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สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายกับการเลนกีฬา 
 ปจจุบันการแขงขันกีฬานานาชาติที่สําคัญ  ไมวาจะเปนกีฬาโอลิมปก  เอเชี่ยนเกมส  หรือ
ซีเกมสก็ตาม กีฬาเกือบทุกชนิดและประเภทที่เลนกันอยูในโลกนี้ลวนตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย
เปนพื้นฐานทัง้สิ้น เพราะสมรรถภาพทางกายเปนตวัจักรอันแรกที่จะกาวไปสูการเปนนักกีฬาที่มี
ความสามารถอยางแทจริง แตเนื่องจากกฬีาแตละชนดิแตละประเภทมีลักษณะแตกตางกันไป  ฉะนัน้ 
บางชนิดและประเภทจึงตองการบางสิ่งบางอยางนอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายเพิ่มเติม 
 ประเด็นสําคัญที่สุดที่จะพัฒนาสมรรถภาพการเลนกีฬา โดยเฉพาะอยางยิง่นักกฬีาของประเทศ 
เรานั้น ก็คือจะตองพัฒนาเรื่องสมรรถภาพใหมากเทาที่เปนอยางทุกวนันี้  เราเอาใจใสในเรื่องนีน้อย
เกินไป ผูที่จะตองมีความเขาใจในเรื่องนี้อยางแทจริงนั้นก็คือ โคชหรือผูฝกสอน ดังนั้นในการอบรม
ผูฝกสอนกีฬาที่ไดจัดขึน้บอยๆเฉพาะอยางยิ่งในตางประเทศ จึงตองมีเร่ืองของสมรรถภาพรวมอยู
ดวยทุกครั้งไป (กรมพลศึกษา  กระทรวงศกึษาธิการ, 2531) 
 ไดมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดงันี้ 
 ฮูเกอร (Hoeger,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท 
 1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) มี
องคประกอบพื้นฐานอยู 4 องคประกอบ 
 - ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
 - ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 - ความออนตวั 
 - สวนประกอบของรางกาย 
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 2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill-related  physical  fitness) สมรรถภาพ
ทางกายชนดินีเ้หมาะสมกับนักกฬีา  มีองคประกอบดังนี้ 
 - ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
 - ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 - ความออนตวั 
 - สวนประกอบของรางกาย 
 - ความคลองแคลว 
 - การทรงตัวทีส่มดุล 
 - การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนือ้ 
 - กําลังหรือพลัง 
 -ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 - ความเรว็ 
 สมรรถภาพทางกายจะเปนพืน้ฐานที่สําคัญใหนกักฬีากาวไปสูภาวะการที่เปนนักกีฬาที่มี
ความสามารถอยางแทจริง  และประเด็นทีสํ่าคัญที่สุดที่จะพัฒนาสมรรถภาพการกฬีา  คือ  จะตอง
พัฒนาเรื่องสมรรถภาพทางกายใหมาก 
 วิริยา  บุญชัย (2529) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลใน
การที่ปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหน็ดเหนือ่ย 
 พิชิต  ภูติจันทร (2535) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลที่
แสดงออกมาสามารถควบคุมตัวเองไดดี  และรวมถึงความสามารถอื่นที่รางกายปฏบิัติตองานหรอื
ภารกิจตางๆ ไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงาย และไดผลดีไมเสื่อม
ประสิทธิภาพ 
 
ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 

ความแขง็แรง 
 การเคลื่อนไหวทางกายของบุคคลสวนใหญจะกระทาํกบัแรงตานทานหลายรูปแบบ  อาทิ  
น้ําหนกัของรางกาย แรงดึงดดูของโลก อุปกรณการแขงขันหรือคูแขงขนั ความแข็งแรงซึ่งนิยามถึง
ความสามารถในการใชแรง (Force) จึงมีความสําคัญสําหรับบุคคลที่พยายามจะปรบัปรงุความสามารถ 
ในการเคลื่อนไหว อยางไรก็ตามปจจุบันยังคงมีผูฝกสอนจํานวนมากที่ไมใหความสําคัญกับ การ
ฝกซอมความแข็งแรง ทั้งที่การฝกซอมความแข็งแรงจะนําไปสูการพัฒนาความสามารถในการ
แขงขันที่เร็วกวาเมื่อเปรียบเทียบกับการใชแตเพยีงการฝกซอมทักษะเพียงอยางเดียว เชน นักกีฬา
