
 

 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ในการศึกษาคร้ังนี้ผูเขียนไดศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ไดรวบรวมมานําเสนอดังตอไปนี้ 

 
การฝกสมรรถภาพทางกาย (เจริญ กระบวนรัตน, 2544) 
  การฝกและการเสริมสรางสมรรถภาพ คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบ
กิจกรรม หรือการทํางานอยางใดอยางหนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพ โดยไมเหนื่อยออนจนเกินไปและ
รางกายสามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดในระยะเวลาอันส้ัน สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ประกอบดวย ความแข็งแรง ความทนทานของระบบกลามเนื้อ ความคลองตัว และการทํางาน
ประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ ผูฝกสอนกีฬาจะตองทําการฝกกีฬาใหเหง่ือออก
มาก และมีการปวดเม่ือยกลามเนื้อและลําตัว โดยมีข้ันตอน และหลักในการฝกดังนี้ 

1. ฝกจากนอยไปมาก หรือฝกจากเบาไปหาหนัก และจะตองฝกจนกระท่ังรางกายเกิน
อาการเหน็ดเหนื่อยปวดเม่ือยตามกลามเนื้อ การฝกจะตองใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย
แตละบุคคล อยาฝกจนกระท่ังนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือนอยเกินไปจนนักกีฬาไมรูสึกเหนื่อย
อยางเต็มท่ี จะตองฝกใหพอเหมาะพอดีกับสภาพรางกายและความตองการของนักกีฬาแตละ
ประเภทของกีฬานั้นๆ 

2. การฝกจะตองทําเปนประจําสมํ่าเสมอเพ่ือใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคล่ือนไหวของกีฬาประเภทนั้น 

3. การฝกจะตองใชหลักการปรับเพิ่มความหนักเปนระยะๆเพื่อใหรางกายมีการพัฒนา
และปรับตัวดีข้ึน ความหนักท่ีจะปรับเพิ่มข้ึนนั้น ควรคํานึงดวยวาจะเพ่ิมข้ึนเทาใดและจะเพิ่มข้ึนอีก
เม่ือใด รวมท้ังการฝกวันละกี่ช่ัวโมงและสัปดาหละกี่คร้ัง ผูฝกกีฬาจะตองมีโปรแกรมการฝกในแต
ละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทักษะ ทาทางการเคล่ือนไหวใหเหมือนกับสภาพ
ท่ีจะตองนําไปใชในการแขงขันจริง ขณะเดียวกันจะตองไมทําการฝกทักษะกีฬาประเภทอ่ืนควบคู
กันไปดวยเพราะอาจทําใหเกิดความสับสนข้ึนได โดยเฉพาะกับนักกีฬาท่ีขาดประสบการณไมมี
ความชํานาญหรือนักกีฬาท่ีเร่ิมฝกใหม 
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5. ภายหลังการฝกซอมในแตละวัน จะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ       
6 – 8  ช่ังโมง ตอหนึ่งคืน เชนในชวงเวลากลางวันฝก ชวงบายพักเปนตน  

6. การฝกจะตองกระทําสมํ่าเสมอตอเนื่องตลอดป ซ่ึงในข้ันพื้นฐานเบ้ืองตนควรเร่ิม
ดวยการฝกความอดทน และเสริมสรางความแข็งแรงท่ัวๆไปรวมท้ังการฝกทักษะการเคล่ือนไหว
เบ้ืองตนในชวงระยะเวลา 3 เดือนแรก ตอมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากข้ึน และ
มุงเนนการฝกทักษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจน สมรรถภาพของรางกายในการประกอบ
กิจกรรมหรือทักษะการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุด ผูฝกเนนความสัมพันธและการ
ประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว ฝกเนนการ
ประสานภายในทีมและความสมบรูณความพรอมของนักกีฬากอนเขารวมการแขงขันเม่ือเขาสูชวง
ฤดูการแขงขัน การลดปริมาณความหนักในการฝก เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพักฟนบาง จะทํา
ใหเกิดความคลองตัวและพรอมท่ีจะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

7. อาหารหรือการบํารุงรางกายของนักกีฬาจะตองรับประทานอาหารใหครบทุก
ประเภท ในแตละม้ือท่ีรับประทานจะประกอบดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผักผลไม เกลือแร 
และวิตามิน นักกีฬาควรรับประทานอาหารใหมากหรือเพียงพอกับความตองการของรางกาย อยารับ
รับประทานอาหารมากเกินไป เพราะจะมีผลกระทบตอระบบการยอยอาหารและระบบขับถายอัน
เปนผลทําใหประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง 

