
 
บทที่ 2 

เอกสารงานเละงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอกาํลัง (power output) 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) ในนักกฬีาเรือ  5  ฝพาย  ผูเขียนไดศึกษาเอกสารและ

งานวิจยัที่เกี่ยวของทัง้ในประเทศและตางประเทศรวบรวมมาเสนอดังตอไปนี้ 

 
ประวัติกฬีาเรือพาย 
 สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย  เดิมชื่อ  “สมาคมเรือยาวสมัครเลน” ถือกําเนิดข้ึนเมื่อป  

พ.ศ.2531  โดย  พลเรือเอก  บัณฑิคย  ชุณหวัณ  เปนนายกสมาคมคนแรก  ทัง้นี้ไดเล็งเหน็วา

ประเทศไทยมแีมน้ําอยูหลายสาย  และเรือยาว  เปนยทุโธปกรณในการทําศึกสงครามมาแต

โบราณ  และการคมนาคมทางนํ้าติดตอกันตามหัวเมืองตางๆ  รวมทั้งการใชเรือเปนพาหนะ

ประกอบพิธีสําคัญๆ  มาชานาน  เมือ่เรือจากหลายทองถิ่นจํานวนมากมารวมกัน  ก็มีการจัด

ประลองแขงขันเรือยาว  จนเปนทีน่ิยมชมชอบของชาวไทย  ซึ่งถือไดวาเปนวฒันธรรมประเพณีสืบ

ทอดกันมาและสมควรที่จะตองอนุรักษ  เผยแพร  กีฬาเรือยาวในหมูประชาชนและเยาวชนผูสนใจ  

ไดรวมดําเนนิกิจกรรมที่จะคงไวให  กฬีาเรือยาวเปนมรดกของชาติไทยตอไป 

 ในป พ.ศ.2532  พลเรือเอก ดิลก ภัทรโกศล เสนาธกิารทหารเรือ  ไดรับการแตงต้ังใหเปน

นายกสมาคมฯ และดําเนนิการมุงเนนเฉพาะกีฬาเรือยาวประเพณี  ซึ่งเปนที่นยิมกนัมากใน

ประเทศไทย  และในปนี้ไดสงนกักีฬาเขารวมการแขงขันกฬีาซีเกมส  คร้ังที ่  15  ณ  ประเทศ

ฟลิปปนส  จนถงึป  พ.ศ.2534  สมาคมเรือยาวสมคัรเลน  ไดรับอนุญาตจาก  การกีฬาแหง

ประเทศไทย  ไหสามารถดําเนนิกิจกรรมเกี่ยวกับกฬีาในนามของชาติไทยไดตามกฎหมาย  จงึได

เปล่ียนช่ือเปน “สมาคมเรือยาวสมัครเลนแหงประเทศไทย” 

 ในป พ.ศ.2535  พลเรือเอก  วิญญาณ  สันติวิสัฏฐ  รองผูบัญชาการทหารเรือในขณะนั้น  

ไดรับการแตงต้ังใหเปนนายกสมาคมฯ  คนที่  3  ดําเนนิกิจการพัฒนาดานกฬีาเรือยาวอยาง

ตอเนื่อง  โดยสงนักกฬีาเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส  คร้ังที ่  17 (พ.ศ.2536)  ณ  ประเทศ

สิงคโปร  และกีฬาซีเกมส  คร้ังที่  18 พ.ศ.2538)  ณ  จังหวัดเชยีงใหม  ประเทศไทย  รวมทั้ง

พัฒนากีฬาเรือยาวไปสูกฬีาสากลหลายชนิดข้ึน  โดยในเดือนพฤศจกิายน  พ.ศ.2537  สหพันธเรือ

กรรเชียงโดยมอบเรือกรรเชียงนานาชาติ (International Rowing Federation-FISA)  ไดสงผูแทน
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มาสงเสริมกีฬาเรือกรรเชียงโดยมอบเรือกรรเชียงให 6 ลํา  เพื่อใชในการฝกซอม  และในป  พ.ศ.

2538  ไดสงนกักีฬาไปรวมการแขงขันเรือแคนูที่ไตหวัน 

 ในป  พ.ศ.2539  สมาคมเรือยาวสมัครเลนแหงประเทศไทย  ไดรับอนุญาตใหเปล่ียนช่ือ

เปน “สมาคมเรือพายแหงประเทศไทย”  เพื่อดําเนินกิจกรรมอยางเปนทางการในกฬีาเรือพายที่ใช

คนพายทกุชนดิ  ไดแก  เรือยาว,เรือกรรเชียง,เรือแคนู,เรือคยัค  โดยมีผลเรือเอก  ธํารง  วิบูลย

เสถียร  เปนนายกสมาคมฯ  คนที ่4  ไดพฒันาการฝกซอมเพิ่มมากข้ึน  และไดสงนักกฬีาเรือพาย