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วอลเลยบอลอาจจะพัฒนาพลังในการกระโดดตบไดมากกวา เมื่อใชการฝกซอมดวยน้ําหนักเมื่อ
เทียบกับการปฏิบัติแตเพียงกระโดดตบหลายๆครั้งขณะฝกซอมวอลเลยบอล ดังนั้นการฝกซอม
ความแข็งแรงจะเปนสิ่งหนึ่งที่มีความสําคัญอยางมาก ในกระบวนการสรางความสมบูรณทางกาย
ใหกับนักกฬีา 
 

ความแขง็แรงในทางสรีรวิทยา 
 ความแข็งแรงในทางสรีรวิทยาจะนิยามถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ 
(Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงตานทานภายนอกและแรงตานทานภายใน  ความแข็งแรงสูงสุดที่
นักกฬีาสามารถแสดงออกจะขึ้นอยูกับคณุลักษณะทางชวีกลศาสตรของการเคลื่อนไหว (เชน  คาน  
กลุมกลามเนื้อที่เกี่ยวของ) และจํานวนการหดตัวของกลามเนื้อทีเ่กี่ยวของ ขณะเดียวกนัความ
แข็งแรงสูงสุดยังขึ้นอยูกับความแรงของกระแสประสาทที่มากระตุน  ซ่ึงขึ้นอยูกับจาํนวนของหนวย
ยนตที่ถูกระดมมาใชงานและความถี่ของแรงกระตุนซึ่งจะมีการเพิ่มขึน้ตามความหนกัของการออก
กําลังกาย 
 โดยระดับของความแข็งแรงจะเปนผลของปจจัย 3 ประการดังตอไปนี ้
 1. ความสมัพันธของระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลุมกลามเนื้อ (Intermuscular  
Coordination) หรือความสําคัญของกลุมกลามเนื้อตางๆขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว  ในกจิกรรมทาง
กายที่ใชความแข็งแรงจะตองการความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลุมกลามเนือ้
ที่มีสวนรวมในการทํางาน  บอยครั้งที่กลามเนื้อจะเกีย่วของกับการทํางานอยางเปนลําดับ  ตัวอยาง 
เชน  ในการทาํทาคลีน (Clean) และเจิก (Jerk) ของนักกีฬายกน้ําหนกั  ที่ตําแหนงเริ่มตนและขณะ
ชวงแรกของการยก  กลามเนื้อบา (Trapezius) จะมกีารผอนคลาย  แตจะมีการทํางานในระยะเจิก  
อยางไรก็ตาม  บอยครั้งพบวานกักฬีาบางคนกลามเนื้อบาจะมกีารทํางานตั้งแตเร่ิมตนของการยก  
ซ่ึงเปนการบกพรองของความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อจากผลของการเปลี่ยนแปลง
รูปแบบเทคนคิของการยกและเปนผลเนื่องมาจากความไมมีประสิทธิภาพของการปฏิบัติ  ทํานอง
เดียวกัน  ในประเภทวิ่งระยะสั้นบอยคร้ังที่การหดตวัของกลามเนื้อไหล (Shoulder) จะมีผลเสียตอ
ความสามารถทางการกีฬาของนักวิ่งระยะสั้น  เพราะฉะนั้น  ความไมเพียงพอของความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลุมกลามเนื้อจะเปนผลทําใหศักยภาพของการปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวต่ําลง  ซ่ึงถานักกีฬามีของบกพรองดังกลาวการฝกใหนักกฬีาใชเทคนิคการผอนคลายจะ
ทําใหมีการปรบัปรุงของความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อของกลุมกลามเนือ้ที่มีการหดตวั
ทํางาน 
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 2. ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อภายในกลามเนื้อ  (Intramuscular  
Coordination) การไดรับแรงของนักกฬีาจะขึ้นอยูกับหนวยยนตประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular  
Units) ดวยเชนกัน  จากการศึกษาของ Baroga (1978) เมื่อใหนกักฬีางอแขน  กลามเนื้อตนแขน
ดานหนา (Biceps  Brachii)  ของนักกฬีาสามารถออกแรงสูงสุดเทากับ  25  กิโลกรัม  แตเมื่อ
ทําการศึกษาถงึคลื่นไฟฟากลามเนื้อ (Electromyography)  พบวากลามเนื้อยังจะสามารถเพิ่มแรงขึ้น
ไดอีก  10  กโิลกรัม  ทั้งนี้เปนเพราะวานกักีฬาจะไมสามารถใชเสนใยกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการ
ทํางานไดทั้งหมด  ซ่ึงปรากฏการณเชนนีจ้ะเรียกวา  “แรงสํารอง” (Force  Deficit)  อยางไรก็ตาม  
นักกฬีาสามรถปรับปรุงไดโดยใชการฝกซอมที่มีความหนักสูงสุดซึ่งจะเปนผลใหมกีารระดม 
(Recruitment) หนวยยนตประสาทกลามเนือ้มากขึ้น 
 3. แรงที่กลามเนื้อตอบสนองตอการกระตุนของกระแสประสาท  (Nerve  Impulse) 