Duda (1988) กลาววาการฝกพลัยโอเมตริกมีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มความต่ืนตัว 
(Excitability) ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท เพื่อทําใหเกิดการตอบสนอง(Reactivity) ทาง
ระบบประสาท และกลามเนื้อ เพื่อนําไปสูการปรับปรุง และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา 
โดยรูปแบบของการฝกจะตองใหเกิดการหดตัวของกลามเน้ือใหมากท่ีสุดในเวลาที่ส้ันท่ีสุด ซ่ึงการ
เคล่ือนไหวทุกอยางในการแขงขันกีฬานั้นเกี่ยวของกับการทํางานซํ้าๆ กัน นักกีฬาหลายประเภท
ตองการ การหดตัวของกลามเนื้อเขาอยางรุนแรง และรวดเร็ว กิจกรรมเหลานี้ไดแก การควางลูกเบส
บอล การวิ่งระยะส้ัน และการเคล่ือนไหวในกีฬาหรือกรีฑาซ่ึงตองการกําลังมาก การปรับหลัก SSC 
สามารถใชกับหลักการฝกอยางจําเพาะเจาะจง สําหรับกีฬาประเภทตางๆ โปรแกรมการออกกําลัง
กายจะตองเหมาะสมเพ่ือเรงเราใหสามารถเลนกีฬาไดอยางสมบูรณ 
 การฝกความแข็งแรง 
  คือการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ
เฉพาะสวนในอีกความหมายหนึ่งความแข็งของกลามเน้ือก็คือความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีของรางกายจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง 
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 การฝกความทนทาน 
  คือความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อซํ้าๆ กันใหไดนาน สามารถใช
กิจกรรมการฝกคลายกับความแข็งแรงแตใชหลักของการฝกตางกัน การฝกกลามเน้ือเปนเวลานานๆ 
จะทําใหความทนทานเพิ่มข้ึนและกลามเน้ือจะตองไดรับออกซิเจนจากเลือดอยางเพียงพอ วิธีฝก
ความทนทานอาจฝกแบบครบวงจน จัดเปนสถานีฝก 8-12 สถานี แตละสถานีจัดชุดฝก และอุปกรณ
การฝกตางกันทําการฝกแตละสถานีดวยความเร็วสูงสุด แลวยายไปฝกสถานีใหมจนครบทุกสถาน
ไมมีการหยุดพัก ควรฝก 3-5 วันตอสัปดาห 
 การฝกความคลองตัว 
  ความคลองตัว  เปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอยาง
รวดเร็ว การฝกโดยการวิ่งกลับตัว หรือเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว มี สวนประกอบดังนี้ 
1. การพัฒนากลามเนื้อในการทํางานรวมกันกับกิจกรรมนั้นๆ 
2. พลังของกลามเน้ือจะชวยฝกความคลองตัวใหดีข้ึน เชน การเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการ
กําลังขาอยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดตามตองการ 
3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ เวลาท่ีใชในการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายท่ีตอบสนองตอ
การกระตุนมีความสําคัญตอความคลองตัว 
 การฝกการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
  การเคล่ือนไหวของรางกายในกิจกรรมตางๆ ท่ีมีการประสานงานกันดีระหวาง   
ระบบประสาท และกลามเน้ือจะเปนการเคล่ือนไหวท่ีมีลีลาการเคล่ือนไหวท่ีมีความสงา งาม มี
จังหวะกลมกลืนกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีประสิทธิภาพและประหยัดในพลังงาน ลักษณะของ
การเคล่ือนไหวเปนการเคล่ือนไหวท่ีมีทักษะ เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด 

ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
  พลังของกลามเนื้อ เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญอยางหนึ่ง
ของนักกีฬา ซ่ึงแตละคนมีขีดความสามารถไมเทากัน ข้ึนอยูกับความฝกฝนและพันธุกรรมของแต
ละคนท่ีไดรับมารวมท้ังความจําเปนท่ีจะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
สําหรับนักกีฬาท่ีไดรับโปรแกรมฝกพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลัง
กลามเนื้อท่ีดีกวาคนท่ีไมไดรับการฝก โดยพลังของกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว
ซ่ึงเปนคนสมบัติท่ีเฉพาะท่ีสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากท่ีสุด 
ดานหน่ึงพลังสูงสุดของกลามเน้ือเปนผลมาจากการประสมการสานกันท่ีเหมาะสมของแรงสูงสุดท่ี
แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาท่ีจะทําได พลังอาจเปล่ียนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดาน
ความแข็งแรงและความเร็วเปล่ียนแปลงไปและการเพิ่มพลังของกลามเน้ือจึงจําเปนท่ีจะตองเพ่ิมท้ัง
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ความแข็งแรงและความเร็วในทางท่ีดีนั้นคือการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือเพราะเปนส่ิงสําคัญ
ท่ีจะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัวมากยิ่งข้ึนนั่นเองหากนักกีฬาไดรับการพัฒนา
เสริมสรางความแข็งแรงเพิ่มข้ึนการแสดงออกซ่ึงพลังของกลามเน้ือก็จะสามารถทําไดอยางมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนและสวนตางๆของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหวใหเร็ว
ข้ึน การสงพลังการเคล่ือนไหวของรางกาย ก็เพิ่มมากยิ่งข้ึน ในขณะท่ีชูศักดิ์ เวชเพศย และกันยา ปา
ละวิวัธน (2536) ไดใหนิยามไววาพลังเปนงานท่ีทําไดในหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงสามารถคิดไดจาก แรง
คูณดวยความเร็วหรือ แรงคูณระยะทางหารดวยเวลา ในการเคล่ือนท่ีนั้นคือถาตองการที่จะใหเกิด
พลังกลามเน้ือมากก็ตองทํางนโดยใชเวลาใหส้ันท่ีสุด สวน Wilk, et al (1993) กลาวไววา พลังของ
กลามเน้ือ คือ การเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาโดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะทํา
การหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาอันส้ันท่ีสุด นอกจากปจจัยท่ีสําคัญ คือความแข็งแรงและ
ความเร็วท่ีจะสงผลเกิดพลังของกลามเนื้อ ยังมีปจจัยอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการ
ฝกซอม การประสานงานกันท่ีดีระหวางระบบประสาทกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว  และ
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ 

