กลุมท่ี 1  (n=10) 36.57 9.23 41.00 7.74 -4.51 0.001* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  14 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี  1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย           
พลังกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 36.57 วัตตตอกิโลกรัม และหลังการทดลอง เทากับ 41.00     
วัตตตอกิโลกรัม  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีพลังกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 15   ผลการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง และหลังการทดลองของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
  

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความสามารถในการเรงความเร็ว 
(เมตร/วินาที²)             
กลุมท่ี 1  (n=10) 2.92 0.31 3.08 0.33 -3.01 0.015* 

* p < .05 
 
 

จากตารางท่ี 15 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย
ความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง เทากับ 2.92 เมตร/วินาที² และหลังการทดลอง เทากับ 
3.08 เมตร/วินาที² 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว พบวาหลังการ
ทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 16   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซาย กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย   
การกลับตัวทางดานซาย (วินาที) 
กลุมท่ี 1  (n=10) 3.04 0.18 2.79 0.10 5.20 0.001* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 16 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย           
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย กอนการทดลอง 
เทากับ 3.04 วินาที และหลังการทดลอง เทากับ 2.79 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางที่ 17   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัว
ทางดานขวา กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย  
การกลับตัวทางดานขวา (วินาที)             
กลุมท่ี 1  (n=10) 3.00 0.15 2.77 0.12 5.69 0.000* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 17 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย         
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานขวากอนการทดลอง 
เทากับ 3.00 วินาที และหลังการทดลอง เทากับ 2.77 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา มากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 18   ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง และ          
หลังการทดลองของกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว (เทาของน้ําหนักตัว)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 3.43 0.31 3.44 0.34 -0.15 0.881 

p > .05 
 

จากตารางท่ี 18 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง เทากับ 3.43 เทาของน้ําหนักตัว และหลังการทดลอง เทากับ 3.44 เทาของ
น้ําหนักตัว 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พบวา
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ     
น้ําหนักตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 19   ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 2 ฝก 
เด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
พลังกลามเนื้อขา (วัตตตอกิโลกรัม)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 35.86 6.52 40.10 7.65 -3.54 0.006* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 19 แสดงให เห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา                 
กอนการทดลอง เทากับ 35.86 วัตตตอกิโลกรัม และหลังการทดลอง เทากับ 40.10 วัตตตอกิโลกรัม       

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 20   ผลการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของ
กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

   S.D. 
 

S.D.     
ความสามารถในการเรงความเร็ว  
(เมตร/วินาที²)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 2.92 0.43 3.13 0.37 -4.81 0.001* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 20 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความสามารถใน                    
การเรงความเร็วกอนการทดลอง เทากับ 2.92 เมตร/วินาที² และหลังการทดลอง เทากับ 3.13 เมตร/วินาที² 

เ ม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว  พบว า                  
หลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวากอนการทดลอง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 21   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซาย กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     

ความคลองแคลววองไวโดย   
การกลับตัวทางดานซาย (วินาที)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 3.03 0.19 2.82 0.12 5.30 0.000* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 21 แสดงใหเห็นวากลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว        
ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย กอนการทดลอง เทากับ 3.03 วินาที และ
หลังการทดลอง เทากับ 2.82 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดย การก ลับตั วทา งด าน ซ าย  พบ ว าหลั งกา รทด ลอง  ก ลุม ท่ี  2 ฝก เด็ พธจั มพ  มี                              
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวา        
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 22   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานขวา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย      
การกลับตัวทางดานขวา (วินาที)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 2.96 0.17 2.81 0.12 3.46 0.007 

p > .05 
 

จากตารางท่ี 22 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว        
ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา กอนการทดลอง เทากับ 2.96 วินาที และ             
หลังการทดลอง เทากับ 2.81 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดยการกลับตัวทางดานขวา พบวากอนการทดลองและหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มี
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา มากกวา           
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตอนที่  4   แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
แผนภูมิที่ 1    แสดงการเปรียบเทียบ คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ระหวาง      
กลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ กอนการทดลอง
และหลังการทดลอง  

 
       * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 
       # มีความแตกตางระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว

กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ
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แผนภูมิที่ 2   แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ 
แบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 
        * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก กลุมท่ี 2  ฝกเด็พธจัมพ
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แผนภูมิที่ 3   แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการเรงความเร็ว ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝก       
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และ 
หลังการทดลอง  
 

 
                       * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิที่  4   แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา
โดยการกลับตัวทางดานซาย ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุม 
ทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 
 
        * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก กลุมท่ี 2  ฝกเด็พธจัมพ
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แผนภูมิที่ 5   แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา
โดยการกลับตัวทางดานขวา ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลอง
ท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 
 
         * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการฝก           
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายในระดับอุดมศึกษาของ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2552 ท่ีมีอายุระหวาง 18-24 ป จํานวน 20 คน โดยการเลือกกลุม
ตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) ซ่ึงตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานของกลามเนื้อขาในทา         
แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) โดยตอง
สามารถยกน้ําหนัก ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว  ใหกลุมตัวอยางทําการฝกเพ่ือพัฒนา        
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนเวลา 4 สัปดาห จากนั้นแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน ดวยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุมใหเทาๆกัน และทําการฝกสัปดาห
ละ 2 วัน ในวันจันทรและวันพฤหัสบดี เปนเวลา 6 สัปดาห โดยกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ     
แบบเอ็คเซ็นตริก กลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ ในสวนของการทดสอบนั้นไดมีการทดสอบท้ังหมด 2 
ครั้งคือ กอนการทดลอง และหลังการทดลอง โดยคาตางๆท่ีทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย             
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ                            
ความคลองแคลววองไว 

นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอร  หาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมโดยการทดสอบคา “ที” (Independent t-test) และเปรียบเทียบผล
การทดลองทุกรายการกอนและหลังการฝก โดยการทดสอบคา “ที” (Pair t-test) 

 
 ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มี          
พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดยการกลับตัวทางดานซาย และขวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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3. หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไวดวยการวิ่ง
แบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานซายและขวา มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  

