
 
  บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยสรุปไดดังนี ้
1. เวลาปฏิกิริยา 
    - ความหมายและความสําคัญของการฝกเวลาปฏิกิริยา 
     - ปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยา 
     - วิธีการลดเวลาปฏิกิริยา 
2. พลัยโอเมตริก 
  - ความรูและความหมายเกีย่วกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
3. ความม่ันคงของลําตัว 
  - หลักการฝกความม่ันคงของตัว 
  - การศึกษาท่ีเกี่ยวกับความม่ันคงของตัว 
4. เอกสารท่ีเกีย่วของกับเทควันโด 
     - หลักการฝกกีฬาเทควันโด 
5. เอกสารท่ีเกีย่วของกับงานวิจัย 
     - งานวจิัยภายในประเทศและตางประเทศ 
 
เวลาปฏิกิริยา 
1.ความหมายและความสําคัญของการฝกเวลาปฏิกิริยา 
 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 ความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) โดยท่ัวไปแลวมักจะเกิดความ 
สับสนกับเวลาการเคล่ือนไหว (Movement time) และเวลาในการตอบสนอง (Response time)  
 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ เวลาท่ีอยูในชวงต้ังแตส่ิงเราปรากฏจนกระท่ังเร่ิมมีการ
ตอบสนอง 
 เวลาในการตอบสนอง (Response time) คือ เวลาท่ีรวมทั้งเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และ
เวลาการเคล่ือนไหว เปนชวงเวลารวมท้ังหมดต้ังแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิมปรากฏข้ึน จนถึง
รางกายมีการเคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ  
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 การแบงชวงเวลาปฏิกิริยาตามหนาท่ีทางประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiological) เพื่อ
ประโยชนในการศึกษาองคประกอบยอยๆ ของเวลาปฏิกิริยาท่ีมีความสัมพันธกับตัวรับความรูสึก 
(Receptor) ทางเดินประสาทนําเขา (Afferent pathways) ขบวนการที่เกิดข้ึนในสวนกลาง ทางเดิน
ประสาทสงออก (Efferent pathways) และการทํางานของกลามเนื้อนั้น วัดไดโดยเคร่ืองบันทึก
คล่ืนไฟฟาสมอง (Electroencephalograph)                
 ซ่ึงผูศึกษาคนควาในเร่ืองนี้หลายทานไดแบงเวลาตอบสนองออกเปนเวลากอนการ
เคล่ือนไหว (Pre motor) และสวนท่ีเคล่ือนไหว (Motor parts) ไวดังนี้ 
 1. เวลาปฏิกิริยากอนการเคล่ือนไหว (Premotor reaction time) คือ ชวงเวลาระหวางเร่ิมมี
การกระตุนจนเกิดศักยไฟฟา (Electrical activity) เพิ่มข้ึนท่ีบริเวณกลามเน้ือที่จะเคล่ือนไหว ซ่ึงวัด
ไดโดยเคร่ืองวัดการทํางานของกลามเนื้อ (Electromyography) 
 2. เวลาปฏิกิริยาขณะเกิดเคล่ือนไหว (Motor reaction time) เปนชวงเวลาต้ังแตมีศักยไฟฟา 
(Electrical activity) เพิ่มข้ึน จนกระท่ังเร่ิมมีการเคล่ือนไหว ความเร็วของเวลาปฏิกิริยา (RT) เปนผล
มาจากการถูกกระตุนท่ีอวัยวะรับความรูสึก (Sense organ) การกระตุนทางการไดยินจะมีเวลา
ปฏิกิริยา (RT) เร็วท่ีสุด รองลงมาคือการกระตุนทางการมองเห็น ความเจ็บปวด การรับรส การดม
กล่ิน และการสัมผัส ตามลําดับ อยางไรก็ตาม เวลาปฏิกิริยาจากการสัมผัสจะมีความเร็วในการ
ตอบสนองตางกันคือบริเวณท่ีอยูใกลสมองมากกวาจะตอบสนองตอส่ิงเราท่ีมาสัมผัสไดเร็วกวา 
และเปนท่ีทราบกันมานานแลววา เวลาปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการกระตุนโดยทางระบบหูจะเร็วกวาเวลา
ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการกระตุนโดยทางระบบตา ซ่ึงมีความแตกตางกันประมาณ 50 มิลลิเซ็คคันด 
และตอมาไดมีการคนพบวาการกระตุนทางระบบหูจะใชเวลาเดินทางไปยังซีรีบรัล คอรเทกซ 
(Cerebral cortex) ประมาณ 8 - 9 มิลลิเซ็คคันด หลังจากมีการกระตุน ในขณะท่ีการกระตุนทาง
ระบบตาตองใชเวลาถึง 20 - 40 มิลลิเซ็คคันด ท้ังนี้เนื่องจากทางเดินประสาทจากหูไปยังบริเวณรับ
ความรูสึกจากการไดยิน (Auditory projection area) นั้นอยูท่ีเทมโพรอลโลป (Temporal lobe) ซ่ึงใช
ทางเดินประสาทที่ส้ันกวา สวนทางเดินประสาทจากตาไปยังบริเวณรับความรูสึกจากการมองเห็น 
(Visual projection area) นั้นอยูที่ออคซิพิทอลโลป (Occipital lobe) ซ่ึงมีทางเดินประสาทท่ียาวกวา 
และตองผานกระบวนการที่ซับซอนกวา  
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ตาราง 1 แสดงการกระตุนดวยส่ิงเราหลายอยางในเวลาเดยีวกัน  
ผลท่ีไดจะมีการตอบสนองไดเร็วกวาการกระตุนดวยส่ิงเราตัวเดยีว ดังนี้ 
 

สิ่งเรา เวลาในการตอบสนอง
(มิลลิเสค)

แสง (Light) 176
การกระตุนดวยไฟฟา (Electric shock) 143
เสียง (Sound) 142
แสงและการกระตุนดวยไฟฟา (Light and Electric shock) 142
เสียงและการกระตุนดวยไฟฟา (Sound and Electric shock) 142
แสง การกระตุนดวยไฟฟาและเสียง (Light, Electric shock and Sound) 127

 
 ธรรมชาติไดสรางอวัยวะบางสวนมาโดยเฉพาะเพ่ือรับรูส่ิงเรา  (Stimulus)  และทําใหเกิด
ความรูสึกตางๆ   ความรูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนไดนั้นตองอาศัย 
  1.  ประสาทรับความรูสึก (The Sense Organ or Receptors)  คือปลายประสาทของ
เสนประสาทนําเขา  (Afferent Neurons)  ซ่ึงสรางมาสําหรับส่ิงเราโดยเฉพาะบางประเภท  ส่ิงเรา
โดยเฉพาะท่ีประสาทรับความรูสึกรับไดนี้  เชน 
  แสงสวาง เปนส่ิงเรา โดยเฉพาะของประสาทรับความรูสึกของการเห็น ประสาทรับ
ความรูสึกของการเห็นนี้อยูท่ี จอตา (Retina) ของตา 
 เสียง เปนส่ิงเราโดยเฉพาะของประสาทรับความรูสึกของการไดยิน ประสาทรับความรูสึก
ของการไดยินนี้อยูท่ี คอเคลีย (Cochlea) ของหู 
 ประสาทรับความรูสึกเหลานี้จะไดรับส่ิงเราจากภายนอกรางกายหรือภายในรางกายก็ได 
ผิวหนังนับวาเปนช้ันนอกสุดของรางกายท่ีจะไดรับส่ิงเรา ประกอบดวยเนื้อเยื่อ (Tissue) ซ่ึงมี
ความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมจึงมีประสาทรับความรูสึก (Receptors) ต้ังอยูท่ีช้ันหนังแทของผิวหนัง
หรือบางสวนของรางกาย 
  2.  ประสาทรับความรูสึกสงเขา (The Afferent Path) ประกอบดวย เดนไดรท (Dendrites) 
ซ่ึงผานจากประสาทรับความรูสึกไปท่ีเซลลประสาท (Cell  Body) ของประสาทอันแรก  แลวจึง
สงไปตามเสนใยประสาท (Axon) ของประสาทอันนี้กับศูนยรวมประสาท (Association Neurons) 
ซ่ึงนําคําส่ังจากประสาทรับความรูสึกไปยัง เซนซอร่ี แอเรีย (Sensory Area) ท่ีเกี่ยวของ 
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  3.  ประสาทแปลความรูสึก (Sensory Centers ท่ี Cerebral Cortex) ประกอบดวยสวนของ
ประสาทท่ีแปลความรูสึก (Cerebral Cortex) ซ่ึงเปนตําแหนงท่ีแปลความคําส่ังไปเปนความรูสึก 
  4.  ประสาทรับความรูสึกสงออก (The Efferent Path) คือระบบประสาทท่ีรับคําส่ังจาก
ประสาทแปลความรูสึก (The Sensory Centers) ซ่ึงเปนตําแหนงท่ีแปลความคําส่ังไปเปนความรูสึก 
 
 ประสาทสัมผสั  (Sensory Receptors) 
  ประสาทสัมผัสอาจนับไดวาเปน “แขน-ขา” ของระบบประสาทท่ีอยูไกลออกไปจากระบบ
ประสาทสวนกลางหรือศูนยควบคุม นั้นหมายความวา ในเครือขายของระบบประสาทนั้นจะมีปลาย
ประสาทไปฝงตัวอยูตามอวัยวะตางๆ เพื่อทําหนาท่ีรับความเปลี่ยนแปลงหรือความเปนไปของ
ส่ิงแวดลอมท้ังภายนอกและภายในรางกาย ในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะประสาทสัมผัสภายนอก  ซ่ึงจะ
มีปลายประสาทไปฝงตัวอยูในอวัยวะตางๆ ทําใหไดช่ือวาเปนอวัยวะสําหรับรับความรูสึกจาก
ส่ิงแวดลอมภายนอก ซ่ึงสามารถรับความรูส่ิงตางๆ เฉพาะอยาง (ประทุม  มวงมี2533: 152) 
 