ไปรวมการแขงขันทั้ง 3 ประเภทกฬีา  การแขงขันคร้ังนี้  สมาคมกฬีาแหงประเทศไทย  ประสบ

ความสําเร็จ  โดยนักกีฬาเรือพายชนะเลิศได 1  เหรียญทอง 4  เหรียญเงิน และ 8  เหรียญทองแดง  

หลังจากนั้น  ไดมุงพัฒนากฬีาเรือพายอยางตอเนื่อง  และสามารถสงนักกฬีาเรือพายไปแขงขันใน

กีฬาเอเช่ียนเกมส  ชงิแชมปเอเชีย  ชิงแชมปโลก  และกีฬาโอลิมปคเกมส  จนถงึปจจุบัน 
 
ความหมายของพลัยโอเมตริก 
 พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีก คือ Plethyein ซึ่งหมายถึงเพิ่มมากข้ึน หรือมาจากราก

ศัพทภาษากรีกที่เรียกวา Plio  หมายถึงเพิ่มข้ึน มากข้ึนอีก  รวมกับคําวา Metric หมายถึง การวัด

ขนาดหรือระยะ และปจจุบัน Plyometric exercise หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกบริหาร

รางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการ

เคล่ือนไหวอยางฉับพลัน 

 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานจากความเช่ือที่วาการเหยียดออกอยาง

รวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะกอใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากยิ่งข้ึน

การที่กลามเนื้อเหยียดตัวออกแรงมากเทาได ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของกลามเนื้อส้ันเขาทันที

ไดมากย่ิงข้ึนเทานั้น ฮูเบอร (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ ซึ่งมี

ความเห็นวาเกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อ สปนเดิล (Spindle) ซึ่งเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของ

ประสาทสัมผัสของกลามเนื้อที่เรียกวา มัยโอเทตริก รีเฟล็กซ (Myotactric Reflex) ผลลัพธของการ

ฝกพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพิ่มความเร็ว และการเพิ่มความเร็วกับความแข็งแรง

ก็คือพลังระเบิดของกลามเนื้อ  

 การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) เปนการฝกที่ตองใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก 

โดยการเก็บพลังงานศักย (Potential energy) ไวในกลามเนื้อ และพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใช

ประโยชนทันทีเมื่อเกิดปฏิกิริยาตรงกันขาม เชน การกระโดดขึ้นจากพื้นและลงสูพื้นอยาง

ทันทีทันใด ซึ่งจะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาที่ตองการความเร็ว และความแข็งแรง

รวมกัน (Speed – Strength) เชน กีฬากรีฑา (ประเภทลูและลาน) กิจกรรมการกระโด ทุม พุง 
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ขวาง ซึ่งเปนชนิดกีฬาที่ตองใชความสามารถในการออกแรงสูงสุดในการเคล่ือนไหวดวยความเร็ว

สูงสุด  

(Allerheigen, 1994) จะเห็นไดวาการฝกพลัยโอเมตริกเปนวิธีการที่เหมาะสมสําหรับการฝกเพื่อ

ความสูงในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความ

เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล พบวาความสามารถ

ในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง และความสามารถในการยืนกระโดดไกลของนักกีฬาบาสเกตบอล

เพิ่มมากข้ึน 
 
ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก (เพียรชัย, 2537) 

 ทฤษฏีพื้นฐานของ Stretch – Shortening Exercise (SSE) 

 SSE  ใชคุณสมบัติความยืดหยุน (Elasticity) และกิจกรรมการตอบสนอง (Reactiviy) ของ

กลามเนื้อเพื่อที่จะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดจากโครงสรางภายในแตละมัดของ

กลามเนื้อลาย นอกจากจะมีเซลลกลามเนื้อลายที่หดตัวได (Contractile component) เปนจํานวน

มากแลวยังมีกลามเนื้ออ่ืนๆ ซึ่งทําหนาที่ยืดกลามเนื้อลายไวดวยกัน คือ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 

(Connective tissue) และเสนใยยืดหยุน (Elastic fiber) Connective tissue นี้หดตัวไมได 

ในขณะที่ Elastic fiber มีคุณสมบัติของความยืดหยุนเมื่อถูกยืดออกแลวจะหดตัวกลับ (Recoil) 

ไดเอง  

 Proprioceptors ของรางกาย ไดแก Muscle spindle, Golgi tendon organ (GTO) และ 

joint capsule ligamentous receptors การกระตุน receptor เหลานี้เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา

การยับยั้งและการปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางานระหวางกลามเนื้อกลุมหลัก (Agonist) และกลุม

ตรงกันขาม (Antagonist) ทั้ง Muscle spindle และ GTO นี้เปนตัวรับรูพื้นฐานสําหรับการฝกพลัย

