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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ญาดา ศิริไชย : ผลฉับพลันของการฝึกเอกเซ็นตริกอย่างเดียว คอนเซ็นตริกอย่างเดียว 

และเอกเซ็นตริกตามด้วยคอนเซ็นตริกที่มีต่อความสามารถในการกระโดดและกา
รสปริ๊นท์ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย. ( THE ACUTE EFFECTS OF ECCENTRIC-
ONLY, CONCENTRIC-ONLY AND ECCENTRIC FOLLOWED BY 
CONCENTRIC TRAINING ON JUMPING AND SPRINT PERFORMANCE IN MALE 
RUGBY FOOTBALL PLAYERS ) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการฝึกเอกเซ็นตริ

กอย่างเดียว เอกเซ็นตริกอย่างเดียว และเอกเซ็นตริกตามด้วยคอนเซ็นตริกที่มีต่อความสามารถใน
การกระโดดและการสปริ๊นท์ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เป็น
นักกีฬารักบี้ชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ปี (ค่าเฉลี่ยอายุ 22.10±3.17 ปี น้ าหนัก 
85.09±15.93 กก. ส่วนสูง 173.70±5.59 ซม. ความแข็งแรงสัมพัทธ์ 1.79±0.14เท่าของน้ าหนัก
ตัว) จ านวน 10 คน ใช้วิธีถ่วงดุลล าดับ ท าการจับสลากแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม โดยกลุ่มตัวอย่างจะ
ได้รับการกระตุ้นจ านวน 5 ครั้ง 1 เซต ด้วยการฝึกท้ัง 3 รูปแบบ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ท าการทดสอบ
พลังสูงสุด ความเร็วของบาร์เบลสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด และความเร็วที่ระยะ 10 และ 20 เมตร 
ก่อนการทดลองเพ่ือเป็นค่าเริ่มต้น และหลังจากได้รับการกระตุ้นการจากฝึก วิเคราะห์ทางสถิติโดย
หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า และ
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าโดยการจัดคอลัมน์  ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ผลการวิจัยพบว่า การฝึกทั้ง 3 รูปแบบ มีค่าพลังสูงสุดและความเร็วของบาร์เบล แตกต่างจาก
ค่าเริ่มต้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 การฝึกเอกเซ็นตริกตามด้วยคอนเซ็นตริก มีค่าพลังสูงสุด 
ความเร็วบาร์เบลสูงสุด อัตราการพัฒนาแรงที่เวลา 100 และ 250 แตกต่างจากการฝึกอีก 2 รูป
แบบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 การฝึกเอกเซ็นตริกอย่างเดียวและคอนเซ็นตริกอย่างเดียว มี
ค่าแรงปฏิกริยาสูงสุดแตกต่างจากการฝึกเอกเซ็นตริกตามด้วยคอนเซ็นตริกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ .05 และไม่พบความแตกต่างของความเร็ว ของค่าเริ่มต้นและการฝึกทั้ง 3 รูปแบบ สรุป
ผลการวิจัย การฝึกเอกเซ็นตริกตามด้วยคอนเซ็นตริกพัฒนาพลังสูงสุดและความเร็วบาร์เบลสูงสุด
ได้ดีที่สุด อีกทั้งยังช่วยพัฒนาอัตราการพัฒนาแรงได้ ดังนั้นการฝึกเอกเซ็นตริกตามด้วยคอนเซ็น
ตริกพัฒนาความสามารถการกระโดดในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลได้  

 
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการ

ออกก าลังกาย 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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 Yada Sirichai : THE ACUTE EFFECTS OF ECCENTRIC-ONLY, CONCENTRIC-
ONLY AND ECCENTRIC FOLLOWED BY CONCENTRIC TRAINING ON JUMPING 
AND SPRINT PERFORMANCE IN MALE RUGBY FOOTBALL PLAYERS . Advisor: 
SUTTIKORN APANUKUL 

  
The purpose of this study was to investigate and compare acute effects of 

eccentric-only, concentric-only and eccentric followed by concentric training on 
jumping and sprint performance in male rugby football players. Ten male rugby 
football players of Chulalongkorn University 18-25 yrs. (age, 22.10±3.17 yrs.; weight, 
85.09±15.93 kg.; height, 173.70±5.59 cm.; 1RM back squat 1.79±0.14 kg/BM-1), 
performed three counterbalanced sessions: Eccentric followed by concentric (EFC); 
Eccentric-only (ECC); and Concentric-only (CON). The peak power (PP), 
peak velocity (PV), peak force (PF), rate of force development 100 and 250 (RFD100 
and RFD250), and 10 and 20 sprint time were assessed before the experiment to 
set as baseline and after each intervention. The data were analyzed by One-way 
analysis of variance with repeated measures and Friedman One-Way Repeated 
Measure Analysis of Variance by Ranks. The statistical significance was set at the 
level 0.05. EFC, ECC, and CON showed a significantly greater PP and PV (P<0.05) 
over baseline. In addition, EFC presented significantly better on PP, PV, RFD100 and 
RFD250 (P<0.05) than ECC and CON. However, ECC and CON showed a significantly 
greater PF (P<0.05) over EFC. There were no significant differences (P>0.05) in 10- 
and 20-sprint time between three methods. Conclusion, EFC was the greatest 
improvement in PP and PV it also improved RFD100 and 250. These findings 
suggest that EFC increases CMJ performance in male rugby football players. 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 รักบี ฟุตบอลเป็นกีฬำที่มีกำรเคลื่อนไหวแบบหนักสลับพัก (Intermittent sport) มีกำร
เคลื่อนที่หลำยรูปแบบ (Tempo changes) และหลำยทิศทำง (Multi-directional running) ไม่ว่ำ
จะเป็นในแนวดิ่ง (Vertical) และแนวรำบ (Horizontal) ที่มีกำรเปลี่ยนแปลงควำมเร็วของกำร
เคลื่อนที่ระดับสูง (High-intensity sprinting) สลับกับควำมเร็วของกำรเคลื่อนที่ระดับต่ ำ (Low- 
intensity sprinting) (Duthie et al., 2003) ในกำรเคลื่อนที่ของกีฬำรักบี ฟุตบอลกำรกระโดดเพ่ือ
จับหรือรับบอล โดยต ำแหน่งล็อคเกอร์ (Locker) เป็นต ำแหน่งที่ต้องอำศัยควำมสำมำรถในกำร
กระโดดเพ่ือแย่งชิงลูกบอลและส่งต่อไปให้ผู้เล่นในทีมท ำกำรเล่นเกมส์รุก และนักกีฬำต ำแหน่งวิน
เกอร์ (Winger) ซึ่งต้องอำศัยกำรวิ่งสปริ๊นท์ที่รวดเร็ว ในกำรวิ่งเพ่ือท ำคะแนน และชิงควำมได้เปรียบ 
ดั งนั น ควำมสำมำรถใน กำรกระโดด  (Jumping performance) และกำรสปริ๊ น ท์  (Sprint 
performance) จัดเป็นองค์ประกอบส ำคัญในกำรเล่นภำคสนำม (Field sport) (Gabbett et al., 
2008; Higham et al., 2013) ซึ่งควำมสำมำรถในกำรกระโดด และควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ ต้อง
อำศัยกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อไอลิโอโซแอส (Illiopsoas) กล้ำมเนื อกลูเตียส แมกซีมัส (Gluteus 
maximus) กล้ำมเนื อควอดไดรเซพซ์ ฟีมอริส (Quadriceps femoris) กล้ำมเนื อแฮมสตริงส์ 
(Hamstrings) กล้ำมเนื อโซเลียส (Soleus) กล้ำมเนื ออีเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector spinae) กล้ำมเนื อ
แกสตรอคนีเมียส มีเดียลิส (Gastrocnemius medialis) เป็นหลัก (Wickiewicz et al., 1983) 
ดังนั นถ้ำนักกีฬำสำมำรถพัฒนำปัจจัยเหล่ำนี ให้มีประสิทธิภำพเพ่ิมมำกขึ น จะสำมำรถพัฒนำ
ควำมสำมำรถในกำรกระโดด และควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ได้ ซึ่งส่งผลให้นักกีฬำชิงควำม
ได้เปรียบได้  

ควำมสำมำรถในกำรกระโดด และควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ ต้องอำศัยพลังของกล้ำมเนื อ 

(Muscular power) กำรออกแรงในลักษณะแรงระเบิด ซึ่งมีควำมจ ำเป็นมำกในกำรน ำไปใช้ใน

กิจกรรมกีฬำ ซึ่งเป็นกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อให้เกิดพลังของกล้ำมเนื อเพ่ิมขึ นนั น สำมำรถกระตุ้นด้วย

กำรฝึกแรงต้ำนที่ควำมหนักสูงหรือควำมหนักเกือบสูงสุด จำกงำนวิจัยพบว่ำ ควำมหนัก  85%1RM 

สำมำรถเพ่ิมกำรพัฒนำแรงและพลังของกล้ำมเนื อหลังจำกถูกกระตุ้นด้วยกำรฝึกที่ควำมหนักสูงได้ 

(Tillin & Bishop, 2009) ซึ่งเกิดมำจำกกำรกระตุ้นระบบประสำทกล้ำมเนื อ ที่เรียกว่ำ โพสแอคทิ

เวชั่น โพเทนทิเอชั่น (Post activation potentiation; PAP) ผ่ำนกระบวนกำรกำรเพ่ิมของฟอสโฟ

รีเลชั่น (Phosphorylation) ในกำรเพ่ิมประสิทธิภำพองไมโอซินไลท์เชน (Myosin light chain) ซึ่ง

ท ำให้ไมโอซิน (Myosin) และแอคติน (Actin) ไวต่อแคลเซียมไอออนจำกซำร์โคพลำสมิกเรกทิคูลัม 
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(Sarcoplasmic reticulum) มำกขึ น  เพ่ิมจ ำนวนของหน่ วยยนต์  (Motor unit recruitment) 

กระตุ้นกำรท ำงำนของ H-reflex และมีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงมุมเพนเนชั่นของกล้ำมเนื อ 

(Muscle pennation angle) (Hodgson et al., 2005) จำกงำนวิจัยของ Kilduff et al. (2007)  

พบว่ำ กำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกด้วยแรงต้ำนที่ให้กล้ำมเนื อออกแรง

ท ำงำนแบบเอกเซ็นตริก (Eccentric muscle action) ตำมด้วยกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบคอน

เซ็นตริก (Concentric muscle action) ด้วยควำมหนัก 85%1RM สำมำรถเพ่ิมพลังกล้ำมเนื อได้

หลังจำกถูกกระตุ้น และส่งผลต่อกำรเพ่ิมควำมสำมำรถกำรกระโดด ซึ่งสอดคล้องกับ McCann and 

Flanagan (2010) ท ำกำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอท (Back squat) ที่ควำมหนัก 5RM ใช้เวลำพัก 5 

นำที พบว่ำ สำมำรถเพ่ิมควำมสูงของกำรกระโดดได้ เช่นเดียวกับ Mitchell and Sale (2011) ท ำ

กำรฝึกด้วยท่ำสควอท (Squat) ที่ควำมหนัก 5RM ใช้เวลำพัก 4 นำที พบว่ำช่วยเพ่ิมควำมสูงของกำร

กระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั มและพัฒนำแรงได้ เช่นเดียวกับ Chatzopoulos et al. (2007) ท ำ

กำรฝึกด้วยกำรฝึกกำรฝึกด้วยแรงต้ำน (Resistance training) ด้วยควำมหนักสูง พบว่ำหลังใช้เวลำ

พัก 5 นำที ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ระยะ 10 เมตร และ 30 เมตร มีกำรพัฒนำมำกขึ น แต่ถ้ำ

หำกใช้เวลำพัก 3 นำที จะท ำให้ไม่เกิดกำรพัฒนำ เนื่องจำกใช้เวลำพักน้อยไป เช่นเดียวกับ Till and 

Cooke (2009) ท ำกำรเปรียบเทีบบกำรฝึกด้วยท่ำเดดลิฟต์ (Deadlift) ที่ควำมหนัก 5RM กำรฝึกด้วย

ท่ำกระโดดเข่ำชิดอก (Tuck jump) จ ำนวน 5 ครั ง และกำรฝึกไอโซเมตริก ด้วยท่ำเหยียดเข่ำ (Knee 

extension) ใช้เวลำ 3 วินำที จ ำนวน 3 ครั ง หลังจำกได้รับกำรฝึกด้วยเวลำ 4 - 6 นำที ท ำกำร

ทดสอบควำมสำมำรถสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 20 เมตร และท ำกำรทดสอบควำมสำมำรถของกำร

กระโดดแนวดิ่ง หลังจำกได้รับกำรฝึก 7 - 9 นำที พบว่ำ กำรฝึกด้วยท่ำเดดลิฟต์ และกำรฝึกด้วยท่ำ

กระโดดเข่ำชิดอก พัฒนำควำมสำมำรถสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 20 เมตร และควำมสำมำรถของกำร

กระโดดแนวดิ่งได้ อีกทั งกำรฝึกไอโซเมตริก ด้วยท่ำเหยียดเข่ำ ไม่ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถสปริ๊นท์

ระยะ 10 และ 20 เมตร และควำมสำมำรถของกำรกระโดดแนวดิ่ง ดังนั น ควำมหนักที่ควรใช้ในกำร

ฝึกด้วยแรงต้ำนให้กล้ำมเนื อออกแรงท ำงำนแบบเอกเซ็นตริกตำมด้วยกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบ

คอนเซ็นตริกอยู่ที่ 85%1RM สำมำรถพัฒนำควำมสำมำรถกำรกระโดด และควำมสำมำรถสปริ๊นท์

ระยะ 10 และ 20 เมตร ได้ 

กำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกอ

ย่ำงรวดเร็ว (Eccentric followed by concentric training) ยกตัวอย่ำง เช่น กำรฝึกพลัยโอเมตริก

(Plyometric training) เป็นรูปแบบกำรฝึกที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพของกล้ำมเนื อให้เพ่ิมขึ นได้หลังจำก

ได้รับกำรถูกกระตุ้น โดยมีลักษณะกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบเอกเซ็นตริกอย่ำงรวดเร็ ว และตำม
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ด้วยคอนเซ็นตริกอย่ำงรวดเร็ว ในลักษณะแรงระเบิด (Explosive exercise) โดยใช้น  ำหนักของ

นักกีฬำเองเป็นแรงต้ำน ซึ่งควำมสำมำรถของกล้ำมเนื อที่เพ่ิมขึ นหลังจำกได้รับกำรถูกกระตุ้นนั น เกิด

จำกกำรพัฒนำวงจรกำรหดตัวของกล้ำมเนื อแบบยืดยำวและหดสั น (Stretch shortening cycle; 

SSC) (Ulrich & Parstorfer, 2017) จำกงำนวิจัยของ Abade et al. (2017) ศึกษำกำรกระตุ้นโพส

แอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และด้วยกำรฝึกกระโดดข้ำม

สิ่งกีดขวำง (Jump over barrier) ด้วยควำมสูง 40 เซนติเมตร ร่วมกับกำรฝึกควำมคล่องแคล่วว่องไว

โดยใช้บันไดลิงในท่ำวิ่งขำเดียว (One foot run) จ ำนวน 5 ครั ง ทั งหมด 4 เซต พบว่ำ ช่วยพัฒนำ

ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ระยะทำง 10 เมตร และ 20 เมตรได้ เช่นเดียวกับ Bomfim (2011) ท ำ

กำรฝึกดรอปจั ม (Drop jump) ควำมสูง 75 เซนติเมตร จ ำนวน 5 ครั ง 2 เซต ใช้เวลำพัก 5 10 และ 

15 นำที พบว่ำเมื่อผ่ำนไป 5 นำที ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ไม่มีกำรพัฒนำ และกำรใช้เวลำ 10 

และ 15 นำที เวลำในกำรสปริ๊นท์ระยะทำง 50 เมตร ลดลง 2.4% และ 2.7% ตำมล ำดับ สอดคล้อง

กับ Chen et al. (2013) ท ำกำรทดสอบหำควำมสูงที่เหมำะสมในกำรฝึกดรอปจั ม (20 40 และ 60 

เซนติเมตร) ที่ให้พลังสูงสุด เพ่ือน ำมำก ำหนดควำมสูงในกำรฝึกดรอปจั ม ของกลุ่มตัวอย่ำงแต่ละคน 

จ ำนวน 5 ครั ง ใช้เวลำพัก 2 นำที พบว่ำ ช่วยเพ่ิมควำมสูงของกำรกระโดดได้ และยังแสดงให้เห็นว่ำ

ควำมสูงที่ช่วยพัฒนำพลังสูงสุดจะอยู่ในช่วง 40-60 เซนติเมตร (Matic et al., 2015) เช่นเดียวกับ  

ท ำกำรฝึกเปรียบเทียบด้วยท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 20 30 40 50 และ 60 เซนติเมตร พบว่ำท่ำดรอปจั ม 

ควำมสูง 40 50 และ 60 เซนติเมตร พัฒนำพลังของกล้ำมเนื อได้ดีกว่ำ ควำมสูง 20 และ 30 

เซนติเมตร ซึ่งกำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 50 เซนติเมตร ไม่มีควำมแตกต่ำงของพลังกล้ำมเนื อใน

ควำมสูง 40 เซนติเมตร และยังพบอีกว่ำ กำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม ที่ควำมสูง 60 เซนติเมตรหรือ

มำกกว่ำ มีควำมเสี่ยงให้เกิดกำรบำดเจ็บต่อหัวเข่ำ ซึ่งสอดคล้องกับ Król and Mynarski (2010) ท ำ

กำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 40 เซนติเมตร จ ำนวน 5 ครั ง พบว่ำ ช่วยพัฒนำควำมสูงของกำร

กระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม ค่ำเฉลี่ยของพลัง และพลังสูงสุดได้ ซึ่งกำรฝึกพลัยโฮเมตริกเป็น

กำรฝึกที่กระตุ้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อหดตัวเร็ว (Type II) ได้ดีกว่ำกำรฝึกด้วยแรงต้ำนที่ใช้ควำม

หนักสูง อีกทั งยังใช้เวลำพักในกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่นที่น้อยกว่ำ (0.3-4 นำที) กำร

ฝึกด้วยแรงต้ำน (มำกกว่ำ 5 นำที) (Karampatsos et al., 2017; Seitz & Haff, 2016) จำกงำนวิจัย

ของ Sharma et al. (2018) ท ำกำรฝึกด้วยแรงต้ำน ด้วยควำมหนัก 90%1RM เทียบกับกำรฝึกพลัย

โอเมตริก ด้วยท่ำกระโดด (Jumping) ท ำกำรทดสอบกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั มและกำ

รสปริ๊นท์ 20 เมตร พบว่ำ กลุ่มที่ท ำกำรฝึกพลัยโอเมตริกพัฒนำกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์

จั มและกำรสปริ๊นท์ 20 เมตร ได้ดีกว่ำกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้ำนควำมหนัก 90%1RM อีกทั งกำรฝึกพลัย
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โอเมตริกเป็นกำรฝึกที่ช่วยพัฒนำกำรเร่งควำมเร็วในช่วงออกตัวของควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ได้ 

(Healy & Comyns, 2017) จำกงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อด้วยกำรฝึกพลัยโอ

เมตริก พบว่ำกำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม เป็นรูปแบบกำรฝึกที่ช่วยพัฒนำกำรท ำงำนประสำนกันของ

กล้ำมเนื อ เพ่ิมพลัง (Power output) ของควำมจุในกล้ำมเนื อ โดยควำมสูงที่เหมำะสมควรอยู่ที่ 40 

เซนติเมตร ซึ่งช่วยพัฒนำพลังกล้ำมเนื อได้ดีที่สุด ส่งผลให้พัฒนำควำมสำมำรถของกำรกระโดดและ

ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ได้ 

นอกจำกนี มีกำรศึกษำกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริ

กอย่ำงเดียว (Eccentric-only training) โดยสมมติฐำนที่ว่ำ กำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกสำมำรถพัฒนำ

และถ่ำยโยงแรงท ำให้กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบคอนเซ็นตริกเพ่ิมขึ นได้ มีงำนวิจัยชี ให้เห็นว่ำ กำร

ฝึกเอกเซ็นตริกพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อ เพ่ิมมวลกล้ำมเนื อ เพ่ิมพื นที่ตัดขวำงของกล้ำมเนื อ 

(Muscle cross-sectional area) ได้ดีกว่ำกลุ่มที่ฝึกคอนเซ็นตริก (Farthing & Chilibeck, 2003; 

Roig et al., 2009; Seger et al., 1998) จำกงำนวิจัยของ Colliander and Tesch (1990) ได้ท ำ

กำรฝึกคอนเซ็นตริกเทียบกับกลุ่มที่ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับคอนเซ็นตริก พบว่ำ กลุ่มที่ท ำกำร

ฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับคอนเซ็นตริกพัฒนำควำมแข็งแรงได้ดีกว่ำกลุ่มที่ท ำกำรฝึกคอนเซ็นตริกเพียง

อย่ำงเดียว ซึ่งสอดคล้องกับ Hilliard-Robertson et al. (2003) ที่ท ำกำรฝึกคอนเซ็นตริก เทียบกับ

กลุ่มที่ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับคอนเซ็นตริก พบว่ำ กลุ่มที่ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับคอน

เซ็นตริก พัฒนำควำมแข็งแรง และมวลกล้ำมเนื อมำกกว่ำกลุ่มที่ฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำง เดียว 

เช่น เดียวกับ  Krzysztofil et al. (2020) ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริก ควำมหนัก 110%1RM และ 

130%1RM เทียบกับกำรฝึกคอนเซ็นตริก 90%1RM พบว่ำ กำรฝึกเอกเซ็นตริก ด้วยควำมหนัก 

130%1RM สำมำรถพัฒนำพลังในท่ำเบนช์เพรสโทร์ว (Bench press throw) ได้ดีที่สุด ซึ่งสอดคล้อง

กับงำนวิจัยของ สุทธิกร อำภำนุกูล และชนินทร์ชัย อินทิรำภรณ์ (2552)  ท ำกำรเปรียบเทียบกำรฝึก

กำรฝึกฝึกเอกเซ็นตริกต่อเนื่องกับคอนเซ็นตริก ควำมหนัก 90%1RM และกำรฝึกฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำง

เดียว ที่ควำมหนัก 120%1RM จ ำนวน 4 ครั ง 4 เซต พบว่ำกลุ่มที่ฝึกด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำง

เดียวสำมำรถพัฒนำควำมแข็งแรง พลัง และควำมคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬำเทนนิสได้ดีกว่ำกำรฝึก

ฝึกเอกเซ็นตริกต่อเนื่องกับคอนเซ็นตริก จึงเป็นที่มำของกำรน ำรูปแบบกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกมำ

กระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น และกำรได้รับกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกนั น ช่วยพัฒนำพลัง กำร

ท ำงำนของวงจรกำรหดกล้ำมเนื อแบบยืดยำวและหดสั น (Seitz & Haff, 2016) และกระตุ้นกำร

ท ำงำนของระบบประสำท ในกำรกักเก็บพลังงำน (Storage) ในกำรใช้พลังงำนยืดหยุ่น (Elastic 

energy) ได้ดี (Lowery et al., 2012) ดังนั นกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริก ควรฝึก
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ด้วยควำมหนัก 120%1RM จ ำนวน 3-5 ครั ง และใช้เวลำพักอย่ำงน้อย 6 นำที อย่ำงไรก็ตำมได้มี

กำรศึกษำท ำกำรเปรียบเทียบกันทั ง 3 แบบฝึก กับช่วงบนของร่ำงกำย จำกงำนวิจัยของ  Gert and 

Parstorfer (2017) ท ำกำรเปรียบเทียบกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำดันพื น 

(Push up) จ ำนวน 10 ครั ง กำรฝึกเอกเซ็นตริก ควำมหนัก 120%1RM  และคอนเซ็นตริก ควำม

หนัก 80%1RM จ ำนวน 3 ครั ง หลังจำกใช้เวลำพัก 8 นำที ท ำกำรทดสอบด้วยท่ำเบนช์เพรส (Bench 

press) 3RM พบว่ำ กลุ่มที่ฝึกด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกและเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกสำมำรถ

พัฒนำพลังได้ และกลุ่มที่ฝึกเอกเซ็นตริกไม่พบกำรพัฒนำ เนื่องมำจำกกำรฝึกที่อำจหนักเกินไปท ำให้

เกิดควำมล้ำในกำรทดสอบช่วงบนของร่ำงกำยในท่ำเบนช์เพรส 3RM  

จำกงำนวิจัยก่อนหน้ำ แสดงให้เห็นว่ำกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริก ต้องใช้ควำมหนักสูงกว่ำ ซึ่ง

เกิดควำมล้ำต่อนักกีฬำ จึงได้มีกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกอ

ย่ำงเดียว (Concentric-only training) ซึ่งเป็นรูปแบบกำรกระตุ้นที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภำพพลังของ

กล้ำมเนื อได้ในเวลำสั น ๆ (Burkett et al., 2005; Hilfiker et al., 2007) โดยเน้นเพ่ือพัฒนำระบบ

ประสำท เพิ่มปัจจัยกำรขนส่งกระแสประสำท เพ่ิมควำมถ่ีในกำรระดมหน่วยยนต์ และเพ่ิมกำรท ำงำน

ที่สัมพันธ์กันภำยในกล้ำมเนื อ (Intramuscular coordination) และเน้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ

แบบคอนเซ็นตริก (Frost et al., 2008; Requena et al., 2011) จำกงำนวิจัยของ Maloney et al. 

(2014) แสดงให้เห็นว่ำกำรฝึกคอนเซ็นตริก ช่วยเพ่ิมประสิทธิภำพกำรเคลื่อนไหวด้วยกำรใช้ควำมเร็ว

กำรเคลื่อนที่สูงสุดตลอดช่วงคอนเซ็นตริก ซึ่งสอดคล้องกับ Crum et al. (2012) ท ำกำรฝึกด้วย

ท่ำควอเตอร์แบคสควอทในช่วงคอนเซ็นตริกเพียงอย่ำงเดียว (Concentric-only quarter back 

squat) ควำมหนัก 65%1RM พบว่ำ เมื่อใช้เวลำพัก 30 วินำที ควำมสำมำรถของกำรกระโดดแบบ

เคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั มเพ่ิมมำกขึ น เช่นเดียวกับ Rodriguez-Lopez et al. (2020) ท ำกำรฝึกคอนเซ็น

ตริก ด้วยท่ำเลคเพรสในแนวรำบ (Horizontal leg press) ที่ควำมหนัก 80%1RM เทียบกับ ควำม

หนัก 40%1RM พบว่ำในกลุ่มฝึกด้วยควำมหนัก 80%1RM พัฒนำค่ำเฉลี่ยของกำรท ำงำนของ

กล้ำมเนื อ และแรงในช่วงคอนเซ็นตริกได้ดีกว่ำในกลุ่มของควำมหนัก 40%1RM  และในกลุ่มของ

ควำมหนัก 40%1RM พบว่ำ ช่วยพัฒนำควำมเร็วและพลังในช่วงคอนเซ็นตริกได้ เช่นเดียวกับ 

Hoffman et al. (2005) ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกต่อเนื่องคอนเซ็นตริกเทียบกับกลุ่มที่ท ำกำรฝึกคอน

เซ็นตริกอย่ำงเดียว พบว่ำ พลังของกล้ำมเนื อ ควำมสูงในกำรกระโดดแนวดิ่ง กำรวิ่งสปริ๊นท์ และ

ควำมคล่องแคล่วว่องไวทั งสองกลุ่มไม่มีควำมแตกต่ำงกัน ซึ่งสอดคล้องกับ  McBride et al. (2002) 

ท ำกำรฝึกด้วยท่ำจั มสควอท (Jump squat) ควำมหนัก 30%1RM เทียบกับ ควำมหนัก 80%1RM 

พบว่ำ กลุ่มที่ฝึกด้วยควำมหนัก 80%1RM พัฒนำแรงสูงสุดและพลังสูงสุด ในกำรทดสอบกำรกระโดด
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ร่วมกับควำมหนัก 55%1RM และ 80%1RM และช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงสูงสุดของกล้ำมเนื อได้ดีกว่ำ

กลุ่มที่ฝึกด้วยควำมหนัก 30%1RM จำกงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องแสดงให้เห็นว่ำกำรฝึกกำรฝึกคอนเซ็นตริ

กอย่ำงเดียว ช่วยพัฒนำพลังของกล้ำมเนื อและกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่นได้ โดยอำศัยกำร

พัฒนำระบบประสำทกล้ำมเนื อได้ และยังแสดงให้อีกว่ำกำรฝึกคอนเซ็นตริกซึ่งเป็นกำรฝึกเพ่ือเน้น

ในช่วงของคอนเซ็นตริกพัฒนำพลังของกล้ำมเนื อ ได้ดีกว่ำกำรด้วยแรงต้ำนแบบทั่วไปที่ฝึกเอกเซ็นตริก

ต่อเนื่องกับคอนเซ็นตริก (Cormie et al., 2010) ดังนั นกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริก 

ที่ควำมหนัก 80%1RM ช่วยพัฒนำกำรท ำงำนระบบประสำทของกล้ำมเนื อ พัฒนำควำมแข็งแรงและ

พลังของกล้ำมเนื อได้  

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมที่ผ่ำนมำ กีฬำรักบี ฟุตบอลเป็นกีฬำที่ต้องกำรควำมสำมำรถของ

กำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ และด้วยกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก สำมำรถกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น จึงช่วยเพ่ิม

ควำมสำมำรถของกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลได้ เพ่ือเพ่ิมสมรรถภำพของ

นักกีฬำรักบี ฟุตบอลและโอกำสในกำรเอำชนะ แต่รูปแบบไหนที่ช่วยกระตุ้นควำมสำมำรถของกำร

กระโดดและกำรสปริ๊นท์ได้เหมำะสมที่สุด และยังไม่มีงำนวิจัยที่ท ำกำรเปรียบเทียบทั ง 3 รูปแบบกับ

กำรฝึกส่วนล่ำงของร่ำงกำย เพ่ือเป็นแนวทำงในกำรน ำไปใช้ในกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อให้มีประสิทธิภำพ

เพ่ิมขึ นกับกีฬำรักบี ฟุตบอลที่ต้องกำรควำมสำมำรถของกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ อีกทั งยัง

เปรียบเทียบให้เห็นถึงประสิทธิภำพกำรกระตุ้นทั ง 3 รูปแบบว่ำมีควำมเหมือนหรือแตกต่ำงต่อ

ควำมสำมำรถของกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์หรือไม่ ดังนั น ผู้วิจัยจึงท ำผลของกำรฝึกเอกเซ็นตริกอ

ย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ที่มีผลต่อควำมสำมำรถใน

กำรกระโดด และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์  

ค ำถำมในกำรวิจัย 

1. กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริก ส่งผลต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดด และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี 
ฟุตบอลชำยหรือไม่ อย่ำงไร 

2. กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริก ส่งผลต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดด และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี 
ฟุตบอลชำยแตกต่ำงกันหรือไม่ อย่ำงไร 
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สมมุติฐำนของกำรวิจัย 
1. กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น

ตริก ส่งผลต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดด และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี 
ฟุตบอลชำย 

2. กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริก ส่งผลต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดด และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี 
ฟุตบอลชำย แตกต่ำงกัน 
วัตถุประสงค์ของงำนวิจัย 

1. เพ่ือศึกษำผลฉับพลันของกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ที่มีต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี 
ฟุตบอลชำย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลฉับพลันของกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ที่มีต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ใน
นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 
ขอบเขตงำนวิจัย 
 ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

ประชำกร คือ นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย ระดับมหำวิทยำลัย ช่วงอำยุ 18-25 ปี 
กลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ช่วงอำยุ 18-25 ปี ไม่มี

โรคประจ ำตัวและไม่มีอำกำรบำดเจ็บทำงร่ำงกำย จ ำนวน 12 คน  
 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 

ตัวแปรต้น :  1. กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
2. กำรฝึกด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก  

 3. กำรฝึกด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
ตัวแปรตำม :  1. ควำมสำมำรถของกำรกระโดด  

- พลังสูงสุด 
- ปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด 
- ควำมเร็วของบำร์สูงสุด 
- อัตรำกำรพัฒนำแรง  

2. ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ 
- ควำมเร็วสูงสุด ระยะทำง 10 และ 20 เมตร 
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ขอบเขตด้ำนสถำนที่ระยะเวลำ 
สถำนที่ที่ใช้ในกำรวิจัยและเก็บข้อมูลคือ ห้องปฏิบัติกำรทำงวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ อำคำร

จุฬำพัฒน์ 8 คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย และสนำมเทนนิส จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย 

ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ 
กำรศึกษำใช้เวลำ 5 สัปดำห์ โดยท ำกำรฝึก 1 วันต่อสัปดำห์ ในช่วงเวลำ 16.00-18.00น. 