  การรับรูทางสายตา 
  การรับรูทางสายตาหรือการเห็น เปนความรูสึกท่ีสําคัญท่ีสุดของความรูสึกท้ังหมด  บุคคล
ท่ีตาบอดจะเรียนรูไดโดยใชความรูสึกอ่ืนๆ ในระดับท่ีสูงมาก แตเม่ือสูญเสียการเห็นเสียแลว  
ความรูสึกท่ีจะใหความละเอียดมากข้ึนไปอีกก็จะเปนไปไมได ปกติแลวมนุษยตองใชการเห็น
สําหรับการปองกัน สําหรับการทรงตัว สําหรับการประสานงาน สําหรับการพักผอนและสําหรับ
การชื่นชม 
 ตามหลักแลวการเห็นก็เหมือนกับแบบอยางของการรับความรูสึกอ่ืนๆ คือตองมีอวัยวะรับ
ความรูสึก (Sense Organ) มีทางเดินของประสาทท่ีนําเขา (Afferent Pathway) ซ่ึงเขาความรูสึก 
(Cerebral Cortex) เพื่อแปลความรูสึก ดังนั้นโครงสรางทางกายวิภาคของการมองเห็นประกอบดวย 
( ประวิทย  สุนทรสีม.  2526 : 168) 
  1.  ตา (Eye)  
 2.  ทางเดินของประสาทท่ีเกีย่วกับการเหน็ (Visual pathway) 
 3.  อาณาเขตเก่ียวกับการเหน็ในประสาทแปลความรูสึก (Visual Area of Cerebral Cortex) 
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 กระบวนการของการมองเห็น 
 การที่ตาสามารถจะมองเห็นได ตองอาศัยกระบวนการ  4 ประการ คือ 
 การหักเหของแสงในขณะท่ีผานลูกตา ซ่ึงสวนของกระจกตาดํา (Cornea) ของเหลวท่ี
หอหุมตาดานนอก (Aqucous Humour) ตาดํา (Pupil) แกวตา (Lens) และของเหลวท่ีอยูภายใน ลูก
ตา (Viterous Body) จะชวยใหเกิดการหักเหของแสงใหตาท่ีจอตาพอดี ซ่ึงจะทําใหเห็นไดชัดเจน 
 การปรับตัวของแกวตาเพื่อใหแสงตกท่ีจอตาพอดี การปรับตัวของแกวตานี้โดยอาศัย
กลามเนื้อซิเลียร่ี (Ciliary Muscles)  เชน ถาแกวตาตองการใหมีสวนโคงมากในการมองดู
ระยะใกลๆ กลามเน้ือนี้จะหดตัวมาก จึงทําใหมองเห็นไดชัด ถาดูไกลๆ กลามเน้ือนี้จะหดตัวนอย 
การหดตัวของกลามเน้ือมานตา (Iris) ใหแสงเขาตาดํามากนอยตามตองการ การเคล่ือนไหวของตา
เพื่อท่ีจะใหเห็นภาพชัดข้ึน เชน ถามองภาพใกลๆ ลูกตาท้ังสองจะเคล่ือนท่ีเขาสูหัวตามากข้ึน เพื่อจะ
ใหมองเห็นภาพเปนภาพเดียว ซ่ึงตองอาศัยกลามเนื้อภายในลูกตา 
  ในการมองเห็นนี้เกิดข้ึนเม่ือแสงมาที่จอตาตรงบริเวณ รอด เซลล (Rod cells) และโคน  
เซลล (Cone  Cells) เม่ือแสงผาน รอด เซลล และโคน เซลล มันจะไปกระตุนทําใหเกิดกระแส
ประสาท (Nerve Impulse) ข้ึน ประสาทตา (Optic Nerve) จะนํากระแสประสาทนั้นสงตอไปยังศูนย
ท่ีเกี่ยวกับการเห็น (Visual Center) แลวจะแปลกระแสประสาทนั้นออกมาในรูปของภาพพจนของ
การมองเห็น (วิทย  แกวเกษม  และ ประทุม  มวงมี. 2528 : 70 – 71) 
 ความสามารถของตานั้นไมใชเพียงแตเห็นอยางเดียว ท่ีจริงในการเห็นนั้น เราอาจแยก
ความหมายของการเห็นออกไปไดอีก คือ 

- การเหน็รูปราง 
- การเหน็แสงสวาง บอกไดวา กลางวนั กลางคืน แสงสวางมากหรือนอย 
- การเคล่ือนไหวของวตัถุ 
- การเหน็สีตางๆ 
- มีความกวางของการเห็น 
- มีความลึก คือ บอกมิติท่ีสามได อันนี้เปนคุณสมบัติท่ีดท่ีีสุด เพราะตองใชสองตาท่ีมี       

ความสัมพันธกันอยางลึกซ้ึง 
  
 เวลาปฏิกิริยา 
 เวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมข้ึนจากการที่เสนใยประสาทท่ีนําความรูสึกจาก รีเซพเตอร (Receptors) 
ผานเสนประสาทนําเขา (Afferent Neuron) เขาสูไขสันหลัง (Spinal Cord) ทางรากประสาทขางหลัง
ดานบน (Posterior Colun) ของกลามเนื้อขาวของไขสันหลัง ข้ึนไปสูเมดูลลา  (Medulla) ในเมดูลลา 
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ใยประสาทท่ีข้ึนมาน้ีจะสัมผัสกับเซลลประสาทตัวท่ี 2 ท่ีจะทอดขามไปอีกดานหน่ึงของรางกาย 
แลวทอดข้ึนสูทาลามัส (Thalamus) ใน ทาลามัส จะมีเซลลประสาทตัวท่ี  3  ซ่ึงนําขอมูลเกี่ยวกับ
ความรูสึกไปสูเปลือกสมองรับความรูสึก (Sensory Cortex) ซ่ึงอยูท่ีผิวดานนอกของสมอง เมื่อ
สมองแปลความหมายจากขอมูลท่ีไดรับเขามาจากเปลือกสมองรับความรูสึกแลว ก็จะสงผานมายัง
สมองส่ังการ และผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลลา จนมาถึงไขสันหลัง  (Spinal Cord) แลว
ผานเซลลประสาทส่ังการ (Efferent Neuron) มาถึงอวัยวะที่แสดงผล  (Effector Organ) ไดแก 
กลามเนื้อบริเวณตางๆ ของรางกาย 
 
  เวลาปฏิกิริยาสามารถแบงได  3 ระยะ คอื 
 เวลารับความรูสึก (Sense Time, Reciving of Time) คือ เวลาต้ังแตปลายประสาทรับ
ความรูสึก แลวเดนิทางมาจนกระแสประสาทมาถึงประสาทสวนกลาง 
 เวลาตัดสินใจ (Decission, Thought Time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือก
วิธีการตอบสนอง 
 เวลาประสาทส่ังการเคล่ือนไหว (Initiation of Movement Time) คือ เวลาต้ังแตประสาท
สวนกลางส่ังงานจนกระแสประสาทเดินทางมาถึงกลามเนื้อและกลามเน้ือเร่ิมหดตัวทํางานเวลา
ปฏิกิริยาดังกลาวนี้ เปนการทํางานท่ีอยูในอํานาจของจิตใจ ซ่ึงจะใชเวลามากหรือนอยข้ึนอยูกับเวลา
ตัดสินใจวาจะสามารถเลือกพฤติกรรมท่ีจะตอบสนองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคล่ือนไหวของ
กระแสประสาทท้ังรับและสงความรูสึกนั้นจะไมคอยแตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ    
90 – 120 เมตรตอวินาที (ชูศักดิ์  เวชแพศย. 2525 : 92 – 94) 
 เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาท่ีใชต้ังแตมีการกระตุนรีเซพเตอรใหรับความรูสึกจนถึงกลามเน้ือ มี
การหดตัว ซ่ึงการตอบสนองตอการกระตุนนั้นเรียกวา เวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการ
เดินทางท่ีนําพลังจากประสาทจาก รีเซพเตอร ข้ึนไปสูสมองสวนท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ  โดยการผาน
เซลลประสาทหลายตัว แลวจึงสงกลับมายังกลามเน้ือ เวลาปฏิกิริยานั้นเปนเพียงสวนหน่ึงของเวลา
การตอบสนองท้ังหมด ซ่ึงประกอบดวยเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคล่ือนไหว  ซ่ึงเปนเวลาท่ีเร่ิม
จากการเคล่ือนไหวคร้ังแรก จนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว (ชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  
ปาละวิวัฒน. 2536 : 54) 
 เวลาปฏิกิริยาเปนชวงเวลาต้ังแตมีการกระตุนจนกระท่ังรางกายเร่ิมมีการเคล่ือนไหว  ซ่ึงทิช
เนอร (Teichner. 1954) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาออกเปน  4  ระยะ คือ (1) ระยะเร่ิมการกระตุน (Onset 
of the Stimulus) (2) ระยะลาชาระยะท่ี 1 (First Latency Period) ซ่ึงเปนระยะของการสงผาน
พลังงานประสาทในสมองสวนกลาง จากเสนประสาทสัมผัสเขาไปจนกระทั่งออกมาท่ีเสนประสาท
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ยนตเปนเวลาสวนของความคิด และตัดสินใจ เปนระยะของการทํางานของสมองต้ังแตไดรับ
ความรูสึกถึงเม่ือส่ังการลงมายังกลามเน้ือ (4) ระยะลาชาท่ีระบบหนวยยนต (Delay in the Motor 
Process) กอนท่ีกลามเนื้อหดตัว (ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กัลยา  ปาละวิวัฒน. 2536: 308) 
  เชพเวอร (Shaver. 1991: 28) กลาววา เวลาปฏิกิริยา คือ ชวงเวลาระหวางการรับรูของส่ิง
ท่ีมากระตุนจนถึงเร่ิมตนเคล่ือนไหว วิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมต้ังแตมีการแสดงส่ิงกระตุน  ซ่ึง
อาจจะเปนการรับรูดวยการเห็น การไดยินเสียง การสัมผัส ซ่ึงจะทําใหนาฬิกาไฟฟาเร่ิมทํางาน  
จนกระท่ังผูถูกทดสอบเร่ิมเคล่ือนไหว นาฬิกาก็จะหยุด เวลาท่ีถูกบันทึกนี้จะเปนเวลาปฏิกิริยา เซกจ 
(Sage. 1984: 24 – 27) เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาท่ีเกิดข้ึนระหวางการไดรับการกระตุนจนถึงการ
ตอบสนองคร้ังแรก การวัดเวลาปฏิกิริยาจะตองใชนาฬิกาท่ีสามารถบันทึกเวลาได  1 / 100 วินาที 
หรือ 1 / 1000 วินาที และนาฬิกาจะเร่ิมทํางานเม่ือมีส่ิงเรา (ส่ิงท่ีไปกระตุนประสาทใหทํางาน) 
 จากท่ีกลาวมาขางตนพอสรุปไดวา เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เวลาท่ีรางกายเร่ิมเคล่ือนไหวได
อยางรวดเร็วหลังจากไดรับการกระตุน ซ่ึงสามารถวัดไดดวยเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยา 
  
 ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยา 
 ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในการกีฬา เชน ในการวิ่ง และการวายน้ํา ผูท่ีมี
เวลาปฏิกิริยาเร็วจะเร่ิมออกตัวไดเร็วกวาเม่ือไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันท่ีเปนทีม เชน  ในการ
เลนบาสเกตบอล การท่ีมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูก
บอลไดโดยเร็ว รวมท้ังการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามฝายตรงขาม  เปนตน (ชู
ศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน. 2536: 309) 
  พยุหพล  พานทอง (2538: 20) กลาววา เวลาปฏิกิริยามีความสําคัญตอการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะในชีวิตประจําวันของคนเรานั้นตองมีการเคล่ือนไหว
รางกายสวนตางๆ ท้ังในกิจกรรมท่ีทําโดยท่ัวๆ ไปในการดําเนินชีวิต และกิจกรรมทางดานกีฬาหรือ
การออกกําลังกาย  ซ่ึงตองอาศัยความคลองตัวในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดของ
เวลาปฏิกิริยาท่ีพบเห็นไดในชีวิตประจําวันของคนท่ัวไป คือ การขับรถยนต ซ่ึงตองมีการยกเทา
เหยียบหามลอเม่ือเห็นส่ิงกีดขวางหรือสัญญาณไฟแดง การยกเทาเหยียบหามลอนี้เปนการกระทําท่ี
อาศัยการส่ังการของสมองสวนท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ เวลาท่ีใชในการยกเทาเหยียบ  หามลอจึง
เปนเวลาปฏิกิริยา หากผูขับรถมีปฏิกิริยาดี ผนวกกับความไมประมาท และการปฏิบัติตามกฎจราจร
อยางเครงครัดแลวก็จะเปนการชวยปองกันหรือลดอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนไดเพราะในเวลาเพียงเส้ียว
วินาทีอาจหมายถึงอันตรายที่จะเกิดข้ึนตอชีวิตและทรัพยสินท้ังของตนเองและผูอ่ืนนอกจากนี้ 
บุคคลอาจใชประโยชนจากการที่มีเวลาปฏิกิริยาดีในกรณีท่ีตองเผชิญกับเหตุการณเฉพาะหนา หรือ
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สภาวะฉุกเฉินท่ีอาจเปนอันตรายตอรางกาย ชีวิตและทรัพยสิน ทําใหเราสามารถที่จะหลบหลีกภัย
อันตรายตางๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนกับเราอยางไมคาดคิดไดโดยทันทวงทีหรือชวยลดความรุนแรงนั้นลงได 
 
