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บทที ่1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

วอลเลยบอลเปนกีฬาท่ีกําลังไดรับความนิยม และมีการจัดการแขงขันกันท้ังในระดับประเทศ 
ภูมิภาค และท่ัวโลก ซ่ึงในประเทศไทยนั้นจะพบวาทีมวอลเลยบอลชายของไทยยังไมประสบความสําเร็จ
ในการแขงขันเทาท่ีควร ท้ังนี้อาจจะเนื่องมาจากนักกีฬาวอลเลยบอลชายของไทยยังคงมีสวนสูงท่ีนอย
กวาหลายๆประเทศ ดังนั้นถามีการเพ่ิมสมรรถภาพกลามเนื้อใหกับนักกีฬานาจะชดเชยการเสียเปรียบใน
เรื่องของสวนสูงท่ีนอยกวาได โดยเฉพาะการท่ีทําใหนักกีฬากระโดดไดสูงขึ้น เปนตน เพราะฉะนั้นการ
ทําใหสมรรถภาพกลามเนื้อของนักกีฬาวอลเลยบอลชายเพ่ิมขึ้นนาจะทําใหทีมวอลเลยบอลชายของไทย
ประสบความสําเร็จไดมากกวานี้ เนื่องจากวอลเลยบอลเปนเกมกีฬาท่ีตองใชท้ังทักษะและกลยุทธในการ
แขงขัน หนึ่งในทักษะ ก็คือ ความสามารถในการควบคุมลูกบอลไปยังตําแหนงท่ีตองการ โดยมีความสูง 
ทิศทาง และความเร็ว ท่ีเหมาะสม รวมไปถึงความสามารถในการกะจังหวะท่ีเหมาะสมในการเคล่ือนท่ี 
หรือกระโดด เพ่ือโจมตีหรือปองกันลูกบอล อีกท้ังยังตองสามารถท่ีจะตอบสนองตอการรับลูกจาก     
ฝายตรงขามไดอยางรวดเร็วในทิศทางท่ีเหมาะสม (Carter, 2001)  

เพราะฉะนั้นจะเห็นไดวาทักษะในกีฬาวอลเลยบอลจําเปนตองใชกลามเนื้อขาในการเคล่ือนไหว
มาก เนื่องจากกีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความเร็วสูง แรงระเบิด และพลังของกลามเนื้อ เพราะ
ในกีฬาวอลเลยบอลจะตองมีการเลนลูกเหนือศีรษะเม่ือตองกระโดดตบลูกหรือกระโดดสกัดกั้นดวยแรง
สูงสุดหลายๆครั้ง มีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วหลายครั้ง มีการเคล่ือนท่ีไปรับลูกอยางรวดเร็ว ยิ่งไป
กวานั้นนักกีฬายังตองใชแรงในระดับสูงท้ังเพ่ือชะลอความเร็วเม่ือตองหยุดจากการเคล่ือนท่ีไปรับลูก 
และเพ่ือลดแรงกระแทกจากการลงสูพ้ืนจากการกระโดด (Hedrick, 2007) 

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาจึงมีความสําคัญตอกีฬาวอลเลยบอลไดแก พลังกลามเนื้อขาใน
รูปแบบพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน เพ่ือเลนลูกเหนือตาขายในเกมรุก และกระโดดเพ่ือ
สกัดกั้นในเกมรับ นอกจากนี้ยังใชพลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพ้ืน เพ่ือลดแรงกระแทกในขณะท่ีลงสู
พ้ืน ตองใชความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ือใชเรงความเร็วในชวงส้ันๆใหมากขึ้นในการเขาทําทักษะ
ตางๆ ตองมีความคลองแคลววองไวเพ่ือใชในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วหลายครั้งโดยท่ีไมเสียการ
ทรงตัว ตองมีความอดทนของกลามเนื้อขา เพ่ือชวยใหสามารถแสดงทักษะซํ้าๆกัน ไดตลอดเกมการ
แขงขัน นอกจากนี้ยังตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ในการเพ่ิมความสามารถในการกระโดด และ
ยังชวยปองกันการบาดเจ็บอีกท้ังยังชวยใหสามารถรับแรงกระแทกไดมากขึ้น ซ่ึงความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาจะเปนองคประกอบพ้ืนฐานในการพัฒนาองคประกอบอ่ืนๆอีกดวย (สํานักวิทยาศาสตรการ
กีฬา, 2548)  
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ในการวิจัยครั้งนี้จะศึกษาเฉพาะ พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว                          
ความคลองแคลววองไว และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตไมไดศึกษาความอดทนของกลามเนื้อขา 
เนื่องจากผลของโปรแกรมการฝกไมไดเนนฝกเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อขา ซ่ีงจาก
ความสําคัญในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาเพ่ือใหประสบความสําเร็จในการแขงขันของทีม
วอลเลยบอลชายดังกลาวนั้น ผูวิจัยไดคนควาการฝกรูปแบบตางๆ จากงานวิจัยท่ีผานมาจะพบวาการฝก
ดวย การใชแรงตาน (Resistance training) สวนใหญจะเปนการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริก 
(Eccentric contraction) คือ การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น การฝกใหกลามเนื้อหดตัว
แบบคอนเซ็นตริก (Concentric contraction) คือ การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบความยาวลดลง หรือการ
ฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) คือ การฝกกลามเนื้อใหหดตัวแบบ  
ความยาวคงท่ี รูปแบบใดแบบหนึ่ง หรืออาจจะเปนการฝกแบบผสมผสานกัน (Higbie et al., 1996; 
Hortobagyi et al., 1996; Thomas et al., 2009) และพบวาในกีฬาวอลเลยบอล จะมีการฝกเด็พธจัมพ 
(Depth jump) เพ่ือใชพัฒนาพลังกลามเนื้อขา (Carter, 2001) และยังเปนการฝกแบบพลัยโอเมตริกขั้น
สูงสุด ท่ีเปนการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริก อยางรวดเร็วจนเกิดรีเฟล็กการยืด (Stretch 
reflex) แลวตามดวยการทํางานแบบคอนเซ็นตริกอยางรวดเร็ว 

ฟาติ้ง และชิลิเบค (Farthing  and Chilibeck, 2003) ไดศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกและ
แบบคอนเซ็นตริกท่ีความเร็วสองระดับ คือ เร็ว 180 องศาตอวินาที  และชา 30 องศาตอวินาที ในทา       
งอขอศอก (Elbow flexor) ผลปรากฏวา การฝกเอ็คเซ็นตริกแบบเร็ว นั้นมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดตอการ
เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงสัมพันธกับ บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววา การฝกใหกลามเนื้อ
หดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะสงผลตอการการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด      
หดตัวเร็วไดมากกวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยอัตราเร็วท่ีชา  

จากการคนควานี้จะพบวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็วนั้นจะสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อใหกับนักกีฬาได ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําเสนอการฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริก (Eccentric power training) ซ่ึงเปนการฝกเนนใหกลามเนื้อขาหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้น
ดวยความเร็ว เพ่ือรับน้ําหนักตัวจากการหยอนตัวลงมาจากท่ีสูง พรอมกันนั้นเม่ือลงสูพ้ืนกลามเนื้อขา
จะตองหดตัวแบบไอโซเมตริก หรือมีการหดตัวแบบความยาวคงท่ีอยางมากบนเนินของปลายฝาเทา 
(balls of feet) เพ่ือใหลําตัวอยูนิ่งจากขอสรุปดังกลาวนี้จึงทําใหมีคําถามวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบ   
เอ็คเซ็นตริก จะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาไดมากกวาการฝกเด็พธจัมพ 
หรือไม  

ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงตองการท่ีจะศึกษาเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกกับการ
ฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ท่ีอาจจะแตกตางกัน เพ่ือให
ผูฝกเลือกโปรแกรมท่ีดี เหมาะสมกับการฝก จะทําใหสามารถพัฒนานักกีฬาไปสูความเปนเลิศได 
โดยเฉพาะทีมวอลเลยบอลชาย และนําไปสูการเปนนักกีฬาวอลเลยบอลอาชีพไดในอนาคต ท้ังนี้ยังใช
เปนแนวทางในการวิจัยครั้งตอไป 
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วัตถุประสงค 
เพ่ือเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 
  
สมมุติฐานของการวิจัย 
 การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ทําใหสมรรถภาพของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นมากกวาการฝก     
เด็พธจมัพ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

เพ่ือเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพ
ของกลามเนื้อขาโดยมีขอบเขตการวิจัย ดังนี ้

1. ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักวอลเลยบอลชายระดับอุดมศึกษา 
 2. ระยะเวลาในการวิจัยท้ังหมด 10 สัปดาห ระยะแรกฝกพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปน
เวลา 4 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 16.30 น.-17.30 น. และระยะท่ี 2 ฝก
พัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ2 วัน คือ วันจันทร และ วันพฤหัสบดี เวลา 
16.30 น.-17.30 น. 

 3. ตัวแปรท่ีใชศึกษาคนควา 
       3.1 ตัวแปรตน (Independent variable) มีหนึ่งตัวแปรคือ โปรแกรมฝกประกอบดวย 

3.1.1 โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก   
3.1.2 โปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 

      3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ สมรรถภาพของกลามเนื้อขา ไดแก ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความคลองแคลววองไว  
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric power training) หมายถึง การฝกกลามเนื้อ
ใหหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นดวยความเร็วสูง ในการวิจัยครั้งนี้ใหผูรับการทดลองหยอนตัวลงจาก 
สเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงความสูงของสเต็ปบ็อกซท่ีใชจะเทากับความสูงท่ีผูรับการทดลองหยอนตัวลง
มาแลวสามารถทรงตัวไดนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) โดยท่ีสนเทาตองไมสัมผัสพ้ืน 
สามารถตรวจสอบการลงน้ําหนักท่ีสนเทาโดยใชแผนตรวจรับแรงกระแทก (Force platform) และกลอง
ความเร็วสูง  
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การฝกเด็พธจัมพ (Depth jump training) หมายถึง การฝกพลัยโอเมตริกท่ีเนนการฝก   
กลามเนื้อขา เปนทาฝกท่ีมีความหนักสูงสุด (Shock) ของการฝกพลัยโอเมตริก โดยในการฝกนั้นใหผูรับ
การทดลองหยอนตัวลงจากสเต็ปบ็อกซท่ีสูงจากพ้ืน และลงสูพ้ืนดวยขาท้ังสองขางโดยไมใหสนเทาแตะ
พ้ืนตอเนื่องกับการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งใหเร็วท่ีสุด 

สมรรถภาพของกลามเนื้อขา (Leg muscular fitness) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขา
ในการทํางานเพ่ือทําใหเกิดการเคล่ือนไหวในลักษณะตางๆ ไดแก 

- ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อขาท่ีออกแรงไดมากท่ีสุดในการหดตัวของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชทาแบก
น้ําหนักยอตัว ใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) 

- พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาท่ี
ออกแรงไดมากท่ีสุดโดยใชเวลานอยท่ีสุด ในการวิจัยครั้งนี้ใชทายอตัวใหเขาทํามุม 135 องศาแลวตาม
ดวยการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งทันที (Counter movement jump)  

- ความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) หมายถึง อัตราการเพ่ิม
ความเร็วของการวิ่ง ในการวิจัยครั้งนี้ใชการออกวิ่งจากจุดเริ่มตน ถึงจุด 10 เมตร  

 - ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทาทางของ
รางกายอยางรวดเร็วและแมนยําโดยไมเสียการทรงตัว ซ่ึงจะขึ้นอยูกับ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา      
การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ และความออนตัวในขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic 
flexibility) ในการวิจัยครั้งนี้ใชแบบทดสอบการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา (505 agility test) 
 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 

1. สามารถนํารูปแบบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกไปใชในการพัฒนาความสามารถ
ของนักกีฬาวอลเลยบอลเพ่ือความเปนเลิศทางดานกีฬา 

2. สามารถนํารูปแบบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมาปรับปรุง และใชกับชนิดกีฬา
อ่ืนๆ เพ่ือพัฒนาความเปนเลิศทางดานกีฬาได 

3. ทําใหไดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพของกลามเนื้อขาท่ีมีประสิทธิภาพไมยุงยาก และเกิด
ประโยชนสูงสุดในการฝก 
  

 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ี
มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขา จึงไดรวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของไวเปนขอมูลในการศึกษา
คนควาวิจัย ซ่ึงพอสรุปไดดังนี ้
 
เอกสารที่เกี่ยวของ 

1.การตอบสนองของกลามเนื้อตอการฝก 
- โครงสรางของรางกาย 
- การควบคุมของกลามเนื้อดวยระบบประสาท   
- โครงสรางของเซลลกลามเนื้อ 
- กลไกในการหดตัวของกลามเนื้อ 
- หนวยยนต  
- การระดมของเสนใยกลามเนื้อในขณะออกกําลังกาย  
- การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนัก 

2. ความรูพ้ืนฐานของกลามเนื้อ 
- ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ  
- ชนิดการทํางานของกลามเนื้อ 
- หนาท่ีของกลามเนื้อ  

3. องคประกอบและความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
4. การฝกที่สงผลตอองคประกอบแตละอยางของสมรรถภาพกลามเนื้อ 
5. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอล  
6. แนวคิดเกี่ยวกับการฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือใหเกิดความสามารถสูงสุดในนักกีฬา 

-การฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง 
7. รูปแบบการใชแรงตานในการฝก 
8. กลไกในการทํางานของกลามเนื้อขา 
9. การฝกดร็อปจัมพและกลามเนื้อที่เกี่ยวของในการฝก 
10. ผลของการฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก 
11. หลักการฝกแบบไอโซเมตริก 
12. ทฤษฎีและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
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13. ขั้นตอนการฝกเด็พธจัมพ และวิธกีารหาความสูงของแทนในการฝก 
14. กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการฝกเด็พธจัมพ 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ 
  2. งานวิจัยตางประเทศ 
 
การตอบสนองของกลามเนื้อตอการฝก (Muscles respond to training) 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา การท่ียิ่งเขาใจวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวกับการฝกและนํามาประยุกต
ไดมากเทาไหร ก็จะยิ่งทําใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงและความสามารถในการเลนกีฬามากยิ่งขึ้น
เทานั้น โดยไดอธิบายถึงความรูทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวกับการฝกไวดังนี ้

โครงสรางของรางกาย (Structure of the body) 
โครงรางมนุษยนั้นถูกสรางดวยโครงกระดูก โดยจุดเช่ือมระหวางกระดูกจะเรียกวา ขอตอ(Joint) 

ซ่ึงจะถูกยึดไวดวยเนื้อเยื่อเปนแผนเหนียวท่ีเรียกวา เอ็นยึดขอตอ (Ligament) และโครงรางกระดูกเหลานี้
จะถูกปกคลุมไปดวยกลามเนื้อ 656 มัด ซ่ึงจะมีน้ําหนักประมาณ 40 เปอรเซ็นตของน้ําหนักรางกาย โดย
ส่ิงท่ียึดกลามเนื้อกับกระดูกจะเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเหนียวแนนท่ีเรียกวาเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) ดังนั้น    
ความตึงท่ีเกิดขึ้นในกลามเนื้อจะสงผานไปยังกระดูกโดยผานเอ็นกลามเนื้อ เพราะฉะนั้นยิ่งเกิดความตึง
ในกลามเนื้อมากเทาไหร ก็ยิ่งเกิดแรงดึงตอเอ็นกลามเนื้อและกระดูกมากเทานั้น และผลท่ีสุดก็คือ ยิ่งทํา
ใหระยางคเคล่ือนท่ีดวยแรงมากยิ่งขึ้นนั้นเอง 

การควบคุมของกลามเนื้อดวยระบบประสาท  (Nerve supply to muscles) 
กลามเนื้อจะถูกควบคุมดวยประสาทยนต (Motor nerves) และประสาทสัมผัส (Sensory nerves)

ประสาทยนตจะเกี่ยวของโดยตรงกับการเคล่ือนไหว โดยแตละประสาทยนตจะสงกระแสประสาท จาก
ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) ไปยังจุดหมายบนเสนใยกลามเนื้อ (Muscle fiber) ท่ี
เรียกวา มอเตอรเอนเพลต (Motor end plate) เปนผลใหกลามเนื้อเกิดการหดตัว สวนประสาทสัมผัส จะ
ทําหนาท่ีถายทอดขอมูลเกี่ยวกับความปวด (Pain) และขอมูลจากการกําหนดทิศทาง หรือตําแหนงของ
รางกาย (Body orientation) ไปยังระบบประสาทสวนกลาง โดย เฮคคิเนน อลัน และ โคมิ (Hekkinen, 
Alan, and Komi, 1985) ไดกลาววา การเกิดการปรับตัวของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular 
adaptations) จะสัมพันธกับความบอยในการส่ังการกลามเนื้อ และสัมพันธกับรูปแบบของการส่ังการท่ี
เคยเกิดขึ้น 

โครงสรางของเซลลกลามเนื้อ (Structure of muscle cell) 
ฮันเตอร (Hunter, 2000) กลาววา เซลลกลามเนื้อ หรือเสนใยกลามเนื้อจะยืดออกตามความยาว

ของกลามเนื้อท้ังมัดนั้น ซ่ึงภายใตเนื้อเยื้อเกี่ยวพัน ท่ีเรียกวาเอพีไมเซียม (Epimysium) จะมีเสนใย
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กลามเนื้อหลาย ๆ เสนใยกลามเนื้อรวมกันเปนมัด (Bundle) เรียกวา ฟาสสิคิวลิ (Fasciculi) และในแตละ
มัดเสนใยกลามเนื้อจะถูกหุมดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพันท่ีเรียกวา เพอริไมเซียม (Perimysium) นอกจากนี้ในแต
ละเสนใยกลามเนื้อก็จะถูกหุมดวย เนือ้เยื่อเกี่ยวพัน ท่ีเรียกวาเอนโดไมเซียม (Endomysium) โดยเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพันท้ัง 3 นี้ คือ เอพีไมเซียม เพอริไมเซียม และเอนโดไมเซียม จะเช่ือมตอกับเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) 
ดังนั้นถามีการสรางความตึงจากเสนใยกลามเนื้อ 1 เสน ความตึงนั้นก็จะถูกสงผานไปยังเอ็นกลามเนื้อได 
ดังแสดงในภาพท่ี 1 โดยเสนใยกลามเนื้อแตละเสนจะประกอบไปดวย เสนใยโปรตีนท่ีเรียกวา              
ไมโอไฟบริล (Myofibril) ซ่ึงจะยึดหนวยของการหดตัวท่ีเรียกวา ซารโคเมียร (Sarcomere) โดยแตละ  
ซารโคเมียรจะประกอบไปดวยลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจงของเสนใยโปรตีนสองชนิดคือ ไมโอซิน 
(Myosin) ซ่ึงเปนเสนใยชนิดหนา และแอกติน (Actin) ซ่ึงเปนเสนใยชนิดบาง ดังแสดงในภาพท่ี 2 
นอกจากจากนี้ บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววาการทํางานรวมกันของเสนใยท้ัง 2 ชนิด คือ แอกติน 
และไมโอซินจะมีความสําคัญมากในการหดตัวของกลามเนื้อ โดยความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะหดตัว 
หรือออกแรงนั้นจะถูกกําหนด โดยรูปแบบของกลามเนือ้เอง คือ ขนาดของพ้ืนท่ีหนาตัด (Cross-sectional 
area) ความยาวของเสนใยกลามนื้อ (Fiber length) และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อ (Number of fiber) ท่ี
มีอยูในกลามเนื้อ ซ่ึงจํานวนของเสนใยกลามเนื้อจะถูกกําหนดโดยพันธุกรรม และไมสามารถ
เปล่ียนแปลงไดโดยการฝก สวนอีกสองตัวแปรนั้นสามารถเปล่ียนแปลงไดโดยการฝก ซ่ึงการฝกพิเศษท่ี
เฉพาะจะสามารถเพ่ิมความหนาของเสนใยเล็กๆของกลามเนื้อ (Muscle filaments) ซ่ึงจะทําใหเพ่ิมท้ัง
ขนาดของกลามเนื้อและแรงในการหดตัว 

 
ภาพท่ี 1 แสดงโครงสรางของเซลลกลามเนื้อ (Hunter, 2000) 
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ภาพท่ี 2 แสดงโครงสรางของไมโอไฟบริล (Myofibril) (Hunter, 2000) 
 

 
 
กลไกในการหดตัวของกลามเนื้อ (Mechanism of muscular contraction) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา จากทฤษฏีการเล่ือนซอนกันของเสนใยเล็กๆในกลามเนื้อ (The 

sliding filament theory) อธิบายไดวา การหดตัวของกลามเนื้อจะเกี่ยวของกับกลไกการเล่ือนซอนกันของ
ไมโอซิน และแอกติน จึงถูกเรียกวาทฤษฏีการเล่ือนซอนกันของเสนใยเล็กๆในกลามเนื้อซ่ึงจะทําใหเกิด
การหดตัวของกลามเนื้อ (The sliding filament theory of contraction) โดยแอกตินหกเสนจะไปลอมรอบ
ไมโอซินหนึ่งเสน ซ่ึงไมโอซินจะมีกานเล็กๆท่ีจะยื่นไปยังแอกติน เรียกวาครอสบริดจ (Cross bridge) 
กระแสประสาทท่ีสงมาจากศูนยส่ังการ (Motor nerve) จะไปกระตุนเสนใยกลามเนื้อท้ังหมด ซ่ึงจะทําให
เกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีขึ้นสงผลใหแอกตินไปเช่ือมกับครอสบริดจของไมโอซิน และการเช่ือมนี้จะ
หลุดออกจากกัน โดยท่ีครอสบริดจไดมีการปลดปลอยของพลังงาน สงผลใหครอสบริดจไปดึงหรือเล่ือน
ไมโอซินไปบนแอกติน ซ่ึงการเล่ือนนี้เองเปนการทําใหกลามเนื้อหดตัวส้ันเขา (Contract) จึงทําใหเกิด
แรงขึ้น เม่ือการกระตุนนี้จบลงไมโอซิน และแอกตินจะแยกกันจึงทําใหกลามเนื้อเหยียดออกสูภาวะปกติ 
และการหดตัวส้ินสุดลง การทํางานของครอสบริดจนี้จะอธิบายไดวาทําไมการสรางแรงจากกลามเนื้อจึง
ขึ้นอยูกับความยาวของกลามเนื้อกอนท่ีจะหดตัว ซ่ึงจะพบวาความยาวของกลามเนื้อท่ีเหมาะสมในการ
หดตัวในการหดตัวนั้น คือความยาวขณะพัก เพราะวาทุกๆ ครอสบริดจ สามารถท่ีจะเช่ือมกับแอกตินได 
สงผลใหเกิดความตึงสูงสุดในกลามเนื้อ ดังนั้นเม่ือความยาวของกลามเนื้อกอนท่ีหดตัวนั้นส้ันกวา    
ความยาวภาวะปกติมาก ก็จะทําใหแรงในการหดตัวลดลง ซ่ึงในกลามเนื้อท่ีมีการหดตัวอยูแลวนั้น       
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ไมโอซิน และแอกตินจะทําการเช่ือมไปแลวทําใหเหลือครอสบริดจ ท่ีวางอยูเพียงเล็กนอยท่ีจะไปดึง  
แอกติน จึงทําใหเกิดความตึงและแรงท่ีนอย และเม่ือกลามเนื้อมีการยืดยาวออกมากกวาความยาวระยะพัก
ก็จะทําใหเกิดแรงในการหดตัวนอยเชนกัน เนื่องจากแอกตินอยูไกลเกนิไปจากครอสบริดจ เพ่ือท่ีจะเช่ือม
กันและทําใหกลามเนื้อหดตัว จึงสรุปไดวาแรงในการหดตัวนั้นจะลดลงเม่ือความยาวของกลามเนื้อนั้น
ส้ันหรือยาวไปกวาความยาวระยะพัก โดยพบวาแรงสูงสุดในการหดตัว จะเกิดขึ้นเม่ือการหดตัวนั้นเริ่ม
ดวยมุมของขอตอท่ีประมาณ 110-120 องศา 

หนวยยนต (The motor unit) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ประสาทยนต (Motor nerve) จะมีเสนใยประสาทส่ังการท่ีเขา

ไปยังกลามเนื้อโดยสามารถท่ีจะไปเกาะเสนใยกลามเนื้อไดตั้งแตหนึ่งเสนจนถึงหลายๆพันเสน โดยทุกๆ
เสนใยกลามเนื้อจะถูกกระตุนดวยเสนใยประสาทส่ังการท่ีไปส่ังการเทานั้นซ่ึงจะทําใหเกิดการหดตัวและ
คลายตัวของกลามเนื้ออยางพรอมเพียงกัน ดังนั้น หนึ่งประสาทยนตรวมกับเสนใยกลามเนื้อท่ีถูกส่ังการ
โดยประสาทยนตนี้จะหมายถึง หนึ่งหนวยยนต (A motor unit) โดยเม่ือประสาทยนตถูกกระตุน กระแส
ประสาทจะสงไปยังเสนใยกลามเนื้อภายในหนวยยนตนั้น โดยกระแสประสาทอาจจะแพรกระจายไปยัง
ทุกๆเสนใยกลามเนื้อ หรือไมแพรกระจายเลย ขึ้นอยูกับวาประสาทยนต ถูกกระตุนถึงระดับกั้น 
(Threshold) หรือไม เปนไปตาม กฎไมหรือท้ังหมด (all-or-none law) ดังนั้นถามีการกระตุนประสาท
ยนตดวยกระแสประสาทท่ีออนแตถึงระดับกั้นก็สามารถสรางความตึงจากหนวยยนตไดเทากับการ
กระตุนดวยกระแสประสาทท่ีมาก แตกฎไมหรือท้ังหมดนี้ไมสามารถใชกับกลามเนื้อท้ังมัดได เพราะ
ถึงแมวาเสนใยกลามเนื้อจะตอบสนองตอการกระตุนตอหนึ่งประสาทยนต ซ่ึงเปนเพียงแคหนึ่ง        
หนวยยนตเทานั้น แตก็ใชวาทุกๆหนวยยนตในกลามเนื้อมัดนั้นจะถูกกระตุนขณะท่ีกําลังหดตัว ซ่ึง
จํานวนของหนวยยนตท่ีสามารถถูกกระตุนมาใชในการหดตัว จะขึ้นอยูกับแรงตานท่ีมากระทํากับ
กลามเนื้อ เชน แรงตานท่ีนอยก็จะมีการระดมจํานวนของหนวยยนตไดนอยและแรงในการหดตัวก็เกิด
นอยเชนกัน ในทางตรงกันขาม แรงตานท่ีมากก็จะมีการระดมจํานวนของหนวยยนตไดหมดหรือเกือบจะ
ท้ังหมดท่ีมีในกลามเนื้อมัดนั้น จึงสงผลใหเกิดการสรางแรงไดสูงสุด โดยจะพบวาจํานวนของหนวยยนต
ในกลามเนื้อจะถูกระดมมาใชจากนอยไปมากตามลําดับของแรงตานท่ีมากระทํากับกลามเนื้อจากนอยไป
มาก ดังนั้นทางเดียวท่ีจะฝกใหทุกๆหนวยยนตท่ีมีอยูในกลามเนื้อมัดนั้นทํางานก็คือ การใชแรงตาน
สูงสุดมาฝก โดยแรงท่ีสรางขึ้นจากกลามเนื้อจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับ 2 ปจจัย คือ 

1. จํานวนของหนวยยนตท่ีจะสามารถถูกระดมมาใชไดในขณะกลามเนื้อหดตัว 
2. จํานวนของเสนใยกลามเนื้อท่ีมีอยูในหนวยยนต ยิ่งมีจํานวนของเสนใยกลามเนื้อใน  

หนวยยนตมากเทาไหรก็ยิ่งสรางแรงไดมากเทานั้น ซ่ึงจํานวนของเสนใยกลามเนื้อในหนวยยนตจะถูก
กําหนดโดยพันธุกรรม จึงตอบคําถามไดวาทําไมบางคนถึงเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อได
งายจากการฝก นอกจากนี้หนวยยนตท่ีถูกกระตุนเพ่ือตอบสนองโดยการหดตัวอยางรวดเร็วแลวตามดวย
การคลายตัวหรือจะเรียกวา การทวิทช (Twitch) 
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การระดมของเสนใยกลามเนื้อในขณะออกกําลังกาย (Recruitment of muscle fibers during 
exercise)  

เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ไดกลาววาระดับความเขมขนของการ               
ออกกําลังกายจะแปรผันตรงกับจํานวนของเสนใยกลามเนื้อท่ีถูกเรียกใชเพ่ือทําใหเกิดแรงขึ้นตามระดับ
ความเขมขนของการออกกําลังกายนั้นๆ เชนการเดินชาๆอาจจะมีการเรียกใชเสนใยกลามเนื้อขานอยกวา 
30 เปอรเซ็นต ซ่ึงกระบวนการท่ีมีการเรียกใชจํานวนของเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นเพ่ือใหกลามเนื้อสราง
แรงไดมากขึ้นจะเรียกวา การระดมของเสนใยกลามเนื้อ (Fiber recruitment) นอกจากนี้จะพบวาการ            
ออกกําลังกายท่ีมีระดับความเขมขนต่ําจะมีการระดมเฉพาะเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา แตเม่ือมีระดับ
ความเขมขนของการออกกําลังกายท่ีเพ่ิมขึ้น ก็จะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อมากขึ้นดวย จากชนิด   
หดตัวชาเปนชนิดผสมและชนิดหดตัวเร็วในท่ีสุด เชน การฝกยกน้ําหนักจะมีการระดมของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในปริมาณมาก 

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อจากการฝกดวยน้ําหนัก (Physiological changes 
due to weight training) 

เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) กลาววาเรารูกันแลววาโปรแกรมท่ีฝกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงนั้น เราจะฝกเพ่ือเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ (Muscular size) และเพ่ือใหมีการระดมเสนใย
กลามเนื้อไดมากขึ้น ซ่ึงการฝกความแข็งแรงนั้นจะเปล่ียนแปลงท้ัง 2 ปจจัยดังนี้ คือความแข็งแรงท่ีได
จากการฝกจะเกิดมาจากการเปล่ียนแปลงรูปแบบของการระดมเสนใยกลามเนื้อท่ีมากขึ้นกอน แลวจึง
เกิดขึ้นจากการเพ่ิมขึ้นของขนาดกลามเนื้อ โดยการเพ่ิมขึ้นของขนาดกลามเนื้อนั้นมาจากการเพ่ิมขนาด
ของเสนใยกลามเนื้อ (Hypertrophy) เปนหลัก นอกจากนี้การฝกความแข็งแรงนั้นจะมีผลตอการสราง  
เสนใยกลามเนื้อขึ้นมาใหม (Hyperplasia) นอยมาก ซ่ึงการสรางเสนใยกลามเนื้อขึ้นมาใหม จากการฝก
ความแข็งแรงนี้ยังคงไมไดขอสรุปท่ีแนนอน นอกจากนี้จะพบวาการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีการเคล่ือนไหว
เต็มมุมการเคล่ือนไหว จะชวยพัฒนาความออนตัวดวย 

 
ความรูพ้ืนฐานของกลามเนื้อ 

ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ (Muscle fiber types) 
บอมพา (Bompa, 1999) กลาววาถึงแมวาทุกหนวยยนตจะทํางานเหมือนกัน แตเสนใยกลามเนื้อ

ท้ังหมดจะทํางานไมเหมือนกัน เนื่องจากเสนใยกลามเนื้อแตละชนิดมีโครงสรางและหนาท่ีแตกตางกัน
บางชนิดเหมาะแกการทํางานในอนากาศนิยม (Anerobic) หรือภาวะท่ีมีการหายใจระดับเซลลแบบไมใช
ออกซิเจนในขณะท่ีบางชนิดเหมาะแกการทํางานในภาวะอากาศนิยม (Aerobic) หรือภาวะท่ีมีการหายใจ
ระดับเซลลแบบใชออกซิเจน โดยแบงออกไดดังนี ้

1. เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1 (Type 1) จะใชออกซิเจนในการสรางพลังงานท่ีเรียกวาอากาศนิยม 
(Aerobic) จะมีสีแดง และมีการหดตัวท่ีชา ดังนั้นนอกจากจะเรียกเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1แลวยัง
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สามารถเรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดอากาศนิยม เสนใยกลามเนื้อชนิดสีแดง และเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวชา (Slow twitch fiber, ST)  

2. เสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 2 (Type 2) จะไมใชออกซิเจนในการสรางพลังงานท่ีเรียกวา              
อนากาศนิยม (Anerobic) มีสีขาว และมีการหดตัวท่ีเร็ว ดังนั้นนอกจากจะเรียกเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 2 
แลวยังสามารถเรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดอนากาศนิยม เสนใยกลามเนื้อชนิดสีขาว และเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber, FT)  