โอเมตริก ซึ่งจะไดกลาวตอไป 

 Muscle spindle มีหนาที่เปนตัวรับรูการยืด (Stretch receptor) สวนประกอบของ 

Muscle spindle นั้นไวตอการรับรูการเปล่ียนแปลงของความเร็ว คือ Nuclear bag intrafusal 

muscle fiber ซึ่งถูกเล้ียงโดยเสนใยประสาทชนิดหดตัวเร็ว (Type la phasic nerve fiber) การ

กระตุน Muscle spindle ใชการยืดอยางรวดเร็ว (Quick stretch) ที่กลามเนื้อ Agonist อาจทําได

โดยการเคลื่อนไหวจากแรงภายนอก (Passive movement) และการเคล่ือนไหวดวยตัวเอง (Active 

movement) ทําใหเกิดปฏิกิริยาการตอบสนองโดยมีการหดตัวอยางรวดเร็วของ Agonist และ 

Synergistis extrafusal fibers 
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ชวงตางๆ (Phases) ของ Stretch – Shortening Exercise (SSE)  แบงออกเปน 3 ชวง คือ 

1. Setting หรือ Eccentric Phases 

2. Amortization Phases 

3. Concentric Phases 

 Setting หรือ Eccentric phases  เร่ิมตนเมื่อนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมที่มี

การหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออกและส้ินสุด คือ มีการเพิ่มของ Muscle spindle activity 

โดย Pre-stretching กลามเนื้อกอนที่จะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูกกระตุน 

(Mental bail) ตอ Alpha motor neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ Extrafusal muscle ชวง

ระยะเวลาของ Setting phases นั้นข้ึนอยูกับระดับของกลามเนื้อและประสาทที่ออกมาเพื่อการเรง

เรา 

 Amortization phases เปนชวงระยะเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออก

และเร่ิมตนของ Concentric force ซึ่งข้ึนอยูกับอัตรา (Rate) ของการยืดมากกวาความยาว 

(Length) ของการยืดถา Amortization phases ชา ผลคือ Elastic energy  ซึ่งเปนไฟฟากลศาสตร 

(Electro mechanic) ที่เกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืดยาวออกและหดสั้นเขาจะสูญเสียไปในรูป

ของความรอนและจะไมมีการกระตุน Stretch reflex แตเมื่อมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิด

การตอบสนองของกําลังอยางมาก ความยาวของ Amortization phases จะส้ันเขา การพัฒนาน้ี

เปนผลตอเนื่องจากการเรียนรู (Learning) และทักษะการฝก (Skill training) ที่เปนพื้นฐานการ

พัฒนาความกําลัง  

 Concentric phases  เปนชวงระยะเวลาที่เกิดการตอบสนองของชวงที่เปนการรวมผลของ 

Setting หรือ Eccentric phases และ Amortization phases ซึ่งสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบส้ัน

เขา 
 
วิธีการฝกพลัยโอเมตริก (สนธยา, 2547) 

 ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ กลามเนื้อมีการหดตัวแบบยืดยาวออก

(Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึง

เปนการทํางานที่มีความจําเพาะ และตองการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลัง

ระเบิด (Explosive power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทานไดดวย

ความเร็ว (Speed strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพที่พบไดหลายรูปแบบใน

การเคลื่อนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันระหวางความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง 
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หลายปมานี้ผูฝกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลัง เพื่อที่จะเพ่ิมความสมบูรณทางกายให

สูงข้ึน การฝกพลัยโอเมตริกสามารถที่จะเพิ่มพลังระเบิดของนักกีฬาไดจากการหดตัวอยางเต็มพลัง

กลามเนื้อที่เปนผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็ว 

 

การออกแบบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (Chu, 1984) 

 การออกแบบโปรแกรมการฝกแบบพลัยโอเมตริก ประกอบดวย 

 Intensity  เปนความหนักในการกระทํา ซึ่งหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกายและ

น้ําหนักที่ใช เชนทา Side throw มีความหนักมากกวา ทา Trunk rotation (Chu, 1984) ความหนัก

ของการฝกปฏิบัติในการฝกพลัยโอเมตริกที่เหมาะสม สามารถกําหนดจากปจจัยดังนี้ คือ 

1. ระยะทางของการรับและสงลูกเมดิซินบอล (แนวราบหรือแนวด่ิง) 

2. ความเร็วที่ใชในการรับและสงลูกเมดิซินบอล 

3. การเปล่ียนแปลงตําแหนงจุดศูนยถวงรางกายรับและสงลูกเมดิซินบอล 

4. น้ําหนักของลูกเมดิซินบอล 

 Volume   เปนปริมาณงานทั้งหมดที่กระทําข้ึนอยูกับจํานวนครั้งในการรับและสงลูก 

เมดิซินบอล ในการฝกแตละเซตหรือระยะทางทั้งหมดในการฝกแตละคร้ัง 

 