 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏกิิริยา 
  ชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน. (2536: 310 – 311) กลาววาปจจัยท่ีสําคัญท่ีมี
อิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยามีดังตอไปนี้ คือ 
 อายุและเพศ ความสําคัญของอายุท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาไดรับความสนใจกันมากซ่ึงคารโปวิช  
(Karpovich) (1971, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ไดใหขอมูลไววาในเด็ก
มีเวลาปฏิกิริยาชาเวลาที่ใชส้ันลงเร่ือยๆ เม่ืออายุเพิ่มข้ึน เวลาส้ันท่ีสุดพบไดในนักศึกษาระดับ
วิทยาลัย นอกจากนี้ เฮนร่ี และ ไวทเลย (Henry and Whitley) (1960, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และ
กัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ไดเสริมวา เวลาปฏิกิริยาสามารถทําใหลดลงไดจนถึงอายุ 30 ป หลังจาก
นั้นจะคอยๆ ยาวข้ึน เม่ืออายุ 60 ป เวลาปฏิกิริยายังคงเร็วกวาเม่ืออายุ 10 ป คํากลาวนี้สนับสนุน โดย 
ทริปป (Tripp) (1965, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ซ่ึงแสดงไดวากอนถึง
อายุ 60 ป นั้นเวลา ปฏิกิริยาชาลงไปเพียงเล็กนอยเทานั้น 
 เกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศ ทิชเนอร (Teichner) และ ทริปป (Tripp) ไดลงความเห็น
วาผูชายจะใชเวลาส้ันกวาผูหญิง ในการศึกษาวัดเวลาปฏิกิริยาของการเคล่ือนไหวแขนและขา พบวา
ผูชายใชเวลาส้ันกวาผูหญิงเล็กนอย ความแตกตางนี้อาจเนื่องจากในการดําเนินชีวิตประจําวัน ผูชาย
ตองปฏิบัติกิจกรรมท่ีใชความเร็วมากกวาผูหญิง จึงไดผลจากการฝกอยูเร่ือยๆ 
 ความพรอมท่ีจะตอบสนอง มีเหตุผลท่ีทําใหเช่ือวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลมาจากความ
พรอมท่ีจะโตตอบดวยอาศัย การศึกษาการวิ่งระยะส้ัน เพียรสัน (Pearson) (1963, อางในชูศักดิ์   
เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ไดลงความเห็นวา การนึกคิดใหกลามเน้ือทํางานกอนการ
กระตุนจริงๆ จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืดกลามเน้ือ การตึง
ตัว และการคลายตัวตอเวลาปฏิกิริยา สมิท (Smith) (1964, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา   
ปาละวิวัฒน,2536)  พบวา ถาใหกลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุน จะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 
4% เม่ือเปรียบเทียบกับการใหกลามเนื้ออยูในสภาพคลายตัวกอน 
 อิทธิพลของสัญญาณเตือนจากการศึกษาของ ทิชเนอร (Teichner) (1954, อางในชูศักดิ์   
เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) พบวา เวลาปฏิกิริยาส้ันเขาเม่ือใหสัญญาณเตือนกอนการ
กระตุนจริง สัญญาณเตือนดังกลาวทําใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพ่ือรอตัวกระตุนมากข้ึนและเตรียม
กลามเนื้อไวใหพรอมท่ีจะตอบสนองดวย 
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 อิทธิพลของความแรงของการกระตุนการเพิ่มความแรงของการกระตุนท้ังการเห็น การได
ยิน ความเจ็บปวด จะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง มอรเฮาส และ มิลเลอร (Morehouse and Miller) 
(1965, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536)  เช่ือวา การเพิ่มความแรงของ
ตัวกระตุนก็มีขอจํากัด เพราะเม่ือความแรงของตัวกระตุนเพิ่มมากไปจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง 
แตอาจจะทําใหยาวข้ึนก็ได ความเช่ือนี้ยังเปนปญหาอยู คงตองรอการวิจัยตอไป 
 อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรท่ีถูกกระตุนเม่ือจํานวนรีเซปเตอรถูกกระตุนเพิ่มข้ึนเปน
จํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงส้ันลงและเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย ไดมีการคนพบวา เม่ือ
กระตุนดวยตัวกระตุนตางๆ หลายชนิดพรอมกัน เชน แสง เสียง และการกระแทก จะเปนผลใหเวลา
ปฏิกิริยาส้ันลง มอรเฮาส และมิลเลอร เช่ือวา เวลาปฏิกิริยาจะยาวข้ึนเม่ือตัวกระตุนมีความซับซอน
เกินไป เชน การกระตุนดวยเสียงเปนพักๆ หรือเสียงท่ีเปล่ียนแปลงความแหลมและความดัง แตถา
ตัวกระตุนมีลักษณะงายจะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ัน นอกจากนี้ยังมีหลักฐานวา เม่ือกระตุน 2 ตัวท่ี
ระยะเวลาใกลกัน การตอบสนองตอตัวกระตุนท่ีสองจะมีเวลาชากวา 
 อาหาร มีผูศึกษาวา ผูท่ีรับประทานอาหารเชากอนท่ีจะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกิริยาเร็วกวา
ผูท่ีไมไดรับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ ยังขาดขอมูลท่ีเกี่ยวกับผลของอาหารตอเวลา
ปฏิกิริยา  กาแฟ และ สารเบนซิดรีน (Benzedrine)  มีผลทําใหผูท่ีต่ืนตัวอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาว
ออกไป  แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไปในทุกกรณี สวนการสูบบุหร่ีจะทําใหเวลา
ปฏิกิริยายาวออกเม่ือตัวกระตุนท่ีใชเปนการมองเห็น 
 ผลของความเม่ือยลา (Fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยาภาวะเมื่อยลาจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาว
ออกไป อยางไรก็ดี เคลเลอร (Keller) (1969, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536)  
พบวา จะตองมีการเม่ือยลา มากพอสมควรจึงจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป การวิจัยหลายแหง
ไดแสดงวา การอดนอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาท่ีผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยูท่ี
ตัวกระตุน 
 ผลของการฝกน้ําหนักไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายตอเวลาปฏิกิริยา 
พบวาการฝก     ไอโซโทนิค ที่มีความตานทานอยางมากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลงถึง 13% แตถา
ใหออกกําลังท่ีตอตานความตานทานนอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง อยางไรก็ดียังไมมี
หลักฐานชวยเสริมหรือคัดคานงานดังกลาว จึงควรมีการวิจัยเร่ืองนี้ตอไปอีก 
 ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคล่ือนไหวตอคําถามท่ีวาเวลาการ
เคล่ือนไหว สามารถคาดการไดจากเวลาปฏิกิริยาไดหรือไม  งานวิจัยไมไดสนับสนุนความสัมพันธ
ของ 2 อยางนี้ เฮนร่ี และสมิธ (Henri and Smith.1961) ไดลงความเห็นวา ความสามารถในการ
ตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วไมควรมีการเกี่ยวของกัน 
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  ความเร็ว หมายถึง การที่สามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ความเร็วข้ึนอยูกับพลัง
กลามเนื้อ ความแรงของการกระตุนของประสาทท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และความเร็วในการถาย
กระแสประสาทสูกลามเน้ือ นอกจากนี้ยังข้ึนอยูกับชนิดของเสนใยกลามเน้ืออีกดวย เสนใย
กลามเน้ือแบงเปน 2 ชนิด ชนิดหนึ่งทํางานหดตัวไดเร็ว แตลาเร็ว (Fast Twitch Fiber) อีกอยางหน่ึง
ทํางานชากวา แตทําไดนาน (Slow Twitch Fiber) 
 
 วิธีการลดเวลาปฏิกิริยา 
 การลดเวลาปฏิกิริยาเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเฉพาะอยางกระทําไดโดยการฝกซอมกระทํา
การเคล่ือนไหวชนิดนั้นบอยๆ การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาท่ีตัดสินใจ (Decision time) ลงโดย
การกําจัดการตัดสินใจท่ีไมถูกตอง ทําใหการตัดสินใจท่ีถูกตองมีประสิทธิภาพมากข้ึน ถามีการฝก
มากเพียงพอ สามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก (conditional reflex) ข้ึนได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดได
เปนอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองท่ีอยูในอํานาจจิตใจ เชน นักวิ่งเม่ือไดรับการฝก
การออกวิ่งอยูบอยๆ จะเกิดการตอบสนองเปนรีเฟล็กซชนิดฝก เม่ือไดยินสัญญาณปนท่ีใชปลอยตัว 
หรือนักมวยสามารถเกิดรีเฟล็กซฝกไดโดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เม่ือเห็นคูตอสู
มีการเคล่ือนไหวในอีกแบบหนึ่ง เปนตน ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดท่ีใชในการดําเนินชีวิตของคนท่ัวไป 
คือ การเหยียบหามลอในการขับรถยนต เม่ือนัยนตาถูกกระตุนดวยส่ิงกีดขวางท่ีอยูขางหนา ในคนท่ี
ขับรถไมเปน การเหยียบหามลอเปนการกระทําท่ีอาศัยคําส่ังของสมองสวนท่ีอยูในอํานาจจิตใจ 
เวลาท่ีใชจึงเปนเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) แตในคนท่ีขับรถชํานาญนั้น การเหยียบหามลอจะ
เปนการตอบสนองของรีเฟล็กซฝก (Conditioned reflex) คือ การตอบสนองเปนอัตโนมัติและเวลาท่ี
ใชคือเวลารีเฟล็กซ (Reflex time) ก็ส้ันเขาดวย ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาข้ันพื้นฐานสามารถทํา
ใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืน นอกเหนือจากการกระทําซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ 
เวลาท่ีเร็วข้ึนนั้นจะพัฒนาในปฏิกิริยาเฉพาะอยาง ไมไดเกิดท่ัวๆไป คือ เกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยา
ของการกระทําอยางหนึ่ง ซ่ึงถาเปนการกระทําอยางอ่ืน เวลาปฏิกิริยาอาจไมดีข้ึนก็ได ตามทฤษฎี
เช่ือวาการใชสมองอยางเดียวโดยเพียงนึกถึงการกระทําการเคล่ือนไหวก็สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองส้ันลงได แตความเช่ือนี้ยังไมไดรับการสนับสนุนจากการวิจัย 
 
 ความสามารถทางปฏิกิริยา 
 ความสามารถทางปฏิกิริยาเปนความสามารถที่มีตอส่ิงเราดวยเวลาท่ีส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะ
เปนไปได ซ่ึงไมใชการตอบสนองตอส่ิงเราไดรวดเร็วเพียงอยางเดียว แตตองสามารถเลือกท่ีจะ
ตอบสนองตอส่ิงเรานั้นๆ ตามสถานการณของกีฬาแตละประเภทไดอยางถูกตองและเหมาะสมอีก
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ดวย เวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วจึงมีความสําคัญมากในเกมและกีฬาท่ีเปนการตอสู ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาไม
เหมือนกับความสามารถทางปฏิกิริยา แตเปนสวนประกอบหนึ่งของความสามารถทางปฏิกิริยา 
กลาวคือ เวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตรับสัญญาณจนกระท่ังเร่ิมตนตอบสนอง 
 เวลาปฏิกิริยาประกอบดวย 
          1.  เกิดประสาทสัมผัส เชน หู ตา ฯลฯ 
          2.  ไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา 
          3.  เม่ือไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา จะสงไปยังประสาทสวนกลาง 
          4.  ระบบประสาทสวนกลางไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา 
          5.  กลามเนื้อไดรับการกระตุน 
          6.  การหดตัวของกลามเนื้อ 
 