เสนใยกลามเนื้อท้ังสองชนิดนี้จะอยูในรางกายในสัดสวนท่ีคอนขางจะเทากันโดยการฝก        
ความแข็งแรงจะสงผลตอการเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนี้จะพบวาการครอบคุมดวย
เสนประสาทของเสนใยกลามเนื้อจะเปนตัวบงบอกวา มันเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาหรือเร็ว ซ่ึง
จะขึ้นอยูกับวา มีเสนใยกลามเนื้อจํานวนมากเทาไหรท่ีถูกเช่ือมกับเสนใยประสาทส่ังการของหนึ่ง      
ประสาทยนต (Motor nerve) โดยจะพบวาหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ประสาทยนต 
จะมีขนาดใหญ และมีเสนประสาทตั้งแต 300 ถึงมากกวา 500 เสน ท่ีปกคลุมไปยังเสนใยกลามเนื้อ 
ในขณะท่ีหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชานั้น ประสาทยนตจะมีขนาดเล็ก และมี
เสนประสาทเพียง 10 ถึง 180 เสน ท่ีปกคลุมไปยังเสนใยกลามเนื้อ ดังนั้นการหดตัวของหนวยยนตของ
เสนใยกลามเนื้อชนิด   หดตัวเร็ว จะเร็วและแรงกวาการหดตัวของหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวชา ซ่ึงจะพบวานักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาประเภทท่ีตองใชความเร็วและ   
พลังของกลามเนื้อจะมีพันธุกรรมกําหนดใหมีสัดสวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา แต
พวกเขาก็จะเกิดการลาเร็วกวา ในทางตรงกันขามนักกีฬาท่ีมีสัดสวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา
มากกวา ก็จะประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาประเภทท่ีตองใชความอดทน เนื่องจากพวกเขา
สามารถท่ีจะปฎิบัติทักษะท่ีมีความเขมขนต่ําไดเปนเวลานานกวา ถึงแมวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว
จะถูกใชในกิจกรรมท่ีส้ันและเร็ว แตก็ไมใชความเร็วในการหดตัว แตจะมาจากแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิด
จากการท่ีประสาทยนตสามารถไประดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได ดังนั้นจึงอธิบายไดวา
ทําไมนักกีฬาประเภทท่ีตองใชความเร็ว จึงจําเปนท่ีจะตองฝกเพ่ิมพลังของกลามเนื้อ เพราะการฝก
เคล่ือนไหวท่ีใชพลังกลามเนื้อสูงจะไปกระตุนการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จึงทําให
นักกีฬาสามารถท่ีจะกระทําการเคล่ือนไหวท่ีเปนแรงระเบิดและเร็วได โดยการจะระดมเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดใดนั้นขึ้นยูกับแรงตานท่ีมากระทํา ถา   แรงตานปานกลางจนถึงต่ําก็จะมีการระดมระดมของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนหลัก ซ่ึงถามีการเพ่ิมแรงตานมากขึ้นก็จะมีการระดมของเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็วมาใชมากขึ้นตามในขณะท่ีกลามเนื้อหดตัว โดย ฟอคซ เบาเอส และ ฟอส อางถึงใน    
บอมพา (Fox, Bowes, and Foss, 1989 cited in Bompa, 1999) ไดกลาววา สัดสวนของชนิดเสนใย
กลามเนื้อจะมีหลากหลายท้ังในกลามเนื้อมัดเดียวกันและคนละมัดซ่ึงปกติแขนจะมีเปอรเซ็นตของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวาขา โดยกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) จะมีเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวเร็ว 55 เปอรเซ็นต สวนกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) จะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
60 เปอรเซ็นตในขณะท่ีกลามเนื้อโซเลียส (Soleus) ท่ีอยูในกลามเนื้อนองจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัว
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เร็วเพียง 24 เปอรเซ็นต ซ่ึงกลามเนื้อท่ีมีเปอรเซ็นตของ    เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากก็สามารถท่ี
จะหดตัวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น ซ่ึงจะมีบทบาทท่ีสําคัญกับนักกีฬาประเภทท่ีใชความแข็งแรง  

 
เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ไดกลาววาเสนใยกลามเนื้อแบงออกได 3 ชนิด 

ซ่ึงแตกตางกันท่ีความเร็วในการหดตัว และความอดทนตอการลา เพราะวากลามเนื้อสวนใหญจะผสมไป
ดวยเสนใยกลามเนื้อท้ัง 3 ชนิด ดังนั้นเราจึงตองเขาใจกลามเนื้อแตละมัดกอนท่ีจะเริ่มโปรแกรมฝก
กลามเนื้อ 

1. เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow twitch fibers, ST) เปนเสนใยท่ีหดตัวไดชา และสราง
แรงขึ้นไดนอย แตมีความอดทนตอการลาไดมาก เสนใยชนิดนี้จะมีสีแดงเนื่องจากมีเสนโลหิตฝอย
จํานวนมาก เพ่ือทําหนาท่ีในการลําเลียงออกซิเจนในรูปของไมโอโกลบินมาให และมีความสามารถใน
การผลิตสารสรางพลังงาน ท่ีเรียกวา อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต หรือ เอทีพี (Adenosine triphosphate หรือ 
ATP) ไดมาก จากกระบวนการหายใจระดับเซลลแบบแอโรบิค (ใชออกซิเจน) จากคุณสมบัติเหลานี้   
เสนใยชนิดนี้จึงเหมาะสมกับการออกกําลังกายท่ีมีความเขมขนต่ํา และใชเวลานานๆ เชนการวิ่งชาๆ  

2. เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fibers, FT) เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวไดเร็ว
และสรางแรงไดมากแตมีความอดทนตอการลานอย มีหายใจระดับเซลลแบบแอโรบิคท่ีต่ํา มีสีขาว
เนื่องจากมีเสนโลหิตฝอยอยูเพียงเล็กนอย ซ่ึงทําหนาท่ีในการลําเลียงออกซิเจนมาให จึงเปนเสนใยท่ี
เหมาะในการผลิตสารสรางพลังงาน จากกระบวนการหายใจระดับเซลลแบบแอนแอโรบิค (ไมใช
ออกซิเจน) แตผลิตสารสรางพลังงานไดเพียงชวงส้ันๆ จากการท่ีเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตัวไดเร็วและ
สรางแรงไดมากจึงเหมาะสมกับกิจกรรมท่ีตองใชความเร็วและแรงในการเคล่ือนไหวเชน การวิ่งเร็ว การ
กระโดด ซ่ึงการออกกําลังกายท่ีหนักนี้ จะทําใหเสนใยกลามเนื้อชนิดนีเ้กิดการฉีกขาดไดงายดวย 

3. เสนใยชนิดผสม (Intermediate fibers) เปนเสนใยกลามเนื้อท่ีมีคุณสมบัติอยูระหวางเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชา โดยสามารถหดตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากกวาเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวชา แตนอยกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และมีสีแดงมากกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว
แตนอยกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา 

กลามเนื้อมัดตางๆในรางกายจะมีเสนใยท้ัง 3ชนิดผสมอยู โดยพบวาบุคคลท่ัวไปจะมีจํานวนของ
เสนใย 3 ชนิดเทาๆกัน และจากการหาความสัมพันธระหวางชนิดของเสนใยกลามเนื้อกับนักกีฬาใน
ระดับสูง พบวานักกีฬาประเภทท่ีใชความอดทน (Endurance athletes) เชน นักวิ่งมาราธอนจะมีเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวชาเปนจํานวนมาก ในทางตรงกันขามนักกีฬาประเภทท่ีใชความเร็ว  และ                 
พลังกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา 

ไดมีการแสดงวาเสนใยกลามเนื้อสามารถเปล่ียนจากชนดิหนึ่งไปยังอีกชนิดหนึ่งได เชนการฝก
ความอดทน (Endurance training) สามารถทําใหเกิดการเปล่ียนระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
กับเสนใยชนิดผสม แตยังไมมีหลักฐานท่ีเพียงพอท่ีจะบอกไดวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว หรือชนิด
ผสมนั้น สามารถท่ีจะเปล่ียนไปเปนเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาไดหรือไม เพราะฉะนั้นจึงกลาวไดวา
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นักกีฬาท่ีแขงขันในระยะส้ันสามารถท่ีจะไปแขงขันในระยะปานกลางได และนักกีฬาท่ีแขงขันในระยะ
ยาวสามารถท่ีจะไปแขงขันในระยะปานกลางได แตนักกีฬาท่ีแขงขันในระยะยาวไมสามารถท่ีจะ
เปล่ียนไปแขงขันในระยะส้ันได แมวาการฝกความอดทน (Endurance training) จะสามารถทําใหเกิดการ
เปล่ียนระหวางเสนใยกลามเนื้อได แตจํานวนและเปอรเซ็นตของชนิดเสนใยกลามเนื้อนั้นจะถูกกําหนด
โดยพันธุกรรมเปนหลัก 

ชนิดการทํางานของกลามเนื้อ (Types of muscle)  
บอมพา (Bompa, 1999) ไดแบงชนิดการทํางานของกลามเนื้อเปน 3 ชนิดดังนี้  
1. การทํางานแบบไอโซโทนิก (Isotonic) โดย “Iso” มาจากคําวา “Isos” แปลวาเทากัน (Equal) 

และ “Tonic” มาจากคําวา “Tonikos” แปลวา ความตึง (Tension) ดังนั้น ไอโซโทนิก จึงหมายถึง ความตึง
ตัวท่ีเทากัน (Equal tension) ซ่ึงเปนความตึงของน้ําหนักภายนอกท่ีเทากัน หรือคงท่ีตลอดมุมของการ
เคล่ือนไหว (Range of motion) ซ่ึงสามารถแบงออกได 2 ชนิด คือ  

1.1 การทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน (Concentric contraction) มาจากภาษาลาตนิคือ 
Com-+ Centrum ซ่ึงแปลวา มีจุดศูนยกลางรวมกัน ดังนั้น การทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ันจึง
หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อโดยท่ีความยาวกลามเนื้อมีการหดตัวส้ันลง ซ่ึงจะทําใหมีเกิดงานท่ีเปน
บวกในทางฟสิกส เชน การทําทางอขอศอก (Biceps curl) ในจังหวะท่ีมีการยกน้ําหนักเขาหาตัว 

1.2 การทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก (Eccentric contraction) หมายถึงการหด
ตัวของกลามเนื้อโดยท่ีความยาวกลามเนื้อมีการเหยียดตัวออก การหดตัวแบบนี้จะเปนการหดตัวของ
กลามเนื้อในทางตรงกันขามกับการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน ซ่ึงจะทําใหเกิดงานทางลบในทาง
ฟสิกส เชน การทําทางอขอศอก (Biceps curl) ในจังหวะท่ีมีการยกน้ําหนักออกจากตัว เปนผลให     
ความยาวของกลามเนื้อกลับสูความยาวตอนเริ่มตนอีกครั้ง และทําใหมุมของขอศอกเพ่ิมมากขึ้น 

2. การทํางานแบบไอโซเมตริก (Isometric muscle action) โดย “Iso” มาจากคําวา “Isos” แปลวา
เทากัน (Equal) และ “Metric” มาจากคําวา “Meter” ซ่ึงหมายถึง เมตร ท่ีแปนหนวยของการวัดความยาว 
ดังนั้นจึงบอกไดวาการทํางานแบบไอโซเมตริก หมายถึง การออกแรงตานกับวัตถุท่ีอยูนิ่ง ซ่ึงจะทําใหเกิด
ความตึงท่ีสูงในกลามเนื้อโดยความยาวของกลามเนื้อไมเปล่ียนแปลง หรือหมายถึง การหดตัวของ
กลามเนื้อโดยท่ีความยาวคงท่ี เเตความตึงเปล่ียนไปการทํางานของกลามเนื้อแบบนี้จะไมมีการเปล่ียนมุม
ของขอตอ และไมมีงานเกิดขึ้นในทางฟสิกสเนื่องจากไมมีระยะทางจากการเคล่ือนไหวเขามาเกี่ยวของ                

3. การทํางานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic contraction) โดย “Iso” มาจากคําวา “Isos” แปลวา 
เทากัน (Equal) และ “Kinetic” แปลวาการเคล่ือนไหว รวมกันเปนการเคล่ือนไหวเทากัน ดังนั้นจึง
หมายถึง การหดตัวของกลามเนื้อท่ีมีการเคล่ือนไหวดวยความเร็วเทากันตลอดการเคล่ือนไหว การทํางาน
ของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติกจะตองอาศัยเครื่องมือท่ีสามารถปรับความเร็วของการเคล่ือนไหวได
เทากันตลอดมุมของการเคล่ือนไหว โดยในขณะท่ีเคล่ือนไหวนั้น ท้ังการทํางานของกลามเนื้อแบบ      
หดส้ัน และการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก จะเกิดแรงตานท่ีเทากัน นอกจากนี้การฝกชนิดนี้จะ
ทําใหกลามเนื้อออกแรงไดสูงสุดตลอดท้ังการเคล่ือนไหว ซ่ึงการฝกแบบอ่ืนทําไมได 
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หนาที่ของกลามเนื้อ (The role of muscles) 
เนื่องจากโครงรางของกระดูกและกลามเนื้อนั้น  กระดูกจะถูกเช่ือมกันดวยเอ็นยึดขอตอ 

(Ligament) และกลามเนื้อซ่ึงวางคอมขอตอเหลานี้จะสรางแรงขึ้นเพ่ือใหเกิดการเคล่ือนไหว โดยแรงจะ
เกิดขึ้นไดโดยอาศัยการทํางานรวมกันของกลามเนื้อหลายๆมัดชวยกัน ซ่ึงวิลสัน (Wilson, 1994) ได
กลาวถึงบทบาทของกลามเนื้อท่ีตางกันดังนี ้ 

1. กลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว (Agonistic or prime movers) เชน การทํางาน
ของกลามเนื้อตนแขนดานหนา (Biceps) ในขณะทําทางอขอศอก (Arm curl exercise)  

2. กลามเนื้อท่ีหนาท่ีตานการเคล่ือนไหว (Antagonist) กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อชนิดนี้จะ
เกาะอยูดานตรงขามกับกลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว เชน กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
(Triceps) ในขณะทําทางอขอศอก (Arm curl exercise)  

3. กลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดความม่ันคง (Stabilizers or Fixators muscle) กลามเนื้อหรือกลุม
กลามเนื้อชนิดนี้จะหดตัวแบบหดตัวเกร็งคางไว หรือ การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric) เปนการ
ชวยยึดฐานใหนิ่ง เพ่ือชวยใหกลามเนื้อท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
เชน ในการทําทางอขอศอก (Arm curl exercise) กลามเนื้อท่ีหัวไหลและท่ีขอมือ จะหดตัวแบบ             
ไอโซเมตริกเพ่ือเปนฐานท่ีม่ันคงใหกลามเนื้อตนแขนดานหนาหดตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
องคประกอบและความหมายของสมรรถภาพทางกาย (The components and the definition of fitness) 
 

คอรบิน และคณะ (Corbin et al, 2008) กลาววา สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ
ความสามารถของรางกายในการปฏิงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลสามารถแบงออกได
เปน 2 ประเภท คือ  

1. สุขสมรรถนะ (Health - related physical fitness) มี 5 องคประกอบดังนี ้
1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) 
1.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
1.3 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 
1.4 ความออนตัว (Flexibility) 
1.5 องคประกอบของรางกาย (Body composition) 

ซ่ึงองคประกอบท้ัง 5 นี้จะสัมพันธโดยตรงตอมีสุขภาพท่ีดีและลดการเกิดโรคท่ีเกิดจากการขาด
การเคล่ือนไหว สอดคลองกับ เพาเวอร และ ดอดด (Powers and Dodd, 2009) ท่ีไดกลาววา เปาหมาย
หลักของโปรแกรมการฝกสุขสมรรถนะ เพ่ือลดปจจยัเส่ียงของการเกิดโรคตางๆและเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กายท่ีจําเปนตอการปฎิบัติงานในกิจวัตรประจําวัน โดยใชแรงพยายามนอยท่ีสุดและมีอาการเหนี่อยลา
นอยท่ีสุด 
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2. ทักษะสมรรถนะ (Sport or skill-related physical fitness) ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญสําหรับ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ซ่ึงนอกจากจะมีองคประกอบของสุขสมรรถนะแลวจะตองมี
องคประกอบดังตอไปนี้ดวย 

2.1 ความคลองแคลววองไว (Agility) 
2.2 ความสมดุลของรางกาย (Balance) 
2.3 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ                           

(Neuromuscular coordination) 
2.4 พลังกลามเนื้อ (Muscular power) 
2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
2.6 ความเร็ว (Speed) 

ดังนั้นจะพบวาองคประกอบของทักษะสมรรถนะจะครอบคลุมองคประกอบของสุขสมรรถนะ
ดวย ซ่ึงองคประกอบของทักษะสมรรถนะจะเกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติงานทางการ
กีฬามากกวาเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีในบุคคลท่ัวไป  
 

คอรบิน และคณะ (Corbin et al, 2008) ไดอธิบายถึง ความหมายขององคประกอบแตละอยางใน
สมรรถภาพทางกายดังนี ้

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจ เสนเลือด และระบบการหายใจ ในการท่ีจะลําเลียงสารอาหารและ
ออกซิเจนไปยังกลามเนื้อ และยังหมายถึงความสามารถของกลามเนื้อในการรับปริมาณเลือดและ
ออกซิเจนมาใชในการสรางพลังงานเพ่ือใหสามารถออกกําลังกายไดอยางยาวนาน 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการ
ออกแรงตานกับแรงภายนอก หรือสามารถท่ีจะยกน้ําหนักท่ีมากได 

3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการ
ออกแรงไดหลายๆครั้ง 

4. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอนั้นๆไดตลอด
และเต็มมุมของการเคล่ือนไหว (Range of motion) ตามเทาท่ีมุมของการเคล่ือนไหวจะมีตามธรรมชาติ 
โดยจะมีปจจัยท่ีสงผลตอความออนตัวคือ ความยาวของกลามเนื้อ โครงสรางของขอตอนั้นๆ และปจจัย
อ่ืนๆ 

5. องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึง ความสัมพันธระหวางปริมาณท่ีเปน
เปอรเซ็นตของ กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และอ่ืนๆ ท่ีมีอยูในรางกาย 
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6. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทาทางของรางกายได
อยางรวดเร็วและแมนยํ าโดยไม เสียการทรงตัว  ซ่ึง  เพรนทิส (Prentice, 1999) ไดกล าว า                     
ความคลองแคลววองไวสามารถท่ีจะเพ่ิมไดดวย 4 ปจจัยดังนี้ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา การทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ และความออนตัวในขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic flexibility) 

7. ความสมดุลของรางกาย (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความของสมดุลของ
รางกายไมวาจะในขณะท่ีรางกายมีการอยูกับท่ี หรือในขณะท่ีรางกายมีการเคล่ือนไหว 

8. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination) 
หมายถึง ความสามารถท่ีจะใชประสาทรับความรูสึก (Senses) กับสวนตางๆของรางกายในการ
ปฎิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ไดอยางถูกตองและราบรื่น 

9. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถในการถายเทของพลังงานใน
กลามเนื้อใหเกิดเปนแรงท่ีกลามเนื้อกระทําออกมาไดดวยอัตราท่ีเร็ว ซ่ึง เพรนทิส (Prentice, 1999) ได
กลาวา พลังกลามเนือ้ เปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว 

10. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง เวลาท่ีถูกใชไปในระหวาง การกระตุนและการ
เริ่มตนท่ีจะตอบสนองตอส่ิงกระตุนนั้น 

11. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีโดยใชชวงระยะเวลาอันส้ัน 
 

การฝกที่สงผลตอองคประกอบแตละอยางของสมรรถภาพกลามเนื้อ (The influence of training on   
the components of muscular fitness) 
 

1. ความแข็งแรง (Strength) 
ชารเกยและแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) กลาววา ความแข็งแรง (Strength) จะมี

ความหมายเหมือนกับคําวาแรง (Force) ซ่ึงแรงหมายถึงความสามารถในการเคล่ือนวัตถุ ดังนั้น         
ความแข็งแรงจึงหมายถึง แรงท่ีมากท่ีสุดจากการออกแรงของกลามเนื้อในหนึ่งครั้ง ความแข็งแรงจะเปน
พ้ืนฐานท่ีสําคัญของทุกชนิดกีฬาเพ่ือใชในการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ          
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกี่ยวของโดยตรงกับขนาดพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ โดยการฝกโดยใช
แรงตานนั้นจะสามารถเพ่ิมการระดมของเสนใยกลามเนื้อและพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ นอกจากนี้จะ
พบวาความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อท้ัง 3 ชนิดคือ เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา ชนิดหดตวัเร็ว และ
ชนิดผสม จะเทากันเม่ือเทียบโดยท่ีพ้ืนท่ีหนาตัดเทากันแตจะตางกันท่ีเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และ
ชนิดผสมจะสามารถสรางแรงไดเร็วกวาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา   

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาวเกี่ยวกับความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ไววา 
ความสามารถของนักกีฬาท่ีจะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดไดนั้น ขึ้นอยูกับการท่ีนักกีฬาสามารถเพ่ิม    
เสนผานศูนยกลางหรือพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของ หรือกลาวใหเจาะจงลงไปก็คือการเพ่ิมของ
เสนผานศูนยกลางเสนใยกลามเนื้อไมโอซิน (Myosin) และยังขึ้นอยูกับความสามารถของ การไขวบิดกัน
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ระหวางเอกติน และไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) ซ่ึงหมายถึงการท่ีสามารถระดมใช  
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และสามารถปลุกระดม (Synchronize) ใหใชทุกๆกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของใน
การเคล่ือนไหวไดพรอมๆกัน โดยขนาดของกลามเนื้อขึ้นอยูกับระยะเวลาในชวงการฝกเพ่ิมขนาด
กลามเนื้อ (Hypertrophy phase) ซ่ึงจะเปนชวงของการฝกเพ่ือเพ่ิมเสนผานศูนยกลางของเสนใยไมโอซิน 
และองคประกอบของโปรตีนท่ีสรางขึ้นเปนครอสบริดจ (Cross bridges) ของกลามเนื้อ โดยการเพ่ิมนี้จะ
ขึ้นอยูกับปริมาณ และชวงเวลาของการฝกในชวงการฝกเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุด สวนความสามารถใน
การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะขึ้นอยูกับท้ังวิธีการฝกท่ีฝกโดยใชแรงตาน
สูงสุด และการฝกท่ีเคล่ือนไหวในลักษณะพลังระเบิดของกลามเนื้อเปนหลัก ซ่ึงเปนลักษะณะของการ
การฝกความแข็งแรงท่ีสามารถระดมการใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดอยางมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้การท่ีจะพัฒนาการระดมใหใชกลามเนื้อพรอมๆกัน (Muscle synchronization) 
จะขึ้นโดยตรงกับการเรียนรู ซ่ึงหมายถึงการฝกทานั้นซํ้าๆจนเกิดการเรียนรู 

การพัฒนาความแข็งแรงนั้นเปนผลมาจากการสรางความตึงใหกับกลามเนื้อ ซ่ึงสัมพันธโดยตรง
กับวิธีการฝก  และการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเปนผลมาจากการการระดมของหนวยยนตเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว เพราะฉะนั้นนักกีฬาจึงไมจําเปนตองเพ่ิมกลามเนื้อใหมีขนาดใหญมากๆหรือ
เพ่ิมน้ําหนักตัวใหมากเพ่ือท่ีจะทําใหแข็งแรงขึ้น โดยท้ังการฝกความแข็งแรงสูงสุด และพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาควรเรียนรูท่ีจะเรียกใชกลามเนื้อใหพรอมเพียงกัน และควรมีการใชแรงตานท่ีสามารถระดมการ
ใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วใหไดมาก ซ่ึงแรงตานท่ีใชฝกควรมากกวา 80 ถึง 85 
เปอรเซ็นตขึ้นไปกับการฝกชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด โดยเฉพาะวิธีการใชแรงตานสูงสุด ท่ีจะทําให
นักกีฬาสามารถเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดไดรวมไปถึงการเพ่ิมมวลกลามเนื้อไดอยางมีนัยสําคัญ ในการ 
หดตัวของกลามเนื้อท้ัง 3 รูปแบบ การหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกสามารถสรางความตึงได
สูงสุดรองลงมา คือแบบไอโซเมตริกและแบบคอนเซ็นตริกตริกสอดคลองกับวิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีได
กลาวไววาการเกิดแรงมากท่ีสุดนั้นมาจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบ   เอ็คเซ็นตริก รองลงมาเปนการ
หดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก และการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกตามลําดับ การ   
ออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดจะไมกระทําภายใตสภาวะท่ีออนลาเหมือนกับการฝก    
สรางกลามเนื้อ เนื่องจากการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดจะมีการกระตุนระบบประสาท
สวนกลางท่ีระดับสูงสุด เชน การท่ีตองสรางสมาธิจดจอ และ การสรางแรงกระตุน ซ่ึงการฝก           
ความแข็งแรงสูงสุดนั้นจะพัฒนาเกี่ยวของไปยังระบบประสาทสวนกลาง ดังนั้นจึงชวยพัฒนาการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาท และกลามเนื้อ (Muscle Coordination) รวมไปถึงการเรียกใชกลามเนื้อ
โดยพรอมเพียงกัน (Synchronization) โดยการกระตุนระบบประสาทสวนกลางท่ีระดับสูงสุดนั้น 
นอกจากจะชวยในการเรียกใชกลามเนื้อโดยพรอมเพียงกันแลวยังชวยในการยับยั้งการทํางานของ
กลามเนื้อท่ีทํางานตรงขามกับการเคล่ือนไหว (Antagonistic muscle) ไดอยางเหมาะสม ซ่ึงหมายความวา 
เม่ือมีการใชแรงสูงสุด กลามเนื้อท่ีทํางานตรงขามกับการเคล่ือนไหวเหลานี้จะทํางานประสานไปในแนว
เดียวกัน โดยจะไมหดตัวมาตานกับการเคล่ือนไหว ในสภาพปกตินั้นระบบประสาทสวนกลางจะทํา
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หนาท่ียับยั้งการระดมของหนวยยนตในการหดตัวของกลามเนื้อ แตเม่ืออยูในภาวะสุดขีด เชน ภาวะกลัว 
หรือ ภาวะเส่ียงเปนเส่ียงตาย ปฎิกิริยาการยับยั้งจะถูกกําจัดออกไป เปนผลใหมีการระดมของทุก     
หนวยยนต โดยฟอคซ เบาเวซ และ ฟอส (Fox, Bowes, and Foss, 1989) ไดกลาววา จุดประสงคหลักของ
การฝกความแข็งแรงสูงสุดคือ การเรียนรูท่ีจะกําจัดปฎิกิริยาการยับยั้งจากระบบประสาทสวนกลาง
นั้นเอง ซ่ึงการลดลงของปฎิกิริยาการยับยั้งของระบบประสาทสวนกลาง จะสอดคลองกับการเพ่ิมขึ้นของ          
ความแข็งแรง ดังนั้นจึงสงผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. พลังกลามเนื้อ (Power)  
ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาววาผูเลนท่ีสามารถเรงความเร็วได

ดีกวาก็จะมีความเร็วไปถึงความเร็วสูงสุดกอนคูแขง ซ่ึงส่ิงท่ีทําใหสามารถเรงความเร็วไดดีกวาก็คือการท่ี
มีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นเอง ซ่ึงพลังกลามเนื้อหมายถึง อัตราการทํางานของกลามเนื้อ โดย             
พลังกลามเนื้อแสดงออกมาใหเห็นในรูปของงานท่ีทํา ดังความสัมพันธของงาน (Work) กับความแข็งแรง 
(Strength) และอัตราเร็ว (Velocity) ดังนี้ 
  จาก                  Work Force  Distance  

    

Work   Power   
Time
DistanceVelocity  

Time




     

 
ดังนั้น 

    Force DistancePower
Time


  

  หรือ 
     Power Strength  Velocity  

ดังนั้นจากสมการจึงทําใหเขาใจวาการท่ีนักกีฬามีความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อก็จะทําใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อมากขึ้น นักกีฬาจึงตองมีความแข็งแรงท่ีมากพอเพ่ือท่ีจะสราง
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การฝกความแข็งแรงควรท่ีจะใช
ความเร็วในการฝกเชนเดียวกับความเร็วในการแขงขัน 

โอ’เช (O’Shea, 2000) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงเต็มท่ี
ดวยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว ดังนั้นถามี               
พลังกลามเนื้อมากก็จะทําใหมีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นดวย เพราะฉะนั้น นักกีฬาท่ีมี     
พลังกลามเนื้อสูงก็จะสามารถวิ่งไดเร็วกวาผูท่ีมีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการ        
เรงความเร็ว เปนความสามารถในการเพ่ิมความเร็วไดอยางรวดเร็ว เพราะฉะนั้นในการแขงขันกีฬา เม่ือ
นักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอ่ืนเทากันหมด พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสินวาใครจะเปน
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ผูชนะ พลังกลามเนื้อจึงเปนความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีทําใหเกิดงานในระดับสูงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึง
เปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

ดังนั้นพลังกลามเนื้อจึงไมสามารถแยกออกจากความแข็งแรงของกลามเนื้อได โดยมี
ความสัมพันธกันตามสมการ ดังนี ้
 
พลังกลามเนื้อ (Muscular power) = ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) x ความเร็วใน 
                                                    การหดตัวของกลามเนื้อ (Speed of muscular contraction) 

 
บอมพา (Bompa, 1999) ไดอธิบายรูปแบบของพลังกลามเนื้อท่ีจําเปนตองใชในสถานการณ

ตางๆ ของการแขงขันซ่ึงอาจจะแตกตางกันไปบางตามชนิดกีฬาดังนี ้
- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพ้ืนและเปล่ียนทิศทาง (Landing/reactive power) ในการแขงขัน

กีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสูพ้ืนเปนทักษะท่ีสําคัญอยางหนึ่ง และมักจะตอเนื่องกับทักษะของ
การเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเปนตองใชพลังกลามเนื้อในการควบคุมรางกายในขณะลง
สูพ้ืน และสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะท่ีตามมานั้นไดอยางรวดเร็วไมวาจะเปนการเปล่ียนทิศทางหรือการ
กระโดดก็ตาม 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการควบคุมรางกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสูพ้ืน จะมี
ความสัมพันธกับความสูงของการตกลงสูพ้ืนนั้น การลงสูพ้ืนจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอเทา
จะตองรับน้ําหนักประมาณ 6-8 เทาของน้ําหนักตัว ซ่ึงในขณะลงสูพ้ืนนั้น กลามเนื้อจะทํางานแบบ   
ความยาวเพ่ิมขึ้น นักกีฬาท่ีไดรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อมาอยางดีแลว ก็จะสามารถควบคุมรางกายและ
ลดแรงกระแทกในขณะลงสูพ้ืนไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น ในขณะลงสู
พ้ืน หลังจากนั้นถากระโดดขึ้นในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทางกลามเนื้อนั้นจะทํางานแบบความยาว
ลดลง สถานการณเหลานี้จะเกิดขึ้นในการแขงขันกีฬาประเภททีมตางๆ และกีฬาแร็คเก็ต (Racket) 
นอกจากนั้นจะพบวา ในขณะลงสูพ้ืนกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น ดังนั้นถาไมมีการฝกท่ี
เหมาะสมจะทําใหเกิดการลงสูพ้ืนในลักษณะท่ีผิดและกอใหเกิดการบาดเจ็บ เนื่องจากการลงสูพ้ืนจะ
กอใหเกิดความตึงท่ีสูงซํ้าๆ ท้ังกับกลามเนื้อท่ีใชในกิจกรรมการลงสูพ้ืนและเนื้อเยื่อยืดหยุนของ            
เอ็นกลามเนื้อ ดังนั้นจึงควรมีการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกรวมไปถึงการฝกพลัยโอเมตริก 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการทุม - พุง - ขวาง (Throwing power) ในการแขงขันกีฬาหลายชนิดท่ี
ตองมีการทุม - พุง - ขวาง อุปกรณกีฬาแตละชนิด ตองการพลังกลามเนื้อเพ่ือท่ีจะสรางความเร็วใหกับ
อุปกรณกีฬาเหลานั้นจากจุดเริ่มตนใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได และมีอัตราเรงเพ่ิมขึ้นตลอดระยะทางของ
การเคล่ือนท่ี โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาชนิดท่ีจะตองปลอยอุปกรณออกไปจากมือเพ่ือใหไดระยะทางมาก
ท่ีสุด 
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- พลังกลามเนือ้ท่ีใชในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take - off power) ในการแขงขันกีฬาหลายชนิด
ท่ีมีการกระโดดนั้น จะตองการพลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ
ของการกระโดดดีท่ีสุด ซ่ึงเปนการกระโดดในขณะท่ีวิ่งมาดวยความเร็วสูง หรือมีการยอตัวกอนท่ีจะ
กระโดดขึ้นไป ซ่ึงถายิ่งยอตัวลงมากก็จะตองมีพลังกลามเนื้อมากเพ่ือท่ีจะออกแรงยกตัวลอยขึ้นจากพ้ืน
ไดอยางรวดเร็ว แตถานักกีฬามีพลังกลามเนื้อไมมากพอก็จะทําใหการกระโดดนั้นชาลงจึงมีผลทําให
ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงดวย 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการเริ่มตนเคล่ือนท่ี (Starting power) ในการแขงขันกีฬาหลายๆชนิด ท่ี
ความเร็วตนของการเคล่ือนท่ี จะเปนตัวช้ีถึงผลลัพธของการเคล่ือนท่ี สถานการณเหลานี้จะเกิดขึ้นในการ
แขงขันกีฬาท่ีมีคูตอสู การออกอาวุธไดเร็วกวายอมไดเปรียบคูตอสูรวมท้ังการเริ่มตนออกจากท่ียันเทา
ของนักวิ่งระยะส้ัน ผูท่ีมีพลังกลามเนื้อมากกวานั้นก็จะเริ่มตนวิ่งไดเร็วกวา ดังนั้นความสามารถของ
นักกีฬาในการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมากในการเริ่มเคล่ือนท่ีดวยแรง
ระเบิดจะเปนลักษณะพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาท่ีสําคัญตอการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแขงขันกีฬาประเภทีม
ชนิดตางๆ และกีฬาท่ีใชแร็คเก็ต เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล และเทนนิส ท่ีมีการหลอกลอคูตอสู หรือมี
การชะลอความเร็วอยางรวดเร็วสลับกับการเรงความเร็ว หรือมีการชะลอความเร็วแลวเปล่ียนทิศทางหรือ
กระโดดตอ ซ่ึงกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่งท่ีเร็วการพัฒนา
กลามเนื้อเพ่ือชะลอความเร็วอยางรวดเร็วจะขึ้นอยูกับคุณสมบัติความยืดหยุนของกลามเนื้อเพ่ือรับแรง
กระแทกจากการวิ่งซ่ึงความสามารถในการรับแรงกระแทกจากการวิ่งนี้จะตองการพลังกลามเนื้อ และมุม
ในการงอขา ซ่ึงคลายกับการลดแรงกระแทกจากการลงสูพ้ืน โดยการฝกกลามเนื้อเพ่ือใหชะลอความเร็ว
อยางรวดเร็ว นักกีฬาควรท่ีจะใชรูปแบบการฝกดังเชน การฝกกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝก 
พลัยโอเมตริก 

- พลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power) ในการแขงขันกีฬาประเภททีม
และกีฬาประเภทบุคคลชนิดตางๆท้ังท่ีแขงขันกันบนบกและในน้ํา ตางก็มีสถานการณในการเรงความเร็ว
ดวยกันท้ังส้ิน พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายไปขางหนาอยางรวดเร็ว
โดยการเพ่ิมแรงกดของเทาดันตานกับพ้ืนวิ่งไดมากขึ้น หรือสามารถเอาชนะแรงตานทานของน้ําได ซ่ึง
การฝกพลังกลามเนื้อเชน การฝก พลัยโอเมตริก จะสามารถการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็ว จึงสงผลใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ   

3. ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็ว (Reaction time, Quickness andSpeed)  
ชาร เกย  และแกสคิลล  (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาวถึงความหมายของ                

ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็วดังนี้ 
3.1 ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ชวงระยะเวลาตั้งแตท่ีมีการกระตุนจนกระท่ังมีการ

เคล่ือนไหวเพ่ือตอบสนองตอการกระตุนนั้น ตัวอยางเชน เวลาท่ีนักกีฬาเบสบอลจะตีลูกเบสบอล เม่ือผู
ขวางไดขวางลูก ผูตีลูกก็จะไดรับส่ิงกระตุนซ่ึงจะเกิดกระบวนการรับรูวาบอลจะมาทางไหน และควรจะ
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ตีลูกไปทางไหน จากเหตุการณนี้ผูตีลูกจะไดรับขอมูลจากส่ิงกระตุน โดยการสงสัญญานจากสมองเปน
กระแสประสาทไปกระตุนใหกลามเนื้อหดตัวเพ่ือท่ีจะตีลูกบอล แมวาเราอาจจะไมสามารถลดเวลาใน
การตอบสนองได แตการฝกและประสบการณจะทําใหนักกีฬารับรูขอมูลจากส่ิงกระตุนไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซ่ึงจากประสบการณผูตีจะสามารถแยกแยะลูกท่ีขวางมามีความแตกตางอยางไร 
รวมไปถึงมีความสามารถในการตัดสินใจท่ีรวดเร็ววาควรจะตีลูกเม่ือไหรและท่ีใด 
  3.2 ความไว หมายถึง การรวมกันของปฏิกิริยาตอบสนองและพลังกลามเนื้อเม่ือเริ่ม
เคล่ือนไหวในการตอบสนองของส่ิงกระตุน จึงเปนการตอบสนองของส่ิงกระตุนในพ้ืนท่ีท่ีมีการ
เคล่ือนไหวท่ีนอยหรือในระยะทางอันส้ัน เชน ในการกาวเทาหนึ่งถึงสองกาวของนักกีฬาวอลเลยบอลใน
จังหวะการขึ้นบล็อก หรือการเขาไปตีลูก ซ่ึงความเร็วเริ่มตนของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาท่ีมีพลังกลามเนื้อมากก็สามารถท่ีจะสรางความเรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเรงนี้จะขึ้นอยูกับแรง
ของกลามเนื้อท่ีไดจากการฝก และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชนิดผสมท่ีถูกระดมมา
ใชนั้น ซ่ึงจํานวนของเสนใยท้ังสองชนิดนี้จะมีมากหรือนอยนั้นจะขึ้นอยูกับพันธุกรรม นอกจากนี้
องคประกอบท่ีสําคัญคือการระดมของชนิดเสนใยกลามเนื้อตามลําดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงมาจากการฝกฝน
และประสบการณหรือการเรียนรูของผูฝกเอง       
  3.3 ความเร็ว หมายถึง ความเร็วท่ีมากท่ีสุดท่ีทําได ซ่ึงความเร็วจะเปนสวนตอจาก
ปฏิกิริยาตอบสนองและความไว หรือหมายถึงความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ไดโดยใชระยะเวลานอยท่ีสุด นักกีฬาวิ่งระยะส้ันจะตองการท้ังปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และ
ความเร็ว สวนนักกีฬาวิ่งระยะกลางระยะทาง 400-1600 เมตรจะไมตองการปฏิกิริยาตอบสนอง และ 
ความไวมากนัก แตจะตองการความเร็วท่ีมากพอตลอดระยะทางท่ีแขงขัน  
 

โดยจากองคประกอบของสมรรถภาพกลามเนื้อท่ีกลาวมาท้ังสามองคประกอบ คือความแข็งแรง 
พลังกลามเนื้อ และความเร็ว ซ่ึงพบวาจะมีความความสัมพันธกันดังท่ีเจริญ กระบวนรัตน (2541) ได
กลาวถึงความสัมพันธท้ังสามองคประกอบไววา 

- ในการเคล่ือนไหวไปขางหนาดวยความเร็วจําเปนตองอาศัยพลังและความแข็งแรงเปน
องคประกอบสําคัญ นักกีฬาท่ีมีแคความแข็งแรงเพียงอยางเดียว แตขาดพลังระเบิด ท่ีจําเปนตองใชในการ
ออกตัวหรือเปล่ียนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคล่ือนไหวผลก็คือ ความเร็วตนในการวิ่ง   
ระยะส้ันไมดีเทาท่ีควร ดังนั้นในการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่งจําเปนตองเนนท้ังในดาน         
ความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อควบคูกันไป 

- การเพ่ิมความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถกระทําไดโดยการพิจารณาเลือกวิธีใช และ
แบบฝกใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตบุคคล 

- ความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝกความแข็งแรง และ        
พลังกลามเนื้อขา ตลอดจนความสัมพันธในการเคล่ือนไหว 
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การฝกแบบพลัยโอเมตริกเปนการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงคิดคนเพ่ือนํามาเสริมสราง
กําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อท่ีจําเปนตอการพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน (Improve speed) 
รวมกับโปรแกรมฝกอ่ืนๆ ซ่ึงแตละขั้นตอนของการฝกพลัยโอเมตริก นั้นรวมไวซ่ึงขบวนการยืดตัว  
(Pre-stretching) เตรียมพรอมกอนท่ีจะหดตัวออกแรงอยางเต็มท่ีของกลามเนื้อ เพ่ือการเคล่ือนไหวท่ีตอง
ใชกําลังความแข็งแรงตลอดจนความเร็วสูงสุดในแตละจังหวะของการปฏิบัติงาน การฝกเพ่ิมกําลัง   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีดังกลาวนี้ ควรนํามาฝก 2 ครั้งตอสัปดาห และควรใชฝกกับนักกีฬาท่ีมี
สมรรถภาพรางกายสมบูรณเพียงพอ นอกจากนี้ เนตร ทองธาระ (2545) ยังไดกลาววา การเสริมสราง
ความแข็งแรงและกําลังใหกลามเนื้อ ซ่ึงจะมีผลทําใหแรงถีบยันเทาสงตัวในแตละกาวของการวิ่งเพ่ิมมาก
ขึ้น จึงทําใหชวงกาวในการวิ่งยาวขึ้น ขณะเดียวกันยังชวยเพ่ิมอัตราความเร็วในการกาวเทาและการวิ่งให
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝกดวยน้ําหนัก หรือการออกแรงกระทํากับแรงตานทานในรูปแบบตางๆ 
จึงเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีจะชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อเพ่ือเพ่ิมขีด
ความสามารถทางดานความเร็วในการเคล่ือนไหวใหกับนักกีฬาหรือการวิ่งได 

4. ความอดทนของกลามเนื้อ และพลังความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance and 
Power endurance)  

ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดกลาวถึงความหมายของความอดทนของ
กลามเนื้อ และพลังความอดทนของกลามเนื้อดังนี้ 
  4.1 ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวดวย
ระดับเกือบสูงสุด (Submaximal contractions) ไดอยางยาวนานโดยปราศจากอาการออนลา หรือมีอาการ
ออนลานอยท่ีสุด ซ่ึงความอดทนของกลามเนื้อจะมีความสําคัญในหลายๆชนิดกีฬา ดังนั้นถากีฬานั้น
เกี่ยวของกับการใชความอดทนของกลามเนื้อ ก็ควรท่ีจะฝกความอดทนของกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจงกับ
กีฬาชนิดนั้น 
  4.2 พลังความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติทักษะได
หลายๆครั้งดวยความเร็วท่ีมากพอ ซ่ึงสามารถวัดไดจากจํานวนครั้งท่ีนักกีฬาทําไดในเวลาท่ีจํากัด โดย
กีฬาท่ีใชความหนักระดับปานกลางในเวลาท่ีจํากัด (Medium load over a few minutes) และตองการพลัง
ความทนทานของกลามเนื้อในระดับปานกลาง (Medium-term power endurance)ไดแก กีฬามวยปลํ้า 
และกีฬาท่ีใชความหนักระดับเบาในเวลาท่ีจํากัด (Light load over a few minutes) และตองการ           
พลังความอดทนของกลามเนื้อท่ียาวนาน (Long-term power endurance) ไดแก นักวิ่งระยะยาว             
นักปนจักรยานระยะไกล เทนนิส ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล และแบดมินตัน เปนตน สวนการ
ทํางานของกลามเนื้อท่ีออกแรงครั้งเดียวในระยะเวลาอันส้ัน (Short put) และตองการพลังความอดทน
ของกลามเนื้อนอย (Short-term power endurance) เชน การเตะลูกฟุตบอล จังหวะในการตีลูกเทนนิส  
การฝกพลังความอดทนของกลามเนื้อจะชวยเพ่ิมการสรางพลังของกลามเนื้อจากการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของกระบวนการสันดาปในการผลิตพลังงานท่ีใชในการหดตัวของกลามเนื้อ  โดยการฝก                    
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พลังความอดทนของกลามเนื้อท่ียาวนาน จะชวยทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนไดดี
ขึ้น ซ่ึงหมายความวาสามารถพัฒนาไดท้ังความอดทน และการฟนฟูอาการลาดวย 

5. การทรงตัว (Balance)  
ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ไดแบงการทรงตัวเปน 2 ประเภทดังนี้ 

5.1 การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic balance) หมายถึงความสามารถในการรักษา
ความสมดุลของรางกายในขณะท่ีเคล่ือนไหวอยู โดยไมเสียหลัก 
  5.2 การทรงตัวขณะอยูกับท่ี (Static balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษา   
ความสมดุลของรางกาย ในขณะท่ีอยูกับท่ี 

ซ่ึงการทรงตัวของท้ัง 2 ประเภทจะขึ้นอยูกับความสามารถของการรับความรูสึกท้ัง 3 รูปแบบใน
การประมวลผลเกี่ยวกับตําแหนงของรางกาย และการทรงตัว ไดแก ตัวรับความรูสึกจากการมองเห็น มี
ตัวรับความรูสึกอยูท่ีหูช้ันใน และตัวรับความรูสึกภายในกลามเนื้อและขอตอ  

เนื่องจากการทรงตัวจะมีความสัมพันธท่ีเฉพาะเจาะจงกับการปฎิบัติงานแตละชนิดมาก ดังนั้น
การทรงตัวจะถูกพัฒนาไดดีท่ีสุดจากการฝกท่ีเฉพาะเจาะจงกับการปฎิบัติงานนั้นๆ เชน ในกีฬา            
ยิมแนสติค จะมีการทําฐานใหกวางขึ้น และลดจุดศูนยถวงลง เปนตน 

6. ความออนตัว (Flexibility)  
ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006)ไดกลาววาความออนตัว คือ มุมของการ

เคล่ือนไหวท่ีขอตอนั้นๆสามารถเกิดเคล่ือนไหวได  ซ่ึงมุมของการเคล่ือนไหวตามธรรมชาติของขอตอ
จะขึ้นอยูกับรูปแบบของขอตอแตละชนิด และความสัมพันธของเอ็นกลามเนื้อ กลามเนื้อ และเอ็นขอตอ 
นอกจากนี้ความความออนตัวยังขึ้นอยูกับ เพศ ลักษณะนิสัย และการยืดเหยียดของขอตอรวมไปถึง
โครงสรางอ่ืนท่ีเกี่ยวของกับขอตอ การฝกความออนตวัจะชวยเพ่ิมมุมของการเคล่ือนไหวขอตอซ่ึงจะทํา
ใหชวยลดความเส่ียงจากการเกิดการบาดเจ็บจากการท่ีกลามเนื้อถูกแรงมากระทํามากกวาระดับสูงสุดท่ี
จะรับแรงได นอกจากนี้การท่ีมีอาการตึงของกลามเนื้อ ก็อาจจะทําใหนักกีฬาไมสามารถแสดง
ความสามารถออกสูงสุดออกมาได กลามเนื้อท่ีมีการยืดเหยียดมาดีนั้นจะเคล่ือนท่ีในมุมของการ
เคล่ือนไหวไดอยางราบรื่นและใชพลังงานท่ีนอยจึงสงผลใหนักกีฬาแสดงความสามารถไดดีกวา ระดับ
ของความออนตัวจะมีความเเจาะจงกับกีฬาชนิดนั้นๆและหลักการโดยท่ัวไปก็คือ นักกีฬาควรท่ีจะมี
ความออนตัวมากกวาท่ีจะตองใชในกีฬาชนิดๆเล็กนอย การมีความออนตัวท่ีมากเกินไปก็ใชวาจะดีเสมอ
ไป เนื่องจากความออนตัวจะแปรผกผันกับความม่ันคงของขอตอ ซ่ึงหมายความวานักกีฬาท่ีมี             
ความออนตัวมากเกินจําเปนตอชนิดกีฬานั้นขอตอของนักกีฬาก็จะมีความม่ันคงนอยและนักกีฬาก็จะมี
แนวโนมท่ีจะบาดเจ็บไดมากกวาดวย   
 7. ความคลองแคลววองไว (Agility)  

ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) กลาววา ความคลองแคลววองไว หมายถึง 
ความสามารถในการเปล่ียนความเร็วหรือทิศทางไดอยางรวดเร็ว และเหมาะสมโดยไมสูญเสียการทรงตัว 
ซ่ึงจะขึ้นอยูกับความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ พลังความอดทนของกลามเนื้อ ความเร็ว ความไว ปฏิกิริยา
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ตอบสนอง การทรงตัว และความออนตัว สอดคลองกับบอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววา             
ความคลองแคลววองไว จะเกิดจากการทํางานสนับสนุนกันดวยองคประกอบส่ีสวนคือ ความเร็ว       
พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ โดย ชารเกย
และแกสคิลล (Sharkey and Gaskill) ไดกลาววา การฝกการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานั้นๆ 
จะชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไวไดโดยการลดเวลาในการรับรู เนื่องจากเปนการเคล่ือนไหวใน
ลักษณะเดิมนอกจากนี้ยังเปนการฝกใชเสนใยกลามเนื้อ และพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อท่ี
เฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวในกีฬาชนิดนั้นๆ ควรจะฝกความคลองแคลววองไวในชวงตนของ    
การฝก และนักกีฬาท่ีมีปญหาดานนี้ก็ใหเลนเกม หรือกีฬาท่ีตองมีการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วใน
ระหวางท่ีอยูนอกฤดูการฝก นอกจากนี้ เวิรสทติเจิน และมาเซลโล (Verstegen and Marcello, 2001)ได
กลาววานักกีฬาท่ีมีความคลองแคลววองไวจะทําใหมีปฏิกิริยาโตตอบตอส่ิงกระกระตุน ทําใหมีการ    
ออกตัวท่ีเร็ว และมีประสิทธิภาพ ทําใหมีการเคล่ือนไหวในทิศทางท่ีถูกตอง และทําใหพรอมท่ีจะเปล่ียน
ทิศทางหรือหยุดไดอยางรวดเร็วจึงทําใหการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬามีความเร็ว ราบรื่น และมี
ประสิทธิภาพ โดยแบงความคลองแคลววองไวออกได 3 ประเภท คือ  

- การเปล่ียนแปลงทิศทางของรางกายในแนวนอน (Horizontal) เชน การทําทาทางหลอกคูตอสู 
การหลบ 

- การเปล่ียนแปลงทิศทางของรางกายในแนวตั้ง เชน การกระโดด 
- การเคล่ือนไหวของอวัยวะท่ีควบคุมอุปกรณในการเลนกีฬา เชน การตีเทนนิส 
จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท้ังหมดนั้น จะพบวามีอยูหลายองคประกอบท่ี

เช่ือมโยงไปถึงการแสดงทักษะทางกีฬา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว      
พลังกลามเนื้อ และความเร็วเปนตน โดยองคประกอบเหลานี้จะเกี่ยวของกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
ดังนั้นถานักกีฬามีสมรรถภาพของกลามเนื้อท่ีด ีก็จะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกีฬา
ออกมาไดอยางดี สัมพันธกับ แอนเชล (Anshel, 1990) ท่ีไดกลาวถึงความสัมพันธของสมรรถภาพทาง
กายกับการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาวา ในการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะ
แขงขันจะขึ้นอยูกับสามองคประกอบดวยกัน ก็คือสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) ถาขาด
องคประกอบอยางใดอยางหนึ่งไปก็จะทําใหนักกีฬาไมสามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มท่ี 
โดยสมรรถภาพทางกายและทักษะจะเปนส่ิงจําเปนท่ีสุดสําหรับนักกีฬาในระดับท่ีเพ่ิงเริ่มเลน แตเม่ือ
ความสามารถของนักกีฬาไดรับการพัฒนาสูงขึ้น มีประสบการณจากการแขงขันท่ีมีความกดดันมากขึ้น 
ความสามารถในการควบคุมจิตใจ ความคิด และอารมณ ท่ีเรียกวาสมรรถภาพทางจิตนี้ จะตองไดรับการ
ฝกฝน และพัฒนาเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนกับการฝกสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา สวนส่ิงแวดลอมจะ
เปนองคประกอบสุดทายท่ีมีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา เพราะเม่ือรางกายและ
จิตใจมีความพรอม แตส่ิงแวดลอมภายนอกอ่ืนๆไมพรอม ก็จะทําใหผลการแขงขันออกมาไมดเีทาท่ีควร 
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ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอล  

คารเตอร (Carter,2001) กลาววา วอลเลยบอลเปนเกมกีฬาท่ีตองใชท้ังทักษะ และกลยุทธ โดย
หนึ่งในทักษะก็คือการท่ีสามารถควบคุมลูกบอลไปยังตําแหนงท่ีตองการดวยความสูง ทิศทาง และ
ความเร็ว ท่ีเหมาะสม รวมไปถึงการท่ีนักกีฬาจะตองใชจังหวะท่ีเหมาะสมในการเคล่ือนท่ี หรือกระโดด 
เพ่ือโจมตีหรือปองกันลูกบอล อีกท้ังยังตองสามารถท่ีจะตอบสนองตอการรับลูกจากฝายตรงขามไดอยาง
รวดเร็วในทิศทางท่ีเหมาะสม ดังนั้นวัตถุประสงคหลักของโปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพ ทางกาย
ในนักกีฬาวอลเลยบอลก็คือการพัฒนาพลังระเบิดของกล ามเนื้ อ  (Explosive power) และ                   
ความคลองแคลววองไว (Agility) รวมไปถึงการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อท่ีเฉพาะเจาะจงในการ
แสดงทักษะของกีฬาวอลเลยบอล (Volleyball-specific endurance) ซ่ึงโคชจะตองสามารถออกแบบ
โปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ท่ีตองสัมพันธกับระบบพลังงาน รูปแบบการเคล่ือนไหว 
และพลังของกลามเนื้อในกีฬาวอลเลยบอล  

ความคลองแคลววองไว (Agility) 
จากกการพิจารณารูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีสําคัญในนักกีฬาวอลเลยบอล พบวาจะตองมีการ     

จูโจม การปองกัน และการรับลูก ตลอดท้ังเกมการแขงขัน ดังนั้นการท่ีนักกีฬาจะสามารถเขาทําการ
เคล่ือนไหวเหลานี้ไดอยางเหมาะสมนักกีฬาจะตองมีพ้ืนฐานการเคล่ือนไหว (Basic motor skills) ในการ
เปล่ียนทิศทาง การออกเคล่ือนท่ี การหยุด การหลบหลีก และการกระโดด เพราะฉะนั้นการฝกฝน     
ความคลองแคลววองไว จึงควรเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายดวย โดยจะ
พบวาสนามวอลเลยบอลในแตแดนมีขนาด 81 ตารางเมตร ดังนั้นการฝกวิ่งทิศทางตรงไปขางหนา      
อยางเดียว จึงไมเฉพาะเจาะจงในการฝกนักวอลเลยบอล และยังพบวาคาเฉล่ียของการกาวไปในทิศทาง
ตางๆจะอยูท่ีประมาณ 2-3 กาว จึงทําใหรูวานกักีฬาจะตองสามารถ ออกเคล่ือนท่ี หยุดการเคล่ือนท่ี และ
เปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว โดยการท่ีจะตองเคล่ือนไปดานหนา ดานหลัง ดานขาง รวมไปถึง          
มุมทะแยงท้ัง 4 ทิศรอบตัว และยิ่งไปกวานั้นยังตองสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวจากแนวนอนไปสูแนวตั้งได
อยางรวดเร็ว โดยสรุปแลวจึงกลาวไดวา ขนาดของสนาม และรูปแบบในการเคล่ือนไหวท่ีใชใน         
การแขงขัน จะชวยแสดงใหเห็นถึงการเคล่ือนไหวตางๆและลักษณะการกาวเทาท่ีสําคัญ เพ่ือใชใน      
การออกแบบการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอล 
 พลังระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive power) 

นอกจากความคลองแคลววองไว แลวส่ิงท่ีสําคัญอีกอยางในโปรแกรมการฝกพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายคือ พลังระเบิดของกลามเนื้อ โดยถึงแมวาความเร็ว (Speed) จะไมไดเกี่ยวของ แตความสามารถ
ในการเรงความเร็ว (Ability to accelerate) นั้นมีสําคัญมากกับชนิดกีฬานี้ ยิ่งนักกีฬามี พลังระเบิดของ
กลามเนื้อมากเทาไหร ก็จะยิ่งมีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นเทานั่น โดยจะพบวานักกีฬา      
ช้ันนําสามารถเคล่ือนท่ีถึงความเร็วสูงสุดไดดวยเพียงการกาว 2-3 กาวจากการหยุดนิ่ง ซ่ึงมาจากการท่ีมี
ความสามารถในการสรางความเรงอยางรวดเร็วนั้นเอง นอกจากนี้วอลเลยบอลยังเปนเกมท่ีนักกีฬาตอง
ใชความสามารถในการชะลอความเร็ว (Deceleration) ดวย ซ่ึงหมายถึง การท่ีนักกีฬาควรท่ีจะมี
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ความสามารถในการหยุดอยางรวดเร็วในพ้ืนท่ีท่ีมีขนาดเล็กและสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงทิศทางไดอยาง
รวดเร็ว  

จากกฏขอท่ี 2 ของนิวตันท่ีวา แรง (Force) = มวล (Mass) × ความเรง (Acceleration) หรือ
ความเรง = แรง ÷ มวล ดังนั้นถามีการสรางแรงไดมากเทาไหร ก็ยิ่งทําใหมีความเรงมากขึ้นเทานั้น 
นอกจากนี้การพัฒนาของพลังกลามเนื้อ นอกจากจะสําคัญตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวแลวยัง
สําคัญตอการเพ่ิมความสามารถในการกระโดดดวย โดยท้ังการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก 
(Eccentric contraction) และการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน (Conncentric contraction) จะเกิดขึ้น
ขณะนักกีฬากําลังแสดงทักษะตางๆในการเลนกีฬาอยู  ซ่ีงจะตองการอัตราการสรางแรงสูงสุด 
(Maximum rate of force development) ซ่ึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก แลวตามดวยการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ัน จะเรียกวาวงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของกลามเนื้อ (Stretch 
shortening cycle) โดยเม่ือนักกีฬามีการมีการกระโดดหรือเปล่ียนแปลงทิศทางอยางรวดเร็ว จะทําใหเกิด
การทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออกของกลามเนื้อรอบขอตอสะโพก ขอเขา และขอเทา โดยเม่ือ
กลามเนื้อเหลานี้มีการถูกยืดเหยียดออกจะทําใหเกิดพลังงานยืดหยุน (Elastic energy) ขึ้น เพ่ือเปนการ
ชวยทําใหกลามเนื้อกลับมาสูสภาวะความยาวปกต ิเหมือนกับเสนยางท่ีถูกยืด ท่ีเม่ือปลอยจากการกระทํา
แลวก็จะดึงตัวเองกลับสูรูปเดิมทันที ดังนั้นถายิ่งมีการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ันเร็วขึ้นเทาไหร 
หลังจากการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก ก็จะยิ่งทําใหเกิดแรง และพลังของกลามเนื้อมากขึ้น
เทานั้น 

การฝกฝนเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบอลจะถูกแบงออกได 2 ประเภท 
คือ การฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อ และการฝกความคลองแคลววองไว โดยการฝกฝนท้ัง 2 ประเภทนั้น
จะตองมีการเคล่ือนไหวท่ีตองการแรงระเบิด และเกี่ยวของกับวงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของ
กลามเนือ้ เชนในการฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อจะตองมีการยอตัวลงกอนการกระโดดจะทําใหเกิดการ
เหยียดออกของท้ังกลามเนื้อ และเสนเอ็นรอบขอตอสะโพก ขอเขา และขอเทา จะกอใหเกิด          
พลังงานยืดหยุนขึ้นภายในกลามเนื้อเหลานี้ ดังนั้นถายิ่งมีทิศทางของการกระโดดในทางตรงกันขามกับ   
การยอตัวลงก็จะยิ่งเกิดแรงมากขึ้นเทานั้น จึงสงผลทําใหนักกีฬากระโดดไดสูงขึ้น รวมไปถึง              
การเคล่ือนไหวของการฝกความคลองแคลววองไวดวยท่ีจะตองใชวงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของ
กลามเนื้อ เนื่องจากนักกีฬาจะตองมีการหยุดอยางรวดเร็วเพ่ือท่ีจะเปล่ียนทิศทาง จะทําใหเกิดการเหยียด
ออกของท้ังกลามเนื้อ และเสนเอ็นรอบขอตอสะโพก ขอเขา และขอเทา จึงกอใหเกิดพลังงาน           
ความยืดหยุนขึ้นภายในกลามเนื้อเหลานี้ ดังนั้นยิ่งนักกีฬามีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางจากการหยุดไดเร็ว
เทาไหรก็ยิ่งเกิดแรงมากขึ้นเทานั้น เปนผลทําใหนักนักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีตอจากการหยุดดวยความเรง
มากขึ้น 

เฮดริค (Hedrick, 2007) ไดกลาววา วอลเลยบอลเปนเกมท่ีมีลักษณะเดนชัดคือ เปนเกมท่ีตองใช
ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงและพลังเปนองคประกอบหลัก ดังนั้นในการเลนกีฬาวอลเลยบอล
ผูเลนตองมีทักษะพ้ืนฐานท่ีด ีซ่ึงประกอบดวย ทักษะการเตรียมพรอม ทักษะการเคล่ือนตัว ทักษะการเลน
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บอลสองมือลาง ทักษะกับการเลนลูกสองมือบน ทักษะการเสิรฟ การตบ และการสกัดกั้น และทักษะการ
เลนทีม ดังนั้นนักกีฬาวอลเลยบอลจึงตองมีสมรรถภาพทางกลไก คือการทรงตัว ความออนตัว           
ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง กําลังและความทนทานเปนองคประกอบท่ีสําคัญ 

การวิเคราะหความสําคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอล (สํานักวิทยาศาสตร
การกีฬา, 2548)  

ความอดทนแบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance)  
               เปนสมรรถภาพพ้ืนฐานของนักกีฬาทุกประเภท เพราะจะทําใหสามารถการแขงขันได
เปนระยะเวลานาน นอกจากนี้ยังทําใหมีประสิทธิภาพในการฟนสภาพรางกาย หรือหายเหนื่อยไดอยาง
รวดเร็ว โดยแหลงพลังงานท่ีใชมาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) 

ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 
กีฬาวอลเลยบอลจะมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วในชวงระยะเวลาส้ันๆรวมไปถึงการใช

พลังกลามเนื้อในการกระโดด ตลอดเกมการแขงขัน ซ่ึงจะเปนการทํางานแบบไมใชออกซิเจน ดังนั้นจึง
ตองมีการพัฒนาเพ่ือใหรางกายอดทนตอสภาวะการเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) ซ่ึง กรดแลคติกนั้นจะ
ทําใหกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลา (Fatigue) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬาทุกประเภท ซ่ึงใน

กีฬาวอลเลยบอลนั้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนจะชวยเพ่ิมแรงในการตบลูก สวนความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาจะเพ่ิมความสามารถในการกระโดด และยังชวยปองกันการบาดเจ็บและสามารถรับ   
แรงกระแทกไดมากขึ้น 

พลังกลามเนื้อ (Power)  
รูปแบบของพลังกลามเนื้อท่ีใชในกีฬาวอลเลยบอล คือ  พลังกลามเนื้อท่ีใชในการ

กระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take–off power) ซ่ึงการพัฒนาพลังกลามเนื้อชนิดนีจ้ะชวยเพ่ิมความสามารถในการ
กระโดด เพ่ือเลนลูกเหนือตาขายในเกมรุก และกระโดดเพ่ือสกัดกั้นในเกมรับ นอกจากนี้ยังตองใช     
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการลงสูพ้ืน (Landing power) เพ่ือลดแรงกระแทกในขณะท่ีลงสูพ้ืน   

ความเร็ว (Speed)  
กีฬาวอลเลยบอลจะไมไดใชความเร็วสูงสุด แตจะใชความเร็วในชวงส้ันๆเปนพิเศษ จึง

ควรฝกความเร็วระยะส้ันเปนสําคัญลําดับความสําคัญท่ีจะใชพัฒนาความเร็วในกีฬาวอลเลยบอลมีดังนี้   
1. ความสามารถในการออกวิ่ง                
2. การเรงความเร็ว             
3. ความถ่ีในการกาวเทา   
4. ความอดทนแบบไมใชออกซิเจน    
5. ความยาวของชวงกาว  
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ความคลองแคลววองไว (Agility) 
การพัฒนาความคลองแคลววองไวชวยเพ่ิมความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการ

เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วและแมนยํา  
ความออนตัว (Flexibility) 

การพัฒนาความออนตวัจะเพ่ิมมุมของการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อนั้นๆ ทําใหลดการ
เส่ียงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกลามเนื้อและชวยเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา โดยเฉพาะ     
ความออนตัวของกลามเนื้อแขน และหัวไหลท่ีมีความสําคัญสําหรับกีฬาวอลเลยบอล 

ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
การพัฒนาปฏิกิริยาระหวาตากับมือจะเพ่ิมความสามารถรับลูกตบจากคูแขงขัน 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือใหเกิดความสามารถสูงสุดในนักกีฬา 