ตารางที่ 1 แสดงปริมาณการฝกพลัยโอเมตริก (คร้ัง)   

ระดับความหนัก ปริมาณ (จํานวนครั้ง) 

Beginning 80-100 

Intermediated 100-120 

Advanced 120-140 

 

 Frequency เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝก ซึ่งหลังการฝก

จําเปนจะตองมีการพักเพื่อใหรางกายเกิดการฟนตัว โดยใชระยะเวลาประมาณ 48-72 ชั่วโมง 

กอนที่จะทําการฝกคร้ังตอไป 

 Recovery ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปล่ียนแปลงที่ใหเห็นถึงการพัฒนากําลังหรือ

ความทนทานของกลามเน้ือ สําหรับการฝกกําลังระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 45-60 วินาที 

ระหวางเซต ความเหมาะสมของชวงเวลาทํางานและชวงพักใชคาอัตราสวนของเวลาที่ทํางานตอ
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ชวงพัก ( work : rest ratio ) เชน work : rest ratio = 1 : 5 – 1 : 10 ดังนั้น 1 เซตของการออกกําลัง

กายใชเวลา 10 วินาที ระยะเวลาในการฟนตัวคือ 50 – 100 วินาที  

 
เวลาปฏกิิริยาตอบสนอง (Reaction Time, RT) 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time, RT) หมายถึงชวงเวลาที่ใชต้ังแตการกระตุนรี

เซปเตอรจนถงึกลามเนื้อมีการหดตัว โดยเวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางของกระแสประสาท

จากรีเซปเตอรข้ึนไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจจิตใจโดยผานเซลลประสาทหลายตัวแลวจึงสง

มายงักลามเนือ้ (ชูศักด์ิ,2536) ซึ่งแบงออกเปน (Sage ,1977) 

- Premotor RT  คือชวงเวลาต้ังแตรางกายไดรับสัญญาณกระตุนจนถึงเร่ิมมีการ

เปล่ียนแปลงสัญญาณ EMG  อันแรก 

- Motor RT  คือชวงเวลาต้ังแตมีการเปล่ียนแปลงของสัญญาณ  EMG  จนถงึการเริ่มมี

การเคลื่อนไหว 

เวลาในการเคล่ือนไหว (Movement Time, MT) คือชวงเวลาต้ังแตเร่ิมมีการเคลื่อนไหวคร้ัง

แรกจนกระทั่งส้ินสุดการเคล่ือนไหว (Magill RA,1993) 

 เวลาในการตอบสนอง (Response Time) คือชวงเวลาต้ังแตเร่ิมตนมกีารกระตุนจนกระทัง่

ส้ินสุดการเคล่ือนไหว ซึง่ก็คือผลรวมระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาในการเคลื่อนไหว 

(Magill ,1993) 
 
ประเภทของ Reaction Time (RT)   

1.  Simple Reaction Time   คือเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในสถานการณที่มีส่ิงกระตุน 1 

ชนิดแลวมีการตอบสนองตอการกระตุนนัน้เพียงอยางเดียว 

2. Choice Reaction Time   คือเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในสถานการณที่มส่ิีงกระตุน

มากกวา 1 ชนิดโดยส่ิงกระตุนแตละชนิดก็ตองการการตอบสนองตอส่ิงกระตุนที่มคีวามสัมพันธกัน

เทานัน้ 

3. Discriminative Reaction Time  คือเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในสถานการณที่มีส่ิง

กระตุนมากกวา 1 ชนดิแตตองการการตอบสนองตอการกระตุนนัน้อยางจําเพาะเจาะจงเพยีงชนิด

เดียวเทานั้นโดยไมตอบสนองตอตัวกระตุนอ่ืน 
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ปจจัยที่ผลตอคา Reaction Time    
1. อาย ุ

 คาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะมีคาเร็วข้ึนจากเด็กจนถึงอายุ 20 ป  แลวจะคอยๆ เพิ่มข้ึน

จนถงึอาย ุ  50-60 ป  แลวคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะเพิ่มมากข้ึนเมื่ออาย ุ 70 ปข้ึนไป  (Rose 

,2002)   ซึ่ง Kokinski (2003)  รายงานวาคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในผูสูงอายุจะเพิม่ข้ึน

เนื่องจากมีการเส่ือมประสิทธิภาพในการนาํสัญญาณประสาท  จากตัวกระตุน 
2. เพศ 
ผูชายมีเวลาปฏิกริิยาตอบสนองส้ันกวาผูหญิง  ทัง้นีอ้าจเนื่องมาจากวาในการดํารงชีวิต