กลามเนื้อจะตอบสนองตอการกระตุนของการฝกซอมเพียงประมาณ  30% ของความสามารถของ
กลามเนื้อทั้งหมด  การใชวิธีการฝกซอมเพียงชนิดเดียวหรือความหนักระดับเดยีวจะเปนผลใหมีการ
พัฒนาไปตามการฝกซอมเทานั้น การใชความหนกัระดับต่ํา จะกอใหเกดิการปรับปรุงของกลุม
กลามเนื้อที่มีการทํางานขณะที่ไดรับความหนักระดับต่ํา การใชความหนักสูง จะกอใหเกดิการ
ปรับปรุงของกลุมกลามเนื้อที่มีการทํางานขณะที่ไดรับความหนกัระดบัสูง ปกตแิลวกลามเนื้อใน
รางกายจะมีการแบงงานกันทําคือ  ในการเริ่มตนการทํางานกลามเนื้อชนิดหดตัวชา (Slow  Twitch) 
จะเปนเสนใยกลามเนื้อกลุมแรกที่ทํางานแตเมื่อความหนกัของการออกกําลังกายสูงขึน้กลามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็วเอ (Type IIa) จะเริ่มทํางานและหลังจากนัน้เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตวัเร็วบ ี (Type  
IIb) ถึงจะมีสวนเกีย่วของในการทํางาน ดังนัน้ในการฝกซอมเพื่อปรับปรุงความแข็งแรงของ
กลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตองใชระดับการกระตุนที่หลากหลายและหนักเพียงพอที่จะทาํใหเสนใย
กลามเนื้อทั้งสามชนิดไดมกีารทํางาน โดยเฉพาะเสนใยกลามเนื้อที่มีการหดตัวเร็วจะมีความสําคัญ
อยางมากสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (สนธยา  สีละมาด, 2547)     
 
ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle  Strength) หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะ
ออกแรงใหมากที่สุดในการหดตวัคร้ังหนึง่  ซ่ึงเราสามารถแบงได 2 อยาง  คือ   
 Isometric – ออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานหรอืวัตถุที่อยูกับที่ 
 Isotonic – ออกแรงกระทําเพื่อตอตานความตานทานหรอืวัตถุที่สามารถเคลื่อนที่ได  หรือ
ถาจะพูดใหเขาใจงายๆก็คือ  การที่คนเราสามารถยกของหนักมากๆได  หรือออกแรงผลักของหนักๆ
ใหเคลื่อนที่ได (มากกวาคนทั่วๆไปจะทาํได) ซ่ึงในการเลนกีฬานัน้  นักกฬีากจ็ะตองออกแรงหรอื
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ใชแรง “to  apply  force” เพื่อเอาชนะความตานทานตางๆ  โดยนักกฬีาก็ตองใชแรงมากกวาปกติใน
การที่จะทําใหวัตถุ / ตวัเองเคลื่อนที่ไปไกล / เร็วได  ยกตัวอยางเชน  ในการทุมน้ําหนัก  ขวางจกัร  
กระโดน้ํา  ยิมนาสติก  กระโดดไกล  วิ่ง  วายน้ํา  ฯลฯ  เหลานี้  พวกสวนตางๆของรางกายกจ็ะตอง
ออกแรงอยางเต็มที่  และถาหากสิ่งอื่นๆเทากันแลว  คนที่แข็งแรงกวายิ่งสามารถประกอบกจิกรรม
ตางๆไดดีกวาคนปกติอยางแนนอน  ในกีฬาบางอยางความแข็งแรงก็ถือวาเปนตวัการที่สําคัญและ
มักจะเปนพืน้ฐานในการที่จะทําใหเลนกฬีานั้นไดอยางดเียี่ยม   
  

อนันต  อัตชู (2526) กลาววา  กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงที่ตางกัน  ซ่ึง
ความแข็งแรงนี้มีความสัมพนัธกับความทนทานและความเร็ว  ความแข็งแรงแบงออกเปน 3 ชนิด  
คือ 
 1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum  Strength) คือความแข็งแรงสูงสุดที่กลามเนื้อและ
ประสาทจะสามารถออกแรงไดสูงสุด  ความแข็งแรงประเภทนี้จําเปนสําหรับนักกฬีาหลายอยาง  ที่
ตองใชความตานทานหนัก  เชน  ยกน้ําหนกั  ยิมนาสติก  มวยปล้ํา  ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติที่รวดเร็ว
อีกดวย  ขอสําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ  ถางานที่ตองการใชแรงตานทานนอยเทาไร  จําเปนตองฝก
กลามเนื้อออกแรงเร็วขึ้นเทานั้น  โดยเนนความทนทานในระดบัปานกลาง  และระยะยาว  ดังนั้น
ความแข็งแรงสูงสดุจําเปนในนักกรีฑาประเภทระยะสั้น  ประเภทวิ่งเรว็มากกวากรฑีาระยะยาว 
 2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive  Strength) คอืความสามารถของกลามเนื้อและ