บอมพา (Bompa, 2001) ไดกลาววานักกีฬาท่ีมีการวางแผนโปรแกรมการฝกยอมมีประสิทธิภาพ
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดดีกวานักกีฬาท่ีไมไดวางแผนโปรแกรมการฝก นอกจากนี้การ
วางแผนโปรแกรมการฝกท่ีมีประสิทธิภาพก็จะชวยทําใหนักกีฬามีการพัฒนาความสามารถเพ่ิมขึ้นได 
โดยจะขึ้นอยูกับการฝกแบบกําหนดชวง (Periodization) ซ่ึง “Periodization” จะมาจากคําวา “Period” ท่ี
หมายถึง ระยะเวลาหนึ่ง แตในกรณีนี้จะหมายถึง ระยะเวลาของการฝกท่ีมีการฝกเฉพาะของแตละ
ระยะเวลา หรือเปนการวางแผนระยะยาวของการฝก ซ่ึงจะประกอบดวย 2 รูปแบบ  

1. การฝกแบบกําหนดชวงตลอดป (Periodiazation of the annual plan) ซ่ึงเปนการแบงของการ
ฝกรอบปใหเปนระยะการฝกยอยๆเพ่ือใหงายตอการจัดการ โดยสามารถแบงประเภทตามจํานวนครั้งท่ี
แขงขันหรือตามความเหมาะสมดังนี ้

1.1 หนึ่งวงจรฝก (A mono cycle) เหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันครั้งเดียวในแผนการ
ฝกแบบกําหนดชวงตลอดป และเหมาะสมกับนักกีฬาท่ีอายุยังนอย ประโยชนของหนึ่งวงจรฝกคือมีชวง
ระยะเตรียม (Preparatory phase) ท่ียาว มีความเครียดจากการแขงขันนอยทําใหโคชสามารถพัฒนาทักษะ
และพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดอยางเต็มท่ี 

1.2 สองวงจรฝก (A bi cycle) เหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันสองครั้งใน               
แผนการฝกแบบกําหนดชวงตลอดป และเหมาะสมกับนักกีฬาท่ีแขงขันระดับชาติ และในการวางแผน
แบบนี้ก็ยังควรท่ีจะมีระยะเตรียม (Preparatory phase) ท่ียาวเทาท่ีจะเปนไปไดเพ่ือท่ีจะฝกทักษะและ
สมรรถภาพทางกาย 

1.3 สามวงจรฝก (A tri-cycle) และหลายๆวงจรฝก (A multipeak plan) ซ่ึงการวางแผน
สามวงจรฝกจะเหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันสามครั้งในแผนการฝกแบบกําหนดชวงตลอดป สวนการ
วางแผนหลายๆวงจรฝกจะเหมาะกับนักกีฬาท่ีมีการแขงขันหลายๆครั้งในแผนระยะยาวของการฝกรอบป 
นอกจากนี้การวางแผนฝกท้ัง 2 แบบนี้ยังเหมาะกับนักกีฬาระดับสูงท่ีการแขงขันระดับนานาชาติ ซ่ึง
นักกีฬาจะมีพ้ืนฐานท่ีดีเยี่ยมอยูแลว 
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โดยไมวาจะมีกี่วงจรฝก ทุกๆวงจรฝกจะประกอบไปดวย 3 ระยะเวลาพ้ืนฐานดังนี้คือ 
- ระยะเตรียม (Preparation phase)  
มีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐาน พัฒนาความสามารถทางกลไกใน

แตละชนิดกีฬา พัฒนาดานจิตวิทยาท่ีเฉพาะเจาะจง พัฒนาและปรับปรุงเทคนิค และเพ่ือให
นักกีฬาคุนเคยกับพ้ืนฐานการฝกของระยะการฝกถัดไป 

- ระยะแขงขัน (Competition phase) 
มีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกและจิตวิทยาท่ีเฉพาะเจาะจงกับชนิด

กีฬานั้นๆ เพ่ือใหมีเทคนิคการเลนท่ีสมบูรณ และเพ่ือใหมีกลยุทธและมีประสบการณในการ
แขงขนั 

- ระยะการสงผาน (Transition period) 
มีจุดประสงคเพ่ือลดอาการลาท้ังทางรางกายและจิตใจ และเตรียมพรอมท่ีจะเริ่มตนการ

ฝกแบบกําหนดชวงตลอดปอีกครั้ง 
2. การฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไก (Periodiazation of the motor 

abilities) เชน ความแข็งแรง ความเร็ว และ ความอดทน ซ่ึงการวางแผนระยะยาวของการฝกแบบนี้
จะตองทําการวางแผนเรียงลําดับวิธีการฝกในแตละระยะ นอกจากนี้การวางแผนรูปแบนี้ยังมีจุดประสงค
เพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกท่ีเฉพาะเจาะจงกับกีฬาชนิดนั้นๆดวย เชน พลังกลามเนื้อ               
พลังความอดทนของกลามเนื้อ หรือความอดทนของกลามเนื้อ  

การฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง  
บอมพา (Bompa, 2001) ไดกลาววาในระหวางชวงการฝกแบบกําหนดชวงตลอดปนั้น แผนการ

และวิธีการฝกความแข็งแรงจะขึ้นอยูกับความเหมาะสมของกีฬาแตละชนิด โดยถึงแมวาส่ิงท่ีสําคัญ
สําหรับกีฬาหลายๆชนิดคือพลังกลามเนื้อ แตความอดทนของกลามเนื้อก็เปนส่ิงท่ีสําคัญดวยเชนกัน   
พลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงโดยใชเวลาใหส้ันท่ีสุด และเปนจาก
การรวมกันของความเร็ว หรือความไวกับความแข็งแรง ในกีฬาฟุตบอลหรือกีฬาประเภททีมท้ังหลาย  
นักกีฬาจะตองมีพลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญ เพ่ือท่ีจะแสดงความสามารถสูงสุด โดยแบงชวง
การฝก และวิธีการฝกความแข็งแรงในแตละชวงดังนี ้

1. ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation) 
เปนระยะท่ีมีจุดประสงคในการเตรียมพรอมของกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นขอตอ และขอตอ

ใหทนตอการฝกท่ีหนักในชวงการฝกตอๆไป โดยจะใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงท่ัวๆไป ซ่ึงใช  ทา
ฝก 9-12 ทา ความหนักท่ี 40-60% ของหนึ่งอารเอ็ม จํานวน 10-12 ครั้งตอชุด ฝก 2-3 ชุด ยกดวยความเร็ว
ท่ีต่ําถึงปานกลาง พักระหวางชุด 1-1.5 นาที โดยฝกเปนระยะเวลา 4-6 สัปดาห หรือมากกวานี้ถาฝกใน
นักกีฬาท่ีอายุยังนอย หรือนักกีฬาท่ีไมเคยฝกความแข็งแรงมากอน      
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2. ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximum strength phase) 
ระดับของความแข็งแรงสูงสุดจะสงผลตอท้ัง ความแข็งแรง-พลังกลามเนื้อ(Strength-power) 

และความอดทนของกลามเนื้อ นักกีฬาจะไมสามารถมีพลังกลามเนื้อท่ีระดับสูงไดเลยถาไม มี           
ความแข็งแรงสูงสุดในระดับสูงเสียกอน เนื่องพลังกลามเนื้อเปนผลจากการรวมกันของความเร็ว และ
ความแข็งแรงสูงสุด ดังนั้นจึงเปนเหตุผลท่ีวาตองมีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดเสียกอนแลวจึงเปล่ียน
ความแข็งแรงสูงสุดใหเปนพลังกลามเนื้อ ดังนั้นระยะนี้จึงมีจุดประสงคเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงระดับ
สูงสุดโดยระยะเวลาของระยะนี้ จะมากหรือนอยขึ้นอยูกับท้ังระดับความตองการความแข็งแรงในนักกีฬา
แตละชนิดนั้น และสถานะการณท่ีตองใชในการแขงขันกีฬาชนิดนั้นๆ โดยระยะเวลาในระยะนี้จะเทากับ 
1-3 เดือน 

3. ระยะเปล่ียน (Conversion phase)  
เพ่ือใหเหมาะสมกับความตองการ และลักษณะตางๆ กับชนิดกีฬาหรือสถานการณในการ

แขงขัน ก็ควรท่ีจะเปล่ียนความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไปเปนการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงในกีฬา
ชนิดตางๆ เชน พลังกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อหรือท้ังสอง การท่ีมีการฝกท่ีเหมาะสมกับ
ชนิดกีฬานั้นๆจะทําใหความแข็งแรงสูงสุดคอยๆเปล่ียนไปเปนพลังกลามเนื้อ หรือความอดทนของ
กลามเนื้อ โดยในระยะนี้จะใชเวลาในการฝก 1-3 เดือน ซ่ึงนักกีฬาควรท่ีจะรักษาความแข็งแรงสูงสุด
เอาไวไดตลอดชวงนี้หรือกลาวอีกอยางก็คือ พลังกลามเนื้ออาจจะคอยๆลดลงตลอดจนถึงชวงสุดทายของ
ระยะการแขงขัน 

4. ระยะคงสภาพกลามเนื้อ (Maintenance phase)  
วัตถุประสงคหลักของการฝกความแข็งแรงในชวงนี้เพ่ือท่ีจะคงสภาพกลามเนื้อจากผลของการ

ฝกในระยะท่ีผานมา โปรแกรมการฝกในระยะนี้ก็จะขึ้นอยูกับแตละชนิดกีฬา ซ่ึงจะมีสัดสวนของการใช 
ความแข็งแรงสูงสุด พลังกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ จึงเปนการสะทอนถึงการออกแบบ
โปรแกรมการฝกในแตละชนิดกีฬาไดเปนอยางดี เชน นักกีฬาทุมน้ําหนักในหนึ่งสัปดาหจะฝก        
ความแข็งแรงสูงสุด 2 ครั้ง และฝกพลังกลามเนื้อ 2 ครั้ง ในขณะท่ีนักกีฬากระโดดจะฝกความแข็งแรง
สูงสุดเพียง 2 ครั้ง และฝกพลังกลามเนื้อ 3 ครั้ง สวนนักกีฬาวายน้ํา 100 เมตร จะฝกความแข็งแรงสูงสุด 1 
ครั้ง ฝกพลังกลามเนื้อ 2 ครั้ง และฝกความอดทนของกลามเนื้อ 1 ครั้ง นอกจากนี้นักวิ่ง 1500 เมตรอาจจะ
ฝกเฉพาะโปรแกรมความแข็งแรงเพ่ือพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

ในระยะนี้นักกีฬาควรท่ีจะฝกกลามเนื้อ 2-4 ครั้งตอสัปดาหเพ่ือท่ีจะรักษาความแข็งแรงเอาไว
โดยจํานวนครั้งในการฝกจะขึ้นอยูกับระดับความสามารถของนักกีฬาและบทบาทของความแข็งแรงท่ีมี
ตอชนิดกีฬานั้นๆ โดยจะพบวาระยะแขงขัน (Competitive phase) จะมีการฝกเพ่ือคงสภาพความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ (Maintenance phase) ไวในชวงท่ี 2 ดังแสดงในตารางท่ี 1 ดังนั้นควรท่ีจะพัฒนาโปรแกรม
การฝกพ่ือคงสภาพกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพและเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแตละชนิด โดยใชการฝก 2 
ทาและมากสุดไมเกิน 4 ทา ซ่ึงเปนทาฝกเพ่ือพัฒนากลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหลัก (Prime movers) ในการ
แสดงทักษะของกีฬาชนิดนั้นๆ 
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5. ระยะการหยุดฝก (Cessation phase, C) ระยะนี้จะเปนการหยุดฝกดวยน้ําหนัก กอนการ
แขงขันท่ีสําคัญ 5-7 วัน เพ่ือใหนักกีฬาไดใชพลังงานท้ังหมดกับการแสดงความสูงสุดในการแขงขัน 

6. ระยะชดเชย (Compensation phase) ระยะนี้จะทําใหแผนการฝกแบบกําหนดชวงตลอดปครบ
สมบูรณและจะตรงกับชวงการสงผาน (Transition period) ซ่ึงชวงนี้จะมีระยะเวลายาวไปติดกับ           
ชวงเริ่มตนของแผนระยะยาวของการฝกรอบปครั้งตอไป ดังนั้นวัตถุประสงคของการฝกระยะชดเชยนี้
เพ่ือท่ีจะเอาอาการลาออก และเพ่ิมพลังงานเขาไปใหม ซ่ึงจะใชการฝกความแข็งแรงท่ีไมตองเครงครัด 
โดยควรจะฝกกลามเนื้อท่ีออนแอซ่ีงไมคอยไดถูกฝกมากกวาท่ีจะไปฝกกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหลัก (Prime 
movers) 

 
ตารางท่ี 1 แสดงการฝกแบบกําหนดชวงเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไก (Periodiazation of 

the motor abilities) (Bompa, 2001) 
 

 
 

รูปแบบการใชแรงตานในการฝก (Loading patterns) 

บอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววาถามีการฝกหลายๆชุด (Set) และใชน้ําหนักไมมากพอผลลัพธ
ท่ีได ก็จะเปนการเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อใหใหญขึ้น แตไมใชการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด เนื่องจาก
การฝกแบบนี้จะทําใหเกิดอาการลาจึงไปลดการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด โดยไดแบงรูปแบบการใช 
แรงตานในการฝกไวดังนี้ 

รูปแบบแบบพีระมิด (Pyramid pattern) 
เปนรูปแบบท่ีเปนท่ีรูจักและนิยมใชกัน โดยจะใชแรงตานเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆจนถึงแรงตานท่ีมาก

ท่ีสุด ในขณะท่ีจํานวนครั้งในการยก (Repetitions) ก็จะลดลงตามสัดสวน ดังแสดงในภาพท่ี 3 โดยตัวเลข
ภายในสามเหล่ียม หมายถึงจํานวนครั้งในการยกแตละชุด สวนตัวเลขดานซายของรูปสามเหล่ียมคือ 
คาแรงตานท่ีเปนเปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด ซ่ึงประโยชนทางสรีรวิทยาจาก การฝกโดยใช
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แรงตานแบบพีระมิด คือสามารถทําใหเกิดการระดมของหนวยยนต (Motor units) ในกลามเนื้อได
ท้ังหมดหรือเกือบท้ังหมด  
 

ภาพท่ี 3 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิด (Bompa, 1999)  
 

 
รูปแบบพีระมิดคู (Double pyramid pattern) 
จะประกอบดวย 2 พีระมิด โดยท่ีอีกอันหนึ่งจะหงายหัวกลับดานมาตอกับอีกอัน หรือหมายถึง

เอาปลายแหลมของท้ัง 2 พีระมิดมาชนกัน โดยจํานวนครั้งในการยกแตละชุดจะลดลงเรื่อยๆจากสวนทาย
ของพีระมิดไปสูยอด หลังจากนั้นเม่ือมาเจอกับปลายของพีระมิดท่ี 2 จํานวนครั้งในการยกแตละชุดก็จะ
เพ่ิมขึ้นๆจนถึงสวนทายของพีระมิดอันท่ี 2 ดังแสดงในภาพท่ี 4 ตัวเลขดานซายคือคาแรงตานท่ีเปน
เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด  โดยผูสนับสนุนการฝกโดยใชแรงตานรูปแบบพีระมิดคูนี้ได
กลาววาในชุดทายๆของการฝก ซ่ึงจะใชแรงตานท่ี 85 และ 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด
นั้นจะเปนการพัฒนาท่ีพลังกลามเนื้อมากกวา เนื่องจากสมมุติฐานท่ีวาน้ําหนักท่ีใชตานลดลงก็จะใหออก
แรงตานไดเร็วขึ้น ซ่ึงในขณะท่ีปฎิบัติการฝกในชุดทายๆของการฝกนั้นจะทําใหท้ังระบบประสาท
สวนกลางและกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกเกิดการลา จึงไมเกิดการพัฒนาดังท่ีตองการในชุดการฝก
ทายๆ และสมมุติฐานอีกอยางคือ เม่ือเกิดการลาขึ้น ก็อาจจะไปลดการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิด  
หดตัวเร็ว ดังนั้นผลลัพธของการฝกชุดทายจึงเปนการพัฒนาขนาดของกลามเนื้อมากกวาการพัฒนา    
พลังกลามเนื้อ ซ่ึงถาตองการท่ีจะพัฒนาการระดมของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วก็ควรท่ีจะฝกใน
ชวงแรก อยาคาดหวังวาจะไปพัฒนาพลังกลามเนื้อในชวงสุดทายของการฝก เนื่องจากจะมีการลามา
รบกวน ดังนั้นถาตองการพัฒนาท้ังความแข็งแรงสูงสุดและขนาดของกลามเนื้อในชวงเดียวกันของการ
ฝกรูปแบบนี้จึงเหมาะสมท่ีสุดในการเลือกฝก 
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ภาพท่ี 4 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดคู (Double pyramid pattern) (Grosser and 
Neumeier, 1986) 

 

 
 

รูปแบบพีระมิดเอียง (Skewed pyramid pattern) 
รูปแบบนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือปรับปรุงความหลากหลายของรูปแบบพีระมิดคู โดยแรงตานท่ีใช

ฝกจะเพ่ิมขันไปเรื่อยๆจนกระท้ังชุดสุดทายใหทําการลดแรงตานลง ตัวอยางเชน ฝกโดยใชแรงตานท่ี 80, 
85, 90, 95 และ 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด ดังแสดงในภาพท่ี 5 จุดประสงคท่ีลดแรงตาน
ลงในชุดสุดทายเพ่ือใหเกิดความหลากหลาย และเปนแรงจูงใจในการกระตุนการยกน้ําหนักใหเร็วท่ีสุด 
โดยนักกีฬาจะถูกบอกใหยกใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ซ่ึงการฝกรูปแบบพีระมิดคูนั้นการลาจะมายับยั้ง
การออกแรงยกดวยความเร็ว แตในการฝกแบบพีระมิดเอียงนั้นจะมีการยกชุดสุดทายท่ีจํานวนครั้งนอย
คือ 4-6 ครั้ง ดังนั้นการลาจึงไมเกิดขึ้นและไมสงผลตอการพัฒนาขนาดของกลามเนื้อ 
 

ภาพท่ี 5 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดเอียง (Skewed pyramid pattern) (Bompa, 
1999) 

 
 
รูปแบบพีระมิดราบ (Flat pyramid pattern) 

เปนรูปแบบท่ีดีท่ีสุดในการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ในการฝกโดยใชแรงตานแบบ
พีระมิดปกตินั้นความหนักท่ีใชจะอยูระหวาง 70-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด 
(Repetitions maximum) ซ่ึงเปนท้ังแรงตานในระดับ ปานกลาง หนัก และสูงสุด แตจะพบวาแรงตานท่ี
เหมาะสมกับการฝกเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดนั้นจะอยูระหวาง 85-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมาก
ท่ีสุด ดังนั้นการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดปกติจึงใหผลท้ังตอท้ังพลังกลามเนื้อ และความแข็งแรง 
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ถึงแมวาผลท้ัง 2 อยางของการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดปกติจะเปนประโยชนท่ัวๆไปกับนักกีฬา 
แตก็ไมไดเนนในการเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุด เพราะฉะนั้นถาวัตถุประสงคหลักตองการท่ีจะพัฒนา     
ความแข็งแรงสูงสุดอยางเดียว ก็ควรอยางยิ่งท่ีจะฝกรูปแบบพีระมิดราบ ตัวอยางวิธีการฝกดังท่ีแสดงใน
ภาพท่ี 6 คือ การวอรมอัพ โดยการใชแรงตานเบาๆ 60 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด แลวยกอีก
ครั้งโดยใชแรงตานระดับปานกลางท่ี 80 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด หลังจากนั้นใหคงท่ี
ความหนักท่ี 90 เปอร เซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด จนจบการฝก แตถาตองการเพ่ิม                    
ความหลากหลายในการฝกก็ใหลดความหนักในชุดสุดทายของการฝก เชนลดลงเหลือ 80 เปอรเซ็นตของ
น้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด ประโยชนทางสรีรวิทยาจากกการฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดราบซ่ึงใช   
แรงต านคงท่ีแรงต านเดียวนั้นคือ  การปรับเป ล่ียนระบบประสาทท่ี เกี่ยวของกับกลามเนื้ อ
(Neuromuscular) ตอการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด โดยไมทําให
รางกายสับสนจากการเปล่ียนแรงตานท่ีฝกหลายๆระดับแรงตาน ดังนั้นถาตองการพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุด ก็ควรท่ีจะฝกโดยใชแรงตานแบบพีระมิดราบ โดยสามารถเลือกใชแรงตานในชวงคงท่ีเทาไหรก็
ไดแตควรอยูในชวง 85-100 เปอรเซ็นตของน้ําหนักท่ียกไดมากท่ีสุด เพราะเปนแรงตานท่ีเหมาะสมตอ
การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
 

ภาพท่ี 6 แสดงการใชแรงตานในการฝกแบบพีระมิดราบ (Flat pyramid) (Bompa, 1999) 

 
กลไกในการทํางานของกลามเนื้อขา 
 
 ไวเนค (Weineck, 1990) ไดอธิบายถึงหนาท่ีของกลามเนื้อในการออกแรงท่ีทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวบริเวณขอตอตางๆของขา โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดท่ีออกแรงไดมากไปหานอย
ตามลําดับในแตละกลุมกลามเนื้อ ดังตอไปนี้  

กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 
  -  กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 
  -  กลามเนื้อแอ็คดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) 
  -  กลามเนื้อเซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
  -  กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
  -  กลามเนื้อกลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) 
  -  กลามเนื้อควอดราทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 
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 กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา 
  -  กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 
  -  กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาเท (Tensor fasciae latae) 
 กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
  -  กลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
  -  กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 
  -  กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexor hullucis longus)  
  -  กลามเนื้อเฟล็กเซอะ ดิจิทอรัม ลองกัส (Flexor digitorum longus) 
  -  กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
  -  กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  -  กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 โดยไดสรุปผลจากการวิเคราะหกลุมกลามเนื้อเหลานี้วา ในกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก จะมี
กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งท่ีแข็งแรงท่ีสุดในกลุมกลามเนื้อ
เหยียดสะโพก ซ่ึงมีหนาท่ีหลักในการเหยียดสะโพก ไดแก ในขณะท่ียกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว 
ในขณะวิ่ง และในขณะหยุด สวนในกลุมกลามเนื้อเหยียดเขา จะมีกลามเนื้อ ควอดริเซพซ ฟมอรีส               
(Quadriceps femoris) เปนกลามเนื้อท่ีใหญท่ีสุดและแข็งแรงท่ีสุดในรางกาย ทําหนาท่ีหลักในการ       
เหยียดเขา ซ่ึงประกอบไปดวยกลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) กลามเนื้อแว็สทัส มีดิเอลิส 
(Vastus medialis) กล ามเนื้ อแว็สทัส แล็ทเทอเรลิส (Vastus lateralis) และกลามเนื้ อ                             
แว็สทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius) โดยท่ีกลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส (Rectus femoris) จะ
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ และนอกจากจะทําหนาท่ีเหยียดเขา
แลว ยังทําหนาท่ีงอสะโพกอีกดวย และในกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทานั้นมีกลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส 
(Gastrocnemius) ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ มี
หนาท่ีหลักคือ การเหยียดขอเทาเพ่ือยกเทาใหพนพ้ืน ไดแก ในขณะวิง่ และในขณะกระโดด  
 
การฝกดร็อปจัมพและกลามเนื้อที่เกี่ยวของในการฝก 
 

การฝกดร็อปจัมพ (Drop jumps) 
บอมพา (Bompa , 1999) ไดกลาวเกี่ยวกับ ทาฝกดร็อปจัมพ (Drop jump) คือทาฝกท่ีหยอนตัวลง

มาจากท่ีสูงและเม่ือลงมาบนพ้ืนใหเกร็งคางไว 3 วินาที โดยมุมของเขาตอนลงสูพ้ืนอาจจะเปนระหวาง 1 
สวน 4 หรือ 1 สวน 2 ของมุมการเคล่ือนไหวท้ังหมด หรือก็คือการงอเขาลงไดประมาณ 45-90 องศาจาก
ตําแหนงท่ีขายืนเหยียดตรง ในการฝกนั้นนักกีฬาตองลงสูพ้ืนดวยเนินของปลายฝาเทา(Balls of feet) 
พรอมกับการเกร็งขอศอกและเขาคางอยูในมุมนั้นไว 2-3 วินาที ซ่ึงสามารถเพ่ิมความหนักของการฝกได
โดยการเพ่ิมความสูงและการใชน้ําหนักมาถวง ความตึงจากการฝกจะเกิดขึ้นในกลามเนื้อ รวมไปถึงใน
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เอ็นกลามเนื้อและเอ็นขอตอ ซ่ึงถานักกีฬาไดรับการฝกความแข็งแรงมาไมพอหรือ มีการปรับตัวตอ    
แรงตานท่ีมากไมไดและมีเอ็นกลามเนื้อและเอ็นขอตอไมแข็งแรงพอ นักกีฬาจึงไมควรฝกจากท่ีสูงมาก
หรือใชน้ําหนักมาถวง การฝกนีค้วรใหความสนใจในขณะลงสูพ้ืนเปนอยางมาก และควรรักษาลําตัวให
ตรงไมเอนไปขางหนาหรือหลังมาก นอกจากนี้ควรฝกโดยเพ่ิมความหนักตามความกาวหนาของนักกีฬา 
โดยการฝกนี้จะสามารถสรางความตึงในกลามเนื้อไดมาก จึงทําใหนักกีฬาสรางความแข็งแรงขึ้นได  

 
ภาพท่ี 7 แสดงทาฝกดร็อปจัมพ (Bompa, 1999) 
 

 
 
แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดใหคําแนะนําการฝกทาดร็อปจัมพไวดังนี้ 
1. ใหหยอนตัว (Step) ลงมาไมใชการกระโดดลง (Jump) 
2. ตอนลงสูพ้ืนระยะของเทาท้ังสองหางกันประมาณระยะหัวไหล พรอมท้ังลดแรงกระแทกท่ี

เกิดขึ้นใหเร็วท่ีสุด   
3. ขณะลงสูพ้ืนตองแนใจวาหัวเขาอยูในแนวเดียวกับปลายเทาหรือนิ้วช้ีของเทา (The second 

toes) 
 

กลามเนื้อที่เกี่ยวของในการฝก 
 แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหถึงกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกทาดร็อปจัมพไวดังนี ้
ขอตอสะโพก (Hip joint)  
การเคล่ือนไหว (Movement)  

- งอสะโพก (Flexion) 
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กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) ในการทํางานแบบเหยียดออก 
(Eccentric contraction) 

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

ขอเขา (Knee joint) 
การเคล่ือนไหว (Movement)  

 - งอเขา (Flexion), 
กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) ในการทํางานแบบเหยียดออก 

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

ขอเทา (Ankle joint) 
การเคล่ือนไหว (Movement) 

- งอขอเทา (Dorsiflexion) 
กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) ในการทํางานแบบเหยียดออก 

(Eccentric contraction) 
- แกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 

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

  - เพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  - เพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 
ผลของการฝกใหกลามเนื้อทํางานแบบเอ็คเซ็นตริก 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา จากการฝกโดยใชแรงตานเราจะพบวาชวงท่ีกลามเนื้อหดตัว
แบบความยาวเพ่ิมขึ้นจะกระทําไดงายกวาชวงท่ีกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลง หรือกลาวไดวา
นักกีฬาสามารถใชแรงตานไดมากกวาเม่ือกลามเนื้อทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้น โดย โกลดเบิรก และ
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คณะ (Goldberg et al., 1975) ไดสรุปวาการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะสรางความตึงในกลามเนื้อไดมากกวา
การฝกแบบไอโเมตริก และไอโซโทนิค  โดยการท่ีมีความตึงในกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นก็หมายถึงการมี       
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นนั้นเอง นอกจากนี้ดัดเลย และ เฟลกค (Dudley and Fleck, 1987) ได
กลาววา การพัฒนาของความแข็งแรงสูงสุดนั้นโดยสวนใหญแลวเปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงของการ
กระตุนระบบประสาทมากกวาจะมาจากการเปล่ียนแปลงของขนาดกลามเนื้อ ซ่ึงหมายความวาการเพ่ิม
ความแข็งแรงสูงสุดไมไดเปนผลมาจากการเพ่ิมขึ้นของมวลกลามเนื้อแตสวนใหญแลวจะมาจากการ
ปรับตัวของระบบประสาทท่ีเฉพาะเจาะจง เชน มีการเพ่ิมการระดมใชของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 
มีการเพ่ิมความแข็งแรงแตมีการเพ่ิมขนาดกลามเนื้อเพียงเล็กนอยหรือไมมีเลย และมีการปรับตัวของ
ระบบประสาทท่ีใชในการส่ังการควบคุมการเคล่ือนไหว  โดยปริมาณของกลามเนื้อท่ีถูกกระตุนและการ
ระดมของจํานวนของเสนใยกลามเนื้อจะเปนสัดสวนโดยตรงกับแรงตานท่ีใชในการฝก ซ่ึงจะพบวา   
แรงตานท่ีใชในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะมากกวาแรงตานสูงสุดท่ีใชในการฝกแบบคอนเซ็นตริก ดังนั้น
ความเร็วท่ีใชในการฝกจึงคอนขางจะชา โดยการหดตัวของกลามเนื้อดวยอัตราเร็วท่ีชาจะไมสงผลมาก
ตอการกระตุนระบบประสาท แตจะสงผลตอการเพ่ิมขนาดกลามเนื้อ ดังนั้นถามีการการหดตัวแบบ     
เอ็คเซ็นตริกดวยอัตราเร็วท่ีมากขึ้นไดก็จะสงผลตอการกระตุนระบบประสาทไดมาก และสรางแรงของ
กลามเนือ้ไดมากกวาการฝกแบบคอนเซ็นตรกิ 

หรือกลาวโดยสรุปไดวาในการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกจะมีการใชแรงตานท่ีมากจึงทําใหเกิด      
ความตึงท่ีมากในกลามเนื้อจึงทําใหเกิดความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น เพราะการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกโดยใช     
แรงตานท่ีมากนี้ จะสงผลตอการการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และการพัฒนา
จะดีกวานี้ถามีการฝกใหมีการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็วท่ีมากกวานี้ ซ่ึงความเร็ว
ในการหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกท่ีมากขึ้น จะสงผลตอการกระตุนระบบประสาทไดมาก หรือสงผลตอการ
ระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วนั้นเอง มากกวาท่ีจะไปกระตุนการสังเคราะหโปรตีน
ซ่ึงเปนการเพ่ิมมวลกลามเนื้อ 
 

หลักการฝกแบบไอโซเมตริก 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ผลดีของการหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี (Static 
contraction) สามารถชวยพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ถึงแมวาการหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีจะ
สงผลเพียงเล็กนอยในการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ แตก็ยังคงมีประโยชนตอการพัฒนา        
ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ โดยการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกจะสรางความตึงท่ีสูงใน
กลามเนื้อจึงทําใหการฝกแบบนี้มีประโยชนมากท่ีสุดในชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด นอกจากนี้
นักวิจัยบางทานไดกลาวการฝกแบบนี้ยังสามารถเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดไดมากกวาวิธีอ่ืนๆ 10-15 
เปอรเซ็นต แตเปนท่ีชัดเจนวาไมสามารถพัฒนาพลังและความทนทานของกลามเนื้อได โดยแรงการ    
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หดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกท่ีถูกใชตานกับแรงตานทานนั้น ความตึงในกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้น
ตามลําดับจนสูงสุดท่ีประมาณ 2-3 วินาที ตอเนื่องไปจนส้ินสุด 

ขอดีของการฝกแบบไอโซเมตริกมีดังนี้ 
1.สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อไดอยางรวดเร็วโดยเฉพาะในบุคคลท่ีเริ่มฝก  
2. การฝกใชอุปกรณท่ีงายๆ   
3. ไมตองมีผูชวยฝก 
4. ใชในการฟนฟูการบาดเจ็บ ซ่ึงชวยไมใหกลามเนื้อหดลีบ 
5. ใชเวลาในการฝกส้ันๆ ประมาณ 20-30 นาที 