พลัยโอเมตริก (Plyometric) 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
 ในชวง 10 ป กวาท่ีผานมา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกในกลุมผูฝกสอนกรีฑา ท้ัง
ประเภทลูและลาน ตลอดจนกีฬาประเภทอ่ืน อีกมากมาย การฝกแบบนี้เปนการนําเอาเทคนิคตางๆ 
ทันสมัยมารวมใชกันในแบบใหม ชู และพลัมเมอร (Chu and Plummer. 1984: 30) ไดใหคําจํากัด
ความของพลัยโอเมตริก (Plyometric) ไวดังนี้ 
 “พลัยโอเมตริก (Plyometric)  คือ การฝกหัดหรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อ
เช่ือมระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหว เพื่อทําใหเกิดประเภทของการ
เคล่ือนไหวแบบรวดเร็วมักใชการฝกกระโดด และการฝกกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth Jump) 
แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ได ท่ีใชปฏิกิริยาสะทอน
แบบการยืดเหยียด (Stretch Reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว” การออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของ
กลามเนื้อกอน การหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากข้ึน การที่
กลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดส้ันเขาทันทีไดมาก
ยิ่งข้ึนเทานั้น 
 ฮูเบอร Huber. 1987: 37) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงมีความเห็น
วาการเกิดมาจากการยืดของกลามเน้ือสปนเดิล (Spindle)  ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาท
สัมผัสของกลามเน้ือเรียกวา มัยโอเทตีก รีเฟล็กซ (Myotactic Reflex) และนําไปสูการเพิ่มความถ่ี
ของการกระตุนหนวยยนต (Motor Unit) เชนเดียวกับการเพ่ิมจํานวนของการกระตุนหนวยยนต  
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 นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย ผูฝกสอนและนักวิจัยตางยอมรับโดยท่ัวกันวาผลท่ีดีท่ีสุด
ของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดข้ึน เม่ือไดเขาไดรวมในโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักท่ีดี
มากอน การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนส่ิงท่ีตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก เพื่อทําใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง ถาปราศจากโปรแกรมสรางความแข็งแรงพื้นฐาน
แลว ขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทนตอแรงท่ีเกิดข้ึนอยางมากเกินไปของพลัยโอเมตริกได 
การรวมการฝกดวยน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก    (Weight and Plyometric) ชวยเพิ่มความหลากหลาย 
และเพิ่มพูนการฝกความแข็งแรงนําไปสูการพัฒนากลามเนื้อ 
 ธรรมชาติของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจน และมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดและมีแรงพยายามเกิดข้ึนทุกคร้ัง จากการศึกษาหลาย
เร่ือง ไดแนะนําวาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาแตละคร้ังไม
เกิน 30 นาที ผลลัพธท่ีประสบผลสําเร็จตองกระทํา 2-4 เท่ียว ทําซํ้าแตละเท่ียว 5-10 คร้ัง พักระหวาง
เท่ียวอยางนอย 3-5 นาที 
 
 หลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 Chu  DA (1992) พลัยโอเมตริก คือการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง
สูงสุดในเวลาอันส้ันเทาท่ีจะเปนไปได ตัวอยางของการฝกพลัยโอเมตริก เชน Jumping, hopping, 
bounding การออกกําลังกายเหลานี้ใชแรงโนมถวง เพื่อยืดกลามเน้ือ ใชพลังงาน และมีพลังระเบิด 
ซ่ึงสามารถใชไดทันที เชน การกระโดดข้ึนจากพื้นทันทีในลักษณะท่ีรวดเร็ว เปาหมายในการฝก 
พลัยโอเมตริกคือการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา กีฬาสวนใหญตองการส่ิงท่ีเรียกวา ความ
แข็งแรงท่ีรวดเร็ว (Speed Strength) คือความสามารถที่จะใชแรงสูงสุดในระหวางการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็ว เชน กีฬาวอลเลยบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล กรีฑาลูและลาน หลักการพลัย
โอเมตริกท่ีจะเปนสําหรับโปรแกรมฝก คือ 
 ประการท่ี 1 การประเมินนักกีฬา และความสมบูรณทางดานรางกายของนักกีฬากอนการ
ฝกลักษณะเฉพาะของนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหวแบบแนวดิ่ง แนวนอน หรือดานขา 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างกายของนักกีฬาสามารถทนตอการฝก 
พลัยโอเมตริก 
 ประการท่ี 2 ควรมีการทดสอบอุปกรณ ชนิดของรองเทาท่ีใส พื้นผิวของการลงสัมผัสพื้น
อุปกรณที่แข็งแรง เชนกลุมท่ีมีความสูงเพียงพอ มีความกวาง ระยะทาง และส่ิงตางๆ ท่ีเตรียมไวเพื่อ
ความปลอดภัยและโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีประสิทธิภาพ ความถ่ี ความหนัก จํานวนคร้ัง
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ในการฝก และการฟนฟูสภาพ รวมถึงการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก เพือ่
ปองกันการบาดเจ็บ ความถ่ีของการฝกพลัยโอเมตริกไมควรเกิน 2-3 คร้ัง/ สัปดาห จํานวนคร้ัง /เซท 
ประมาณ 80-100 คร้ัง สําหรับนักกีฬาท่ีเร่ิมตน และ 120-140 คร้ัง สําหรับนักกีฬาท่ีชํานาญ ความ
หนัก ควรจะเร่ิมท่ีเบาๆ ไปสูความหนักท่ีมากข้ึน 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กพลัย
โอเมตริก 
 
 ขั้นตอนในการฝกพลัยโอเมตริก 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) เร่ิมจากการอบอุนรางกายท่ัวไปกอน ตามดวยการยืดเหยียด
กลามเน้ือ การอบอุนรางการเฉพาะทักษะกีฬา  ส่ิงท่ีควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝก คือ 
ความถี่ ปริมาณการฝก และความหนักในการฝก ซ่ึงอาจมีการปรับบาง ถามีการพิจารณาถึงการ
พัฒนาในการฝก ชวงระยะเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการเคล่ือนไหว 
 ความถ่ี ในการฝกพลัยโอเมตริกโดยปกติแลว ประมาณ 1-3 คร้ัง / สัปดาห ถาเปนชวงหลัง
ฤดูการแขงขันในกีฬาท่ัวๆไป ความถ่ีในการฝก ประมาร 2-3 คร้ัง /สัปดาห การฝกในความถ่ีท่ีนอย
กวา 3 คร้ัง / สัปดาห อาจทําใหผลในการฝกตํ่ากวาท่ีตองการอันสงผลตอสมรรถภาพของนักกีฬา 
 ความหนัก ในการฝกปริมาณของแรงตึงตัวท่ีเกิดข้ึนกับกลามเน้ือ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและ
ขอตอท่ีเกิดข้ึนมีความแตกตางกันไป เชนการทํากระโดดยกเขาสูง (Skipping) จะเกิดแรงตึงตัวท่ีขอ
ตอและกลามเนื้อท่ีตํ่าขณะท่ีทําทากระโดด ข้ึน – ลง (Vertical Jump) จะเกิดแรงตึงตัวที่สูงกวา
โดยท่ัวไปแลวเม่ือฝกท่ีความหนักสูงปริมาณการฝกก็ควรจะลดลง ความหนักของการฝกข้ึนอยูกับ
ปจจัยดังนี้ 
 1. ทิศทางของการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical) หรือแนวนอน(Horizontal) 
             2. ความเร็วในแตละแนวในการเคล่ือนท่ี หรือกระโดด 
 3. จุดศูนยถวงของรางกาย ยิง่สูงมากเทาไร ก็เกิดแรงมากขึ้นเม่ือลงสูพื้น จะเกิดแรงจาํนวน
มากเม่ือนักกีฬาลงสูพื้น โดยเทาท่ีสัมผัสพื้นจะเปนขางเดียวหรือสองขางซ่ึงอาจเปนการกระโดดข้ึน 
ลงในแนวด่ิง 
 4. น้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอก การทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติ เนื่องจากการ 
ฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองใชความพยายามสูงสุด ดังนี้ การทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ี
ปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ัง ระหวางจํานวนเซทท่ีปฏิบัติ การกําหนดจึงตองกําหนดให
เหมาะสม เชน การกระโดดข้ึน – ลง  Vertical อาจใชเวลาประมาณ 5-10 วินาที ในระหวางคร้ังของ
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การฝก และ ประมาณ 2-3 นาที ในระหวางเซท ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและเวลาในการฝก มิฉะนั้น
อาจทําใหความหนักในการฝกท่ีหนักเกินไป อาจไดรับการบาดเจ็บจากการฝกได 
 Chu DA (1992) ไดใหขอควรพิจารณาในการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการออกแบบ
โปรแกรมการฝกไดดังนี้ 
 1. Intensity เปนความหนัก ของการฝก ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกายและ
น้ําหนักท่ีใช เชน การกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดเพียงขาเดียว 
 2. Volume เปนปริมาณงานท้ังหมดท่ีกระทํา เชน การกระโดดจะนับจํานวนคร้ังท่ีเทา
สัมผัสพื้น  
 3. Frequency เปนจํานวนคร้ังของการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝกซอม 
 4. Recovery ระยะเวลาในการฟนตัวเปนการเปล่ียนแปลงท่ีช้ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลังหรือ
ความทนทานของกลามเน้ือ สําหรับการฝกกําลังชวงระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 30-60 วินาที
ระหวางเซท 
 
 พลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ชวง 
 1.Eccentric เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมที่มีการหดตัวของกลามเน้ือ
แบบยืดยาวออก และส้ินสุดท่ีมีการยืด ขอไดเปรียบของระยะน้ี คือการเพิ่มของ muscle spindle 
activity หรือ pre-stretching กลามเนื้อกอนท่ีจะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูก
กระตุนตอ alpha moter neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ extrafusal muscle ชวงเวลาของ setting 
phase นั้นข้ึนอยูกับระดับ ของกระแสประสาทท่ีออกมาเพ่ือการเรงเรา (facilitation) ของการหดตัว 
 2.   Amortization เปนชวงของเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออกและการ
เร่ิมตนของ concentric force ซ่ึงข้ึนอยูกับอัตราของการยืดมากกวาความยาว ของการยืด ถา 
Amortization ชาผลก็ คือ elastic energy ซ่ึงเปนไฟฟากลศาสตร ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืด
ยาวออกและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความรอนและจะไมมีการกระตุน Stretch reflex แต
เม่ือมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการตอบสนองของกําลังอยางมาก ความยาวของ 
Amortization นั้นยังข้ึนกับการเรียนรูอยางมาก นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงและสามารถเพ่ิมความเร็ว
ไดจะทําให Amortization นั้นส้ันเขา การพัฒนานี้เปนผลเนื่องจากการเรียน และทักษะการฝกท่ีเปน
พื้นฐานการพัฒนาของความแข็งแรง 
 3. Concentric response การตอบสนองของชวงนี้ เปนการรวมผลของ setting และ 
Amortization ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบหดส้ันเขา 
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 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 ในนักกีฬาบางประเภท 
กลองควรมีผิวสัมผัส 18x 24 นิ้ว 
 ร้ัวและส่ิงกีดขวาง (Handles and barrier) ใชร้ัวท่ีแข็งแรงสามารถปรับความยากงายไดส่ิง
กีดขวางควรจะมีความสมดุลมีเสนผานศูนยกลาง ½ นิ้ว ยาว 3 ฟุต โดยวางอยูบนกรวย 2 อัน  
 บันได (Stairs) ใชในการกระโดดข้ึน 
 ลูกบอล ท่ีใชในทางการแพทย (Medicine ball) ควรมีขนาดตางๆ กัน ใหเหมาะสมกับการ
ออกกําลังรางกายสวนบนและการฝกสวนขา 
 