ค ำจ ำกัดควำมกำรวิจัย 
 นักกีฬำรักบี้ฟุตบอลชำย (Male rugby football players) หมำยถึง นักกีฬำรักบี 
ฟุตบอลของชมรมรักบี ฟุตบอล เพศชำย จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย มีอำยุ 18-25 ปี ที่เคยแข่งขันกีฬำ
รักบี ฟุตบอลกีฬำมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย และมีประสบกำรณ์ในกำรเล่นรักบี ฟุตบอลไม่ต่ ำกว่ำ 
2 ป ี
 โพสแอคทิ เวชั่ น โพ เทนทิ เอชั่ น  (Post activation potentiation) หมำยถึ ง กำร
ตอบสนองของกล้ำมเนื อระบบประสำทกล้ำมเนื อจำกกำรกระตุ้นกำรหดตัวของกล้ำมเนื อ หลังได้รับ
รูปแบบกำรฝึก จำกกลไกกระบวนกำรฟอสโฟรีเลชั่น (Phosphorylation) ในกำรยกระดับของไมโอ
ซินไลท์เชน (Myosin light chain) ซึ่งท ำให้ไมโอซิน(Myosin) และแอคติน (Actin) ไวต่อแคลเซียม
ไอออนจำกซำร์โคพลำสมิกเรกทิคูลัม (Sarcoplasmic reticulum) มำกขึ น เพ่ิมจ ำนวนของหน่วย
ยนต์ (Motor units) และมีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงมุมเพนเนชั่นของกล้ำมเนื อ 

 กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Eccentric-only training) หมำยถึง กำร
ฝึกกำรหดตัวกล้ำมเนื อแบบยืดยำว โดยสำมำรถต้ำนน  ำหนักที่ใช้ในกำรฝึกได้ ในกำรวิจัยครั งนี  ใช้ท่ำ
แบคสควอทในช่วงเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Eccentric-only Back squat) ควำมหนัก 120%1RM ย่อ
ตัวลงอย่ำงช้ำ ๆ จนกระทั่งเข่ำท ำมุม 90 องศำ แล้วดันตัวขึ นมำอยู่ในท่ำตรง (มีน  ำหนักมำกระท ำ
เฉพำะตอนย่อตวั) จ ำนวน 5 ครั ง โดยใช้เวลำพัก 6 นำท ี

กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (Eccentric followed by 
concentric training) หมำยถึง กำรฝึกที่ใช้ควำมแข็งแรงและควำมเร็วในกำรหดของกล้ำมเนื อ 
พัฒนำวงจรยืดยำวและหดสั นของกล้ำมเนื อที่รวดเร็ว อำศัยรีเฟร็คซ์ยืด โดยใช้เวลำที่เท้ำกระทบพื น 
(Contact time) น้อยที่สุด ในกำรวิจัยครั งนี ใช้ท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 40 เซนติเมตร จ ำนวน 5 ครั ง 
โดยใช้เวลำพัก 6 นำที 

กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Concentric-only training) หมำยถึง 
กำรฝึกที่ใช้กำรเคลื่อนที่ด้วยควำมเร็วสูงสุดตลอดกำรเคลื่อนไหวในช่วงของคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
เพ่ือเพ่ิมปัจจัยกำรขนส่งกระแสประสำทมำที่กล้ำมเนื อ เพ่ิมกำรระดมหน่วยยนต์ เพ่ิมระดับควำมถี่
ของกำรระดมกระแสประสำท และเพ่ิมกำรท ำงำนที่สัมพันธ์กันภำยในกล้ำมเนื อ โดยในกำรวิจัยครั งนี 
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ใช้ท่ำแบคสควอทในช่วงคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Concentric-only Back squat) ที่ควำมหนัก 
80%1RM (เน้นช่วงคอนเซ็นตริกท ำงำนอย่ำงเดียว) จ ำนวน 5 ครั ง โดยใช้เวลำพัก 6 นำที 

ควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ (Relative strength) หมำยถึง น  ำหนักสูงสุดที่ร่ำงกำยสำมำรถยก
ได้เพียงหนึ่งครั งเทียบกับน  ำหนักตัว โดยในกำรวิจัยครั งนี ใช้ท่ำแบคสควอท ย่อตัวให้เข่ำเป็นมุม 90 
องศำ แล้วดันตัวขึ นมำอยู่ในท่ำยืนตรง แล้วน ำค่ำที่ได้มำหำรกับน  ำหนักตัว  

ควำมสำมำรถของกำรกระโดด (Jumping performance) คือ ควำมสำมำรถของ
กล้ำมเนื อที่ออกแรงได้มำกที่สุดอย่ำงรวดเร็ว ในกำรวิจัยครั งนี ใช้พลังกล้ำมเนื อขำในจำกกำรกระโดด
แบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม ด้วยเครื่องฝึกและทดสอบกล้ำมเนื อแรงระเบิด FT700 power system 
ที่เชื่อมต่อกับกำรฝึก Ballistic measurement system โดยวัดค่ำดังต่อไปนี  

พลังสูงสุด (Peak power) หมำยถึง ค่ำของผลคูณระหว่ำงแรงปฏิกิริยำจำกพื นใน
แนวดิ่งกับควำมเร็วของบำร์เบล ณ ช่วงเวลำเดียวกันที่ท ำให้เกิดค่ำสูงสุด มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อน  ำหนัก
ตัว 

 แรงปฏิ กิ ริ ยำในแนวดิ่ งสู งสุ ด  (Peak vertical ground reaction force) 
หมำยถึง แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งจำกพื นที่เกิดขึ นจำกกำรออกแรงเหยียดสะโพกและขำ ลงบนแผ่น
ตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) มีหน่วยเป็นนิวตันต่อน  ำหนักตัว 

 ควำมเร็วสูงสุด (Peak velocity) หมำยถึง ควำมสำมำรถของกล้ำมเนื อขำที่ออก
แรงท ำให้เกิดกำรเคลื่อนไหวด้วยควำมเร็วสูงสุด มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินำที  

อัตรำกำรพัฒนำแรง (Rate of force development : RFD) หมำยถึง ค่ำของ
ควำมแข็งแรงระเบิดหรือควำมเร็วที่นักกีฬำสำมำรถพัฒนำแรงได้สูงสุด โดยงำนวิจัยครั งนี หำอัตรำกำร
พัฒนำแรงจำกควำมชันของกรำฟระหว่ำงแรงในแนวดิ่งที่เกิดขึ นเวลำที่เกิดแรงเท่ำกับน  ำหนักตัวจนถึง
เวลำที่ 100 และ 250 มิลลิวินำที (Aagaard et al., 2002) มีหน่วยเป็นนิวตันต่อวินำที  

ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ (Sprint performance) หมำยถึง ควำมสำมำรถในกำร
เคลื่อนที่จำกที่หนึ่งไปยังที่หนึ่ง ในระยะเวลำสั นที่สุด ในกำรวิจัยครั งนี ทดสอบควำมเร็วที่ระยะทำง 10 
และ 20 เมตร โดยใช้เครื่อง Swift Speed Light timing & training systems จับเวลำ มีหน่วยเป็น
วินำที 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
  1. เพ่ือทรำบถึงผลของกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ที่มีผลต่อควำมสำมำรถกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำ
รักบี ฟุตบอลชำย 
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  2. เพ่ือทรำบถึงผลของกำรเปรียบเทียบกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอน
เซ็นตริกอย่ำงเดียว และเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ที่มีผลต่อควำมสำมำรถกำรกระโดดและกำ
รสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 
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บทที่ 2  

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในกำรวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยได้ท ำกำรศึกษำค้นคว้ำรวบรวมข้อมูลต่ำง ๆ จำกหนังสือ วำรสำร 
เอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้องทั งภำยในประเทศและต่ำงประเทศโดยน ำเสนอตำมหัวข้อ ดังต่อไปนี  

1. กระบวนกำรโพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น 
2. กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ 
3. หลักกำรฝึก 
4. กำรวำงแผนระยะยำวของของกำรฝึกสมรรถภำพของกล้ำมเนื อ 
5. ควำมสำมำรถของกำรกระโดด 
     5.1 ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อ  
     5.2 พลังของกล้ำมเนื อ 
6. ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์   
     6.1 ควำมเร็ว    
7. กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
8. กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 
9. กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
10. งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

10.1 งำนวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 
10.2 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องต่ำงประเทศ 

  
กระบวนกำรโพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น (Post activation potentiation)  
 Yeow et al. (2020) กล่ำวว่ำ โพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น คือ กระบวณกำรที่แสดงถึงกำร
เพ่ิมขึ นพลังกล้ำมเนื อหลังได้รับกำรกระตุ้นจำกกำรฝึกต่ำง ๆ เป็นกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อของนักกีฬำ
แบบทันทีทันใด สำมำรถน ำมำใช้ได้ช่วงระหว่ำงกำรแข่งขันของนักกีฬำ โพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น 
คือกำรกระตุ้นจำกกำรฝึกที่ได้มีช่วงเวลำกำรพัก ควำมหนักในกำรฝึก และจ ำนวณของกำรฝึกก่อนกำร
ออกก ำลัง กลไกของโพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น มำจำกกำรยกระดับไมโอซินไลท์เชน (Myosin 
light chain) กำรเพิ่มควำมถ่ีในกำรระดมหน่วยยนต์ (Motor unit) และมีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลง
มุมเพนเนชั่นของกล้ำมเนื อ (Muscle pennation angle)  
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โดยโพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่นถูกกระตุ้นโดยกำรฝึกในรูปแบบกำรฝึกหลำยรูปแบบ 
1. กำรยกฟรีเวท (Free weight) ในควำมหนักสูงสุดหรือใกล้เคียงสูงที่สุด ในช่วงควำมหนัก

ที่  60% และ 90% ของควำมสำมำรถที่ ยกได้สู งสุดเพียงหนึ่ งครั ง (1 reptition 
maximum; 1RM) โดยใช้เวลำพัก มำกกว่ำหรือเท่ำกับ 5 นำที 

2. รูปแบบกำรฝึกสปริ๊นท์ด้วยแรงต้ำน (Resisted sprint) โดยฝึกร่วมกับกำรลำก กำรเลื่อน 
และกำรผลัก โดยใช้เวลำพัก 90 วินำที 

3. กำรฝึกด้วยแรงต้ำน (Resistant training) โดยเป็นกำรฝึกยกน  ำหนักร่วมกับยำงยืด 
(Elastic band) เรียกว่ำ Variable resistance โดยใช้เวลำพัก 90 วินำที 

4. กำรหดตัวของกล้ำมเนื อสูงสุด (Isometric) ก ำหนดเวลำ 3-10 วินำที โดยใช้เวลำพัก 1-
5 นำที 

5. กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFCometric training) โดยใช้เวลำพัก 20 
วินำที-1 นำที 

โดยปัจจัยส ำคัญของกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น ที่ส่งผลไปถึงกำรพัฒนำ
ประสิทธิภำพด้ำนพลังของกล้ำมเนื อของนักกีฬำ คือ ควำมแข็งแรงพื นฐำนของนักกีฬำ  นอกจำกนี 
รูปแบบกำรฝึกแต่ละรูปแบบนั น มีควำมหนัก จ ำนวณ และช่วงเวลำพักท่ีแตกต่ำงกัน  

Sale (2002) กล่ำวว่ำ โพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น คือ กำรพัฒนำประสิทธิภำพของกำรหด
ตัวของกล้ำมเนื อหลังได้รับกำรกระตุ้นจำกกำรฝึก โดยผ่ำนกลไกฟอสโฟรีเลชั่น (Phosphorylation) 
ของไมโอซินไลท์เชน (Myosin light chain) ในกำรกระตุ้นแอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) 
ในกำรไวต่อแคลเซียมไอออน ที่มำจำกซำร์โคพลำสมิกแรคติคูลั่ม (Sarcoplasmic reticulum) เพ่ิม
ควำมต่อกำรจับตัวกับแคลเซียมไอออน กระตุ้นกำรหดตัวของกล้ำมเนื อ   

Hodgson et al. (2005) กล่ำวว่ำ กำรตอบสนองของกล้ำมเนื อหลังจะได้รับกำรกระตุ้นของ
กล้ำมเนื อก่อนหน้ำ ซึ่งช่วยพัฒนำกำรผลิคแรงได้มำกกว่ำปกติ ที่เรียกว่ำกระบวนกำรโพสแอคทิเวชั่น
โพเทนทิเอชั่น คือ กำรช่วยพัฒนำประสิทธิภำพของกล้ำมเนื อ ที่ส่งผลไปถึงควำมเร็วในกำรหดตัวของ
กล้ำมเนื อและพลังของกล้ำมเนื อ โดยอำศัยรูปแบบกำรกระตุ้นที่เหมำะสมที่ไม่ท ำให้เกิดควำมล้ำ และ
เกิดกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่นให้มีประสิทธิภำพสูงสุด ที่ส่งผลไปถึงกำรออกก ำลังกำย
หลังได้รับกำรกระตุ้นอย่ำงมีประสิทธิภำพและพัฒนำระบบประสำทกล้ำมเนื อได้มำกยิ่งขึ น โดยอำศัย
กลไก กระตุ้นกำรไวต่อแคลเซียมไอออน พัฒนำรีเฟล็คซ์ของกล้ำมเนื อในช่วงของเฮชรีเฟล็คซ์ (H-
reflex)   
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กำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ  
ชนิดของเส้นใยกล้ำมเนื้อ (Muscle fiber types) 

 Powers and Walker (1982) ได้กล่ำวว่ำเส้นใยกล้ำมเนื อแบ่งออกได้ 3 ชนิด ซึ่งแตกต่ำงกัน
ที่ควำมเร็วในกำรหดตัว และควำมอดทนต่อกำรล้ำ เนื่องจำกกล้ำมเนื อส่วนใหญ่จะผสมไปด้วยเส้นใย
กล้ำมเนื อทั ง 3 ชนิด โดยแบ่งออก ดังนี  
  1. เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัวช้ำ (Slow twitch fibers, ST) เป็นเส้นใยที่หดตัวได้
ช้ำ และสร้ำงแรงขึ นได้น้อย แต่มีควำมอดทนต่อกำรล้ำของกล้ำมเนื อได้มำก เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดนี จะ
มีสีแดง เพรำะว่ำกล้ำมเนื อชนิดนี จะมีเส้นเลือดฝอยจ ำนวนมำก เพ่ือคอยท ำหน้ำที่ในกำรล ำเลียง
ออกซิเจนในรูปของไมโอโกลบินมำให้ และยังมีควำมสำมำรถในกำรผลิตสำรสร้ำงพลังงำน ที่เรียกว่ำ 
อะดี โนซีน ไตรฟอสเฟต (Adenosine Triphosphate) หรือ เอที พี  (ATP) ได้มำก ซึ่ งเกิดจำก
กระบวนกำรหำยใจระดับเซลล์แบบแอโรบิก เส้นใยชนิดนี จึงเหมำะสมกับกำรออกก ำลังกำยที่มีควำม
เขม้ข้นต่ ำ และใช้เวลำนำน ๆ 
  2. เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fibers, FT) เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดนี 
จะมีควำมสำมำรถในกำรหดตัวได้เร็วและยังสร้ำงแรงได้มำก แต่มีควำมอดทนต่อกำรล้ำน้อย เส้นใย
กล้ำมเนื อชนิดนี จะมีสีขำวเนื่องจำกมีเส้นเลือดฝอยอยู่ไม่มำก และมีกำรหำยใจระดับเซลล์แบบแอโร
บิกต่ ำ จึงเป็นเส้นใยที่เหมำะในกำรผลิตสำรพลังงำน จำกกระบวนกำรหำยใจระดับเซลล์แบบแอนแอ
โรบิก แต่ควำมสำมำรถในกำรผลิตสำรพลังงำนได้เพียงช่วงเวลำสั น ๆ เส้นใยชนิดนี จึงเหมำะกับ
กิจกรรมหรือกำรเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ควำมเร็วและแรง เช่น กำรวิ่งเร็ว กำรกระโดด 
  3. เส้นใยชนิดผสม (Intermediate fibers) เป็นเส้นใยกล้ำมเนื อที่มีคุณสมบัติอยู่
ระหว่ำงเส้นใยชนิดหดตัวช้ำและเส้นใยชนิดหดตัวเร็ว โดยสำมำรถหดตัวได้เร็วและแรงกว่ำเส้นใย
กล้ำมเนื อชนิดหดตัวช้ำ (ST) แต่น้อยกว่ำเส้นใยชนิดหดตัวเร็ว (FT) และเส้นใยชนิดนี มีสีแดงมำกกว่ำ
เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัวช้ำ (ST) แต่นอ้ยกว่ำเส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัวเร็ว (FT) 
  เส้นใยกล้ำมเนื อสำมำรถเปลี่ยนจำกชนิดหนึ่งไปยังชนิดหนึ่งได้ ขึ นอยู่กับกำรฝึกกำร
ฝึก เช่น กำรฝึกควำมอดทน (Endurance Training) สำมำรถท ำให้กล้ำมเนื อเกิดกำรเปลี่ยนระหว่ำง
เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัวเร็ว กับเส้นใยกล้ำมเนื อชนิดผสม 
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ชนิดกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ (Type of muscle) 
 Bompa and Buzzichelli (2019) ได้แบ่งชนิดกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อเป็น 3 ชนิด ดังนี  

1. กำรท ำงำนแบบไอโซโทนิก (Isotonic) คือ กำรท ำงำนของเส้นใยกล้ำมเนื อโครง
ร่ำงหรือเส้นใยกล้ำมเนื อลำยชนิดนี  เป็นกำรท ำงำนของเส้นใยกล้ำมเนื อโครงร่ำง หรือลำยที่มีกำร
เปลี่ยนเปลี่ยนมุมในข้อต่อที่เกี่ยวข้องในลักษณะที่มีน  ำหนักคงที่ ซึ่งน  ำหนักคงที่ ได้แก่ น  ำหนักของผู้
ฝึก น  ำหนักของดัมเบลล์ และน  ำหนักของบำร์เบลล์ เป็นต้น 
 ไอโซโทนิก หมำยถึง กำรตึงตัวที่เท่ำกัน (Equal tension) แต่กำรตึงตัวที่เท่ำกันนี ไม่ได้
หมำยควำมถึงกำรตึงตัวของเส้นใยกล้ำมเนื อโครงร่ำงหรือเส้นใยกล้ำมเนื อลำย เพรำะเส้นใยกล้ำมเนื อ
โครงร่ำงหรือเส้นใยกล้ำมเนื อลำยจะมีกำรตึงตัวต่ำงกันที่มุมต่ำงๆ ของข้อต่อซึ่งมีกำรเคลื่อนไหวตำม
น  ำหนักจำกภำยนอกที่มีค่ำคงที่ เพรำะฉะนั นกำรตึงตัวที่เท่ำกัน หมำยถึง กำรตึงตัวที่เท่ำกันของ
น  ำหนักภำยนอกที่มีค่ำคงท่ีตลอดมุมข้อต่อที่เกี่ยวข้องในกำรเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นควำมตึงตัวของน  ำหนัก
คงท่ีตลอดมุมของกำรเคลื่อน (Range of motion) ซึ่งสำมำรถแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ 

1.1 กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบหดสั น (Concentric contraction) คือ 
กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อโดยที่ควำมยำวของกล้ำมเนื อหดสั นลง ซึ่งจะท ำให้มีเกิดงำนที่เป็นบวกใน
ฟิสิกส์ เช่น กำรท ำท่ำงอศอก (Biceps curl) ในจังหวะที่มีกำรยกน  ำหนักเข้ำหำตัว 

1.2 กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบเหยียดออก (Eccentric contraction) 
หมำยถึง กำรหดตัวของกล้ำมเนื อในทำงตรงกันข้ำมกับกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบหดสั น ซึ่งจะท ำ
ให้เกิดงำนทำงลบในทำงฟิสิกส์ เช่น กำรท ำท่ำงอศอก (Biceps curl) ในจังหวะที่มีกำรยกน  ำหนักออก
จำกตัว เป็นผลให้ควำมยำวของกล้ำมเนื อกลับสู่ควำมยำวตอนเริ่มต้นอีกครั ง และท ำให้มุมของข้อศอก
เพ่ิมมำกขึ น 

2. กำรท ำงำนแบบไอโซเมตริก (Isometric) คือ กำรท ำงำนของเส้นใยกล้ำมเนื อ
โครงร่ำงหรือกล้ำมเนื อลำยชนิดที่ไม่มีกำรเปลี่ยนมุมของข้อต่อที่ เกี่ยวข้อง ตลอดจนไม่มีกำร
เปลี่ยนแปลงของควำมยำว (หรือถ้ำเปลี่ยนก็จะมีกำรเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย) ของเส้นใยกล้ำมเนื อ
โครงร่ำงหรือเส้นใยกล้ำมเนื อลำยที่หดตัว อย่ำงไรก็ดีกำรตึงตัวของเส้นใยกล้ำมเนื อลำยจะมำกขึ น 
จำกที่กล่ำวมำกำรหดตัวของเส้นใยกล้ำมเนื อโครงร่ำงหรือเส้นใยกล้ำมเนื อลำยแบบไอโซเมตริก จึงไม่
ท ำให้ร่ำงกำยเกิดกำรเคลื่อนไหว ซึ่งผลก็คือ ท ำให้ไม่มีงำนเกิดขึ นในแง่ของฟิสิกส์ เนื่องจำกไม่มี
ระยะทำงจำกกำรเคลื่อนไหวเข้ำมำเกี่ยว และไม่มีกำรเปลี่ยนแปลงของมุมข้อต่อ 

3. กำรท ำงำนแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) กำรหดตัวของกล้ำมเนื อเที่มีกำร
เคลื่อนไหวด้วยควำมเท่ำกันตลอดกำรเคลื่อนไหวกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบไอโซคิเนติกจะต้อง
อำศัยเครื่องมือที่สำมำรถปรับควำมเร็วของกำรเคลื่อนไหวได้เท่ำกันตลอดมุมของกำรเคลื่อนไหว โดย
ในขณะที่เคลื่อนไหวนั น ทั งกำรงำนของกล้ำมเนื อโดยกำรหดสั นและท ำงำนแบบเหยียดออก จะเกิด
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ต้ำนที่เท่ำกัน นอกจำกนี กำรฝึกชนิดนี จะท ำให้กล้ำมเนื อออกแรงได้สูงสุดตลอดทั งกำรเคลื่อนไหว ซึ่ง
กำรฝึกแบบอ่ืนไม่สำมำรถท ำได้ 

 
หลักกำรฝึก 
 กำรฝึกด้วยน  ำหนักเป็นวิธีกำรหนึ่งที่จะท ำให้นักกีฬำมีควำมแข็งแรงและพลังกล้ำมเนื อโดย
สำมำรถก ำหนดควำมหนัก จ ำนวนครั ง จ ำนวนชุด และจ ำนวนวันที่ฝึกที่เหมำะสมกับแต่ละบุคคลได้
โดยก ำหนดควำมหนักสูงสุด คือ 1RM (Repetition maximum) ซึ่งเป็นน  ำหนักสูงสุดที่ท ำได้เพียง
หนึ่งครั งและไม่สำมำรถท ำต่อได้อีก กำรเพ่ิมพลังกล้ำมเนื อจำกกำรฝึกด้วยน  ำหนักยังมีกำรหดตัวของ
กล้ำมเนื อ ควำมหลำกหลำยในเรื่องของเร็วในกำรหดตัว ตำมกำรฝึกและช่วงกำรฝึก และควำม
หลำกหลำยในเรื่องของเครื่องมือที่ใช้ในกำรฝึก ควำมหลำกหลำยในระยะฝึกตำมแผนกำรฝึก จะท ำให้
เพ่ิมประสิทธิภำพของกำรฝึกมำกขึ น 
Bompa (1993) ได้กล่ำวถึงหลักกำรฝึกไว้ ดังนี  

1. หลักของควำมแต่งต่ำงของบุคคล (Principle of individualization) คือ ควำมแตกต่ำง
ระหว่ำงบุคลลในกำรฝึก ที่จะต้องค ำนึงถึง คือระดับควำมสำมำรถแต่ละบุคคล รวมถึงพื นฐำนของกำร
ฝึกในแต่ละบุคคล ดังนั นกำรฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬำชนิดเดียวกัน กำรฝึกอำจจะไม่เหมือนกัน 

2. หลักของควำมเฉพำะเจำะจง (Principle of Specificity) คือ กำรฝึกจะต้องมีควำม
เฉพำะเจำะจงที่จะพัฒนำควำมแข็งแรงในกีฬำชนิดนั น ๆ จึงต้องเลือกกำรฝึกกำรฝึกควำมแข็งแรงให้
เหมำะสมกับกำรเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬำ ซึ่งพิจำรณำจำกระบบพลังงำนหลักที่ต้องใช้ของกีฬำนั น  
ๆ กำรเลือกฝึกเพ่ือพัฒนำพลังกล้ำมเนื อ จะต้องให้สอดคล้องตรงกำรใช้พลังงำน เช่น กำรเลือกฝึก
เพ่ือที่ใช้ในกีฬำที่ใช้ควำมเร็ว เช่น วิ่ง ฟุตบอล รักบี ฟุตบอล เทนนิส ก็ต้องกำรฝึกพลังกล้ำมเนื อเป็น
หลักให้ตรงกับกลุ่มกล้ำมเนื อท่ีใช้งำน 

3. หลักของกำรเพ่ิมน  ำหนักแบบก้ำวหน้ำในกำรฝึก (Principle of progressive increase 
of load training) คือ ควำมก้ำวหน้ำของกำรเพ่ิมน  ำหนักในกำรฝึก เพ่ือท ำให้กล้ำมเนื อมีกำรพัฒนำ
มำกขึ น เป็นพื นฐำนส ำคัญส ำหรับกำรวำงแผนกำรฝึกของนักกีฬำ ซึ่งพิจำรณำจำกระดับควำมสำมำรถ
ของนักกีฬำ 

4. หลักของควำมหลำกหลำยในกำรฝึก (Principle of variety) คือ ควำมหลำกหลำยของ
รูปแบบของกำรฝึก ซึ่งมีควำมจ ำเป็นเพรำะกำรฝึกซ  ำกันนั น นักกีฬำจะเกิดควำมเบื่อหน่ำยไม่อยำกฝึก 
กำรให้ควำมหลำกหลำยรูปแบบของกำรฝึกท่ีเหมำะสมกับกำรพัฒนำกำรเคลื่อนไหวช่วงเวลำก่อนกำร
แข่งขันในช่วงระหว่ำงกำรแข่งขัน หรือจบฤดูกำลแข่งขัน ควำมหลำกหลำยในกำรใช้น  ำหนักที่
สอดคล้องกับหลักกำรเพ่ิมน  ำหนักแบบก้ำวหน้ำในฝึก ควำมหลำกหลำยของชนิดของกำรหดตัวของ
กล้ำมเนื อ ควำมหลำกหลำยในเรื่องของควำมเร็วในกำรหดตัวของกล้ำมเนื อ ตำมกำรฝึกและช่วงของ
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กำรฝึก และควำมหลำกหลำยในเรื่องของอุปกรณ์ที่ใช้ในกำรฝึก ควำมหลำกหลำยในระยะกำรฝึกตำม
แผนกำรฝึกกำรฝึก จะท ำให้เพ่ิมประสิทธิภำพของกำรฝึกนั นเพ่ิมขึ น 

5. หลักของกำรย้อนกลับ (Principle of reversibility) คือ หลักของกำรใช้และไม่ใช้ (Law 
of use or no use) เมื่อกล้ำมเนื อที่ได้รับกำรฝึกจะเกิดกำรพัฒนำ แต่ในทำงกลับกันถ้ำกล้ำมเนื อที่
เคยฝึก ไม่ได้รับกำรฝึกต่ออีก หรือไม่ได้รับกำรพัฒนำขึ น กล้ำมเนื อจะกลับสู่สภำพเดิม สมรรถภำพ
ทำงกำยบำงประกำร เช่น ควำมแข็งแรง จะลดลงอย่ำงเร็วเมื่อหยุดฝึกซ้อมเพียง 2 สัปดำห์ 
ควำมสำมำรถในกำรท ำงำนลดลงอย่ำงชัดเจน และกำรพัฒนำกำรฝึกซ้อมหลำยอย่ำงสูญเสียไป
หลังจำกหยุดกำรออกก ำลังกำยหรือหยุดฝึกซ้อม 
 
หลักกำรก ำหนดกำรฝึกกำรฝึกแรงต้ำนด้วยน้ ำหนัก 

ควำมหนัก (Intensity) ควำมหนักที่เหมำะสมส ำหรับกำรพัฒนำควำมแข็งแรง ควรก ำหนด
ควำมหนักที่ 80-85 เปอร์เซ็นต์ของน  ำหนักที่สำมำรถยกได้หนักที่สุดเพียงครั งเดียว ซึ่งระดับควำม
หนักนี สำมำรถกระท ำหรือยกได้ประมำณ 6-8 ครั ง ในแต่ละท่ำ อย่ำงไรก็ตำมหำกต้องกำรฝึกเพ่ือ
พัฒนำควำมทนทำนของกล้ำมเนื อ ควรก ำหนดควำมหนักท่ี ≤ 60 เปอร์เซ็นต์ของน  ำหนักที่สำมำรถยก
ได้หนักที่สุดเพียงครั งเดียวกระท ำหรือยกได้ประมำณ 15-20 ครั ง และส ำหรับกำรฝึกขั นสูงเพ่ือพัฒนำ
ขนำดของกล้ำมเนื อจะต้องเพ่ิมปริมำณกำรฝึกด้วยกำรเพ่ิมจ ำนวนเซต จ ำนวนท่ำในกำรฝึกแต่ละกลุ่ม
กล้ำมเนื อ และเพ่ิมควำมถ่ีในแต่ละอำทิตย์ 

จ ำนวนชุดของกำรฝึก (Sets) กำรฝึกกล้ำมเนื อนั นส่วนใหญ่มักจะแบ่งเป็นชุด ๆ จำกกำรวิจัย
พบว่ำ แม้ว่ำกำรฝึกชุดเดียวในแต่ละครั งอำจให้ผลต่อกำรพัฒนำสมรรถภำพของกล้ำมเนื อ แต่ก็ได้
แนะน ำให้ฝึก 3 ชุดหรือมำกกว่ำ ซึ่งจะให้ผลดีกว่ำต่อกำรพัฒนำสมรรถภำพของกล้ำมเนื อ แต่ทั งนี 
ขึ นอยู่กับวัตถุประสงค์ในกำรฝึกรวมทั งเวลำที่จ ำกัดในกำรฝึกด้วย ถ้ำจะต้องฝึกขั นสูงและเพ่ิมขนำด
กล้ำมเนื อคควรจะท ำ 5-6 ชุด 2-3 ในแต่ละกลุ่มกล้ำมเนื อที่ฝึก 

ควำมถี่ (Frequency) เพ่ือเป็นกำรพัฒนำสมรรถภำพของกล้ำมเนื อควรฝึก 3 ครั งต่อสัปดำห์ 
ส ำหรับกำรฝึกขั นสูง ควำมบ่อย ควรฝึก 5-6 วันต่อสัปดำห์ เพ่ือที่จะกระตุ้นให้เกิดควำมแข็งแรงและ
ขนำดของกล้ำมเนื อต่อไป 

ล ำดับท่ำของกำรฝึก (Order of exercise) กำรฝึกกำรฝึกแรงต้ำนด้วยน  ำหนักอย่ำงน้อย
กล้ำมเนื อหลักต้องประกอบด้วยหนึ่งท่ำกำรฝึก เพ่ือเป็นกำรรักษำสมดุลของกล้ำมเนื อ ล ำดับท่ำกำร
ฝึกให้เริ่มท่ำที่ใช้ข้อต่อมำกกว่ำหนึ่งข้อต่อก่อน (Multi-joint exercise) เช่นเบนช์เพรส (Bench 
press), เลทพูลดำวน์ (Lat pull down) ซึ่งเป็นท่ำที่เป็นกำรท ำงำนของกลุ่มกล้ำมเนื อมัดใหญ่ 
หลังจำกนั นก็ตำมด้วยท่ำที่ใช้ข้อต่อเดียว (Single-Joint exercise) เป็นท่ำท่ีเกี่ยวกับกลุ่มกล้ำมเนื อมัด
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เล็ก และเพ่ือหลีกเลี่ยงควำมล้ำของกล้ำมเนื อ หรือ เพ่ือให้มีเวลำมำขึ นในกำรฟ้ืนตัวให้ฝึกสลับกลุ่ม
กล้ำมเนื อ โดยอย่ำฝึกกลุ่มกล้ำมเนื อส่วนเดียวกันติดต่อกัน 
  
กำรวำงแผนระยะยำวของกำรฝึกสมรรถภำพของกล้ำมเนื้อ 
 แนวคิดเก่ียวกับกำรวำงแผนระยะยำวของกำรฝึกกล้ำมเนื อ ได้มีผู้สรุปแนวคิดไว้ ดังนี  

Conley and Rozenek (2001) ได้สรุปว่ำ  ในแต่ละครั งของกำรฝึกโดยใช้แรงต้ ำน 
(Resistance training) จะสังเกตได้ชัดว่ำอัตรำกำรเต้นของหัวใจจะสูงขึ น ทั งนี ขึ นอยู่กับองค์ประกอบ
หลำยประกำร ได้แก่ ควำมหนักของกำรฝึก ปริมำณของกำรฝึก และกล้ำมเนื อที่ท ำงำนเป็นต้น แต่
เนื่องจำกกำรฝึกด้วยใช้แรงด้ำนเป็นกำรฝึกในลักษณะไม่ต่อเนื่องมีกำรพักเป็นระยะ ๆ อัตรำกำรเต้น
ของหัวใจ โดยเฉลี่ยจึงเป็นผลกระทบจำกระยะเวลำพักระหว่ำงชุด และระหว่ำงท่ำฝึกต่ำงๆ ดังนั น
อัตรำชีพจรเฉลี่ยที่วัดได้ในแต่ละครั งของกำรฝึกโดยใช้แรงต้ำน จึงไม่สำมำรถแสดงควำมหนักในกำร
ท ำงำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดได้อย่ำงแม่นย ำ หรืออีกในหนึ่งไม่สำมำรถที่จะประมำณค่ำ
ควำมหนักของกิจกรรมได้เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่ำกำรพัฒนำควำมสำมำรถที่ เกิดจำกกำรฝึกด้วย
แรงต้ำนนั น อำศัยหลักกำรฝึกที่เฉพำะเจำะจง (Principle of specificity of training) โดยที่กำร
พัฒนำควำมสำมำรถท่ีเกิดขึ นอย่ำงมำกนั นสังเกตได้จำกกำรที่ผู้รับกำรฝึกแต่ละคนได้ปฏิบัติกิจกรรมที่
คล้ำยคลึงกับกิจกรรมที่ใช้ในกำรฝึก ซึ่งประกอบไปด้วยวิธีกำรฝึกที่น ำมำใช้รูปแบบของกำรเคลื่อนที่  
ลักษณะของกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ ควำมเร็วในกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ และมุมของข้อต่อ 

Katch et al. (1996) กล่ำวว่ำ แนวคิดเกี่ยวกับกำรวำงแผนระยะยำวของกำรฝึกควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื อนั น ได้เกิดขึ นครั งแรกในปี ค.ศ. 1972 โดยนักวิทยำศำสตร์ชำวรัสเชีย ซึ่งน ำมำ
เป็นหลักในกำรจัดกำรฝึกกำรฝึกให้กับนักกีฬำที่เพ่ิงจะเริ่มเล่นรวมทั งนักกีฬำชั นน ำด้วยแนวคิดนี ได้มี
กำรแบ่งระยะเวลำของกำรฝึกเป็นสำมระยะ คือ แมคโครไซเคิล (Macrocycle) เมโซไซเคิล 
(Mesocycle) และไมโคไซเคิล (Microcycle) ซึ่งหมำยถึงระยะเวลำของกำรฝึกที่แบ่งเป็นปี  เดือน 
และสัปดำห์ ตำมล ำดับวัตถุประสงค์ของกำรแบ่งระยะเวลำของกำรฝึกออกเป็นส่วนๆ ก็คือ ให้มีกำร
ควบคุมเกี่ยวกับควำมหนักของกำรฝึก ปริมำณของกำรฝึก ควำมถี่ของกำรฝึก จ ำนวนชุด จ ำนวนครั ง
และเวลำพัก เพ่ือป้องกันปัญหำกำรซ้อมเกิน (Overtraining) ตลอดจนควำมเบื่อหน่ำยที่เกิดขึ นจำก
กำรฝึก นอกจำกนั นยังมีกำรเปลี่ยนแปลงกิจกรรมกำรฝึกให้มีควำมหลำกหลำย  และท ำให้เกิด
ควำมสำมำรถสูงสุดของนักกีฬำในขณะแข่งขันอีกด้วย  