ประสาทที่จะเอาชนะแรงตาน  โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก  ใชสําหรับกีฬาประเภท  ทุม  พุง  ขวาง  
กระโดด  ดังนัน้จึงจําเปนสําหรับนักกรฑีาประเภทลู  หรือนักกระโดดไกล  นักปนจักรยานระยะสั้น
หรือในเรือกรรเชียงที่ตองอาศัยการพายอยางหนักหนวง 
 3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Enduring  Strength) คือความสามารถของกลามเนื้อทีท่ํางาน
ไดนานโดยเมือ่ยและมีความแข็งแรงไดยาวนาน  จําเปนสําหรับกีฬาทีต่องใชความทนทาน  เชน  วิง่
มาราธอน  วายน้ํา  มวย  จกัรยานทางไกล  พายเรือ  เปนตน 
 

ปจจัยท่ีมีตอความแข็งแรง 
 ปจจัยที่มีอิทธพิลตอความแข็งแรง (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และ  อารี  ปรมัตถากร,2532) มี
ดังตอไปนี ้
 1. ลักษณะการเรียงตัวของเสนใยกลามเนื้อ  จกการศกึษาพบวา  กลามเนื้อที่มีเสนใยเรียงตัว
ขนานไปกับความยาวของกลามเนื้อ  จะมีกําลังในการหดตวัหรือมีความแข็งแรงนอยกวากลามเนื้อ
ที่มีเสนใยเรยีงตัวแบบขนนก 
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 2. ความเมื่อยลา  กลามเนื้อที่ถูกใชงานมากและนาน  จะกอใหเกดิความเมื่อยลา  ซ่ึงมีผลทํา
ใหเกิดความแข็งแรงลดลง 
 3. อุณหภูมิ  การหดตัวของกลามเนื้อจะเรว็และรุนแรงทีสุ่ด  หากอณุหภูมิของกลามเนื้อสูง
กวาอณุหภูมิปกติของรางกายเล็กนอย  แตถาอุณหภูมิสูงหรือต่ําเกินไป  จะเปนผลเสียตอ
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ  เพราะทําใหเอนไซมตางๆของรางกายไมสามารถทํางานได
ตามปกติ  ซ่ึงอุณหภูมิที่สูงเกนิไปอาจไปทําลายโปรตีนในกลามเนื้ออีกดวย 
 4. ระดับการฝก  กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเปนประจาํ  ยอมมีกําลังในการหดตวัสูงกวา
กลามเนื้อที่ไมไดรับการฝก  แตทั้งนี้ตองไมฝกมากจนกระทั่งเกดิอาการที่เรียกวา “การซอมเกนิ” 
เพราะนอกจากจะมีผลเสียตอประสิทธิภาพของกลามเนือ้แลว  ยังมผีลทําใหเกิดความเบื่อหนายตอ
การฝกซอมอีกดวย 
 5. การพกัผอน  หกการออกกําลังกายดําเนินไปรวดเดยีวเปนเวลานานโดยไมมกีารหยุดพัก  
จะทําใหกําลังในการหดตวัของกลามเนื้อคอยๆลดลง  เนื่องจากแหลงพลังงานที่จําเปนสําหรับการ
ทํางานเริ่มลดลง  ในขณะทีข่องเสียเร่ิมมีมาก  ดังนั้นหากเราใหเวลาแกระบบไหลเวียนบาง  โดยการ
หยุดพักเพื่อจะไดมีเวลาในการกําจัดของเสียออกจากกลามเนื้อ  จะทาํใหกําลังในการหดตัวของ
กลามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปไดอีกนาน 
 6. อายุและเพศ  โดยทัว่ไปความแข็งแรงจะมีการเปลีย่นแปลงอยูในชวง 10-20 เปอรเซ็นต
ของความแข็งแรงปกติ  และความแข็งแรงสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 20-30 ป  จากนั้นความแข็งแรงจะ
คอยๆลดลง  สําหรับความแข็งแรงที่ลดลงเกิดขึ้นกับกลามเนื้อที่ขา  ลําตัว  เร็วกวากลามเนื้อที่แขน  
ความแข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปจะอยูราว 80 เปอรเซ็นตของความแข็งแรงที่เขาเคยมีระหวาง
อายุ 20-30 ป 
  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถสรางไดโดยการฝกใหกลามเนื้อตอสูกับความตานทาน
หรือน้ําหนกัทีสู่งขึ้น  ดังนั้นการฝกความแข็งแรง  อาจขึน้อยูกับองคประกอบตางๆดงันี้ (พิชิต  ภูติ
จันทร, 2535) 
 1. ความเขมของกําหนดการฝก  โดยบรรจุกิจกรรมที่ตอสูความตานทานสูงหรือน้าํหนักที่
มากกวาปกติ  โดยยดึหลักการฝก (Principle  of  training) 
 2. ระยะเวลาการฝกและความตอเนื่อง  การฝกตองกําหนดระยะเวลาการฝกไวแนนอนใน
แตละสัปดาห  อยางนอยควรฝก 2-3 วันหรือมากกวา  แตควรมีวันหยดุพักบาง  การฝกควรมีความ
ตอเนื่องกันโดยฝกทุกสัปดาห  การฝกแค 3 วนัแลวเวนไป 1 สัปดาห  จะไมคอยมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ 
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 3. ลักษณะของรางกาย  เชน  คนที่สูง  บาง  กระดูกเล็ก  จะมีการพัฒนาไปสูความแขง็แรง