 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริก 
 Allerheiligen (1994) พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเนื้อมีความ
แข็งแรงสูงสุด โดยเปนการออกกําลังกายในชวงส้ันๆ เปนการออกกําลังกายท่ีใชประโยชนจากแรง
โนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปน
ประโยชนทันทีเม่ือเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อ
เปนความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อท่ีเกี่ยวพันท่ีจะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุด
ในการเคล่ือนไหวในแนวราบ, แนวดิ่ง, ดานขางหรือแบบผสานกัน Chu and Plummer (1984) กลาว
วา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมความแข็งแรงและความเร็วในการ
เคล่ือนไหวเพื่อทําใหเกิดประเภทการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว ซ่ึงมักใชการฝกกระโดดหรือการออก
กําลังกายแบบใดๆ ก็ได ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอน
อยางเร็ว การทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติ เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองใชความ
พยายามสูงสุด ดังนั้นการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ังหรือ
ระหวางเซท และระหวางชุด จึงตองมีการกําหนดใหเหมาะสม ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดของกีฬาและเวลา
ในการฝก มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกมีความหนักเกินไปอาจทําใหนักกีฬาบาดเจ็บจาก
การฝกได 
 
 การทํางานของกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) ในการทํางานของกลามเน้ือ เพื่อท่ีจะไดมาซ่ึงกําลังสูงสุดของ
กลามเน้ือแตละกลุมท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวน้ัน ควรใหกลามเนื้อเหลานั้นไดมี
โอกาสยืดตัวออกเล็กนอย (pre-stretch) กอนท่ีจะหดตัวออกแรงเต็มท่ีเพื่อการเคล่ือนไหวนั้น 
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นักกีฬาสามารถเพ่ิมกําลังในการเคล่ือนไหวไดดวยการเคล่ือนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกันขาม
กอนท่ีจะเร่ิมใชแรงเคลื่อนไหวรางกายกลับมาสูทิศทางท่ีตองการ เทากับเปนการเปดโอกาสให
กลามเน้ือท่ีจําเปนตองใชการเคล่ือนไหวไดยืดตัวเตรียมพรอม  (pre-stretch) กอนท่ีจะหดตัว 
ลักษณะเชนนี้จะทําใหกลามเน้ือสามารถหดตัวเพื่อการเคล่ือนไหวไดกําลังสูงสุด ในการเขยงและ
กระโดดก็มีลักษณะเชนเดียวกัน แตละจังหวะของการเคล่ือนไหวจะมีการยืดและหดตัวของ
กลามเนื้อ ท่ีเกี่ยวของกันกับการเคล่ือนไหวนั้น ทําหนาท่ีสลับกันไปโดยมีความสัมพันธตอเนื่อง
กลมกลืนกันมากนอยตามความยากงายของสภาพการฝก การนําหลักการยืดกลามเน้ือกอนการหด
มาใชในการฝกเขยงและกระโดดนี้ เปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการหดตัวใหกับ
กลามเนื้อมากยิ่งข้ึน อันจะเปนผลดีสําหรับนักวิ่งเร็ว และนักกีฬาประเภทท่ีตองเคล่ือนไหวเปล่ียน
จังหวะและทิศทางอยูบอยๆ แบบฝกท่ีเนนเฉพาะกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและ
กระโดดท่ีสําคัญมี 4 แบบ คือ 
 - การเขยงขาเดียวหรือสองขาโดยใชกําลังสูงสุด 
 - การเขยงขาเดียวหรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล 
 - การเขยงขาเดียวหรือสองขาเร็ว 
 - การกระโดดขึ้น-ลง จากท่ีสูงตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา 
 ขอสําคัญท่ีผูฝกสอนกีฬาจะตองตระหนักไวเสมอในการนําวิธีการฝกเหลานี้มาใชคือ 
นักกีฬาท่ีเขารับการฝกจะตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงพอ มิฉะนั้น กลามเน้ือ ขอเทา
ขอเขา เอ็นรอยหวายและสันเทา อาจเกิดการบาดเจ็บท่ีเปนอันตรายได การฝกวิธีดังกลาวควรฝก 2-3 
คร้ัง / สัปดาหและไมควรนํามาฝกในวันเดียวกับท่ีมีการฝกยกน้ําหนักดวย 
 
 การฝกความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) วิธีการเขยงและกระโดด (Plyometric Exercises) หมายถึง การ
ออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําได
หลากหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (jump training) และเขยง (hopping) ในรูปแบบตางๆ  กัน 
เพื่อพัฒนาลําตัวสวนลาง (lower extremities) และการบริหารลําตัวสวนบน (upper extremities) โดย
ใช ลูกบอลทางการแพทย (medicine ball) ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาท่ีจะใชการฝกในลักษณะดังกลาวนี้ 
จะตองมีความรูความเขาใจ ไมเพียงแตรูปแบบการฝกเทานั้น แตจะตองรูจักประยุกตดัดแปลง
โปรแกรมและเคร่ืองมือ ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอนักกีฬาสูงสุด
ดวย การใชความพยายามสูงสุดในการกระโดด การท่ีจะใหเกิดผลดีในการฝกเพิ่มกําลังกลามเนื้อ
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ดวยวิธีเขยงและกระโดดนั้น ควรใหนักกีฬาไดมีโอกาสวิ่งโดยใชความเร็วเกือบเต็มท่ีในระยะ 15-20 
เมตร กอนตอจากนั้นจึงใหนักกีฬาฝกเขยงขาเดียวเร็วเต็มท่ีตามระยะทางท่ีกําหนด โดยใชขาซาย
และขาขวาสลับกันไปแตละเท่ียวของการฝก และส้ินสุดดวยการใชเขยงสองขาจนกระท่ังหมดแรง 
 
 การฝกกําลังกลามเนื้อดวยการเนนความสงูในการเขยงหรือการกระโดด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) การฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเน้ือดวยการกระโดดสองเทาขามร้ัว 
(power hurding) วิธีปฏิบัติเร่ิมดวยการใหนักกีฬากระโดดสองเทาขามร้ัวท่ีมีระดับความสูงปาน
กลาง จํานวน 5-10 ร้ัว แตละร้ัววางตั้งหางกันประมาณ 1.00-1.50 เมตร ในระยะแรกของการฝกอาจ
เร่ิมดวยการใหนักกีฬาฝกระโดดขามรั้วเพียง 2 ร้ัวกอน หลังจากนั้นใหเพิ่มจํานวนร้ัวมากข้ึนทุก
สัปดาห ๆ ละ 1 ร้ัว จนกระท่ังสามารถกรโดดขามร้ัวติดตอกันถึง 10 ร้ัว ในการฝก 5-10 เท่ียว 
ประมาณ 1-3 เซท การฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเนื้อดวยการกระโดดเทาเดียวหรือสองเทา ข้ึน-ลง อยู
กับท่ี (stationary power jumping ) วิธีปฏิบัติ เร่ิมดวยการใหนักกีฬาพยายามออกแรงกระโดดเต็มท่ี
ใหไดสูงสุดในแตละคร้ังของการกระโดดภายใน 30-60 วินาที  ขณะท่ีปฏิบัติการกระโดดใหเหยียด
แขนขางใดขางหนึ่งหรือท้ังสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะแตะผนังหรือขางฝาใหไดสูงท่ีสุด พยายาม
กระโดดข้ึน-ลง ใหอยูในจุดเดียวกัน ในการกระโดดพยายามปฏิบัติใหตอเนื่องกันไปจนครบตาม
เวลาท่ีกําหนดไว โดยไมมีการหยุดชะงักหรือหยุดพักชวงใดชวงหนึ่ง เคร่ืองหมายหรือรอยขีดท่ีทํา
ไวท่ีผนังหรือขางฝาในการกระโดดข้ึนไปแตละคร้ัง จะเปนดัชนีท่ีช้ีใหเห็นถึงการใชกําลังกลามเน้ือ
ในการกระโดดแตละคร้ังวาเต็มท่ีหรือไม ขณะเดียวกันก็บอกถึงประสิทธิภาพของกลามเนื้อดวย 
 
 ขอพิจารณาในการฝกพลัยโอเมตริก 
 การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและชวย
ใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากข้ึน การฝกความแข็งแรงตองมากอนการฝกพลัยโอเมตริกและ
ตองทําไมมาก ควรไดรับการฝกเปนเวลาหลายสัปดาห 

การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาการอบอุนรางกายใหเหมาะสมและ
เพียงพอ เชนการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือการบริหารรางกายแบบงายๆ เม่ือหลังการฝกตองมีการ
คลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเหมือนกัน 

ความหนักของงาน จะตองมีความ หนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความ
พยายามเต็มท่ี ซ่ึงความสําคัญมากตอการฝกกลามเน้ือ เนื่องจากการตอบสนองตอรีแฟล็กซจะไดผล
เม่ือกลามเนื้อตองรับน้ําหนักเพิ่มอยางรวดเร็ว 
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 การฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติจํานวนการทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง จํานวนคร้ังหรือ
จํานวนเท่ียว ควรทํา 6-10 ชุด ความหนักเบาข้ึนอยูกับสมรรถภาพของนักกีฬาและการกําหนด
เปาหมายในการฝกเพื่อประโยชนสูงสุดของการฝก 
 เวลาพักท่ีเหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรเปน 1-2 นาที ซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบ
ประสาทกลามเน้ือท่ีเครียด จะไดฟนตัวจากกิจกรรมการฝกการฝกใชเวลา 20-30 นาที และ 2-3 วัน
ตอสัปดาห จะใหผลท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
 การฝกตองมีแรงตานทาน เวลาท่ีทําการฝกใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติ จะบังคับให
กลามเนื้อทํางานดวยความหนักของงานท่ีเพิ่มข้ึนในการใชน้ําหนักท่ีเหมาะสม การฝกท่ีไม
เหมาะสมอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
 การฝกตองใชแรงใหมากท่ีสุดและเวลาใหนอยท่ีสุด ท้ังแรงและความเร็วของการ
เคล่ือนไหวเปนส่ิงสําคัญมากในการฝก ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงไดแก ความเร็วในการทํา เชน การทุม
น้ําหนักวัตถุประสงคเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวของการทุมน้ําหนัก การกระทํายิ่งเร็ว
เทาไรก็ยิ่งมีแรงมามากและไดระยะการทุมท่ีไกล 
 โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดี ท่ี สุด  ควรฝกเปนรายบุคคล  ผูฝกสอนตองทราบ
ความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเทาใด และบอกวัตถุประสงคของการฝกจึงจะทําให
การฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามท่ีตองการ 
 