การฝกพลังของกลามเนื้อ  
  การพัฒนาพลังของกลามเน้ือจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งขนาดและรูปรางซ่ึง
หากปฏิบัติไมไดภายในเวลาที่กําหนด ควรปรับลดนํ้าหนักลงมา หรือลดจํานวนครั้งลง พักระหวาง 
เซต 1 นาที แลวเร่ิมฝกตอใหได 10 คร้ัง ภายในเวลาท่ีกําหนด หากไมสามารถปฏิบัติไดใหลด
จํานวนคร้ังลงเหลือ 6 – 8 คร้ังในการปฏิบัติแตละคร้ังจะตองพยายามใหอยูในชวงระยะเวลาท่ี
กําหนด ผลการฝกพลังกลามเนื้อจะมีความแข็งแรง เหนียว และหนาข้ึน เนื่องจากมีการสะสมอาหาร
ไวไดมากกวาเดิม อาหาร หรือเช้ือเพลิงในกลามเน้ือ ไดแก ไกลโคเจน กลูโคส และไขมัน เอนไซน 
ในกลามเน้ือทํางานไดดีข้ึน กลาวคือ การหดตัวของกลามเน้ือจะเกินข้ึนโดยกระแสประสาทส่ังงาน
ตามกระบวนการทางไฟฟาและเคมี ทําใหเกิดกลไกการหดตัวของกลามเน้ือ กระแสประสาทจะไป
กระตุนเซลลของกลามเน้ือใหหล่ังแคลเซียมออกมาโดยไปทําใหแมกนีเซียมกระตุนการสลาย ATP 
ทําใหเกิดการหดตัวของกลามเน้ือ กลามเน้ือสามารถนําออกซิเจนมาใชงานไดมากข้ึน เนื่องจาก
เสนโลหิตฝอยมากข้ึน สามารถหลอเล้ียงไดดีมากข้ึน และกลามเน้ือทนตอความเจ็บปวดไดมากข้ึน 
กลามเน้ือท่ีไดรับการฝกจะรูจักการนําเอาไขมันมาใชไดมากข้ึน ท้ังนี้เพื่อสงวนไกลโคเจนและ
กลูโคสไว 
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หลักการฝกพลัยโอเมตริก (Chu, 1992) 
  พลัยโอเมตริก คือการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงสูงสุดในเวลา
อันส้ันท่ีสุด ตัวอยางของการฝกพลัยโอเมตริก เชน jumping, hopping, bouncing การออกกําลังกาย
เหลานี้ใชแรงโนมถวงเพื่อยึดกลามเน้ือ ใชพลังงาน และมีพลังระเบิด ซ่ึงสามารถใชไดทันที เชน 
การกระโดดขึ้นจากพื้นทันทีในลักษณะที่รวดเร็ว เปาหมายในการฝกพลัยโอเมตริก คือ การพัฒนา
ขีดความสามารถของนักกีฬา กีฬาสวนใหญตองการส่ิงท่ีเรียกวา Speed Strength ซ่ึงหมายถึง
ความสามารถในการใชแรงสูงสุดในระหวางการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว เชนกีฬาวอลเลยบอล 
ฟุตบอล เบสบอล กรีฑาลูและลาน หลักการฝกพลัยโอเมตริกท่ีจําเปนสําหรับโปรแกรมการฝก คือ 
 ประการท่ี 1. การประเมินนักกีฬาและความสมบรูณทางดานรางกายของนักกีฬากอนการฝก
ลักษณะเฉพาะของนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหวแบบแนวด่ิง แนวนอน หรือดานขาง กอนการฝก
นักกีฬาควรมีความสามารถทํา Max squat อยางนอย 1.5 คร้ัง/น้ําหนักตัว หรือ Max bench press 1
คร้ัง/น้ําหนักตัว หรือดันพื้นได 5 คร้ัง ส่ิงเหลานี้ทําใหรางกายของนักกีฬามีการเตรียมพรอมตอการ
ฝกพลัยโอเมตริก 
 ประการท่ี 2. ควรมีการทดสอบอุปกรณ อุปกรณท่ีแข็งแรง เชน กลองท่ีมีความสูงเพียงพอมีความ
กวาง ระยะทาง และส่ิงตางๆ ท่ีเตรียมไวเพื่อความปลอดภัย และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
รวมถึงการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก เพื่อปองกันการบาดเจ็บความถ่ี
ของการฝกพลัยโอเมตริกไมควรเกิน 2-3 คร้ัง/สัปดาห การฟนตัว ควรใหพักอยางนอย 10 วินาที ใน
ระหวางการทํา 3-5 นาที ระหวางเซท 2-3 วัน ตอการฝก 
 ประการท่ี 3. รูปแบบในทาทางท่ีถูกตองและเทคนิคในการฝกเปนส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอ
เมตริก 

ขั้นตอนในการฝกพลัยโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน, 2544) 
  เร่ิมจากการอบอุนรางกายท่ัวไปกอน ตามดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ การอบอุน
รางกายเฉพาะทักษะกีฬา ส่ิงท่ีควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝก คือ ความถ่ี ปริมาณการฝก
และความหนักในการฝก ซ่ึงอาจมีการปรับบาง ถามีการพิจารณาถึงการพัฒนาในการฝก ชวง
ระยะเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการเคล่ือนไหว 

- ความถ่ี ในการฝกพลัยโอเมตริกโดยปกติแลวประมาณ 1-3 คร้ัง/สัปดาห 
ถาเปนชวงหลังฤดูกาลแขงขันในกีฬาท่ัวไป ความถ่ีในการฝกประมาณ 2-3 คร้ัง/สัปดาห การฝกใน
ความถี่ท่ีนอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห อาจทําใหผลในการฝกตํ่ากวาท่ีตองการอันสงผลตอสมรรถภาพ
ของนักกีฬา 
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- ความหนัก ในการฝกปริมาณาของแรงตึงตัวท่ีเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและขอตอท่ีเกิดข้ึนมีความแตกตางกันไป เชน การทํากระโดดยกเขาสูง(Skipping) 
จะเกิดแรงตึงตัวท่ีขอตอและกลามเนื้อท่ีตํ่าขณะท่ีทําทากระโดดข้ึน-ลง(Vertical Jump)จะเกิดแรงตึง
ตัวท่ีสูงกวาโดยท่ัวไปแลวเม่ือฝกท่ีความหนักสูงปริมาณการฝกก็ควรจะลดลง ความหนักของการ
ฝกข้ึนอยูกับปจจัยดังนี้ 