เร็วกวาคนอวน  ปอม  กระดูกใหญ  ถึงแมจะฝกจากกําหนดการฝกแบบเดียวกันก็ตาม 
 

องคประกอบท่ีเก่ียวของกับความแขง็แรงของกลามเนื้อ   
 - องคประกอบทางดานพันธุกรรม (Genetic  Factor) ซ่ึงประกอบไปดวย 
 1. โครงสรางรางกาย  ความยาวของระบบคานในรางกาย  จะสงผลโดยตรงกับการ
ไดเปรียบเชิงกล  เชน  คนที่แขนสั้น  จะไดเปรียบเชิงกลในการยกน้ําหนัก 
 2. ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ  ชายและหญงิจะไมมีความแตกตางในสวนประกอบของเสน
ใยกลามเนื้อ  แตจะแตกตางกันในเรื่องขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  เสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดใหญจะ
ใหแรงมากกวาเสนใยขนาดเล็ก  แรงของกลามเนื้อทั้งในเพศชายและหญิงมีคาประมาณ 3-4 
กิโลกรัมตอตารางเซนติเมตรของพื้นที่หนาตัดกลามเนื้อ  กลามเนือ้ที่มีเสนใยชนิดหดตัวเร็วเปน
จํานวนมาก  เมื่อไดรับการฝกจะมีขนาดใหญขึ้นและมีความแข็งแรงมากขึ้นกวากลามเนื้อที่มีเสนใย
แบบหดตวัชา 
 3. รูปรางของกลามเนื้อ  การเรียงตัวของเสนใยแตละมดักลามเนื้อ  ทาํใหมีรูปรางตางกันซึ่ง
มีผลตอทิศทางและความแรงของการหดตวั  อาจแบงรูปรางของกลามเนื้อออกเปน 2 ลักษณะ  คือ 
  3.1 กลามเนื้อที่มีรูปรางเปนรูปกระสวยหรอืทางยาว(Fusiform หรือ Longitudinal) 
เสนใยจะยาวขนานไปในทิศทางการดึงตัวของกลามเนื้อ การหดตวัจะทําใหไดชวงของการ
เคลื่อนไหวของขอตอมาก แตไดปริมาณแรงนอยเนือ่งจากพื้นทีห่นาตัดของกลามเนื้อเล็ก เชน  
กลามเนื้องอตะโพก  กลามเนื้องอขอเขา 
  3.2 กลามเนื้อที่มีรูปรางเปนขนนก (Penniform) เปนรูปรางที่พบในกลามเนื้อสวน
ใหญของรางกาย  เสนใยกลามเนื้อจะสั้นแตจํานวนมากแผเปนบริเวณกวาง  วางตัวเฉียงกับทิศทาง
การดึงตัวของกลามเนื้อ  เมื่อกลามเนื้อหดตวัจะไดปริมาณแรงมาก  แบงเปน 
   - แบบขนนกซกีเดยีว (Unipennate) เชน  กลามเนื้อ Flexor  Pollicis 
   - แบบขนนก (Bipennate) เชน  กลามเนื้อ  Rectus  Femoris 
   - แบบขนนกหลายอัน (Multipennate) เชน  กลามเนื้อ  Deltoids 
 4. ประสิทธิภาพในการทาํงานของระบบประสาท  เสนใยกลามเนื้อที่ถูกเลี้ยงโดย
เสนประสาทเสนเดียวกัน  จะเปนเสนใยชนิดเดียวกนั  มีคุณสมบัติทางสรีรวิทยาและชวีะเคมี
เหมือนกนั  กลามเนื้อแตละมัดของมนุษยมีการปะปนกนัของเสนใยกลาม  ทั้งชนิดหดตวัชาและหด
ตัวเร็ว  ในสัดสวนที่แตกตางกัน  กลามเนื้อแตละมัดจึงมหีลายกลุมของหนวยยนตมาเลี้ยง  จํานวน
เสนใยกลามเนื้อถูกกระตุนมากเพียงใด  กลามเนื้อก็สามารถออกแรงไดมากเทานัน้ 
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 5. ฮอรโมน  ผูที่มีระดับของฮอรโมน testosterone สูง  จะมแีนวโนมที่กลามเนื้อมขีนาด
ใหญและมีความแข็งแรงเพิม่ขึ้น   
 นอกจากนี้ปจจัยทางสรีรวิทยากลามเนื้อมี 2 ประการ  ที่จะชวยผลิตแรงของกลามเนือ้  คือ
การเพิ่มของความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อ  และการเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  ซ่ึง
คุณลักษณะทั้งสองประการไดจากการตองสนองทางสรีรวิทยาของกลามเนื้อ  ซ่ึงพัฒนาไดจากการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยน้ําหนกั  ซ่ึง  เวสทคอทท (Westcott, 1987) ไดศึกษาและพบวา
มนุษยสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อไดประมาณ 10% หลังจากฝกดวยน้ําหนักที่เหมาะสม
เปนเวลา 1 เดือน  ดังนั้นการเพิ่มความแข็งแรงมากขึน้ก็หมายถึงมพีลังกลามเนื้อมากขึ้นดวย  ใน
วงการกฬีาในปจจุบันนยิมใชการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยน้าํหนักซึ่งจดัโปรแกรมการฝก
ไดงายกวาการเพิ่มความเรว็  ซ่ึงเกี่ยวกับระบบของประสาทและกลามเนื้อจึงมีความยุงยากมากกวา  
ดังนั้นนกักฬีาที่มีความแข็งแรงหรือความเรว็  จะทําใหเกดิพลังกลามเนือ้ได   