Bompa (1993) ได้เสนอแนะกำรวำงแผนระยะยำวของกำรฝึกควำมแข็งแรง และพลังของ
กล้ำมเนื อ โดยแบ่งออกเป็นระยะต่ำงๆ ดังนี  
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1. ระยะกำรปรับตัวทำงกำยวิภำค (Anatomical adaptation phase) 
ระยะในกำรปรับตัวทำงกำยภำพจะท ำกำรฝึกในช่วงกำรเตรียมควำมพร้อมทั่วไป 

(General preparation) เพ่ือพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยในช่วงที่ยังไม่มีกำรแข่งขัน หรือช่วงปิด
ฤดูกำล (Off-season) โดยใช้รูปแบบกำรฝึกแบบดั งเดิม (Traditional training) หรือกำรฝึกด้วย
น  ำหนัก (Weight training) และกำรใช้ฝึกแบบสถำนี (Circuit training) ซึ่งควรฝึกเพ่ือเพ่ิมขนำดของ
เส้นใหญ่กล้ำมเนื อ ซึ่งมีควำมหนัก  67-80%1RM (เปอร์เซ็นต์ของน  ำหนักที่สำมำรถยกได้หนักที่สุด
เพียงครั งเดียว) ส ำหรับนักกีฬำที่เพ่ิมเริ่มเล่น โดยปกติจะใช้เวลำ 8-10 สัปดำห์ในกำรฝึก และส ำหรับ
นักกีฬำที่มีประสบกำรณ์มำแล้ว ใช้เวลำ 3-5 สัปดำห์ มีวิธีกำรฝึกเพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงมำกมำยใน
ปัจจุบัน จำกกำรศึกษำของ Alcaraz et al. (2008) ได้แนะน ำกำรฝึกแบบสถำนีด้วยควำมหนักสูง 
(Heavy resistance circuit training) ที่ควำมหนัก 85%1RM สำมำรถช่วยพัฒนำควำมแข็งแรงและ
พัฒนำระบบหัวใจและหลอดเลือดได้ กำรฝึกในระยะนี ควรเป็นกำรฝึกแบบ Functional training 
เพ่ือให้กำรฝึกสอดคล้องกับท่ำทำงในกีฬำนั น ๆ โดยค ำนึงถึงกำรออกแรงในหลำยทิศทำง เช่น แนวตั ง 
แนวนอน และกำรหมุน ซึ่งท่ำฝึกให้สอดคล้องกับประเภทกีฬำของกำรเคลื่อนไหว เช่น กำรเคลื่อนไหว
แบบอิสระ (Unilateral) เคลื่อนไหวพร้อมกัน (Bilateral) หรือเคลื่อนไหวสลับกัน (Alternating) 
รวมถึงประเภทกำรออกแรง เช่น กำรผลัก (Push) กำรดึง (Pull) ซึ่งกำรฝึกแบบ Functional จะ
สำมำรถเชื่อมโยงกำรเคลื่อนไหวในกำรเล่นกีฬำ และช่วยลดอำกำรบำดเจ็บจำกกำรเล่นกีฬำด้วย (ดัง
ตำรำงที่ 1)  
ตารางที่ 1 แสดงกำรฝึกระยะกำรปรับตัวทำงกำยวิภำค 

นักกีฬำที่เพ่ิงเริ่มเล่น           นักกีฬำที่มีประสบกำรณ์ 
ควำมหนัก 30-40% ของหนึ่งอำร์เอ็ม 40-60% ของหนึ่งอำร์เอ็ม 

จ ำนวนท่ำฝึก 9-12(15) ท่ำ 6-9 ท่ำ 
จ ำนวนรอบของกำร

ฝึก 
2-3 รอบ 3-5 รอบ 

ระยะเวลำที่ใช้ใน
กำรฝึก 

20-25 นำที 30-40 นำท ี

เวลำพักระหว่ำงท่ำ
ฝึก 

90 วินำที 60 วินำที 

เวลำพักระหว่ำงรอบ 2-3 นำที 1-2 นำท ี
ควำมถี่ของกำรฝึก 2-3 ครั ง/สัปดำห์ 3-4 ครั ง/สัปดำห์ 

ที่มำ : (Bompa & Carrera, 2005) 
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2. ระยะสร้ำงควำมแข็งแรงสูงสุดของกล้ำมเนื อ (Maximum strength phase) 
เป็นระยะเพ่ิมควำมแข็งแรงสูงสุดของกล้ำมเนื อ ซึ่งเป็นปัจจัยในกำรพัฒนำพลัง

กล้ำมเนื อ และควำมอดทนของกล้ำมเนื อให้ดีขึ น เริ่มด้วยกำรฝึกควำมแข็งแรงโดยใช้น  ำหนักในกำรฝึก 
80-90 เปอร์เซ็นต์ของน  ำหนักที่สำมำรถยกได้หนักที่สุดเพียงครั งเดียว ไปจนถึงกำรฝึกควำมแข็งแรง
สูงสุดกล้ำมเนื อของกล้ำมเนื อในควำมหนักท่ี 90-100 เปอร์เซ็นต์ของน  ำหนักท่ีสำมำรถยกได้หนักที่สุด
เพียงครั งเดียว ระยะเวลำในกำรสร้ำงควำมแข็งแรงสูงสุดใช้เวลำประมำณ 4-12 สัปดำห์ (Bompa & 
Carrera, 2005) (ดังตำรำงที่ 2) 
ตารางที่ 2 แสดงกำรฝึกระยะสร้ำงควำมแข็งแรงสูงสุดของกล้ำมเนื อ 

ควำมหนัก 85-100% ของหนึ่งอำร์เอ็ม 
จ ำนวนท่ำฝึก 3-5 ท่ำ 
จ ำนวนครั ง 1-4 ครั ง 
จ ำนวนชุด 6-12 ชุด 
เวลำพัก 3-6 นำท ี

จังหวะกำรยก เร็ว  
ควำมถี่ของกำรฝึก 2-3 ครั ง/สัปดำห์ 

ที่มำ : (Bompa & Carrera, 2005) 
3. ระยะกำรเปลี่ยนผ่ำน (Conversion phase) 

เป็นช่วงหลักจำกพัฒนำควำมแข็งแรงสูงสุดของกล้ำมเนื อแล้ว ก็จะเป็นช่วงของกำร
ฝึกเพ่ือเปลี่ยนผ่ำนควำมแข็งแรงสูงสุดให้เป็นพลังกล้ำมเนื อ (Muscular power) หรือพลังอดทน
กล้ำมเนื อ (Power endurance) ซึ่งเกิดจำกกำรผสมผสำนกันของพลังกล้ำมเนื อและควำมอดทน
กล้ำมเนื อ ก ำหนดควำมหนักในกำรฝึกเพ่ือพัฒนำพลังของกล้ำมเนื อต้องสอดคล้องกับกำรเคลื่อนไหว
ในกีฬำนั นๆ เช่น กำรกระโดด ซึ่งเป็นทักษะที่ต้องอำศัยพลังของแรงระเบิดของกล้ำมเนื อ (Explosive 
power) เพ่ือให้นักกีฬำมีกำรกระโดดที่มีประสิทธิภำพมำกขึ น โดยค ำนึงถึงปริมำณกำรฝึกที่เหมำะสม 
(ดังตำรำงที่ 3) ระยะเปลี่ยนผ่ำนจะเป็นช่วงที่ฝึกก่อนกำรแข่งขัน (Pre-competition) รวมไปถึงช่วง
แข่งขัน (Main competition)  
ตารางที่ 3 แสดงกำรฝึกระยะกำรเปลี่ยนผ่ำน 

ควำมหนัก 30-50% ของหนึ่งอำร์เอ็ม 
จ ำนวนท่ำฝึก 2-5 ท่ำ 
จ ำนวนครั ง 4-10 ครั ง 
จ ำนวนชุด 3-6 ชุด 
เวลำพัก 2-6 นำท ี
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จังหวะกำรยก เร็ว  
ควำมถี่ของกำรฝึก 2-3 ครั ง/สัปดำห์ 

ที่มำ : (Bompa & Carrera, 2005) 
 4. ระยะคงสภำพกล้ำมเนื อ (Maintenance phase) กำรฝึกกล้ำมเนื อในระยะนี เป็นกำรฝึก
ในระยะแข่งขัน (Competitive phase) ซึ่งจ ำเป็นต้องมีกำรฝึก เพ่ือคงสภำพกล้ำมเนื อไว้ไม่ให้
ประสิทธิภำพของกล้ำมเนื อลดลง โดยกำรฝึกกล้ำมเนื อที่ท ำหน้ำที่หลัก (Prime movers) ควำมถ่ีของ
กำรฝึก 2 - 4 ครั งต่อสัปดำห์ ซึ่งขึ นอยู่กับระดับควำมสำมำรถของนักกีฬำและใช้เวลำในกำรฝึกแต่ละ
ครั งน้อยลง 

5. ระยะกำรหยุดฝึก (Cessation phase) โดยกำรหยุดฝึกด้วยน  ำหนัก ก่อนกำรแข่งขันที่
ส ำคัญ 5 - 7 วัน เพ่ือใช้พลังงำนทั งหมดไปในกำรแข่งขัน 
 
ควำมสำมำรถของกำรกระโดด  
 กำรกระโดดเป็นกำรเคลื่อนไหวที่ท ำให้ร่ำงกำยลอยตัวขึ นจำกพื นสู่อำกำศ ซึ่งร่ำงกำยต้อง
ออกแรงเพ่ือเอำชนะแรงต้ำนทำนของร่ำงกำยและแรงต้ำนทำนของอำกำศ รวมถึงแรงดึงดูดของโลก 
ซึ่งประสิทธิภำพในกำรกระโดดนั นขึ นอยู่กับแรงที่ใช้ในกำรกระโดดจำกพื นก่อนจะลอยสู่อำกำศ ต้อง
อำศัยควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อ พลังกล้ำมเนื อ และควำมเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับ Umberger (1998) 
ได้กล่ำวว่ำ กำรกระโดดเป็นกำรเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อขำ ในกำรกระโดดนั น
กล้ำมขำมัดต่ำง ๆ จะท ำงำนต่อเนื่องกันเริ่มจำกกล้ำมเนื อเหยียดสะโพก กล้ำมเนื อเหยียดเข่ำและ
กล้ำมเนื อข้อเท้ำ ตำมล ำดับจนกว่ำเท้ำจะลอยขึ นพ้นจำกพื น กำรกระโดดนอกจำกจะต้องอำศัยควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื อแล้ว ยังเป็นกำรเอำชนะแรงต้ำนทำนภำยในร่ำงกำยด้วยอัตรำควำมเร็วในกำร
หดตัวของกล้ำมเนื อสูงสุดอีกด้วย ซ่ึงกำรกระโดดขึ นจำกพื นกล้ำมเนื อต้องท ำงำนในลักษณะแรงระเบิด 
(Explosive power) เพ่ือให้ประสิทธิภำพในกำรกระโดดดีที่สุด หำกนักกีฬำมีกำรย่อตัวลงมำกก็จะ
พลังกล้ำมเนื อมำก เพ่ือที่จะออกแรงยกตัวลอยขึ นจำกพื นได้อย่ำงรวดเร็ว แต่หำกนักกีฬำที่มีพลัง
กล้ำมเนื อไม่มำกพอก็จะท ำให้กำรกระโดดนั นช้ำและมีประสิทธิภำพในกำรกระโดดที่ลดลง 

 Bobbert et al. (1996) กล่ำวว่ำ กำรแสดงถึงทักษะกำรขว้ำง (Throwing) และกำรกระโดด 
(Jumping) เรียกว่ำ เคำท์เตอร์มูฟเมนต์ (Counter movement) คือกำรเคลื่อนที่ไปในทิศทำงตรง
ข้ำม ไปถึงทิศทำงเป้ำหมำย กำรแสดงถึงควำมสำมำรถของนักกีฬำในกำรพัฒนำควำมสูงของกำร
กระโดด เรียกว่ำ กำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม (Counter movement jump) โดยมือจะ
จับไว้บริเวณสะโพก (Hip) และกระโดดขึ นไปในแนวดิ่งให้สูงที่ โดยมือไม่หลุดจะสะโพก  

McMahon et al. (2018) กล่ำวว่ำ กำรทดสอบกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม 
(Counter movement jump test) คือกำรแสดงถึงกำรท ำงำนของระบบประสำทกล้ำมเนื อ และ
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แสดงถึงกำรใช้แรงที่เพ่ิมมำกขึ น และเป็นกำรแสดงถึงสมรรถภำพของนักกีฬำ ในกำรท ำงำนของระบบ
ประสำทกล้ำมเนื อที่เพ่ิมมำกขึ น และมีควำมสัมพันธ์กับกรำฟแรงและเวลำ (Force-time curves) จน
ไปถึงกำรเคลื่อนแบบเฉพำะเจำะจงของกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม  
 McClenton et al. (2008) กล่ำวว่ำ กำรกระโดดนั นเป็นกำรเคลื่อนไหวที่ท ำให้ร่ำงกำย
ลอยตัวขึ นจำกพื นสู่อำกำศซึ่งจะต้องออกแรงเพ่ือเอำชนะแรงต้ำนของร่ำงกำย แรงต้ำนทำนของ
อำกำศ แรงต้ำนจำกน  ำหนักตัวของร่ำงกำย และแรงดึงดูดของโลก โดยกำรกระโดดแบ่งออกเป็น 3 
ระยะ คือระยะที่กระโดดจำกพื นก่อนลอยขึ นสู่อำกำศ (Take-off) ระยะที่ลอยอยู่ในอำกำศ (Flight) 
และระยะที่ลงสู่พื น (Landing) ประสิทธิภำพในกำรกระโดดนั นขึ นอยู่กับแรงที่ใช้ในกำรกระโดดจำก
พื นก่อนที่จะลอยขึ นสู่อำกำศ ซึ่งประสิทธิภำพในกำรกระโดดขึ นอยู่กับองค์ประกอบพื นฐำนของ
ร่ำงกำย ประกอบไปด้วยควำมเร็ว (speed) พลัง (power) ควำมแข็งแรง (strength) และควำม
คล่องแคล่วว่องไว (agility) เป็นต้น 

Umberger (1998) กล่ำวว่ำกำรกระโดดนั น กล้ำมเนื อขำมัดต่ำงๆจะท ำงำนต่อเนื่องกัน โดย
เริ่มจำกกล้ำมเนื อเหยียดสะโพก กล้ำมเนื อที่ใช้เหยียดเข่ำ และกล้ำมที่ใช้เหยียดข้อเท้ำตำมล ำดับ
จนกว่ำเท้ำจะพ้นจำกพื น ซึ่งกล้ำมเนื อมีกำรหดตัวแบบควำมยำวลดลง (Concentric contraction) 
ประกอบด้วย กล้ำมเนื อเรคตัวฟีมอรีส (Rectus femoris) จะถ่ำยแรงข้ำมข้อสะโพกและเข่ำด้ำนหลัง 
มีหน้ำที่เหยียดสะโพกและงอเข่ำ กล้ำมเนื อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) จะถ่ำยแรงข้ำมเข่ำ
และข้อเท้ำทำงด้ำนหลัง มีหน้ำที่เหยียดข้อเท้ำในขณะที่เริ่มต้นออกแรงเพ่ือที่จะกระโดด กล้ำมเนื อ
เรคตัสฟีมอรีส (Rectus femoris) จะออกแรงเพ่ือใช้ในกำรเหยียดเข่ำ โดยเริ่มจำกกำรหดตัวของ
กล้ำมเนื อแบบควำมยำวเพ่ิมขึ น (Eccentric contraction) จนกระทั่งสุดควำมยำวของกล้ำมเนื อมี
สภำพตึงตัวสูงสุด เกิดภำวะสะสมพลังระเบิดที่มีลักษณะเป็นควำมแข็งแรงในรูปแบบกำรเกร็งตัวที่ ไม่
เปลี่ยนรูปร่ำงของกล้ำมเนื อ (Isometric contraction) แบบทันทีทันใด กระบวนกำรเหล่ำนี จะใช้
เวลำไม่เกิน 0.15 วินำที 

 
ควำมส ำคัญของควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ให้ค ำแนะน ำไว้ว่ำกำรพัฒนำควำมแข็งแรงกล้ำมเนื อสำมำรถ
กระท ำได้หลำกหลำยรูปแบบ แต่ละรูปแบบของกำรฝึกควำมแข็งแรงจะส่งผลต่อกำรพัฒนำหรือ
กระตุ้นกล้ำมเนื อให้แข็งแรงในระดับที่แตกต่ำงกันขึ นอยู่กับกิจกรรมหรือรูปแบบควำมต้ำนทำนที่น ำมำ
ฝึกว่ำจะสำมำรถปรับเพ่ิมควำมต้ำนทำนมำกน้อยเพียงใด ซึ่งกำรฝึกกำรฝึกควำมแข็งแรงมิใช่น้อยที่มี
ควำมเสี่ยงต่อกำรบำดเจ็บสูง ผู้ฝึกสอนต้องอำศัยควำมรู้ สติปัญญำ ควำมเข้ำใจและเข้ำถึงหลักกำรที่
จะน ำไปสู่กำรพัฒนำสมรรถภำพควำมแข็งแรงอย่ำงไรให้เกิดกับนักกีฬำได้ในระดับสูงสุด มีข้อพิจำณำ
กำรจัดกำรฝึกกำรฝึกดังนี  
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          1. กำรเลือกท่ำในกำรฝึกยกน  ำหนัก (Exercise selection) ท่ำยกน  ำหนักที่เลือก
น ำมำใช้ในกำรฝึกแต่ละท่ำ สำมำรถพัฒนำควบคุมกลุ่มกล้ำมเนื อส ำคัญได้อย่ำงชัดเจน กำรฝึกควำม
แข็งแรงกล้ำมเนื อบำงส่วนจะน ำไปสู่ควำมไม่สมดุลของกล้ำมเนื อและเพ่ิมโอกำสเสี่ยงต่อกำรบำดเจ็บ
ของกล้ำมเนื อได ้

          2. ส ำดับท่ำในกำรยกน  ำหนัก  (Exercise Sequence) กำรฝึกควำมแข็งแรง
กล้ำมเนื อแบบสถำนีระบบหรือล ำดับขั นตอนในกำรฝึกควรเริ่มจำกกล้ำมเนื อมัดใหญ่ของขำ สะโพก 
ไปสู่กล้ำมเนื อมัดเล็กตำมล ำดับ และต่อด้วยกล้ำมเนื อล ำตัว แขนและคอ 

          3. ควำมเร็วในกำรยกแต่ละครั ง (Exercise speed) กำรยกน  ำหนักด้วยควำมเร็วมี
บทบำทส ำคัญต่อกำรน ำไปสู่ควำมเสี่ยงต่อกำรบำดเจ็บ และพัฒนำควำมแข็งแรงกำรยกน  ำหนักที่
ปฏิบัติด้วยควำมเร็วก่อนให้เกิดแรงกดดันต่อเนื อเยื่อและเนื อเยื่อเกี่ยวพัน กำรยกน  ำหนักแต่ละครั งที่
ปฏิบัติด้วยควำมเร็วต่ ำหรือยกช้ำ ประโยชน์ที่ได้รับกล้ำมเนื อต้องออกแรงตลอดระยะทำงกำร
เคลื่อนไหวกำรคุมจังหวะกำรเคลื่อนไหวหรือควำมเร็วในกำรยกจึงขึ นอยู่กับจุดมุ่งหมำยหรือเหตุผล
ของกำรฝึก 

4. กำรยกน  ำหนักแต่ละเซต (Exercise sets)จ ำนวนที่นักกีฬำสำมำรถยกได้สมบูรณ์
ในท่ำนั นๆ ติดต่อกันโดยไม่มีกำรหยุดพัก จ ำนวนเซต ที่ฝึกในแต่ละท่ำยกน  ำหนัก คือ ปริมำณ
ที่ต้องกำรให้นักกีฬำแต่ละคนได้รับกำรฝึก 

                     5. ควำมต้ำนทำนหรือควำมหนักและจ ำนวนครั งในกำรฝึก (Exercise resistance 
and repetition) ควำมต้ำนทำนหรือควำมหนักในกำรฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อจะแปรผันหรือมี
ควำมสัมพันธ์ในทำงตรงกันข้ำมกับจ ำนวนครั งที่ยก ควำมหนักที่ใช้ในกำรฝึกแต่ระดับมีผลต่อควำม
เมื่อยล้ำของกล้ำมเนื อแตกต่ำงกัน เช่น ควำมหนักที่ 80%1RM จะยกได้จ ำนวน 8 ครั ง และควำมหนัก
ที่ 85%1RM จะยกได้ 6 ครั ง 

          6. ระยะกำรเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Exercise range) กำรปฏิบัติกำรยกน  ำหนักแต่
ละครั งจะต้องเคลื่อนไหวจนกระทั่งสิ นสุดระยะกำรเคลื่อนไหวของข้อต่อที่ปฏิบัติในกำรฝึกเพ่ือเน้นให้
กล้ำมเนื อหดตัวออกแรงได้อย่ำงสมบูรณ์ในแต่อิริยำบถของกำรเคลื่อนไหว กำรปฏิบัติกำรยกน  ำหนัก
แต่ละครั งจนกระทั่งสิ นสุดระยะกำรเคลื่อนไหวของขอ้ต่อจะช่วยให้กล้ำมเนื อหดตัวออกแรงเคลื่อนไหว
น  ำหนักโดยตรง 

          7. กำรเพ่ิมควำมต้ำนทำนหรือควำมหนักในกำรฝึก (Exercise progression) กำร
เพ่ิมควำมต้ำนทำนหรือน  ำหนักในกำรฝึกมำกขึ นตำมล ำดับ เนื่องจำกกล้ำมเนื อจะมีกำรปรับตัวจำก
กำรถูกกระตุ้นด้วยน  ำหนักหรือ ควำมต้ำนทำนที่เพ่ิมขึ นในกำรออกก ำลังกำยหรือกำรฝึกแต่ละครั ง 
ด้วยเหตุนี จึงต้องมีกำรปรับเพ่ิมควำมต้ำนทำนหรือน  ำหนักมำกขึ นตำมล ำดับ เพ่ือกระตุ้นให้กล้ำมเนื อ
พัฒนำควำมแข็งแรงมำกขึ น 
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          8. ควำมถี่หรือควำมบ่อยในกำรฝึก (Exercise Frequency) กำรฝึกหรือกำรออก
ก ำลังกำยที่มีควำมหนักระดับค่อนข้ำงหนักมำกอำจมีผลท ำให้เกิดกำรฉีกขำดของกล้ำมเนื อและกำร
บำดเจ็บ ซึ่งอำจท ำให้ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อลดลงชั่วครำวและเป็นสำเหตุในอำกำรเจ็บปวด
กล้ำมเนื อในระดับต่ำง ๆ ด้วยเหตุนี จึงต้อง มีกำรจัดเตรียมหรือแบ่งช่วงเวลำพักไว้อย่ำงเพียงพอ 
ระหว่ำงที่เสร็จสิ นกำรฝึกซ้อมในแต่ละครั ง เนื่องจำกในระหว่ำงเวลำของกำรพักฟ้ืนของร่ำงกำยจำก
กำรฝึกซ้อมแต่ละครั งกล้ำมเนื อจะท ำกำรสังเครำะห์โปรตีนและ เสริมสร้ำงระดับควำมแข็งแรงขึ นทีละ
เล็กทีละน้อย ซึ่งกระบวนกำรในกำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อนี โดยทั่วไปจะใช้ระยะเวลำ
ประมำณ 48 ชั่วโมง ดังนั น กำรฝึกกำรเสริมสร้ำงจึงควรจัดตำรำงกำรฝึกซ้อมวันเว้นวัน 

          9. กำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อนกำรฝึกซ้อม (Warm up) กำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อนที่จะเริ่ม
ฝึกควำมแข็งแรง ด้วยกำรยกน  ำหนักควรปฏิบัติด้วยควำมพิถีพิถันโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งด้วยกำรยก
น  ำหนักในขั นที่เบำกว่ำน  ำหนักจริงก่อนกำรฝึก 2-3 นำที จะเป็นกำรกระตุ้นและเตรียมควำมพร้อม
ทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจของนักกีฬำให้มีควำมพร้อมและมีควำมมุ่งมั่น 

         10. กำรคลำยอุ่น (Cool down) กำรออกก ำลังกำยหรือกำรฝึกซ้อมอย่ำงหนักแต่ละ
ครั งสิ นสุดลงนักกีฬำยุติกำรเคลื่อนไหวทุกอย่ำงกะทันหันทันใดและไม่มีกำรคลำยอุ่นร่ำงกำยต่อไปอีก
ช่วงระยะเวลำหนึ่งเลือดส่วนใหญ่ที่ไหลเวียนตำมกล้ำมเนื อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย จะถูกสะสมหรือ
คั่งข้ำงบริเวณส่วนล่ำงของร่ำงกำยจะท ำให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจน้อยลง เป็นสำเหตุให้นักกีฬำฟ้ืน
ตัวข้ำและปวดศีรษะ ภำยหลักกำรฝึกซ้อมเสร็จ หำกกล้ำมเนื อมีกำรเคลื่อนไหวเบำๆต่อไปอีก
ระยะเวลำหนึ่ง 3-5 นำท ีจะช่วยให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจได้มำกขึ นและช่วยถ่ำยทอดของเสียออก
จำกร่ำงกำย 

 
ควำมส ำคัญของพลังของกล้ำมเนื้อ 
 พลังกล้ำมเนื อเป็นองค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำยที่ส ำคัญด้ำนหนึ่งของกีฬำเกือบทุก

ประเภท ในกีฬำเกือบทุกประเภทจะต้องมีกำรเคลื่อนไหวที่อำศัยพลังซึ่งพลังมีองค์ประกอบที่ส ำคัญ

อยู่ 2 ประกำรคือ ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อ และควำมเร็วในกำรหดตัวของกล้ำมเนื อ Newton 

and Kraemer (1994) กล่ำวว่ำ พลังกล้ำมเนื อคือ กำรที่ออกแรงสูงสุดภำยในระยะเวลำที่สั นที่สุดซึ่ง

สำมำรถเขียนควำมสัมพันธ์ได้ดังนี  

              พลัง = แรง x ควำมเร็ว 

พลังสูงสุดของกล้ำมเนื อเป็นผลมำจำกกำรผสมผสำนที่เหมำะสมระหว่ำงแรงสูงสุดที่แสดงออกมำที่

ควำมเร็วสูงสุดของบำร์เบลเท่ำท่ีจะท ำได้ กำรเพิ่มของพลังกล้ำมเนื อนั นเกิดขึ นจำกกำรเพ่ิมขึ นของแรง

หรือควำมเร็วหรือเกิดจำกกำรเพ่ิมขึ นของทั งแรงและควำมเร็ว ทั งนี นอกจำกปัจจั ยที่ส ำคัญอันได้แก่ 
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ควำมแข็งแรงและควำมเร็วที่จะส่งผลต่อพลังกล้ำมเนื อแล้วยังมีอีก 3 ปัจจัย คือ กำรอบอุ่นร่ำงกำย

ก่อนกำรฝึกซ้อม กำรประสำนงำนที่ดีของระบบประสำท กล้ำมเนื อในกำรเคลื่อนไหวและ

ประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ (Ghio et al., 1989) (ดังตำรำงที่ 4)  

ตารางที่ 4 แสดงกำรฝึกพลังของกล้ำมเนื อ 
ควำมหนัก ในช่วงกำรกระตุ้น 80-90% ของ1RM 

ในช่วงออกแรงระเบิด 30-50% ของ1RM 
จ ำนวนท่ำที่ฝึก 2-4 ท่ำ 

จ ำนวนครั ง 4-8 ครั ง 
จ ำนวนชุด 3-5 ชุด 
เวลำพัก 2-4 นำที 

จังหวะในกำรยก แรงระเบิด 
ควำมถี่ 1-2 ครั ง/สัปดำห์ 

ที่มำ : (Ghio et al., 1989) 

 
แนวคิดเกี่ยวกับกำรพัฒนำพลังกล้ำมเนื้อ 

Bompa (1993) ได้สรุปผลกำรศึกษำของ Häkkinen and Komi (1983) พบว่ำกำรพัฒนำ
พลังระเบิดของกล้ำมเนื อที่เกิดขึ นจำกกำรฝึกนั นมีพื นฐำนมำจำกมีกำรเปลี่ยนแปลงของระบบประสำท
ที่ท ำให้กล้ำมเนื อมีประสิทธิภำพในกำรท ำงำนเพ่ิมขึ น ด้วยเหตุผลดังต่อไปนี  

1. ใช้เวลำน้อยลงในกำรระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง
เส้นใยกล้ำมเนื อชนิดที่หดตัวได้เร็ว 

2. เซลล์ประสำทหน่วยยนต์ (Motor neurons) มีควำมอดทนเพ่ิมขึ นในกำรเพ่ิมควำมถี่ของ
กำรปล่อยกระแสประสำท 

3. มีควำมสอดคล้องกันมำกขึ นและดีขึ นของหน่วยยนต์ (Motor units) กับรูปแบบของกำร
ปล่อยกระแสประสำท 

4. กล้ำมเนื อท ำงำนโดยใช้จ ำนวนเส้นใยกล้ำมเนื อมำกขึ นในเวลำสั น 
5. มีกำรพัฒนำกำรท ำงำนประสำนกันภำยในกล้ำมเนื อ (Intramuscular Coordination) 

หรือมีกำรท ำงำนประสำนกันมำกขึ นระหว่ำงปฏิกิริยำเร่งกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ  (Excitatory 
reaction) กับปฏิกิริยำรั งกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ (Inhibitory Teaction) ซึ่งเกิดจำกกำรเรียนรู้ของ
ระบบประสำทส่วนกลำง 
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6. มีกำรพัฒนำกำรท ำงำนประสำนกันระหว่ำงกล้ำมเนื อที่ร่วมกันท ำงำน (Intermuscular 
coordination) ระหว่ำงกล้ำมเนื อที่ท ำหน้ำที่หดตัวออกแรง (Agonistic muscles) กับกล้ำมเนื อที่อยู่
ตรงกันข้ำมซึ่งท ำหน้ำที่คลำยตัว (Antagonistic muscles) เป็นผลให้กล้ำมเนื อหดตัวออกแรงได้เร็ว
ขึ น 

ดังนั นกำรพัฒนำพลังระเบิดของกล้ำมเนื อเพ่ือน ำไปใช้ในกำรแข่งขันกีฬำนั นกำรฝึกกำรฝึก
จะต้องมีควำมเฉพำะเจำะจงกับกีฬำแต่ละชนิด โดยใช้ท่ำฝึกที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬำนั นๆ ให้มำก
ที่สุด กล้ำมเนื อที่ได้รับกำรฝึกให้ใกล้เคียงกับทักษะกีฬำมำกเท่ำใด ก็จะท ำให้เกิดประสิทธิภำพมำก
เท่ำนั น 

Newton and Kraemer (1994) กล่ำวว่ำ พลังระเบิดของกล้ำมเนื อ หมำยถึง พลังกล้ำมเนื อ
ที่เกิดจำกกำรที่กล้ำมเนื อออกแรงเต็มที่อย่ำงรวดเร็วหนึ่งครั ง ซึ่งเป็นปัจจัยส ำคัญของประสิทธิภำพใน
กำรเคลื่อนไหวที่ต้องกำรควำมเร็วสูงในขณะที่ปล่อยอุปกรณ์กีฬำออกไป หรือต้องกำรควำมเร็วสูงที่จุด
กระทบ นอกจำกนั น ยังมีผลต่อกำรเคลื่อนไหวที่มีกำรเปลี่ยนทิศทำงอย่ำงรวดเร็ว ตลอดจนกำรเร่ง
ควำมเร็วในระหว่ำงกำรแข่งขันกีฬำชนิดต่ำงๆ ในขณะที่นักกีฬำพยำยำมที่จะออกแรงเพ่ือท ำให้เกิด
พลังระเบิดของกล้ำมเนื อให้มำกที่สุดนั น นักกีฬำจะต้องพยำยำมใช้เวลำในกำรออกแรงและเร่ง
ควำมเร็วของส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยโดยใช้เวลำน้อยลง ทั งนี เกิดจำกมีกำรพัฒนำกลไกกำรท ำงำนของ
กล้ำมเนื อที่ส ำคัญสองประกำร คือ 

1. ควำมสำมำรถของกล้ำมเนื อที่จะออกแรงได้มำกภำยในเวลำสั น  ซึ่งเรียกว่ำ อัตรำกำร
พัฒนำแรง (Rateof force development) 

กำรที่อัตรำกำรพัฒนำแรงดีขึ น สำมำรถน ำไปสู่ประสิทธิภำพกำรกีฬำที่ดีขึ น นักวิ่งสปริ นท์
ระดับมืออำชีพได้แสดงให้เห็นว่ำพวกเขำมีอัตรำกำรพัฒนำแรงมำกขึ น แสดงให้เห็นว่ำอัตรำกำร
พัฒนำแรงอำจเป็นส่วนส ำคัญในกำรเล่นกีฬำ ซึ่งกล่ำวได้ว่ำ กำรมีอัตรำกำรพัฒนำแรงที่ดีนั นส่งผลดี
ต่อนักกีฬำหลำยๆด้ำน ตัวอย่ำงเช่น 

- อัตรำกำรพัฒนำแรงเชื่อมโยงถึงกำรกระโดด วิ่ง ขี่จักรยำน กำรยกน  ำหนัก และกำร
สวิงกอล์ฟที่ดีขึ น 
- นักวิ่งสปริ นท์ระดับหัวกระทิมีอัตรำกำรพัฒนำแรงที่ดีกว่ำนักวิ่งสปริ นท์ธรรมดำ 

          - นักกรีฑำที่ได้รับกำรฝึกฝนก ำลังมีอัตรำกำรพัฒนำแรงมำกกว่ำนักกีฬำที่ไม่ได้รับกำร
ฝึกฝนก ำลัง 

- นักกรีฑำที่ได้รับกำรฝึกฝนก ำลังมีอัตรำกำรพัฒนำแรงมำกกว่ำนักกรีฑำที่มีควำมอดทน 
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วิธีกำรค ำนวณอัตรำพัฒนำแรง 
เมื่ออัตรำกำรพัฒนำแรงแสดงออกถึงควำมแข็งแรงของกำรระเบิตจะวัดเป็นนิวตันต่อวินำทีที่