- ทิศทางของการกระโดดแนวด่ิง(Vertical) หรือแนวนอน(Horizontal) 
- ความเร็วในแตละแนวในการเคล่ือนท่ีหรือกระโดด 
- จุดศูนยถวงของรางกาย ยิ่งสูงมากเทาไรก็เกิดแรงมากข้ึนเม่ือลงสูพื้น จะ

เกิดแรงจํานวนมากเม่ือนักกีฬาลงสูพื้น โดยเทาที่สัมผัสพื้นจะเปนขางเดียวหรือสองขาง ซ่ึงอาจเปน
การกระโดดข้ึนลงในแนวดิ่ง 

- น้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอก การทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติ 
เนื่องจากการฝก พลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชความพยายามสูงสุด ดังนั้นการทําใหรางกาย
กลับคืนสูสภาพท่ีปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนครั้ง ระหวางจํานวนเซทที่ปฏิบัติ การกําหนดจึง
ตองกําหนดใหเหมาะสม เชน การกระโดด ข้ึน-ลง Vertical อาจใชเวลาประมาณ 5-10 วินาที ใน
ระหวางคร้ังของการฝก และประมาณ 2-3 นาที ในระหวางเซท ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและเวลาใน
การฝก มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกท่ีหนักเกินไปอาจไดรับการบาดเจ็บจากการฝกได 
  Chu (1992) ไดใหนิยามและขอควรพิจารณาในการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกไวดังนี้ 

- Intensity หมายถึงความหนัก ของการฝก ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออก
กําลังกายและน้ําหนัก ท่ีใช เชน การกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดเพียงขา
เดียว 

- Volume หมายถึงปริมาณงานท้ังหมดท่ีกระทําเชน กระโดดจะนับจํานวน
คร้ังท่ีเทาสัมผัสพื้น 

- Frequency หมายถึงจํานวนคร้ังของการออกกําลังกายและความถ่ีในการ
ฝกซอม 

- Recovery หมายถึงระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปล่ียนแปลงท่ี
ช้ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลงหรือความทนทานของกลามเนื้อ สําหรับการฝกกําลังชวงระยะเวลาใน
การฟนตัวประมาณ 30-60 วินาที ระหวางเซท 
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 พลัยโอเมตริกแบงออกเปน 3 ชวง 
1. Eccentric เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมที่มีการหดตัวของ

กลามเน้ือแบบยืดยาวออกและส้ินสุดท่ีมีการกระตุนการยืด ขอไดเปรียบของระยะนี้ คือ มีการเพิ่ม
ของ muscle spindle activity หรือ pre-stretching กลามเน้ือกอนท่ีจะกระตุนและทําใหเกิดความ
เตรียมพรอมในการถูกกระตุนตอ alpha motor neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ extrafusal 
muscle ชวงระยะเวลาของ setting phase นั้นข้ึนอยูกับระดับ ของกระแสประสาทท่ีออกมาเพ่ือการ
เรงเราการหดตัวของกลามเนื้อ 

2. Amortization เปนชวงของเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออก
และการเร่ิมตนของ concentric force ซ่ึงข้ึนอยูกับอัตราของการยืดมากกวาความยาว ของการยืดถา 
amortization ชาผลก็ คือ elastic energy ซ่ีงเปนไฟฟากลศาสตร ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืด
ยาวและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความรอนและจะไมมีการกระตุนStretch reflexแตเม่ือมี
การหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการตอบสนองของกําลังอยางมาก การเรียนรูและทักษะการฝกท่ี
เปนพื้นฐานการพัฒนาของความแข็งแรงจะมีผลตอระยะเวลาของ amortization อยางมากโดย
นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงและสามารถเพิ่มความเร็วไดจะมี amortization ส้ันลง 

3. Concentric response การตอบสนองของชวงนี้เปนการรวมผลของsetting และ
amortization ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบหดส้ันเขา 

ทฤษฎีพื้นฐานของ Stretch-Shortening Exercise (SSE) 
  SSE ใชคุณสมบัติความยืดหยุน(elasticity)และกิจกรรมตอบสนอง(reactivity)ของ
กลามเนื้อเพื่อท่ีจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเน้ือสูงสุด จากโครงสรางภายในแตละมัดของ
กลามเน้ือลายนอกจากจะมีเซลลกลามเน้ือที่หดตัวได (contracile component) เปนจํานวนมากแลว 
ยังมีเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ซ่ึงทําหนาท่ียืดเซลลกลามเนื้อลายไวดวยกัน คือ พวกเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน(connective 
tissue) และเสนใยยืดหยุน (elastic fibers) เนื้อเยื่อพวกนี้หดตัวไมได พวก elastic fibers มีคุณสมบัติ
ความยืดหยุน เม่ือถูกยืดแลวจะหดตัวกลับไดเอง ในหนาท่ีการทํางานปกติของกลามเน้ือ จะมีแรง
ภายนอกมากระทํา ทําใหกลามเน้ือถูกยืดกอนท่ีจะหดตัวแบบส้ันเขา ก็คือการควบคูของการยืดยาว
ออกและหดส้ันเขา (eccertric-concentric coupling) เชน การเดินหรือการวิ่ง 