4. กอนการทดลอง และหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

5. หลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีพลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว 
และความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานซายและขวา
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก             
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวาหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝก           
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมท่ี 2 ฝก    
เด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.51±0.54 เทา
ของน้ําหนักตัว คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.90±0.46 เทาของน้ําหนักตัว) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพมีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 
3.43±0.31เทาของน้ําหนักตัว  คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.44±0.34 เทาของน้ําหนักตัว) การวิจัยครั้งนี้
แสดงวากลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อของน้ําหนักตัว
มากกวากลุมท่ีฝกเด็พธจัมพอยางเห็นไดชัด โดยจะพบวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ทําให
กลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็ว และแบบไอโซเมตริก สวนการฝกเด็พธจัมพ ทําให
กลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็ว และแบบคอนเซ็นตริกอยางรวดเร็ว ซ่ึง วิลสัน        
(Wilson, 1994) ไดกลาวไววาการเกิดแรงมากท่ีสุดนั้นมาจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
รองลงมาเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก และการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก
ตามลําดับ โดยจะเห็นไดวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตรกินั้นมีรูปแบบการหดตัวของกลามเนื้อท่ี
สามารถสรางแรงไดมากลําดับท่ีหนึ่ง และสอง สวนการฝกเด็พธจัมพมีรูปแบบการหดตัวของกลามเนื้อท่ี
สามารถสรางแรงไดมากลําดับท่ีหนึ่งและสาม และยิ่งไปกวานั้น จากการวิจัยในครั้งนี้กลุมท่ีฝก           
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกผูฝกจะตองหยอนตัวลงมาจากตําแหนงท่ีสูงกวากลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ โดย
กลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมีคาเฉล่ียความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ีใชฝกเทากับ 
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103 เซนติเมตร ในขณะท่ีกลุมท่ีฝกเด็พธจัมพจะมีคาเฉล่ียความสูงของสเต็ปบ็อกซใชฝกเทากับ 67 
เซนติเมตร เพราะฉะนั้นกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกจึงมีแรงมากระทํามากกวา พรอมกันนั้น
ผูฝกยังตองยอตัวลงมาดวยมุมของเขาและสะโพกท่ีมากกวา จึงเปนการเนนการทํางานของกลามเนื้อแบบ             
เอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนรูปแบบการทํางานของกลามเนื้อท่ีสามารถสรางแรงไดมากท่ีสุด ดังนั้น 
จึงสรุปไดวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตรกิเปนรูปแบบการทํางานของกลามเนื้อท่ีสามารถสราง
แรงไดมาก จึงทําใหเกิดความตึงในกลามเนื้อไดมากกวาการฝกเด็พธจัมพ จึงสงเสริมใหการฝก          
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวาการฝกเด็พธจัมพ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกพบวา หลังการทดลอง มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.51±0.54 เทา
ของน้ําหนักตัว  คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.90±0.46 เทาของน้ําหนักตัว) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา      
การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เปนวิธีฝกท่ีมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความแข็งแรงของ  
กลามเนื้อขา โดยจะพบวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกเปนการฝกเนนใหกลามเนื้อขาหดตัว
แบบเอ็คเซ็นตริกอยางเต็มท่ีดวยความเรว็สูง (Fast eccentric contraction) เพ่ือรับน้ําหนักตัวจากการหยอน
ตัวลงมาจากท่ีสูง ซ่ึงอยูภายใตอิทธิพลของแรงดึงดูดของโลก โดยหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัว
ไดเร็ว จะถูกระดมมาทํางาน ซ่ึงการหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกนี้จะกอใหเกิดการเก็บสะสมพลังงานศักย 
นอกจากนี้เม่ือกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางเต็มท่ีดวยความเร็วสูง จึงทําใหเกิดรีเฟล็กยืด 
(Stretch reflex) ดวย โดยท้ัง 2 แรงท่ีเกิดขึ้นนี้จะถูกเก็บสงวนไว พรอมกันนั้นเม่ือลงสูพ้ืนกลามเนื้อขา
จะตองหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) อยางมากเพ่ือใหลําตัวอยูนิ่ง สอดคลองกับแนวคิด
ของ บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีกลาววาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะสงผล
ตอการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมากกวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบ   
เอ็คเซ็นตริกอัตราเร็วท่ีชา ซ่ึงจะไปกระตุนการสังเคราะหโปรตีนท่ีเปนการเพ่ิมมวลกลามเนื้อ ดังนั้นการ
ฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะกอใหเกิดความตึงในกลามเนื้อไดมาก เพราะมี      
การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงทําใหมีความแข็งแรงสูงสุดเพ่ิมขึ้น 
ดังท่ี บอมพา (Bompa) กลาววา การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดนัน้มาจากการปรับตัวของระบบประสาท
ในการระดมใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว นั่นเอง และไดกลาวเกี่ยวกับ                    
ทาฝกดร็อปจมัพ (Drop jump) ซ่ึงเปนทาฝกลักษณะเดียวกันกับทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก วา
เปนทาฝกท่ีสามารถสรางความตึงในกลามเนื้อไดมาก จึงทําใหนักกีฬาสรางความแข็งแรงขึ้นได 
นอกจากนี้ยังสัมพันธ กับ ขอสรุปของไวเนค (Weineck, 1990) ท่ีไดกลาววา กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
และ กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา จะมีขนาดใหญและประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปน
สวนใหญ โดยจากการท่ี แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อในทา
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ฝกดร็อปจัมพ พบวาจะมีการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ของกลุมกลามเนื้อท่ีใชในเหยียด
สะโพก และเหยียดเขา และจากการท่ีบอมพา (Bompa) กลาววาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบ            
เอ็คเซ็นตริกดวยความเร็วจะทําใหมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก 
ดังนั้นการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกจึงเปนการฝกท่ีทําใหเกิดการปรับตัวของระบบประสาทใน
การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในกลุมกลามเนื้อท่ีใชในการเหยียดสะโพก และ
เหยียดเขา ซ่ึงมีขนาดใหญและประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ จึงทําใหเกิด
ความตึงขึ้นไดมาก เปนผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี และนอกจากนี้
ความแข็งแรงท่ีเพ่ิมขึ้นนาจะเกิดจากการท่ีกลามเนื้อขาจะตองหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric 
contraction) หลังจากการลงสูพ้ืนเพ่ือใหลําตัวอยูนิ่ง สอดคลองแนวคิดของ บอมพา (Bompa) ท่ีกลาววา 
การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก จะสรางความตึงท่ีสูงในกลามเนื้อจึงทําใหการฝกแบบนี้มี
ประโยชนมากท่ีสุดในชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด และการฝกแบบนี้ยังสามารถเพ่ิมความแข็งแรง
สูงสุดมากกวาวิธีอ่ืนๆ 10-15 เปอรเซ็นต โดยแรงการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกท่ีถูกใชตาน
กับ แรงตานทานนั้น ความตึงในกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นตามลําดับจนสูงสุดท่ีประมาณ 2-3 วินาที ตอเนื่องไป
จนส้ินสุด สอดคลองกับ วิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีกลาววา การฝกแบบไอโซเมตริกท่ีออกแรงเกร็งดวย
แรงสูงสุดโดยใชเวลา 2-4 วินาทีในแตละครั้ง และฝก 3-4 ครั้งตอวัน ฝกเปนระยะเวลาประมาณ 5 
สัปดาห จะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงไดมาก นอกจากนี้จากการรวบรวมงานวิจัยของแม็กดูแนก และ
เดวี่ส; สก็อต แม็คคัลล่ี และรัธเธอะเฟรด; ลิล และรัธเธอะเฟรด (McDonagh and Davies, 1984: Schott, 
McCully, and Rutherford, 1995: Lyle and Rutherford, 1998) พบวา ท้ังการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการ
เกร็งกลามเนื้อ 10 วินาที หรือมากกวา หรือการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการเกร็งโดยใชเวลาส้ันๆ 
ประมาณ 2-3 วินาที ก็สามารถท่ีจะเพ่ิมความแข็งแรงได ยิ่งไปกวานั้น แฟล็ง และแครเมอร (Fleck and 
Kraemer, 2004) ไดกลาววา จากความสอดคลองกันโดยสวนใหญจากการฝกแบบไอโซเมตริกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงในบุคคลปกติท่ัวไปพบวาการฝกแบบไอโซเมตริกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นตองฝก
แบบไอโซเมตริกดวยแรงสูงสุด 15-20 ครั้ง และคางไว 3-5 วินาที นอกจากนี้ แฟรงค และ ดิค (Frank and 
Dick, 1989) ยังไดกลาววา การทํางานของแบบเอ็คเซ็นตริกรวมกับการทํางานแบบไอโซเมตริกดวย   
ความหนักสูงสุดจะชวยสามารถพัฒนา ความแข็งแรงแบบคอนเซ็นตริกได 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 2 ฝก  
เด็พธจัมพ พบวา มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.43±0.31 เทาของน้ําหนักตัว คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.44±0.34 เทา
ของน้ําหนักตัว) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา การฝกเด็พธจัมพไมสามารถเพ่ิมความแข็งแรง ซ่ึงสอดคลอง
กับ วิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีไดกลาวไวในขอเสียของการฝกแบบพลัยโอเมตริกวา เปนการฝกท่ีตองใช
ความเร็วสูงในการเคล่ือนท่ี ดังนั้นการสรางแรงจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกจึงนอยกวารูปแบบ        
การฝกความแข็งแรงแบบดั้งเดิม  เนื่องจากมีการเขาจับและปลอยออก ระหวาง เ เอกติน และ                             
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ไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) บอยดวยความเร็ว จึงทําใหความตึงในกลามเนื้อลดลง 
เนื่องจากการหดตัวดวยความเร็วทําใหไมมีเวลา  มากพอในการท่ีจะสรางแรงไดสูงสุด สอดคลองกับ    
มัธทาวัลจ และคณะ (Matavulj et al., 2001) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬา
บาสเกตบอลในระดับมหาวิทยาลัย โดยแบงการฝกเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 50 
เซ็นติเมตร และกลุมท่ี 2 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 100 เซนติเมตร ทําการฝกท้ังหมด 6 สัปดาห สัปดาห
ละ 3 ครั้ง ไดทดสอบแรงสูงสุดในการเหยียดสะโพกและเขาแบบไอโซเมตริก (The maximal voluntary 
force in isometric condition of hip and knee extensor) โดยใชเครื่องไดนาโมมิเตอร  (A strain gauge 
dynamometer) ผูทดสอบนั่งและถูกควบคุมมุมของสะโพกและเขาท่ี 110 องศาในการออกแรง พบวาท้ัง
สองกลุมไมมีการเพ่ิมขึน้ของแรงสูงสุดในการเหยียดเขาแบบไอโซเมตริก และไมพบการเพ่ิมขึ้นของแรง
สูงสุดในการเหยียดสะโพก เฉพาะในกลุมท่ี 1 
 