ยกก ำลังสอง (N: 5-1) อัตรำกำรพัฒนำแรงสำมำรถค ำนวณกำรหดตัวของกล้ำมเนื อที่มีมิติเท่ำกัน กำร
หดตัวของกล้ำมเนื อส่วนกลำง และกล้ำมเนื อที่ผิดปกติโดยในระยะหลัง ๆ จะมีกำรอ้ำงถึงในงำนวิจัย
ว่ำเป็นขั นตอนกำรเร่ง “เชิงบวก"และ" เชิงลบ" ของวงจรกำรยืดออกและหดสั นลงของกล้ำมเนื อ ใน
ควำมเป็นจริงงำนวิจัยชิ นหนึ่งชี ให้เห็นว่ำอัตรำกำรพัฒนำแรงที่ผิดปกติ เป็นตัวบ่งชี ถึงประสิทธิภำพใน
กำรกระโดดได้ดีกว่ำอัตรำกำรพัฒนำแรงส่วนกลำง เพรำะนั่นได้สรุปถึงคุณสมบัติภำยในของกล้ำมเนื อ
และเส้นเอ็นในช่วงเวลำส ำคัญ อย่ำงไรก็ตำมงำนวิจัยชิ นนี ยังไม่ผ่ำนกำรตรวจสอบที่ถูกต้อง 

      วิธีกำรวัดอัตรำกำรพัฒนำแรงได้มีกำรพัฒนำ เพ่ือวัดองค์ประกอบต่ำงๆที่หลำกหลำย
ของสมรรถนะ 
ระหว่ำงกำรเคลื่อนไหวทั งแบบมีมิติและแบบไดนำมิก 

- ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัดนนำแรง หรือดัชนีควำมสำมำรถในกำรระเบิด (IES) 
- ช่วงเวลำของอัตรำกำรพัฒนำแรง 
- อัตรำกำรพัฒนำแรงในชั่วขณะ 
- จุดสูงสุดหรือมำกสุดของอัตรำกำรพัฒนำแรง 
- เวลำสูงสุดของอัตรำกำรพัฒนำแรง 

 Wilson et al., (1995) ได้กล่ำวว่ำ ค่ำเฉลี่ยของอัตรำกำรพัฒนำแรง : ค่ำนี เหมือนกับ ดัชนี
ควำมสำมำรถในกำรระเบิด (IES)   ค ำนวณโดยกำรหำรก ำลังสูงสุดตำมเวลำเพ่ือให้ได้ค่ำแรงสูงสุด 
อย่ำงไรก็ตำมรูปแบบกำรวัดค่ำเฉลี่ยของอัตรำกำรพัฒนำแรงนี  แสดงให้เห็นว่ำมีควำมเชื่อถือได้ใน
ระดับที่ต่ ำกว่ำเมื่อเปรียบเทียบกับช่วงเวลำอัตรำกำรพัฒนำแรง และอัตรำกำรพัฒนำแรงสูงสุด ระดับ
ควำมเชื่อมั่นที่ต่ ำกว่ำนี อำจสัมพันธ์กับเวลำของนักกีฬำแต่ละคนเพ่ือให้ไปถึงแรงสูงสุด เพรำะนักกีฬำ
ทุกคนไม่สำมำรถไปถึงแรงสูงสุดได้ในกรอบเวลำเดียวกัน ดังนั นกำรวัดอัตรำกำรพัฒนำแรง โดยใช้
ช่วงเวลำที่ก ำหนดไว้ล่วงหน้ำสำมำรถรองรับควำมแปรปรวนดังกล่ำวได้ 

วิธีค ำนวณอัตรำกำรพัฒนำแรงโดยเฉลี่ย 
ตัวอย่ำงกำรค ำนวณอัตรำกำรพัฒนำแรงเฉลี่ย 
- ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรง [N .s-1] = แรงสูงสุด [N] / เวลำเพื่อให้ได้แรงสูงสุด [s]  

 - ช่วงเวลำของอัตรำกำรพัฒนำแรง : แม้ว่ำกำรวัดอัตรำกำรพัฒนำแรงนี  มีประสิทธิภำพ
เท่ำกับค่ำเฉลี่ยของอัตรำกำรพัฒนำแรง ซึ่งมันถูกค ำนวณในช่วงเวลำต่ำง ๆ (เช่น 0-30, 0-50, 0-
90,0-100, 0-150, 0-200 และ 0-250 มิลลิวินำที) ค ำนี หมำยถึงกำรเปลี่ยนแปลงในก ำลัง หำรด้วย
กำรเปลี่ยนแปลงของเวลำกำรค ำนวณโดยกำรหำรก ำลังในตอนท้ำยของช่วงเวลำโดยช่วงระยะเวลำ
บันทึกไว้ว่ำเมื่อค ำนวณอัตรำกำรพัฒนำแรง เวลำควรค ำนวณเป็นวินำที่ไม่ใช่มิลลิวินำที 
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วิธีค ำนวณ Time-Interval RFD 
ตัวอย่ำงกำรค ำนวณอัตรำกำรพัฒนำแรง ด้วยช่วงเวลำ 0 - 30 มิลลิวินำที 
- อัตรำกำรพัฒนำแรง [N s-1] = เปลี่ยนก ำลัง [N] / เปลี่ยนเวลำ [s] 
- อัตรำกำรพัฒนำแรง [N s-1] = ก ำลัง [N] ที ่30 มิลลิวินำที / 0.03 วินำที 
- อัตรำกำรพัฒนำแรง [N s-1] = 50N / 0.03 วินำที 
- อัตรำกำรพัฒนำแรง [N s-1] = 1,666  

2. ควำมสำมำรถของกล้ำมเนื อที่จะออกแรงได้มำกอย่ำงต่อเนื่อง ในขณะที่ควำมเร็วในกำร
หดตัวของกล้ำมเนื อเพ่ิมขึ น 

ซึ่งคุณสมบัติอันส ำคัญทั งสองประกำรนี เอง เป็นแนวทำงในกำรหำยุทธวิธีของกำรฝึกเพ่ือให้
เกิดประสิทธิภำพสูงสุด สรุปได้ว่ำ กำรพัฒนำพลังระเบิดของกล้ำมเนื อนั น จะต้องมีกำรพัฒนำ
องค์ประกอบห้ำประกำรของพลังระเบิดของกล้ำมเนื อ คือ 

1. ควำมแข็งแรงที่ควำมเร็วต่ ำ (Slow velocity strength) 
2. ควำมแข็งแรงที่ควำมเร็วสูง (High velocity strength) 
3. อัตรำกำรพัฒนำแรง (Rate of force (development) 
4. วงจรเหยียดตัวออก - หดตัวสั นลง (Stretch - shortening cycle) 
5. กำรท ำงำนประสำนกันระหว่ำงกล้ำมเนื อที่ร่วมกันท ำงำนและทักษะของกำรเคลื่อนไหว 

(Intra-inter muscular coordination & skill) 
องค์ประกอบทั งห้ำประกำรนี จะต้องได้รับกำรพัฒนำควบคู่กันไป จึงจะเกิดพลังระเบิดของ

กล้ำมเนื อสูงสุด ดังนั น ยุทธวิธีของกำรฝึกที่เหมำะสมก็คือ ใช้กำรผสมผสำนวิธีกำรฝึกแบบผสมผสำน
แบบฝึกต่ำงๆเข้ำด้วยกัน ไม่ใช่กำรฝึกด้วยน  ำหนักหรือกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกอย่ำง
ใดอย่ำงหนึ่งเพียงอย่ำงเดียว 
 
ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ (Sprint performance) 
 Mero et al. (1992) กล่ำวว่ำ กำรเคลื่อนที่ระยะสั น หมำยถึง ควำมเร็วในกำรหดตัวของ
กล้ำมเนื อเป็นผลสืบเนื่องมำจำกควำมถี่ในกำรหดตัวของกล้ำมเนื ออันเกิดจำกปัจจัยหลำยประกำร 
ได้แก่ ควำมเข้มข้นของสิ่งเร้ำที่มำกระตุ้นเส้นใยกล้ำมเนื อ ควำมไวในกำรตอบสนองของสิ่งเร้ำของ
กล้ำมเนื อและเกิดจำกแรงต้ำนทำนที่มำกระท ำต่อกล้ำมเนื อ  

วิธีกำรเพ่ิมควำมเร็วในกำรหดตัวของกล้ำมเนื อมีปัจจัยดังต่อไปนี  
1. ควำมสำมำรถในกำรหดตัวของกล้ำมเนื อเพรำะชนิดกล้ำมเนื อที่ต่ำงกันจะสำมำรถหดตัวได้

ด้วยควำมเร็วแตกต่ำงกันโดยเส้นใยกล้ำมเนื อสีขำวจะมีคุณสมบัติในกำรท ำงำนได้สั นๆมีควำมไวต่อ
กำรกระตุ้นจึงท ำให้เคลื่อนไหวได้เร็ว อัตรำในกำรเพ่ิมควำมเร็วในกำรหดตัวของกล้ำมเนื อสำมำรถ
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เพ่ิมขึ นได้บ้ำงแต่อยู่ในขอบเขตที่จ ำกัดซึ่งถ้ำหำกท ำกำรฝึกกำรเคลื่อนไหวเร็วๆซ  ำๆติดต่อกันเป็น
เวลำนำนนอกจำกจะเพ่ิมประสิทธิภำพของค ำสั่งของระบบประสำทที่ไปเลี ยงกล้ำมเนื อแล้วยังท ำให้
ประสิทธิภำพของกล้ำมเนื อเพ่ิมขึ นด้วย 

2. ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อเนื่องด้วยกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยจะเกี่ยวข้องกับกำรออก
แรงท ำงำนของกล้ำมเนื อเพ่ือต่อสู้กับแรงต้ำนทำน แม้ว่ำแรงต้ำนทำนนั นจะเป็นเพียงน  ำหนักของ
ร่ำงกำยส่วนต่ำงๆ ก็ตำมแต่เมื่อกล้ำมเนื อแข็งแรงขึ นควำมต้ำนทำนภำยนอกจะมีผลต่อควำมเร็ว
น้อยลงท ำให้กล้ำมเนื อสำมำรถหดตัวได้เร็วขึ น  

3. กำรประสำนงำนร่วมกันของกล้ำมเนื อเนื่องจำกประสิทธิภำพในกำรท ำงำนร่วมกันของ

กล้ำมเนื อเป็นส่วนส ำคัญที่ช่วยท ำให้ควำมเร็วในกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อเพ่ิมสูงขึ นเนื่องจำกกลุ่มที่

ท ำงำน (Agonists) และกล้ำมเนื อที่อยู่ตรงข้ำม (Antagonists) ประสำนกำรท ำงำนร่วมกันนั นคือใน

ขณะที่กลุ่มกล้ำมเนื อท ำงำนหดตัว กลุ่มกล้ำมเนื อที่อยู่ตรงข้ำมจะคลำยตัวพร้อมกันจึงสำมำรถออก

แรงต่อต้ำนแรงต้ำนภำยนอกได้รวดเร็ว กำรประสำนงำนของกล้ำมเนื อยังรวมถึงกำรท ำงำนของ

กล้ำมเนื อหลำยๆกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับทักษะในกำรเคลื่อนไหวนั น กำรเสริมสร้ำงควำมเร็วในกำรหดตัว

ของกล้ำมเนื อควรมุ่งเน้นประสิทธิภำพในกำรกำรท ำงำนของระบบประสำทและกล้ำมเนื อเป็นส ำคัญ 

ทั งนี เพรำะกำรออกแรงท ำงำนของกล้ำมเนื อในกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำยเกิดจำกกำรประสำนกำร

ท ำงำนของระบบประสำทและระบบกล้ำมเนื อ ธวัช วีระศิริวัฒน (2538) กล่ำวว่ำ ควำมเร็วในกำร

เคลื่อนไหวจะถูกควบคุมโดยประสำทเป็นส่วนใหญ่ ดังนั นกำรฝึกเพ่ือเสริมสร้ำงควำมเร็วของกล้ำมเนื อ

จึงควรมุ่งเน้นกิจกรรมเฉพำะอย่ำงที่เกี่ยวข้องกับกำรเคลื่อนไหวนั นและควรท ำกำรฝึกด้วยควำมเร็วที่

มำกที่สุดเท่ำที่จะท ำได้เพ่ือให้ระบบประสำทท ำงำนร่วมกันอย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด (ชูศักดิ์ เวช

แพศย์ และกันยำ ปำละวิวัธน์, 2536) 

หลักกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

 กำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เมื่อกล้ำมเนื อได้รับแรงมำกกว่ำที่กล้ำมเนื อสำมำรถออก

แรงจะส่งผลให้กล้ำมเนื อนั นยืดยำวออก ซึ่งซำโครเมียร์กล้ำมเนื อจะท ำกำรหดตัวในลักษณะของกำร

ยืดออก หรือเรียกว่ำกำรหดตัวแบบเอกเซ็นตริก ในทำงสรีรวิทยำกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกเมื่อ

เปรียบเทียบกับกำรฝึกเวทเทรนนิ่งแบบทั่วไป (ที่ประกอบด้วยช่วงเอกเซ็นตริกและคอนเซ็นตริก) จะมี

กำรปรับตัวของกล้ำมเนื อและระบบประสำทกล้ำมเนื อแตกต่ำงกัน คือ กำรปรับตัวของกล้ำมเนื อ ใน

กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบเอกเซ็นตริก เมื่อกล้ำมเนื อถูกยืดออกโดยแรงตึงตัวที่มำกจะท ำให้

กล้ำมเนื อเกิดควำมเสียหำยในระดับเซลล์โครงสร้ำงของกล้ำมเนื อลำยที่มำกกว่ำกำรฝึกเวทเทรนนิ่ง

แบบทั่วไป (Coffey & Hawley, 2007) จึงท ำให้กล้ำมเนื อเกิดกำรปรับตัวโดยกำรสังเครำะห์โปรตีน
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มำกกว่ำ (Schoenfeld, 2010) โดยมีข้อมูลยืนยันว่ำกำรฝึกแบบเอกเซนตริกท ำให้เกิดกำรเพ่ิมขนำด

ของเส้นผ่ำนศูนย์กลำงของเส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัวเร็ว (Type IIa) และเส้นใยกล้ำมเนื อชนิดหดตัว

เร็วมำก (Type IIb) มำกกว่ำกำรฝึกเวทเทรนนิ่งแบบทั่วไป (Friedmann-Bette et al., 2010) และ

เกิดกำรเพ่ิมขนำดของกล้ำมเนื อมำกกว่ำ (Vandenburgh, 1987) นอกจำกนี กำรฝึกแบบเอกเซ็นตริก

ส่งผลให้กล้ำมเนื อเกิดควำมแข็งตัวของกล้ำมเนื อ  (Muscular stiffness) ซึ่งท ำให้กล้ำมเนื อมี

ควำมสำมำรถในกำรดูดซับพลังงำนมำกขึ นขณะท ำงำนแบบเอกเซ็นตริกอย่ำงรวดเร็ว (กำรท ำงำน

เหมือนสปริงที่ยืดออก) หำกกล้ำมเนื อมีกำรท ำงำนแบบคอนเซ็นตริกอย่ำงรวดเร็วพลังงำนที่ถูกสะสม

ไว้จะถูกปล่อยออกมำซึ่งเรียกว่ำกำรหดตัวยึดหยุ่น (Elastic recoil) ในทำงกลับกันหำกไม่มีกำรท ำงำน

แบบคอนเซ็นตริกอย่ำงรวดเร็ว (เกิน 1-3 วินำที) พลังงำนที่สะสมไว้จะถูกปล่อยออกมำในรูปของ

พลังงำนควำมร้อน (Lindstedt et al., 2001) โดยควำมแข็งตัวของกล้ำมเนื อได้ถูกวัดเป็นควำม

แข็งตัวของกล้ำมเนื อขำ (Leg stiffness) เนื่องจำกมีกำรศึกษำกำรเคลื่อนไหวของมนุษย์ในรูปแบบ

สปริง โดยขำของมนุษย์เปรียบเสมือนสปริง มวลของสปริงคือมวลของร่ำงกำย ดังนั นควำมแข็งตัวของ

สปริงจึงเปรียบได้กับควำมแข็งตัวของกล้ำมเนื อขำ คืออัตรำส่วนระหว่ำงแรงและกำรเปลี่ยนแปลง

ควำมยำวสูงสุดของสปริง แต่ในมนุษย์ควำมแข็งตัวของกล้ำมเนื อขำคืออัตรำส่วนระหว่ำงแรงและกำร

เปลี่ยนแปลงสูงสุดของจุดศูนย์กลำงมวล ซึ่งจำกกำรศึกษำพบว่ำควำมแข็งตัวของกล้ำมเนื อขำช่วยเพิ่ม

ควำมเร็วในกำรวิ่ง ประหยัดพลังงำนขณะวิ่ง และเพ่ิมประสิทธิภำพของกิจกรรมแบบแรงระเบิด 

(Dalleau et al., 2004) ในปัจจุบันกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกยังไม่มีกำรก ำหนดรูปแบบควำมหนัก 

จ ำนวนครั ง จ ำนวนชุดที่แน่นอนแต่จำกกำรศึกษำที่ผ่ำนมำใช้วิธีกำรฝึกที่ควำมหนักสูงแต่ปริมำณต่ ำ  

(High intensity low volume) โดยใช้ควำมหนักที่สูงมำก ซึ่งในบำงกำรศึกษำมีควำมหนักสูงกว่ำ

น  ำหนักที่ยกได้มำกที่สุดครั งเดียว (>1RM) และโดยทั่วไปจ ำนวนครั งในหนึ่งชุดกำรฝึกจะน้อย โดยใช้

อุปกรณ์ เช่นแมชชีนเวท บำร์เบล และเครื่องไอโซคิเนติก (Vogt & Hoppeler, 2014) ซึ่งจำก

กำรศึกษำของ Roig et al., (2009) พบว่ำกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกที่ควำมหนักสูง (มำกกว่ำน  ำหนักที่

ยกได้มำกที่สุดหนึ่งครั ง) สำมำรถพัฒนำควำมแข็งแรงได้มำกกว่ำกำรฝึกเวทเทรนนิ่งแบบทั่วไป ซึ่ง

สอดคล้องกับ Bompa and Carrera (2005) ที่ได้เสนอรูปแบบกำรฝึกแบบเอกเซ็นตริกโดยก ำหนดให้

มีควำมหนักในช่วง 110-160% ของน  ำหนักที่ยกได้มำกที่สุดหนึ่งครั ง (1RM) ใช้จ ำนวนครั งในกำรฝึก 

1-4 ครั งต่อชุด ท ำกำรฝึก 3-5 ขุด เวลำพักระหว่ำงชุด 3-6 นำที ท ำกำรฝึก 1-2 ครั งต่อสัปดำห์

อย่ำงไรก็ตำมจำกกำรศึกษำพบว่ำกำรฝึกโดยออกแรงต้ำนอย่ำงเดียวด้วยควำมหนัก  120% สำมำรถ

พัฒนำ ควำมแข็งแรงและพลังได้ดีกว่ำกำรฝึกรูปแบบอ่ืน (Cook et al., 2013; Munger et al., 

2017)  
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หลักกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 

 กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (Eccentric followed by concentric Training) 
ยกตัวอย่ำงเช่น กำรฝึกพลัยโอเมตริก Bompa and Carrera (2005) กล่ำวว่ำกำรฝึกพลัยโอเมตริก 
คือ กำรฝึกกล้ำมเนื อให้หดตัวแบบควำมยำวเพ่ิมขึ น (Eccentric Contraction) อย่ำงรวดเร็วและตำม
ด้วยกำรหดตัวแบบควำมยำวลดลง (Concentric Contraction) อย่ำงรวดเร็วในทันที โดยไม่ใช้
น  ำหนักจำกภำยนอก กำรท ำงำนของเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกนั นอำศัยกำรท ำงำนแบบ
รีเฟล็คซ์ยึด (Stretch-reflex) โดยจุดประสงค์หลักของ รีเฟล็คซ์ยึด คือกำรตรวจสอบกำรยึดของ
กล้ำมเนื อและป้องกันไม่ให้ยืดจนมำกเกินไป แรงที่ดีเมื่อนักกีฬำมีกำรกระโดดคือแรงที่สำมรถท ำให้
นักกีฬำเคลื่อนที่ไปข้ำงหน้ำได้  ร่ำงกำยจะต้องสำมำรถมีกำรยึดและหดของกล้ำมเนื อที่รวดเร็ว
เพ่ือที่จะเคลื่อนที่ออกจำกจุดเดิม กำรออกก ำลังกำยแบบเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกต้องอำศัย
กำรเคลื่อนที่ของร่ำงกำยที่รวดเร็วเพ่ือที่จะได้ก ำลังที่ใช้ในกำรเคลื่อนที่ Allerheiligen and Rogers 
(1995)  ได้เสนอแนะกำรออกแบบกำรฝึกพลัยโอเมตริก เพ่ือเพ่ิมพลังกล้ำมเนื อดังนี  
ขั้นที ่1 ข้อควรพิจำรณำก่อนกำรฝึก 
 1. อำยุเนื่องจำกท่ำฝึกพลัยโอเมตริกบำงท่ำมีควำมหนักอยู่ในระดับสูง และมีควำมเสี่ยงต่อ
กำรบำดเจ็บในกระดูกที่ก ำลังเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะน ำว่ำ นักกีฬำที่มีอำยุต่ ำว่ำ 16 ปี ต้องไม่ฝึกท่ำ
ที่มีควำมหนักอยู่ในระดับช็อค (Shock) ซึ่งเป็นระดับสูงสุด ได้แก่ ท่ำเด็พท์จั ม (Depth Jumps) 

2. น  ำหนักตัว ผู้ที่มีน  ำหนักตัวเกิน 220 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่ำเด็พท์จั ม จำกควำมสูงเกินกว่ำ 
18นิ ว 

3. อัตรำส่วนของควำมแข็งแรง หมำยถึง น  ำหนักที่ยกท่ำแบกน  ำหนักย่อตัวได้มำกที่สุด หำร
ด้วยน  ำหนักตัว ควรจะมีค่ำควำมแข็งแรงระหว่ำง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมำะส ำหรับกำรฝึกพลัยโอ
เมตริก ทั งนี ค่ำของกำรฝึกแต่ละแบบจ ำเป็นต้องใช้อัตรำส่วนของควำมแข็งแรงแตกต่ำงกันไป 

4. กำรฝึกฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อในปัจจุบัน ถ้ำผู้ฝึกไม่ได้ฝึกในกำรฝึกฝึกควำม
แข็งแรงอยู่ในขณะนั น จะต้องจัดให้ฝึกอยู่ในกำรฝึกดังกล่ำวเสียก่อน อย่ำงน้อย 2-4 สัปดำห์ ก่อนที่จะ
ฝึกพลัยโอเมตริก เพ่ือให้อัตรำส่วนของควำมแข็งแรงอยู่ในระดับที่เหมำะสม 

5. กำรฝึกฝึกควำมเร็วในปัจจุบันถ้ำผู้เข้ำฝึกไม่ได้ฝึกในกำรฝึกควำมเร็วอยู่ในขณะนั นจะต้อง
จัดให้ฝึกกำรฝึกดังกล่ำวเสียก่อนอย่ำงน้อย 2-4 สัปดำห์ ก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมตริก เพ่ือลดอัตรำเสี่ยง
ต่อกำรบำดเจ็บ 

6. ประสบกำรณ์ ถ้ำผู้ฝึกไม่มีประสบกำรณ์ในกำรฝึกมำก่อน จะต้องเริ่มฝึกในปริมำณกำรฝึก
ที่มำกกว่ำปกต ิและควำมหนักของกำรฝึกท่ีน้อยกว่ำปกติ และจะต้องค่อย ๆ พัฒนำไปเรื่อย 
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7. กำรบำดเจ็บ บริเวณที่บำดเจ็บได้ง่ำย ได้แก่ ข้อเท้ำ หน้ำแข้งเข่ำ สะโพก และรยำงค์
ส่วนล่ำง ดังนั นจึงต้องมีกำรประเมินกำรบำดเจ็บ เพ่ือหลีกเลี่ยงกำรบำดเจ็บที่จะเกิดขึ นในตอนเริ่มต้น
ของกำรฝึกกำรฝึกพลัยโอเมตริก 

8. พื นผิวของสถำนที่ฝึก พื นผิวในอุดมคติคือ พื นแบบที่ใช้ในกีฬำยิมนำสติกหรือพรมที่มี
ควำมยืดหยุ่นที่สำมรถรองรับแรงกระแทกได้ ดี ส่วนพื นไม้ของสนำมบำสเกตบอลหรือพื นลู่ยำง
สังเครำะห์พอจะใช้ในกำรฝึกได้ และสนำมหญ้ำอำจเป็นพื นผิวในอุดมคดีเช่นกัน 

9. ข้อควรพิจำรณำทำงด้ำนควำมปลอดภัย ในกำรฝึกพลัยโอเมตรบนั นจะต้องเน้นให้ผู้ฝึก
ปฏิบัติด้ำนเทคนิคที่ถูกต้อง ซึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องแนะน ำ และแก้ไขให้ถูกต้องซึ่งถ้ำผู้ฝึกสอนละเลย
อำจจะท ำให้เกิดกำรบำดเจ็บได้ง่ำย และจะต้องก ำหนดกำรฝึกกำรฝึกได้อย่ำงเหมำะสม 
ขั้นที ่2 ข้อควรพิจำรณำเกี่ยวกับกำรฝึก 

1. กำรอบอุ่นร่ำงกำย จะต้องมีกำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อนที่จะฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริกเสมอ เพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บและประสิทธิภำพในกำรฝึกที่จะเพ่ิมขึ น 

2. ชนิดของกีฬำ จะต้องเลือกท่ำในกำรฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทำงของกำรเคลื่อนที่ของกีฬำ
ชนิดนั น 

3. ช่วงเวลำกำรฝึก จะต้องจัดปริมำณและควำมหนักของกำรฝึกให้สอดคล้องกับช่วงเวลำของ
กำรฝึกที่มีทั งนอกฤดูกำรแข่งขัน ฤดูก่อนกำรแข่งขัน และฤดูกำรแข่งขัน 

4. ระยะเวลำของกำรฝึกฝึก จะใช้กำรฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ในกำรฝึกกำรฝึกระหว่ำง 6-10 
สัปดำห์ 

5. ควำมถี่ของกำรฝึก โดยทั่วไปจะฝึก 1-3 ครั งต่อสัปดำห์ 
6. ล ำดับขั นของควำมหนัก ควำมหนักของกำรฝึกขึ นอยู่กับวงจรเหยียด-สั น ซึ่งเป็นผลมำจำก

ควำมสูงของจุดศูนย์ถ่วงของร่ำงกำย ควำมเร็วแนวพื นรำบ น  ำหนักตัว ควำมพยำยำมของแต่ละคน 
และควำมสำมำรถของกล้ำมเนื อท่ีเอำชนะแรงต้ำน 

7. ล ำดับขั นของปริมำณ ตำมปกติแล้ว ปริมำณของกำรฝึกจะนับจำกจ ำนวนครั งที่เท้ำสัมผัส
กับพื น และ/หรือระยะทำงในกำรฝึก ในขณะที่ควำมหนักของกำรฝึกเพ่ิมขึ นปริมำณของกำรฝึกจะต้อง
ลดลง 

8. เวลำพัก เนื่องจำกกำรฝึกพลัยโอเมตริกนั น จะใช้ควำมพยำยำมสูงสุดในแต่ละครั ง จึง
จะต้องมีเวลำพักในกำรปฏิบัติในแต่ละครั ง เวลำพักระหว่ำงชุดให้เหมำะสม เช่น กำรฝึกท่ำเด็พธ์จั มพ์ 
อำจจะพักระหว่ำงกำรปฏิบัติแต่ละครั ง 15-20 วินำที และพักระหว่ำงชุด 3-4 นำที 

9. ควำมเมื่อยล้ำ เป็นสำเหตุที่ท ำให้เทคนิค และคุณภำพของกำรฝึกลดลง อำจเป็นสำเหตุให้
เกิดกำรบำดเจ็บได้ ควำมเมื่อยล้ำนั นเป็นผลมำจำกกำรฝึกพลัยโอเมตริกที่ยำวนำน หรือรวมกัน
ระหว่ำงกับกำรฝึกกำรฝึกแบบอ่ืน 
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ขั้นที ่3 ลักษณะกำรเคลื่อนไหว 
1. กระโดด (Jump) ขำเดียวหรือสองขำ และ จบด้วยขำเดียำหรือสองขำอำจจะเป็นใน

แนวรำบหรือแนวดิ่งหรือไปทำงด้ำนข้ำง 
2. เขย่ง (Hops) ขำเดียวหรือสองขำ และจบด้วยขำเดียำหรือสองขำ มีเป้ำหมำยให้ได้

ระยะทำงมำกท่ีสุด 
3. ช็อค (Shock) เป็นพลัยโอเมตริกที่ ระบบประสำทต้องท ำงำนอย่ำงหนักและเกิด

ควำมเครียดที่กล้ำมเนื อ และเนื อเยื่อเก่ียวพันเป็นอย่ำงมำก 
ขั้นที่ 4 ล ำดับของควำมหนัก 
 1. กระโดดอยู่กับที่ (Jump in place) เป็นท่ำฝึกที่มีควำมหนักในระดับต่ ำ ซึ่งเน้นกำร
กระโดดในแนวดิ่ง โดยกระโดดขึ นและลงด้วยสองขำ ได้แก่ 

1.1 จั มสควอท (Squat Jumps) 
1.2 กระโดดสองขำเข่ำชิดอก (Double-Leg Tuck Jumps) 
1.3 ไปก์จั ม (Pike Jumps) 
1.4 สปลิตสควอทจั ม (Split Squat Jumps) 
1.5 ไซเคิลสปลิตสควอทจั ม (Cycle Split Squat Jumps) 
1.6 กระโดดข้ำมสิ่งกีดขวำง (Jumps over Cones or Barriers) 
1.7 บ็อกซ์จั ม (Box Jumps) 
2. ยืนกระโดด (Standing Jumps) เป็นท่ำฝึกเน้นกำรกระโดดทั งในแนวตั งและแนวรำบ ใน

แต่ละชุดของกำรฝึก จะกระโดด 5-10 ครั ง ได้แก่ 
2.1 ยืนกระโดดไกล (Standing Long Jumps) 
2.2 ยืนกระโดด (Standing Triple Jumps) 
2.3 กระโดดข้ำมสิ่งกีดขวำง (Jumps over Cones or Barriers) 
3. กระโดดหลำยทิศทำง (Multiple Jumps) and ฮ็อบ (Hops) เป็นท่ำฝึกที่เน้นกระโดด

ซ  ำๆกัน คล้ำยกับ 
กำรรวมกันระหว่ำงกำรกระโดดอยู่กับที่และยืนกระโดดเข้ำด้วยกัน ได้แก่ 

3.1 ฮ็อบสองขำ (Double Leg Hops) 
3.2 ฮ็อบขำเดียว (Single Leg Hops) 
3.3 ฮ็อบข้ำมเชือกหรือโคน (Hurdle or Cone Hops) 
3.4 ฮ็อบสควอท (Squat Hops) 
4. เด็พท์ (Depth) and บ็อกซ์จั ม (Box Jump) เป็นท่ำฝึกที่เน้นกำรตอบสนองของรีเฟล็กซ์

ยืด เนื่องจำกต้องยืนอยู่บนกล่องที่สูงจำกพื น ซึ่งเมื่อกระโดดลงมำสู่พื นจะท ำให้ได้รับอิทธิพลจำกแรง
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ดึงดูดของโลกมำกขึ น ควำมสูงของกล่องจะขึ นอยู่กับรูปร่ำงของนักกีฬำ และจุดมุ่งหมำยของกำรฝึกใน
แต่ละช่ำงของกำรฝึก ได้แก่ 

4.1 เด็พท์จั มขำคู่ (Double Leg Depth Jumps) 
4.2 เด็พท์จั มขำเดียว (Single Leg Depth Jumps) 
4.3 บ็อกซ์ดริล (Box Drill) ได้แก่ กระโดดสองขำ กระโดดขำเดียว  
5. กำรกระโดดแบบเบำด์ดิ ง (Bounding) เป็นท่ำฝึกที่เน้นกำรเคลื่อนที่ในแนวรำบด้วย

ควำมเร็วโดยปกติจะระยะทำงมำกกว่ำ 30 เมตร ได้แก่ 
5.1 กำรกระโดดเบำด์ดิ งไขว้ (Alternate Leg Bounds) 
5.2 กำรกระโดดเบำด์ดิ งแบบร่วม (Combination Leg Bounds) 
5.3 กำรกระโดดเบำด์ดิ งขำเดียว (Single Leg Bounds) 
5.4 กำรกระโดดเบำด์ดิ งสองขำ (Double Leg Bounds) 

ขั้นที ่5 กำรออกแบบกำรฝึกฝึกพลัยเมตริกมี 16 ขั น ดังนี  
1. สิ่งที่ควรพิจำรณำทำงร่ำงกำย ได้แก่ 

1.1 อำยุ 
1.2 น  ำหนักตัว 
1.3 อัตรำส่วนของควำมแข็งแรง 
1.4 กำรฝึกฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อในปัจจุบัน 
1.5 กำรฝึกฝึกควำมเร็วในปัจจุบัน 
1.6 ประสบกำรณ ์
1.7 กำรบำดเจ็บ 

โดยพิจำรณำจำกรำยละเอียดขั นที่ 1 
2. สิ่งที่ควรพิจำรณำทำงด้ำนกีฬำ ได้แก่ 

2.1 ชนิดของกีฬำ 
2.2 ช่วงเวลำของกำรฝึก 
2.3 ควำมยำวของกำรฝึกฝึก 
2.4 ควำมต้องกำรเฉพำะของทีมกีฬำนั น 

โดยพิจำรณำจำกรำยละเอียดในวันที่ 2 
3. ก ำหนดกำรฝึก ได้แก่ 

3.1 จ ำนำน ของวันที่ใช้ฝึกใน 1 สัปดำห์ 
3.1.1 อำจจะเป็น 1 2 3 หรือ 4 วัน 

3.2 วันที่ใช้ฝึก 
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3.2.1 อำจเป็น วันจันทร์ และวันพฤหัสบดี 
3.3ปริมำณของกำรฝึก 

3.3.1หมำยถึงจ ำนวนครั งที่เท่ำสัมผัสพื น 
น้อยกว่ำ 80 ครั ง ต่ ำ 
80-120 ครั ง ปำนกลำง 
120-160 ครั ง สูง 
มำกกว่ำ 160 ครั ง สูงมำก 

3.4 ควำมหนักของกำรฝึก  
ต่ ำ 
ต่ ำจนถึงปำนกลำง 
ปำนกลำง 
ปำนกลำงจนถึงสูง 
สูง 
ช็อค (Shock Intensity) 