หลักการของ Stretch-Shortenting Cycle (SSC) 
  การกระตุนของตัวรับรูบริเวณกลามเน้ือและขอตอ เพื่อเรงเราใหเพิ่มการระดมการ
ทํางานของกลามเนื้อ ภายในเวลาที่นอนท่ีสุด ตัวรับรูการกระตุนบริเวณกลามเนื้อและขอตอของ
รางกาย ไดแก muscle spindle, Golgi tendon (GTO) และ Joint capsule ligamentous receptors  การ
กระตุน receptors เหลานี้ เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา การยับยั้งและปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางาน
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ของระหวางกลามเนื้อกลุมเดียวกัน(agonists) และกลุมตรงขาม (antagonists) ท้ังmuscle spindle 
และGolgi tendon นี้เปนตัวรับรูพื้นฐานสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก หนาท่ีหลักของ muscle 
spindle คือ เปนตัวรับรูการยืด (stretch receptor)สวนประกอบของmuscle spindle นั้นไวตอการรับรู 
การเปล่ียนแปลงของความเร็ว คือNuclear bag intrafusal muscle ซ่ึงถูกเล้ียงโดยเสนประสาทชนิด
หดตัวเร็ว การกระตุน muscle spindle ใชการยืดอยางรวดเร็วท่ีกลามเน้ือกลุมเดียวกันอาจทําไดโดย
การเคล่ือนไหวจากแรงภายนอก และการเคล่ือนไหวดวยตัวองทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยมี
การหดตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกลุมเดียวกันและ Synergistic extrafusal fibers 
 อุปกรณท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
  -  กรวย (cone) ใชกรวยพลาสติกสูง 8-24 นิ้ว เปนส่ิงกีดขวางสําหรับการกระโดด 
  -  กลอง(boxes) ใชกลองไมความสูง 6-24 นิ้ว ซ่ึงอาจใชสูงถึง 42 นิ้ว ในนักกรีฑา
บางประเภท กลองควรมีผิวสัมผัส 18 x 24 นิ้ว 
  -  ร้ัวและส่ิงกดีขวาง(hurdles and barrier) ใชร้ัวท่ีแข็งแรงสามารถปรับความยาว
งายไดส่ิงกดีขวางควรจะมีความสมดุลมีเสนผาศูนยกลาง ½ นิ้ว ยาว 3 ฟุต โดยวางอยูบนกรวย 2 อัน 
  -  บันได (stairs)ใชในการกระโดดข้ึน 
  -  ลูกบอลท่ีใชในทางการแพทย(medicine ball) ควรมีหลายขนาด ใหเหมาะสมกับ
การออกําลังรางกายสวนบนและการฝกสวนขา 
 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริก (Allerheiligen, 1994) 
 พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด โดยเปน
การออกกําลังกายในชวงส้ันๆ เปนการออกกําลังกายท่ีใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดย
การเก็บพลังงานศักยไวในกลามเน้ือและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเม่ือ
เกิดปฎิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อเปนความสามารถ
ของกลามเน้ือและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันท่ีจะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุดในการเคล่ือนไหว
ในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสานกัน Chu และ Plumer (1984) กลาววา พลัยโอเมตริก
เปนการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมความแข็งแรง และความเร็วในการเคล่ือนไหวเพื่อ
ทําใหเกิดประเภทการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็วซ่ึงมักใชการฝกกระโดดหรือการออกกําลังกายแบบ
ใดๆ ก็ไดใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางเร็ว การทํา
ใหรางกายคืนสูสภาพปกติ  เนืองจากการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชความพยายามสูงสุด 
ดังนั้นการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ังหรือระหวางเซทและ
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ระหวางชุด จึงตองมีการกําหนดใหเหมาะสม ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดของกีฬาและเวลาในการฝก
มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกมีความหนักเกินไปอาจทําใหนักกีฬาบาดเจ็บจากการฝกได 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
         ณัฐพงษ ดีไพร (2544) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงการ
กระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอล โดยการเปรียบเทียบจากการทดสอบ 2 แบบทดสอบ 
คือ การยืดกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งกระโดดแตะฝาผนัง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอล
ชาย ตัวแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตพายัพประจําปการศึกษา 2543 จํานวน 12 
โดยทําการฝก พลัยโอเมตริก 3 แบบ ระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 2 ช่ัวโมง คือ วันทร วันพุธ 
วันศุกร ต้ังแตเวลา 16.00 -18.00 น. ผลการศึกษา พบวา หลังการฝกพลัยโอเมตริก นักกีฬาสามารถ
กระโดดในแนวดิ่งไดสูงกวากอนการฝกพลัยโอเมตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ
เปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการยืนกระโดดแตะผนังดีกวาผลการเปล่ียนแปลงการวิ่งกระโดด
ในแนวด่ิงของนักกีฬาบาสเกตบอล  