ความม่ันคงของลําตัว 
1. หลักการฝกความม่ันคงของลําตัว 
 การฝกความม่ันคงของลําตัวเปนการฝกการจัดทาใหอยูในชวงของการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอง
ตามหลักชีวกลศาสตรของลําตัวทําใหสามารถทรงทาอยูไดในตําแหนงท่ีตองการโดยเร่ิมจากการฝก
ความมั่นคงของลําตัวแบบอยูกับท่ี (Isometric Stabilization Exercise); เปนการฝกการหดตัวท่ี
สัมพันธกันของกลามเน้ือสะโพกและกลามเน้ือลําตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทาน 
แบบอยูกับท่ีไมมีการเคลื่อนไหว การฝกความมั่นคงของลําตัวแบบอยูกับท่ีเปนประจํา สามารถทํา
ไดโดยใชน้ําหนักตัวเองจะชวยปองกันการบาดเจ็บตอกลามเน้ือหลัง ตามดวยการฝกความม่ันคง
ของลําตัวแบบเคล่ือนไหว (Function Stabilization Exercise); เปนการฝกการหดตัวท่ีสัมพันธกัน
ของกลามเน้ือสะโพกและกลามเน้ือลําตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทาน แบบอยูกับท่ีมี
การเคล่ือนไหวของลําตัวของลําตัวในชวงท่ีเหมาะสม เปนการกระตุนใหระบบประสาทส่ังการ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงมีความจําเปนมากในการแกไขทาทางท่ีผิดปกติใหกลับมาถูกตอง  
 - ปจจยัท่ีมีผลตอการพัฒนาความม่ันคงของลําตัว 
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 - แรงโนมถวง 
 - ความสลับ ซับซอนของทาทางการเคล่ือนไหว 
 - ระยะเวลาของการทรงตัว 
 - จํานวนคร้ังของการทําซํ้า 
 - แรงตาน 
 
 การศึกษาท่ีเก่ียวกับความมัน่คงของลําตัว ( Trunk Stabilization )  
 การศึกษาท่ีเกี่ยวกับความม่ันคงของลําตัว (Trunk Stabilization)สวนปจจัยภายนอกรางกาย 
เชน การฝกซอมซ่ึงแยกยอยออกเปนหลายสวน และสวนหนึ่งท่ีนําเสนอในคร้ังนี้ คือการฝกความ
ม่ันคงของลําตัว ทําใหสามารถควบคุมการทรงตัว ทรงทาท่ีดีของลําตัวในขณะวิ่งได ซ่ึงเกี่ยวของกับ
การควบคุมหรือจํากัดการเคล่ือนไหวของเชิงกรานดวย ในป 1996 ไดมีการศึกษาถึงการฝกความ
ม่ันคงของลําตัวในกลุมท่ีมีประสบการณ เคยฝกความม่ันคงของลําตัวมากอน ( นักกายภาพบําบัด ) 
เทียบกับกลุมท่ีไมเคยมีประสบการณ ไมเคยฝกความมั่นคงของลําตัวมากอน (คนปกติท่ีมีสุขภาพ
แข็งแรง) พบวากลุมท่ีมีประสบการณสามารถควบคุมหรือจํากัดการเคล่ือนไหวของเชิงกรานได
ดีกวากลุมท่ีไมมีประสบการณ ท้ังท่ีเชิงกรานจะมีการเคล่ือนไหวเสมอเม่ือรางกายเคล่ือนท่ี ( Elia 
and others , 1996) นอกจากนั้นยังมีการศึกษาถึงความสัมพันธของเชิงกรานและมุมการเคล่ือนไหว
ของขาขณะงอสะโพกขางเดียวและสองขางพรอมกัน โดยการติด markers และทําการงอขอสะโพก
ท้ัง active/passive, unilateral/bilateral  ในทานอนหงาย และบันทึกภาพดวย 16-mm, motion picture 
camera ในผูเขารวมการทดลองวัยรุนจํานวน 17 คน จากการวิเคราะหขอมูล พบวาการงอขอสะโพก
ประกอบดวย 2 องคประกอบ คือ pelvic rotation and flexion of thigh on the pelvis โดยจะเกิด  
pelvic rotation ประมาณ 8 องศาเสมอในชวงแรกของการงอสะโพก (1/4-1/3 ของการงอขอสะโพก 
คือ pelvic rotation ) และไดศึกษาถึงความสัมพันธของเชิงกรานและมุมการเคล่ือนไหวของขาโดย
การทํา passive straight leg raising on lift lower limb ในอาสาสมัครท่ีแข็งแรงจํานวน 17 คน และ
ทําการวิเคราะหการเคล่ือนไหวดวย film analysis พบวาจะมีการหมุนของกระดูกเชิงกรานเฉล่ีย 9 
องศาขณะทํา Passive straight leg  raising 
 ในการทรงทาเพื่อทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงใหมีประสิทธิภาพ จําเปนตองทรงทาใหได
นานเหมาะสมกับกิจกรรมนั้น จึงไดมีการศึกษาหาคาเวลาของความทนทาน (Endurance times) ใน
ทําเกร็งลําตัวทางดานขาง , เกร็งลําตัวทางดานหนา และเกร็งกลามเนื้อทางดานหลัง ในประชากร
ปกติ อายุ 20-29 ป จํานวน 75 คน (ผูชาย 31, ผูหญิง 44 ) ผลประกฎวาผูหญิงมีคาเวลาของความของ
ความทนทานในทาเกร็งกลามเนื้อทางดานหลัง มากกวาผูชายแตผูชายมีคาเวลาของความทนทานใน
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ทาเกร็งกลามเนื้อทางดานขางมากกวาผูหญิง (โดยผูชายจะมีคาเวลาของความทนทานในทาเกร็ง
กลามเน้ือทางดานขาง 65% ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเน้ือทางดานหลัง และ 99 % 
ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเน้ือทางดานหนา ในขณะท่ีผูหญิงมีคาเวลาของความ
ทนทาน ในทาเกร็งกลามเน้ือทางดานขาง เปน 39 % ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเน้ือ
ทางดานหลัง และ 79% ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเนื้อทางดานหนา)ซ่ึงเปนคาท่ี
แสดงถึงความม่ันคงของลําตัวโดยปกติในผูชายและผูหญิง (McGrill and others, 1999) 
 นอกจากนั้นความม่ันคง ของลําตัวยังมีสวนชวยปองกันการบาดเจ็บ และลดอุบัติการณ
บาดเจ็บของกลามเนื้อ Hamstrings และการปวดหลังท่ีเกิดจากการวิ่งดวย ดังจะเห็นไดจากรายงาน
ในชวงค.ศ. 1980 ไดมีการนําเอาการฝกความม่ันคง (Stabilization training) มาใชรักษาผูปวยท่ีมี
ปญหาปวดหลัง อันเนื่องมาจากความเส่ือมของกระดูกสันหลัง และการใชงานกลามเน้ือมากเกินไป 
ซ่ึงพบวาไดผลมากในกรณีท่ีเปนไมมาก และยังชวยปองกันการกลับมาปวดหลังซํ้าอีกดวย สวนใน
กรณีท่ีเปนมากและเร้ือรัง ตองรักษารวมกับการใชยา โดยหลักการฝกความม่ันคง (Stabilization 
training)  นั้นจะเนนการทํางานประสานสัมพันธรวมกันของกลามเน้ือสวนหนาและกลามเน้ือสวน
หลัง (abdominal and back muscles) เพื่อการทรงทาไวในทาปกติของกระดูกสันหลังและลําตัว
ในขณะทํากิจกรรมตางๆ (กลามเนื้อไดเรียนรูการทํางานท่ีถูกตอง)  หลักสําคัญในการฝกวิ่งระยะส้ัน 
คือ ความม่ันคงของลําตัว, สะโพกและการทรงทาท่ีดีจึงจะวิ่งระยะส้ันไดดี ซ่ึงการฝกความม่ันคง 
(Stabilization training)  ของลําตัวใหแข็งแรงดีแลว พบวาชวยลดอุบัติการณและปองกันการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อดานหลังของขา (Hamstrings muscles ใชทํางานมากในนักวิ่งระยะส้ัน) ได
และยังรวมไปถึงการพัฒนาความเร็วดวยเนื่องจากการมีความม่ันคงของลําตัวท่ีดีจะลดการเกร็งตัว
ของกลามเนื้อท่ีไมจําเปนในการวิ่ง ทําใหผอนคลายและลดการใชพลังงานท่ีฟุมเฟอยของรางกาย ทํา
ใหทรงตัวไดดีในการวิ่งดวยความเร็วสูง (Bennett, 2000 and Meissner) 
 
เอกสารท่ีเก่ียวของเทควันโด (Taekwondo) 
ประวัติกีฬาเทควันโดในตางประเทศ 
          กีฬาเทควันโดเปนศิลปะการตอสูเกาแกของชาวเกาหลีซ่ึงใชอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย
เปนอาวุธในการตอสู คือ หมัด เทา เขา ศอก สนมือ ฝามือ เปนตน เทควันโดในฐานะท่ีเปนกีฬา 
ประเภทการตอสูประจําชาติท่ีมีประวัติยาวนานมากวา 2,000 ป ต้ังแตยุคของ 3 อาณาจักรสมัย
โบราณ คือ โคเรีย เพคเจ และซิลลา (Koguryo, Packje, Silla) โดยปรากฏหลักฐานรูปปนและภาพ
ฝาผนังตามวัดและสุสานโบราณตางๆ นอกจากนี้ประวัติศาสตรยังไดกลาวถึง ขุนศึก ซ่ึงเรียกวา  
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ฮวารัง (Hwarang) ฝกฝนอาวุธตางๆ รวมท้ังเทควันโด  ในตอนตนศตวรรษท่ี 20 กองทหารไดยึด
ครองเกาหลีและส่ังหามการฝกเทควันโด จนกระท่ังเกาหลีไดรับอิสรภาพในป 1945 เทควันโดก็ได
เร่ิมพัฒนาอีกคร้ังหนึ่ง และหลังสงครามเกาหลี (ป ค.ศ.1950-1953) เทควันโดก็ไดแพรหลายไปท่ัว
อยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญในการพัฒนาประชาชนเกาหลีใหมีคุณภาพ และบรรดาครูผูฝกสอน 
เทควันโดในเกาหลีไดรวมตัวกันกอต้ังสมาคมเทควันโดเกาหลีข้ึน ในป ค.ศ.1961 และเร่ิมเผยแพร
ศิลปะน้ีสูชาวโลกมากข้ึน โดยไดต้ังสถาบัน กุกกิวอน (Kukkiwon) ข้ึนในป ค.ศ.1972 ซ่ึง
เปรียบเสมือนเปนสํานักงานใหญของเทควันโดโลก และไดจัดการแขงขันชิงแชมปโลกข้ึนเปนคร้ัง
แรกในป ค.ศ.1973 พรอมกับการกอต้ังสมาพันธเทควันโดโลก (The World Taekwondo 
Federation) ข้ึนในปเดียวกันนี้ สมาพันธเทควันโดโลกทําหนาท่ีเผยแพรกีฬาเทควันโดสูชาวโลก
อยางกวางขวางจนมีสมาชิกกวา 150 ประเทศ และสามารถจัดการแขงขันเขาบรรจุในกีฬาระดับ
นานาชาติจนครบทุกระดับ คือ ซีเกมส เอเช่ียนเกมส โอลิมปกเกมส ฯลฯ( สมาคมเทควันโดแหง
ประเทศไทย.2528) 
  