2. พลังกลามเนื้อขา 
 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก             

พลังลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวา มีพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา
เพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 36.57±9.23 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการทดลอง 41.00±7.74 วัตต
ตอกิโลกรัม) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอน
การทดลอง 35.86±6.52 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการทดลอง 40.10±7.65 วัตตตอกิโลกรัม) ซ่ึง
ผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวาท้ังการฝกพลังกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก และ การฝกเด็พธจัมพ มี
ประสิทธิภาพในการเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขาไดเปนอยางด ี

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี  1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาหลังการทดลอง มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 36.57±9.23 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการ
ทดลอง 41.00±7.74 วัตตตอกิโลกรัม) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบ       
เอ็คเซ็นตริกชวยทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นจริง สอดคลองกับ โอ’เช (O’Shea, 2000) ท่ีไดกลาววา
พลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนผลมาจากผลคูณของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงกลาวไดวาถาทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อเพ่ิม ก็ทําใหคาผลคูณเพ่ิมขึ้นได ซ่ึงจะพบวาในกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมี     
การเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ถึงแมวาในการวิจัยครั้งนี้ไมไดศึกษาวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็วแลวตาม
ดวยการหดตัวแบบไอโซเมตริกอยางรวดเร็วนั้น มีผลทําใหความเร็วในการหดตัวแบบคอนเซ็นตริก
เพ่ิมขึ้นหรือไม ดังนั้นจึงอาจกลาวไดวาพลังกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมขึ้นเปนผลมาจาก ความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ ขอสรุปของไวเนค (Weineck, 1990) ท่ีวา 
ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ   
เหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็ว
เปนสวนใหญ โดยจากการท่ี แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อในทา
ฝกดร็อปจัมพ ซ่ึงเปนทาฝกลักษณะเดียวกันกับทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวา จะมีการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ของกลุมกลามเนื้อท่ีใชในการเหยียดสะโพก เหยียดเขา และ 
เหยียดขอเทา และจากการท่ีบอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววา การฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบ               
เอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะสงผลตอการปรับตัวของระบบประสาทในการระดมหนวยยนตของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดนั้น จึงกลาวไดวาการฝกพลังกลามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริกจะทําใหเกิดการระดม
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในกลุมกลามเนื้อท่ีใชในเหยียดสะโพก และเหยียดเขา ซ่ึง
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังท่ีเพาเวอร และ ดอดด (Powers and 
Dodd, 2009) ไดกลาววาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากจึงเหมาะสม
กับกิจกรรมท่ีตองใชความเร็วและแรงในการเคล่ือนไหว เชน การวิ่งเร็ว การกระโดด เพราะฉะนั้นการฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก จึงทําใหมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อไดเปนอยางดี 

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 2 ฝก  

เด็พธจัมพพบวาหลังการทดลอง มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 35.86±6.52 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการทดลอง 40.10±7.65 
วัตตตอกิโลกรัม) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การฝกเด็พธจัมพ  ซ่ึงเปนการฝกในรูปแบบ          
พลัยโอเมตริก ชวยทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นจริง สอดคลองกับ โอ’เช (O’Shea, 2000) ท่ีไดกลาว
วาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนผลมาจากผลคูณของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงกลาวไดวาถาทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อเพ่ิม ก็ทําใหคาผลคูณเพ่ิมขึ้นได ซ่ึงจะพบวาในกลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ ไมมีการเพ่ิมขึ้นของ     
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เพราะฉะนั้นเม่ือ
พิจารณาจากสูตรผลคูณขางตนจึงกลาวไดวาพลังกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมขึ้นนาจะมาจากการท่ีมีความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น ถึงแมวาในการวิจัยครั้งนี้ไมไดศึกษาถึงความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ สอดคลองกับ ฮูเบอร (Huber, 1987) ท่ีกลาววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐาน
มาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการ
หดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้น การท่ีกลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัว
ส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพ่ือเช่ือมระหวาง        
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
นั่นเอง นอกจากนี้  ยังสอดคลองกับ ขอสรุปของ ไวเนค (Weineck,1990) ท่ีวา ในการพัฒนา               
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดและการวิ่งนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ
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เหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยแบรนดอน (Brandon, 2010) ไดกลาวถึง ทาฝกเด็พธจัมพ ซ่ึง
พบวาจะมีการทํางานของกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก เหยียดเขา และเหยียดขอเทา ดังนั้น จึงกลาวไดวา
ฝกเด็พธจัมพ จะชวยทําใหกลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเหยียดสะโพก เหยียดเขา และเหยียดขอเทา สามารถ
หดตัวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น จึงเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี สอดคลองกับงานวิจัยของ 
โธแมส เฟรนช และ ฮาเยส (Thomas, French, and Hayes, 2009) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก 
2 รูปแบบ ไดแก กลุมท่ี ฝกเด็พธจัมพ และกลุมท่ีฝกทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter 
movement jump)แบบตอเนื่อง ในนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 ครั้ง พบวาการฝกท้ัง 2 
รูปแบบสามารถพัฒนาความสูงในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) ได 
ซ่ึงสัมพันธกับ วิสซิง และคณะ (Vissing et al., 2008) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกเปนระยะเวลา 
12 สัปดาห ในบุคคลท่ียังไมเคยไดรับการฝกใดๆมากอน พบวาสามารถพัฒนาความสูงของการกระโดด
ในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01โดย
ความสูงจากการกระโดดเพ่ิมขึ้นจากเดิม 10 เปอรเซ็นต นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ            
มัธทาวัลจ และคณะ (Matavulj et al., 2001)  ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬา
บาสเกตบอลในระดับมหาวิทยาลัย โดยแบงการฝกเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 50 
เซ็นติเมตร และกลุมท่ี 2 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 100 เซนติเมตร ทําการฝกท้ังหมด 6 สัปดาห สัปดาห
ละ 3 ครั้ง พบวาท้ัง 2 กลุม สามารถเพ่ิมความสูงจากเดิม ในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 
(Counter movement jump) 4.8 และ 5.6 เซนติเมตร ในกลุมท่ี 1 และ 2 ตามลําดับ 
 

3. ความสามารถในการเรงความเร็ว 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก             
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวา มีความสามารถในการเรงความเร็วไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
คาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.31 เมตร/วินาที² 
คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.08±0.33 เมตร/วินาที²) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีคาเฉล่ีย
ความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.43เมตร/วินาที² คาเฉล่ียหลัง
การทดลอง 3.13±0.37เมตร/วินาที²)  จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวาการฝกท้ัง 2 รูปแบบนั้นมีประสิทธิภาพ
ในการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วไดเปนอยางดี  