สมพงษ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดศึกษาและและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริกโดยใชกลองระดับความสูงตางกันท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของ โรงเรียนสงเคราะห
เพชรบุรี อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงาย() แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 
กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1,2 และ 3 ฝกอเม
ตริกดวยกลองไมสูง 45,60 และ 70 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลโดยทําการฝกเปนเวลา 
8 สัปดาห ๆ ละ3 วัน ๆ 2 ช่ัวโมง คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกรและทดสอบความสามารถในการ
ยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการ
ฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มข้ึนมากกวา
กลุมท่ีฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

Parcell (1977) ไดทําการวิจัยผลของเด็พธ จัมพ (Depth jump) และการยกน้ําหนักแบบ        
(half squat ) ตอความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาชาย 45 คน โดยแบงเปน 2 
กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองทําการฝก 6 สัปดาห ฝกสัปดาหละ 2 วัน จาก
ความสูง 0.08 เมตร ใชวง 3 สัปดาหแรก ตอมาเพิ่มเปน 1.10 เมตร ในชวง 3 สัปดาหสุดทาย เร่ิมตน
ทํา 2 เท่ียวๆละ 10 คร้ัง ตอมาเพิ่มอีก 2 คร้ังในแตละเท่ียวทุกสัปดาห สวนกลุมควบคุมไมไดออก
กําลังกาย และการศึกษาพบวา การฝก เด็พธ จัมพ เพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง 



 16

ในขณะท่ีการยกน้ําหนักกแบบ ฮาลฟ สควอท ไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝา
ผนัง 
         จาวิส ซิงและยัสซิน (Jawis, Singh, Yassin, 2005) ทําการศึกษาสัดสวนของรางกายและ
สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาเซปกตะกรอระดับชาติ ชาวมาเลเซีย โดยมีกลุมตัวอยาง 39 คนแบง
ออกเปน 3 กลุม ตามชวงอายุดังนี้คือกลุมท่ีมีอายุนอยกวา 15 ป (U15) กลุมท่ีมีอายุนอยกวา 18 ป 
(U18) และกลุมท่ีมีอายุนอยกวา 23 ป (U23) ทําการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง เปอรเซนตไขมัน ปริมาณ
การใช ออกซิเจนสูงสุด ชวงการเคล่ือนไหว ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและขา อัตราการเตน
ของหัวใจเพื่อทํานายปริมาณการใชออกซิเจนขณะแขงขัน จากนั้นเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางกลุมโดยใชสถิติ One-way ANOVA  ผลการศึกษาพบวากลุม U23 มีความสูงและน้ําหนัก 
รวมท้ังมีชวงการเคล่ือนไหวของคอ, ลําตัว, ขอเทา และมีความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังและขา
มากกวากลุม U15 อยางมีนัยสําคัญ อยางไรก็ตามพบวากลุมตัวอยางท้ังหมดไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญในเร่ืองเปอรเซนตไขมันในรางกายและปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด คาเฉล่ีย
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขณะออกกําลังกายของกลุม U15 มีคามากกวากลุม U18 และ U23 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาปริมาณการใชออกซิเจนระหวางแขงขันของนักกีฬาตําแหนงตัวทํา 
ตัวเสิรฟ (Back) และตัวชง มีคาเทากับ 69.1%, 68.5% และ 56.4% ตามลําดับ 