วิลสัน (Wilson,1994) กลาววา ไอโซเมตริก หมายถึงความยาวคงท่ี หรือหมายถึงการเคล่ือนไหว
ของกลามเนื้อซ่ึงจะไมสามารถสังเกตุเห็นถึงการเปล่ียนแปลงของความยาวกลามเนื้อ ซ่ึงการฝก            
ไอโซเมตริกจะเกี่ยวของกับการใหกลามเนื้อออกแรงตานกับวัตถุท่ีอยูนิ่ง เชนการออกแรงตานกับผนัง 
การฝกโดยท่ัวๆไปจะฝกใหกลามเนื้อออกแรงเกร็งดวยแรงสูงสุดโดยใชเวลา 2-4 วินาทีในแตละครั้ง และ
ฝกซํ้า 3-4 ครั้งตอวัน การฝกนี้จะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงไดมาก เม่ือฝกเปนระยะเวลาประมาณ 5 
สัปดาห โดยเฉพาะในบุคคลท่ีไมเคยฝกมากอน นอกจากนี้ จากการรวบรวมงานวิจัยของ แม็กดูแนก และ
เดวี่ส; สก็อต แม็คคัลล่ี และรัธเธอะเฟรด; ลิล และรัธเธอะเฟรด (McDonagh and Davies, 1984: Schott, 
McCully, and Rutherford, 1995: Lyle and Rutherford, 1998) พบวา ท้ังการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการ
เกร็งกลามเนื้อ 10 วินาทีหรือนานกวา หรือการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการเกร็งโดยใชเวลาส้ันๆ 
ประมาณ 2-3 วินาที ก็สามารถท่ีจะเพ่ิมความแข็งแรงได นอกจากนี้ แฟล็ง และแครเมอร (Fleck and 
Kraemer, 2004) กลาววา จากความสอดคลองกันโดยสวนใหญจากการฝกแบบไอโซเมตริกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงในบุคคลปกติท่ัวไปพบการฝกแบบไอโซเมตริกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นตองฝกแบบ
ไอโซเมตริกดวยแรงสูงสุด 15-20 ครั้ง และคางไว 3-5 วินาที สัมพันธ กับออลเวย (Alway, 1990) ท่ีได
กลาววา ควรฝก 3 ครั้งตอสัปดาห ซ่ึงจะทําใหเห็นผลของการฝกบางใน 2 สัปดาห และจะพบวาใน
กิจกรรมกีฬาสวนใหญนั้นมีการเคล่ือนไหวแบบไอโซเมตริกโดยธรรมชาตินอยมาก จึงเปนขอจํากัดใน
การประยุกตใชการฝกไอโซเมตริกในการเลนกีฬา แตอยางไรก็ตามการฝกแบบนี้สามารถใชในการรักษา
ความแข็งแรงเอาไวได เม่ือไมสามารถฝกออกแรงตานในรูปแบบอ่ืนได เชน เม่ือไปทองเท่ียว และยังใช
ในระหวางการฟนฟูการบาดเจ็บท่ีขอตอนั้นไมสามารถเคล่ือนไหวได เพ่ือชวยรักษาขนาดของกลามเนื้อ
และความแข็งแรงเอาไว นอกจากนี้ แฟรงค และ ดิค (Frank and Dick, 1989) ยังไดกลาววา การฝกให
กลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกรวมกับการหดตัวแบบไอโซเมตริกดวยความหนักสูงสุดจะชวยสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงแบบคอนเซ็นตริกได 

แฟล็งและเคเมอร (Fleck and Kraemer, 2004) กลาววา ในการฝกแบบไอโซเมตริกนั้นมีการฝก 2 
แบบ ดังนี้  

1. การออกแรงของกลามเนื้อดวยแรงเกือบสูงสุด เชน การยกน้ําหนักคางไว 
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2. การออกแรงของกลามเนื้อดวยแรงสูงสุด เชน การผลักวัตถุท่ีเคล่ือนไหวไมได ไดแกผนัง
หรือน้ําหนักท่ีหนักมากจนออกแรงเคล่ือนไหวไมได โดยท้ัง 2 รูปแบบนีส้ามารถเพ่ิมความแข็งแรงแบบ
ไอโซเมตริกและทําใหมีขนาดของกลามเนื้อท่ีเพ่ิมขึ้นได โดยในการฝกนั้น การออกแรงของกลามเนื้อ
แบบไอโซเมตริกดวยแรงสูงสุดจะใชในการพัฒนาความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกาย สวนการออก  
แรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกดวยแรงเกือบสูงสุดจะใชในการฟนฟูการบาดเจ็บ 
 
ทฤษฎีและหลักการฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 

ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) กลาววา พลัยโอเมตริก 
(Plyometric) มาจากคําของภาษากรีก คือ “Pleythyein” มีความหมายวาเพ่ิมขึ้น หรือมาจากรากศัพท     
ภาษากรีกคือ “Plio” ซ่ึงหมายถึงมากขึ้น (More) สวน “Metric” จะหมายถึง การวัดขนาดหรือระยะ
(Measure) ดังนั้นคําวาพลัยโอเมตริก (Plyometrics) จึงหมายถึง การออกกําลังกายท่ีใชความแข็งแรง
สูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะทําได การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะมีความสําคัญมากในกีฬา
ประเภทท่ีตองมีการออกแรงสูงสุดในขณะการทํากิจกรรมดวยความเร็วสูงหรือ ท่ีตองใชความเร็วแบบ
แข็งแรง (Speed strength) เพ่ือท่ีจะทําใหการเคล่ือนไหวนั้นสมบูรณ เชน กีฬาประเภทวิ่งระยะส้ัน 
กระโดด หรือ ขวาง-ทุม-พุง เปนตน การฝกพลัยโอเมตริกจะมีลักษณะของการฝกท่ีหลากหลายรูปแบบ 
เชนการกระโดดเทาคู (Jumping) และ การกระโดดเขยง (Hopping) ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวในลักษณะ      
การสปริงตัว หรือการกระดอนตัวขึ้นทันทีหลังจากท่ีกระโดดลงมา นอกจากนี้การรับและโยนวัตถุ      
การดันตัวขึ้นจากพ้ืนอยางรวดเร็ว และการดึงรอกในทาทางของการขวาง-ปา จะเปนการฝกชวงบนของ
รางกาย การฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนการฝกท่ียอดเยี่ยมในการพัฒนาท้ังความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาบางคนอาจมีความแข็งแรงมากแตไมสามารถใชพลังกลามเนื้อเพ่ือใชในการวิ่งเร็วสูงสุดใน
ระยะทางส้ันๆได  การแสดงความสามารถทางทักษะกีฬาประเภทท่ีใชเวลาส้ันๆในการปฎิบัติ เชน การวิ่ง
ดวยความเร็วสูงสุด จะใชเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อท่ีนอยกวา เวลาท่ีกลามเนื้อหดตัวจนถึง        
การหดตัวดวยแรงสูงสุด ซ่ึงความวานักกีฬาจะใชความแข็งแรงเพียง 60-80 เปอรเซ็นตของความแข็งแรง
สมบูรณ หัวใจสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริกคือ การแสดงความแข็งแรงใหเร็วและแรงท่ีสุด หรือ
หมายถึง การทําใหกลามเนื้อออกแรงมากท่ีสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดโดยการฝก            
พลัยโอเมตริกยังถูกใชฝกในการพัฒนาพลังระเบิด (Explosiveness) และความไว (Quickness) การฝก 
พลัยโอเมตริกในอดีตถูกใชเพ่ือพัฒนาความเร็วแบบแข็งแรง ซ่ึงเปนการใชแรงสูงสุดในขณะท่ีตองปฎิบัติ
กิจกรรมท่ีใชความเร็วสูงสุด เชน การวิ่งระยะส้ัน วัตถุประสงคหลักของการฝกพลัยโอเมตริก คือ           
การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในการใชแรงสูงสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงจะเกิดจากการเพ่ิมงานให
กลามเนื้อเพ่ือทําใหเกิดการสะสมพลังงานในกลามเนื้อกอนท่ีจะปลอยพลังงานออกมาในทิศทางตรงกัน
ขาม เชนขณะท่ีมีการปลอยตัวลงจากกลองลงสูพ้ืน แรงโนมถวงท่ีเกิดขึ้นจะถูกเก็บไวในกลามเนื้อกอนท่ี
จะปลอยพลังงานออกมาอยางรวดเร็วในทิศทางตรงกันขาม ซ่ึงการยืดเหยียดออกของกลามเนื้ออยาง
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รวดเร็วขณะลงสูพ้ืน จะไปกระตุนรีเฟล็กยืด (Stretch reflex) ในกลามเนื้อ ซ่ึงเปนตัวกระตุนสําคัญท่ีทํา
ใหกลามเนื้อกลุมเดิมนี้เกิดการหดตัวไดเร็วและแรงมากยิ่งขึ้น หรือหมายถึง การท่ีกลามเนื้อถูกยืดเหยียด
ออกอยางรวดเร็วแลวตามดวยการการหดตัวอยางแรงในทันที ซ่ึงเปนการตอบสนองจากการท่ีกลามเนื้อ
ถูกยืดเหยียดออกอยางรวดเร็วนั้นเอง หรือกลาวอีกอยางไดวา การลดความเรงของมวลอยางรวดเร็วจะถูก
ตามดวยการเรงอยางรวดเร็ว สอดคลองกับ ฮูเบอร (Huber, 1987) ท่ีไดกลาววาการออกกําลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว 
จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้นการท่ีกลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ยิ่ง
ทําใหแรงหดตัวส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพ่ือเช่ือม
ระหวาง ความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วของการเคล่ือนไหว ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
นั่นเอง 
 ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดกลาววาระยะท่ีมีแรงมา
กระทํากับกลามเนื้ออยางรวดเร็ว จะเรียกวา ระยะผลิต (Yielding phase) ซ่ึงจะตองเกิดกอนระยะการ   
หดตัวของกลามเนื้อ (Contraction phase) ในกลุมกลามเนื้อเดียวกนั ตัวอยางเชนเม่ือปลอยตัวลงจากกลอง
ลงสูพ้ืน ขาของเราจะตองมีการงอท่ีเกิดจากแรงดึงดูดของโลก (G-force) หรือพลังงานจลน (Kinetic 
energy) แลวเกิดการโตตอบกลับทันทีโดยการกระโดด ขาจะงอมากเทาไหรก็จะขึ้นอยูกับระดับของ   
แรงโนมถวงและพลังงานท่ีเก็บสะสม ซ่ึงจะตองใชในการหดตัวดวยความแรงของกลามเนื้อเพ่ือใหเกิด
การกระโดดขึ้น โดยในระยะผลิตนั้นจะมีการเก็บสะสมพลังงานและพลังงานจะถูกปลดปลอยออกมาใน
ระยะสุดทาย (Overcoming phase) โดยการหดตัวดวยความแรง 
 บอมพา (Bompa, 1999) กลาววาตั้งแตสมัยอดีตนักกีฬาไดคนหาวิธีการฝกท่ีจะทําใหวิ่งไดเร็วขึ้น 
กระโดดไดสูงขึ้น และขวางไดไกลขึ้น ซ่ึงส่ิงท่ีจะทําใหเกิดขึ้นไดก็คือการมีพลังกลามเนื้อ โดยการเพ่ิม
ของความแข็งแรงนั้นสามารถท่ีจะเปล่ียนไปเปนพลังกลามเนื้อไดโดยการฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เฉพาะเจาะจง หนึ่งในนั้นก็คือการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงหมายถึง การท่ีกลามเนื้อถูกกระทําใหหดตัวแบบ
เหยียดออกในชวงส้ันๆ อยางรวดเร็ว แลวตามดวยหดตัวแบบหดส้ันอยางเต็มท่ี ซ่ึงจากการวิจัยจะพบวา
กลามเนื้อท่ีมีการเหยียดตัวออกกอนการหดตัวจะสามารถสรางแรงไดมากกวา เชน การเหวี่ยงไมกอลฟ
ไปดานหลังกอนจะตีลูก การยอตัวกอนกระโดด นักกีฬาจะทําการเหยียดกลามเนื้อเพ่ือใหเกิดแรงในการ
หดตัวท่ีมากยิ่งขึ้น ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกจะเกี่ยวของกับรีเฟล็กยืด (Stretch reflex) ท่ีมีอยูกลามเนื้อโดย
รีเฟล็กยืดจะทําหนาท่ีตรวจจับระดับการถูกยืดเหยียดของกลามเนื้อและปองกันกลามเนื้อจากการถูก     
ยืดเหยียดมากเกินไป เม่ือนักกีฬาจะกระโดด จะตองมีการยอตัวและเหยียดออกอยางรวดเร็ว เพ่ือใหลําตัว
พนจากพ้ืนการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจึงเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของรางกายอยางรวดเร็ว 
เพ่ือใหไดมาของพลังของกลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหว 
 การเคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมตริกยังเกี่ยวของกับการหดตัวของปฏิกิริยาโตตอบในเสนใย
กลามเนื้อ (Reflex contraction of the muscle fibers) ซ่ึงเปนผลมาจากการมีแรงมากระทํากับเสนใย
กลามเนื้ออยางรวดเร็ว เม่ือแรงท่ีเกิดนั้นมากจนพอเปนไปไดท่ีจะทําใหเกิดการยืดเหยียดออกของ
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กลามเนื้อท่ีมากเกินไป เปนผลใหตัวรับสัมผัสการยืดเหยียด (Stretch receptors) สงกระแสประสาทจาก
การถูกกระตุนไปยังไขสันหลัง และกระแสประสาทก็จะถูกสงกลับมาท่ีตัวรับสัมผัสการยืดเหยียด จนทํา
ใหเกิดปฏิกิริยาสะทอนกลับเพ่ือปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อ เปนผลใหกลามเนื้อหดตัวดวย          
แรงมากยิ่งขึ้น  
 การฝกพลัยโอเมตริกยังสงผลตอการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทและกลามเนื้อซ่ีงเปนการ
สงเสริมใหมีความสามารถในการเคล่ือนไหวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น โดยสวนท่ีหดตัวไดในกลามเนื้อคือ
เสนใยกลามเนื้อและสวนหดตัวไมไดจะวางตอกันกับเสนใยกลามเนื้อท่ีเรียกวา สวนประกอบยืดหยุนท่ี
ติดกับเสนใยกลามเนื้อ (Series elastic component) เชน เอ็นกลามเนื้อ การยืดเหยียดของสวนประกอบ
ยืดหยุนท่ีติดกับเสนใยกลามเนื้อ จะเปนการสรางพลังงานศักยยืดหยุนเหมือนกับการกดสปริง พลังงานนี้
จะชวยในการสรางพลังงานของเสนใยกลามเนื้อ ซ่ึงลักษณะนี้จะมีใหเห็นในการเคล่ือนไหวแบบ        
พลัยโอเมตริก เม่ือกลามเนื้อถูกยืดเหยียดอยางเร็ว สวนประกอบยืดหยุนท่ีติดกับเสนใยกลามเนื้อ ก็ถูกยืด
เหยียดดวยและเก็บแรงท่ีทําใหเหยียดออกในรูปของพลังงงานศักยยืดหยุนแลวพลังงานนี้จะถูก
ปลดปลอยในขณะท่ีกล ามเนื้ อหดตัวแบบส้ันลง โดยถูกกระตุนดวย  ไมโอเทติก  รี เฟลกซ           
(Myotatic reflex) ในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นยิ่งมีการยืดเหยียดกลามเนื้อเร็วเทาไหร ก็จะเกิดแรงในการ
หดตัวส้ันเขามากขึ้นเทานั้น ซ่ึงการทําทาฝกตองถูกตอง ตองแนใจวาในขณะลงสูพ้ืนมีการงอของขา และ
ตองรีบกระโดดใหเร็วท่ีสุดหลังจากท่ีมีการยอตัว 
 ผลของการฝกพลัยโอเมตริกมีดังตอไปนี ้

1. มีการระดมของมอเตอรยูนิตเกือบท้ังหมดหรือท้ังหมด 
2. ชวยเปล่ียนความแข็งแรงของกลามเนื้อไปเปนพลังกลามเนื้อ 
3. พัฒนาระบบประสาทเพ่ือท่ีจะตอบสนองตอ การยืดเหยียดของกลามเนื้อดวย 

ความเร็วสูงสุด ซ่ึงจะชวยพัฒนากลามเนื้อใหสามารถท่ีจะหดตัวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น 
เม่ีอเทาลงสัมผัสพ้ืน จุดศูนยถวงของนักกีฬาจะต่ําลงมา และเกิดความเร็วในขณะลง เรียกระยะนี้

วา อะมอรไทเซชัน (Amortization) ซ่ึงเกิดขึ้นจากผลของการเหยียดกลามเนื้อยางรวดเร็ว ซ่ึงขณะอยูใน
ระยะนี้นักกีฬาจะตองเตรียมตัวกระโดดขึ้น การท่ีมีระยะอะมอรไทเซชันนานจะเรียกไดอีกอยางวาระยะ
การดูดซับแรงกระแทก ซ่ึงทําใหพลังสูญหายไป เชนนักกีฬากระโดดไกลถาวางเทาในชวงลงไมดี หรือ
นานเกินไปก็สงผลใหสูญเสียความเร็วในแนวดิ่งและแนวราบเพ่ือผลักดันตัวไปดานหนา ดังนั้นนักกีฬา
จะตองกระโดดโดยใชเวลาท่ีส้ันในระยะอะมอรไทเซชัน ยิ่งใชเวลาในระยะอะมอรไทเซชันส้ันเทาไหร 
ก็ยิ่งสรางแรงในการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันไดแรงมากเทานั้น นอกจากนี้ยังอาจเกิดจากการใช
พลังงานท้ังหมดซ่ึงถูกเก็บไวในสวนประกอบยืดหยุนของกลามเนื้อขณะท่ีมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ    
การพัฒนาการกระโดดใหสูงขึ้นทําไดโดยการหลีกเล่ียงการงอเขาท่ีมากเกินและใชเวลาระหวางท่ี
กลามเนื้อเหยียดออกและหดส้ันใหเร็วท่ีสุด การท่ีไมงอขอตอมากเกิน ทําใหเปนประโยชนในการใช
สวนประกอบท่ียืดหยุนในกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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 ส่ิงแรกท่ีนักกระโดดตองทําคือ การลดจุดศูนยถวงดวยความเร็ว ซ่ึงนักกีฬาจะตองสรางแรงมา
ตานกับแรงในการยอตัวนี้เพ่ือเตรียมตัวท่ีจะกระโดดขึ้น โดยจะตองทราบวาแรงเทากับมวลคูณ ความเรง 
(F=m x a) ดังนั้นนักกีฬาจึงตองมีแรงท่ีมากในการลดความเรงอยางรวดเร็วของการยอตัวลงเพ่ือท่ีจะทํา
ใหระยะอะมอรไทเซชันส้ันลง ซ่ึงขยายความสมการท่ีใชอธิบายไดดังนี ้
 





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 = แรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชัน 
Body mass = มวลรางกาย 
Time of amortization = เวลาท่ีใชในระยะอะมอรไทเซชัน    

       
จากสมการท่ี 2 แสดงวาถานักกีฬาตองการลดเวลาท่ีใชในระยะอะมอรไทเซชันนักกีฬาจะตอง

สรางแรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชันใหมากขึ้น ถาสรางแรงไดนอยจะทําใหเวลาในการเหยียดตัวของ
กลามเนื้อชาลง เปนผลใหการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันไมดีตามไปดวย นอกจากนี้จากสมการยัง  
ช้ีให เห็นวาควรมีระดับไขมันในรางกายท่ีต่ํา และควรมีสัดสวนของพลังกลามเนื้อตอน้ําหนักตัวท่ีสูงเพ่ือ
ทําใหแรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชันมากขึ้น เพราะยิ่งตองการใหการยอตัวลงดวยความเร็วท่ีมาก
เทาไหร ก็ยิ่งตองมีแรงเฉล่ียของระยะอะมอรไทเซชันมากขึ้นเทานั้นตามสมการ ดังนั้นการกระโดดจะมี
ประสิทธิภาพ ถานักกีฬามีการใชแรงท่ีมากเพ่ือทําใหระยะอะมอรไทเซชันมีระยะเวลาท่ีเกิดขึ้นส้ัน และ
เกิดอยางรวดเร็ว 

 
 ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดเสนอแนะการฝก           
พลัยโอเมตริกดังนี้ 

1. การเลือกทาของการฝกตองมีความสัมพันธกับรูปแบบการเคล่ือนไหว การทํางานของ
กลามเนื้อ และมุมของการเคล่ือนไหวขอตอ ในกิจกรรมหรือกีฬาชนิดนั้นๆ 

2. อัตราของการยืด (Rate of the stretch) จะเกี่ยวของกับประสิทธิภาพของการฝกพลัยโอเมตริก 
โดยยิ่งมีอัตราของการยืดมากเทาไหร ก็ยิ่งทําใหเกิดความตึงในกลามเนื้อและการหดตัวแบบหดส้ันดวย
ความแรงในทิศทางตรงกันขามมากเทานั้น 
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3. การใชน้ําหนักท่ีมากเกินมาถวงในการฝก เชน เส้ือกั๊กอาจจะมีผลตอการเพ่ิมความแข็งแรง
มากกวาท่ีจะมีผลตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อ นอกจากนี้ยังเส่ียงตอการบาดเจ็บและทําใหไมสามารถ
กระโดดหรือวิ่งดวยแรงระเบิดได จึงผิดวัตถุประสงคของการฝกพลัยโอเมตริก 

4. การฝกพลัยโอเมตริก ควรทําทาฝกใหมีความเร็วมากกวาความเร็วท่ีทําไดตามปกติในขณะท่ี
ไมมีอุปกรณชวย เนื่องจากเปาหมายของการฝกพลัยโอเมตริกก็คือ การลดเวลาในขณะท่ีเทาสัมผัสพ้ืน 
หรือก็คือการลดเวลาของระยะอะมอรไทเซชัน (Amortization phase) การฝกพลัยโอเมตริกจึงชวยทําให
เวลาในการวิ่งระยะส้ันลดลง ดังนั้นยิ่งกลามเนื้อเหยียดออกดวยแรงท่ีเร็วมากเทาไหร ก็จะเกิดการสราง
ความตึงของกลามเนื้อไดมากเทานั้น หรือกลาวไดวายิ่งกลามเนื้อเหยียดออกไดเร็วเทาไหร ก็ยิ่งมีการ   
หดตัวดวยความแรงมากยิ่งขึ้น ดังนั้นการท่ีเราฝกพลัยโอเมตริกดวยการปลอยตัวลงจากกลองก็เพ่ือลด
ระยะเวลาท่ีเทาสัมผัสพ้ืน โดยตองหลีกเล่ียงการหยุดชะงักเม่ือเทาลงสัมผัสพ้ืน แตตองกระโดดขึ้นทันที 
หรือกลาวไดวา การใชกลองในการฝกยังเปนการเพ่ิมแรงเพ่ือใหเกิดความเร็วในการเหยียดตัวออกของ
กลามเนื้อหรือทําใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อแบบหดส้ันดวยความเร็วมากกวาปกติ จึงเปนการฝก
ระบบประสาทใหเรียนรูกับการสรางความเร็วท่ีสูงในการทํางานของกลามเนื้อแบบเหยียดออก ระบบ
ประสาทจึงสามารถจําลองการสรางความเร็วท่ีสูงนีไ้ปใชในขณะท่ีทําการแขงขันโดยไมตองใชอุปกรณ 
เชน กลองมาชวย  

5. ควรใชความพยายามในการจัดการกับแรงในขณะลงสูพ้ืนเพ่ือใหขอตอเกิดการงอใหนอยท่ีสุด 
เพราะถามีการงอของขอตอมากจะเปนการเพ่ิมเวลาในขณะสัมผัสพ้ืน และตองผอนแรงกระแทกท่ีเกิดขึ้น
ใหดีท่ีสุดดวย ซ่ึงในขณะท่ีเนินของปลายฝาเทา (Balls of the feet) สัมผัสพ้ืน ขอเขาจะถูกงอ อยางรวดเร็ว 
และมุมของขอเขาขณะนี้ซ่ึงไมควรงอเกิน 90 องศา ก็เหมาะท่ีจะกระโดดขึ้นตอ และยังเปนการปองกัน
ไมใหขอเทางอมากเกินไป หรือปองกันสนเทาสัมผัสพ้ืนนั้นเอง 

 
ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดกลาวถึงขอระวังในการ

ฝกพลัยโอเมตริกดังนี้ 
1. เด็กท่ีมีอายุนอยกอนถึงชวงวัยรุนควรหลีกเล่ียงการฝก นอกจากจะมีปจจัยท่ีบอกวาเติบโต

เต็มท่ีแลว เพราะเด็กท่ีอายุยังนอยจะมีความไวตอการบาดเจ็บไดงาย  
2.ควรหลีกเล่ียงการฝกในนักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงพ้ืนฐานนอย เนื่องจากผลท่ีดีท่ีสุดของการ    

ออกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะเกิดขึ้นเม่ือผูฝกไดเขารวมโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักท่ีดีมากอน การ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนส่ิงท่ีตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก เพ่ือทําให
เกิดความเร็วและความแข็งแรง นอกจากนี้นักวิชาการยังไดกลาววา ถาปราศจากโปรแกรมสราง        
ความแข็งแรงพ้ินฐานแลวขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทนตอแรงท่ีเกิดขึ้นอยางมากเกินไปของ
การฝกแบบพลัยโอเมตริกได โดยกอนการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีแรงกระแทกสูง เชน การฝกเด็ปจัมพ 
นักกีฬาควรท่ีจะสามารถทําทาแบกน้ําหนักตัวยอเขา (Squat) ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
(Roundtable, 1986) 
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3. นักกีฬาท่ีมีการสนองตอบตอคําส่ังของโคชไมดีจะมีอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บไดงาย 
4. กอนการฝกควรมีอบอุนรางกายโดยการ เดิน วิ่งเยอะๆ วิ่งใหกาวยาวขึ้น และวิ่งเร็วสูงสุด

ตามลําดับเปนระยะประมาณ 800-1200 เมตร แลวตามดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
ดินติแมน วอรด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez, 1988) ไดกลาวถึงเกณฑในการฝก

ดังนี้ 
1. ความถ่ีในการฝก (Frequency) ไมควรฝกเกนิ 2 ครั้งตอสัปดาห 
2. ปริมาณการฝก (Volume) หรือหมายถึงจํานวนการฝกปฎิบัติซํ้า การฝกดวยจํานวนครั้งท่ีนอย

ยังเกิดประโยชนมากกวาการฝกดวยจํานวนครั้งท่ีมากเกินไป โดยจํานวนรวมของการกระโดดไมควรเกิน 
80-100 ครั้งตอการฝกในแตละชวง ซ่ึงเหมาะสําหรับนักกีฬาเริ่มฝกหัด หรือนักกีฬาท่ีฝกในระยะแรกเริ่ม
ของโปรแกรมการฝก โดยเวอโรเชนสกี (Verhoshanski, 1969) ไดแนะนําวาไมควรฝกเด็พธจัมพเกิน 40 
ครั้งตอการฝกในแตละชวง 

3. การฟนตัว (Recovery) ส่ิงสําคัญท่ีตองคํานึงถึงผลของการฝกก็เพ่ือตองการพัฒนาความเร็ว
แบบแข็งแรง (Speed strength) ซ่ึงไมใชความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) ดังนั้นจึงตองหยุดพัก
เพ่ือฟนตัวในระหวางการกระโดดแตละครั้ง ระหวางเซต และ ระหวางการฝกซอมท้ังหมด ใหเหมาะสม 
โดยพักระหวางการปลอยตัวจากกลองแตละครั้งประมาณ 5-10 วินาที และพักระหวางเซต 2-3 นาที สวน
การพักระหวางการฝกซอมท้ังหมดจะใชเวลาประมาณ 2 -4 วัน โดยขึ้นอยูกับชนิดกีฬา และเวลาท้ังหมด
ของวงจรการฝกชอมรอบป ซ่ึงโดยท่ัวไปการหยุดพัก 2 วัน จะเหมาะกับการฝกในชวงระยะกอนถึงฤดู
แขงขัน (Preseason) และการหยุดพัก 3-4 วัน จะเหมาะกับการฝกในชวงฤดูแขงขัน (Competitive season) 
กุญแจท่ีทําใหการฝกสัมฤทธ์ิผลคือการทําทาฝกแตละครั้งดวยแรงระเบิดและทาทางท่ีถูกตอง นอกจากนี้
เวอโรเชนสกี (Verhoshanski, 1969) ไดแนะนําวาไมควรฝกเด็พธจัมพเกิน 2 ครั้งตอสัปดาห 

 
   วิลสัน (Wilson, 1994) ไดกลาวถึงขอด ีและขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริกไวดังนี ้

ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริก  
1. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกวาการฝกดวยน้ําหนัก 

ดังนั้นการออกแรงอยางรวดเร็ว จึงเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อดวย จากการศึกษาของเฮคคิเนน อลัน 
และ โคมิ; เฮคคิเนน โคมิ และ อลัน (Hekkinen, Alan, and Komi; Hekkinen, Komi, and Alan, 1985) 
พบวา ในลักษณะของการฝก พลัยโอเมตริกนั้นทําใหนักกีฬาสามารถเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง และ      
พลังกลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนักตามประเพณีนิยม 

2. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะไมมีการผอนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะท่ีจะสุดชวง
ของการเคล่ือนท่ีเหมือนท่ีเกิดขึ้นกับการฝกดวยน้ําหนักซ่ึงน้ําหนักจะหยุดอยูท่ีชวงของการเคล่ือนไหว
พอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเปนการออกแรงมากและเพ่ิมอัตราความเร็วตลอดชวงของการเคล่ือนท่ีซ่ึง
เหมือนกับลักษณะของกีฬาสวนใหญ 
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3. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะท่ีใชอัตราความเร็วสูงกวาการฝกดวย
น้ําหนัก ทําใหสามารถถายโยงลักษณะของการเคล่ือนท่ีดวยอัตราความเร็วสูงไปยังสถานการณในการ
แขงขันจริงได 

4. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเคล่ือนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด-ส้ัน ซ่ึงเปนท่ี
ยอมรับวาเหมือนกับการทํางานของกลามเนื้อในนักกีฬาสวนใหญ จากการศึกษาของ สมิสไบเซอร      
กูลฮอพเฟอร และ ฟลิค (Schmidtbleicher, Gollhofer and Frick, 1988) พบวา กิจกรรมการฝก            
พลัยโอเมตริกเปนการสนับสนุนความสามารถในการใชวงจรเหยียด-ส้ัน โดยการใชประโยชนของ
พลังงานท่ีเกิดจากการเหยียดตัวออกของกลามเนื้อ และรีเฟล็กซยืดมากขึ้น 

ขอเสียของการฝกพลัยโอเมตริก  
1.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกทําใหเกิดแรงกระแทกในระดับสูงเม่ือลงสูพ้ืน ซ่ึงแรงกระแทก

ขนาด 3-4 เทา ของน้ําหนักตัวนั้นทําใหเกิดการบาดเจ็บในระบบกลามเนื้อและโครงกระดูกได ถาไมมี
การเตรียมพ้ืนฐานความแข็งแรงมากอน และใชพ้ืนรองรับท่ีลดแรงกระแทกได เชน แผนยาง และรองเทา
ท่ีมีการลดแรงกระแทก 

2.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกตามแบบท่ีใชท่ัวไปนั้น ในการฝกสวนลางของรางกายก็จะใช
น้ําหนักตัวเปนน้ําหนักในการฝก สวนบนของรางกายนั้นก็จะใชเมดิซินบอล ขนาด 3-10 กิโลกรัมเปน
น้ําหนักในการฝก โดยในการฝกสวนลางของรางกายโดยใชน้ําหนักตัวนั้น ไมสามารถกําหนดอยาง
แนนอนได ถึงแมวาจะมีความผูท่ีพยายามศึกษาจนไดความสูงของกลองในทาฝกเด็พธจัมพของผูท่ีมี
น้ําหนักตางๆ กัน ท้ังนี้ยังมีปจจัยดานเพศ อายุ ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงเขามา
เกี่ยวของดวย 

การฝกสวนบนของรางกายโดยใชเมดิซินบอลขนาด 3-10 กิโลกรัมนั้น ไมมีเหตุผลทาง
วิทยาศาสตรมารองรับวาใชความหนักเทาไหรจึงเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ซ่ึงจากการวิจัยพบวา             
พลังกลามเนื้อจะพัฒนาไดดีท่ีสุดเม่ือใชน้ําหนักประมาณ 30 – 40 % ของความแข็งแรงสูงสุด แตอยางไร
ก็ตามในการฝกพลัยโอเมตริกไมใชความหนักนี้ในการฝก 

3.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตรกิมีความจํากัดในดานจํานวนของทาฝก โดยทาฝกสวนใหญเปน
ทาฝกสําหรับสวนลางของรางกายท่ีเนนกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเหยียดสะโพกและขา สวนการฝกสวนบน
ของรางกายมีการใชเมดิซินบอลนั้น แตความหนักของเมดิซินบอลยังไมเพียงพอตอการพัฒนา           
พลังกลามเนื้อ นอกจากนั้นลักษณะการเคล่ือนไหวบางอยางยังไมสามารถใชการฝกพลัยโอเมตริกได 

4.  กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกมีความจํากัดในดานการใหผลยอนกลับ (Feedback) จากการฝก
ได  โดยชู (Chu, 1992) พบวา จากทาฝกจํานวน 89 ทา มีเพียง 12 ทาเทานั้น ท่ีสามารถใหผลยอนกลับจาก
การฝกได เชน จํานวนครั้งท่ีสัมผัส หรือเวลาท่ีใชในการปฏิบัติ แตไมสามารถใหผลยอนกลับในดาน  
พลังกลามเนื้อไดวาในการปฏิบัติแตละครั้งของทาฝกนั้นพลังกลามเนื้อจะมีคาเทาไหร ไมเหมือนกับการ
ฝกดวยน้ําหนักท่ีสามารถทราบคาของความหนักในการปฏิบัติแตละครั้งของทาฝกได แมวาการฝก    
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พลัยโอเมตริกในบางทา จะสามารถวัดความสูงของการปฏิบัติได แตก็เปนการใหผลยอนกลับเพียง
เล็กนอยเทานั้น การฝกพลัยโอเมตริกจึงเปรียบเสมือนฝกคนตาบอด 

5. กิจกรรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองปฏิบัติในลักษณะท่ีใชอัตราความเร็วสูงดังนั้น          
ความแข็งแรงท่ีเกิดขึ้นจะนอยกวาการฝกดวยน้ําหนักหรืออาจกลาวไดวาการฝกแบบพลัยโอเมตริกเปน
การฝกท่ีตองใชความเร็วสูงในการเคล่ือนท่ี ดังนั้นการสรางแรงจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกจึงนอยกวา
รูปแบบการฝกความแข็งแรงแบบดั้งเดิม เนื่องจากมีการเขาจับและปลอยออก ระหวาง เเอกติน และ      
ไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) บอยดวยความเร็ว จึงทําใหความตึงในกลามเนื้อลดลง 
เนื่องจากการหดตัวดวยความเร็วทําใหไมมีเวลามากพอ ในการท่ีจะสรางแรงไดสูงสุด 
 
ขั้นตอนการฝกเด็พธจัมพ และวิธกีารหาความสูงของแทนในการฝก 
 
 ชู (Chu, 2001) ไดกลาววาการฝกเด็พธจัมพ จะเกี่ยวของกับการใชกลุมของกลามเนื้อสะโพก   
ตนขา และนอง โดยบอกถึงขั้นตอนการฝกดังนี ้

1. ยืนอยูบนแทนโดยงอเขาเล็กนอย พรอมกับใหปลายเทาอยูท่ีขอบแทน 
2. หยอนตัวลงจากกลองโดยใชน้ําหนักตัวของรางกาย และแรงดึงดูดของโลก เปนแรงตานใน

การออกแรงเพ่ือกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งใหสูงท่ีสุดและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  
 
ลอรด และ คัมพานา (Lord and Campagna, 1997) ไดอธิบายถึงการหาความสูงของแทนกระโดด

ท่ีใชในการฝกเด็พธจัมพดังนี้ 
1. ความสูงของแทนกระโดดท่ียืนใหเริ่มตนท่ี 20 เซนติเมตร ใหกลุมตัวอยางฝกตามวิธีท่ีถูกตอง 

ดวยการกระโดดลงจากแทน พรอมกับการยอเขา เหวี่ยงแขนท้ังสองขางไปดานหลังโดยไมใหสนเทาแตะ
พ้ืน 

2. จากนั้นกระโดดขึ้นในแนวดิ่งพรอมกับเหวี่ยงแขนท้ังสองขึ้นไปดานบน 
 3. ใหกลุมตัวอยางกระโดด 5 ครั้ง แลววัดความสูง 

4. จากนั้นใหเพ่ิมความสูงของแทนขึ้นไปทีละ 10 เซนติเมตร แลวดูวาความสูงระดับใดท่ีทําให
กระโดดไดสูงท่ีสุด 

 
แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดใหคําแนะนําการฝกเด็พธจัมพไวดังนี้ 
1. ใหหยอนตัว (Step) ลงมาไมใชการกระโดดลง (Jump) และลงถึงพ้ืนใหพรอมกันท้ัง 2 เทาเม่ือ

ลงสูพ้ืนแลวใหรีบกระโดดขึ้นใหเร็วและสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
2. ตอนลงสูพ้ืนระยะของเทาท้ังสองหางกันประมาณระยะหัวไหล พรอมท้ังลดแรงกระแทกท่ี

เกิดขึ้นใหเร็วท่ีสุด   
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3. ตองแนใจวาหัวเขาอยูในแนวเดียวกับปลายเทาหรือนิ้วช้ีของเทา (The second toes) ท้ังในขณะ
ลงสูพ้ืนและจังหวะท่ีจะกระโดดขึ้น (Take-off) 

4. พยายามทําใหเวลาท่ีเทาสัมผัสพ้ืนเหลือนอยท่ีสุด 
 

กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการฝกเด็พธจัมพ 
 

แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหถึงกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการฝกเด็พธจัมพไวดังนี ้
ขอตอสะโพก (Hip joint)  
การเคล่ือนไหว (Movement)  

- งอสะโพก (Flexion), 
- เหยียดสะโพก (Extension) 

กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) 
- กลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 
- กลูเทียส มีเดียส (Gluteus medius) (Posterior fibres) 
- ไบเซพส ฟมอรีส (Biceps femoris) 
- เซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 
- เซมิเมมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
- แอ็คดัคเทอะ แมกนัส (Adductor magnus) (posterior fibres) 

ขอเขา (Knee joint) 
การเคล่ือนไหว(Movement)  

 - งอเขา (Flexion), 
- เหยียดเขา (Extension) 

กลามเนื้อท่ีเกีย่วของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) 
- เรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris)  
- แว็สทัส มีดิเอลิส (Vastus medialis)  
- แว็สทัส อินเทอมีเดียส (Vastus intermedius)  
- แว็สทัส แล็ทเทอเรลิส (Vastus lateralis) 

ขอเทา (Ankle joint) 
การเคล่ือนไหว(Movement) 

- เหยียดขอเทา (Plantarflexion) 
- งอขอเทา (Dorsiflexion) 

กลามเนื้อท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว (Mobilizing muscles) 
- แกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
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  - โซเลียส (Soleus) 
- ทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

  - เพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 
  - เพอโรเนยีส เบรวิส (Peroneus brevis) 
 
งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
 

สมพงศ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกเปน
เวลา 8 สัปดาห  โดยใชกลองระดับความสูงตางกัน ท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดของ                     
นักวอลเลยบอลชาย อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยแบงนักกีฬาออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน 
ดังนี้ 

กลุมควบคุม ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 60 นาที  
กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริก ท่ีความสูง 45 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 60 นาที 
กลุมท่ี 3 ฝกพลัยโอเมตริก ท่ีความสูง 60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 60 นาที

 กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริก ท่ีความสูง 75 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล 60 นาที 
ผลการวิจยัพบวาคาเฉล่ียความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ ตูกี เอ พบวา
คาเฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมทดลองท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกโดยใช
ความสูง 60 เซนติเมตร ควบคูการฝกวอลเลยบอล มากกวากลุมควบคุม ซ่ึงฝกวอลเลยบอลเพียงอยาง
เดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
เอกลักษณ แสนสุข (2550) ไดทําการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเด็พธจัมพและ                     

การฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก ท่ีมีตอการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ .ในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
ท่ีมีอายุระหวาง 18 – 24 ป จํานวน 20 คน ทําการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานเปนเวลา 3 สัปดาห 
หลังจากนั้นแบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมทดลองท่ี 1 ฝกเด็พธจัมพ และกลุมทดลอง ท่ี 2 
ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก ทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห  

ผลการวิจัยพบวาหลังการฝก 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ี 2 ฝกสควอทจัมพดวยน้ําหนัก มี          
พลังระเบิดของ กลามเนื้อขา ความเร็วในการวิ่ง เ ล้ียงลูกบาสเกตบอลระยะ 30 เมตร และ                         
ความคลองแคลววองไว มากกวากลุมทดลองท่ี 1 ฝกเด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
พบวาความแขง็แรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวของท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
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สุทธิกร อาภานุกูล (2552) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ีมีตอสมรรถภาพของ
กลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย จํานวน 20 คน แบงออกเปนสองกลุม กลุมละ 10 คน ทําการฝกเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห โดยในการฝกกลุมท่ี 1 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก และฝกทักษะ
เทนนิส และกลุมท่ี 2 ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก และฝกทักษะเทนนิส โดยฝกซอม 2 วันตอสัปดาห  
ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว มากกวากลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับ                                                                                                                     
คอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. กอนการทดลองกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มีความเร็วมากกวากลุมท่ี
ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกและกลุมท่ีฝกแบบอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มีความเร็วไมแตกตางกัน 
 3. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อขามากกวา
การกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
มากกวากลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 

ฮิกบิ และคณะ (Higbie et al., 1996) ไดศึกษาเปรียบเทียบการฝก2รูปแบบ คือ ฝกแบบ          
คอนเซ็นตริก และฝกแบบเอ็คเซ็นตริก ท่ีมีผลตอพ้ืนท่ีตัดขวางของกลามเนื้อตนขาดานหนา และได
ทําการศึกษาในผูหญิง โดยแบงเปน 2 กลุม คือ 
  1.  ฝกแบบคอนเซ็นตริก จํานวน 16 คน 

 2.  ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก จํานวน 19 คน 
 แตละกลุมฝก 3 ครั้งตอสัปดาหในทางอเขา (knee-extension training) ฝก 3 เซ็ตๆ ละ 10 ครั้งเปน
เวลา 10 สัปดาห ผลปรากฏวา จากการตรวจสอบดวยคล่ืนแมเหล็กพบวา พ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อ   
ตนขาดานหนาในกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริก เพ่ิมขึ้น 6.6 เปอรเซ็นต ซ่ึงมากกวากลุมท่ีฝกแบบ           
คอนเซ็นตริกท่ีเพ่ิมขึ้น 5.5 เปอรเซ็นต อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 
 

ฮอรโตแบกยิ แบริเออ และคณะ (Hortobagyi, Barrier et al. 1996) ไดทําการทดลองเกี่ยวกับ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ท่ีคํานึงถึงการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก และ
แบบไอโซเมตริก ทําการทดสอบดวยเครื่อง Electromyographic โดยทําการทดลองในผูหญิงอายุเฉล่ีย 
21.5 ป จํานวน 42 คน โดยแบงการฝกออกเปนสามเง่ือนไข ดังนี ้

1.  กลุมคอน (CON) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ทําการฝกแบบคอนเซ็นตริก  
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2.  กลุมเอ็ค (ECC) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ทําการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก  
3. กลุมนอน (NON) มีผูเขารวมการวิจัยจํานวน 14 คน ไมตองทําการฝก ดําเนินชีวิตตามปกต ิ
ผลปรากฎวากลุมเอ็ค (ECC) สามารถพัฒนาความแข็งแรงไดมากกวากลุมคอน (CON) คือ 

สามารถเพ่ิมได 42 เปอรเซ็นต และ 36 เปอรเซ็นต ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ฮอรโตแบกย ิฮิล และคณะ (Hortobagyi, Hill et al., 1996) ไดทดสอบสมมุติฐานท่ีวาการฝกแบบ

เอ็คเซ็นตริก จะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญกวาการฝกแบบคอนเซ็นตริก โดยแบงกลุมทดลองเปน 2 
กลุมคือ 

1 ฝก ไอโซคิเนติค แบบคอนเซ็นตริก 
2.ฝก ไอโซคิเนติค แบบเอ็คเซ็นตริก 
โดยแตละกลุมฝก 4-6 เซ็ตๆ ละ 8-12 ครั้ง ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ผลปรากฏ

วาเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 1 ไมมีการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญในท้ัง 2 กลุมแตพบวาเสนใยกลามเนื้อชนิดท่ี 
2 ในกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีพ้ืนท่ีหนาตัดเพ่ิมขึ้นมากกวา 10 เทาเม่ือเทียบกับกลุมท่ีฝกแบบ        
คอนเซ็นตริก 
 

มัธทาวัลจ และคณะ (Matavulj et al., 2001) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬา
บาสเกตบอลในระดับมหาวิทยาลัย ในทาฝกเด็พธจัมพโดยแบงการฝกเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ให    
หยอนตัวจากกลองท่ีสูง 50 เซ็นติเมตร และกลุมท่ี 2 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 100 เซนติเมตร ทําการ
ฝกท้ังหมด 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง พบวาท้ัง 2 กลุม สามารถเพ่ิมความสูงขึ้นจากเดิมในทายอตัวแลว
ตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) 4.8 และ 5.6 เซนติเมตร ในกลุมท่ี 1 และ 2 
ตามลําดับ และไมพบความแตกตางระหวางกลุมท้ัง2 นอกจากนี้ยังไดทดสอบแรงสูงสุดในการเหยียด
สะโพกและเขาแบบไอโซเมตริก (The maximal voluntary force in isometric condition of hip and      
knee extensor) โดยใชเครื่องไดนาโมมีเตอร (A strain gauge dynamometer) ผูทดสอบนั่งและถูกควบคุม
มุมของสะโพกและเขาท่ี 110 องศาในการออกแรง พบวาท้ังสองกลุมไมมีการเพ่ิมขึ้นของแรงสูงสุดใน
การเหยียดเขาแบบไอโซเมตริก และไมพบการเพ่ิมขึ้นของแรงสูงสุดในการเหยียดสะโพกเฉพาะในกลุม
ท่ี 1 โดยไดสรุปผลการวิจัยวา การฝกพลัยโอเมตริกในทาฝกเด็พธจัมพยังเปนทาฝกท่ีมีประสิทธิภาพ
แมแตในนักกีฬาระดับสูง 
 

ฟารธิง และ คิลลิเบค (Farthing and Chilibeck, 2003) ทําการทดลองเกี่ยวกับการเพ่ิมขนาดของ
กลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในการทําทางอขอศอก (Elbow flexor) โดยคํานึงถึงการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก แบบคอนเซ็นตริก ทําการทดลองในอาสาสมัคร 24 คน อายุ
ประมาณ 18–36 ป ท่ีไมเคยผานการฝกแบบแรงตานทาน โดยออกแบบความเร็วในการยกสองรูปแบบ
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ไดแก เร็ว   [fast, 180° s -1(3.14 rad s -1)] และชา [30° s -1(0.52 rad s -1)] โดยแบงการฝกเปนสองเง่ือนไข 
ดังนี้ 
 1.  ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกแบบเร็ว และชา 
 2.  ฝกแบบคอนเซ็นตริกแบบเร็ว และชา 
 ผลปรากฏวา กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกแบบเร็ว ทําใหมีการเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อไดมากกวา
กลุมท่ีฝกคอนเซ็นตริกแบบเร็ว และแบบชา และกลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกแบบเร็วมีความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ ดีกวากลุมท่ีฝกคอนเซ็นตริกแบบเร็ว และแบบชา อยางนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วิสซิง และคณะ (Vissing et al., 2008) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกและการ

ฝกโดยใชแรงตานเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ในบุคคลท่ียังไมเคยไดรับการฝกใดๆมากอน พบวากลุมท่ี
ฝกพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความสูงของการกระโดดในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 
(Counter movement jump) อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01โดยความสูงจากการกระโดดเพ่ิมขึ้นจากเดิม 10 
เปอรเซ็นต สวนกลุมท่ีฝกใชแรงตานไมพบแตกตางกอนฝก และหลัง  

 
โธแมส เฟรนช และ ฮาเยส (Thomas, French and Hayes, 2009) ท่ีไดศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลถึง

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาฟุตบอล 2 รูปแบบ จึงไดแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี
ฝกเด็พธจัมพ และกลุมท่ีฝกทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump)
แบบตอเนื่อง ทําการฝกในนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 ครั้ง พบวาท้ัง 2 รูปแบบการฝก
สามารถพัฒนาความสูงในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) และ  
ความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยไมพบความแตกตางระหวางกลุม จึงสรุป
ไดวา ท้ัง 2 รูปแบบการฝกสามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อขา และความคองแคลววองไวได 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการฝก            
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย ซ่ึงผูวจิัยไดเสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังตอไปนี้ 

 
1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะหทางสถิต ิ

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายในระดับอุดมศึกษาของ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2552 ท่ีมีอายุระหวาง 18-24 ป จํานวน 20 คน โดยการเลือก   
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) ซ่ึงตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานของกลามเนื้อขาในทา        
แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) โดยตอง
สามารถยกน้ําหนัก ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว ใหกลุมตัวอยางทําการฝกเพ่ือพัฒนา         
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนเวลา 4 สัปดาห จากนั้นแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน ดวยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุมใหเทาๆกัน โดยมีโปรแกรมฝก
ดังนี้ 

 
กลุมทดลองท่ี 1    ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก  
กลุมทดลองท่ี 2    ฝกเด็พธจัมพ  
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 

1. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 
  1.1   เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW - 300 
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1.2   สเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ีสามารถเพ่ิมความสูงไดทีละ 5 ซม. 
1.3   แผนตรวจรับแรงกระแทก (force platforms) 
1.4   อุปกรณฝกยกน้ําหนัก โอลิมปกบารเบล (Olympic barbell) 
1.5   เทปวัดระยะ 
1.6   แบบทดสอบความคลองแคลววองไว (505 agility test) 
1.7   เครื่องช่ังน้ําหนัก 
1.8   เครื่องวัดสวนสูง 

2. โปรแกรมฝก 
 การพัฒนาโปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริกและเด็พธจัมพ มีขั้นตอนดังนี ้

 2.1 ศึกษาโปรแกรมฝกซอมปกติของนักกีฬาวอลเลยบอลบอลชายของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย 

 2.2 กําหนดโปรแกรมฝกในสวนของการเพ่ิมสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดยใหอยูใน
โปรแกรมฝกของนักกีฬาในแตละวัน 

2.3 ศึกษาโปรแกรมฝกจากหลักการ ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
2.4 สรางแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ แลวให
นําไปใหผูทรงคุณวฒุิจํานวน 6 ทาน (ภาคผนวก ช) ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมิน 
โดยใชคาดัชนคีวามสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) ซ่ึงคาท่ีคํานวณไดตองมากกวา 0.50 
(Cox and Vargas, 1996)  

2.5 นําโปรแกรมมาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒ ิ
 2.6 ศึกษานํารองโดยการทดลองใช โปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริก ท่ี

ใชการหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงใชในการหยอนตัวท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน และ
โปรแกรมฝกเด็พธจัมพ ท่ีใชการหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ ซ่ึงเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคน โดย
ทดลองใชโปรแกรมฝกกับนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง ท้ังหมด 10 คน เปนเวลา 2 
สัปดาห เพ่ือดูความเหมาะสมของโปรแกรมกับนักกีฬาท่ีเปนกลุมตัวอยาง 

กําหนดโปรแกรมการฝก โดยแบงเปน 2 ระยะดังนี้ 
ระยะที1่ ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห เปนการฝกดวยน้ําหนักเพ่ือเตรียม

รางกาย โดยใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา 
(Heel raise) ซ่ึงทําการฝกดวยอุปกรณฝกยกน้ําหนัก โอลิมปกบารเบล (Olympic barbell) ฝกสัปดาหละ 3 
วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาครั้งละ 1 ช่ัวโมง คือเวลา 16.30 น.-17.30 น. รวมท้ังฝกตาม
โปรแกรมฝกซอมปกติ ตั้งแต วันจันทรถึงวันศุกร 
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ตารางท่ี 2 แสดงโปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห ทาท่ีใชในการฝก 
ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) 

 
ความหนัก 

(%ของ1 RM) * 

 
จํานวนครั้ง จํานวนชุด จังหวะการฝกแต

ละครั้ง 
เวลาพัก
(นาที) 

ประมาณ 85% 6 5 เร็วท่ีสุดเทาท่ีจะ
ทําได 3 

(*) 1 Repetition Maximum หรือคาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกไดเพียงครั้งเดียว 
 
ระยะที่ 2 ระยะพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ 6 สัปดาห มีการฝกสัปดาหละ 2 วัน ใน          

วันจันทร และวันพฤหัสบดี รวมท้ังฝกตามโปรแกรมฝกซอมปกติ ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร  
 
โปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ ระยะเวลา 6 สัปดาห ประกอบดวยโปรแกรม

ฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมฝกเด็พธจัมพ 
 

ตารางท่ี 3 แสดงโปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อขาแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

กลุมทดลองท่ี1 ความสูงของสเต็ปบ็อกซ
(Step box)  

 

จํานวน
ครั้ง 

จังหวะการฝก
แตละครั้ง 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก 
(นาที) 

ฝกพลัง
กลามเนื้อขา

แบบ             
เอ็คเซ็นตริก 

ความสูงของสเต็ปบ็อกซ 
ท่ีใชจะเทากับความสูงท่ี
ผูรับการทดลองหยอนตัว
ลงมาแลวสามารถทรงตัว
ไดนิ่งบนเนินของปลาย   

ฝาเทา(Ball of feet)โดยท่ี
สนเทาตองไมสัมผัสพ้ืน 

 

6 เร็วและนิ่งเม่ือ
ลงสูพ้ืน 

5 3 
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ตารางท่ี 4 แสดงโปรแกรมฝกเด็พธจัมพ 
 

กลุมทดลอง
ท่ี2 

ความสูงของสเต็ปบ็อกซ * 
 

จํานวน
ครั้ง 

จังหวะการฝก
แตละครั้ง 

จํานวน
ชุด 

เวลาพัก 
(นาที) 

ฝกเด็พธจัมพ 
 

ความสูงของสเต็ปบ็อกซ 
ท่ีแตละคนกระโดดลง

มาแลวกระโดดขึ้นไปใน
แนวดิ่งทันทีไดสูงท่ีสุด 

6 เร็วท่ีสุดเทาท่ี
จะทําได 

5 3 

(*) ท่ีมา ลอรด และ คัมพานา (Lord and Campagna, 1997)  
 

2.7 นําโปรแกรมฝกไปใชกับกลุมตัวอยาง 
 

รูปแบบการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองท่ีมีการจัดดําเนินการแบบสุม 

และมีกลุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (True-experimental designs)  
มีการทดสอบ  กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ประกอบดวย 
1. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว โดยการแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 

135 องศา (Quarter squat) ดวยอุปกรณฝกยกน้ําหนัก สมิธแมทชีน (Smith machine) 
2. ทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดยใชทายอตัวใหเขาทํามุม 135 องศาแลวตามดวยการกระโดด

ทันที (Counter movement jump) ดวยเครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW - 300 
 3. ทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) โดยวัดความเรง ณ ระยะทาง

ท่ีหางจากจุดเริ่มตน 10 เมตร ดวยการวิ่งใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  
4. ทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility) ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา (505 agility test) 

 
การวิเคราะหทางสถิต ิ

นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอรเพ่ือหาคาสถิติดังนี ้
1. วิเคราะหคาเฉล่ีย  (Mean) 
2. วิเคราะหสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม โดยการทดสอบคา  “ที”     (Pair t-

test)  
4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุมโดยการทดสอบคา “ที” 

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

ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนักกีฬาตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานใน
ระดับท่ีสามารถแบกน้ําหนักตัวยอเขาทํามุม135องศาตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) ไดไมต่ํากวา 

1.5 เทาของน้ําหนักตัว 
 

 
 
 

 
 
 

  
  

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุมใหเทาๆกัน 
กลุมทดลองท่ี 1 

10 คน 
 กลุมทดลองท่ี 2 

10 คน 
                                                                                                                                                                                               
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

นักกีฬาวอลเลยบอลชายของ 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 20 คน 

 การทดสอบครั้งท่ี 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

กลุมทดลองท่ี 1 
- ฝกพลังกลามเนื้อขาแบบ 

เอ็คเซ็นตริก 
 

 กลุมทดลองท่ี 2 
- ฝกเด็พธจัมพ 

 
 

การทดสอบครั้งท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
 

ใชโปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความหนักประมาณ 85% ของ 1RM (Repetition Maximum) ระยะเวลาของ

การฝก 4 สัปดาห 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว         
พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และ
หลังการทดลอง ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มาวิเคราะห
ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวจึงนําผลวิเคราะหเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ 
แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 
 ตอนที่ 2   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว 
และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ
แบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

ตอนที่ 3   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว 
และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
 ตอนที่ 4   แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลองของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
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ตอนที่ 1   ความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โปรแกรมการ
ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 

 
ตารางที่ 5   การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาจากการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับแบบสอบถาม
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

 
เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น คา 
 IOC เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห 

5 1 0 0.83 

2. ทาท่ีใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวให
เขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat)ตอเนื่องกับ
ทายกสนเทา (Heel raise) 

5 1 0 0.83 

3.  ความหนักท่ีใชในการฝกประมาณ 85% ของ 
1RM  

5 0 1 0.66 

4. จํานวนครั้งตอชุด จํานวน 6  ครั้ง 5 0 1 0.66 
5. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด 5 0 1 0.66 
6. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที 5 1 0 0.83 
7. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 3 ครั้ง/สัปดาห 
(จันทร  พุธ และศุกร) 

6 0 0 1 

 
จากตารางท่ี 5 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลองของ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวาไมมีเนื้อหาใดท่ีมีคา
ดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 0.5 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานของ
กลามเนือ้มีความเหมาะสม 
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ตารางที่ 6   การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาจากการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับแบบสอบถาม
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก  
 

 
เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น คา 
IOC เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบ      
เอ็คเซ็นตริก 6 สัปดาห 

5 1 0 0.83 

2. ทาท่ีใชในการฝก ใหผูรับการทดลองหยอนตัวลง
จากสเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงความสูงของสเต็ปบ็อกซ
ท่ีใชจะเทากับความสูงท่ีผูรับการทดลองหยอนตัวลง
มาแลวสามารถทรงตัวไดนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา 
(Balls of feet) โดยท่ีสนเทาตองไมสัมผัสพ้ืน ซ่ึง
สัปดาหท่ี 3 ของการฝกจะมีการทดสอบหาความสูงของ 
สเต็ปบ็อกซใหมอีกครั้ง 

5 1 0 0.83 

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง 6 0 0 1 
4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด 5 1 0 0.83 
5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที 6 0 0 1 
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห (จันทร
,พฤหัสบด)ี 

5 1 0 0.83 

 
จากตารางท่ี 6 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลองของ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาไมมีเนื้อหาใดท่ีมีคาดัชนี
ความสอดคลองต่ํากวา 0.5 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมี            
ความเหมาะสม 
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ตารางที่ 7   การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหาจากการใหคะแนนของผูทรงคุณวุฒิเกี่ยวกับแบบสอบถาม
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 

 
เนื้อหา 

ระดับความคิดเห็น คา 
IOC เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 6 
สัปดาห 

5 1 0 0.83 

2. ทาท่ีใชในการฝก ใหรับการทดลองกระโดดลง
จาก สเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยความสูงของส
เต็ปบ็อกซ ท่ีแตละคนกระโดดลงมาแลวกระโดด
ขึ้นไปในแนวดิ่งทันทีไดสูงท่ีสุด โดยสัปดาหท่ี 3 
ของการฝกมีการทดสอบความสูงของสเต็ปบ็อกซ
ใหมอีกครั้ง 

6 0 0 1 

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง 6 0 0 1 
4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด 6 0 0 1 
5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที 6 0 0 1 
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห
(จันทร,พฤหัสบด)ี 

5 1 0 0.83 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนีความสอดคลองของ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ พบวาไมมีเนื้อหาใดท่ีมีคาดัชนีความสอดคลองต่ํากวา 
0.5 แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพมีความเหมาะสม 
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ตอนที่ 2   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ีย   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ
เอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
ตารางที่ 8   ผลการทดสอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 8 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาตอน้ําหนัก
ตัว ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 3.51 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 3.43 เทาของน้ําหนักตัว และหลังการทดลอง คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัวของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกเทากับ 3.90 เทาของน้ําหนักตัว และกลุมท่ี 
2 เด็พธจัมพ เทากับ 3.44 เทาของน้ําหนักตัว  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พบวา
หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ น้ําหนัก
ตัวมากกวากลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     
ตัวแปร n=10 n=10 t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว (เทาของน้ําหนักตัว)             
กอนการทดลอง 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   ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

p > .05 
 
 จากตารางท่ี 9 แสดงใหเห็นวากอนการทดลองคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาของกลุมท่ี 1 ฝก        
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากบั 36.57 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 35.86 
วัตตตอกิโลกรัม และหลังการทดลอง คาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาของกลุมท่ี  1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ       
เอ็คเซ็นตริก เทากบั 41.00 วัตตตอกิโลกรัม และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 40.10 วัตตตอกิโลกรัม 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     
ตัวแปร n=10 n=10 t p 

  
 

S.D.  S.D.     
พลังกลามเนื้อขา (วัตตตอกิโลกรัม)             
กอนการทดลอง 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    ผลการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     

ตัวแปร n=10 n=10 t p 
   S.D.  S.D.     
ความสามารถในการเรงความเร็ว 
(เมตร/วินาที²)              
กอนการทดลอง 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 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว ของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากันคือ เทากับ 2.92          
เมตร/วินาที² และหลังการทดลอง คาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ
แบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 3.08 เมตร/วินาที² และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 3.13 เมตร/วินาที² 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว  พบวา                
หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มี   
ความสามารถในการเรงความเร็ว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 11   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซาย กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     

ตัวแปร n=10 n=10 t p 
  

 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย       
การกลับตัวทางดานซาย (วินาที)             
กอนการทดลอง 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 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบ
กลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 
3.04 วินาที และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ  เทากับ 3.03 วินาที และหลังการทดลอง คาเฉล่ีย                      
ความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 2.79 วินาที และกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 2.82 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 12   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานขวา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

p > .05 
 
 จากตารางท่ี 12 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบ
กลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 
3.00 วินาที และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ  เทากับ 2.96 วินาที และหลังการทดลอง คาเฉล่ีย                     
ความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เทากับ 2.77 วินาที และกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ เทากับ 2.81 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดยการกลับตัวทางดานขวา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและ
กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทาง
ดานขวา ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2     
ตัวแปร n=10 n=10 t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     

ความคลองแคลววองไวโดย     
การกลับตัวทางดานขวา (วินาที)             
กอนการทดลอง 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   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาทีจากผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ีย   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ
ความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบ  
เอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
ตารางที่  13   ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง และ           
หลังการทดลองของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(เทาของน้ําหนักตัว)             
กลุมท่ี 1 (n=10) 3.51 0.54 3.90 0.46 -4.93 0.001* 

* p < .05 
 
 

จากตารางท่ี 13 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย         
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัว กอนการทดลอง เทากับ 3.51 เทาของน้ําหนักตัว และ    
หลังการทดลอง เทากับ 3.90 เทาของน้ําหนักตัว 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัว พบวา
หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ       
น้ําหนักตัวมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 14   ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 1           
ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
พลังกลามเนื้อขา (วัตตตอกิโลกรัม)             
กลุมท่ี 1  (n=10) 36.57 9.23 41.00 7.74 -4.51 0.001* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี  14 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี  1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย           
พลังกลามเนื้อขากอนการทดลอง เทากับ 36.57 วัตตตอกิโลกรัม และหลังการทดลอง เทากับ 41.00     
วัตตตอกิโลกรัม  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีพลังกลามเนื้อขา มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 15   ผลการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง และหลังการทดลองของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
  

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความสามารถในการเรงความเร็ว 
(เมตร/วินาที²)             
กลุมท่ี 1  (n=10) 2.92 0.31 3.08 0.33 -3.01 0.015* 

* p < .05 
 
 

จากตารางท่ี 15 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย
ความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง เทากับ 2.92 เมตร/วินาที² และหลังการทดลอง เทากับ 
3.08 เมตร/วินาที² 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว พบวาหลังการ
ทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 16   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซาย กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย   
การกลับตัวทางดานซาย (วินาที) 
กลุมท่ี 1  (n=10) 3.04 0.18 2.79 0.10 5.20 0.001* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 16 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย           
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย กอนการทดลอง 
เทากับ 3.04 วินาที และหลังการทดลอง เทากับ 2.79 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางที่ 17   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัว
ทางดานขวา กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย  
การกลับตัวทางดานขวา (วินาที)             
กลุมท่ี 1  (n=10) 3.00 0.15 2.77 0.12 5.69 0.000* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 17 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ีย         
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานขวากอนการทดลอง 
เทากับ 3.00 วินาที และหลังการทดลอง เทากับ 2.77 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา มากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 18   ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง และ          
หลังการทดลองของกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ
น้ําหนักตัว (เทาของน้ําหนักตัว)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 3.43 0.31 3.44 0.34 -0.15 0.881 

p > .05 
 

จากตารางท่ี 18 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัว กอนการทดลอง เทากับ 3.43 เทาของน้ําหนักตัว และหลังการทดลอง เทากับ 3.44 เทาของ
น้ําหนักตัว 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พบวา
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ     
น้ําหนักตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 19   ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุมท่ี 2 ฝก 
เด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
พลังกลามเนื้อขา (วัตตตอกิโลกรัม)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 35.86 6.52 40.10 7.65 -3.54 0.006* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 19 แสดงให เห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา                 
กอนการทดลอง เทากับ 35.86 วัตตตอกิโลกรัม และหลังการทดลอง เทากับ 40.10 วัตตตอกิโลกรัม       

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพ มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 20   ผลการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของ
กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

   S.D. 
 