ประจําวนันัน้ผูชายมกีิจกรรมที่ตองใชความเร็วมากกวาผูหญิง ดังนั้นเพศชายจึงไดรับผลดีจากการ

ฝกอยูเร่ือย ๆ (Teichner และ Tripp อางจากชูศักด์ิ) 
3. รูปแบบของตัวกระตุน 
Sage (1997) ไดรายงานวาตัวกระตุนแตละชนิดมผีลทําใหรางกายมีความเร็วในการ

ตอบสนองที่แตกตางกนัโดยเรียงลําดับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจากความเร็วมากไปหาความเร็ว

นอยตามลําดับดังนี้คือ ตัวกระตุนทีเ่ปนเสียง (auditory) การรับสัมผัส (touch) การมองเหน็ 

(visual) ความเจ็บปวด (pain) และกล่ิน (smell) 
4. การออกกาํลังกายและการฝกฝน 
การออกกาํลังกายจะมีผลในการลดคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  พบวาผูถูกทดสอบจะมี

คาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วที่สุดเมื่อออกกําลังกายใหมีอัตราการเตนของหวัใจ  115  คร้ังตอ

นาท ี (Levit และ Gutin,1971  และ Sjoberg,1975)   สวนการฝกฝนก็ใหผลในการลดคาเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองเชนกนั มีรายงานวาผูมีมีการฝกฝนอยางเพียงพอจะมีการตอบสนองไดดีกวาผู

ที่ไมไดฝกฝน (Sandera, 1998) 
5. ความถนัดของมือ 
Barthelemy  และคณะ (2001)  รายงานวาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือซายมคีานอย

กวามือขวาในคนท่ีถนัดขวา  ซึ่งพบวาเปนผลมาจากอิทธิพลของสมองซีกขวาในสวนของ  visual  

attention  และ  movement planning โดยเมื่อตัวกระตุนปรากฏทางลานสายตาดานซาย สมอง

ซีกขวาจะเปนสวนที่รับส่ิงเรานัน้  สวนมือซายทีถู่กควบคุมการเคล่ือนไหวดวยสมองซีกขวา

เชนเดียวกนันัน้การเคล่ือนไหวตอบสนองจากตัวกระตุนนั้นมือซายจะมีเวลาตอบสนองท่ีเร็วกวามอื

ขวา 
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6. ความแรงของตัวกระตุน 
Schiefer และคณะ (2001)  รายงานวาเมือ่ใหตัวกระตุนทางสายตาทีม่ีความเขมสูงจะทาํ

ใหคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และหลังจากที่ตัวกระตุนมีความ

เขมมากข้ึนจนถึงระดับหนึง่การตอบสนองจะคงท่ี   
7. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน 
เมื่อจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุนเพิ่มข้ึนจะทําใหเวลาในการแสดงปฏิกิริยาลดลง มี

รายงานวาเมือ่กระตุนดวยตัวกระตุนหลายชนิดพรอมกัน  เชน  แสง เสียง  และการกระแทก  จะ

สงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง  แตอยางไรก็ตามหากตัวกระตุนมีความซับซอนเกนิไป  เชน 

การกระตุนดวยเสียงเปนพัก ๆ หรือเสียงที่เปล่ียนแปลงความแหลมและความดัง  เวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองจะเพิ่มข้ึน (Morehouse และ Miller  อางจากชูศักด์ิ)  และหากตัวกระตุนมีลักษณะงาย

จะทาํใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองส้ันลง  นอกจากนีย้งัพบวา เมื่อกระตุนดวยตัวกระตุน 2 ตัวใน

เวลาใกลเคียงกัน การตอบสนองตอตัวกระตุนที่ 2 จะชากวาตัวกระตุนตัวแรก 
8. ผลของความเมื่อยลา 
ภาวะเมื่อยลาจะทาํใหเวลาในการแสดงปฏิกิริยาเพิม่ข้ึน Killer(1998) รายงานวาจะตองมี

การเมื่อยลามากพอสมควรจึงจะทําใหเวลาในการแสดงปฏิกิริยาเพิ่มข้ึนได และหากผูถกูทดสอบ

ยังสามารถเพงความสนใจอยูที่ตัวกระตุนได จะไมมีผลตอการเปล่ียนแปลงเวลาในการแสดง

ปฏิกิริยา  
9. อิทธิพลของสัญญาณเตือน 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะลดลงเมื่อใหสัญญาณเตือนกอนการกระตุนจริง เนือ่งจาก

สัญญาณเตือนดังกลาวทําใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากข้ึนและเตรียมกลามเนื้อ

ไวใหพรอมที่จะตอบสนอง (Teichner, 2001) 
10. อาหาร 
มีรายงานวาผูที่รับประทานอาหารเชากอนการทดสอบจะมีเวลาปฏิกริิยาตอบสนองเร็ว