 
หลักกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว  

กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียวเป็นกำรฝึกที่เกี่ยวข้องกับกำรกระโดด กำรขว้ำง กำรทุ่ม โดย
เน้นไปที่กำรเร่งควำมเร็วในช่วงกำรหดตัวของกล้ำมเนื อแบบสั นลงให้สุดกำรเคลื่อนไหว รูปแบบกำร
ฝึกนี สำมำรถใช้ควำมหนักได้หลำกหลำย ตั งแต่ระดับต่ ำ ระดับกลำง หรือ ระดับสูง เป็นกำรแสดงถึง
กำรเคลื่อนที่ที่เร็วขึ นมำกกว่ำควำมเร็วของควำมหนักที่แท้จริง กล่ำวคือ แรงในกำรเคลื่อนที่มำจำก
กำรท ำงำนประสำนของระบบประสำทในกล้ำมเนื อ เช่น กำรเพ่ิมระดมหน่วยยนต์ เพ่ิมอัตรำกำร
พัฒนำแรง และกำรท ำงำนประสำนกันของกล้ำมเนื อ ในกำรฝึกแบบคอนเซ็นตริกแม้จะสำมำรถฝึกได้
ในควำมหนักที่สูง แต่ก็มีควำมเสี่ยงต่ออำกำรบำดเจ็บ ผู้ฝึกสอนควรสนใจกำรป้องกันกำรบำดเจ็บของ
นักกีฬำ ซึ่งควรได้รับกำรฝึกด้วยแรงต้ำนก่อนท ำกำรฝึกแบบคอนเซ็นตริก (Moir et al., 2018) กำร
ฝึกแบบคอนเซ็นตริกแสดงถึงกำรฝึกร่ำงกำยนักกีฬำหรือปัจจัยภำยนอก คือแรงระเบิดในกำรลอย
กลำงอำกำศ เพรำะฉะนั นแล้วกำรเพ่ิมควำมสำมำรถซึ่งไม่เหมือนกับกำรยกแบบปกติ (ควำมหนักมำก
เพ่ือพัฒนำระบบประสำทกล้ำมเนื อ พลังของกล้ำมเนื อ เพ่ือเพ่ิมผลผลิตของแรงที่มำกขึ น ) (Soriano 
et al., 2015) 

มีงำนวิจัยหลำยงำน (Berger, 1963; Elliott et al., 1989; Frost et al., 2008; Wilson et 
al., 1993; Young & Bilby, 1993) ได้ศึกษำเกี่ยวกับปัญหำของกำรฝึกกำรยกแบบปกติเกี่ยวกับกำร
พัฒนำพลัง เพรำะนักกีฬำจ ำเป็นต้องเคลื่อนที่ช้ำลงเพ่ือหยุดเคลื่อนไหวในช่วงของเอกเซ็นตริก ท ำให้
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ต้องชะลอกำรเคลื่อนไหวหรือกำรออกแรงมำอยู่ที่ 24-52% ที่ช่วงของกล้ำมเนื อแบบคอนเซ็นตริก 
และผลจำกกำรลดกำรกระตุ้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อตรงข้ำมท ำให้กำรงำนของกล้ำมเนื อหลักลดลง 
ส่งผลให้แรงระเบิดลดลง ซึ่งกำรฝึกคอนเซ็นตริกช่วยหลีกเลี่ยงปัญหำเหล่ำนี ได้โดยกำรให้นักกีฬำเร่ง
กำรเคลื่อนที่เน้นในช่วงคอนเซ็นตริกจนสุดมุมกำรเคลื่อนไหว ซึ่งส่งผลให้กล้ำมเนื อได้ออกแรงอย่ำง
เต็มที่ และช่วยเพิ่มปัจจัยกำรขนส่งกระแสประสำทเพิ่มมำกขึ น   

กำรฝึกแบบคอนเซ็นตริกแตกต่ำงกับกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก มีกลไกกำร
พัฒนำระบบประสำทของกล้ำมเนื อในพลังของกล้ำมเนื อที่แตกต่ำงกัน (Davies et al., 2015) โดยใน
กำรฝึกแบบคอนเซ็นตริกนั นจะฝึกเพ่ือเพ่ิมปัจจัยด้ำนกระแสประสำท โดยกำรเพ่ิมกำรระดมหน่วย
ยนต์ เพ่ิมควำมถี่ในกำรขนส่งกระแสประสำท และเพ่ิมกำรท ำงำนประสำนกันระหว่ำงกล้ำมเนื อ
ภำยในและกล้ำมเนื อภำยนอก โดยทั่วไปแล้วกำรฝึกแบบคอนเซ็นตริกสำมำรถเพ่ิมควำมหนักได้ 
สำมำรถใช้ควำมหนักได้ตั งแต่ 0-90% 1RM ดังนั น ผู้ฝึกสำมำรถก ำหนดควำมหนักของกำรฝึกให้
เหมำะสมหรือเฉพำะเจำะจงกับนักกีฬำ เพ่ือเพ่ิมควำมแข็งแรงให้มีประสิทธิภำพ นอกจำกนี ในทำง
ทฤษฎีกำรฝึกแบบคอนเซ็นตริก เป็นกำรฝึกที่ท ำให้อัตรำกำรพัฒนำแรงเพ่ิมมำกขึ น ควำมส ำคัญของ
อัตรำกำรพัฒนำแรง ในงำนวิจัย มีกำรถกเถียงกัว่ำ ควำมสำมำรถของแรงสูงสุดแบบซ  ำๆ ส ำคัญกว่ำ
ควำมส ำคัญของระดับของแรงที่แท้จริง เพรำะฉะนั นกำรเพ่ิมประสิทธิภำพของกีฬำ โดยกำรพัฒนำ
ควำมแข็งแรงระเบิด และกำรเร่งควำมเร็วของนักกีฬำ กล่ำวคือ กำรฝึกกำรฝึกแบบคอนเซ็นตริก คือ
เน้นในช่วงของคอนเซ็นตริกซึ่งเป็นกำรเพ่ิมกำรท ำงำนของระบบประสำทกล้ำมเนื อ แสดงให้เห็นว่ำ
ช่วยเพ่ิมกำรท ำงำนประสำนสัมพันธ์กันของกล้ำมเนื อภำยในและภำยนอก ซึ่งเป็นกระบวนกำรที่
ส ำคัญ  

McDermott et al. (2015) ได้กล่ำวว่ำกำรฝึกบอลลลิสติก เป็นรูปแบบกำรฝึกกำรฝึกที่มีกำร
เคลื่อนที่ด้วยควำมเร็วสูงสุดตลอดกำรเคลื่อนไหวในช่วงคอนเซ็นตริก กำรฝึกแบบคอนเซ็นตริกเพ่ิม
ปัจจัยกำรขนส่งกระแสประสำทมำที่กล้ำมเนื อ เพ่ิมกำรระดมหน่วยยนต์ เพ่ิมระดับควำมถี่ของกำร
ระดมกระแสประสำท และเพ่ิมกำรท ำงำนที่ สัมพันธ์กันภำยในกล้ำมเนื อ  (Intramuscular 
Coordination) รวมถึงมีกำรระดมหน่วยยนต์ที่มำกกว่ำเมื่อเปรียบเทียบกับกำรฝึกด้วยแรงต้ำนแบบ
ปกติ (Frost et al., 2008; Requena et al., 2011) 

 กำรฝึกแบบคอนเซ็นตริก จึงมีวัตถุประสงค์ในกำรเคลื่อนที่ในช่วงคอนเซ็นตริกด้วยควำมเร็ว
สูงสุดตลอดกำรเคลื่อนไหว ส่งผลให้กำรเพ่ิมอัตรำกำรพัฒนำแรง แรง ควำมเร็วในกำรหดตัวของ
กล้ำมเนื อ และพลัง มำกยิ่งขึ น (Turner, 2009)  

รูปแบบกำรฝึกคอนเซ็นตริก  
แรงต้ำนที่ใช้ในกำรฝึกกำรฝึกคอนเซ็นตริกนั นขึ นอยู่กับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงแรงและ

ควำมเร็ว ที่มีกำรเปลี่ยนแปลงควำมเข้มข้นให้พลังเกิดกำรพัฒนำขึ น  Behm and Sale (1993) ได้
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กล่ำวว่ำเป็นกำรฝึกโดยใช้ควำมหนักท่ีท ำให้เกิดพลังมำกที่สุด มีประสิทธิภำพในเรื่องของพลังที่มำกขึ น  
และประสิทธิภำพของนักกีฬำที่มำกขึ น มำกกว่ำกำรใช้ควำมหนักที่เบำหรือหนัก เรียกได้ว่ำกำรฝึก
พลังที่มำกที่สุด เป็นควำมหนักที่เหมำะสมที่สุด ในหลำยๆกีฬำ ต้องกำรใช้แรงพลังร่วมกับช่วงของ
ควำมหนัก เช่น กำรสปริ๊นจักรยำน มักจะมีควำมหนักที่หนักมำกในกำรปั่นในกำรออกตัวในจุดเริ่มต้น
ที่ต้องเอำชนะแรงต้ำนที่เกิดขึ น ให้มีควำมเร็วที่สุดเท่ำที่จะท ำได้ เหมือนกับในกีฬำรักบี ฟุตบอล ที่
นักกีฬำรักบี ฟุตบอลต้องใช้แรงในกำรเคลื่อนที่ว่องไว เพ่ือแย่งชิงกัน แต่อำจจะต้องผลิตแรงที่ควำม
หนักต่ ำๆ เมื่อท ำกิจกรรมนั นๆ เช่น กำรวิ่งด้วยควำมเร็วสูง กำรเตะ กำรส่ง ส ำหรับกำรฝึกคอนเซ็น
ตริกเป็นไปได้ที่จะไม่มีควำมหนักที่เหมำะสมหรือแรงต้ำนทั งควำมหนักและเบำ ควำมสัมพันธ์ในกำรใช้
เพ่ือฝึกพลังของกล้ำมเนื อ เพรำะฉะนั นแล้ว ควำมหนักควรเอำไว้ในกำรจัดกำรควำมต้องกำรในกำร
พัฒนำพลังมำกกว่ำตำมควำมสัมพันธ์ของแรงและควำมเร็ว กำรฝึกคอนเซ็นตริกสนใจเกี่ยวกับควำม
หนักของควำมเร็ว เน้นพยำยำมยกน  ำหนักให้เร็วที่สุดเท่ำที่จะท ำได้ โดยเป็นมำจำกกลไก ระบบ
ประสำทของกล้ำมเนื อ ระบบร่ำงกำยเกิดกำรท ำงำนร่วมกัน เพรำะฉะนั นแล้ว แรงต้ำนที่หนัก นักกีฬำ
จ ำเป็นต้องยกให้ได้เร็วที่สุด ถึงจะช่วยพัฒนำพลังได้ แม้ว่ำจริงๆแล้วเป็นกำรเคลื่อนที่ต่ ำ ยกตัวอย่ำงใน
กำรฝึกคอนเซ็นตริกที่ ใช้ท่ำสแนช (Snatch) ท่ำคลีนแอนด์เจิร์ค (Clean and Jerk) และอ่ืนๆ เป็น
กำรยกที่ต้องกำรในกำรผลิตแรงออกมำเยอะและอัตรำกำรพัฒนำแรง ส ำคัญใช้ในกำรยกแสดงให้เห็น
ว่ำจะต้องใช้กำรระดมหน่วยยนต์มำกกว่ำปกติ ฉะนั นแล้วจึงมีกำรแสดงถึงควำมสำมำรถของพลังที่เพ่ิม
มำกขึ น  

วิธีในกำรค ำนวณควำมหนักที่จะใช้มำนำนหลำยปี คือ กำรฝึกโดยอำศัยควำมเร็วเป็นพื นฐำน 
จะแสดงให้เห็นถึงจุดสูงสุด ค่ำเฉลี่ย ควำมเร็วที่สำมำรถวัดได้ ให้ผลในเวลำจริง ในนักกีฬำขณะแข่งขัน 
ที่ต้องกำรควำมเร็วสูงสุดและมีแรงระเบิดสูงสุด อีกวิธีที่ใช้คือกำรเพ่ิมขึ นระดับควำมหนัก แม้กำรใช้
ควำมหนักเกือบมำกที่สุดเป็นกำรท ำให้ควำมเร็วลดลง วิธีนี จะช่วยให้รู้ถึงประสิทธิภำพของนักกีฬำ 
ยกตัวอย่ำงเช่น นักกีฬำท ำท่ำสควอทจั ม ด้วยควำมเร็ว 1.0 m/s และต่อเนื่องมำจนแสดงถึง ควำมเร็ว
ลดลงมำที่ 0.9 m/s กำรลดลงนิดหน่อย (10-15%) จะถูกแนะน ำในกำรฝึกคอนเซ็นตริก เพ่ือแสดงให้
เห็นว่ำควำมเคลียดกำรออกก ำลังกำยที่บริเวณระบบประสำทส่วนกลำง และควำมเหนื่อยล้ำช่วงปลำย
น้อยลง สรุปได้ว่ำ กำรลดควำมเร็วลงมำนิดหน่อย ช่วยให้พัฒนำพลังได้ดีขึ น เพรำะควำมล้ำในช่วง
ปลำยลดลง  

ควำมปลอดภัยในกำรฝึกกำรฝึกคอนเซ็นตริกเป็นสิ่งส ำคัญส ำหรับนักกีฬำ แม้ว่ำกำรฝึกกำร
ฝึกคอนเซ็นตริก จะเพ่ิมควำมสำมำรถของนักกีฬำจะมีประสิทธิภำพมำก แต่ผู้ฝึกสอนต้องค ำนึงถึง
ควำมปลอดภัยหำกใช้ควำมหนักที่มำก ต้องค ำนึงถึงควำมพร้อมของนักกีฬำในกำรฝึกกำรฝึกคอนเซ็น
ตริกที่ต้องมีควำมแข็งแรงก่อนหน้ำก่อนท ำกำรฝึก (Newton, 2011) อีกทั งในกำรฝึกกำรฝึกคอนเซ็น
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ตริกนั น ต้องมีอุปกรณ์ที่เหมำะสม เช่น อุปกรณ์ท่ีช่วยแรงต้ำนในช่วงของกำรหดตัวของกล้ำมเนื อแบบ
ยืดยำวออก  

สรุปกล่ำวได้คือ กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว คือ กำรเน้นควำมตั งใจที่ควำมเร็วและควำม
ต่อเนื่องของกำรเร่งควำมเร็วในช่วงกำรหดตัวของคอนเซ็นตริก มำกกว่ำกำรจัดเก็บพลังงำนกำร
ยืดหยุ่นในกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก เพ่ือพัฒนำควำมสำมำรถของนักกีฬำ โดยกำรฝึก
ที่เน้นในช่วงคอนเซ็นตริก เป็นกำรพัฒนำระบบประสำทกล้ำมเนื อ ให้กล้ำมเนื อได้ท ำงำนจนสุดมุม
เคลื่อนไหว ท ำให้กล้ำมเนื อเกิดกำรท ำงำนอย่ำงเต็มที่ ดังนั นช่วงของกำรใช้น  ำหนักเพ่ือพัฒนำพลังจะ
เป็นกำรพัฒนำแรง และระดมหน่วยยนต์ กำรท ำงำนประสำนกันของกล้ำมเนื อภำยในและภำยนอก 
จะมีกำรพัฒนำกรำฟควำมสัมพันธ์ของแรงและควำมเร็วที่มำกกว่ำกำรแบกรับน  ำหนักมำกๆนั นท ำให้
เกิดควำมเสี่ยง ดังนั น ผู้ปฏิบัติควรตรวจสอบให้แน่ชัดว่ำท ำท่ำได้ถูกต้องตั งแต่กำรยกท่ีไม่มีน  ำหนักจน
มีน  ำหนัก และกำรฝึกคอนเซ็นตริกควรด ำเนินกำรหลังกำรฝึกควำมแข็งแรงมำอย่ำงเพียงพอแล้ว
เท่ำนั น 
งำนวิจัยในประเทศ 
 สุทธิกร อำภำนุกูล และ ชนินทร์ชัย อินทิรำภรณ์ (2552) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ 
นักกีฬำเทนนิสเพศชำย จ ำนวน 20 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท ำกำรฝึกเอก
เซ็นตริกต่อเนื่องกับคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำแบคสควอท ควำมหนัก 90%1RM ร่วมกับกำรฝึกเทนนิส 
กลุ่มที่ 2 ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริก อย่ำงเดียว ด้วยท่ำแบคสควอท ควำมหนัก 120%1RM ร่วมกับกำร
ฝึกเทนนิส ท ำกำรทดสอบควำมแข็งแรง        ของกล้ำมเนื อขำ พลังของกล้ำมเนื อขำ ควำมเร็วใน
ระยะทำง 10 เมตร และควำมคล่องแคล่วว่องไว พบว่ำ กลุ่มที่ฝึกแบบเอกเซ็นตริก มีกำรพัฒนำควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื อ พลังของกล้ำมเนื อ และควำมคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่ำกลุ่มที่ฝึกแบบเอกเซ็น
ตริกต่อเนื่องกับคอนเซ็นตริก และควำมเร็วในระยะ 10 เมตร ของทั งสองกลุ่มไม่แตกต่ำงกัน 
 
งำนวิจัยต่ำงประเทศ 

Abade et al. (2017) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำฟุตบอลเพศชำยอำยุไม่เกิน 

19 ปี จ ำนวน 22 คน ศึกษำกำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำม

ด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยกำรฝึกกระโดดข้ำมสิ่งกีดขวำง ควำมสูง 40 เซนติเมตร ร่วมกับกำรฝึกวิ่งขำ

เดียวที่บันไดลิง จ ำนวน 5 ครั ง 4 เซต พบว่ำ ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ระยะทำง 10 

และ 20 เมตร 2.9% และ 3.4% ตำมล ำดับ 

Bomfim (2011) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำวิ่งปริ๊นท์เพศชำย จ ำนวน 10 

คน ท ำกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 75 เซนติเมตร 

จ ำนวน 5 ครั ง 2 เซต ใช้เวลำพัก 5 10 และ 15 นำที พบว่ำเมื่อผ่ำนไป 10 และ 15 นำที เวลำใน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 39 

กำรสปริ๊นท์ระยะทำง 50 เมตร ลดลง 2.4% และ 2.7% ตำมล ำดับ และเมื่อใช้เวลำพัก 5 นำที ไม่พบ

กำรพัฒนำกำรสปริ๊นท์ในระยะ 10 และ 20 เมตร 

Chatzopoulos et al. (2007) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำยสุขภำพแข็งแรงดี 

จ ำนวน 15 คน ท ำกำรฝึกด้วยกำรฝึกกำรฝึกด้วยแรงต้ำนด้วยควำมหนักสูง ด้วยควำมหนัก 90%1RM 

โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท ำกำรทดสอบก่อนได้รับกำรฝึก 3 นำที กลุ่มที่ 2 ท ำกำรทดสอบ

หลังได้รับกำรฝึก 3 นำที และกลุ่มที่ 3 ท ำกำรทดสอบหลังได้รับกำรฝึก 5 นำที พบว่ำหลังใช้เวลำพัก 

5 นำที ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 30 เมตร พัฒนำมำกขึ น และหำกใช้เวลำพัก 3 

นำที ควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์จะไม่เกิดกำรพัฒนำ  

Chen et al. (2013) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำวอลเล่ย์บอล เพศชำย 

จ ำนวน 10 คน ท ำกำรทดสอบหำควำมสูงที่เหมำะสมในกำรฝึกดรอปจั ม (20 40 และ 60 เซนติเมตร) 

ที่ให้พลังสูงสุด เพ่ือน ำมำก ำหนดควำมสูงในกำรฝึกดรอปจั ม ของกลุ่มตัวอย่ำงแต่ละคน โดยท ำกำรฝึก

จ ำนวน 5 ครั ง 1 เซต เทียบกับ กลุ่มที่ท ำกำรฝึกจ ำนวน 5 ครั ง 2 เซต หลังใช้เวลำพัก 2 นำที พบว่ำ 

ทั งสองกลุ่มช่วยเพ่ิมควำมสูงของกำรกระโดดได้ โดยกลุ่มที่ท ำกำรฝึกจ ำนวน 5 ครั ง 2 เซต พัฒนำ

ควำมสูงของกำรกระโดดได้มำกกว่ำกลุ่มที่ฝึก จ ำนวน 5 ครั ง 1 เซต 

Colliander and Tesch (1990) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำยสุขภำพแข็งแรงดี 

จ ำนวน 22 คน ได้ท ำกำรฝึกคอนเซ็นตริก เทียบกับ กลุ่มที่ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับคอนเซ็น

ตริก ท ำกำรทดสอบควำมสูงของกำรกระโดดในแนวดิ่งและท่ำฮำล์ฟสควอท 3RM พบว่ำ กลุ่มที่ท ำ

กำรฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับคอนเซ็นตริกพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื อต้นขำด้ำนหน้ำได้ดีกว่ำ

กลุ่มท่ีท ำกำรฝึกคอนเซ็นตริกเพียงอย่ำงเดียว 

Crum et al. (2012) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำยสุขภำพแข็งแรงดี จ ำนวน 22 

คน ท ำกำรฝึกช่วงคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ด้วยท่ำควอเตอร์แบคสควอท ควำมหนัก 50%1RM เทียบ

กับกลุ่มที่ฝึกด้วยควำมหนัก 65%1RM พบว่ำ เมื่อใช้เวลำพัก 30 วินำที กลุ่มที่ฝึกด้วยควำมหนัก 

65%1RM สำมำรถเพ่ิมควำมสำมำรถของกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั มมำกกว่ำ กลุ่มที่ฝึก

ด้วยควำมหนัก 50%1RM 

Gert and Parstorfer (2017) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำย จ ำนวน 16 คน ท ำ

กำรเปรียบเทียบกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำดันพื น จ ำนวน 10 ครั ง กำรฝึกเอก

เซ็นตริก ควำมหนัก 120%1RM และคอนเซ็นตริก ควำมหนัก 80%1RM จ ำนวน 3 ครั ง โดยทดสอบ

หลังใช้เวลำพัก 1 4 8 12 16 นำที พบว่ำ หลังจำกใช้เวลำพัก 8 นำที ท ำกำรทดสอบด้วยท่ำเบนช์

เพรส 3RM พบว่ำ กลุ่มที่ฝึกด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกและเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกสำมำรถ
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พัฒนำพลังได้ และกลุ่มที่ฝึกเอกเซ็นตริกไม่พบกำรพัฒนำ เนื่องจำกอำจเกิดควำมล้ำจำกกำรฝึกที่หนัก

เกินไปส ำหรับช่วงบน   

Hilliard-Robertson et al. (2003) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำย จ ำนวน 31 คน 

ท ำกำรฝึกไอโซไคเนติก โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มที่ 1 ท ำกำรฝึก 75% คอนเซ็นตริก และ 25% เอก

เซ็นตริก กลุ่มที่ 2 ท ำกำรฝึก 75% เอกเซ็นตริก และ 25% คอนเซ็นตริก และกลุ่มที่ 3 ท ำกำรฝึก 

100% คอนเซ็นตริก จ ำนวน 3 วันต่อสัปดำห์ 5 สัปดำห์ พบว่ำ กลุ่มที่ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกควบคู่กับ

คอนเซ็นตริก พัฒนำควำมแข็งแรง และมวลกล้ำมเนื อมำกกว่ำกลุ่มท่ีฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว  

Hoffman et al. (2005) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำฟุตบอลเพศชำย จ ำนวน 

47 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท ำกำรฝึกด้วยท่ำจั มสควอท โดยใช้รูปแบบเอกเซ็นตริก

ต่อเนื่องคอนเซ็นตริก จ ำนวน 15 คน กลุ่มที่ 2 ท ำกำรฝึกด้วยท่ำจั มสควอท โดยใช้รูปแบบกำรฝึกคอน

เซ็นตริกอย่ำงเดียว จ ำนวน 16 คน และกลุ่มที่ 3 คือกลุ่มควบคุม ที่ไม่ได้รับกำรฝึกด้วยท่ำจั มสควอท 

พบว่ำ พลังของกล้ำมเนื อ ควำมสูงในกำรกระโดดแนวดิ่ง กำรวิ่งสปริ๊นท์ และควำมคล่องแคล่วว่องไว

ทั งสองกลุ่มไม่มีควำมแตกต่ำงกัน 

Kilduff et al. (2007) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำรักบี ฟุตบอลเพศชำย 

จ ำนวน 23 คน ท ำกำรฝึกด้วยท่ำกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม 7 ครั ง และท ำกำรฝึกคอน

เซ็นตริก ด้วยท่ำเบนช์เพลสโทร์ว 3RM โดยใช้เวลำพัก 15 วินำที และทุกๆ 4 นำที จนครบ 20 นำที 

พบว่ำ กำรกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ด้วยกำรฝึกด้วยแรงต้ำนที่ให้กล้ำมเนื อออกแรง

ท ำงำนแบบเอกเซ็นตริก (Eccentric muscle action) ตำมด้วยกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบคอน

เซ็นตริก (Concentric muscle action) ด้วยควำมหนัก 85%1RM โดยใช้วลำพัก 8 -12 นำที 

สำมำรถเพ่ิมพลังกล้ำมเนื อได้หลังจำกถูกกระตุ้น และส่งผลต่อกำรเพ่ิมควำมสำมำรถกำรกระโดด 

Król and Mynarski (2010) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกำยกรรมระดับมืออำชีพ

ชำยและหญิง จ ำนวน 10 คน โดยเป็นผู้ชำย จ ำนวน 4 คน และผู้หญิง 6 คน ท ำกำรฝึกด้วยท่ำดร

อปจั ม ควำมสูง 40 เซนติเมตร จ ำนวน 5 ครั ง พบว่ำ ช่วยพัฒนำควำมสูงของกำรกระโดดแบบเคำท์

เตอร์มูฟเมนต์จั ม ค่ำเฉลี่ยของพลัง และพลังสูงสุด ได้ 

Krzysztofik et al. (2020) กำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำยสุขภำพแข็งแรงดี จ ำนวน 

32 คน ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริก ควำมหนัก 90%1RM 110%1RM และ 130%1RM เทียบกับกำรฝึก

คอนเซ็นตริก 90%1RM จ ำนวน 2 ครั ง 2 เซต ท ำกำรทดสอบหำค่ำพลังสูงสุด ค่ำเฉลี่ยพลัง ค่ำเฉลี่ย

ควำมเร็วของบำร์ และควำมเร็วของบำร์สูงสุดในท่ำเบนช์เพลสโทร์ว พบว่ำ กำรฝึกเอกเซ็นตริก ด้วย
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ควำมหนัก 130%1RM สำมำรถพัฒนำพลังในท่ำเบนช์เพลสโทร์วได้ดีที่สุด และในกลุ่มท่ีท ำกำรฝึกเอก

เซ็นตริก ควำมหนัก 90%1RM และกลุ่มที่ท ำกำรฝึกคอนเซ็นตริก 90%1RM ไม่พบกำรพัฒนำพลัง 

McBride et al. (2002)  ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำฟุตบอลชำย จ ำนวน 15 

คน ท ำกำรฝึกด้วยท่ำจั มสควอท ควำมหนัก 30%1RM เทียบกับ ควำมหนัก 80%1RM พบว่ำ กลุ่มที่

ฝึกด้วยควำมหนัก 80%1RM พัฒนำแรงสูงสุดและพลังสูงสุด ในกำรทดสอบกำรกระโดดร่วมกับควำม

หนัก 55%1RM และ 80%1RM และช่วยเพ่ิมควำมแข็งแรงสูงสุดของกล้ำมเนื อได้ดีกว่ำกลุ่มที่ฝึกด้วย

ควำมหนัก 30%1RM 

McCann and Flanagan (2010) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำวอลเล่ย์บอล 

จ ำนวน 16 คน โดยเป็นผู้ชำย 8 คน และผู้หญิง 8 คน ท ำกำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอท ที่ควำมหนัก 

5RM เทียบกับกลุ่มที่ท ำกำรฝึกด้วยท่ำแฮงค์คลีน (Hang clean) 5RM ใช้เวลำพัก 4 หรือ 5 นำที ท ำ

กำรทดสอบกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม โดยน ำค่ำที่ได้จำกแผ่นรับแรง (Force platform) 

และควำมสูงของกำรกระโดดมำค ำนวน พบว่ำระเวลำ 4 หรือ 5 นำที ให้ผลได้แตกต่ำงกัน และพบว่ำ 

กลุ่มที่ท ำกำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอท ที่ควำมหนัก 5RM สำมำรถเพ่ิมควำมสูงของกำรกระโดดได้ดีกว่ำ

กลุ่มท่ีท ำกำรฝึกด้วยท่ำแฮงค์คลีน 5RM 

Mitchell and Sale (2011) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 

จ ำนวน 11 คน ท ำกำรฝึกด้วยท่ำสควอท ที่ควำมหนัก 5RM ใช้เวลำพัก 4 นำที พบว่ำช่วยเพ่ิมควำม

สูงของกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมต์จั มและพัฒนำแรงได้  

Peng (2011) ท ำกำรศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำง คือ คนสุขภำพดี จ ำนวน 16 คน ท ำกำรทดสอบ

ด้วยท่ำดรอปจั ม ที่ควำมสูง 20 30 40 50 และ 60 เซนติเมตร พบว่ำท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 40  50 

และ 60 เซนติเมตร พัฒนำพลังของกล้ำมเนื อได้ดีกว่ำ ควำมสูง 20 และ 30 เซนติเมตร ซึ่งกำรฝึกด้วย

ท่ำดรอปจั ม ด้วยควำมสูง 50 เซนติเมตร ไม่มีควำมแตกต่ำงของพลังกล้ำมเนื อในควำมสูง 40 

เซนติเมตร และยังพบอีกว่ำ กำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม ที่ควำมสูง 60 เซนติเมตรหรือมำกกว่ำ เสี่ยงให้

เกิดกำรบำดเจ็บต่อหัวเข่ำ  

Rodriguez-Lopez et al. (2020) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำยผู้ใหญ่ จ ำนวน 

15 คน ท ำกำรฝึกด้วยท่ำเลคเพรสในแนวรำบ ที่ควำมหนัก 80%1RM เทียบกับ ควำมหนัก 40%1RM 

ท ำกำรทดสอบพบว่ำในกลุ่มฝึกด้วยควำมหนัก 80%1RM พัฒนำค่ำเฉลี่ยของกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ 

และแรงในช่วงคอนเซ็นตริกได้ดีกว่ำในกลุ่มของควำมหนัก 40%1RM และในกลุ่มของควำมหนัก 

40%1RM พบว่ำ ช่วยพัฒนำควำมเร็วและพลังในช่วงคอนเซ็นตริกได้ 
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Sharma et al. (2018) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬำฟุตบอลชำย จ ำนวน 14 

คน ท ำกำรฝึกด้วยแรงต้ำน ด้วยควำมหนัก 90%1RM เทียบกับกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น

ตริก ด้วยท่ำกระโดด ท ำกำรทดสอบกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั มและกำรสปริ๊นท์ 20 เมตร 

พบว่ำ กลุ่มที่ท ำกำรฝึกด้วยเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกพัฒนำกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟ

เมนต์จั มและกำรสปริ๊นท์ 20 เมตร ได้ดีกว่ำกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้ำนควำมหนัก 90%1RM 

Till and Cooke (2009) ท ำกำรทดลองในกลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ชำยสุขภำพดี จ ำนวน 23 คน 

ท ำกำรฝึกด้วยท่ำเดดลิฟต์ ที่ควำมหนัก 5RM กำรฝึกกระโดดเข่ำชิดอก จ ำนวน 5 ครั ง และกำรฝึกไอ

โซเมตริก ด้วยท่ำงอเข่ำ ใช้เวลำ 3 วินำที จ ำนวน 3 ครั ง หลังจำกได้รับกำรฝึก 4-6 นำที ท ำกำร

ทดสอบควำมสำมำรถสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 20 เมตร และหลังจำกได้รับกำรฝึก 7-9 นำที ท ำกำร

ทดสอบควำมสำมำรถของกำรกระโดดแนวดิ่ง พบว่ำ กำรฝึก เดดลิฟต์ และกำรฝึกท่ำกระโดดเข่ำชิด

อก พัฒนำควำมสำมำรถสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 20 เมตร และควำมสำมำรถของกำรกระโดดแนวดิ่ง 

และกำรฝึกไอโซเมตริก ด้วยท่ำงอเข่ำ ช่วยพัฒนำ พัฒนำควำมสำมำรถสปริ๊นท์ระยะ     10 และ 20 

เมตร และควำมสำมำรถของกำรกระโดดแนวดิ่ง ดังนั น ควำมหนักที่ควรใช้อยู่ที่ 85%1RM สำมำรถ

พัฒนำควำมสำมำรถกำรกระโดด และควำมควำมสำมำรถสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 20 เมตร ได้ 
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กรอบแนวควำมคิดในงำนวิจัย 
 จำกกำรทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง สำมำรถสรุปเป็นกรอบแนวคิดในกำรวิจัยได้ดังนี  กำร
ฝึกเพ่ือกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ที่ส่งผลต่อพลังกล้ำมเนื อ มีควำมส ำคัญในกำรปรับใช้
ของผู้ฝึกสอนต่อนักกีฬำ ในกำรพัฒนำประสิทธิของนักกีฬำได้ดีที่สุด จะเห็นได้ว่ำในปัจจุบันรูปแบบ
กำรฝึกเอกเซ็นตริกสำมำรถพัฒนำไปถึงกำรหดตัวของกล้ำมเนื อแบบคอนเซ็นตริกได้ โดยในงำนวิจัยนี 
จะท ำกำรเปรียบเทียบกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว โดยใช้ควำมหนักมำกกว่ำควำมหนักสูงสุด กำร
ฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ที่สำมำรถพัฒนำได้ทั งช่วงเอกเซ็นตริก และคอนเซ็นตริก และ
กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ที่พัฒนำในช่วงคอนเซ็นตริก เพ่ือกระตุ้นโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิ
เอชั่น ที่ส่งผลต่อควำมสำมำรถในกำรกระโดด และควำมสำมำรถกำรสปริ๊นท์ ระยะทำง 10 และ 20 
เมตร ดังรูปที่ 1 

 
 

รูปภาพที่ 1 กรอบแนวคิดผลแบบฉับพลันของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียวที่มีต่อควำมสำมำรถของกำรกระโดด
และกำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

ประชำกร 
  นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย ระดับมหำวิทยำลัย ช่วงอำยุ 18-25 ปี 
กลุ่มตัวอย่ำง 