 โอเช (O’Shea, 1976) กลาวถึง  การฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักตองฝกแบบความตานทาน
กาวหนา  (Progressive  Resistant  Exercise : PRE) ใชความตานทานสูงแตทําซ้ํานอยครั้งและเพิม่
น้ําหนกัขึ้นเรื่อยๆ  โดยปกตจิะเพิ่มน้ําหนกัขึ้นทุกๆ 2 สัปดาห        

 
ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
พลังของกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพที่สําคัญอยางหนึ่งของนักกฬีา  ซ่ึงแต

ละคนจะมีขดีความสามารถไมเทากัน ขึ้นอยูกับการฝกฝนและพันธุกรรมของแตละคนที่ไดรับมา  
รวมทั้งความจาํเปนที่ตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจาํวัน (มาโนช  บุตรเมือง, 2539) 
สําหรับนักกฬีาที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกพลังกลามเนื้อก็จะทําใหมีพลังกลามเนือ้ที่ดีกวาคนที่
ไมไดรับการฝก  โดยพลังของกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเรว็ซ่ึงเปนคุณสมบัติที่
เฉพาะที่สามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกฬีาไดคอนขางชัดเจนมากที่สุด  ดานหนึ่งพลังสงูสุด
ของกลามเนื้อเปนผลมาจากการประสมประสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาดวย
ความเร็วสูงสดุเทาที่จะทําได  พลังอาจจะเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรง
และความเรว็เปลี่ยนแปลงไปและการเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนที่จะตองเพิ่มทัง้ความแข็งแรง
และความเรว็  ในทางที่ดนีั้นคือการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อเพราะเปนสิ่งสาํคัญที่จะทําให
เสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตวัมากยิ่งขึ้นนั่นเอง  หากนักกฬีาไดรับการพฒันาเสริมสราง
ความแขง็แรงเพิ่มขึ้น  การแสดงออกซึ่งพลังของกลามเนื้อก็จะสามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น  และถาสวนตางๆของรางกาย  เชน  แขน  ขา  ไดรับการพัฒนาการเคลื่อนไหวใหเร็วข้ึน  การ
สงพลังเพื่อการเคลื่อนไหวของรางกายก็จะเพิ่มมากยิ่งขึน้   
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ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  ปาละวิวัชน (2536) กลาววา  พลังเปนงานที่ทําใหไดในหนึ่ง
หนวยเวลา  ซ่ึงสามารถคิดไดจาก  แรงคูณดวยความเร็วหรือแรงคณูดวยระยะทางหารดวยเวลาใน
การเคลื่อนที่นัน้คือ  ถาตองการที่จะใหเกิดพลังของกลามเนื้อมากกต็องทํางานโดยใชเวลาใหส้ัน
ที่สุด   
 วิคและคณะ (Wick  and  Others, 1993) กลาววา  พลังของกลามเนื้อคือ  การเพิ่มศักยภาพ
ของนักกฬีาโดยมีพืน้ฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตวัใหเกิดแรงสูงสุดภายใน
เวลาที่ส้ันที่สุด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2538) ไดรายงานวา  กําลังเปนผลมาจากความแข็งแรงคูณระยะทาง
ตอเวลา  และการที่จะพฒันากําลังใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นสามารถทําไดโดยอาศัยหลัง 3 
ประการคือ  ประการที่ 1 เพิ่มแรงมากขึ้น  ในขณะที่ระยะทางและเวลาในการเคลื่อนไหวคงที่  
ประการที่ 2 เพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวมากขึ้น  ในขณะทีแ่รงและระยะเวลาในการเคลื่อนไหว
คงที่  ประการที่ 3 ลดระยะเวลาในการเคลื่อนไหวใหนอยลงในขณะทีแ่รงและระยะทางคงที่  
นอกจากนี้ปจจัยสําคัญคือ  ความแข็งแรงและความเรว็ที่จะสงผลใหเกิดพลังของกลามเนื้อ  ยังมี
ปจจัยเสริมอีก 3 ประการคอื  การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม  การประสานงานกันที่ดีระหวาง
ประสาทกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว  และประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ  จะเหน็ไดวากฬีา