กวาผูที่ไมไดรับประทานอาหารเชากอนการทดสอบ  แตทั้งนีย้ังขาดขอมูลที่เกี่ยวกบัผลของอาหาร

ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  แอลกฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพิม่ข้ึน  สวนการสูบ

บุหร่ีทาํใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพิ่มข้ึนเมื่อใชตัวกระตุนทีเ่ปนการมองเหน็ (Benzedrine, 1999)   
11. ระดับสติปญญา 
เมื่อเปรียบเทยีบในคนปกติ  พบวา  คนทีม่ีสติปญญาดีจะมีคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็ว

กวาคนทีม่ีสติปญญาดอยกวา  เพราะในคนที่มีสติปญญาดีจะสามารถทําการเคล่ือนไหวที่ซับซอน

ไดดีกวาคนทีม่ีสติปญญาดอยกวา (Der, 2003) 
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12. การบาดเจ็บของศรีษะ 
Colins (2003)  ศึกษาในนักกีฬาระดับ  High School ที่ไดรับการกระทบกระเทือนอยาง

รุนแรงของศีรษะและมีอาการปวดศีรษะ 1 สัปดาหหลังการบาดเจ็บ  พบวามีคาเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองชาลงและมีปญหาเร่ืองความจํา  เมื่อเทียบกับนักกฬีาที่มกีารกระทบกระเทือนอยาง

รุนแรงของศีรษะแตไมมีอาการปวดศีรษะ 1 สัปดาหหลังการบาดเจ็บ 
 
การฝกซอมกบัอุปกรณอิสระ 
 การฝกซอมเพื่อพัฒนากําลังของกลามเนื้อใหไดดีและมีประสิทธิภาพ  จะตองเปดโอกาส

ใหนักกีฬาสามารถเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วและสอดคลองกับทักษะของกีฬา  ซึ่งการออกแรง

ตานกับอุปกรณอิสระ เชน  เมดิซินบอล (medicine ball)  ยางยืด (rubber band)  จะชวยให

นักกีฬาสามารถออกแรงไดโดยไมมีขอจํากัดของการเคลื่อนไหว  พัฒนากําลังของกลามเนื้อไดดี 

จากการเปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรงตานระหวางอุปกรณอิสระกับเคร่ืองออกกําลังกาย

พบวา การฝกดวยอุปกรณอิสระเพิ่มความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อไดมากกวาการฝกดวยเคร่ือง

ออกกําลังกายที่อยูกับที่ โดยนักกีฬาที่ฝกดวยอุปกรณอิสระจะสามารถออกแรงตานไดอยาง

ตอเนื่องตลอดชวงการเคลื่อนไหว หากใชแรงตานเปนเมดิซินบอลจะสงผลใหลูกบอลมีการเคลื่อนที่

ไปตามการใชกําลังของกลามเนื้อ  และหากตองการใหลูกบอลเคลื่อนออกไปดวยระยะทางมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได ตองมีการออกแรงอยางรุนแรงและรวดเร็วหรืออีกนัยหนึ่งก็คืออัตราการเรง

สูงสุดควรจะเกิดข้ึนในขณะที่มีการปลอยอุปกรณออกไปซึ่งตองอาศัยการประสานสัมพันธกัน

ระหวางการระดมพลของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวอยางรวดเร็ว (motor unit recruitment of fast 

twitch fibers) และการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อที่ทําหนาที่ (agonist) 

และกลามเนื้อมัดตรงกันขาม (antagonist)  ซึ่งผลของการฝกซอมจะทําใหกลามเนื้อที่ทําหนาที่หด

ตัวไดอยางเต็มแรงขณะที่กลามเนื้อมัดตรงขามจะมีการผอนคลายระดับสูง  ดังนั้นกลามเนื้อที่ทํา

หนาที่จึงออกแรงไดสูงสุด (สนทยา, 2547) 
 
ความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
 เมดิซินบอล  (Medicine Ball) เปนลูกบอลที่มีน้ําหนักมากกวาลูกบอลโดยปกติโดยมี

น้ําหนักและขนาดแตกตางกัน ใชประกอบในการออกกําลังกายและการทํากายภาพบําบัด  เปน

อุปกรณหนึ่งที่นํามาใชในการพลัยโอเมตริก  สามารถฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและกําลังของ

กลามเนื้อไดทั้งสวนบนและสวนลางของรางกาย  แตสวนใหญนิยมใชในการฝกสวนบนของ

รางกาย  สามารถทําไดงาย ผูใชไมตองอาศัยทักษะในการฝกมากนัก และผูฝกสอนสามารถ
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กําหนดน้ําหนักของลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาได  (ถนอมวงศ,2534) ซึ่งใน