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาหลังการทดลอง มีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอน           
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.31 เมตร/วินาที² 
คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.08±0.33 เมตร/วินาที²) ซ่ึงจากการท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลกอนการ
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ทดลอง และหลังการทดลอง พบวามีการเพ่ิมขึ้นของท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และ
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบ         
เอ็คเซ็นตริก โดยการเพ่ิมของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อ
ขานี้ จะเปนการสงเสริมผลของการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความสามารถในการ
เรงความเร็ว ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาววา ในการเคล่ือนไหวไปขางหนาดวยความเร็ว
จําเปนตองอาศัยพลังและความแข็งแรงเปนองคประกอบสําคัญ นักกีฬาท่ีมีแคความแข็งแรงเพียงอยาง
เดียว แตขาดพลังระเบิด ท่ีจําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปล่ียนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการ
เคล่ือนไหว ผลก็คือ ความเร็วตนในการวิ่งระยะส้ันไมดีเทาท่ีควร ดังนั้นในการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วใน
การวิ่งจําเปนตองเนนท้ังในดานความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อควบคูกันไป สอดคลองกับ กฏขอท่ี 
2 ของนิวตัน แรง (Force) = มวล (Mass) × ความเรง (Acceleration) ดังนั่น ถาเพ่ิมแรงท่ีทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวไดมาก อัตราเรงก็จะมากขึ้น โดยในการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกนั้นสามารถท่ีจะ
ระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงกอใหเกิดแรงท่ีทําใหรางกายเคล่ือนไหว
ตอไป เพราะฉะนั้นจึงทําใหนักกีฬามีแรงมากพอท่ีจะเอาชนะน้ําหนักตัวไดงายขึ้น เปนผลใหมี
ความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังสัมพันธกับบอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววา 
พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายไปขางหนาอยางรวดเร็ว โดยการเพ่ิม
แรงกดของเทาดันตานกับพ้ืนวิ่งไดมากขึ้น ดังนั้นการฝกพลังกลามเนื้อ จะชวยทําใหมีการระดม      
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก ก็จะทําใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชใน           
การเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ และยังสอดคลองกับ ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and 
Gaskill, 2006) ท่ีไดกลาววาความเร็วเริ่มตนของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ นักกีฬาท่ีมี              
พลังกลามเนื้อมากก็สามารถท่ีจะสรางความเรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเรงนี้จะขึ้นอยูกับแรงของ
กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และชนิดผสมท่ีถูกระดมมาใช
นั้น  
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 2 ฝก     
เด็พธจัมพ พบวาหลังการทดลอง มีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.43เมตร/วินาที² คาเฉล่ียหลังการทดลอง 
3.13±0.37เมตร/วินาที²) ซ่ึงจากการท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
พบวามีการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และมีการเพ่ิมขึ้นของพลังกลามเนื้อขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการเพ่ิมของ         
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขานี้ จะเปนการสงเสริมผล
ของการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความสามารถในการเรงความเร็ว สอดคลองกับ 
บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววาพลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายไป
ขางหนาอยางรวดเร็วโดยการเพ่ิมแรงกดของเทาดันตานกับพ้ืนวิ่งไดมากขึ้น ซ่ึงการฝกพลังกลามเนื้อเชน 
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การฝกพลัยโอเมตริก จะสามารถระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงสงผลให
นักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ  สัมพันธกับ ชารเกย และ
แกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ท่ีไดกลาววาความเร็วเริ่มตนของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับ                
พลังกลามเนื้อ นักกีฬาท่ีมีพลังกลามเนื้อมากก็สามารถท่ีจะสรางความเรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเรงนี้
จะขึ้นอยูกับแรงของกลามเนื้อท่ีไดจากการฝก และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และ       
ชนิดผสมท่ีถูกระดมมาใชนั้น และยังสัมพันธกับ วิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีไดกลาววาการฝกแบบ        
พลัยโอเมตริกเปนการกระทําในลักษณะของแรงระเบิดจึงเปนการฝกใหนักกีฬาไดใชแรงอยางรวดเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อ จึงสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 

4. ความคลองแคลววองไว ดวยการว่ิงแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานซายและ
ขวา 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก              
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวา มีความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่ง
แบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่ง
แบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.04±0.18 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.79±0.10 วินาที) เม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานซายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ีย
กอนการทดลอง 3.03±0.19 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.82±0.12 วินาที) และกลุมท่ี 1 ฝก               
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดย
การกลับตัวทางดานขวามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการ
ทดลอง 3.00±0.15 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.77±1.20 วินาที) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธ
จัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.96±0.17 วินาที 
คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.81±0.12 วินาที)   ซ่ึงผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นแลววาท้ังการฝกพลัง
กลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก และ ฝกเด็พธจัมพ มีประสิทธิภาพในการเพ่ิมพลังของ     กลามเนื้อขาไดเปน
อยางด ี

  
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาหลังการทดลอง มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบ
กลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.04±0.18 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.79±0.10 วินาที) และมีคาเฉล่ีย                         
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ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวามากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.00±0.15 วินาที คาเฉล่ียหลังการ
ทดลอง 2.77±1.20 วินาที)   จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกชวย
ทําใหความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวา
เพ่ิมขึ้นจริง แตไมเพียงเทานั้นทางผูวิจัยไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอ่ืน
ดวย ท้ังความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา โดยท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลท้ัง  
กอนการทดลอง หลังการทดลอง กลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีการเพ่ิมขึ้นของท้ัง 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการเพ่ิม
ของความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขานี้ ยังเปนการสงเสริมผลของการเพ่ิมขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการ
กลับตัวทางดานซายและขวา ในกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกไดเปนอยางดี ซ่ึงสัมพันธกับ
บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาวไววาความคลองแคลววองไว จะเกิดจากการทํางานสนับสนุนกันดวย
องคประกอบส่ีสวนคือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของ          
ระบบประสาทและกลามเนื้อ ดังนั้นจึงกลาวไดวาการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเรงความเร็วในการ
วิจัยครั้งนี้ รวมไปถึงการเพ่ิมขึ้นของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา จึงทําใหความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น
ได นอกจากนี้การพัฒนาความคลองแคลววองไวท่ีเพ่ิมขึ้นนาจะมาจากการฝกพลังกลามเนื้อแบบ         
เอ็คเซ็นตริกทําใหมีพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกในการรับแรงกระแทกจากการวิ่งดวยความเร็วสูงจึง
สามารถชวยชะลอความเร็วของนักกีฬาวอลเลยบอลไดอยางเหมาะสมกอนท่ีจะกลับตัวแลวใช            
พลังกลามเนื้อในการเรงความเร็วตอไปไดเปนอยางดี สอดคลองกับ บอมพา (Bompa) ท่ีไดกลาวเกี่ยวกับ       
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ไววา การชะลอความเร็วอยางรวดเร็ว
สลับกับการเรงความเร็ว นั้นกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่ง ซ่ึง
ความสามารถในการรับแรงกระแทกจากการวิ่งนี้จะตองการพลังกลามเนื้อและมุมในการงอขา ซ่ึงคลาย
กับการลดแรงกระแทกจากการลงสูพ้ืน และยังไดกลาวเกี่ยวกับ พลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็ว 
(Acceleration power) วานักกีฬาท่ีมีการฝกของพลังกลามเนื้อ จะสามารถระดมหนวยยนตของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงสงผลใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูง
ตามท่ีตองการ 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี  2 ฝก  
เด็พธจัมพ พบวาหลังการทดลอง มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา
โดยการกลับตัวทางดานซายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอน
การทดลอง 3.03±0.19 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.82±0.12 วินาที) และมีคาเฉล่ียความคลองแคลว
วองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวามากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.96±0.17 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 
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2.81±0.12 วินาที)   จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกเด็พธจัมพ ชวยทําใหความคลองแคลววองไว 
ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวาเพ่ิมขึ้นจริง แตไมเพียงเทานั้นทาง
ผูวิจัยไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอ่ืนดวย ท้ังความสามารถในการเรง
ความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา จากท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลท้ังกอนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ มีการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการเพ่ิม ความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขานี้ ยัง
เปนการสงเสริมผลของการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความคลองแคลววองไว ดวย
การวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวา ในกลุมท่ีฝกเด็พธจัมพไดเปนอยางดี 
ซ่ึงสัมพันธกับ เฮคคิเนน อลัน และ โคมิ (Hekkinen, Alan, and Komi, 1985) ท่ีไดกลาววา การเกิดการ
ปรับตัวของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular adaptations) จะสัมพันธกับความบอยในการส่ังการ
กลามเนื้อ และสัมพันธกับรูปแบบของการส่ังการท่ีเคยเกิดขึ้น ดังนั้น การฝกเด็พธจัมพซ่ึงเกี่ยวของกับ
วงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของกลามเนื้อ (Stretch shortening cycle) เหมือนกับการฝก                   
ความคลองแคลววองไว เนื่องจากนักกีฬาจะตองมีการหยุดอยางรวดเร็ว เพ่ือท่ีจะเปล่ียนทิศทาง  ซ่ึงการ
ฝกท้ัง  2 แบบจะมีการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกอยางเร็วแลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบคอนเซ็นตริก (Carter, 2001)  เพราะฉะนั้นการฝกเด็พธจัมพ  จึงทําใหประสาทและกลามเนื้อ 
(Neuromuscular) เกิดการปรับตัว จากการท่ีระบบประสาทตองส่ังการกลามเนื้อใหเคล่ือนไหวบอยๆ 
และมีลักษณะการส่ังการท่ีเหมือนกันกับการทดสอบความคลองแคลววองไว นอกจากนี้ยังสัมพันธกับ
บอมพา (Bompa, 1999)ไดกลาวเกี่ยวกับพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power)    
วาการฝกพลังกลามเนื้อเชน การฝกพลัยโอเมตริกจะสามารถระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวเร็วไดมาก จึงสงผลใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ 
และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ โธแมส เฟรนช และ ฮาเยส (Thomas, French, and Hayes, 2009) ท่ีได
ศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก 2 รูปแบบ ไดแก กลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ และกลุมฝกทายอตัวแลวตาม
ดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) ในนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 ครั้ง 
พบวาการฝกท้ัง 2 รูปแบบ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาได 
 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี ้
 