 ประโยชนของกีฬาเทควันโด 
 สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย (2528) ไดกลาวถึงกีฬาเทควันโดไววา เทควันโดเปน
การแสดงออกทางรางกายของมนุษย ซ่ึงจะมีผลทําใหอายุยืนยาวนานและเปนกิจกรรมท่ีเต็มไปดวย
ความมีน้ําใจ ลักษณะทาทางหรือการกระทําพื้นฐานของเทควันโดไดพัฒนามาจากสัญชาติญาณการ
ตอสูปองกันตัวของมนุษย ซ่ึงจะทําใหเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐานทางดานการแสดงออกของ
ตน โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย ดังตอไปนี้คือ 
 1.  เปนการปองกันตนเอง 
 2.  ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ไมเหนื่อยหนายและออนเพลีย 
 3.  ชวยใหอวัยวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การ
ยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ประสาท และอ่ืนๆ ไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึน ตลอดจนมีความ
แข็งแรงมากข้ึน 
 สําหรับชาวเกาหลีแลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยัง
เปนปรัชญาและวิถีการดําเนินชีวิต ซ่ึงแทรกอยูในชีวิตประจําวันอยางท่ีแยกออกจากกันไดยาก
ทีเดียว ผูท่ีฝกเทควันโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยท่ีสมบูรณ
แลวยังไดเรียนรูปรัชญาและกฎของเทควันโด ซ่ึงจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูมีระเบียบวินัย มี
ความเช่ือม่ันในตนเอง มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ พรอมท่ีจะชวยเหลือผูท่ีออนแอ และรูจัก
เสียสละเพ่ือสวนรวมอีกดวย 
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 หลักการฝก 
 ปจจุบันการฝกวิชาเทควันโด อาศัยวิธีการหลัก 3 วิธี ดังนี้ 

1. พุมเช (แพ็ทเทิรน)  เปนการฝกกระบวนทาตางๆ ท่ีใชท้ังมือและเทาในการโจมตีและต้ัง
รับ 

2. เคียรูกิ (ฟรีสแปร่ิง)  เปนการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระ โดยอยูภายใตกรอบกติกากีฬา 
เทควันโดสากล เปนวิธีท่ีใชในการแขงขันท่ัวๆ ไป 

3.เคียกพา (เบรกกิ้ง)  เปนการฝกฝนทักษะและพลกําลังโดยอาศัยวัสดุตางๆ เชน กอนอิฐ 
กระเบ้ือง หรือไมกระดานเปนเคร่ืองมือ เพื่อเปนการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไมตองเส่ียง
ตอการบาดเจ็บหรือชีวิตของผูอ่ืน  
 นอกจากนี้ ยังมีการฝกตอสูปองกันตัวในระยะประชิดท่ีเรียกวา “โฮชินสิ” ซ่ึงเปนท่ีนิยมกัน
อยางแพรหลาย โดยเฉพาะในกลุมสตรีซ่ึงตองดําเนินชีวิตอยูในสภาพสังคมในปจจุบันเทควันโด
เม่ือเปนการแขงขันในรูปแบบกีฬา จะอนุญาตใหใชอาวุธไดเฉพาะการชกดวยสันหมัดท่ีบริเวณ
ลําตัวดานหนาและเทาเตะโดยจะเตะไดบริเวณท่ีสูงกวาเอวข้ึนไปทางดานหนา นักกีฬาจะมีการใส
เคร่ืองปองกันอันตราย เชน เกราะปองกันลําตัว หมวกกันศีรษะ สนับแขน ขา กระจับ  การแขงขัน
จะแขง 3 ยก ยกละ 2 นาที พักระหวางยก 1 นาที โดยแขงขันในสนามท่ีมีพื้นยางปูขนาดกวางยาว 12 
x 12 เมตร มีผูตัดสิน 1 คน ผูใหคะแนน 4  คน  เม่ือผูแขงขันเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควันโด มี
น้ําหนักท่ีชัดเจนท่ีลําตัวก็จะให 1 คะแนน และ 2 คะแนนถาโดนหนา ถาผูใดโดนอาวุธของคูตอสู
จนมีอาการมึนงงหรือลมลง ก็จะถูกนับ 1 จนถึง 8 จึงจะใหสูตอไป โดยฝายท่ีกระทําจะไดคะแนน
เพิ่มอีก 1 คะแนน แตถาไมสามารถสูตอไปไดก็จะนับจนครบ 10 และถูกตัดสินเปนฝายแพในการ
แขงขัน(กติกาเทควันโด.2550) 
 กีฬาเทควันโดเปนการแขงขันท่ีนักกีฬาตองมีความรวดเร็ว แมนยํา และคลองตัวสูง เพราะ
สนามแขงขันเทควันโดกวางยาว 12 x 12 เมตร โดยไมมีเชือกกั้นแบบสังเวียนมวย รวมท้ังกติกาการ
แขงขันจํากัดอาวุธในการทําคะแนน คือตองใชสวนท่ีตํ่ากวาเทาลงไปเปนอาวุธในการเตะ และ
เปาหมายจํากัดแตสูงกวาเอวข้ึนไปและทางดานหนาเทานั้น ทําใหนักกีฬาเทควันโดมักจะใชทายืน
เขาคูตอสู โดยการหันดานขางใหคูตอสูมากเพื่อใหเปาหมายเล็กลง เพราะฉะน้ันการจะทําคะแนน
ได จะตองมีความรวดเร็ว แมนยํา มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว เชน เม่ือคูตอสูกาวเขาหา หรือยก
ขาเพ่ือจะเตะ เราจะตองรีบฉวยโอกาสเตะทําคะแนนในชองวางท่ีเห็นไดในทันทีทันใด 
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เอกสารท่ีเก่ียวของกับงานวิจัย  
 
งานวิจัยในประเทศ 
 ณัชธกรม เปยงเจริญ (2544;บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ืองผลการฝกความม่ันคงของลําตัวในนัก
วิ่งระยะส้ันระดับเยาวชนของสมาคมกรีฑาจังหวัดเชียงใหม การวิจัยนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาการ
ฝกความม่ันคงของลําตัวในนักวิ่งระยะส้ันระดับเยาวชน เพื่อเปรียบเทียบพัฒนาการความเร็วในการ
วิ่งระยะ 100 เมตร ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จํานวนกลุมทดลองท้ังหมด 12 คน โดยไดทํา
การฝกความม่ันคงของลําตัว ในระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการทดลองท่ีได พบวา เวลาการวิ่ง 100 
เมตร ของกลุมทดลองมีคาลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  สุริโย ธิราช (2548) ไดทําการวิจัยเร่ืองโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในระยะ 60 
เมตร รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกับฝกตามปกติอยางเดียวตอการเพ่ิมคามเร็วในระยะ 60 
เมตร ของนักวิ่งระยะส้ันประเภท 100 เมตร เยาวชนชาย โดยกลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาเยาวชนชาย
จังหวัดเชียงใหม จํานวน 10 คน แบงออกเปน 2  กลุม กลุมละ 5 คน ใชเวลาในการฝกซอม 6 
สัปดาหผลการศึกษาพบวาการฝกตามโปรแกรม 2 อยางรวมกันมีคาเฉล่ียผลตางทากับ 0.338 วินาที 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 แลวสําหรับผลการฝกตามโปรแกรมอยางเดียว 
มีคาเฉล่ียผลตางเทากับ 0.216 วินาที และมีความแตกตางกันมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 มีคา
เปรียบเทียบผลการฝกท้ัง 2 กลุม ตางกัน สรุปไดวาทําการฝกตามโปรแกรมท้ัง 2 แบบ ควบคูกัน 
ดีกวาทําการฝกตามโปรแกรมอยางดี มีคาทางสถิติเทากับ 0.120 วินาที 
 วนชัย พรหมสาขา ณ สกลนคร (2549) ไดศึกษาและหาคาแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริกในทา Later Cone Hops และ ทา Cone Hops with Change-of-Direction Sprint ท่ีมีตอการ
กระโดดสูงในการเลนกีฬาเทนนิส ภายหลังการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองกลุมท่ีไดรับการฝกตาม
โปรแกรมพลัยโอเมตริกในทา Later Cone Hops และ ทา Cone Hops with Change-of-Direction 
Sprintกอนและหลังการฝก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05  
 ยงศักดิ์ ณ สงขลา (2544) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกใน
ระดับความหนักตางกันท่ีมีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร จากกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายปท่ี 1 ท่ีมี
อายุ 18-20 ป จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา 
เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมทดลองฝกทักษะในการวิ่งระยะส้ันควบคูกับ
การออกกําลังกายแบบ พลัยโอเมตริก โดยกระโดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 50,60 และ 70 
เซนติเมตร จํานวน 8 ร้ัว กับกลุมควบคุม ในระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการทดลองพบวา มีคาเฉล่ียของ
กลุมท่ีทําการฝกควบคูกันแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และผลของการทดสอบ
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ของกลุมท่ีทําการฝกกระโดขามร้ัวระดับคามสูง  70 เซนติเมตร ดีกวา 60 เซนติเมตร และระดับ
ความสูง 60 เซนติเมตร ดีกวา 50 เซนติเมตร หลังการทดลองมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติระดับ 0.05 สวนกลุมท่ีทําการฝกการโดดขามร้ัวระดับความสูง 50 เซนติเมตร ทําการทดสอบ
กอน-หลังการฝกพบวาไมมีความแกตางกัน 
 ถาวร  วรรณศิริ (2530: บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอ
แสงและเสียงแบบหลายตัวเลือกของเด็กปกติ เด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย และเด็กท่ีมีความ
บกพรองทาง สติปญญา การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ตอแสงและเสียงแบบหลายตัวเลือกของเด็กปกติ เด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย และเด็กท่ีมีความ
บกพรองทางสติปญญา  ตัวอยางประชากรท่ีใชแบงเปน 4 กลุม คือ เด็กปกติ เด็กเรียนชา เด็กหู
หนวก และเด็กตาบอด กลุมละ 50 คน ใหเด็กท้ัง 4 กลุมทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมี
ตอแสงและเสียง แบบหลายตัวเลือกโดยใชเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมเด็กปกติและ
เด็กเรียนชาใหทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอแสงและเสียง กลุมเด็กหูหนวกให
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอแสง กลุมเด็กตาบอดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
ท่ีมีตอเสียง  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ียเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงและ
เสียงแบบหลายตัวเลือก วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวย
วิธีของ ตูกีเอ (Tukey-a)ผลการวิจัยปรากฏวา(1) กลุมเด็กปกติมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงแบบ
หลายตัวเลือกเร็วท่ีสุดคือ .450 วินาที รองลงมาคือกลุมเด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย (หูหนวก) 
.546 วินาที และกลุมเด็กท่ีมี(2)ความบกพรองทางสติปญญา .738 วินาที ซ่ึงมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .01 2.  กลุมเด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย (ตาบอด) มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอ
เสียงแบบหลายตัวเลือกเร็วท่ีสุดคือ .443 วินาที รองลงมาคือกลุมเด็กปกติ .508 วินาที และกลุมเด็กท่ี
มีความบกพรองทางสติปญญา (เรียนซํ้า) .953 วินาที  ซ่ึงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
 วุฒิกร รัตนบัลลังก (2531: บทคัดยอ) ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ตอเสียงและแสงของเด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา  
ตัวอยางประชากรท่ีใช คือ เด็กปกติจากโรงเรียนสวนหลวง เด็กเรียนชาจากโรงเรียนปญญาวุฒิกร 
เด็กหูหนวกจากโรงเรียนเศรษฐเสถียร และเด็กตาบอดจากโรงเรียนปญญาวุฒิกร โรงเรียนละ 50 คน 
โดยใชเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงและแสง ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
มือท่ีมีตอเสียงและแสงของเด็กปกติและเด็กเรียนชา ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอ
แสงของเด็กหูหนวก และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอเสียงของเด็กตาบอด  นํา
ขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยการทดสอบคาวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของตูกีเอ (Tukey-a) 
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 ผลการวิจัยปรากฏวา(1)  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอแสงของเด็กปกติ, เด็กเรียนชา และ
เด็กหูหนวกมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 (2)  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอ
เสียงของเด็กปกติ, เด็กเรียนชา และเด็กหูหนวกมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
  