การฝกโดยใชลูกเมดิซินบอลสวนใหญจะเนนทักษะการรับและสง  ฉะนั้นผูฝกจะตองเนนการรับ

และการสงที่ถูกตองใหกับนักกีฬา เพราะหากการรับสงไมถูกตองจะกอใหเกิดการบาดเจบ็ทีม่อืและ

นิ้วของนักกีฬาได ซึ่งการรับและการสงที่ถูกตองควรจะรับสงที่ระดับอก ควรหลีกเหล่ียงการรับและ

สงลูกบอลในลักษณะที่งอแขนหรือเหยียดแขนออกเต็มที่ ขณะรับใหยื่นมือออกไปรับแลวผอนแรง

เขาหาตัวพรอมกับสงลูกบอลออกโดยเร็วและแรงเหยียดแขนสงลูกตามไป 

 

หลักการฝกดวยเมดิซินบอล(ถนอมวงศ,2534) 

 1. ควรใชลูกบอลในการทําใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล  เชน  แขน ขา ลําตัว  โดยใช

ทักษะในการเหวี่ยวโยนรับโดยอาจจะฝกเปนคูหรือเดียว 

 2. ระยะทางในการฝก  ระยะที่ใชไมตํ่ากวา 2 เมตร  และไมควรเกิน 3.50 เมตร 

 3. เวลาพกัในการฝกแตละรอบ  ควรอยูระหวาง  45 ถงึ 60 วินาท ี

 4. ระยะเวลาในการฝก  ควรอยูในระหวาง  20-30 นาที   
 
งานวจิัยที่เกีย่วของ 
งานวจิัยภายในประเทศ 
 สมัย โมงประณีต (2536) ทําการศึกษาโดยเปรียบเทียบผลของการฝกการผอนคลาย

ความเครียดของกลามเนื้อทีม่ตีอเวลาปฏิกริิยาตอบสนองของนกักฬีาฟุตบอล กลุมตัวอยางเปน

นักกฬีาฟุตบอลของวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ปการศึกษา 2535 จํานวน 36 คน 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือเคร่ืองวัดปฏิกิริยา โปรแกรมการฝกฟุตบอลซึ่งสรางโดยผูวิจัยและผาน

การพิจารณาจากผูเชีย่วชาญและใชโปรแกรมการฝกการผอนคลายความเครียดของกลามเนื้อของ 

Jacobson และ Emery ใชเวลาฝกทัง้ส้ิน 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน โดยทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนอง อัตราการเตนชีพจร และความดันโลหิต กอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 

และ 8 ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงทุกชวงของการวัดซ้ําทัง้ในกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง และกลุมทดลองมีการลดลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมากกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 บันเทงิ เกิดปรางค (2539) ทําการศึกษาผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกฬีาวอลเลยบอลโดยเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม กลุมตัวอยางเปน

นักกฬีาวอลเลยบอลหญิงของโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรีปการศึกษา 2538 จํานวน 24 คน วดั
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เวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยใช Whole Body Reaction Time Type II ทําการฝกตามโปรแกรม

การฝกกฬีาวอลเลยบอลที่โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีสรางข้ึน และโปรแกรมการฝกการผอน

คลายกลามเนือ้ของ Jacobson ใชเวลาการฝกทัง้ส้ิน 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ทําการทดสอบเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการฝกและภายหลังส้ินสุดการฝกในสัปดาหที่ 8 ผลวิจัยพบวากลุม

ทดลองมีการลดลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

  

 วิชุดา  คงสุทธิ ์ (2545) ทําการศึกษาโดยเปรียบเทยีบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซิ

นบอลและหนงัยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้าํของนักวายน้าํ  กลุม

ตัวอยางเปนนสิิตชายระดับชั้นปที ่1-4 จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย  ปการศึกษา 2545  จํานวน  45 

คน ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร  แบงกลุม

ออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมทําการฝกวายน้าํอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกพลัย

ดอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้าํ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวาย

น้ํา  ทาํการฝก 3 วนัตอสัปดาหเปนเวลา 8 สัปดาห ทาํการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและ

ความเร็วในการวายน้าํโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร  กอนและหลังการฝกในสัปดาหที ่

2, 4, 6 และ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน  วิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ้ํา  และเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู โดยวิธกีารทดสอบของตูกี เอ (Tukey (a)) ผลการวิจยัพบวาหลังการฝก 8 

สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังกลามเนื้อและความเร็วในการวายน้าํไม

แตกตางกนัและทั้งสองกลุมมีพลังกลามเนื้อมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  เมื่อพิจารณาถงึความเร็วในการวายน้ําพบวามกีลุมทดลองที่ 2 เพียงกลุมเดียวทีม่ีความเร็ว

มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 นภาพร  ปญโญปน (2546) ทําการศึกษาคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเฉล่ียในคนไทยปกติ  