S.D.     
ความสามารถในการเรงความเร็ว  
(เมตร/วินาที²)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 2.92 0.43 3.13 0.37 -4.81 0.001* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 20 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความสามารถใน                    
การเรงความเร็วกอนการทดลอง เทากับ 2.92 เมตร/วินาที² และหลังการทดลอง เทากับ 3.13 เมตร/วินาที² 

เ ม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็ว  พบว า                  
หลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวากอนการทดลอง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 21   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานซาย กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     

ความคลองแคลววองไวโดย   
การกลับตัวทางดานซาย (วินาที)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 3.03 0.19 2.82 0.12 5.30 0.000* 

* p < .05 
 

จากตารางท่ี 21 แสดงใหเห็นวากลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว        
ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย กอนการทดลอง เทากับ 3.03 วินาที และ
หลังการทดลอง เทากับ 2.82 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดย การก ลับตั วทา งด าน ซ าย  พบ ว าหลั งกา รทด ลอง  ก ลุม ท่ี  2 ฝก เด็ พธจั มพ  มี                              
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวา        
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x



77 

ตารางที่ 22   ผลการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัว
ทางดานขวา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
 

  กอนการทดลอง หลังการทดลอง     
ตัวแปร                     t p 

  
 

S.D. 
 

S.D.     
ความคลองแคลววองไวโดย      
การกลับตัวทางดานขวา (วินาที)             
กลุมท่ี 2  (n=10) 2.96 0.17 2.81 0.12 3.46 0.007 

p > .05 
 

จากตารางท่ี 22 แสดงใหเห็นวา กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว        
ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา กอนการทดลอง เทากับ 2.96 วินาที และ             
หลังการทดลอง เทากับ 2.81 วินาที 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดยการกลับตัวทางดานขวา พบวากอนการทดลองและหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มี
ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา มากกวา           
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตอนที่  4   แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนการทดลอง และหลังการทดลอง ของ
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 
 
แผนภูมิที่ 1    แสดงการเปรียบเทียบ คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว ระหวาง      
กลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ กอนการทดลอง
และหลังการทดลอง  

 
       * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 
       # มีความแตกตางระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 2   แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ 
แบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 
        * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 3   แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการเรงความเร็ว ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝก       
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และ 
หลังการทดลอง  
 

 
                       * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิที่  4   แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา
โดยการกลับตัวทางดานซาย ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุม 
ทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 
 
        * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 5   แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา
โดยการกลับตัวทางดานขวา ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมทดลอง
ท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพดวยน้ําหนัก กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

 
 
         * มีคาเฉล่ียดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการฝก           
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายในระดับอุดมศึกษาของ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2552 ท่ีมีอายุระหวาง 18-24 ป จํานวน 20 คน โดยการเลือกกลุม
ตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) ซ่ึงตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานของกลามเนื้อขาในทา         
แบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) โดยตอง
สามารถยกน้ําหนัก ไดไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว  ใหกลุมตัวอยางทําการฝกเพ่ือพัฒนา        
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนเวลา 4 สัปดาห จากนั้นแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน ดวยการสุม
ตัวอยางแบบงาย (Sample random sampling) โดยการจับฉลากเขากลุมใหเทาๆกัน และทําการฝกสัปดาห
ละ 2 วัน ในวันจันทรและวันพฤหัสบดี เปนเวลา 6 สัปดาห โดยกลุมทดลองท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อ     
แบบเอ็คเซ็นตริก กลุมทดลองท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ ในสวนของการทดสอบนั้นไดมีการทดสอบท้ังหมด 2 
ครั้งคือ กอนการทดลอง และหลังการทดลอง โดยคาตางๆท่ีทําการเก็บรวบรวมประกอบดวย             
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และ                            
ความคลองแคลววองไว 

นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชระบบคอมพิวเตอร  หาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมโดยการทดสอบคา “ที” (Independent t-test) และเปรียบเทียบผล
การทดลองทุกรายการกอนและหลังการฝก โดยการทดสอบคา “ที” (Pair t-test) 

 
 ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มี          
พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว ความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศา โดยการกลับตัวทางดานซาย และขวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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3. หลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัว พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความคลองแคลววองไวดวยการวิ่ง
แบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานซายและขวา มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  

4. กอนการทดลอง และหลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
ตอน้ําหนักตัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

5. หลังการทดลอง กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีพลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว 
และความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานซายและขวา
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก             
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวาหลังการทดลอง ระหวางกลุมท่ี 1 ฝก           
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวากลุมท่ี 2 ฝก    
เด็พธจัมพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.51±0.54 เทา
ของน้ําหนักตัว คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.90±0.46 เทาของน้ําหนักตัว) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 
ฝกเด็พธจัมพมีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 
3.43±0.31เทาของน้ําหนักตัว  คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.44±0.34 เทาของน้ําหนักตัว) การวิจัยครั้งนี้
แสดงวากลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อของน้ําหนักตัว
มากกวากลุมท่ีฝกเด็พธจัมพอยางเห็นไดชัด โดยจะพบวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ทําให
กลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็ว และแบบไอโซเมตริก สวนการฝกเด็พธจัมพ ทําให
กลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็ว และแบบคอนเซ็นตริกอยางรวดเร็ว ซ่ึง วิลสัน        
(Wilson, 1994) ไดกลาวไววาการเกิดแรงมากท่ีสุดนั้นมาจากการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
รองลงมาเปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก และการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก
ตามลําดับ โดยจะเห็นไดวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตรกินั้นมีรูปแบบการหดตัวของกลามเนื้อท่ี
สามารถสรางแรงไดมากลําดับท่ีหนึ่ง และสอง สวนการฝกเด็พธจัมพมีรูปแบบการหดตัวของกลามเนื้อท่ี
สามารถสรางแรงไดมากลําดับท่ีหนึ่งและสาม และยิ่งไปกวานั้น จากการวิจัยในครั้งนี้กลุมท่ีฝก           
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกผูฝกจะตองหยอนตัวลงมาจากตําแหนงท่ีสูงกวากลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ โดย
กลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมีคาเฉล่ียความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ีใชฝกเทากับ 
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103 เซนติเมตร ในขณะท่ีกลุมท่ีฝกเด็พธจัมพจะมีคาเฉล่ียความสูงของสเต็ปบ็อกซใชฝกเทากับ 67 
เซนติเมตร เพราะฉะนั้นกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกจึงมีแรงมากระทํามากกวา พรอมกันนั้น
ผูฝกยังตองยอตัวลงมาดวยมุมของเขาและสะโพกท่ีมากกวา จึงเปนการเนนการทํางานของกลามเนื้อแบบ             
เอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนรูปแบบการทํางานของกลามเนื้อท่ีสามารถสรางแรงไดมากท่ีสุด ดังนั้น 
จึงสรุปไดวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตรกิเปนรูปแบบการทํางานของกลามเนื้อท่ีสามารถสราง
แรงไดมาก จึงทําใหเกิดความตึงในกลามเนื้อไดมากกวาการฝกเด็พธจัมพ จึงสงเสริมใหการฝก          
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวมากกวาการฝกเด็พธจัมพ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกพบวา หลังการทดลอง มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.51±0.54 เทา
ของน้ําหนักตัว  คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.90±0.46 เทาของน้ําหนักตัว) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา      
การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เปนวิธีฝกท่ีมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความแข็งแรงของ  
กลามเนื้อขา โดยจะพบวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกเปนการฝกเนนใหกลามเนื้อขาหดตัว
แบบเอ็คเซ็นตริกอยางเต็มท่ีดวยความเรว็สูง (Fast eccentric contraction) เพ่ือรับน้ําหนักตัวจากการหยอน
ตัวลงมาจากท่ีสูง ซ่ึงอยูภายใตอิทธิพลของแรงดึงดูดของโลก โดยหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัว
ไดเร็ว จะถูกระดมมาทํางาน ซ่ึงการหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกนี้จะกอใหเกิดการเก็บสะสมพลังงานศักย 
นอกจากนี้เม่ือกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางเต็มท่ีดวยความเร็วสูง จึงทําใหเกิดรีเฟล็กยืด 
(Stretch reflex) ดวย โดยท้ัง 2 แรงท่ีเกิดขึ้นนี้จะถูกเก็บสงวนไว พรอมกันนั้นเม่ือลงสูพ้ืนกลามเนื้อขา
จะตองหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) อยางมากเพ่ือใหลําตัวอยูนิ่ง สอดคลองกับแนวคิด
ของ บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีกลาววาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะสงผล
ตอการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมากกวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบ   
เอ็คเซ็นตริกอัตราเร็วท่ีชา ซ่ึงจะไปกระตุนการสังเคราะหโปรตีนท่ีเปนการเพ่ิมมวลกลามเนื้อ ดังนั้นการ
ฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะกอใหเกิดความตึงในกลามเนื้อไดมาก เพราะมี      
การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงทําใหมีความแข็งแรงสูงสุดเพ่ิมขึ้น 
ดังท่ี บอมพา (Bompa) กลาววา การพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดนัน้มาจากการปรับตัวของระบบประสาท
ในการระดมใชหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว นั่นเอง และไดกลาวเกี่ยวกับ                    
ทาฝกดร็อปจมัพ (Drop jump) ซ่ึงเปนทาฝกลักษณะเดียวกันกับทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก วา
เปนทาฝกท่ีสามารถสรางความตึงในกลามเนื้อไดมาก จึงทําใหนักกีฬาสรางความแข็งแรงขึ้นได 
นอกจากนี้ยังสัมพันธ กับ ขอสรุปของไวเนค (Weineck, 1990) ท่ีไดกลาววา กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
และ กลุมกลามเนื้อเหยียดเขา จะมีขนาดใหญและประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปน
สวนใหญ โดยจากการท่ี แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อในทา
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ฝกดร็อปจัมพ พบวาจะมีการทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ของกลุมกลามเนื้อท่ีใชในเหยียด
สะโพก และเหยียดเขา และจากการท่ีบอมพา (Bompa) กลาววาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบ            
เอ็คเซ็นตริกดวยความเร็วจะทําใหมีการระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก 
ดังนั้นการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกจึงเปนการฝกท่ีทําใหเกิดการปรับตัวของระบบประสาทใน
การระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในกลุมกลามเนื้อท่ีใชในการเหยียดสะโพก และ
เหยียดเขา ซ่ึงมีขนาดใหญและประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ จึงทําใหเกิด
ความตึงขึ้นไดมาก เปนผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี และนอกจากนี้
ความแข็งแรงท่ีเพ่ิมขึ้นนาจะเกิดจากการท่ีกลามเนื้อขาจะตองหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric 
contraction) หลังจากการลงสูพ้ืนเพ่ือใหลําตัวอยูนิ่ง สอดคลองแนวคิดของ บอมพา (Bompa) ท่ีกลาววา 
การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก จะสรางความตึงท่ีสูงในกลามเนื้อจึงทําใหการฝกแบบนี้มี
ประโยชนมากท่ีสุดในชวงการฝกความแข็งแรงสูงสุด และการฝกแบบนี้ยังสามารถเพ่ิมความแข็งแรง
สูงสุดมากกวาวิธีอ่ืนๆ 10-15 เปอรเซ็นต โดยแรงการหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกท่ีถูกใชตาน
กับ แรงตานทานนั้น ความตึงในกลามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นตามลําดับจนสูงสุดท่ีประมาณ 2-3 วินาที ตอเนื่องไป
จนส้ินสุด สอดคลองกับ วิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีกลาววา การฝกแบบไอโซเมตริกท่ีออกแรงเกร็งดวย
แรงสูงสุดโดยใชเวลา 2-4 วินาทีในแตละครั้ง และฝก 3-4 ครั้งตอวัน ฝกเปนระยะเวลาประมาณ 5 
สัปดาห จะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงไดมาก นอกจากนี้จากการรวบรวมงานวิจัยของแม็กดูแนก และ
เดวี่ส; สก็อต แม็คคัลล่ี และรัธเธอะเฟรด; ลิล และรัธเธอะเฟรด (McDonagh and Davies, 1984: Schott, 
McCully, and Rutherford, 1995: Lyle and Rutherford, 1998) พบวา ท้ังการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการ
เกร็งกลามเนื้อ 10 วินาที หรือมากกวา หรือการฝกแบบไอโซเมตริกท่ีมีการเกร็งโดยใชเวลาส้ันๆ 
ประมาณ 2-3 วินาที ก็สามารถท่ีจะเพ่ิมความแข็งแรงได ยิ่งไปกวานั้น แฟล็ง และแครเมอร (Fleck and 
Kraemer, 2004) ไดกลาววา จากความสอดคลองกันโดยสวนใหญจากการฝกแบบไอโซเมตริกเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงในบุคคลปกติท่ัวไปพบวาการฝกแบบไอโซเมตริกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นตองฝก
แบบไอโซเมตริกดวยแรงสูงสุด 15-20 ครั้ง และคางไว 3-5 วินาที นอกจากนี้ แฟรงค และ ดิค (Frank and 
Dick, 1989) ยังไดกลาววา การทํางานของแบบเอ็คเซ็นตริกรวมกับการทํางานแบบไอโซเมตริกดวย   
ความหนักสูงสุดจะชวยสามารถพัฒนา ความแข็งแรงแบบคอนเซ็นตริกได 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง ภายในกลุมท่ี 2 ฝก  
เด็พธจัมพ พบวา มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.43±0.31 เทาของน้ําหนักตัว คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.44±0.34 เทา
ของน้ําหนักตัว) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา การฝกเด็พธจัมพไมสามารถเพ่ิมความแข็งแรง ซ่ึงสอดคลอง
กับ วิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีไดกลาวไวในขอเสียของการฝกแบบพลัยโอเมตริกวา เปนการฝกท่ีตองใช
ความเร็วสูงในการเคล่ือนท่ี ดังนั้นการสรางแรงจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกจึงนอยกวารูปแบบ        
การฝกความแข็งแรงแบบดั้งเดิม  เนื่องจากมีการเขาจับและปลอยออก ระหวาง เ เอกติน และ                             
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ไมโอซินครอสบริดจ (Myosin cross-bridges) บอยดวยความเร็ว จึงทําใหความตึงในกลามเนื้อลดลง 
เนื่องจากการหดตัวดวยความเร็วทําใหไมมีเวลา  มากพอในการท่ีจะสรางแรงไดสูงสุด สอดคลองกับ    
มัธทาวัลจ และคณะ (Matavulj et al., 2001) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬา
บาสเกตบอลในระดับมหาวิทยาลัย โดยแบงการฝกเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 50 
เซ็นติเมตร และกลุมท่ี 2 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 100 เซนติเมตร ทําการฝกท้ังหมด 6 สัปดาห สัปดาห
ละ 3 ครั้ง ไดทดสอบแรงสูงสุดในการเหยียดสะโพกและเขาแบบไอโซเมตริก (The maximal voluntary 
force in isometric condition of hip and knee extensor) โดยใชเครื่องไดนาโมมิเตอร  (A strain gauge 
dynamometer) ผูทดสอบนั่งและถูกควบคุมมุมของสะโพกและเขาท่ี 110 องศาในการออกแรง พบวาท้ัง
สองกลุมไมมีการเพ่ิมขึน้ของแรงสูงสุดในการเหยียดเขาแบบไอโซเมตริก และไมพบการเพ่ิมขึ้นของแรง
สูงสุดในการเหยียดสะโพก เฉพาะในกลุมท่ี 1 
 

2. พลังกลามเนื้อขา 
 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก             

พลังลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวา มีพลังกลามเนื้อขาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา
เพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 36.57±9.23 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการทดลอง 41.00±7.74 วัตต
ตอกิโลกรัม) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีคาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอน
การทดลอง 35.86±6.52 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการทดลอง 40.10±7.65 วัตตตอกิโลกรัม) ซ่ึง
ผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นวาท้ังการฝกพลังกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก และ การฝกเด็พธจัมพ มี
ประสิทธิภาพในการเพ่ิมพลังของกลามเนื้อขาไดเปนอยางด ี

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี  1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาหลังการทดลอง มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 36.57±9.23 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการ
ทดลอง 41.00±7.74 วัตตตอกิโลกรัม) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบ       
เอ็คเซ็นตริกชวยทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นจริง สอดคลองกับ โอ’เช (O’Shea, 2000) ท่ีไดกลาววา
พลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนผลมาจากผลคูณของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงกลาวไดวาถาทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อเพ่ิม ก็ทําใหคาผลคูณเพ่ิมขึ้นได ซ่ึงจะพบวาในกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกมี     
การเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ถึงแมวาในการวิจัยครั้งนี้ไมไดศึกษาวาการฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบเอ็คเซ็นตริกอยางรวดเร็วแลวตาม
ดวยการหดตัวแบบไอโซเมตริกอยางรวดเร็วนั้น มีผลทําใหความเร็วในการหดตัวแบบคอนเซ็นตริก
เพ่ิมขึ้นหรือไม ดังนั้นจึงอาจกลาวไดวาพลังกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมขึ้นเปนผลมาจาก ความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ ขอสรุปของไวเนค (Weineck, 1990) ท่ีวา 
ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ   
เหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซ่ึงเปนกลามเนื้อท่ีประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็ว
เปนสวนใหญ โดยจากการท่ี แบรนดอน (Brandon, 2010) ไดวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อในทา
ฝกดร็อปจัมพ ซ่ึงเปนทาฝกลักษณะเดียวกันกับทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวา จะมีการ
ทํางานของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ของกลุมกลามเนื้อท่ีใชในการเหยียดสะโพก เหยียดเขา และ 
เหยียดขอเทา และจากการท่ีบอมพา (Bompa, 1999) ไดกลาววา การฝกใหกลามเนื้อหดตัวแบบ               
เอ็คเซ็นตริกดวยความเร็ว จะสงผลตอการปรับตัวของระบบประสาทในการระดมหนวยยนตของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดนั้น จึงกลาวไดวาการฝกพลังกลามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริกจะทําใหเกิดการระดม
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วในกลุมกลามเนื้อท่ีใชในเหยียดสะโพก และเหยียดเขา ซ่ึง
ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังท่ีเพาเวอร และ ดอดด (Powers and 
Dodd, 2009) ไดกลาววาเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะหดตัวไดเร็วและสรางแรงไดมากจึงเหมาะสม
กับกิจกรรมท่ีตองใชความเร็วและแรงในการเคล่ือนไหว เชน การวิ่งเร็ว การกระโดด เพราะฉะนั้นการฝก
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก จึงทําใหมีการพัฒนาพลังกลามเนื้อไดเปนอยางดี 

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 2 ฝก  

เด็พธจัมพพบวาหลังการทดลอง มีพลังกลามเนื้อขามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 35.86±6.52 วัตตตอกิโลกรัม คาเฉล่ียหลังการทดลอง 40.10±7.65 
วัตตตอกิโลกรัม) จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การฝกเด็พธจัมพ  ซ่ึงเปนการฝกในรูปแบบ          
พลัยโอเมตริก ชวยทําใหพลังของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นจริง สอดคลองกับ โอ’เช (O’Shea, 2000) ท่ีไดกลาว
วาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงเปนผลมาจากผลคูณของความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ ดังนั้นจึงกลาวไดวาถาทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อเพ่ิม ก็ทําใหคาผลคูณเพ่ิมขึ้นได ซ่ึงจะพบวาในกลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ ไมมีการเพ่ิมขึ้นของ     
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เพราะฉะนั้นเม่ือ
พิจารณาจากสูตรผลคูณขางตนจึงกลาวไดวาพลังกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมขึ้นนาจะมาจากการท่ีมีความเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น ถึงแมวาในการวิจัยครั้งนี้ไมไดศึกษาถึงความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ สอดคลองกับ ฮูเบอร (Huber, 1987) ท่ีกลาววา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐาน
มาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดตัวออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการ
หดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากขึ้น การท่ีกลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัว
ส้ันเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทานั้น ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริก จึงมีเปาหมายเพ่ือเช่ือมระหวาง        
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงก็คือการพัฒนาพลังกลามเนื้อ
นั่นเอง นอกจากนี้  ยังสอดคลองกับ ขอสรุปของ ไวเนค (Weineck,1990) ท่ีวา ในการพัฒนา               
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดและการวิ่งนั้น จะตองพัฒนาพลังกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ
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เหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยแบรนดอน (Brandon, 2010) ไดกลาวถึง ทาฝกเด็พธจัมพ ซ่ึง
พบวาจะมีการทํางานของกลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก เหยียดเขา และเหยียดขอเทา ดังนั้น จึงกลาวไดวา
ฝกเด็พธจัมพ จะชวยทําใหกลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเหยียดสะโพก เหยียดเขา และเหยียดขอเทา สามารถ
หดตัวไดเร็วและแรงยิ่งขึ้น จึงเปนการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาไดเปนอยางดี สอดคลองกับงานวิจัยของ 
โธแมส เฟรนช และ ฮาเยส (Thomas, French, and Hayes, 2009) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก 
2 รูปแบบ ไดแก กลุมท่ี ฝกเด็พธจัมพ และกลุมท่ีฝกทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter 
movement jump)แบบตอเนื่อง ในนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 ครั้ง พบวาการฝกท้ัง 2 
รูปแบบสามารถพัฒนาความสูงในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) ได 
ซ่ึงสัมพันธกับ วิสซิง และคณะ (Vissing et al., 2008) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกเปนระยะเวลา 
12 สัปดาห ในบุคคลท่ียังไมเคยไดรับการฝกใดๆมากอน พบวาสามารถพัฒนาความสูงของการกระโดด
ในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01โดย
ความสูงจากการกระโดดเพ่ิมขึ้นจากเดิม 10 เปอรเซ็นต นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ            
มัธทาวัลจ และคณะ (Matavulj et al., 2001)  ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬา
บาสเกตบอลในระดับมหาวิทยาลัย โดยแบงการฝกเปน 2 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 50 
เซ็นติเมตร และกลุมท่ี 2 ใหหยอนตัวจากกลองท่ีสูง 100 เซนติเมตร ทําการฝกท้ังหมด 6 สัปดาห สัปดาห
ละ 3 ครั้ง พบวาท้ัง 2 กลุม สามารถเพ่ิมความสูงจากเดิม ในทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 
(Counter movement jump) 4.8 และ 5.6 เซนติเมตร ในกลุมท่ี 1 และ 2 ตามลําดับ 
 

3. ความสามารถในการเรงความเร็ว 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก             
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก และกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวา มีความสามารถในการเรงความเร็วไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มี
คาเฉล่ียความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.31 เมตร/วินาที² 
คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.08±0.33 เมตร/วินาที²) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพมีคาเฉล่ีย
ความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ิมขึ้น (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.43เมตร/วินาที² คาเฉล่ียหลัง
การทดลอง 3.13±0.37เมตร/วินาที²)  จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวาการฝกท้ัง 2 รูปแบบนั้นมีประสิทธิภาพ
ในการพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็วไดเปนอยางดี  

 
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาหลังการทดลอง มีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอน           
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.31 เมตร/วินาที² 
คาเฉล่ียหลังการทดลอง 3.08±0.33 เมตร/วินาที²) ซ่ึงจากการท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลกอนการ
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ทดลอง และหลังการทดลอง พบวามีการเพ่ิมขึ้นของท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และ
พลังระเบิดของกลามเนื้อขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบ         
เอ็คเซ็นตริก โดยการเพ่ิมของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อ
ขานี้ จะเปนการสงเสริมผลของการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความสามารถในการ
เรงความเร็ว ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน (2538) ไดกลาววา ในการเคล่ือนไหวไปขางหนาดวยความเร็ว
จําเปนตองอาศัยพลังและความแข็งแรงเปนองคประกอบสําคัญ นักกีฬาท่ีมีแคความแข็งแรงเพียงอยาง
เดียว แตขาดพลังระเบิด ท่ีจําเปนตองใชในการออกตัวหรือเปล่ียนจังหวะในการปรับเรงความเร็วในการ
เคล่ือนไหว ผลก็คือ ความเร็วตนในการวิ่งระยะส้ันไมดีเทาท่ีควร ดังนั้นในการฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วใน
การวิ่งจําเปนตองเนนท้ังในดานความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อควบคูกันไป สอดคลองกับ กฏขอท่ี 
2 ของนิวตัน แรง (Force) = มวล (Mass) × ความเรง (Acceleration) ดังนั่น ถาเพ่ิมแรงท่ีทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวไดมาก อัตราเรงก็จะมากขึ้น โดยในการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกนั้นสามารถท่ีจะ
ระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงกอใหเกิดแรงท่ีทําใหรางกายเคล่ือนไหว
ตอไป เพราะฉะนั้นจึงทําใหนักกีฬามีแรงมากพอท่ีจะเอาชนะน้ําหนักตัวไดงายขึ้น เปนผลใหมี
ความสามารถในการเรงความเร็วเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ยังสัมพันธกับบอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววา 
พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายไปขางหนาอยางรวดเร็ว โดยการเพ่ิม
แรงกดของเทาดันตานกับพ้ืนวิ่งไดมากขึ้น ดังนั้นการฝกพลังกลามเนื้อ จะชวยทําใหมีการระดม      
หนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก ก็จะทําใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชใน           
การเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ และยังสอดคลองกับ ชารเกย และแกสคิลล (Sharkey and 
Gaskill, 2006) ท่ีไดกลาววาความเร็วเริ่มตนของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ นักกีฬาท่ีมี              
พลังกลามเนื้อมากก็สามารถท่ีจะสรางความเรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเรงนี้จะขึ้นอยูกับแรงของ
กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และชนิดผสมท่ีถูกระดมมาใช
นั้น  
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 2 ฝก     
เด็พธจัมพ พบวาหลังการทดลอง มีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.92±0.43เมตร/วินาที² คาเฉล่ียหลังการทดลอง 
3.13±0.37เมตร/วินาที²) ซ่ึงจากการท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
พบวามีการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และมีการเพ่ิมขึ้นของพลังกลามเนื้อขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการเพ่ิมของ         
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขานี้ จะเปนการสงเสริมผล
ของการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความสามารถในการเรงความเร็ว สอดคลองกับ 
บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาววาพลังกลามเนื้อเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการขับเคล่ือนรางกายไป
ขางหนาอยางรวดเร็วโดยการเพ่ิมแรงกดของเทาดันตานกับพ้ืนวิ่งไดมากขึ้น ซ่ึงการฝกพลังกลามเนื้อเชน 
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การฝกพลัยโอเมตริก จะสามารถระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงสงผลให
นักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ  สัมพันธกับ ชารเกย และ
แกสคิลล (Sharkey and Gaskill, 2006) ท่ีไดกลาววาความเร็วเริ่มตนของนักกีฬาจะขึ้นอยูกับ                
พลังกลามเนื้อ นักกีฬาท่ีมีพลังกลามเนื้อมากก็สามารถท่ีจะสรางความเรงไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเรงนี้
จะขึ้นอยูกับแรงของกลามเนื้อท่ีไดจากการฝก และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว และ       
ชนิดผสมท่ีถูกระดมมาใชนั้น และยังสัมพันธกับ วิลสัน (Wilson, 1994) ท่ีไดกลาววาการฝกแบบ        
พลัยโอเมตริกเปนการกระทําในลักษณะของแรงระเบิดจึงเปนการฝกใหนักกีฬาไดใชแรงอยางรวดเร็วใน
การหดตัวของกลามเนื้อ จึงสงผลตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 
 

4. ความคลองแคลววองไว ดวยการว่ิงแบบกลับตัว 180 องศา โดยการกลับตัวทางดานซายและ
ขวา 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองระหวางกลุมท่ี 1 ฝก              
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ พบวา มีความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่ง
แบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่ง
แบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.04±0.18 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.79±0.10 วินาที) เม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 
องศาโดยการกลับตัวทางดานซายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ีย
กอนการทดลอง 3.03±0.19 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.82±0.12 วินาที) และกลุมท่ี 1 ฝก               
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดย
การกลับตัวทางดานขวามากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการ
ทดลอง 3.00±0.15 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.77±1.20 วินาที) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมท่ี 2 ฝกเด็พธ
จัมพ มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวา
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.96±0.17 วินาที 
คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.81±0.12 วินาที)   ซ่ึงผลการวิจัยนั้นแสดงใหเห็นแลววาท้ังการฝกพลัง
กลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก และ ฝกเด็พธจัมพ มีประสิทธิภาพในการเพ่ิมพลังของ     กลามเนื้อขาไดเปน
อยางด ี

  
จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี 1 ฝก               

พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก พบวาหลังการทดลอง มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบ
กลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซาย มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.04±0.18 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.79±0.10 วินาที) และมีคาเฉล่ีย                         
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ความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวามากกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 3.00±0.15 วินาที คาเฉล่ียหลังการ
ทดลอง 2.77±1.20 วินาที)   จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกชวย
ทําใหความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวา
เพ่ิมขึ้นจริง แตไมเพียงเทานั้นทางผูวิจัยไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอ่ืน
ดวย ท้ังความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา โดยท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลท้ัง  
กอนการทดลอง หลังการทดลอง กลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก มีการเพ่ิมขึ้นของท้ัง 
ความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการเพ่ิม
ของความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขานี้ ยังเปนการสงเสริมผลของการเพ่ิมขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการ
กลับตัวทางดานซายและขวา ในกลุมท่ีฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกไดเปนอยางดี ซ่ึงสัมพันธกับ
บอมพา (Bompa, 1999) ท่ีไดกลาวไววาความคลองแคลววองไว จะเกิดจากการทํางานสนับสนุนกันดวย
องคประกอบส่ีสวนคือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของ          
ระบบประสาทและกลามเนื้อ ดังนั้นจึงกลาวไดวาการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเรงความเร็วในการ
วิจัยครั้งนี้ รวมไปถึงการเพ่ิมขึ้นของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา จึงทําใหความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น
ได นอกจากนี้การพัฒนาความคลองแคลววองไวท่ีเพ่ิมขึ้นนาจะมาจากการฝกพลังกลามเนื้อแบบ         
เอ็คเซ็นตริกทําใหมีพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกในการรับแรงกระแทกจากการวิ่งดวยความเร็วสูงจึง
สามารถชวยชะลอความเร็วของนักกีฬาวอลเลยบอลไดอยางเหมาะสมกอนท่ีจะกลับตัวแลวใช            
พลังกลามเนื้อในการเรงความเร็วตอไปไดเปนอยางดี สอดคลองกับ บอมพา (Bompa) ท่ีไดกลาวเกี่ยวกับ       
พลังกลามเนื้อท่ีใชในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ไววา การชะลอความเร็วอยางรวดเร็ว
สลับกับการเรงความเร็ว นั้นกลามเนื้อจะทํางานแบบความยาวเพ่ิมขึ้นเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่ง ซ่ึง
ความสามารถในการรับแรงกระแทกจากการวิ่งนี้จะตองการพลังกลามเนื้อและมุมในการงอขา ซ่ึงคลาย
กับการลดแรงกระแทกจากการลงสูพ้ืน และยังไดกลาวเกี่ยวกับ พลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็ว 
(Acceleration power) วานักกีฬาท่ีมีการฝกของพลังกลามเนื้อ จะสามารถระดมหนวยยนตของเสนใย
กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วไดมาก จึงสงผลใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูง
ตามท่ีตองการ 
 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลองภายในกลุมท่ี  2 ฝก  
เด็พธจัมพ พบวาหลังการทดลอง มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา
โดยการกลับตัวทางดานซายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอน
การทดลอง 3.03±0.19 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 2.82±0.12 วินาที) และมีคาเฉล่ียความคลองแคลว
วองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานขวามากกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (คาเฉล่ียกอนการทดลอง 2.96±0.17 วินาที คาเฉล่ียหลังการทดลอง 
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2.81±0.12 วินาที)   จากการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกเด็พธจัมพ ชวยทําใหความคลองแคลววองไว 
ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวาเพ่ิมขึ้นจริง แตไมเพียงเทานั้นทาง
ผูวิจัยไดศึกษาถึงสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไวอ่ืนดวย ท้ังความสามารถในการเรง
ความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา จากท่ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลท้ังกอนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ มีการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขา อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการเพ่ิม ความสามารถในการเรงความเร็ว และพลังกลามเนื้อขานี้ ยัง
เปนการสงเสริมผลของการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ของความคลองแคลววองไว ดวย
การวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาโดยการกลับตัวทางดานซายและขวา ในกลุมท่ีฝกเด็พธจัมพไดเปนอยางดี 
ซ่ึงสัมพันธกับ เฮคคิเนน อลัน และ โคมิ (Hekkinen, Alan, and Komi, 1985) ท่ีไดกลาววา การเกิดการ
ปรับตัวของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular adaptations) จะสัมพันธกับความบอยในการส่ังการ
กลามเนื้อ และสัมพันธกับรูปแบบของการส่ังการท่ีเคยเกิดขึ้น ดังนั้น การฝกเด็พธจัมพซ่ึงเกี่ยวของกับ
วงจรการยืดเหยียดและการหดตัวของกลามเนื้อ (Stretch shortening cycle) เหมือนกับการฝก                   
ความคลองแคลววองไว เนื่องจากนักกีฬาจะตองมีการหยุดอยางรวดเร็ว เพ่ือท่ีจะเปล่ียนทิศทาง  ซ่ึงการ
ฝกท้ัง  2 แบบจะมีการหดตัวของกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกอยางเร็วแลวตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อ
แบบคอนเซ็นตริก (Carter, 2001)  เพราะฉะนั้นการฝกเด็พธจัมพ  จึงทําใหประสาทและกลามเนื้อ 
(Neuromuscular) เกิดการปรับตัว จากการท่ีระบบประสาทตองส่ังการกลามเนื้อใหเคล่ือนไหวบอยๆ 
และมีลักษณะการส่ังการท่ีเหมือนกันกับการทดสอบความคลองแคลววองไว นอกจากนี้ยังสัมพันธกับ
บอมพา (Bompa, 1999)ไดกลาวเกี่ยวกับพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็ว (Acceleration power)    
วาการฝกพลังกลามเนื้อเชน การฝกพลัยโอเมตริกจะสามารถระดมหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด
หดตัวเร็วไดมาก จึงสงผลใหนักกีฬามีพลังกลามเนื้อท่ีใชในการเรงความเร็วไดในระดับสูงตามท่ีตองการ 
และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ โธแมส เฟรนช และ ฮาเยส (Thomas, French, and Hayes, 2009) ท่ีได
ศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก 2 รูปแบบ ไดแก กลุมท่ีฝกเด็พธจัมพ และกลุมฝกทายอตัวแลวตาม
ดวยการกระโดดทันที (Counter movement jump) ในนักกีฬาฟุตบอล เปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 ครั้ง 
พบวาการฝกท้ัง 2 รูปแบบ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศาได 
 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี ้
 