หลายชนิด  เชน  วิ่งระยะสั้น  กระโด  ทุม  ขวาง  พุง  หรือการเตะลูกบอล  ลวนตองการความเร็วสูง
ผสมกับความแรงที่มากและผลที่ไดก็คือ  พลังของกลามเนื้อนั้นเอง (Radcliff  and  Farentinos, 
1985) 
  

หลักการฝกความแข็งแรง (เจริญ  กระบวนรัตน, 2544)  แนวทางในการปฏิบัติที่สําคัญ 
 1. ความเริ่มทีค่วามหนกัประมาณ  75% ของความหนกัสูงสุดที่สามารถยกได  ตอจากนั้น
คอยปรับความหนักมากขึ้นในแตละสัปดาหหรือแตละชวงของการฝกตามสภาพความเหมาะสม  
หรือความตองการที่จะนาํไปใชในกีฬาแตละประเภท 
 2. ควรฝกวันละ 3-4 ชุดๆละ 3-5 คร้ัง  โดยชุดแรกเริ่มที่น้าํหนัก  75% ชุดที่ 2  85% ชุดที่ 3  
90% และชุดที่ 4  100% ซ่ึงมีการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนีจ้ะตองคํานึงถึงสภาพ
รางกายและความแข็งแรงของนักกฬีาดวย 
 3. การปฏิบัติซํ้า (Repetition) ในแตละชุดควรพิจารณาใหเหมาะสมกับพัฒนาการดาน
รางกายนกักฬีาแตละคน 
 4. การฝกอาจจะใชไดทั้งแบบ  Isometric  และ  Isotonic  ซ่ึงมีผลพอๆกัน  แตการฝกแบบ  
Isometric  จะเสื่อมสภาพเร็วกวา 
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 5. การฝกแบบ  Isometric  ควรใชเวลา 5-10 นาที 
 6. การฝกแบบ  Isotonic  ใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอหรือใหไดมุมตามทีต่องการ
มากที่สุด 
 7. ในชวงสัปดาหแรกๆหรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝก  ความฝก 1-2 วันตอสัปดาห  
ระยะ 3 เดือนตอมาควรเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห  ทั้งนีจ้ะตองคอยสังเกตดพูัฒนาการหรอื
ความเปลี่ยนแปลงทางดานความแข็งแรงของนักกฬีาดวย  วามีความกาวหนาเพียงใด  สมควรปรับ
เพิ่มความหนักในการฝกหรือไม 
 อนึ่งการฝกแบบ  Isotonic  เปนการฝกกลามเนื้อในลักษณะของการใชกําลังหรือความ
พยายามสูงสุด  หรือออกแรงกระทํากับวัตถุที่ไมสามารถทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได  โดยใชเวลาระยะ
ส้ันๆครั้งละประมาณ 5-10 วินาที  การฝกแตละครั้งไมควรใชระยะเวลานานเกนิไปเพราะจะมีผลทํา
ใหความยืดหยุนตัวและความคลองตัวในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อลดลงได  ในการฝกแตละ
รูปแบบควรใหกระทําซ้ํา 3-5 คร้ัง  ในอิริยาบถที่แตกตางกัน  เพื่อใหกลามเนื้อทุกสวนที่จําเปนหรือ
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวไดรับการพัฒนา 
 สําหรับความหนักของงานที่ใชในการฝกไมวาจะเปนการฝกแบบ  Isometric  หรือแบบ  
Isotonic  จะไมแตกตางกัน  คือใชความหนักในการฝกประมาณ 75-80% อยางไรกต็าม  ระยะเวลาที่
ใชในการฝก  Isometric  จะตองนานกวาการฝกแบบ  Isotonic  จึงจะใหผลดีใกลเคียงกัน  ขอดีใน
การฝกแบบ  Isometric  คอื  สามารถฝกไดทุกโอกาสและทุกสถานที่  ไมยุงยากซับซอน  สวน
ขอเสียคือ  ระบบหมุนเวียนเลือดและการประสานงานในการเคลื่อนไหวไมไดรับการพัฒนา  เพราะ
กลามเนื้อทํางานในลักษณะหดเกร็งอยูกับที่ทําใหขาดการยืดหยุนตวั 
 ทาฝกความแขง็แรงที่นิยมใชกันในปจจุบนั  ไดแก 
 1. ทาฝกที่ตอสูกับน้ําหนกั  เชน  ใชเชือกผูกกับยากรถยนตแลวเอามาผูกที่เอวใหนกักรีฑา
วิ่งกระโดดโดยผูกน้ําหนักรอบเอว  วิ่งโดยสวมสิ่งหนักๆเพื่อฝกใหรางกายสวนตางๆไดทํางาน
ประสานกันในขณะที่มนี้ําหนักถวงอยู 
 2. ทาฝกพิเศษ  การฝกจะยดึถือหลักเชนเดียวกับทาที่ฝกตอสูกับน้ําหนัก  โดยคํานงึวาเมื่อ
เวลาผานไปนานแลว  แรงที่กระทําจะลดลง  และลักษณะของการออกแรงของกฬีาประเภทนัน้ๆ
จะตองมีความสัมพันธกับทาพิเศษ  เชน  ทาออกกําลังกายสําหรับนักกีฬาทุมน้าํหนกั  ควรเปนการ
ออกแรงโดยใชดัมเบลลในลักษณะที่ตองพุงไปขางหนาหรือการปาลูกบอลลูกใหญๆ  เปนตน 
 3. ทาฝกทั่วไป  เปนการฝกเพื่อสรางความแขง็แรงใหแกกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  เชน  
ดึงขอ  ยุบขอ  กระโดด  สควอท  เปนตน 