 กลุ่มตัวอย่ำงที่ ใช้ในกำรวิจัยครั งนี  เป็นนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย อำยุระหว่ำง 18-25 ปี ที่ไม่มีโรคประจ ำตัว จำกกำรเลือกแบบเจำะจง (Purposive 
Sampling) โดยผ่ำนกำรทดสอบควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่ำแบคสควอท ย่อตัวให้เข่ำท ำมุม 90 องศำ 
แล้วเหยียดตัวขึ นมำอยู่ในท่ำตรงได้ไม่ต่ ำกว่ำ 1.5 เท่ำของน  ำหนักตัว จ ำนวน 10 คน จำกกำรก ำหนด
ควำมมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 อ ำนำจกำรทดสอบ (Power of test) = .80 และขนำดของผล
ที่จะเกิดขึ น (Effect size) = .4034733 ด้วยโปรแกรม G*Power (ภำคผนวก ก) ท ำกำรเพ่ิมเพ่ือกัน
ออก (Drop out) อีก 2 คน รวมเป็นทั งสิ น 12 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่ำงด้วยวิธีกำรสุ่มแบบง่ำย (Simple 
random sampling) ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 4 คน และให้แต่ละกลุ่มหมุนเวียนเข้ำรับกำรทดลอง 
(Counter balanced design) 

รูปแบบที่ 1 กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
   รูปแบบที่ 2 กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 
   รูปแบบที่ 3 กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว  
 
ตารางที่ 5 แสดงกำรก ำหนดกลุ่มแบบของกลุ่มตัวอย่ำง 
 

 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 
สัปดำห์ที่ 3  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ี 2 
สัปดำห์ที่ 4  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 3 
สัปดำห์ที่ 5  กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 1  

 
เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมกำรวิจัย 

  1. ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยได้รับวัคซีนไม่ต่ ำกว่ำ สองเข็ม ในระยะไม่เกินสำมเดือน 
2. เป็นนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย อำยุระหว่ำง 18-25 ปี ที่

เคยแข่งกีฬำมหำวิทยำลัย มีประสบกำรณ์กำรเล่นกีฬำรักบี ฟุตบอลมำไม่ต่ ำกว่ำ 2 ปี และมีกำร
ฝึกซ้อมกับชมรมรักบี ฟุตบอลจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัยเป็นประจ ำ 

3. ผ่ำนเกณฑ์กำรตอบแบบสอบประวัติสุขภำพเพ่ือกำรออกก ำลังกำย (ภำคผนวก ข)  
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 4. ไม่มีอำกำรบำดเจ็บทำงร่ำงกำย เช่น อำกำรกล้ำมเนื อหลัง สะโพก เข่ำ หรือข้อ
เท้ำ 

 5. ผ่ำนเกณฑ์กำรทดสอบควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่ำแบคสควอท 90 องศำ แล้ว
เหยียดขำขึ นมำอยู่ในท่ำยืนตรงได้ไม่ต่ ำกว่ำ 1.5 เท่ำของน  ำหนักตัว 

  6. จะต้องไม่เข้ำร่วมงำนวิจัยโครงกำรอื่นก่อนเข้ำร่วมวิจัย 2 เดือน 
 

เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงออกจำกกำรวิจัย 
 1. ระหว่ำงกำรทดลองหำกเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท ำให้ไม่สำมำรถเข้ำร่วมกำรวิจัยต่อได้ 

เช่น กำรบำดเจ็บจำกอุบัติเหตุ หรือมีอำกำรเจ็บปวดบริเวณกล้ำมเนื อหลัง สะโพก เข่ำ หรือข้อเท้ำ 
เป็นต้น 

 2. ไม่ได้เข้ำร่วมกำรเรียนรู้ 1 ครั ง จำกกำรเรียนรู้ทั งหมด 3 ครั ง หรือไม่ได้เข้ำร่วม
กำรฝึกทั ง 3 รูปแบบ 

 

14.3 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
กำรวิจัยครั งนี มีขั นตอนกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี  
  1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษำค้นคว้ำเอกสำรงำนวิจัยที่ เกี่ยวข้องมำสร้ำง
โปรแกรมกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และกำรฝึกคอนเซ็น
ตริกอย่ำงเดียว 
  2. ท ำกำรสร้ำงกำรฝึกให้อำจำรย์ที่ปรึกษำพิจำรณำควำมถูกต้องเรียบร้อย 
  3. น ำกำรฝึกให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ ำนวน 5 ท่ำน โดยเป็นผู้เชี่ยวชำญด้ำนวิทยำศำสตร์
กำรกีฬำจ ำนวน 3 ท่ำน และผู้เชี่ยวชำญทำงด้ำนกีฬำรักบี ฟุตบอล 2 ท่ำน เพ่ือพิจำรณำควำมตรงเชิง
เนื อหำเพ่ือศึกษำควำมเป็นไปได้ของกำรฝึก โดยวิเครำะห์ควำมตรงเชิงเนื อหำ (Content validity) 
แล้วประเมินควำมสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของแบบกำรฝึก (Item Objective Congruence; IOC)  
  4. น ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และ
กำรฝึกคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว เสนอเพ่ือพิจำรณำผ่ำนคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยใน
คน 
  5. ผู้วิจัยท ำหนังสือขอควำมร่วมมือในกำรเก็บข้อมูลจำกคณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 
จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ถึงคณบดีคณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย เพ่ือก ำหนด
วัน เวลำ ในกำรเก็บข้อมูล ขออนุญำตใช้สถำนที่และอุปกรณ์ 
  6. ผู้วิจัยเป็นผู้ด ำเนินกำรเชิญชวนผู้เข้ำร่วมวิจัยด้วยตนเอง โดยประสำนงำนกับผู้
ฝึกสอนกีฬำรักบี ฟุตบอล อำจำรย์ที่ปรึกษำชมรมกีฬำรักบี ฟุตบอล และประธำนชมรมกีฬำรักบี 
ฟุตบอล จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย เพ่ือชี แจงและท ำหนังสืออธิบำยวัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับ
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จำกกำรวิจัย รวมถึงขั นตอนกำรเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั งขอควำมร่วมมือในกำรวิจัยต่อกลุ่ม
ตัวอย่ำง เมื่อกลุ่มตัวอย่ำงยินยอมเข้ำร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่ำงลงนำมในหนังสือยินยอม และ
กลุ่มตัวอย่ำงต้องผ่ำนแบบสอบถำมสุขภำพทุกข้อ (ภำคผนวก ข) 
  7. จัด เตรียมสถำนที่  อุปกรณ์ ที่ ใช้ ในกำรฝึก  และสถำนที่ ในกำรทดสอบ 
(ห้องปฏิบัติกำรทำงวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ อำคำรจุฬำพัฒน์ 8 คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย และสนำมเทนนิส จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย) เพ่ือน ำมำใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
  8. ในสัปดำห์ที่ 1 ท ำกำรคัดลือกกลุ่มตัวอย่ำง ในวันที่ 1 และ 2 ของสัปดำห์ที่ 1 
โดยแบ่งเป็นช่วงเวลำเช้ำและบ่ำย โดยเก็บข้อมูลทำงสรีรวิทยำ เช่น น  ำหนัก ส่วนสูง มวลกล้ำมเนื อ 
ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบร่ำงกำย (Body composition analyzer) โดยให้ผู้ เข้ำร่วมวิจัยถอด
รองเท้ำ ยืนตัวตรงบนเครื่องส ำหรับวัดองค์ประกอบของร่ำงกำย หน้ำมองตรง โดยหน่วยชั่งน  ำหนัก
เป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) และส่วนสูงหน่วยเป็นเซนติเมตร (Centimeter; cm) ดัชนีมวลกำย 
(Body mass index; BMI) (ภำคผนวก ค) จำกนั นทดสอบหำควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่ำแบคสควอท 
ให้เข่ำท ำมุม 90 องศำ ได้ไม่ต่ ำกว่ำ 1.5 เท่ำของน  ำหนักตัว (ภำคผนวก ง) โดยผู้ทดสอบจะปฏิบัติจน
ไม่สำมำรถยกน  ำหนักในครั งที่ 4 ได้ ถ้ำหำกผู้เข้ำร่วมวิจัยสำมำรถท ำได้เกิน 4 ครั ง ให้ท ำกำรหยุดพัก
ประมำณ 3-5 นำที ต่อเซต และพร้อมที่จะท ำกำรยกน  ำหนักในครั งต่อไปด้วยควำมหนักที่หนักขึ น 
และน ำน  ำหนักที่ท ำได้มำกที่สุดไม่เกิน 4 ครั ง ไปเปรียบเทียบตำรำงของ Baechle and Earle, 2000 
เพ่ือหำค่ำควำมแข็งแรงสูงสุด (ภำคผนวก ง) โดยกลุ่มตัวอย่ำงที่ผ่ำนเกณฑ์คือ มีควำมแข็งแรงสัมพัทธ์
ในท่ำแบคสควอท ให้เข่ำท ำมุม 90 องศำ ไดไ้ม่ต่ ำกว่ำ 1.5 เท่ำของน  ำหนักตัว โดยผู้วิจัยเป็นผู้คัดกรอง
กลุ่มตัวอย่ำง และคอยควบคุมดูแลอย่ำงใกล้ชิดตลอดกำรทดสอบ ผู้เข้ำร่วมวิจัยต้องแต่งกำรชุดกีฬำ ที่
มีควำมพร้อมต่อกำรคัดกรองและกำรฝึก และสวมรองเท้ำผ้ำใบกีฬำ   
  9. เมื่อกลุ่มตัวอย่ำงผ่ำนตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำ ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่ำงลงนำมใน
หนังสือยินยอม และกลุ่มตัวอย่ำงต้องผ่ำนแบบสอบถำมสุขภำพทุกข้อ (ภำคผนวก ข) 
  10. โดยกลุ่มตัวอย่ำงที่ไม่ผ่ำนกำรคัดกรองจะได้รับพวงกุญแจ แทนค ำขอบคุณ 
  11. เรียนรู้กำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว ด้วยท่ำ
แบคสควอท และเรียนรู้กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำดรอปจั ม โดยท ำกำรเรียนรู้
ทั งหมด 3 ครั ง  
   11.1. เรียนรู้กำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว ด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงเอก
เซ็นตริกอย่ำงเดียว (Eccentric-only Back squat)  
    11.1.1. ผู้ เข้ำร่วมวิจัยยืนตรงแบกบำร์เบลไว้ด้ำนหลัง ร่วมกับ
ควำมหนัก 80%1RM โดยมีผู้ช่วยถือบำร์เบลไว้ทั งสองข้ำง 
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    11.1.2. ผู้ช่วยปล่อยบำร์เบล ผู้ เข้ำร่วมวิจัยย่อตัวลงมำช้ำ  ๆ 
จนกระทั่งเข่ำท ำมุม 90 องศำ โดยใช้เวลำตั งแต่เริ่มย่อ ขนเข่ำท ำมุม 90 องศำ ทั งหมด 3 วินำที 
(Krzysztofik, Wilk, Lockie, et al., 2020)  
    11.1.3. ผู้ช่วยถือบำร์เบล ผู้เข้ำร่วมวิจัยกลับมำยืนในท่ำตรงดังเดิม 
โดยใช้ควำมหนัก 80%1RM เพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บ  
    11.1.4. หำกผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำท่ำไม่ถูกต้อง ให้ท ำใหม่จนถูกต้อง 
   11.2. เรียนรู้วิธีกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำดรอปจั ม 
ควำมสูง 30 เซนติเมตร  

11.2.1. ผู้เข้ำร่วมวิจัยยืนบริเวณบนกล่อง มือจับบริเวณสะโพก  
    11.2.2. ท ำกำรยื่นขำข้ำงที่ถนัดออกไปด้ำนหน้ำ ปล่อยตัวลงพื น 
โดยขำทั งสองข้ำงกระทบพื นพร้อมกัน และให้สั นที่สุด และเหยียดตัวกระโดดขึ นไปในแนวดิ่งให้มำก
ที่สุด โดยมือจับสะโพกตลอดเวลำ เพ่ือป้องกันผลกระทบจำกกำรใช้แขนเหวี่ยงขณะกระโดด โดยใช้
ช่วงล่ำงเพียงอย่ำงเดียว (Heishman et al., 2020) 
    11.2.3. หำกผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำท่ำไมถู่กต้อง ให้ท ำใหม่จนถูกต้อง 

   11.3. เรียนรู้วิธีกำรฝึกคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว ด้วยท่ำแบคสควอทในช่วง
คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Concentric-only Back squat)  
    11.3.1. ผู้เข้ำร่วมวิจัยยืนตรงแบกบำร์เบลไว้ด้ำนหลัง ร่วมกับ
ควำมหนัก 60%1RM  

   11.3.2. ผู้เข้ำร่วมวิจัยย่อเข่ำให้ได้มุม 90 องศำ ท ำกำรค้ำงไว้ 3 

วินำที เพื่อตัดช่วงเอกเซ็นตริกออกไป และให้ออกแรงเพียงช่วงคอนเซ็นตริกเท่ำนั น (Hansen et al., 

2011) 

    11.3.3. ดันตัวขึ นไปในแนวดิ่งกลับมำในท่ำยืนตรงให้ไวที่สุด โดย
ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัย ยืดหน้ำอกขึ น และแบกบำร์เบลไว้ไม่ยกขึ น ตลอดช่วงกำรเคลื่อนไหว   
    11.3.4. หำกผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำท่ำไม่ถูกต้อง ให้ท ำใหม่จนถูกต้อง 
  12. ในสัปดำห์ที่ 2 ผู้วิจัยท ำกำรทดสอบก่อนกำรกระตุ้น เพ่ือหำค่ำเริ่มต้น (Base 
line) โดยกำรทดสอบมีขั นตอน ดังนี  
   12.1. อบอุ่นร่ำงกำยโดยกำรวิ่งเหยำะรอบสนำมเทนนิส 4 นำที 
   12.2. ท ำกำรยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 6 นำที (ภำคผนวก ด)  
   12.3. หลังนั่งพัก 3 นำที ท ำกำรทดสอบพลังกล้ำมเนื อขำ ด้วยเครื่องฝึก
และทดสอบกล้ำมเนื อแรงระเบิด (FT700 power system) (ภำคผนวก ฉ) วัดตัวแปรพลังสูดสุด แรง
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ปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วสูงสุด และอัตรำกำรพัฒนำแรง ท ำกำรทดสอบด้วยท่ำกระโดดแบบ
เคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม จ ำนวน 1 ครั ง ด้วยควำมพยำยำมสูงสุด ท ำกำรทดสอบทั งหมด 3 ครั ง พัก
ระหว่ำงครั ง 2 นำที (Turner & Delahunt, 2015) แล้วเลือกครั งที่ดีที่สุดมำเป็นข้อมูล เพ่ือทรำบถึง
ประสิทธิภำพพลังของกล้ำมเนื อในกำรกระโดดที่ดีที่สุด (ภำคผนวก ฉ)  
   12.4. หลังพักจำกกำรทดสอบพลังกล้ำมเนื อขำ 3 นำที ท ำกำรทดสอบ
ควำมเร็ว ท ำกำรทดสอบ Sprint tests ในระยะ 10 และ 20 เมตร โดยให้กลุ่มตัวอย่ำงวิ่งด้วย
ควำมเร็วสูงสุด จับเวลำด้วยเครื่อง Swift Speed Light timing & training systems (Australia) 
(ภำคผนวก ซ) บันทึกหน่วยเป็นวินำที จ ำนวน 2 ครั ง พักระหว่ำงครั ง 3 นำที (Turner & Delahunt, 
2015) แล้วเลือกครั งที่ดีท่ีสุดมำเป็นข้อมูล มีหน่วยเป็นวินำที 
  13. สัปดำห์ที่ 3-5 ท ำกำรทดสอบก่อนกำรฝึกเช่นเดียวกับขั นตอนกำรทดสอบหำค่ำ
เริ่มต้น (Base line) หลังจำกนั นท ำกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำม
ด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว โดยท ำกำรฝึก 1 ครั งต่อสัปดำห์ โดยท ำกำรทดสอบ
ก่อนและหลังกำรกระตุ้นทุกครั ง (ภำคผนวก ณ) ได้แก่ 
   13.1 รูปแบบที่ 1 กำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว  
   13.2 รูปแบบที่ 2 กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก  
   13.3 รูปแบบที่ 3 กำรฝึกคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว  

โดยทั ง 3 กลุ่มจะได้รับกำรฝึกทั ง 3 รูปแบบ โดยกลุ่มที่ 1 ท ำกำรฝึกทุกวันจันทร์ กลุ่มท่ี 2 ท ำ
กำรฝึกทุกวันอังคำร และกลุ่มที่ 3 ท ำกำรฝึกทุกวันพุธ ในกำรฝึกแต่ละครั ง ช่วงเวลำกำรฝึก 17.00-
18.00 ระยะกำรฝึกทั งหมด 5 สัปดำห์  โดยท ำกำรฝึกที่ห้องปฏิบัติกำรทำงวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 
อำคำรจุฬำพัฒน์ 8 คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัยและสนำมเทนนิส 
จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด ำเนินกำรควบคุมกำรฝึกด้วยตนเองตลอดกำรวิจัย และมี
ผู้ช่วยวิจัย 2 คน เป็นนิสิตชำยปริญญำโท คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย โดยมี
หน้ำที่ช่วยในถือบำร์เบล ป้องกันกำรเกิดกำรบำดเจ็บ และช่วยเก็บข้อมูลในกำรท ำวิจัย 

 14. ท ำกำรทดสอบหลังได้รับกำรฝึกจนครบจ ำนวน โดยกำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำง
เดียว กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และกำรฝึกคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว จ ำนวน 5 ครั ง 
ใช้เวลำพัก 6 นำที 

  14.1. ท ำกำรทดสอบพลังกล้ำมเนื อขำ ด้วยเครื่องฝึกและทดสอบกล้ำมเนื อ
แรงระเบิด (FT700 power system) (ภำคผนวก ฉ) วัดตัวแปรพลังสูดสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่ง
สูงสุด ควำมเร็วสูงสุด และอัตรำกำรพัฒนำแรง ท ำกำรทดสอบด้วยท่ำกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟ
เมนต์จั ม จ ำนวน 1 ครั ง ด้วยควำมพยำยำมสูงสุด ท ำกำรทดสอบทั งหมด 3 ครั ง พักระหว่ำงครั ง 2 
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นำที โดย แล้วเลือกครั งที่ดีที่สุดมำเป็นข้อมูล เพ่ือทรำบถึงประสิทธิภำพพลังของกล้ำมเนื อในกำร
กระโดดที่ดีที่สุด (ภำคผนวก ฉ)  
   14.2. หลังพักจำกกำรทดสอบพลังกล้ำมเนื อขำ 3 นำที ท ำกำรทดสอบ
ควำมเร็ว ท ำกำรทดสอบ Sprint tests ในระยะ 10 และ 20 เมตร โดยให้กลุ่มตัวอย่ำงวิ่งด้วย
ควำมเร็วสูงสุด จับเวลำด้วยเครื่อง Swift Speed Light timing & training systems (Australia) 
(ภำคผนวก ซ) บันทึกหน่วยเป็นวินำที จ ำนวน 2 ครั ง พักระหว่ำงครั ง 3 นำที แล้วเลือกครั งที่ดีที่สุด
มำเป็นข้อมูล มีหน่วยเป็นวินำที 

 ในกำรวิจัยนี ครั งนี ผู้วิจัย ผู้ช่วยวิจัย และผู้เข้ำร่วมวิจัยจะต้องเตรียมขวดน  ำส่วนตัว ต้องสวม
ใส่หน้ำกำกอนำมัย ล้ำงมือก่อนและหลังกำรทดสอบหรือกำรฝึกทุกครั ง และมีกำรเว้นระยะห่ำงอย่ำง
น้อย 2 เมตร ขณะท ำกำรทดสอบและกำรกระตุ้น เพ่ือป้องกันตำมมำตรกำรกำรแพร่ระบำดของโควิด-
19 ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจะต้องสวมใส่หน้ำกำกอนำมัยตลอดเวลำ และจะท ำควำมสะอำดอุปกรณ์ก่อน
และหลังกำรท ำทดสอบและกำรกระตุ้น 
  15. น ำผลกำรทดสอบที่ได้ คือ ข้อมูลตัวแปรทำงสรีรวิทยำ ควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ 
พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรง และควำมเร็วระยะ 10 
และ 20 เมตร มำวิเครำะห์ผลทำงสถิติ  
  16. สรุปผลกำรวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จำกกำรวิจัย 
 

14.4 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่ำงกำย (Body composition analyzer) ได้แก่ 
น  ำหนัก ส่วนสูงดัชนีมวลกำย ยี่ห้อ ioi 353 ของบริษัท JAWON  (ภำคผนวก ค) 

2. เครื่องฝึกและทดสอบกล้ำมเนื อแรงระเบิด FT 700 power system (Fittect, 
Australia) ที่เข่ือมกับโปรแกรม Ballistic measurement system (ภำคผนวก จ) ประกอบไปด้วย 

 2.1 Concentric measurement system software เวอร์ชั่น 2011 2.0 
ของบริษัท Innervations ผลิตที่เมือง Perth ประเทศออสเตรเลีย   

 2.2 แผ่นตรวจรับแรงกระแทก Force plate รุ่น  400S (400 series 
performance force plate) ข น ำ ด  795 mm x 795 mm x 60 mm ข อ ง บ ริ ษั ท  Fitness 
Technology ผลิตที่เมือง Adelaide ประเทศออสเตรเลีย บันทึกในงำนวิจัยครั งนี ที่ควำมถี่ 200 Hz  

 2 .3 ตั วแปลงสัญ ญ ำณ ต ำแหน่ ง (Position transducer) ยี่ ห้ อ  IDM 
ประเทศออสเตรเลีย  
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3. เครื่องวัดควำมเร็ว ควำมสำมำรถในกำรเร่งควำมเร็ว Swift Speed Light timing 
& training systems (Australia) ใช้ส ำหรับทดสอบควำมเร็วระยะ 10 เมตร (ภำคผนวก ซ) 

4. โอลิมปิค บำร์เบลล์ (Olympics barbell) ยี่ห้อ ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ 
Chicago, IL ประเทศสหรัฐอเมริกำ (ภำคผนวก ฌ) 

5. แผ่นน  ำหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ Chicago, IL
ประเทศสหรัฐอเมริกำ (ภำคผนวก ญ) 
  6. เครื่องวัดองศำ Goniometer (ภำคผนวก ฎ) 

7. กล่องกระโดด (EFCo box) ควำมสูง 40 เซนติเมตร (ภำคผนวก ฏ) 
8. เครื่องควบคุมจังหวะ (Metronome) ยี่ห้อ Parksons รุ่น IMT-300 (ภำคผนวก 

ฐ) 
 

14.5 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุมกำรทดสอบและด ำเนินกำรเก็บข้อมูลด้วยตนเอง และมีผู้ช่วย

วิจัย จ ำนวน 2 คน เป็นนิสิตชำยปริญญำโท คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
จ ำนวน 2 คน  

 2. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลกำรวิจัยโดยใช้สถำนที่ คือ ห้องปฏิบัติกำรทำงวิทยำศำสตร์กำร
กีฬำ อำคำรจุฬำพัฒน์ 8 คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย และสนำมเทนนิส 
จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผล (ภำคผนวก ฑ) 
  3. หำกผู้เข้ำร่วมกำรทดลองเกิดกำรบำดเจ็บจำกกำรทดลอง ให้แจ้งผู้วิจัยและหยุด
กำรทดลองโดยทันที เพ่ือท ำกำรปฐมพยำบำลเบื องต้น และท ำกำรส่งต่อสถำนพยำบำล โดยผู้วิจัยจะ
รับผิดชอบค่ำรักษำพยำบำล 
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แผนด ำเนินกำรขั้นตอนกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
แบ่งกลุ่มตัวอย่ำง โดยใช้วิธีแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงแบบง่ำย 

 
 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 

สัปดำห์ที่ 3  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ี 2 
สัปดำห์ที่ 4  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 3 
สัปดำห์ที่ 5  กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 1  

 
ใช้วิธีให้แต่ละกลุ่มหมุนเวียนเข้ำรับกำรทดลอง (Counter balanced design)

 
รูปภาพที่ 2 แผนภูมิแสดงขั นตอนกำรทดสอบ 

 
  

นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 

 

 

 

เลือกแบบเฉพำะเจำะจง (Purposive sampling) 
โดยกลุ่มตัวอย่ำงมีควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ไม่ต่ ำกว่ำ 1.5 

เท่ำของน  ำหนักตัว 
 

กำรทดสอบก่อนกำรกระตุ้น หำค่ำ Base line 

 

เรียนรู้วิธีกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริก และคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว 
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A : วิ่งเหยำะรอบสนำม 4 นำที 
B : อบอุ่นร่ำงกำยแบบมีกำรเคลื่อนไหว 6 นำที 
C : พัก 3 นำท ี
D : ทดสอบพลัง 3 ครั ง ใช้เวลำ 7 นำที โดยพักระหว่ำงครั ง 2 นำท ี
E : ท ำกำรทดสอบควำมเร็ว 2 ครั ง ใช้เวลำ 4 นำที โดยพักระหว่ำงครั ง 3 นำที 

 

 
 

รูปภาพที่ 3 แผนภูมิแสดงขั นตอนในสัปดำห์ของกำรฝึก 
 

14.6 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
น ำข้อมูลที่ได้มำวิเครำะห์ทำงสถิติกำรฝึก SPSS Statistics ดังนี  
  1. ค่ำเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (Standard deviation) ของอำยุ 
น  ำหนัก ส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่ำง และตัวแปรตำมในแต่ละกำรทดสอบ ได้แก่ แรงสูงสุด ควำมเร็ว
สูงสุด พลังสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรง เวลำกำรสปริ๊นท์ระยะทำง 10 และ 20 เมตร  
   2. ทดสอบกำรแจกแจงข้อมูลโดยใช้กำรวิเครำะห์ กำรกระจำยตัว โดยใช้สถิติ 
Shapiro-Wilk test (ภำคผนวก ต) 
  3. ถ้ำหำกข้อมูลมีกำรกระจำยตัวเป็นแบบโค้งปกติ วิเครำะห์ควำมสำมำรถของกำร
กระโดดและกำรสปริ๊นท์ ระหว่ำง 3 กลุ่มด้วยสถิติ ANOVA repeated measures และทดสอบควำม
แตกต่ำงรำยคู่ด้วยวิธี Bonforoni  
  4. ถ้ำหำกข้อมูลมีกำรกระจำยตัวแบบโค้งไม่ปกติ วิเครำะห์ควำมสำมำรถของกำร
กระโดดและ  กำรสปริ๊นท์ ระหว่ำง 3 กลุ่มด้วยสถิตินอนพำรำเมติก Friedman Test และทดสอบ
ควำมแตกต่ำงรำยคู่ด้วยวิธี Jonckheera trend test  

5. ก ำหนดควำมมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
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15. ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
  1. เพ่ือทรำบถึงผลฉับพลันของกำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วย
คอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว ที่มีผลต่อควำมสำมำรถกำรกระโดดและกำรสปริ๊นท์ใน
นักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 
  2. เพ่ือทรำบถึงผลฉับพลันของกำรเปรียบเทียบกำรฝึกเอกเซ็นตริกกอย่ำงเดียว เอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกกอย่ำงเดียว ที่มีผลต่อควำมสำมำรถกำรกระโดดและ
กำรสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 
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บทที่ 4 

ผลกำรวิเครำะห์มูล 

 กำรวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลจำกกำรศึกษำผลแบบฉับพลันจำกกำรกระตุ้นด้วย
กำรฝึกเอกเซ็นตริก (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริก 
(CON) ที่มีต่อควำมสำมำรถในกำรกระโดด และกำรสปริ๊นในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย น ำผลกำร
ทดลองมำวิเครำะห์ด้วยกำรฝึกคอมพิวเตอร์ส ำเร็จรูป SPSS แล้วน ำผลกำรวิเครำะห์มำน ำเสนอในรูป
ของตำรำงข้อมูลประกอบควำมเรียงและแผนภูมิ โดยแบ่งกำรน ำเสนอเป็น 5 ตอน ดังนี  
 

ตอนที่ 1 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของข้อมูลพื นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ อำยุ 
น  ำหนัก ส่วนสูง และควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ 

ตอนที่ 2 ทดสอบกำรแจกแจงข้อมูลโดยใช้กำรวิเครำะห์กำรกระจำยตัว Shapiro-Wilk test 
ของค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่
เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ของค่ำเริ่มต้น 
กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
(ภำคผนวก ต) 

ตอนที่  3 กำรวิ เครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำ (One-way repeated 
measures ANOVA) และควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำโดยกำรจัดคอลัมน์ (Friedman Test) 
ของค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่
เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ของค่ำเริ่มต้น 
กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

ตอนที่ 4 กำรเปรียบเทียบรำยคู่โดยวิธีกำรของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ของค่ำเฉลี่ยพลัง
สูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 
250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็น
ตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

ตอนที่ 5 แผนภูมิแสดงค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบล
สูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 
และ 20 เมตร และเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลง ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็น
ตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
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ตอนที่ 1 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของข้อมูลพื นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ อำยุ 
น  ำหนัก ส่วนสูง และควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ 

 
ตารางที่ 6 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของข้อมูลพื นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ อำยุ น  ำหนัก 
ส่วนสูง และควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ (n=10) 
 

 x̅ S.D. 
อำยุ (ปี) 22.10 3.17 
น  ำหนัก (กิโลกรัม) 85.09 15.93 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.70 5.59 
ควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ (เท่ำต่อน  ำหนักตัว) 1.79 0.14 
 

จำกตำรำงที่ 6 พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของอำยุเท่ำกับ 
22.10 ± 3.17 ปี น  ำหนักเท่ำกับ 85.09 ± 15.93 กิโลกรัม ส่วนสูงเท่ำกับ 173.70 ± 5.59 เซนติเมตร 
และควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ 1.79 ± 0.14 เท่ำต่อน  ำหนักตัว 
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ตอนที่  3 กำรวิ เครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำ (One-way repeated 
measures ANOVA) และควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำโดยกำรจัดคอลัมน์ (Friedman Test) 
ของค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่
เวลำ100และ250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ10และ20 เมตรของค่ำเริ่มต้น กำรฝึก
เอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริ
กอย่ำงเดียว (CON) 

 

ตารางที่ 7 ผลกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำ (One-way repeated measures 
ANOVA) และควำมแปรปรวนทำงเดียวชนิดวัดซ  ำโดยกำรจัดคอลัมน์ (Friedman Test) ของค่ำเฉลี่ย
พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 
และ 250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอก
เซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว (CON) 
 

ตัวแปร 
ค่ำเร่ิมต้น 

x̅±S.D. 

ECC 

x̅±S.D. 

EFC 

x̅±S.D. 

CON 

x̅±S.D. 