1.  การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก สามารถพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาไดดี               

ท้ังความแข็งแรงของกล ามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว  และ                  
ความคลองแคลววองไว โดยใชเวลาเพียง 6 สัปดาห รวมท้ังยังใชเวลานอยในการฝกแตละครั้ง ซ่ึง
สามารถนําไปใชในการฝกนักกีฬาท่ีมีเวลาเตรียมตัวแขงขันนอย และยังไมตองใชอุปกรณมากในการ
ฝกซอม โดยสามารถฝกซอมท่ีสนามวอลเลยบอลไดเลย  
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2.  การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก เปนแบบฝกท่ีเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรม
การฝกกอนระยะแขงขัน โดยสามารถท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลชายได
เปนอยางด ีจึงทําใหผลของการเคล่ือนไหวในการแสดงทักษะกีฬาวอลเลยบอลสูงขึ้น 

3.  หลังจากการฝกเพียง 6 สัปดาห การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก สามารถพัฒนา
สมรรถภาพกลามเนื้อขาไดเทียบเทากับการฝกเด็พธจัมพ อีกท้ังยังสามารถพัฒนาในดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาได ไดดีกวาการฝกเด็พธจัมพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

4.  การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก จําเปนตอง มีการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐาน
ของกลามเนื้อกอนเนื่องจาก การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ทําใหเกิดแรงกระแทกมากในขณะ
สัมพัสพ้ืน และนักกีฬาควรไดรบัคําแนะนําตางๆจากผูฝกเพ่ือใหปฎิบัติไดอยางถูกตองและปลอดภัยเพ่ือ
ลดอันตรายท่ีอาจเกิดในการฝกได 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ท่ีมีผลตอสมรรถภาพของ
กลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง และชนิดกีฬาอ่ืนๆท่ีจําเปนตองใชสมรรถภาพของกลามเนื้อขา 

2. ควรมีการศึกษาระยะเวลาของการคงอยูของผลการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
หลังจากท่ีทําการฝกตามระยะเวลาท่ีกําหนดไวแลวนั้น สมรรถภาพของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมขึ้นนั้นจะยังคง
อยูไดนานเพียงใด เพ่ือเปนแนวทางในการวางโปรแกรมการฝกไดอยางถูกตอง 

3. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ในระยะเวลาท่ีนานกวา 6 
สัปดาห  

4. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกกับสวนบนของรางกาย 
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ภาพท่ี 8-13 แสดงทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา ตอเนื่องกับทายกสนเทา 

ทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) 

 
ภาพท่ี 8                                  ดานหนา    ภาพท่ี 11                        ดานขาง 

 
ภาพท่ี 9  ภาพท่ี 12 

          
ภาพท่ี 10                                                   ภาพท่ี 13  

ทิศทางของทา : ขึ้น-
ลงแนวดิ่ง 
 ขั้นตอนการฝก : 
1. ยืนแบกน้ําหนักไว
บนบา เทาหาง
ประมาณชวงไหล มือ
ท้ังสองจับคานเหล็ก
ไว 
2. ยอตัวลงใหเขาเปน
มุม135 องศา โดยให
น้ําหนักตัวตกอยูท่ีเทา
ท้ังสองขาง 
3. ออกแรงดัน
น้ําหนักขึ้นไปใหเร็ว
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ใน
แนวดิ่ง โดยลําตัวตั้ง
ตรงพรอมกับยก    
สนเทาขึ้นจากพ้ืน 
แลวกลับสูทายืน
ตามเดิม 
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โปรแกรมฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 4 สัปดาห ทาที่ใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัว
ใหเขาทํามุม 135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel raise) 

 
1. การวอรมอัพ (Warm-up) ประมาณ 10 นาที 

- วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 5 นาที 

2. ฝกโปรแกรมพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ประมาณ 30 นาที ใชแรงตานในการฝกแบบ              
พีรมิดราบ (Flat pyramid) (Bompa, 1999)   

2.1 การวอรมอัพ (Warm-up) ฝก 1 เซ็ต (Set) โดยการใชแรงตานเบาๆ 65 % ของ 1 RM หรือ 1 
Repetition Maximum* นั้นคือ สามารถยกน้ําหนักท่ีมากท่ีสุดไดสูงสุดจํานวน 15 ครั้ง และไมสามารถยก
ตอไปไดเปนครั้งท่ี 16 ไดอยางเต็มมุมการเคล่ือนไหว (Range of motion)  
(*) 1 Repetition Maximum คือ คาน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถยกไดสูงสุดเพียงครั้งเดียว 

2.2 ยกอีก 1 เซ็ต โดยใชแรงตานระดับปานกลางท่ี 75% ของ 1 RM หรือ สามารถยก 
น้ําหนักท่ีมากท่ีสุดไดสูงสุดจํานวน 10 ครั้ง 

2.3 หลังจากนั้นใหคงท่ีความหนักท่ี 85 % ของ 1 RM หรือ สามารถยกน้ําหนักท่ีมาก 
ท่ีสุดไดสูงสุดจํานวน 6 ครั้ง จํานวน 5 เซ็ต จนจบการฝก 

 
 
 
 
 
 

 
 2.4 พักระหวางเซ็ต 3 นาที ในชวงท่ีใชความหนักท่ี 85 % ของ 1 RM 
3. การคูลดาวน (Cool-down) ใชเวลาท้ังหมด 14 นาที 

- การวิ่งเหยาะๆ (Jogging) 5 นาที 
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 9 นาที 
4. ฝก 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร

65 % ของ 1 RM 

75 % ของ 1 RM  

                85%      85%     85%      85%     85%    
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ทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก (Eccentric power training) 
 
ขั้นตอนการฝก  

1.  ยืนอยูบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยปลายเทาชิดกับขอบสเต็ปบ็อกซ 
2. หยอนเทาขางที่ถนัดลงจากสเต็ปบ็อกซ 
3. ลงสูพ้ืนโดยสามารถทรงตัวไดนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) 3 วินาที โดยที่    

สนเทาตองไมสัมผัสพ้ืนพรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปดานหนา 
4.กลับสูทาเร่ิมตนบนสเต็ปบ็อกซ ทําตอเนื่องจนครบโปรแกรมการฝก 
 

ภาพท่ี 14                    ภาพที่ 15 
 

ภาพท่ี 14–15 แสดงทาฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
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การทดสอบหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ในการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
(Eccentric power training) 

อุปกรณท่ีใช 
 1. แผนตรวจรับแรงกระแทก (Force platform) ยี่หอ AMTI รุน OR6-6 
 2. กลองความเร็วสูง  
 3. สเต็ปบ็อกซ (Step box) 
 
วิธีการทดสอบ 

1.นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จส้ิน และพรอมทําการทดสอบ 
2.  อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด และใหนักกีฬา

เรียนรูโดยลองทําทาทดสอบ 
3.  เมื่อทดสอบจริงใหนักกีฬายืนอยูบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) ดวยความสูงเร่ิมตนท่ี 20 

เซนติเมตร โดยใหเทาชิดกับขอบสเต็ปบ็อกซ เม่ือไดรับสันญาณจากผูถายภาพดวยกลองความเร็วสูง
แลวจึงหยอนตัวลงจากสเต็ปบ็อกซดวยเทาขางที่ถนัด 

4. ลงสูพ้ืนโดยพยายามทรงตัวใหนิ่งบนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) 3 วินาที โดยที่    
สนเทาตองไมสัมผัสพ้ืนพรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปดานหนา  

5 ทําการตรวจสอบการลงน้ําหนักที่สนเทาดวยกลองความเร็วสูงและแผนตรวจรับแรงกระแทก 
6. ถาไมมีการลงน้ําหนักท่ีสนเทาสนเทาใหเพิ่มความสูงของสเต็ปบ็อกซขึ้นไปเร่ือยๆทีละ 10

เซนติเมตร โดยทุกระดับของความสูงท่ีเพ่ิมขึ้นจะตองทดสอบใหได 3 คร้ัง ใน 5 ครั้งเพ่ือปองกันการเกิด
ความผิดพลาด  

7. เม่ือนักกีฬาทดสอบไมผานเกณฑ 3 คร้ังใน 5 ครั้ง ใหเอาความสูงของสเต็ปบ็อกซนี้ไปใชใน
การฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
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ภาพท่ี 16         ภาพที ่17 
ภาพท่ี 16 – 17 แสดงการทดสอบหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ ในการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 18 
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ภาพท่ี 19 

ภาพท่ี 20 
 ภาพท่ี 18-20 แสดงการลงสูพ้ืนเมื่อมีการการลงน้ําหนักที่สนเทา 
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ภาพท่ี 21 แสดงการลงสูพ้ืนโดยไมมีการการลงน้ําหนักท่ีสนเทา 
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โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตรกิ 
 
1. การอบอุนรางกาย ประมาณ 10 นาที 

-  เดิน ว่ิงเยอะๆ วิ่งใหกาวยาวขึ้น และวิ่งเร็วสูงสุดรอบสนาม 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static stretching) 5 นาท ี

2. ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก ประมาณ 30 นาท ี
 2.1 การวอรมอัพ (Warm-up) ฝก 1 เซ็ต (Set) โดยการใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ี 
ประมาณ 60 % ของความสูงสูงสุดท่ีใชฝก โดยฝกจํานวน 3 ครั้ง 
  2.2 วอรมอัพอีก 1 เซ็ต โดยใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ ประมาณ 80% ของความสูงสูงสุดท่ีใช
ฝกโดยฝกจํานวน 3 คร้ัง 

2.3 หลังจากนั้นใหคงท่ีความสูงสูงสุดที่ใชฝก โดยฝกจํานวน 5 เซ็ตๆ ละ 6 คร้ัง 
 
 
 

 
 
 
 

2.4 พักระหวางเซ็ต 3 นาที ในชวงท่ีใชความสูงสูงสุด 
3. การคูลดาวน (Cool-down) ใชเวลาท้ังหมด 14 นาที 

- การว่ิงเหยาะๆ (Jogging) 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 9 นาที 
4.  ฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี 

 
 
 
 
 
 

 60 %  

 80% 

     100%    100%     100%    100%    100%   
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ขอมูลความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ที่ใชในการฝก 
กลุมท่ี 1 ฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

 

 
 

สัปดาหท่ี 1-3  สัปดาหท่ี 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 

คาเฉลี่ยความสูง
ของสเต็ปบ็อกซ

ท่ี 100 % 

89 103 
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ภาคผนวก ค 
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ทาฝกเด็พธจัมพ (Depth jump) 
 
ขั้นตอนการฝก 

1.ใหยืนเตรียมพรอมบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยใหเทาท้ังสองกวางประมาณไหล ปลายเทา
ชิดขอบสเต็ปบ็อกซ 

2.หยอนตัวลงจากสเต็ปบ็อกซ โดยไมใหสนเทาแตะพ้ืน พรอมกับการยอเขา เหว่ียงแขนท้ังสอง
ขางไปดานหลัง 

3.กระโดดขึ้นไปในแนวด่ิงใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได พรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองขางขึ้นไป
ดานบน 

4.ลงสูพ้ืนดวยปลายเทากอน และยอตัวเพ่ือรองรับแรงกระแทก 
5.กลับสูทาเร่ิมตนบนสเต็ปบ็อกซ ทําตอเนื่องจนครบโปรแกรมการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ภาพท่ี 22                                                                            ภาพท่ี 23 
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 ภาพท่ี  25                                                              ภาพท่ี 24 
 

ภาพท่ี  22-25 แสดงการเด็พธจัมพ 
 
การหาความสูงของสเต็ปบ็อกซ ท่ีใชในการฝกเด็พธจัมพ (Lord and Campagna, 1997)  

1. นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จสิ้น และพรอมทําการทดสอบ 
2. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด และใหนักกีฬา

เรียนรูโดยลองทําทาทดสอบ 
3. เมื่อทดสอบจริงใหนักกีฬายืนอยูบนสเต็ปบ็อกซ (Step box) ดวยความสูงเริ่มตนที่ 20 

เซนติเมตร 
4. ใหกลุมตัวอยางกระโดด 5 คร้ัง แลววัดความสูง 
5. จากนั้นใหเพ่ิมความสูงของสเต็ปบ็อกซ ขึ้นไปทีละ 10 เซนติเมตร แลวดูวาความสูงระดับใด

ท่ีทําใหกระโดดไดสูงท่ีสุด 
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โปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 

1. การอบอุนรางกาย ประมาณ 10 นาที 
-  เดิน ว่ิงเยอะๆ วิ่งใหกาวยาวขึ้น และวิ่งเร็วสูงสุดรอบสนาม 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static stretching) 5 นาท ี

2. ฝกเด็พธจัมพ ประมาณ 30 นาที 
 2.1 การวอรมอัพ (Warm-up) ฝก 1 เซ็ต (Set) โดยการใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ท่ี 
ประมาณ 60 % ของความสูงสูงสุดท่ีใชฝก โดยฝกจํานวน 3 ครั้ง 
  2.2 วอรมอัพอีก 1 เซ็ต โดยใชความสูงของสเต็ปบ็อกซ ประมาณ 80% ของความสูงสูงสุดท่ีใช
ฝกโดยฝกจํานวน 3 คร้ัง 

2.3 หลังจากนั้นใหคงท่ีความสูงสูงสุดที่ใชฝก โดยฝกจํานวน 5 เซ็ตๆ ละ 6 คร้ัง 
 
 
 

 
 
 
  

2.4 พักระหวางเซ็ต 3 นาที ในชวงท่ีใชความสูงสูงสุด 
3. การคูลดาวน (Cool-down) ใชเวลาท้ังหมด 14 นาที 

- การว่ิงเหยาะๆ (Jogging) 5 นาท ี
 - ยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static stretching) 9 นาที 
4.  ฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ในวันจันทร และวันพฤหัสบดี 
 
 
 
 
 
 

 60 %  

 80% 

     100%    100%     100%    100%    100%   
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ขอมูลความสูงของสเต็ปบ็อกซ (Step box) ที่ใชในการฝก 
กลุมท่ี 2 ฝกเด็พธจัมพ 

 
 
 

สัปดาหท่ี 1-3  สัปดาหท่ี 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 

คาเฉลี่ยความสูง
ของสเต็ปบ็อกซท่ี 

100 % 

56.5 67 
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ภาคผนวก ง 
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ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
 

1. วิธีการวัดมุมเขาและระยะหางตําแหนงตางๆ 
1.1 ติดต้ังเคร่ืองทดสอบความแขง็แรงสมิธ แมทชีน (Smith machine) 
1.2 นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกายใหเสร็จส้ิน และพรอมทําการทดสอบ 
1.3 อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
1.4 ทําการวัดมุมเขา โดยใหนักกีฬามายืนในเคร่ืองสมิธ แมทชีน (Smith machine) แลวแบก

น้ําหนักยอตัวลงจนเขาทํามุม 135 องศา ดวยการใชเคร่ืองวัดมุม (Goniometer) ในการวัดมุม 
 1.5 ใชเทปกาวสีติดท่ีสมิธ แมทชีน ในระดับแนวเดียวกับคานเหล็ก แลวทําการวัดระยะหาง
ระหวางปลายเทาถึงแทนเหล็กดานหนา ระยะหางระหวางเทาท้ังสองขาง และระยะหางระหวางเทปกาว
ถึงพ้ืน ทําการบันทึกคาไว เพ่ือใชในการทดสอบคร้ังตอไป 
 
2. วิธีการทดสอบ 
 2.1 เม่ือเริ่มทําการทดสอบใหยกบารน้ําหนักขึ้นยืนตรง แลวยอตัวลงจนคานเหล็กถึงระดับ    
เทปกาวท่ีติดไว แลวยืดตัวขึ้นมาอยูในทายืนตรง 

2.2 หาน้ําหนักท่ีนักกีฬาสามารถทําไดไมเกิน 6 ครั้ง (6 RM) แลวนํามาคํานวณหาคาหนึ่งอาร
เอ็ม (1RM) 

 
การประเมินคาหนึ่งอารเอ็ม (1RM) (Baechle, Earle and Wathen, 2000) 
จํานวนคร้ังท่ีสามารถยกได
มากท่ีสุด 
(Repetitions maximum) 

1 2 3 4 5 6 

เปอรเซ็นตของคาน้ําหนัก
สูงสุดท่ีสามารถยกไดสูงสุด
เพียงคร้ังเดียว (% 1RM) 

100 95 93 90 87 85 
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ภาพท่ี  26                                                                          ภาพท่ี 27 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 28                                                                          ภาพท่ี 29 
 

ภาพท่ี 26-29 การวัดมุมเขาและระยะหางตําแหนงตางๆ 
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  ภาพที ่30 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                             ภาพที ่31 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
                             ภาพที ่32 

ภาพท่ี 30-32 แสดงทาการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว 
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ภาคผนวก จ 
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       แบบทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว (Acceleration ability) 
 
วิธีการทดสอบ 

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

2. นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4. นักกีฬาเขามายืนเตรียมตัวว่ิงหลังเซ็นเซอรท่ีจุดออกตัว 
5. เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเคร่ือง ใหออกว่ิงใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จนเลยเซ็นเซอรตัว

หยุดเวลาไป ใหนักกีฬาพัก 5 นาที โดยทําการทดสอบจนครบ 3 คร้ัง แลวเอาคาที่ดีท่ีสุด 
 

ภาพท่ี 33                                                                   ภาพท่ี 34 
 
 

ภาพท่ี  33-34 แสดงวิธีการทดสอบความสามารถในการเรงความเร็ว 
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การทดสอบพลังกลามเนื้อขา โดยใชทายอตัวใหเขาทํามุม 135 องศาแลวตามดวย 

การกระโดดทันที (Counter movement jump) 
อุปกรณ 
1. เคร่ืองนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 (Newtest powertimer SW-300) 
2. กลองความเร็วสูง (High speed cameras) 
3. ชุดกลองประกอบทอ 
 3.1 กลอง 2 กลอง 

3.2 ทอ PVC 
3.3 ดัมเบลล (Dumbbell) 10 กิโลกรัม 2 ลูก 

 

 
 
ภาพท่ี 35 แสดงเคร่ืองวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 และชุดกลองประกอบทอ  
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ภาพท่ี 36 แสดงสวนประกอบของชุดกลองประกอบทอ 
 

วิธีการทดสอบ 
1.  ติดต้ังเครื่องวัดพลังกลามเนื้อ นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 โดยใชแผนทดสอบ   

พลังของกลามเนื้อขา และวางชุดกลองประกอบทอ 
2.  นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ  
3.  อธิบายการทดสอบใหนักกีฬาท่ีเขารับการทดสอบเขาใจ โดยละเอียด 
4.  ทําการตดิมารกเกอร (Marker) 3 จุด  
5. นักกีฬาเขามายืนบนแผนยาง ยืนตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือเทาเอวไว  
6. ทําการวัดมุมเขานักกีฬาดวยเคร่ืองวัดมุม (Goniometer) โดยท่ีใหเขางอทํามุม 135 องศา 

พรอมท้ังใหเขาสัมผัสทอ PVC  
7.  นักกีฬากลับมายืนตัวตรงเพ่ือเตรียมพรอมท่ีจะกระโดด โดยท่ีไมใหขาของนักกีฬาเลื่อนจาก

ตําแหนงเดิม 
8.  เมื่อนักกีฬาไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเคร่ืองนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 ให

นักกีฬายอตัวลงจนเขาสัมผัสทอ PVC แลวออกแรงกระโดดใหสูงสุดเทาที่จะทําได โดยไมใชมือชวยให
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เทาเอวไวตลอดชวงการทดสอบ ในขณะเดียวกันท่ีไดยินจากตัวเคร่ือง ใหผูวิจัยเร่ิมทําการบันทึกการ
เคล่ือนไหวดวยกลองความเร็วสูง 

9.  ขณะท่ีนักกีฬาลงสูพ้ืนนั้นใหเทาท้ังสองขางลงสัมผัสกับแผนทดสอบพลังของกลามเนื้อขา
พรอมกัน  

10.  รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เม่ือไดยินเสียงสัญญาณอีกคร้ังใหนักกีฬาเดิน
ออกจากแผนยางเปนอันเสร็จสิ้นการทดสอบ 

11. ผูวิจัยทําการเช็คมุมของเขาที่นักกีฬายอลงมากท่ีสุด โดยมุมของเขาตองอยูในชวง 135±3 
องศา ถามุมอยูในชวงแลวใหพัก 5 นาที แลวทําการทดสอบอีกครั้งหนึ่ง เอาคาทดสอบท่ีดีท่ีสุด 

12. ถามุมไมอยูในชวงใหนักกีฬาพัก 5 นาที แลวทําการทดสอบใหมจนครบ 2 คาแลวเอาคาท่ีดี
ท่ีสุด  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 37                                                                        ภาพท่ี 38 
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 ภาพท่ี 40 ภาพท่ี 39 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่ 41                                                                                    ภาพท่ี 42 
 

ภาพท่ี 37-42 แสดงทาการทดสอบพลังของกลามเนื้อขา
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ภาพท่ี 43    แสดงมุมเขาเม่ือเร่ิมกระโดด โดยใชกลองความเร็วสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 44 แสดงมุมเขาเมื่อยอลงมากที่สุด โดยใชกลองความเร็วสูง 
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ภาคผนวก ฉ 
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การทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility)  ดวยการว่ิงแบบกลับตัว 180 องศา (505 agility test)         
โดยการกลับตัวทางดานซายและขวา 

วิธีการทดสอบ 
1.  ติดต้ังเคร่ืองจับเวลา นิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) 

โดยใชเซ็นเซอร ณ ระยะทางที่ 10 เมตรจากจุดเร่ิมตน พรอมกับวางกรวย ณ ระยะทางท่ี 15 เมตรจาก
จุดเริ่มตน 

2.  นักกีฬาเตรียมความพรอม อบอุนรางกาย และพรอมทําการทดสอบ 
3.  อธิบายวิธีการทดสอบใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเขาใจโดยละเอียด 
4.  นักกีฬาเขามายืนเตรียมตัวว่ิงที่จุดออกตัว 
5.  เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเคร่ือง ใหออกว่ิงใหเร็วที่สุดจนไปถึงกรวยใหกลับตัวทาง

ดานซาย แลวรีบวิ่งใหเร็วท่ีสุดกลับไปยังจนเริ่มตน หลังจากนั้นใหนักกีฬาพัก 5 นาทีแลวทําการทดสอบ
ซํ้าอีกคร้ังจนครบ 3 คร้ัง โดยเอาคาท่ีดีท่ีสุด  

6. ใหนักกีฬาพัก 10 นาที เพ่ือที่จะทดสอบโดยการกลับตัวทางดานขวาดวยวิธีการเชนเดียวกัน
กับการกลับตัวทางดานซาย 
 

 
                                              
 
 
 
 
     

 
 
 
 
 
 
                   ภาพที ่45 แสดงการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการวิ่งแบบกลับตัว 180 องศา 

Start/stop 
timing gates 
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        ภาพท่ี 46 

       ภาพท่ี 47 
 ภาพท่ี  46 -47 แสดงการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยการว่ิงแบบกลับตัว 180 องศา 
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ภาคผนวก ช 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือวิจัย 

 
 

1. รองศาสตราจารยเจริญ 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   ผูฝกสอนวอลเลยบอลทีมชาติไทย 
 
 
3. อาจารย เอกวิทย แสวงผล     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
       และ ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
 
4. อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม    สถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียว  

และกีฬา 
 

5. อาจารย นิพน แจมแจง     ผูฝกสอนวอลเลยบอลทีมชาติไทย 
 
 

6. ผูชวยศาสตราจารยมานิต โกศลอินทรีย   ผูฝกสอนวอลเลยบอลทีม 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ท่ี ศธ ๐๕๑๒.๒๔/                      สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
         จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
         ถนนพระราม ๑ ปทุมวัน   

 กทม. ๑๐๓๓๐ 
 

                สิงหาคม  ๒๕๕๒ 
 
เรื่อง ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 
เรียน  
สิ่งท่ีสิ่งมาดวย ๑. โครงรางวิทยานิพนธ 
  ๒. โปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก, โปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ, โปรแกรมการฝก
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ, โปรแกรมการ Warm-up และ โปรแกรมการ Cool-down 

ดวย นายกัมปนาท ประดิษฐเสรี นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา ช้ันปท่ี ๒ แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไดรับอนุมัติโครงรางวิทยานิพนธเรื่อง “การเปรียบเทียบการฝก         
พลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริกและการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย” ซึ่ง
เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาภายใตการควบคุมของ
ผูชวยศาสตราจารย  ดร. ชนินทร ชัย อินทิราภรณ  อาจารย ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  และอาจารย  ดร .                      
ชัยพัฒน หลอศิริรัตน อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

เพื่อใหวิทยานิพนธมีความถูกตอง และความสมบูรณตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว ในการนี้ คณะกรรมการบริหาร
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ใครขอความอนุเคราะหเรียนเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือการวิจัย
ดังกลาว 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยดวย จักเปนพระคุณยิ่ง 
และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

                                            ขอแสดงความนับถือ 
 
                                 (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ) 
                              คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

หนวยหลักสูตรการเรียนการสอนระดับบัณฑิตศึกษา ฝายวิชาการและวิจัย 

โทร.๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 

 
 
 
 
 

ราง
....................
. 
พิมพ................... 
ตรวจ.................. 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝกเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานของกลามเนื้อท่ีตองการวัดวามีความเหมาะสมเพียงใด 

+ 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ 
  1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
เนื้อหา 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เห็นดวย 

1 
ไมแนใจ 

0 
ไมเห็นดวย 

-1 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 3 สัปดาห 

   

2. ทาท่ีใชในการฝก ใชทาแบกน้ําหนักยอตัวใหเขาทํามุม 
135 องศา (Quarter squat) ตอเนื่องกับทายกสนเทา (Heel 
raise) 

   

3.  ความหนักท่ีใชในการฝกประมาณ 85% ของ 1RM    
4. จํานวนครั้งตอชุด จํานวน 6 ครั้ง    
5. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด    
6. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที    
7. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห (จันทร
,พฤหัสบด)ี 

   

ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
…………………………………………………………………………………………………………  
                                                                       ลงช่ือ......................................................ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                  (…………………………………) 
                                                                                             ........../………../2552 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝก           
พลังกลามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริก ท่ีตองการวัดวามีความเหมาะสมเพียงใด 
+ 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 
-  1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

 
เนื้อหา 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เห็นดวย 

1 
ไมแนใจ 

0 
ไมเห็นดวย 

-1 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกพลังกลามเนือ้แบบเอ็คเซ็นตริก 
6 สัปดาห 

   

2. ทา ท่ีใช ในการฝก ให ผูรับการทดลองหยอนตัวลงจาก 
สเต็ปบ็อกซ (Step box) ซ่ึงความสูงของสเต็ปบ็อกซท่ีใชจะเทากับ
ความสูงท่ีผูรับการทดลองหยอนตวัลงมาแลวสามารถทรงตัวไดนิ่ง
บนเนินของปลายฝาเทา (Balls of feet) โดยท่ีสนเทาตองไมสัมผัส
พ้ืน ซ่ึงสัปดาหท่ี 3 ของการฝกจะมีการทดสอบหาความสูงของ 
สเต็ปบ็อกซใหมอีกครั้ง 

   

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง    

4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด    

5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที    

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห (จันทร, พฤหัสบด)ี    

ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
                                                                            ลงช่ือ......................................................ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                   (……………………………………) 
                                                                                                 ........../……… /2552 
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แบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 
เรียน  
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับโปรแกรมการฝก         
เด็พธจัมพท่ีตองการวัดวามีความเหมาะสมเพียงใด 
 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 
 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 

 
เนื้อหา 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เห็นดวย 

1 
ไมแนใจ 

0 
ไมเห็นดวย 

-1 
1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเด็พธจัมพ 6 สัปดาห    
2. ทาท่ีใชในการฝก ใหรับการทดลองกระโดดลงจาก 
สเต็ปบ็อกซ (Step box) โดยความสูงของสเต็ปบ็อกซ ท่ีแตละคน
กระโดดลงมาแลวกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งทันทีไดสูงท่ีสุด โดย
สัปดาหท่ี 3 ของการฝกมีการทดสอบความสูงของสเต็ปบ็อกซ
ใหมอีกครั้ง 

   

3. จํานวนครั้งตอชุดของการฝก จํานวน 6 ครั้ง    
4. จํานวนชุดของโปรแกรมการฝก จํานวน 5 ชุด    
5. ระยะเวลาการพักในระหวางชุด 3 นาที    
6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห(จันทร, 
พฤหัสบด)ี 

   

ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
                                                                          ลงช่ือ......................................................ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                    (………………………………..) 
                                                                                             ........../……….. /2552 
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บันทึกขอความ 
 
สวนงาน     สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 02-2181016 
ที่ ศธ.0512.24/                   วันที่    
เร่ือง ขอความอนุเคราะหอุปกรณเพ่ือใชในการศึกษางานวิจัย 
 
 
เรียน คณบดี (ผานหัวหนาหองปฎิบัติการทางวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ) 
 
 ดวย นาย กัมปนาท ประดิษฐเสรี นิสิตระดับมหาบัณฑิตศึกษา แขนงสรีรวิทยาการกีฬา สํานักวิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา ไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเรื่อง “ การเปรียบเทียบการฝกพลังกลามเนื้อแบบ  
เอ็คเซ็นตริกและการฝกเด็พธจัมพท่ีมีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย” (A 
COMPARISON BETWEEN ECCENTRIC POWER AND DEPTH JUMP TRAININGS ON LEG 
MUSCULAR FITNESS IN MALE VOLLEYBALL PLAYERS) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตาม
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ภายใต  การควบคุมของผูชวย
ศาสตราจารย  ดร.ชนินทร ชัย อินทิราภรณ  อาจารย ท่ีปรึกษาวิทยา นิพนธ  และอาจา รย  ดร .               
ชัยพัฒน  หลอศิริรัตน อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

เพ่ือใหการศึกษาวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงผานไปดวยดี ในการนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหทานให 
นาย กัมปนาท ประดิษฐเสรี ยืมเครื่องมือทดสอบ เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 ใน 
ระหวางวันท่ี ๘ กันยายน –๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๒ ณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ท้ังนี้หากเครื่องมือเกิดการชํารุดเสียหาย นาย กัมปนาท ประดิษฐเสรี  ยินดีขอรับผิดชอบ
คาเสียหายท่ีเกิดขึ้น  

 
จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย จักเปนพระคุณอยางยิง่ 

 
 
                 ......................................................                                        ................................................   
        (ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ)               (นาย กัมปนาท ประดิษฐเสร)ี 

         อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ                ผูวิจัย 
                    วันท่ี …..…/…….…./…….…                           วันท่ี…..…/…….…./……..… 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ-สกุล   : นาย กัมปนาท ประดิษฐเสร ี
เกิดวันที ่  : 23 สิงหาคม พ.ศ. 2528 
สถานที่เกิด  : ภูเก็ต 
ที่อยูปจจุบัน               : 92 ถ.กระบ่ี ต. ตลาดเหนือ อ. เมือง จ. ภูเก็ต   
    รหัสไปรษณีย  83000 
ประวัติการศึกษา   : สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต เกียรตินิยมอันดับ 2  

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2550 

 เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการ 
กีฬา  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2551 
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