1.  การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก สามารถพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาไดดี               

ท้ังความแข็งแรงของกล ามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว  และ                  
ความคลองแคลววองไว โดยใชเวลาเพียง 6 สัปดาห รวมท้ังยังใชเวลานอยในการฝกแตละครั้ง ซ่ึง
สามารถนําไปใชในการฝกนักกีฬาท่ีมีเวลาเตรียมตัวแขงขันนอย และยังไมตองใชอุปกรณมากในการ
ฝกซอม โดยสามารถฝกซอมท่ีสนามวอลเลยบอลไดเลย  
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2.  การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เปนแบบฝกท่ีเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรม
การฝกกอนระยะแขงขัน โดยสามารถท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลชายได
เปนอยางด ีจึงทําใหผลของการเคล่ือนไหวในการแสดงทักษะกีฬาวอลเลยบอลสูงขึ้น 

3.  หลังจากการฝกเพียง 6 สัปดาห การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก สามารถพัฒนา
สมรรถภาพกลามเนื้อขาไดเทียบเทากับการฝกเด็พธจัมพ อีกท้ังยังสามารถพัฒนาในดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาได ไดดีกวาการฝกเด็พธจัมพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

4.  การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก จําเปนตอง มีการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐาน
ของกลามเนื้อกอนเนื่องจาก การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ทําใหเกิดแรงกระแทกมากในขณะ
สัมพัสพ้ืน และนักกีฬาควรไดรบัคําแนะนําตางๆจากผูฝกเพ่ือใหปฎิบัติไดอยางถูกตองและปลอดภัยเพ่ือ
ลดอันตรายท่ีอาจเกิดในการฝกได 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ท่ีมีผลตอสมรรถภาพของ
กลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง และชนิดกีฬาอ่ืนๆท่ีจําเปนตองใชสมรรถภาพของกลามเนื้อขา 

2. ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
หลังจากท่ีทําการฝกตามระยะเวลาท่ีกําหนดไวแลวนั้น สมรรถภาพของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมขึ้นนั้นจะยังคง
อยูไดนานเพียงใด เพ่ือเปนแนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง 

3. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ในระยะเวลาท่ีนานกวา 6 
สัปดาห  

4. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกกับสวนบนของรางกาย 
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ภาพท่ี 8-13 แสดงทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา ตอเนื่องกับทายกสนเทา 

ทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) 

 
ภาพท่ี 8                                  ดานหนา    ภาพท่ี 11                        ดานขาง 

 
ภาพท่ี 9  ภาพท่ี 12 

          
ภาพท่ี 10                                                   ภาพท่ี 13  

ทิศทางของทา : ขึ้น-
ลงแนวดิ่ง 
 ขั้นตอนการฝก : 
1. ยืนแบกน้ําหนักไว
บนบา เทาหาง
ประมาณชวงไหล มือ
ท้ังสองจับคานเหล็ก
ไว 
2. ยอตัวลงใหเขาเปน
มุม135 องศา โดยให
น้ําหนักตัวตกอยูท่ีเทา
ท้ังสองขาง 
3. ออกแรงดัน
น้ําหนักขึ้นไปใหเร็ว
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ใน
แนวดิ่ง โดยลําตัวตั้ง
ตรงพรอมกับยก    
สนเทาขึ้นจากพ้ืน 
แลวกลับสูทายืน
ตามเดิม 
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โปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห ทาที่ใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัว
ใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) 

 
1. การวอรมอัพ (Warm-up) ประมาณ 10 นาที 

- วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 5 นาที 

2. ฝกโปรแกรมพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประมาณ 30 นาที ใชแรงตานในการฝกแบบ              
พีรมิดราบ (Flat pyramid) (Bompa, 1999)   

2.1 การวอรมอัพ (Warm-up) ฝก 1 เซ็ต (Set) โดยการใชแรงตานเบาๆ 65 % ของ 1 RM หรือ 1 
Repetition Maximum* นั้นคือ สามารถยกน้ําหนักท่ีมากท่ีสุดไดสูงสุดจํานวน 15 ครั้ง และไมสามารถยก
ตอไปไดเปนครั้งท่ี 16 ไดอยางเต็มมุมการเคล่ือนไหว (Range of motion)  
(*) 1 Repetition Maximum คือ คาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกไดสูงสุดเพียงครั้งเดียว 

2.2 ยกอีก 1 เซ็ต โดยใชแรงตานระดับปานกลางท่ี 75% ของ 1 RM หรือ สามารถยก 
น้ําหนักท่ีมากท่ีสุดไดสูงสุดจํานวน 10 ครั้ง 

2.3 หลังจากนั้นใหคงท่ีความหนักท่ี 85 % ของ 1 RM หรือ สามารถยกน้ําหนักท่ีมาก 
ท่ีสุดไดสูงสุดจํานวน 6 ครั้ง จํานวน 5 เซ็ต จนจบการฝก 

 
 
 
 
 
 

 
 2.4 พักระหวางเซ็ต 3 นาที ในชวงท่ีใชความหนักท่ี 85 % ของ 1 RM 
3. การคูลดาวน (Cool-down) ใชเวลาท้ังหมด 14 นาที 

- การวิ่งเหยาะๆ (Jogging) 5 นาที 
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 9 นาที 
4. ฝก 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร

65 % ของ 1 RM 

75 % ของ 1 RM  

                85%      85%     85%      85%     85%    
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ทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric power training) 
 
ขั้นตอนการฝก  

1.  ยืนอยูบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยปลายเทาชิดกับขอบสเต็ปบ็อกซ 
2. หยอนเทาขางที่ถนัดลงจากสเต็ปบ็อกซ 
3. ลงสูพ้ืนโดยสามารถทรงตัวไดนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) 3 วินาที โดยที่    

สนเทาตองไมสัมผัสพ้ืนพรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปดานหนา 
4.กลับสูทาเร่ิมตนบนสเต็ปบ็อกซ ทําตอเนื่องจนครบโปรแกรมการฝก 
 

ภาพท่ี 14                    ภาพที่ 15 
 

ภาพท่ี 14–15 แสดงทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
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การทดสอบหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ในการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
(Eccentric power training) 