Friedman 
test 
(P) 

One-way 
(P) 

พลังสูงสุด 
(วัตต)์ 

4262.10±1070.23 
4973.40±1195.01 
(17.44%±11.08%) 

5207.10±1110.88 
(23.46%±11.48%)               

4864.50±1144.740 
(13.91%±12.87%) 

0.001* 
(0.020*) 

 

แรงปฏิกิริยำใน
แนวดิ่งสูงสุด 

(นิวตัน) 
3140.60±891.49 

3400.00±930.70 
(8.69%±7.10%) 

3182.20±904.80 
(1.87%±10.78%) 

3375.00±937.93 
(7.82%7.09%) 

0.001* 
(0.045*) 

 

ควำมเร็วของบำร์
เบลสูงสุด 

(เมตร/วินำที) 
2.34±0.23 

2.67±0.28 
(14.00%±5.24%) 

2.84±0.29 
(21.76%±6.28%) 

2.64±0.24 
(12.87%±5.18%) 

 
0.001* 
(0.004*) 

อัตรำกำรพัฒนำ
แรง ที่เวลำ 100 

มิลลิวินำท ี
(นิวตัน/วินำท)ี 

6297.60±1670.25 
6643.60±1661.18 
(6.06%±7.26%) 

7039.10±1920.16 
(12.07%±10.86%) 

6532.90±1670.77 
(4.02%±6.25%) 

 
0.003* 
(0.001*) 

อัตรำกำรพัฒนำ
แรง ที่เวลำ 250 

มิลลิวินำท ี
(นิวตัน/วินำท)ี 

6458.80±1389.58 
6620.50±1401.10 
(2.69%±7.29%) 

7423.30±1224.62 
(16.46%±11.16%) 

5851.40±2100.99 
(5.40%±8.42%) 

 
0.001* 
(0.001*) 

ควำมเร็ว 10 เมตร 
(วินำท)ี 

2.01±0.13 
1.92±0.12 

(-3.85%±7.08%) 
1.92±0.12 

(-4.19%±6.96%) 
1.94±0.16 

(-3.01%±6.95%) 
 

0.201 
(0.704) 

ควำมเร็ว 20 เมตร 
(วินำท)ี 

3.54±0.32 
3.44±0.27 

(-2.57%±5.99%) 
3.43±0.28 

(-2.92%±6.90%) 
3.52±0.26 

(-0.38%±5.90) 
 

0.247 
(0.238) 
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*p < 0.05 
หมำยเหตุ เลขในวงเล็บคือ เปอร์เซ็นต์ค่ำเฉลี่ยกำรเปลี่ยนแปลงจำกค่ำเริ่มต้น 
 จำกตำรำงที่ 7 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบล
สูงสุด และอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ
ที่ระดับ 0.05  ส่วนเวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ไม่แตกต่ำงกัน  
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ตอนที่ 4 กำรเปรียบเทียบรำยคู่โดยวิธีกำรของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ของของค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด 
แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 
มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
(CON) 

 
ตารางที่ 8 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดเป็นรำยคู่ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึก
เอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริ
กอย่ำงเดียว (CON) 
 

กำรฝึกกำร
กระตุ้น 

วัตต์ ค่ำ
เริ่มต้น 

ECC EFC CON 

ค่ำเริ่มต้น 4262.10  - 0.005* 0.001* 0.041* 
ECC 4973.40   - 0.029* 0.997 
EFC 5207.10    - 0.048* 
CON 4864.50     - 

*p < 0.05 

 จำกตำรำงที่ 8 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดของกำรกระตุ้นทั ง 3 กำรฝึก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้น

อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำม

ด้วยคอนเซ็นตริก แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมี

นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำง

เดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงกัน 
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ตารางที่ 9 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุดเป็นรำยคู่ของกำร
ฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็น
ตริกอย่ำงเดียว (CON) 
 

กำรฝึกกำร
กระตุ้น 

นิวตัน ค่ำเริ่มต้น ECC EFC CON 

ค่ำเริ่มต้น 3140.60  - 0.021* 1.00 0.036* 
ECC 3400.00   - 0.023* 0.527 
EFC 3182.20    - 0.023* 
CON 3375.00     - 

*p < 0.05 

 จำกตำรำงที่ 9 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุดของกำรกระตุ้นทั ง 3  กำรฝึก 

แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุดของ

กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอก

เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำ

แนวดิ่งสูงสุดของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่

แตกต่ำงกัน 
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ตารางที่ 10 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของเปอร์เซ็นต์ของกำรเปลี่ยนแปลงของค่ำเฉลี่ย
ควำมเร็วบำร์เบลสูงสุดเป็นรำยคู่จำกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 
 

กำรฝึกกำร
กระตุ้น 

เปอร์เซ็นต์ ECC EFC CON 

ECC 12.8  - 0.001* 1.00 
EFC 20.68   - 0.007* 
CON 12.51    - 

*p < 0.05 

 จำกตำรำงที่ 10 พบว่ำ เปอร์เซ็นต์ของกำรเปลี่ยนแปลงของค่ำเฉลี่ยควำมเร็วบำร์เบลสูงสุด
ของกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอน
เซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05  
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ตารางที่ 11 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำที
เป็นรำยคู่จำกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอน
เซ็นตริก (EFC) และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 
 

กำรฝึกกำร
กระตุ้น 

นิวตัน/วินำที ค่ำเริ่มต้น ECC EFC CON 

ค่ำเริ่มต้น 6297.60  - 0.14 0.03* 0.37 
ECC 6883.60   - 0.02* 0.39 
EFC 7039.10    - 0.016* 
CON 6532.90     - 

*p < 0.05 

 จำกตำรำงที่ 11 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และกำรฝึกคอน
เซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 
มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และค่ำเริ่มต้น ไม่
แตกต่ำงกัน  
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ตารางที่ 12 ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 มิลลิวินำที
เป็นรำยคู่จำกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 
(EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 
 

กำรฝึกกำร
กระตุ้น 

นิวตัน/วินำที ค่ำเริ่มต้น ECC EFC CON 

ค่ำเริ่มต้น 6458.80  - 1.00 0.00* 0.81 
ECC 6620.50   - 0.006* 0.815 
EFC 7423.30    - 0.023* 
CON 5851.40     - 

*p < 0.05 

 จำกตำรำงที่ 12 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริ
กอย่ำงเดียว อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่ เวลำ 250 
มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และค่ำเริ่มต้น ไม่แตกต่ำงกัน  
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ตอนที่ 4 แผนภูมิแสดงค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด 

อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 

เมตร และเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลง ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำม

ด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

 

            17.44%      23.46%                13.91% 

 
   ค่ำเริ่มต้น  ECC         EFC        CON     

แผนภูมิที่ 1 แสดงค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดและเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงจำกค่ำเริ่มต้น ของกำร

กระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และคอน

เซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 

*ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 

  

* 
*

  
* 

ค่ำ
เฉ

ลี่ย
พล

ังส
ูงส

ุด 
(วัต

ต์)
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 64 

                   8.69%      1.87%                7.82% 

 
   ค่ำเริ่มต้น  ECC        EFC          CON    

แผนภูมิที่ 2 แสดงค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุดและเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงจำก

ค่ำเริ่มต้น ของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 

(EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 

*ค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
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                 14.00%      21.76%                12.87% 

 
   ค่ำเริ่มต้น  ECC        EFC         CON     

แผนภูมิที่ 3 แสดงค่ำเฉลี่ยควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุดและเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงจำกค่ำ

เริ่มต้น ของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 

(EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 

*ค่ำเฉลี่ยควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 
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                     6.06%      12.07%                4.02% 

 

 
   ค่ำเริ่มต้น  ECC        EFC          CON     

แผนภูมิที่ 4 แสดงค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำทีและเปอร์เซ็นต์กำร

เปลี่ยนแปลงจำกค่ำเริ่มต้น ของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำม

ด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 

*ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำที แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ

ที่ระดับ 0.05 
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                   2.69%      16.46%                5.40% 

 
   ค่ำเริ่มต้น   ECC         EFC          CON     

แผนภูมิที่ 5 แสดงค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 มิลลิวินำทีและเปอร์เซ็นต์กำร

เปลี่ยนแปลงจำกค่ำเริ่มต้น ของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำม

ด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 

*ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 มิลลิวินำที แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ

ที่ระดับ 0.05 
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                 -3.85%    -4.19%                -3.01% 

 
   ค่ำเริ่มต้น  ECC        EFC        CON     

แผนภูมิที่ 6 แสดงค่ำเฉลี่ยเวลำในกำรวิ่งระยะทำง 10 เมตรและเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลง

จำกค่ำเริ่มต้น ของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น

ตริก (EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 
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       -2.57%      -2.92%         -0.38% 

 
   ค่ำเริ่มต้น  ECC        EFC        CON     

แผนภูมิที่ 7 แสดงค่ำเฉลี่ยเวลำในกำรวิ่งระยะทำง 20 เมตรและเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลง

จำกค่ำเริ่มต้น ของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (ECC) เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น

ตริก (EFC) และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (CON) 
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บทที่ 5  

สรุปผลกำรวิจัย อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลกำรวิจัย 

 กำรวิจัยนี เป็นกำรวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำและเปรียบเทียบผลฉับพลันของกำร
ฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ที่มีต่อ
ควำมสำมำรถในกำรกระโดด และกำรสปริ๊นในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย โดยกลุ่มตัวอย่ำงเป็น นักกีฬำ
รักบี ฟุตบอลชำยของจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย อำยุ 18-25 ปี จ ำนวน 12 คน จำกกำรเลือกแบบเจำะจง 
โดยผู้เข้ำร่วมวิจัยต้องผ่ำนกำรแข่งขันรำยกำรกีฬำมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย มีควำมแข็งแรงสัมพัทธ์
ท่ำสควอทได้ไม่ต่ ำกว่ำ 1.5 เท่ำของน  ำหนักตัว มีสุขภำพดี ไม่มีอำกำรบำดเจ็บ และได้ใช้กำรถ่วงดุล
ล ำดับ (Counter balancing) ด้วยวิธีกำรสุ่มแบบง่ำย (Simple random sampling) จับฉลำกเข้ำกลุ่ม 
แต่ขณะด ำเนินกำรวิจัยพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงหำยไป 2 คน เกิดจำกกลุ่มตัวอย่ำงไม่สะดวกเข้ำร่วม
โครงกำรวิจัยต่อ ท ำให้เหลือ 10 คน โดยกำรฝึกกำรกระตุ้นทั ง 3 รูปแบบคือ กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำง
เดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ใช้ระยะเวลำในกำรทดลองทั งหมด 
5 สัปดำห์ โดยสัปดำห์แรกกลุ่มตัวอย่ำงได้รับกำรเรียนรู้ท่ำฝึก จ ำนวน 3 ครั ง และโดยมีผู้วิจัยเป็นผู้
ฝึกสอนที่สนำมเทนนิส คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ใช้เวลำ 30 นำที จำกนั น 1 
สัปดำห์ต่อมำท ำกำรทดสอบก่อนกำรทดลองหำค่ำเริ่มต้น (Baseline) และสัปดำห์ที่ 3 - 5 ท ำกำรทดลอง 
โดยท ำกำรทดลองสัปดำห์ละ 1 ครั ง โดยกลุ่มที่หนึ่งท ำกำรทดลองวันจันทร์ เวลำ 16.00 – 18.00 น. 
กลุ่มที่สองท ำกำรทดลองวันอังคำร เวลำ 16.00 – 18.00 น. และกลุ่มที่สำมท ำกำรทดลองวันพุธ เวลำ 
16.00 – 18.00 น. ทดสอบตัวแปรพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด 
อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที และเวลำในกำรวิ่งระยะ 10 และ 20 เมตร  
 น ำข้อมูลที่ได้จำกกำรทดสอบหำค่ำเริ่มต้นและหลังกำรกระตุ้นของแต่ละกำรฝึก มำวิเครำะห์
โดยใช้กำรฝึกคอมพิวเตอร์ส ำเร็จรูป SPSS เพ่ือหำค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และทดสอบกำรแจก
แจงข้อมูลโดยใช้กำรวิเครำะห์ กำรกระจำยตัว Shapiro-Wilk test (ภำคผนวก ต) หำกข้อมูลมีกำร
กระจำยตัวปกติ วิเครำะห์ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยทุกรำยกำรของแต่ละกำรทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบ 
One-way repeated measures ANOVA  หำกข้อมูลมีกำรกระจำยตัวไม่ปกติ วิเครำะห์ควำมแตกต่ำง
ของค่ำเฉลี่ยทุกรำยกำรของแต่ละกำรทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบ Friedman Test  หำกพบว่ำมีควำม
แตกต่ำงกันจะท ำกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงเป็นรำยคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni โดยก ำหนดควำมมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ี 0.05 
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ผลกำรวิจัยพบว่ำ 
 1. ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดของกำรกระตุ้นทั ง 3 กำรฝึก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ
ทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำพลังสูงสุดของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 
แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่
ระดับ 0.05 ส่วนค่ำพลังสูงสุดของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว ไมแ่ตกต่ำงกัน 

2. ค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุดของกำรกระตุ้นทั ง 3 กำรฝึก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้น
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุดของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึก
เอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริก อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่ำเฉลี่ยแรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุดของกำรกระตุ้น
ด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงกัน 
 3. เปอร์เซ็นต์ของกำรเปลี่ยนแปลงของค่ำเฉลี่ยควำมเร็วบำร์เบลสูงสุดของกำรฝึ กเอกเซ็น
ตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำง
เดียว อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 และเปอร์เซ็นต์ของกำรเปลี่ยนแปลงของค่ำเฉลี่ย
ควำมเร็วบำร์เบลสูงสุดของกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงจำก
ค่ำเริ่มต้น  
 4. ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอน
เซ็นตริก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอก
เซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และค่ำเริ่มต้น ไม่แตกต่ำงกัน  
 5. ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอน
เซ็นตริก แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ค่ำเฉลี่ยอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 มิลลิวินำทีของกำรฝึกเอก
เซ็นตริกอย่ำงเดียว คอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และค่ำเริ่มต้น ไม่แตกต่ำงกัน  

6. ค่ำเฉลี่ยเวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 เมตร ของค่ำเริ่มต้น กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึก
เอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงกัน 

7. ค่ำเฉลี่ยเวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 20 เมตร ของค่ำเริ่มต้น กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึก
เอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงกัน 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 งำนวิจัยนี เป็นกำรศึกษำผลฉับพลันของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ที่มีต่อควำมสำมำรถกำรกระโดดและกำ
รสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย หลังจำกได้รับกำรกระตุ้นทั ง 3 รูปแบบ และพักเป็นเวลำ 6 นำที 
ก่อนเริ่มท ำกำรทดสอบ ผลวิจัยพบว่ำ สำมำรถพัฒนำพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด 
ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที ได้แตกต่ำงจำกค่ำ
เริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งกำรเพิ่มขึ นของพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด 
ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที อำจเป็นเพรำะกำร
ฝึกทั ง 3 รูปแบบสำมำรถกระตุ้นให้กล้ำมเนื อท ำงำนได้ดีขึ น ตำมหลักกำรโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิ
เอชั่น (Post activation potentiation : PAP) คือ ปรำกฎกำรณ์ที่กล้ำมเนื อท ำงำนได้ดีขึ นหลังจำก
กำรถูกกระตุ้นด้วยกำรฝึกที่ไม่ท ำให้เกิดควำมล้ำกับกล้ำมเนื อ โดยกำรเพ่ิมอัตรำกำรจับตัวของแอคติน
และไมโอซิน ท ำให้ไวต่อแคลเซียมมำกขึ นทีบ่ริเวณเส้นใยกล้ำมเนื อหดเร็ว (Type II) ซึ่งกำรฝึกกระตุ้น
ให้เกิดPAPได้ โดยเกิดที่กำรฝึกจำกกลไกกำรกระตุ้นท ำให้เกิดกำรระดมหน่วยยนต์ กระแสประสำท 
ส่งผลให้กระบวนกำรฟอสโฟรีเลชั่น ของไมโอซินไลท์เชน ซึ่งเพ่ิมอัตรำกำรจับตัวของแอคตินและไมโอ
ซิน อีกทั งกำรฝึกยังช่วยพัฒนำกำรผลิตแรงจำกล้ำมเนื อ จำกกลไกกำรกระตุ้นให้มีกำรจับไวต่อ
แคลเซียมมำกขึ น (Blazevich & Babault, 2019) ส่งเสริมกำรตอบสนองของหน่วยประสำทสั่งกำร 
เกิดกำรระดม (Recruitment) เพ่ิมควำมสำมำรถในกำรซิงโครไนซ์ (Synchronization) ของระบบ
ประสำท เพิ่มศักยภำพจำกกำรตอบสนองที่ไวของแอลฟ่ำโมโตนิวรอน ซึ่งสะท้อนโดยกำรเปลี่ยนแปลง
ของเฮ็ทช์ รีเฟล็ค (Ulrich & Parstorfer, 2017) อีกทั งกำรกระตุ้น PAP จะก่อให้เกิดกำรตึงตัวของ
กล้ำมเนื อขำ (Leg stiffness) ซึ่งช่วยให้เกิดกำรผลิตพลังได้มำกขึ น เกิดมำจำกกำรเพ่ิมควำมเร็ววงจร
ยืดหดของกล้ำมเนื อ (Byrne et al., 2020) จึงส่งผลให้เกิดกำรพัฒนำของพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำใน
แนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที  
 เมื่อพิจำรณำค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด หลังจำกได้รับกำรกระตุ้นทั ง 3 กำรรูปแบบกำรฝึก พบว่ำ 
ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 และค่ำเฉลี่ยพลัง
สูงสุดของของกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก แตกต่ำงจำกกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุดของ
กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงกัน ซึ่ง
เป็นไปตำมสมมุติฐำนที่ตั งไว้ และเมื่อพิจำรณำจำกเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงจำกค่ำเริ่มต้น (กำรฝึก
เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 23.46% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 17.44% และกำรฝึกคอน
เซ็นตริกอย่ำงเดียว 13.91%) พบว่ำ กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกพัฒนำพลังสูงสุดได้
ดีกว่ำกำรฝึกเอกเซนตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Król and 
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Mynarski (2010) ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ด้วยท่ำดรอปจั ม ควำมสูง 40 
เซนติเมตร จ ำนวน 5 ครั ง พบว่ำ ช่วยพัฒนำควำมสูงของกำรกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม 
ค่ำเฉลี่ยของพลัง และพลังสูงสุดได้ ซึ่งกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกสำมำรถเพ่ิมค่ำพลัง
สูงสุดได้ดี อำจเป็นเพรำะกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกสำมำรถกระตุ้นกำรท ำงำนของ
กล้ำมเนื อหดตัวเร็ว (Type II) ซึ่งกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก ช่วยพัฒนำในช่วงกำร
เปลี่ยนถ่ำยระหว่ำงช่วงเอกเซ็นตริกและคอนเซ็นตริก ที่เรียกว่ำช่วงอะมอไทเซชั่น  (Amortization 
phase) ให้รวดเร็วที่สุด ส่งผลให้ช่วยพัฒนำกำรหดตัวของกล้ำมเนื อได้อย่ำงรวดเร็ว ซึ่งเห็นได้จำก
ค่ำเฉลี่ยควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 2.84±0.29 กำรฝึกเอก
เซ็นตริกอย่ำงเดียว 2.67±0.28 และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 2.64±0.24) และเปอร์เซ็นต์กำร
เปลี่ยนแปลงของค่ำเฉลี่ยควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุดจำกค่ำเริ่มต้น (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอน
เซ็นตริก 21.76%±6.28% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 14.00%±5.24% และกำรฝึกคอนเซ็นตริ
กอย่ำงเดียว 12.87%±5.18%) ได้ดีกว่ำกำรฝึกด้วยแรงต้ำนที่ใช้ควำมหนักสูง กระตุ้นให้กำรหดตัว
ของกล้ำมเนื อท ำได้รวดเร็ว จำกกำรพัฒนำวงจรกำรยืดยำวและหดสั นของกล้ำมเนื อ (Stretch 
shortening cycle : SSC) ที่กระตุ้นให้เกิดรีเฟล็คซ์ยืด (Stretch-reflex) (Huang et al., 2021) อีก
ทั งยังกระตุ้นกำรท ำงำนของระบบประสำท ในกำรกักเก็บพลังงำนยืดหยุ่น (Elastic energy) ได้ดี 
(Lowery et al., 2012) ซึ่งกำรหดตัวที่เร็วขึ นส่งผลให้กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกช่วย
พัฒนำอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 7039.10±1920 
กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 6643.60±1661 และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 6532.90±1670) 
และค่ำเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงของอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 จำกค่ำเริ่มต้น (กำรฝึก
เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 12.07%±10.86% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 6.06%±7.26% 
และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 4.02%±6.25%) และอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250  มิลลิวินำที 
(กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก  7423.30±1224 กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ ำงเดียว 
6620.50±1401 และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 5851.40±2100) และค่ำเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์กำร
เปลี่ยนแปลงของอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 250 จำกค่ำเริ่มต้น (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็น
ตริก 16.46%±11.16% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 2.69%±7.29% และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว 5.40%±8.42%) ได้ดีขึ น สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Jensen (2008) ที่กล่ำวว่ำกำรฝึกเอก
เซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกช่วยกระตุ้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อหดตัวเร็ว โดยอำศัยกลไกพลังงำน
ยืดหยุ่น ท ำให้อัตรำกำรพัฒนำแรงในช่วงเริ่มต้น (Early phase) คือ ที่เวลำน้อยกว่ำ 100 มิลลิวินำที 
เกิดกำรพัฒนำจำกกำรที่กล้ำมเนื อหดตัวอย่ำงรวดเร็วส่งผลต่อกำรผลิตแรงช่วงเริ่มต้นออกมำได้
เพ่ิมขึ น (Andersen et al., 2010) จำกผลกำรวิจัย พบว่ำ กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว สำมำรถ
พัฒนำพลังสูงสุดได้น้อยกว่ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก เช่นเดียวกับ Chakshuraksha 
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and Apanukul (2021) กล่ำวว่ำ กำรฝึกเน้นควำมหนักเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกพัฒนำพลัง
สูงสุดได้ดีกว่ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เนื่องมำจำกกำรฝึกเน้นควำมหนักเอกเซ็นตริกตำมด้วย
คอนเซ็นตริกช่วยพัฒนำระบบประสำทกล้ำมเนื อได้ดีกว่ำ อำจเป็นเพรำะกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำง
เดียวเป็นกำรฝึกที่มีควำมหนักค่อนข้ำงมำก ท ำให้กล้ำมเนื อออกแรงได้ในรูปแบบช้ำ เกิดกำรหดตัว
ของกล้ำมเนื อที่ช้ำลง ท ำให้กำรกลไก SSC ท ำงำนได้ช้ำกว่ำกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำม
ด้วยคอนเซ็นตริก จึงส่งผลให้ผลิตแรงออกมำได้ช้ำลง จึงไม่ช่วยพัฒนำอัตรำกำรพัฒนำแรง อย่ำงไรก็
ตำมกำรฝึกด้วยแรงต้ำนควำมหนักมำกจะช่วยผลิตแรงออกมำได้ดีขึ นเนื่องจำกควำมหนักในกำร
กระตุ้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อ ท ำให้ผลิตแรงออกมำได้มำก (Henneman et al., 1965) และช่วย
กระตุ้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื อจำกกำรออกแรงต้ำน ซึ่งส่งผลให้กล้ำมเนื อสำมำรถออกแรงได้มำกขึ น 
ซึ่งเห็นได้จำกค่ำเฉลี่ยปฏิกิริยำสูงสุด (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 3182.20±904 กำร
ฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 3400.00±930 และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 3375.00±937) และ
ค่ำเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงค่ำเฉลี่ยปฏิกิริยำสูงสุดจำกค่ำเริ่มต้น (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วย
คอนเซ็นตริก 1.87%±10.78% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 8.69%±7.10% และกำรฝึกคอนเซ็น
ตริกอย่ำงเดียว 7.82%±1.09%) ของกำรฝึกเอกเซนตริกอย่ำงเดียว มีค่ำสูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับ
กำรฝึกรูปแบบอื่น จำกผลกำรวิจัยจะเห็นว่ำ กำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว สำมำรถเพ่ิมพลังสูงสุดได้
น้อยที่สุด และไมส่ำมำรถเพ่ิมอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที อำจเกิดจำกควำม
หนักที่ใช้น้อยเกินเมื่อเทียบกับรูปแบบกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว ซึ่งในกำรวิจัยครั งนี ใช้ควำมหนัก
น้อยเกินไป (80%1RM) ท ำให้กำรกระตุ้นกล้ำมเนื อ กำรหดตัวของกล้ำมเนื อ อัตรำกำรพัฒนำแรง 
และกำรขนส่งกระแสประสำท ท ำได้ไม่ดี (Newton et al., 1996) ท ำให้กล้ำมเนื ออำจได้รับกำรระดม
หน่วยยนต์อย่ำงไม่เต็มที่ ส่งผลให้กำรสร้ำงแรงด้วยควำมเร็วท ำได้ไม่ดี ท ำให้อัตรำกำรพัฒนำแรงที่
เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที ไม่พัฒนำ (Bodden et al., 2019) จำกงำนวิจัยของ Krzysztofik et 
al., (2020) ที่แสดงให้เห็นว่ำกำรฝึกคอนเซ็นตริกที่ฝึกในช่วงของคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียวนั น ใช้
พลังงำนในกำรฝึกน้อยกว่ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว ท ำให้ผลิตแรงออกมำได้น้อยกว่ำ จึงเป็น
เหตุผลให้กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว มีพลังสูงสุดที่มำกกว่ำกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว และกำร
ฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียวสำมำรถพัฒนำและถ่ำยโยงแรงท ำให้กำรท ำงำนของกล้ำมเนื อแบบคอนเซ็น
ตริกเพ่ิมขึ นได ้  
 งำนวิจัยนี ยังพบอีกว่ำ ค่ำเฉลี่ยเวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 เมตร ของค่ำเริ่มต้น 
กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว ไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งไม่เป็นไปตำมสมมุติฐำน จำก
ผลกำรวิจัยสอดคล้องกับงำนวิจัยของ DA SILVA et al., (2011) ที่ท ำกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วย
คอนเซ็นตริกด้วยท่ำดรอปจั ม โดยใช้เวลำพัก 6 นำที พบว่ำไม่สำมำรถพัฒนำควำมสำมำรถใน
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กำรสปริ๊นท์ในระยะ 10 และ 20 เมตรได้ อำจเกิดมำจำกกำรกระตุ้นให้ถึงจุดที่กระตุ้นให้เกิด PAP 
ควรเหมำะสมต่อรูปแบบกำรฝึก และใช้เวลำในกำรคืนค่ำคลีเอตินฟอสเฟส อีกทั งระยะเวลำกำรพัก
หลังได้รับกำรกระตุ้นคือ 16 นำที ซึ่งอำจมำกเกินไปส ำหรับกำรคงอยู่ ของปรำกฏกำรณ์โพสแอคทิ
เวชั่น โพเทนทิเอชั่น ท ำให้ประสิทธิภำพกำรกระตุ้นกล้ำมเนื อลดลง อีกทั งกลไกในกำรวิ่งเป็นกำร
เคลื่อนที่ทั งต้องอำศัยกำรเคลื่อนที่ในแนวดิ่งและแนวรำบ ซึ่งกำรวิจัยครั งนี ท ำกำรฝึกในแนวดิ่งอย่ำง
เดียว จึงอำจเป็นเหตุผลให้ควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ไม่พัฒนำ อย่ำงไรก็ตำมกำรกระตุ้นทั ง 3 
รูปแบบกำรฝึก มีแนวโน้มช่วยพัฒนำกำรสปริ๊นท์ได้เมื่อดูจำกเปอร์เซ็นต์กำรเปลี่ยนแปลงจำกค่ำ
เริ่มต้น โดยที่ระยะ 10 เมตร (กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 4.19% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว 3.85% และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 3.01%)  และระยะ 20 เมตร (กำรฝึกเอกเซ็น
ตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 2.92% กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 2.57% และกำรฝึกคอนเซ็นตริกอ
ย่ำงเดียว 0.38%) โดยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกช่วยลดเวลำกำรวิ่งได้ เกิดมำจำกกลไก
กำรพัฒนำวงจรกำรหดตัวของกล้ำมเนื อ ซึ่งสอดคล้องกับกำรวิ่งที่ต้องอำศัยแรงในกำรถีบเท้ำ เกิดกำร
รีเฟล็คช์ยืดที่มีประสิทธิภำพ (Rimmer & Sleivert, 2000) อีกทั งวงจรกำรยืด-หดเป็นกำรท ำให้เกิด
กำรพัฒนำช่วงกล้ำมเนื อหดตัว (Concentric) จำกพลังงำนสะสมของกล้ำมเนื อแบบอิลำสติก 
(Flanagan & Comyns, 2008) จำกกำรศึกษำที่ผ่ำนมำพบว่ำกำรกระตุ้นกระบวนกำร PAP มีส่วน
ช่วยเพ่ิมควำมสำมำรถในกำรวิ่งได้  (DA SILVA et al., 2011; Matthews et al., 2004; Rahimi, 
2007; Smith et al., 2001) ซึ่งกำรสปริ๊นท์ต้องอำศัยพลังของกล้ำมเนื อ แรงถีบเท้ำ และกำรหด
ตัวอย่ำงรวดเร็ว โดยกำรฝึกทั ง 3 รูปแบบไม่แตกต่ำงกัน อำจเกิดมำจำก กำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ช่วยพัฒนำในส่วนแรงปฏิกริยำได้ แต่กำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอน
เซ็นตริกช่วยพัฒนำในส่วนควำมเร็วในกำรหดตัวของกล้ำมเนื อ (Flanagan & Comyns, 2008; Vogt 
& Hoppeler, 2014) 
 ผลจำกกำรวิจัยนี แสดงให้เห็นว่ำ กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกทั ง 3 รูปแบบช่วยพัฒนำพลังของ
กล้ำมเนื อได้ ช่วยพัฒนำควำมสำมำรถในกำรกระโดดได้ เมื่อเทียบกับค่ำเริ่มต้น โดยใช้เวลำพัก 6 นำที 
ซ่ึงกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกช่วยพัฒนำได้ดีที่สุด เกิดมำจำกกำรพัฒนำวงจรSSC ท ำให้
ช่วยเพ่ิมควำมเร็วสูงสุดได้ โดยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว และคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว ใช้ควำม
หนักค่อนข้ำงสูง จึงสำมำรถช่วยพัฒนำแรงปฏิกริยำสูงสุดได้ แต่กำรฝึกทั ง 3 รูปแบบแสดงให้เห็นว่ำ 
ควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ระยะ 10 และ 20 เมตร ไม่แตกต่ำงจำกค่ำเริ่มต้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติที่ระดับ .05 และไม่แตกต่ำงกันทั ง 3 กำรฝึก อำจเกิดมำจำกใช้เวลำพักนำนเกินไป (ใช้เวลำพัก 
16 นำที) อย่ำงไรก็ตำมกำรฝึกทั ง 3 รูปแบบมีแนวโน้มพัฒนำ ควำมสำมำรถในกำรสปริ๊นท์ระยะ 10 
และ 20 เมตร ได้ อำจต้องปรับใช้เป็นกำรฝึกกำรฝึกแทนกำรฝึกกำรกระตุ้น  
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ข้อจ ำกัดในงำนวิจัยครั้งนี้ 

 เนื่องจำกงำนวิจัยนี เก็บข้อมูลในช่วงที่มีสถำนกำรณ์โควิด-19 ระบำด ท ำให้ผู้วิจัยต้องควบคุม 

และใช้ควำมพยำยำมมำกกว่ำปกติ 
 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัยในครั้งนี้ 

 กำรฝึกด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริก เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกเป็นกำร
ฝึกที่มีแรงกระแทกสูง ร่วมกับน  ำหนักที่ใช้ในกำรฝึกเอกเซ็นตริก และคอนเซ็นตริก ซึ่งนักกีฬำจะต้องมี
ควำมแข็งของกล้ำมเนื อพื นฐำนก่อนและต้องท ำกำรฝึกปฏิบัติในท่ำที่ถูกต้อง โดยมีผู้ดูแล และควบคุม
ตลอดกำรฝึกอย่ำงใกล้ชิด 

 

ข้อเสนอแนะส ำหรับงำนวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีกำรศึกษำผลแบบฉับพลันของกำรฝึกเอกเซ็นตริก เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 
และคอนเซ็นตริก ในกีฬำชนิดอื่น 
 2. ควรมีกำรศึกษำควำมหนักและเวลำที่ เหมำะสมของกำรฝึกแต่ละกำรฝึกที่ส่งผลต่อ
สมรรถภำพทำงกำยของกีฬำชนิดอื่น 
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ภำคผนวก ก 

ค ำนวณกลุ่มตัวอย่ำงผ่ำนโปรแกรมG*Power 

 

 
รูปภาพที่ 4 การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรมG*Power 

 
หมำยเหตุ: งำนวิจัยครั งนี ก ำหนดควำมมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05, Power of test = 0.8 และ 

effect size = 0.4034733 ได้จ ำนวน 10 คน  
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ภำคผนวก ข  

แบบสอบประวัติสุขภำพเพื่อกำรออกก ำลังกำย PAR-Q 

แบบสอบประวัติสุขภำพเพื่อกำรออกก ำลังกำย PAR-Q 
รหัส......................................... 

โปรดอ่ำนค ำถำม 7 ข้อด้ำนล่ำงอย่ำงถี่ถ้วนและตอบด้วยควำมสัตย์จริงว่ำ ใช่ หรือไม่ ใช่ ไม่ 
1. คุณเคยได้รับทรำบจำกแพทย์ว่ำเป็นโรคเก่ียวกับ          โรคหัวใจ            ควำมดันโลหิตสูง   
2. คุณรู้สึกเจ็บที่หน้ำอกในขณะพัก หรือระหว่ำงมีกิจกรรมในชีวิตประจ ำวัน  
หรือระหว่ำงออกก ำลังกำย 

  

3. ในรอบ 12 เดือนที่ผ่ำนมำ คุณเคยวิงเวียนศีรษะจนเสียกำรทรงตัว หรือเป็นลมไม่รู้สึกตัว หรือไม่ 
(ในกรณที่ออกก ำลังกำยอย่ำงหนักจนท ำให้หำยใจเร็ว แล้วตำมด้วยกำรเวียนศีรษะ ให้ตอบว่ำไม่ใช่) 

  

4. คุณเคยได้รับกำรวินิจฉัยว่ำเป็นโรคเรื อรังนอกเหนือจำกโรคหัวใจหรือโรคควำมดันโลหิตสูง หรือไม่ ถ้ำ
ตอบว่ำใช่ ให้ระบุว่ำเป็นโรคเรื อรังอะไร..................................................... 

  

5. ปัจจุบันคุณได้รับประทำนยำเพื่อรักษำโรคเรื อรัง หรือไม่ 
โปรดระบุเงื่อนไขและยำที่ได้รับ....................................................................  

  

6. ปัจจุบัน หรือ ในรอบ 12 เดือนที่ผ่ำนมำ คุณมีปัญหำเรื่องกระดูกและข้อหรือกล้ำมเนื อเส้นเอ็น ซึ่ง
อำกำรจะแย่ลงเมื่อมีกิจกรรมทำงกำยเพ่ิมขึ น 
(ในกรณีที่คุณมีปัญหำโรคกระดูก ข้อ กล้ำมเนื อหรือเส้นเอ็นในรอบ 12 เดือนที่ผ่ำนมำ  
แต่ปัจจุบันภำวะดังกล่ำวได้หำยไปแล้วและไม่มีผลต่อควำมสำมำรถต่อกำรออกก ำลังกำยหรือกิจกรรม
ทำงกำยในปัจจุบัน ให้ตอบไม่ใช่) 

  

7. แพทย์เคยบอกคุณว่ำ คุณควรได้รับค ำแนะน ำก่อนที่จะมีกิจกรรมทำงกำยหรือออกก ำลังกำย   
 

.........................................................................................................................................................
.................. 