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 4. ทาฝกน้ําหนัก  เปนการฝกเพื่อสรางความแข็งแรง  โดยใชเพื่อใหรางกายออกแรงตานกับ
น้ําหนกัถวง  เชน  ดัมเบลล  ยางยืด  อาจฝกทั้งแบบเกร็งนิ่งและเคลื่อนที่  คือ  แทนทีจ่ะยกขึ้นเกร็ง
ไวอยางเดียว  อาจตามดวยการเปลี่ยนน้ําหนกัใหเปลี่ยนทิศทางดวย  เชน  ยกน้ําหนกัขึน้ลง  
กระโดดขามเชือก  ในการเคลื่อนที่ตองระมัดระวังขณะที่ออกแรงตองผอนแรงดวย  คือ  จะตอง
เคลื่อนที่ใหเร็วโดยใชความแข็งแรงเต็มที่   
  
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 เอื้อมพร  จันลอย (2520) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของกับฝกทักษะอยางเดียวกับการฝก
ทักษะควบคูกบัการฝกกําลังกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการพุงแหลน  กลุมตัวอยางเปนนิสิต
หญิงชั้นปที่ 1 ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  พลศกึษาจํานวน 24 คน  แบงออกเปน 2 กลุมคือ
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  ผลการศึกษาพบวาระยะทางในการพุงแหลนของทั้ง 2 กลุม  ดกีวา
กอนการฝกทั้ง 2 กลุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ  แตการฝกทั้ง 2 แบบ
ไมมีผลแตกตางกันในการเพิม่ระยะทางการพุงแหลน 
 ธนา  กติติศรีวรพันธ (2522) ไดศึกษาผลของการใชรองเทาน้ําหนกัฝกกลามเนื้อที่มีตอ
ความแมนยําในการยิงประตฟูุตบอล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวทิยาลัยครูเพชรบูรณ  วิชาเอก
พลศึกษา  ช้ันประกาศนยีบตัรวิชาการศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน  ผลการศึกษาพบวา  กลุมที่ฝกยิง
ประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนื้อขา  มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกับกลุม
ที่ฝกการยิงประตูอยางเดียว  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
 บัณฑิต  แพนลิ้นฟา (2523) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา  ระหวางวธีิวิ่งกระโดดขามรั้วกับวิธีวิ่งขึ้นบันได  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาป
ที่ 3 โรงเรียนมัธยมสาธิต  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร  จํานวน 60 คน  แบง
ออกเปน 3 กลุม  คือ  กลุมควบคุมฝกวิ่งเหยาะระยะ 440 หลา  กลุมทดลองที1ฝกวิ่งกระโดดขามรั้ว  
กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งขึ้นบนัได  ทั้ง 3 กลุมทําการฝกพรอมกัน  วันละ 50 นาที  ผลการศึกษาพบวา
การฝกทั้ง 3 กลุมตางก็มีผลตอการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไมแตกตางกัน  แตภายหลังการ
ฝก 6 สัปดาหแลว  ทั้ง 3 กลุมสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากขึ้นกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
 อธิวัฒน  มณีจกัร (2544)  ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนือ้ขา  โดยการถวงน้ําหนกัทีข่อเทา  
ตอระยะทางของการกระโดดไกล  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับชั้นมธัยมศึกษาปที ่ 3        
โรงเรียนนวมนิทราชูทิศพายัพ  จังหวัดเชยีงใหม  จํานวน 20 คน  แบงออกเปน 2 กลุม  คือ  กลุมที่
ฝกทักษะการกระโดดไกลอยางเดยีว  และกลุมที่ฝกทักษะการกระโดดไกลควบคูกับการถวง
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น้ําหนกัที่ขอเทา  ผลการศึกษาพบวา  กลุมที่ฝกทักษะการกระโดดไกลอยางเดียวกบักลุมที่ฝกทักษะ
การกระโดดไกลควบคูการถวงน้ําหนักที่ขอเทา  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมีระยะทาง
การกระโดดไกล  หลังการฝกในสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกัน  โดยมีระยะทางการกระโดดไกลหลัง
การฝกในสัปดาหที่ 6 มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .001 
  