อุปกรณท่ีใช 
 1. แผนตรวจรับแรงกระแทก (Force platform) ยี่หอ AMTI รุน OR6-6 
 2. กลองความเร็วสูง  
 3. สเต็ปบ็อกซ (Step box) 
 
วิธีการทดสอบ 

1.นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จส้ิน และพรอมทําการทดสอบ 
2.  อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด และใหนักกีฬา

เรียนรูโดยลองทําทาทดสอบ 
3.  เมื่อทดสอบจริงใหนักกีฬายืนอยูบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) ดวยความสูงเร่ิมตนท่ี 20 

เซนติเมตร โดยใหเทาชิดกับขอบสเต็ปบ็อกซ เม่ือไดรับสันญาณจากผูถายภาพดวยกลองความเร็วสูง
แลวจึงหยอนตัวลงจากสเต็ปบ็อกซดวยเทาขางที่ถนัด 

4. ลงสูพ้ืนโดยพยายามทรงตัวใหนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) 3 วินาที โดยที่    
สนเทาตองไมสัมผัสพ้ืนพรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปดานหนา  

5 ทําการตรวจสอบการลงน้ําหนักที่สนเทาดวยกลองความเร็วสูงและแผนตรวจรับแรงกระแทก 
6. ถาไมมีการลงน้ําหนักท่ีสนเทาสนเทาใหเพิ่มความสูงของสเต็ปบ็อกซขึ้นไปเร่ือยๆทีละ 10

เซนติเมตร โดยทุกระดับของความสูงท่ีเพ่ิมขึ้นจะตองทดสอบใหได 3 คร้ัง ใน 5 ครั้งเพ่ือปองกันการเกิด
ความผิดพลาด  

7. เม่ือนักกีฬาทดสอบไมผานเกณฑ 3 คร้ังใน 5 ครั้ง ใหเอาความสูงของสเต็ปบ็อกซนี้ไปใชใน
การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
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ภาพท่ี 16         ภาพที ่17 
ภาพท่ี 16 – 17 แสดงการทดสอบหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ ในการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 18 
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ภาพท่ี 19 

ภาพท่ี 20 
 ภาพท่ี 18-20 แสดงการลงสูพ้ืนเมื่อมีการการลงน้ําหนักที่สนเทา 



108 

 

 
ภาพท่ี 21 แสดงการลงสูพ้ืนโดยไมมีการการลงน้ําหนักท่ีสนเทา 
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โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตรกิ 
 
1. การอบอุนรางกาย ประมาณ 10 นาที 

-  เดิน ว่ิงเยอะๆ วิ่งใหกาวยาวขึ้น และวิ่งเร็วสูงสุดรอบสนาม 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static stretching) 5 นาท ี

2. ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ประมาณ 30 นาท ี
 2.1 การวอรมอัพ (Warm-up) ฝก 1 เซ็ต (Set) โดยการใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ี 
ประมาณ 60 % ของความสูงสูงสุดท่ีใชฝก โดยฝกจํานวน 3 ครั้ง 
  2.2 วอรมอัพอีก 1 เซ็ต โดยใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ ประมาณ 80% ของความสูงสูงสุดท่ีใช
ฝกโดยฝกจํานวน 3 คร้ัง 

2.3 หลังจากนั้นใหคงท่ีความสูงสูงสุดที่ใชฝก โดยฝกจํานวน 5 เซ็ตๆ ละ 6 คร้ัง 
 
 
 

 
 
 
 

2.4 พักระหวางเซ็ต 3 นาที ในชวงท่ีใชความสูงสูงสุด 
3. การคูลดาวน (Cool-down) ใชเวลาท้ังหมด 14 นาที 

- การว่ิงเหยาะๆ (Jogging) 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 9 นาที 
4.  ฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี 

 
 
 
 
 
 

 60 %  

 80% 

     100%    100%     100%    100%    100%   
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ขอมูลความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ที่ใชในการฝก 
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

 

 
 

สัปดาหท่ี 1-3  สัปดาหท่ี 4-6 

ความสูงท่ี 60%/80%/100% 
(เซนติเมตร) 

ความสูง ท่ี 60%/80%/100% 
(เซนติเมตร) 

50/70/85 50/70/85 
55/75/95 65/85/105 
55/75/95 65/85/105 
65/85/105 75/100/125 
55/75/95 70/90/115 
40/50/65 55/75/95 
40/55/70 55/70/90 
70/90/115 70/90/115 
50/65/80 60/80/100 

 50/70/85 55/75/95 

คาเฉลี่ยความสูง
ของสเต็ปบ็อกซ

ท่ี 100 % 

89 103 
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ภาคผนวก ค 
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ทาฝกเด็พธจัมพ (Depth jump) 
 
ขั้นตอนการฝก 

1.ใหยืนเตรียมพรอมบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยใหเทาท้ังสองกวางประมาณไหล ปลายเทา
ชิดขอบสเต็ปบ็อกซ 

2.หยอนตัวลงจากสเต็ปบ็อกซ โดยไมใหสนเทาแตะพ้ืน พรอมกับการยอเขา เหว่ียงแขนท้ังสอง
ขางไปดานหลัง 

3.กระโดดขึ้นไปในแนวด่ิงใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได พรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึ้นไป
ดานบน 

4.ลงสูพ้ืนดวยปลายเทากอน และยอตัวเพ่ือรองรับแรงกระแทก 
5.กลับสูทาเร่ิมตนบนสเต็ปบ็อกซ ทําตอเนื่องจนครบโปรแกรมการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ภาพท่ี 22                                                                            ภาพท่ี 23 
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 ภาพท่ี  25                                                              ภาพท่ี 24 
 

ภาพท่ี  22-25 แสดงการเด็พธจัมพ 
 
การหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ ท่ีใชในการฝกเด็พธจัมพ (Lord and Campagna, 1997)  

1. นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
2. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด และใหนักกีฬา

เรียนรูโดยลองทําทาทดสอบ 
3. เมื่อทดสอบจริงใหนักกีฬายืนอยูบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) ดวยความสูงเริ่มตนที่ 20 

เซนติเมตร 
4. ใหกลุมตัวอยางกระโดด 5 คร้ัง แลววัดความสูง 
5. จากนั้นใหเพ่ิมความสูงของสเต็ปบ็อกซ ขึ้นไปทีละ 10 เซนติเมตร แลวดูวาความสูงระดับใด

ท่ีทําใหกระโดดไดสูงท่ีสุด 
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โปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 

1. การอบอุนรางกาย ประมาณ 10 นาที 
-  เดิน ว่ิงเยอะๆ วิ่งใหกาวยาวขึ้น และวิ่งเร็วสูงสุดรอบสนาม 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static stretching) 5 นาท ี

2. ฝกเด็พธจัมพ ประมาณ 30 นาที 
 2.1 การวอรมอัพ (Warm-up) ฝก 1 เซ็ต (Set) โดยการใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ี 
ประมาณ 60 % ของความสูงสูงสุดท่ีใชฝก โดยฝกจํานวน 3 ครั้ง 
  2.2 วอรมอัพอีก 1 เซ็ต โดยใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ ประมาณ 80% ของความสูงสูงสุดท่ีใช
ฝกโดยฝกจํานวน 3 คร้ัง 

2.3 หลังจากนั้นใหคงท่ีความสูงสูงสุดที่ใชฝก โดยฝกจํานวน 5 เซ็ตๆ ละ 6 คร้ัง 
 
 
 

 
 
 
  

2.4 พักระหวางเซ็ต 3 นาที ในชวงท่ีใชความสูงสูงสุด 
3. การคูลดาวน (Cool-down) ใชเวลาท้ังหมด 14 นาที 

- การว่ิงเหยาะๆ (Jogging) 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 9 นาที 
4.  ฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี 
 
 
 
 
 
 

 60 %  

 80% 

     100%    100%     100%    100%    100%   
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ขอมูลความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ที่ใชในการฝก 
กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 

 
 
 