ที่มำ: (American college of sports medicine, 2019) 
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ภำคผนวก ค  

เครื่องวัดองค์ประกอบของร่ำงกำย (Body composition analyzer) ได้แก่ น้ ำหนัก ส่วนสูงดัชนี

มวลกำย ย่ีห้อ ioi 353 ของบริษัท JAWON 

 

 
รูปภาพที่ 5 เครื่องวัดองค์ประกอบของร่ำงกำย (Body composition analyzer) 
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ภำคผนวก ง  

วิธีกำรหำควำมแข็งแรงสัมพัทธ์ 

ให้ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยปฏิบัติ ดังนี  
 1. ท ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยโดยกำรวิ่ง 5 นำที และยืดเหยียดกล้ำมเนื อแบบมีกำรเคลื่อนไหว 
(Dynamic) 
 2. ท ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยโดยกำรท ำควำมคุ้นเคยกับเครื่องมือ 10-15 ครั งด้วยควำมหนักท่ีเบำ 
 3. เมื่อเริ่มกำรทดสอบให้ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยท ำกำรยกน  ำหนักในท่ำแบคสควอท ที่มุมเข่ำ 90 
องศำ จนไม่สำมำรถยกน  ำหนักในครั งที่ 4 ได้ ถ้ำหำกผู้เข้ำร่วมวิจัยสำมำรถท ำได้เกิน 4 ครั ง ให้ท ำกำร
หยุดพักประมำณ 5 นำที ต่อเซท และพร้อมที่จะท ำกำรยกน  ำหนักในครั งต่อไปด้วยควำมหนักที่หนัก
ขึ น 
 4. น ำควำมหนักที่ได้มำค ำนวณเพ่ือเปรียบเทียบหำค่ำ 1RM โดยใช้ตำรำงเปรียบเทียบของ 
Baechle and Earle, 2000 
 5. จำกนั นน ำน  ำหนัก1RM ไปหำรน  ำหนักตัวของผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย ออกมำเป็นค่ำควำม
แข็งแรงสัมพัทธ์  
 ตารางที่ 13 ตำรำงเปรียบเทียบหำค่ำควำมแข็งแรงพื นฐำน Baechle and Earle, 2000 

จ ำ น วน ค รั้ งที่ ส ำ ม ำ รถ ยก ได้ ม ำ กที่ สุ ด 
(Repetition maximum) 

1 2 3 4 

เปอร์เซ็นต์ของค่ำควำมหนักสูงสุดที่สำมำรถ
ยกได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว (1RM) 

100 95 93 90 
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ภำคผนวก จ  

กำรสอบเทียบ(Calibration)แผ่นตรวจรับแรงกระแทก และตัวแปลงสัญญำต ำแหน่งของเครื่อง

ฝึกและทดสอบกล้ำมเนื้อแรงระเบิด FT700 power system ที่เชื่อมกับโปรแกรม Ballistic 

Measurement system 

วิธีกำรสอบเทียบเครื่องมือแผ่นตรวจรับแรงกระแทก 
 1. วำงแผ่นน  ำหนักจ ำนวนหนึ่งลงบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก ดังรูปที่ 4 พร้อมป้อนค่ำลงใน

ซอฟท์แวร์หน่วยเป็นนิวตัน 

รูปภาพที่ 6 แสดงกำรวำงแผนน  ำหนักลงบนแผ่นรับแรงกระแทก 
 
 2. วำงแผ่นน  ำหนักเพ่ิมลงไปบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก ดังรูปที่ 5 พร้อมทั งป้อนค่ำลงใน

ซอฟท์แวร์หน่วยเป็นนิวตัน  

รูปภำพที่ 7 แสดงกำรวำงแผ่นน  ำหนักลงบนแผ่นรับแรงกระแทก 
 
 3. ซอฟท์แวร์จะท ำกำรวิเครำะห์ และบันทึกข้อมูลกำรสอบเทียบ 
หมำยเหตุ: ในงำนวิจัยครั งนี ใช้แผ่นน  ำหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ 

Chicago, ILประเทศสหรัฐอเมริกำ ดังรูปที่ 6 
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รูปภาพที่ 8 แผ่นน  ำหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ Chicago, ILประเทศ
สหรัฐอเมริกำ 

 
วิธีกำรสอบเทียบเครื่องมือตัวแปลงสัญญำณต ำแหน่ง 
 1. ท ำกำรวัดระยะของต ำแหน่งบำร์เบลล์ระหว่ำงจุด 2 จุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

รูปภาพที่ 9 แสดงกำรวัดระยะระหว่ำงหมำยเลข 1 และ 16 ได้ 120 เซนติเมตร 
 

 2. น ำบำร์เบลวำงบนแท่นป้องกันกำรหล่นของบำร์เบล (Safety bar) ซึ่งอยู่ในระดับควำมสูง
หมำยเลข 1และป้อนค่ำลงในซอฟท์แวร์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 96 

รูปภาพที่ 10 แสดงบำร์เบลอยู่บนแท่นป้องกันกำรหล่นของบำร์เบล ซึ่งวำงอยู่ในช่องหมำยเลข 1 
 3. ยกบำร์เบลขึ นวำงบนแท่นป้องกันกำรหล่นของบำร์เบล (Safety bar) ในระดับควำมสูง

หมำยเลข 16 พร้อมป้อนค่ำลงในซอฟต์แวร์ และบันทึกผล 

รูปภาพที่ 11 แสดงบำร์เบลอยู่บนแท่นป้องกันกำรหล่นของบำร์เบล ซึ่งวำงอยู่ในช่องหมำยเลข 16 
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ภำคผนวก ฉ 

วิธีกำรทดสอบค่ำพลังสูงสุด ค่ำแรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วสูงสุด และอัตรำกำรพัฒนำ

แรง 

 

 
 

รูปภาพที่ 12 เครื่องฝึกและทดสอบกล้ำมเนื อแรงระเบิด FT 700 power system 
 

เครื่องมือ :  เครื่องฝึกและทดสอบกล้ำมเนื อแรงระเบิด (FT700 Power system) 
วิธีกำรทดสอบ 
1. อบอุ่นร่ำงกำยโดยกำรวิ่งรอบสนำมเทนนิส 3 นำที 
2. ท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อแบบมีกำรเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) เมื่อผู้เข้ำร่วมวิจัยพร้อม 
ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยขึ นไปยืนเตรียมตัวทดสอบบนแผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) 
3. เมื่อได้ยินสัญญำณเริ่มให้ผู้ทดสอบท ำกำรกระโดดในท่ำกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟเมนต์จั ม ย่อตัว
เข่ำเป็นมุม 90 องศำ โดยกระโดด 1 ครั ง โดยใช้ควำมพยำยำมสูงสุด  
4. ท ำทั งหมด 3 ครั ง พักระหว่ำงกำรทดสอบ 2 นำที และน ำครั งที่กระโดดแล้วได้ค่ำพลังสูงสุด แรง
ปฏิกิริยำสูงสุด ควำมเร็วสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรง มำเป็นข้อมูล 
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ภำคผนวก ช  

วิธีกำรค ำนวณค่ำอัตรำกำรพัฒนำแรง 

เครื่องมือ :  เครื่องฝึกและทดสอบกล้ำมเนื อแรงระเบิด (FT700 Power system) 
วิธีกำรทดสอบ 
1. น ำข้อมูลที่ได้เป็นกรำฟ ในกำรกระโดดบนเครื่อง FT700 Power system มำเป็นข้อมูล  
2. ก ำหนดช่วงตั งต้น คือ แรงที่เท่ำกับน  ำหนักของผู้เข้ำร่วมวิจัย เป็นค่ำแรงตั งต้น (N=0)  
3. น ำค่ำแรงตั งตั น จนถึงแรงที่เวลำ 100 มิลลิวินำที และ 250 มิลลิวินำที มำเป็นข้อมูลเพื่อค ำนวณ 
4. ค ำนวณโดยใช้สูตรควำมชันใต้กรำฟ 𝑚 =

𝑦2−𝑦1

𝑥2−𝑥1
  คือ เส้นตั งแต่แรงตั งต้นจนถึงแรงที่เวลำ100 

มิลลิวินำที และ 250 มิลลิวินำที มีหน่วยเป็นนิวตันต่อวินำที  

 

 
 

รูปภำพที่ 13 กรำฟแสดงกำรค ำนวณอัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที โดยใช้
สูตรควำมชันใต้กรำฟ 
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ภำคผนวก ซ  

แบบทดสอบ Sprint test 

 
รูปภาพที่ 14 เครื่องวัดควำมสำมำรถในกำรวิ่ง ยี่ห้อ Swift Speed Light timing & training 

systems (Australia) และโคน 
เครื่องมือ : Swift Speed Light timing & training systems (Australia) และ โคน 
วิธีกำรทดสอบ 
1. ผู้วิจัยติดตั งอุปกรณ์ Swift Speed Light timing & training systems (Australia) 2 จุด ดังนี  จุด
ที่ 1 ติดตั งไว้ที่จุดเริ่มต้น (Start line) จุดที่ 2 ติดตั งไว้ห่ำงจำกจุดเริ่มต้น 10 เมตร และจุดที่ 3 ติดตั ง
ไว้ห่ำงจำกจุดเริ่มต้น 20 เมตร และท ำกำรอธิบำยขั นตอนกำรทดสอบให้กับผู้เข้ำร่วมฟังโดยละเอียด 
2. ให้ผู้เข้ำร่วมอบอุ่นร่ำงกำย โดยกำรวิ่งรอบเหยำะสนำมเทนนิส 3 นำที  
3. ให้ผู้เข้ำร่วมรอยังจุดเริ่มต้น (start line) โดยห่ำงจำกจุดเริ่มต้น 0.7 เมตร (Turner & Delahunt, 
2015) เพ่ือให้ได้ค่ำควำมเร็วไม่ใช่ควำมเร่ง อยู่ในท่ำเตรียมพร้อมวิ่ง ในลักษณะกำรยืนโดยมีเท้ำน ำ
และเท้ำตำม โน้มตัวไปข้ำงหน้ำเล็กน้อย รอฟังสัญญำณ  
4. เมื่อได้ยินสัญญำณ ให้ผู้เข้ำร่วมวิ่งด้วยควำมเร็วสูงสุดไปยังจุดสิ นสุด (End line)  
5. ท ำกำรทดสอบทั งหมด 2 ครั ง พักแต่ละครั ง 3 นำที โดยเลือกครั งที่เวลำดีที่สุดมำเป็นข้อมูล  
 
 
 
 
           

รูปภำพที่ 15 แผนภูมิแสดงกำรทดสอบควำมสำมำรถในกำรสปิ๊นท์ 

20 M 

Start End 

0 M 10 M 
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ภำคผนวก ฌ  

โอลิมปิค บำร์เบลล์ (Olympics barbell) ยี่ห้อ ELEIKO Sport AB 

 

 
 

รูปภาพที่ 16 โอลิมปิค บำร์เบลล์ (Olympics barbell) ยี่ห้อ ELEIKO Sport AB น  ำหนัก 20 
กิโลกรัม 
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ภำคผนวก ญ  

แผ่นน้ ำหนัก ย่ีห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB ผลิตที่รัฐ Chicago, ILประเทศ

สหรัฐอเมริกำ 

 

 
 

รูปภาพที่ 17 แผ่นน  ำหนัก ยี่ห้อ Eleiko ของบริษัท ELEIKO Sport AB 
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ภำคผนวก ฎ  

เครื่องวัดองศำ (Goniometer) 

 

 
 

รูปภาพที่ 18 เครื่องวัดองศำ 
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ภำคผนวก ฏ  

กล่องกระโดด (EFCo box) 

 

 
 

รูปภาพที่ 19 กล่องกระโดด ควำมสูง 40 เซนติเมตร 
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ภำคผนวก ฐ  

เครื่องควบคุมจังหวะ (Metronome) 

 

 
 

รูปภาพที่ 20 เครื่องควบคุมจังหวะ ยี่ห้อ Parksons รุ่น IMT-300 
ขั้นตอนกำรใช้ ดังนี้ 
 1. เปิดเครื่องใช้งำน โดยก ำหนดจังหวะที่ 60 ครั งต่อนำที  
 2. ก ำหนดบีท (Beat) ที่ 3 เพื่อให้เกิดเสียงตี๊ด ทุกๆ 3 วินำที 
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ภำคผนวก ฑ  

แบบบันทึกข้อมูล 

 
แบบบันทึกควำมสำมำรถของกำรกระโดด  
 
รหั ส ....................................................กลุ่ มทดลองที่ . .. ............................. รูป แบบ ที่
.................................. 
 
ก่อนได้รับกำรกระตุ้น  
วันที่........................................  
 

กระโดดครั้งที ่ Power Force Velocity 

1    

2    

3    

 
หลังได้รับกำรกระตุ้น 
วันที่........................................  
 

กระโดดครั้งที ่ Power Force Velocity 

1    

2    

3    

 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 106 

แบบบันทึกอัตรำกำรพัฒนำแรง 
 
รหัส ....................................................กลุ่ มทดลองที่ ...................................... รูปแบบที่
.................................. 
 
ก่อนได้รับกำรกระตุ้น  
วันที่........................................  
 

ครั้งที ่ Force 
(N) 

Change in force 
(N) 

Time 
(s) 

Rate of force development 
(N/s) 

1   0.1  

2   0.1  

3   0.1  

 
 

ครั้งที ่ Force 
(N) 

Change in force 
(N) 

Time 
(s) 

Rate of force development 
(N/s) 

1   0.25  

2   0.25  

3   0.25  

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 107 

หลังได้รับกำรกระตุ้น 
วันที่........................................  
 

ครั้งที ่ Force 
(N) 

Change in force 
(N) 

Time 
(s) 

Rate of force development 
(N/s) 

1   0.1  

2   0.1  

3   0.1  

 

ครั้งที ่ Force 
(N) 

Change in force 
(N) 

Time 
(s) 

Rate of force development 
(N/s) 

1   0.25  

2   0.25  

3   0.25  
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แบบบันทึกควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ระยะ 10 เมตร และ 20 เมตร 
 
รหัส....................................................กลุ่มทดลองที่ .......................................... รูปแบบที่
.................................. 
 
ก่อนได้รับกำรกระตุ้น 
วันที่............................ 
 

ครั้งที ่ ระยะ 10 เมตร ระยะ 20 เมตร 

1   

2   

 
หลังได้รับกำรกระตุ้น 

วันที่............................ 
 

ครั้งที ่ ระยะ 10 เมตร ระยะ 20 เมตร 

1   

2   
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ภำคผนวก ฒ  

ขั้นตอนกำรวัดมุมเข่ำ 90 องศำ และขึงเชือก 

 

    

รูปภาพที่ 21 กำรวัดมุมองศำเข่ำและขึงเชือก 
ขั้นตอนกำรวัด ดังนี้ 
 1. ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยยืนย่อท่ำสควอท  
 2. ท ำกำรวัดมุมเข่ำให้ได้ 90 องศำ 
 3. ท ำกำรปรับระดับเชือกให้พอดีกับจังหวะย่อให้ได้มุมเข่ำ 90 องศำ  
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ภำคผนวก ณ  

กำรฝึกกำรกระตุ้น 

กำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
 ฝึกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Eccentric-only Back squat) โดยย่อ
ขำให้ได้มุม 90 องศำ โดยใช้เครื่องวัดองศำ (Goniometer) เมื่อผู้เข้ำร่วมวิจัยย่อขำได้มุม 90 องศำ 
ให้ดันตัวกลับไปยืนแบบไม่มีน  ำหนักจำกบำร์เบล โดยมีผู้ช่วยถือบำร์เบลไว้ทั งสองข้ำง  ที่ควำมหนัก 
120%1RM จ ำนวน 5 ครั ง โดยใช้เวลำพัก 6 นำที และท ำกำรทดสอบควำมสำมำรถของกำรกระโดด 
และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ ระยะ 10 และ 20 เมตร 

 
รูปภาพที่ 22 กำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

 
วิธีกำรฝึกกำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงเอกเซ็นตริกอย่ำง
เดียว 
อุปกรณ์  บำร์เบล แผ่นน  ำหนัก 
ขั้นตอนกำรฝึก ดังนี้ 
 1. ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยยืนแบกบำร์เบลเพ่ือเป็นกำรเตรียมพร้อมที่จะเริ่มต้นกำรฝึก โดยมีผู้ช่วย
ถือบำร์เบลไว้ทั งสองข้ำง  
 2. เมื่อได้ยินเสียงตี๊ด ผู้ช่วยวิจัยปล่อยบำร์เบล ผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำกำรย่อขำลงไปช้ำๆ จนเข่ำท ำ
มุมที่ 90 องศำ โดยใช้เวลำทั งสิ น 3 วินำที จะมีเสียงดังตี๊ดอีกครั ง ควบคุมด้วยเครื่องควบคุมจังหวะ  

3. ในจังหวะดันตัวกลับมำยืนอยู่ในท่ำเดิมผู้เข้ำร่วมวิจัยไม่ได้แบกน  ำหนัก โดยมีผู้ช่วยถือบำร์
เบลไว้ทั งสองข้ำงยกขึ นไป กลับไปอยู่ในท่ำเดิม  

4. ปฏิบัติซ  ำจนครบจ ำนวนที่ก ำหนด 
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กำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 
 ฝึกท่ำดรอปจั ม กล่องสูง 40 เซนติเมตร ในจังหวะเร็วที่สุด โดยอำศัยจังหวะที่เท้ำกระทบพื น

น้อยที่สุด จ ำนวน 5 ครั ง โดยใช้เวลำพัก 6 นำที และท ำกำรทดสอบควำมสำมำรถของกำรกระโดด 

และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ ระยะ 10 และ 20 เมตร 

 
รูปภาพที่ 23 กำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก 

 
วิธีกำรฝึกกำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริกด้วยท่ำดรอปจั้ม 
อุปกรณ์  กล่องสูง 40 เซนติเมตร  
ขั้นตอนกำรฝึก ดังนี้ 
 1. ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยยืนบนกล่อง มือจับบริเวณเอว เพ่ือเป็นกำรเตรียมพร้อมที่จะเริ่มต้นกำร
ฝึก 
 2. ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำกำรยื่นขำข้ำงที่ถนัดออกไปด้ำนหน้ำ แขนข้ำงล ำตัว มือจับไว้ที่เอว เมื่อ
ได้ยินเสียงตี๊ด ให้ปล่อยตัวลง ขำทั งสองข้ำงกระทบพื นและกระโดดขึ นให้ได้มำกที่สุด โดยใช้เวลำที่เท้ำ
กระทบพื นน้อยที่สุด โดยมือจับไว้ที่เอวตลอด  

3. ปฏิบัติซ  ำจนครบจ ำนวนที่ก ำหนด  
 
 
 
 
 
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 112 

กำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
 ฝึกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Concentric-only Back squat) โดย
ย่อขำให้ได้มุม 90 องศำ โดยใช้เครื่องวัดองศำ (Goniometer) เมื่อผู้เข้ำร่วมวิจัยย่อขำได้มุม 90 องศำ 
ท ำกำรค้ำงไว้ 3 วินำที เพ่ือตัดช่วงเอกเซ็นตริกออกไป และออกแรงเพียงช่วงคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 
ให้ดันตัวขึ นไปในแนวดิ่งในจังหวะเร็วที่สุด   ที่ควำมหนัก 80%1RM จ ำนวน 5 ครั ง โดยใช้เวลำพัก 6 
นำที และท ำกำรทดสอบควำมสำมำรถของกำรกระโดด และควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ ระยะ 10 
และ 20 เมตร 

 

 
รูปภาพที่ 24 กำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว 

 
วิธีกำรฝึกกำรฝึกกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกคอนเซ็นตริกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงคอนเซ็นตริกอย่ำง
เดียว 
อุปกรณ์ บำร์เบล แผ่นน  ำหนัก 
ขั้นตอนกำรฝึก ดังนี้ 
 1. ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยยืนแบกบำร์เบลเพ่ือเป็นกำรเตรียมพร้อมที่จะเริ่มต้นกำรฝึก 
 2. เมื่อได้ยินเสียงตี๊ด ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำกำรย่อตัวลงท ำมุม 90 องศำ ค้ำง 3 วินำที ควบคุม
ด้วยเครื่องคุมจังหวะ และเมื่อได้ยินเสียงตี๊ดอีกครั งให้ดันตัวกลับยืนไปในแนวดิ่งให้ไวที่สุด (Pérez-
Castilla et al., 2020) 
 3. ปฏิบัติซ  ำจนครบจ ำนวนที่ก ำหนด 
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ภำคผนวก ด 

กำรอบอุ่นร่ำงกำยแบบมีกำรเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

1. ให้ผู้เข้ำร่วมวิจัยท ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื อ เป็นเวลำ 60 วินำที ต่อกำรยืดในแต่ละท่ำ ดังนี  
 1.1 ยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อต้นขำทำงด้ำนหน้ำในท่ำวอล์กกิ ง ควอดไดรเซพพ์ สเตรทช์ 
(Walking quadriceps stretch) 

 
รูปภาพที่ 25 วิจัยท ำกำรยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อต้นขำทำงด้ำนหน้ำในท่ำวอล์กกิ ง ควอดไดรเซพพ์ 

สเตรทช์ 
 

1.2 ยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อน่องและต้นขำด้ำนหลังด้วยท่ำแสตนดิ ง คำล์ฟ แอนด์ แฮม

สตริง สเตรทช์ (Standing calf and hamstring stretch) 

 

รูปภาพที่ 26 ผู้วิจัยยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อน่องและต้นขำด้ำนหลัง ด้วยท่ำแสตนดิ ง คำล์ฟ แอนด์ 
แฮมสตริง สเตรทช์ 
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1.3 ยืดเหยียดกลุ่มเนื อสะโพกในท่ำดึงเข่ำ (Knee to chest walking) 

 

รูปภาพที่ 27 ผู้วิจัยยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อบริเวณสะโพกด้วยท่ำดึงเข่ำ 
 

1.4 ยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อขำและสะโพกในท่ำก้ำวย่อด้ำนข้ำง (Side lunge) 

 

รูปภาพที่ 28 ผู้วิจัยยืดเหยียดในท่ำก้ำวย่อด้ำนข้ำง 
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1.5 ยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อขำและสะโพกในท่ำก้ำวย่อด้ำนหน้ำ (Forward lunge) 

 

รูปภาพที่ 29 ผู้วิจัยยืดเหยียดในท่ำก้ำวย่อด้ำนหน้ำ 
 

1.6 ยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อขำและสะโพกในท่ำบอดี เวท สควอท (Bodyweight 

Squat) 

 

รูปภาพที่ 30 ผู้วิจัยยืดเหยียดกลุ่มกล้ำมเนื อบริเวณขำและสะโพกในท่ำบอดี เวท สควอท 
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ภำคผนวก ต 

ผลกำรทดสอบกำรแจกแจงข้อมูลโดยใช้กำรวิเครำะห์กำรกระจำยตัว Shapiro-Wilk test  

ตารางที่ 14 ผลกำรทดสอบกำรแจกแจงข้อมูลโดยใช้กำรวิเครำะห์กำรกระจำยตัว Shapiro-
Wilk test ของค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด ควำมเร็วของบำร์เบลสูงสุด อัตรำกำร
พัฒนำแรงที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร 
ของค่ำเริ่มต้น กำรฝึกเอกเซ็นตริก (ECC) กำรฝึก เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (EFC) และกำร
ฝึกคอนเซ็นตริก (CON) 
 

ตัวแปร 
ค่ำเริ่มต้น 
(N=10) 

ECC 
(N=10) 

EFC 
(N=10) 

CON 
(N=10) 

P p p p 
พลังสูงสุด 

(วัตต)์ 
0.011 0.004* 0.011* 0.116* 

แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด 
(นิวตัน) 

0.010 0.019* 0.013* 0.014* 

ควำมเร็วของบำรเ์บลสูงสุด 
(เมตร/วินำที) 

0.484 0.370 0.794 0.285 

อัตรำกำรพัฒนำแรงท่ีเวลำ 100 มว. 
(นิวตัน/วินำที) 

0.110 0.123 0.173 0.356 

อัตรำกำรพัฒนำแรงท่ีเวลำ 250 มว. 
(นิวตัน/วินำที) 

0.388 0.192 0.475 0.561 

เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 10 ม. 
(วินำที) 

0.323 0.800 0.850 0.482 

เวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 20 ม. 
(วินำที) 

0.119 0.320 0.127 0.088 

*p < 0.05 
 จำกตำรำงที่ 14 ค่ำเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกริยำแนวดิ่งสูงสุด อัตรำกำรพัฒนำแรงที่เวลำ 

100 และ 250 มิลลิวินำที แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั นจึงใช้สถิติใช้สถิติ 

Friedman test ในกำรทดสอบ ควำมเร็วบำร์ของเบลสูงสุด และเวลำในกำรทดสอบควำมเร็วระยะ 

10 และ 20 เมตร ไม่แตกต่ำงกัน จึงใช้สถิติ One-way repeated measures ANOVA ในกำร

ทดสอบ 
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ภำคผนวก ถ  

รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบกำรฝึกกำรทดสอบ 

 
1. ผศ.ดร.เบญจพล เบญจพลำกร  อำจำรย์ประจ ำคณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  

จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
2. ผศ.ดร.วันชัย บุญรอด   อำจำรย์ภำยนอกมหำวิทยำลัย 
3. อำจำรย์ ว่ำที่ ร.ต ดร.ชนวัฒน ์สรรพสิทธิ์ อำจำรย์ประจ ำคณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 

จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
4. ผศ.ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม   อำจำรย์คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำและสุขภำพ 

มหำวิทยำลัยกำรกีฬำแห่งชำติวิทยำเขต
สมุทรสำคร 

5. ผศ.ถำวร กมุทศรี    อำจำรย์ประจ ำคณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 
      มหำวิทยำลัยมหิดล 
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แบบตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือของผู้เชี่ยวชำญ 
กำรหำค่ำดัชนีควำมสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence; 

IOC) 
ค ำชี้แจง ขอให้ท่ำนผู้เชี่ยวชำญกรุณำแสดงควำมคิดเห็นของท่ำนที่มีต่อกำรฝึกกำรฝึกและ

กำรทดสอบ จำกโครงกำรวิจัยเรื่อง ผลแบบฉับพลันของกำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริก 
เอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกที่มีต่อควำมสำมำรถในกำรกระโดดและกำ
รสปริ๊นท์ในนักกีฬำรักบี ฟุตบอลชำย 

 
โดยใส่เครื่องหมำย (√) ลงในช่องควำมคิดเห็นของท่ำนพร้อมเขียนข้อเสนอแนะท่ีเป็น

ประโยชน์ในกำรน ำไปพิจำรณำปรับปรุงต่อไป 
 

เนื้อหำกำรฝึก ผลพิจำรณำ 
เห็นด้วย 

+1 
ไม่แน่ใจ 

0 
ไม่เห็นด้วย 

-1 
1.1 กำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงเอกเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Eccentric-only 
back squat)  

        
 

   

1.2 จำกท่ำยืนเริ่มต้น ย่อตัวลงต้ำนแรงต้ำนจำกกำรฝึกจนเข่ำท ำมุม 90 องศำ 
ใช้เวลำ 3 วินำที และเหยียดตัวขึ นโดยปรำศจำกแรงต้ำนจำกกำรฝึกโดยผู้ช่วย
ฝึกเป็นผู้ยกบำร์เบลขึ น 

   

1.3 ควำมหนักในกำรฝึก 120%1RM    
1.4 จ ำนวนครั งในกำรฝึก 5 ครั ง    
1.5 จ ำนวนเซตในกำรฝึก 1 เซต    
1.6 ช่วงเวลำพักก่อนท ำกำรทดสอบ 6 นำที    
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2.1 กำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม (Drop jump)  

        
 

   

2.2 จำกท่ำเริ่มต้นยืนบนกล่องตำมควำมสูงที่ก ำหนด ใช้มือทั งสองข้ำงจับที่เอว 
ก้ำวขำข้ำงใดข้ำงหนึ่งลงจำกกล่อง เมื่อเท้ำทั งสองข้ำงสัมผัสพื น พยำยำม
กระโดดขึ นในแนวดิ่งด้วยควำมพยำยำมสูงสุด โดยให้เท้ำสัมผัสพื นน้อยที่สุด 

   

2.3 ควำมสูงในกำรฝึก 40 เซนติเมตร    
2.4 จ ำนวนครั งในกำรฝึก 5 ครั ง    
2.5 จ ำนวนเซตในกำรฝึก 1 เซต    
2.6 ช่วงเวลำพักก่อนท ำกำรทดสอบ 6 นำที    
3.1 กำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงคอนเซ็นตริกอย่ำงเดียว (Concentric-
only back squat)  

        
 

   

3.2 จำกท่ำเริ่มต้น ย่อตัวลงจนเข่ำท ำมุม 90 องศำ ค้ำงไว้ 3 วินำที และออก
แรงเหยียดตัวขึ นด้วยควำมพยำยำมสูงสุดอย่ำงรวดเร็ว 

   

3.3 ควำมหนักในกำรฝึก 80%1RM    
3.4 จ ำนวนครั งในกำรฝึก 5 ครั ง    
3.5 จ ำนวนเซตในกำรฝึก 1 เซต    
3.6 เวลำพักก่อนท ำกำรทดสอบ 6 นำที    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 120 

4.1 กำรทดสอบควำมสำมำรถของกำรกระโดด ด้วยท่ำกระโดดแบบเคำท์เตอร์
มูฟเมนต์จั ม (Countermovment jump) ย่อเข่ำท ำมุม 90 องศำ 

   

4.2 ทดสอบด้วยเครื่อง FT700 Power system    
4.3 จ ำนวน 3 ครั ง    
4.4 พักระหว่ำงครั ง 2 นำที    
4.5 พลังสูงสุด    
4.6 แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด    
4.7 ควำมเร็วสูงสุด    
4.8 อัตรำกำรพัฒนำแรง ที่เวลำ 100 และ 250 มิลลิวินำที    
5.1 กำรทดสอบควำมสำมำรถของกำรสปริ๊นท์ ระยะ 10 และ 20 เมตร     
5.2 ทดสอบด้วยเครื่อง Swift Speed Light timing & training systems 
(Australia) 

   

5.3 จ ำนวน 2 ครั ง    
5.4 พักระหว่ำงครั ง 3 นำที     

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ............................................... 
............................................................................................................................. ........................... 
............................................................................................................................. ........................... 
....................................................................................................... .................................................  

       
     ลงนำม..................................ผู้ประเมิน 

(.............................................................) 
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ผลกำรประเมินควำมตรงเชิงเนื้อหำของกำรฝึกกำรฝึก 
 

ควำมตรงเชิงเนื้อหำของกำรฝึกกำรฝึก 
กำรหำค่ำดัชนี้ควำมสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruenece; IOC 
เนื้อหำกำรฝึกกำรฝึก ผลกำรพิจำรณำ เฉลี่ย 

ผู้ทรงฯ
ท่ำนที่ 1 

ผู้ทรงฯ
ท่ำนที่ 2 

ผู้ทรงฯ
ท่ำนที่ 3 

ผู้ทรงฯ
ท่ำนที่ 4 

ผู้ทรงฯ
ท่ำนที่ 5 

รูปแบบที่ 1 กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริก (Eccentrict training) 
1.1 กำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงเอกเซ็น
ตริกอย่ำงเดียว (Eccentric-only back 
squat)  

   
 

1 1 1 1 1 1 

1.2 จำกท่ำยืนเริ่มต้น ย่อตัวลงต้ำนแรงต้ำน
จำกกำรฝึกจนเข่ำท ำมุม 90 องศำ ใช้เวลำ 3 
วินำที และเหยียดตัวขึ นโดยปรำศจำกแรง
ต้ำนจำกกำรฝึกโดยผู้ช่วยฝึกเป็นผู้ยกบำร์เบล
ขึ น 

1 1 1 1 1 1 

1.3 ควำมหนักในกำรฝึก 120%1RM 1 1 1 1 0 0.8 
1.4 จ ำนวนครั งในกำรฝึก 5 ครั ง 1 1 1 1 0 0.8 
1.5 จ ำนวนเซตในกำรฝึก 1 เซต 1 1 1 1 0 0.8 
1.6 ช่วงเวลำพักก่อนท ำกำรทดสอบ 6 นำที 1 1 0 1 1 0.8 
รูปแบบที่ 2 กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกกำรฝึกเอกเซ็นตริกตำมด้วยคอนเซ็นตริก (Eccentric followed by concentric training) 
2.1 กำรฝึกด้วยท่ำดรอปจั ม (Drop jump) 1 1 1 1 1 1 
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2.2 จำกท่ำเริ่มต้นยืนบนกล่องตำมควำมสูงที่
ก ำหนด ใช้มือทั งสองข้ำงจับที่เอว ก้ำวขำข้ำง
ใดข้ำงหนึ่งลงจำกกล่อง เมื่อเท้ำทั งสองข้ำง
สัมผัสพื น พยำยำมกระโดดขึ นในแนวดิ่งด้วย
ควำมพยำยำมสูงสุด โดยให้เท้ำสัมผัสพื นน้อย
ที่สุด 

1 1 1 1 1 1 

2.3 ควำมสูงในกำรฝึก 40 เซนติเมตร 1 1 1 1 1 1 
2.4 จ ำนวนครั งในกำรฝึก 5 ครั ง 1 1 1 1 1 1 
2.5 จ ำนวนเซตในกำรฝึก 1 เซต 1 1 1 1 0 0.8 
2.6 ช่วงเวลำพักก่อนท ำกำรทดสอบ 6 นำที 1 1 0 1 1 0.8 
รูปแบบที่ 3 กำรกระตุ้นด้วยกำรฝึกกำรฝึกคอนเซ็นตริก (Concentric training) 
3.1 กำรฝึกด้วยท่ำแบคสควอทในช่วงคอน
เซ็นตริกอย่ำงเดียว (Concentric-only back 
squat)  

   
 

1 1 1 1 1 1 

3.2 จำกท่ำเริ่มต้น ย่อตัวลงจนเข่ำท ำมุม 90 
องศำ ค้ำงไว้ 3 วินำที และออกแรงเหยียดตัว
ขึ นด้วยควำมพยำยำมสูงสุดอย่ำงรวดเร็ว 

0 1 1 1 1 0.8 

3.3 ควำมหนักในกำรฝึก 80%1RM 1 1 1 1 1 1 
3.4 จ ำนวนครั งในกำรฝึก 5 ครั ง 1 1 1 1 0 0.8 
3.5 จ ำนวนเซตในกำรฝึก 1 เซต 1 1 1 1 0 0.8 
3.6 ช่วงเวลำพักก่อนท ำกำรทดสอบ 6 นำที 1 1 0 1 1 0.8 
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4.1 กำรทดสอบควำมสำมำรถของกำร
กระโดด ด้วยท่ำกระโดดแบบเคำท์เตอร์มูฟ
เมนต์จั ม (Countermovment jump) ย่อ
เข่ำท ำมุม 90 องศำ 

1 1 1 1 1 1 

4.2 ทดสอบด้วยเครื่อง FT700 Power 
system 

1 1 1 1 1 1 

4.3 จ ำนวน 3 ครั ง 1 1 1 1 1 1 
4.4 พักระหว่ำงครั ง 2 นำที 1 1 1 1 1 1 
4.5 พลังสูงสุด 1 1 1 1 1 1 
4.6 แรงปฏิกิริยำในแนวดิ่งสูงสุด 1 1 1 1 1 1 
4.7 ควำมเร็วสูงสุด 1 1 1 1 0 0.8 
4.8 อัตรำกำรพัฒนำแรง ที่เวลำ 100 และ 
250 มิลลิวินำที 

1 1 1 1 1 1 

5.1 กำรทดสอบควำมสำมำรถของ
กำรสปริ๊นท์ ระยะ 10 และ 20 เมตร  

1 1 1 1 0 0.8 

5.2 ทดสอบด้วยเครื่อง Swift Speed Light 
timing & training systems (Australia) 

1 1 1 1 1 1 

5.3 จ ำนวน 2 ครั ง 1 1 1 1 1 1 
5.4 พักระหว่ำงครั ง 3 นำที  1 1 0 1 1 0.8 

รวม 0.96 1 0.86 1 0.73 0.91 
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ภำคผนวก ท  

ใบรับรองโครงกำรวิจัยจำกคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยในคน 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ญาดา ศิริไชย 
วัน เดือน ปี เกิด 19 มกราคม 2540 
สถานที่เกิด จังหวัดยะลา 
วุฒิการศึกษา วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
ที่อยู่ปัจจุบัน 369/5 หมู่บ้านสิรสา ซอยแจ้งวัฒนะ6 ถนนแจ้งวัฒนะ แขวงตลาดบางเขน 

เขตหลักสี่ กรุงเทพมหานคร 10210 
ผลงานตีพิมพ์ - 
รางวัลที่ได้รับ -   
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