งานวิจัยในตางประเทศ 
 เบเนซ (Benesh. 1989) ไดศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก 2 วิธี จุดประสงค
ในการวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาความแตกตางของเทคนิคในการฝกพลัยโอเตริก 2 วิธี เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพความสามารถของการกระโดดสูง ซ่ึงนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ระดับโรงเรียน จํานวน 
24 คน ซ่ึงใชวิธีจับคูดวยสวนสูงและน้ําหนัก แลวแบงออกเปน 3 กลุม เทาๆกัน ซ่ึงแตละกลุมนั้น
ตองทดสอบการกระโดแตะฝาผนัง โดยใชแบบทดสอบพลังกลามเนื้อของมารกาเรีย แบบทดสอบ
จักรยานของวินเกท และแบบทดสอบความแข็งแรงของขา ทําการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลอง
พบวา การฝกพลัยโอเมตริกจะพัฒนาและปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและ
ชวยสงเสริมความแข็งแรงของขาและพลังกลามเน้ือขาดวย สวนของการถวงน้ําหนักในการฝกพลัย
โอเมตริกไมไดชวยเสริมใหความสามารถดีกวา การพลัยโอเมตริกอยางเดียว การวิจัยนี้สนับสนุน
สวนท่ีวาการฝกพลัยโอเมตริก ไมวาจะมีน้ําหนักถวง หรือไมมีนั้นตางก็สงเสริมการกระโดดสงู และ
พลังขาเชนเดียวกัน 
 O’sullivan และคณะ (2005) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางทาทางและความทนทาน
ของกลามเนื้อหลัง กับอาการปวดหลังสวนลางอันเนื่องมาจากการกม ในผูท่ีทํางานในโรงงาน
อุตสาหกรรม โดยการเปรียบเทียบขอมูลการใชชีวิตประจําวัน, ตําแหนงของขอตอกระดูกสันหลัง
สวนเอวกับเชิงกราน (Lumbopelvic) ในทานั่ง ทายืน และทายกของ รวมถึงความทนทานของ
กลามเนื้อหลัง ในผูท่ีทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม 2 กลุม คือ ผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 21 คน และผูท่ี
มีอาการปวดหลังสวนลางจากการกม 24 คน ผลท่ีไดพบวา กลุมผูท่ีมีอาการปวดหลังสวนลางจะมี
ความทนทานของกลามเน้ือหลังลดลงอยางมีนัยสําคัญ (p<0.01) และจะมีการงอขอสะโพกนอยกวา
ในขณะน่ัง (p<0.05) และคณะผูวิจัยยังพบวามีความสัมพันธกันของการใชเวลาในการนั่งทํางานเปน
เวลานาน, การไมสามารถทํากิจกรรมทางกายภาพได กับการมีความทนทานของกลามเน้ือหลังท่ีอยู
ในระดับตํ่า แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมจากการวัดในทายืน และทายกของ 
 O’sullivan และคณะ (2002) ไดทําการศึกษาผลของทาทางการยืนและการนั่งท่ีแตกตางกัน
ตอการทํางานของกลามเน้ือลําตัวในผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง และไมมีอาการปวดหลัง จํานวน 20 คน 
โดยการใช Electromyography วัดการทํางานกลามเนื้อลําตัว คือ Superficial lumbar multifidus, 
Internal oblique,Rectus abdomisnis, External oblique และ Thoracic erector spinae ในขณะทํางาน
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ลดลงอยางมีนัยสําคัญในขณะทําทายืนแอนตัวไปทางดานหลัง  (P=0.007,P=0.012,P=0.003 
ตามลําดับ) เม่ือเปรียบเทียบกับทาทางมีหลังตรง สวนกลามเน้ือ Rectus abdominis จะมีการทํางาน
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญขณะทําทายืนแอนตัวไปทางดานหลัง เม่ือเปรียบเทียบกับทายืนตัวตรง 
(P=0.005) ซ่ึงสรุปไดวา ความม่ันคงของกลามเน้ือหลังและเชิงกราน จะชวยพยุงแนวลําตัวใหมี
ทาทางอยูในลักษณะต้ังตรงไดดีท่ีสุด และกลามเน้ือเหลานี้จะทํางานนอยลงเม่ือมีการเปล่ียนแปลง
ทาทางไป 
 Milhearn และ George (1999) ไดทําการศึกษาความสัมพันธของความทนทานของ
กลามเนื้อหนาทองกับทาทางและอาการปวดหลังในนักกีฬายิมนาสติกชาย 12 คน และหญิง 10 คน 
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม โดยการใชเคร่ือง Pressure biofeedback unit (PBU) ในการวัดความ
ทนทานของกลามเน้ือ, การใชการสังเกตในการแยกแยกทาทาง และการใชแบบสอบถามในการซัก
ประวัติการปวดหลัง พบวาความทนทานของกลามเน้ือในการทรงทามีการลดลงอยางไมมีนัยสําคัญ
ในนักกีฬายิมนาสติก (P>0.05)  ทาทางท่ีพบมากท่ีสุด คือ ทายืนเอนหลัง หรือ Sway-back (นัก
ยิมนาสติกชาย 100%, กลุมควบคุมชาย 62.5%) หลังแอนหรือ Lordosis (นักยิมนาสติกหญิง 80%) 
ทาทางปกติ (กลุมควบคุมหญิง 70 %) สวนอาการหลังสวนลางนั้น  พบในนักยิมนาสติกหญิง 2 คน , 
กลุมควบคุมหญิง 2 คน, นักยิมนาสติกชาย 9 คน และกลุมควบคุมชาย 2 คน โดยความทนทานของ
กลามเน้ือมีแนวโนมท่ีจะลดลง(P>0.05) ในผูท่ีมีอาการปวดหลังสวนลางรวมกับทาทางหลังแอน ผู
ท่ีมีทายืนแอนหลังมักจะมีโอกาสเกิดอาการปวดหลังสวนลางได และยังพบวามีความสัมพันธกัน
ระหวางอาการปวดหลังสวนลาง, ทาทาง และความทนทานของกลามเนื้อในการทรงทา ในนักกีฬา
ยิมนาสติกดวย 
 Chan (2005) ไดศึกษาถึงความทนทานของกลามเนื้อลําตัวของนักกีฬาเรือพาย ระดับ
วิทยาลัยในฮองกง ใชวีธีวัดแบบไอโซเมตริกมีทาท่ีตางกัน 4 รูปแบบ คือ extensor endurance test, 
flexor endurance test, the left side bridge test, right side bridge test ผลการศึกษาพบวา คาเฉล่ียของ

ความทนทานของกลามเน้ือในการงอตัว 176.56±88.58 วินาที ความทนทานของกลามเนื้อเหยียด

ลําตัวมีคา 114.28±34.62 วินาที กลามเน้ือเอียงลําตัวขางซาย (left lateral flexor) มีคา 98.13±41.38 
วินาที ซ่ึงความทนทานของกลาเนื้องอลําตัวมากกวากลามเน้ือเหยียดลําตัวและกลามเน้ือเอียงลําตัว 
และการทดสอบความทนทานของกลามเนื้อในกลุมนักกีฬาเรือพายนี้มีคาความนาเช่ือถือสูง 
(intraclass correlation coefficient 0.76-0.93) สามารถนําไปใชเปนแนวทางในการฝกความทนทาน
ของกลามเนื้อลําตัวสําหรับการฝกซอม และฟนฟู การบาดเจ็บในนักกีฬาเรือพายได 
 Raty และคณะ (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบระยะยาวของอดีตนักกีฬาประเภทยกน้ําหนัก
ชาย นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาวิ่งระยะไกล และนักกีฬายิงปน จากการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลัง 
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สวนเอว โดยศึกษาจากประวัติการทํางาน ประวัติการบาดเจ็บท่ีหลัง ลักษณะโครงรางรางกาย และ
การตรวจโดย MRI การตรวจการเคล่ือนไหว ของกระดูกสันหลังสวนเอว ใช flexicurve method 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬากรีฑา 6 คน ฟุตบอล 30 คน นักยกน้ําหนักชาย 29 คน และนักกีฬายงิปน 28 
คน มีอายุระหวาง 45-68 ป ผลการศึกษาพบวา การเคล่ือนไหวของเอง / ของกระดูกสันหลังสวนเอว 
กลุมอดีตนักกีฬา ไมมีความแตกตางกัน คาดัชนีมวลกายท่ีมากข้ึนเกี่ยวของกันกับความออนตัวท่ี
นอยลง, การยุบของหมอนรองกระดูกสันหลัง (หมอนรองกระดูกสันหลังเส่ือม) และการเหยียดหลัง
ไดนอยลง นอกจากน้ันประวัติการบาดเจ็บบริเวณหลังสวนลางท่ีเกิดข้ึนบอยๆ เกี่ยวของกับความ
หนักของภาระงาน (Occupational loading) และลักษณะการทํางาน ในการยกท่ีเบานั้นทําใหการ
เคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลังสวนเอวไดดีกวา และลักษณะงานท่ีหนักจะมีการ
เคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลังสวนเอวไดนอยกวาได จากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวา
รูปแบบความหนักในแตละชนิดกีฬาไมไดกระทบตอการเคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลัง
สวนเอวในระยะยาว แตปจจัยความหนักของภาระงาน (Occupational loading) และการยุบของ
หมอนรองกระดูกมีผลกระทบตอการเคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลังสวนเอวมากกวา 
 วีเบอร (Weber 1996 : 267) ไดศึกษาเวลาปฏิกิริยา และทักษะการเคล่ือนไหวโดยกลุม
ตัวอยางเปนชายจํานวน 104 คน และหญิง จํานวน 102 คน ซ่ึงเปนนักเรียนออสเตรียท่ีมีอายุระหวาง 
18 - 30 ป เพื่อดูผลการศึกษาเวลาปฏิกิริยา และทักษะกลไก (เวลาปฏิกิริยาท่ัวไป, ตัวเลือกของเวลา
ปฏิกิริยาท่ัวไป, ตัวเลือกหลายตัวเลือกของเวลาปฏิกิริยา, การประสานสัมพันธของมือกับตา การ
ทรงตัว, ความเร็วในการเคล่ือนไหวของแขนและมือ และการทํางานรวมกัน) ขอมูลดานรางกาย, 
จิตวิทยาและสังคมวิทยาไดศึกษาเกี่ยวกับ (การมองเห็น, ความดันโลหิต, ชีพจร, รอบเดือน) จาก
การศึกษาพบวาเพศหญิงมีองคประกอบของเวลาปฏิกิริยาชากวา และอัตราการเคล่ือนไหวมี
นัยสําคัญกวาเพศชาย จํานวนของความผิดพลาดท่ีตอบสนองของรางกายมีความสมดุล ผลกระทบ
ระหวางความเร็วและความแมนยํา แสดงเปนการตอบสนองแบบจําลองของความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับกับการปฏิบัติมีการอภิปรายเพ่ือท่ีจะเช่ือมโยงการวัดกับระดับความดันโลหิตลายตัว 
เพศหญิงมีนัยสําคัญทางสถิติตํ่ากวาเพศชายในเร่ืองความสัมพันธของมือ 2 ขาง กิจกรรมสัมฤทธ์ิผล
เพียงคร่ึงหนึ่งของคะแนนในเพศชายอัตราของการเพิ่มการเรียนรูมีคาเทาๆ กัน ท้ัง 2 เพศ 
 
 
 