สัปดาหท่ี 1-3  สัปดาหท่ี 4-6 

ความสูง ท่ี 60%/80%/100% 
(เซนติเมตร) 

ความสูง ท่ี 60%/80%/100% 
(เซนติเมตร) 

25/35/45 35/45/55 

25/30/40 35/45/55 

40/55/70 40/55/70 

35/45/55 40/55/70 

40/50/65 55/75/95 

40/55/70 50/65/80 

35/50/60 30/40/50 

25/30/40 40/50/65 

40/50/65 40/50/65 

35/45/55 40/50/65 

คาเฉลี่ยความสูง
ของสเต็ปบ็อกซท่ี 

100 % 

56.5 67 
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ภาคผนวก ง 
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ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
 

1. วิธีการวัดมุมเขาและระยะหางตําแหนงตางๆ 
1.1 ติดต้ังเคร่ืองทดสอบความแขง็แรงสมิธ แมทชีน (Smith machine) 
1.2 นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จส้ิน และพรอมทําการทดสอบ 
1.3 อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
1.4 ทําการวัดมุมเขา โดยใหนักกีฬามายืนในเคร่ืองสมิธ แมทชีน (Smith machine) แลวแบก

น้ําหนักยอตัวลงจนเขาทํามุม 135 องศา ดวยการใชเคร่ืองวัดมุม (Goniometer) ในการวัดมุม 
 1.5 ใชเทปกาวสีติดท่ีสมิธ แมทชีน ในระดับแนวเดียวกับคานเหล็ก แลวทําการวัดระยะหาง
ระหวางปลายเทาถึงแทนเหล็กดานหนา ระยะหางระหวางเทาท้ังสองขาง และระยะหางระหวางเทปกาว
ถึงพ้ืน ทําการบันทึกคาไว เพ่ือใชในการทดสอบคร้ังตอไป 
 
2. วิธีการทดสอบ 
 2.1 เม่ือเริ่มทําการทดสอบใหยกบารน้ําหนักขึ้นยืนตรง แลวยอตัวลงจนคานเหล็กถึงระดับ    
เทปกาวท่ีติดไว แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง 

2.2 หาน้ําหนักท่ีนักกีฬาสามารถทําไดไมเกิน 6 ครั้ง (6 RM) แลวนํามาคํานวณหาคาหนึ่งอาร
เอ็ม (1RM) 

 
การประเมินคาหนึ่งอารเอ็ม (1RM) (Baechle, Earle and Wathen, 2000) 
จํานวนคร้ังท่ีสามารถยกได
มากท่ีสุด 
(Repetitions maximum) 

1 2 3 4 5 6 

เปอรเซ็นตของคาน้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกไดสูงสุด
เพียงคร้ังเดียว (% 1RM) 

100 95 93 90 87 85 
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ภาพท่ี  26                                                                          ภาพท่ี 27 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 28                                                                          ภาพท่ี 29 
 

ภาพท่ี 26-29 การวัดมุมเขาและระยะหางตําแหนงตางๆ 
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  ภาพที ่30 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                             ภาพที ่31 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
                             ภาพที ่32 

ภาพท่ี 30-32 แสดงทาการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
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ภาคผนวก จ 
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       แบบทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ติดตั้งเคร่ืองจับเวลา นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) 
โดยใชเซ็นเซอรในการออกตัว และหยุดเวลา ในระยะทาง 10 เมตร 

2. นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4. นักกีฬาเขามายืนเตรียมตัวว่ิงหลังเซ็นเซอรท่ีจุดออกตัว 
5. เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเคร่ือง ใหออกว่ิงใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จนเลยเซ็นเซอรตัว

หยุดเวลาไป ใหนักกีฬาพัก 5 นาที โดยทําการทดสอบจนครบ 3 คร้ัง แลวเอาคาที่ดีท่ีสุด 
 

ภาพท่ี 33                                                                   ภาพท่ี 34 
 
 

ภาพท่ี  33-34 แสดงวิธีการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 
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การทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดยใชทายอตัวใหเขาทํามุม 135 องศาแลวตามดวย 

การกระโดดทันที (Counter movement jump) 
อุปกรณ 
1. เคร่ืองนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 (Newtest powertimer SW-300) 
2. กลองความเร็วสูง (High speed cameras) 
3. ชุดกลองประกอบทอ 
 3.1 กลอง 2 กลอง 

3.2 ทอ PVC 
3.3 ดัมเบลล (Dumbbell) 10 กิโลกรัม 2 ลูก 

 

 
 
ภาพท่ี 35 แสดงเคร่ืองวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 และชุดกลองประกอบทอ  
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ภาพท่ี 36 แสดงสวนประกอบของชุดกลองประกอบทอ 
 

วิธีการทดสอบ 
1.  ติดต้ังเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 โดยใชแผนทดสอบ   

พลังของกลามเนื้อขา และวางชุดกลองประกอบทอ 
2.  นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ  
3.  อธิบายการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจ โดยละเอียด 
4.  ทําการตดิมารกเกอร (Marker) 3 จุด  
5. นักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว  
6. ทําการวัดมุมเขานักกีฬาดวยเคร่ืองวัดมุม (Goniometer) โดยท่ีใหเขางอทํามุม 135 องศา 

พรอมท้ังใหเขาสัมผัสทอ PVC  
7.  นักกีฬากลับมายืนตัวตรงเพ่ือเตรียมพรอมท่ีจะกระโดด โดยท่ีไมใหขาของนักกีฬาเลื่อนจาก

ตําแหนงเดิม 
8.  เมื่อนักกีฬาไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเคร่ืองนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 ให

นักกีฬายอตัวลงจนเขาสัมผัสทอ PVC แลวออกแรงกระโดดใหสูงสุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยให
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เทาเอวไวตลอดชวงการทดสอบ ในขณะเดียวกันท่ีไดยินจากตัวเคร่ือง ใหผูวิจัยเร่ิมทําการบันทึกการ
เคล่ือนไหวดวยกลองความเร็วสูง 

9.  ขณะท่ีนักกีฬาลงสูพ้ืนนั้นใหเทาท้ังสองขางลงสัมผัสกับแผนทดสอบพลังของกลามเนื้อขา
พรอมกัน  

10.  รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เม่ือไดยินเสียงสัญญาณอีกคร้ังใหนักกีฬาเดิน
ออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 

11. ผูวิจัยทําการเช็คมุมของเขาที่นักกีฬายอลงมากท่ีสุด โดยมุมของเขาตองอยูในชวง 135±3 
องศา ถามุมอยูในชวงแลวใหพัก 5 นาที แลวทําการทดสอบอีกครั้งหนึ่ง เอาคาทดสอบท่ีดีท่ีสุด 

12. ถามุมไมอยูในชวงใหนักกีฬาพัก 5 นาที แลวทําการทดสอบใหมจนครบ 2 คาแลวเอาคาท่ีดี
ท่ีสุด  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 37                                                                        ภาพท่ี 38 
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 ภาพท่ี 40 ภาพท่ี 39 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่ 41                                                                                    ภาพท่ี 42 
 

ภาพท่ี 37-42 แสดงทาการทดสอบพลังของกลามเนื้อขา
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ภาพท่ี 43    แสดงมุมเขาเม่ือเร่ิมกระโดด โดยใชกลองความเร็วสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 44 แสดงมุมเขาเมื่อยอลงมากที่สุด โดยใชกลองความเร็วสูง 
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ภาคผนวก ฉ 
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การทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility)  ดวยการว่ิงแบบกลับตัว 180 องศา (505 agility test)         
โดยการกลับตัวทางดานซายและขวา 

วิธีการทดสอบ 
1.  ติดต้ังเคร่ืองจับเวลา นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) 

โดยใชเซ็นเซอร ณ ระยะทางที่ 10 เมตรจากจุดเร่ิมตน พรอมกับวางกรวย ณ ระยะทางท่ี 15 เมตรจาก
จุดเริ่มตน 

2.  นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ 
3.  อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4.  นักกีฬาเขามายืนเตรียมตัวว่ิงที่จุดออกตัว 
5.  เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเคร่ือง ใหออกว่ิงใหเร็วที่สุดจนไปถึงกรวยใหกลับตัวทาง