อายุระหวาง 18-23 ป  ทาํการศึกษาในกลุมตัวอยางทีถ่นัดขวา จาํนวน 150 คนโดยเปนเพศชาย 

75 คนและเพศหญิง 75 คน  ทาํการศึกษาโดยทดสอบคาเวลาปฏิกริิยาตอบสนองของมือและเทา 

ผูเขารวมการศึกษาถกูกาํหนดใหกดสวิทซดวยมือขวาและเทาขวาใหเร็วที่สุดทนัททีี่เห็นสัญญาณ

ไฟปรากฏ  ผลการศึกษาพบวาเวลาปฏิกริิยาตอบสนองเฉล่ียของมือและเทามีคาเทากบั 0.314 ± 

0.031 วินาท ีและ 0.330 ± 0.029 วินาทีตามลําดับ  คาเฉล่ียเวลาปฏิกริิยาตอบสนองเฉล่ียของมือ
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ในเพศชายและหญิงมีคาเทากับ  0.307 ± 0.029 วนิาทีและ 0.321 ± 0.032 วินาท ี ตามลําดับ  

สวนคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเฉล่ียของเทาในเพศชายและเพศหญิง  คือ 0.330 ± 0.031  

วินาทีและ 0.342 ± 0.034 วินาทีตามลําดับ  เมื่อนําไปเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมโดย

ใชสถิติ Independent student t-test  พบวาเพศชายมีคาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกวาเพศ

หญิงและมือมกีารตอบสนองเร็วกวาเทาอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

 

 วิชุดา  คงสุทธิ์ (2545)  ทําการเปรียบเทยีบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซนิบอลและ

หนงัยางที่มีตอพลังกลามเนือ้สวนบนและความเร็วในการวายน้าํของนักวายน้ํา  กลุมตัวอยางเปน

นิสิตชายระดับชั้นปที ่ 1-4 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยปการศึกษา 2545  โดยใชวิธีการเลือกแบบ

เจาะจงจํานวน  45 คน ทดสอบความเร็วในการวายน้าํทาวัดวาโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 

เมตร  แบงกลุมออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน มีกลุมควบคุมฝกวายน้าํอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 

ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซนิบอลและวายน้ํา และกลุมทดลองที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนงัยาง

และวายน้ํา  ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห จากนัน้ทาํการทดสอบพลังกลามเนื้อ

สวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร กอนการทดลอง  หลัง

การทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห  นาํผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถติิ โดยหาคาเฉล่ีย  สวนเบ่ียง

แบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ้ํา  

และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey (a)) ผลการวจิัย

พบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่ 2 มีพลังกลามเนื้อมากกวา

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุมทดลองที่ 2 มีความเร็วในการวายน้าํ

โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร  มากกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 สวนภายหลังการฝก 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห พลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้าํ  

โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตรของกลุมทดลองที ่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 

อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.05 

  
งานวจิัยตางประเทศ 
 Pudio (1998)  รายงายวาการประสานสัมพันธของนักกีฬาเรือพายจะลดลงเม่ือความเร็ว

ในการพายเพิม่ข้ึนและปจจยัทีท่ําใหการพายเรือชาลงและไมมีประสิทธิภาพคือการงอแขน

ลวงหนาในขณะที่เร่ิมออกตัว (a premature flexion of arms at the start of drive)   และการโนม

ลําตัวมาทางดานหนามากเกนิไปในระหวางที่ขาเหยียดออก 
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 Singh (1995) ทําการศึกษาเพื่อรายงานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเรือมังกร 

(dragon boat) โดยวัดปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดและความสามารถสูงสุดในการทาํงานของ

รางกายในนักกีฬาเรือมังกรมาเลเซียจํานวน  28 คน พบวานกักีฬามีเปอรเซ็นตไขมันเทากับ  

11.8± 0.6 % ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเทากบั  2.75  min-1 ปริมาณงานที่ทาํไดสูงสุด

เทากับ 195.5 วัตต เมื่อประเมินกาํลังความทดทานของระบบแอนแอโรบิค(Anaerobic 

endurance power)  (maximal workload)โดยใชแขนปนจักรยานวัดงานควบคุมจํานวนรอบให

อยูที่ 100 รอบ  ตอนาที ทีแ่รงตาน 400 วัตต  จนกระทั่งจาํนวนรอบลดลงเหลือ  75 รอบตอนาที

แลวจับเวลา  เวลาเฉล่ีย  34.9 (± 4.5) กระโดดสูง (vertical jump) ได 140.0(±4.5) ความเข็งแรง

ของแขนขวามากกวาแขนซายอยางมนีัยสําคัญ (p<0.0001) เปอรเซ็นไขมันเทากับ 11.8 (± 0.6)%  

 

 

 