ดานซาย แลวรีบวิ่งใหเร็วท่ีสุดกลับไปยังจนเริ่มตน หลังจากนั้นใหนักกีฬาพัก 5 นาทีแลวทําการทดสอบ
ซํ้าอีกคร้ังจนครบ 3 คร้ัง โดยเอาคาท่ีดีท่ีสุด  

6. ใหนักกีฬาพัก 10 นาที เพ่ือที่จะทดสอบโดยการกลับตัวทางดานขวาดวยวิธีการเชนเดียวกัน
กับการกลับตัวทางดานซาย 
 

 
                                              
 
 
 
 
     

 
 
 
 
 
 
                   ภาพที ่45 แสดงการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา 

Start/stop 
timing gates 
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        ภาพท่ี 46 

       ภาพท่ี 47 
 ภาพท่ี  46 -47 แสดงการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการว่ิงแบบกลับตัว 180 องศา 
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ภาคผนวก ช 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือวิจัย 

 
 

1. รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน  ภ า ค วิ ช า พ ลศึ ก ษ า  ค ณ ะ ศึ ก ษ า ศ า สต ร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
2. อาจารย เกียรติพงษ รัชตเกรียงไกร   ผูฝกสอนวอลเลยบอลทีมชาติไทย 
 
 
3. อาจารย เอกวิทย แสวงผล     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
       และ ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
 
4. อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม    สถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียว  

และกีฬา 
 

5. อาจารย นิพน แจมแจง     ผูฝกสอนวอลเลยบอลทีมชาติไทย 
 
 

6. ผูชวยศาสตราจารยมานิต โกศลอินทรีย   ผูฝกสอนวอลเลยบอลทีม 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๒๔/                      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
         จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
         ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   

 กทม. ๑๐๓๓๐ 
 

                สิงหาคม  ๒๕๕๒ 
 
เรื่อง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
เรียน  
สิ่งท่ีสิ่งมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก, โปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ, โปรแกรมการฝก
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ, โปรแกรมการ Warm-up และ โปรแกรมการ Cool-down 

ดวย นายกัมปนาท ประดิษฐเสรี นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ช้ันปท่ี ๒ แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเรื่อง “การเปรียบเทียบการฝก         
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย” ซึ่ง
เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาภายใตการควบคุมของ
ผูชวยศาสตราจารย  ดร. ชนินทร ชัย อินทิราภรณ  อาจารย ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  และอาจารย  ดร .                      
ชัยพัฒน หลอศิริรัตน อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

เพื่อใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว ในการนี้ คณะกรรมการบริหาร
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัย
ดังกลาว 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยดวย จักเปนพระคุณยิ่ง 
และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

                                            ขอแสดงความนับถือ 
 
                                 (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 
                              คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

 
 
 
 
 

ราง
....................
. 
พิมพ................... 
ตรวจ.................. 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานของกลามเนื้อท่ีตองการวัดวามีความเหมาะสมเพียงใด 

+ 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ 
  1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
เนื้อหา 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เห็นดวย 

1 
ไมแนใจ 

0 
ไมเห็นดวย 

-1 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 3 สัปดาห 

   

2. ทาท่ีใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 
135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel 
raise) 

   

3.  ความหนักท่ีใชในการฝกประมาณ 85% ของ 1RM    
4. จํานวนครั้งตอชุด จํานวน 6 ครั้ง    
5. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด    
6. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที    
7. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห (จันทร
,พฤหัสบด)ี 

   

ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
…………………………………………………………………………………………………………  
                                                                       ลงช่ือ......................................................ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                  (…………………………………) 
                                                                                             ........../………../2552 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝก           
พลังกลามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริก ท่ีตองการวัดวามีความเหมาะสมเพียงใด 
+ 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
-  1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

 
เนื้อหา 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เห็นดวย 

1 
ไมแนใจ 

0 
ไมเห็นดวย 

-1 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริก 
6 สัปดาห 

   

2. ทา ท่ีใช ในการฝก ให ผูรับการทดลองหยอนตัวลงจาก 
สเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงความสูงของสเต็ปบ็อกซท่ีใชจะเทากับ
ความสูงท่ีผูรับการทดลองหยอนตวัลงมาแลวสามารถทรงตัวไดนิ่ง
บนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) โดยท่ีสนเทาตองไมสัมผัส
พ้ืน ซ่ึงสัปดาหท่ี 3 ของการฝกจะมีการทดสอบหาความสูงของ 
สเต็ปบ็อกซใหมอีกครั้ง 

   

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง    

4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด    

5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที    

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห (จันทร, พฤหัสบด)ี    

ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
                                                                            ลงช่ือ......................................................ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                   (……………………………………) 
                                                                                                 ........../……… /2552 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 
เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝก         
เด็พธจัมพท่ีตองการวัดวามีความเหมาะสมเพียงใด 
 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 

 
เนื้อหา 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เห็นดวย 

1 
ไมแนใจ 

0 
ไมเห็นดวย 

-1 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 6 สัปดาห    
2. ทาท่ีใชในการฝก ใหรับการทดลองกระโดดลงจาก 
สเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยความสูงของสเต็ปบ็อกซ ท่ีแตละคน
กระโดดลงมาแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งทันทีไดสูงท่ีสุด โดย
สัปดาหท่ี 3 ของการฝกมีการทดสอบความสูงของสเต็ปบ็อกซ
ใหมอีกครั้ง 

   

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง    
4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด    
5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที    
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห(จันทร, 
พฤหัสบด)ี 

   

ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
                                                                          ลงช่ือ......................................................ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                    (………………………………..) 
                                                                                             ........../……….. /2552 
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บันทึกขอความ 
 
สวนงาน     สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 02-2181016 
ที่ ศธ.0512.24/                   วันที่    
เร่ือง ขอความอนุเคราะหอุปกรณเพ่ือใชในการศึกษางานวิจัย 
 
 
เรียน คณบดี (ผานหัวหนาหองปฎิบัติการทางวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ) 
 
 ดวย นาย กัมปนาท ประดิษฐเสรี นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการกีฬา สํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเรื่อง “ การเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบ  
เอ็คเซ็นตริกและการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย” (A 
COMPARISON BETWEEN ECCENTRIC POWER AND DEPTH JUMP TRAININGS ON LEG 
MUSCULAR FITNESS IN MALE VOLLEYBALL PLAYERS) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตาม
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใต  การควบคุมของผูชวย
ศาสตราจารย  ดร.ชนินทร ชัย อินทิราภรณ  อาจารย ท่ีปรึกษาวิทยา นิพนธ  และอาจา รย  ดร .               
ชัยพัฒน  หลอศิริรัตน อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

เพ่ือใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหทานให 
นาย กัมปนาท ประดิษฐเสรี ยืมเครื่องมือทดสอบ เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 ใน 
ระหวางวันท่ี ๘ กันยายน –๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๒ ณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ท้ังนี้หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหาย นาย กัมปนาท ประดิษฐเสรี  ยินดีขอรับผิดชอบ
คาเสียหายท่ีเกิดขึ้น  

 
จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย จักเปนพระคุณอยางยิง่ 

 
 
                 ......................................................                                        ................................................   
        (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ)               (นาย กัมปนาท ประดิษฐเสร)ี 

         อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ                ผูวิจัย 
                    วันท่ี …..…/…….…./…….…                           วันท่ี…..…/…….…./……..… 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ-สกุล   : นาย กัมปนาท ประดิษฐเสร ี
เกิดวันที ่  : 23 สิงหาคม พ.ศ. 2528 
สถานที่เกิด  : ภูเก็ต 
ที่อยูปจจุบัน               : 92 ถ.กระบ่ี ต. ตลาดเหนือ อ. เมือง จ. ภูเก็ต   
    รหัสไปรษณีย  83000 
ประวัติการศึกษา   : สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต เกียรตินิยมอันดับ 2  

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2550 

 เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการ 
กีฬา  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2551 
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