
 
  บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยสรุปไดดังนี ้
1. เวลาปฏิกิริยา 
    - ความหมายและความสําคัญของการฝกเวลาปฏิกิริยา 
     - ปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยา 
     - วิธีการลดเวลาปฏิกิริยา 
2. พลัยโอเมตริก 
  - ความรูและความหมายเกีย่วกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
3. ความม่ันคงของลําตัว 
  - หลักการฝกความม่ันคงของตัว 
  - การศึกษาท่ีเกี่ยวกับความม่ันคงของตัว 
4. เอกสารท่ีเกีย่วของกับเทควันโด 
     - หลักการฝกกีฬาเทควันโด 
5. เอกสารท่ีเกีย่วของกับงานวิจัย 
     - งานวจิัยภายในประเทศและตางประเทศ 
 
เวลาปฏิกิริยา 
1.ความหมายและความสําคัญของการฝกเวลาปฏิกิริยา 
 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 ความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) โดยท่ัวไปแลวมักจะเกิดความ 
สับสนกับเวลาการเคล่ือนไหว (Movement time) และเวลาในการตอบสนอง (Response time)  
 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ เวลาท่ีอยูในชวงต้ังแตส่ิงเราปรากฏจนกระท่ังเร่ิมมีการ
ตอบสนอง 
 เวลาในการตอบสนอง (Response time) คือ เวลาท่ีรวมทั้งเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และ
เวลาการเคล่ือนไหว เปนชวงเวลารวมท้ังหมดต้ังแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเร่ิมปรากฏข้ึน จนถึง
รางกายมีการเคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ  
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 การแบงชวงเวลาปฏิกิริยาตามหนาท่ีทางประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiological) เพื่อ
ประโยชนในการศึกษาองคประกอบยอยๆ ของเวลาปฏิกิริยาท่ีมีความสัมพันธกับตัวรับความรูสึก 
(Receptor) ทางเดินประสาทนําเขา (Afferent pathways) ขบวนการที่เกิดข้ึนในสวนกลาง ทางเดิน
ประสาทสงออก (Efferent pathways) และการทํางานของกลามเนื้อนั้น วัดไดโดยเคร่ืองบันทึก
คล่ืนไฟฟาสมอง (Electroencephalograph)                
 ซ่ึงผูศึกษาคนควาในเร่ืองนี้หลายทานไดแบงเวลาตอบสนองออกเปนเวลากอนการ
เคล่ือนไหว (Pre motor) และสวนท่ีเคล่ือนไหว (Motor parts) ไวดังนี้ 
 1. เวลาปฏิกิริยากอนการเคล่ือนไหว (Premotor reaction time) คือ ชวงเวลาระหวางเร่ิมมี
การกระตุนจนเกิดศักยไฟฟา (Electrical activity) เพิ่มข้ึนท่ีบริเวณกลามเน้ือที่จะเคล่ือนไหว ซ่ึงวัด
ไดโดยเคร่ืองวัดการทํางานของกลามเนื้อ (Electromyography) 
 2. เวลาปฏิกิริยาขณะเกิดเคล่ือนไหว (Motor reaction time) เปนชวงเวลาต้ังแตมีศักยไฟฟา 
(Electrical activity) เพิ่มข้ึน จนกระท่ังเร่ิมมีการเคล่ือนไหว ความเร็วของเวลาปฏิกิริยา (RT) เปนผล
มาจากการถูกกระตุนท่ีอวัยวะรับความรูสึก (Sense organ) การกระตุนทางการไดยินจะมีเวลา
ปฏิกิริยา (RT) เร็วท่ีสุด รองลงมาคือการกระตุนทางการมองเห็น ความเจ็บปวด การรับรส การดม
กล่ิน และการสัมผัส ตามลําดับ อยางไรก็ตาม เวลาปฏิกิริยาจากการสัมผัสจะมีความเร็วในการ
ตอบสนองตางกันคือบริเวณท่ีอยูใกลสมองมากกวาจะตอบสนองตอส่ิงเราท่ีมาสัมผัสไดเร็วกวา 
และเปนท่ีทราบกันมานานแลววา เวลาปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการกระตุนโดยทางระบบหูจะเร็วกวาเวลา
ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการกระตุนโดยทางระบบตา ซ่ึงมีความแตกตางกันประมาณ 50 มิลลิเซ็คคันด 
และตอมาไดมีการคนพบวาการกระตุนทางระบบหูจะใชเวลาเดินทางไปยังซีรีบรัล คอรเทกซ 
(Cerebral cortex) ประมาณ 8 - 9 มิลลิเซ็คคันด หลังจากมีการกระตุน ในขณะท่ีการกระตุนทาง
ระบบตาตองใชเวลาถึง 20 - 40 มิลลิเซ็คคันด ท้ังนี้เนื่องจากทางเดินประสาทจากหูไปยังบริเวณรับ
ความรูสึกจากการไดยิน (Auditory projection area) นั้นอยูท่ีเทมโพรอลโลป (Temporal lobe) ซ่ึงใช
ทางเดินประสาทที่ส้ันกวา สวนทางเดินประสาทจากตาไปยังบริเวณรับความรูสึกจากการมองเห็น 
(Visual projection area) นั้นอยูที่ออคซิพิทอลโลป (Occipital lobe) ซ่ึงมีทางเดินประสาทท่ียาวกวา 
และตองผานกระบวนการที่ซับซอนกวา  
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ตาราง 1 แสดงการกระตุนดวยส่ิงเราหลายอยางในเวลาเดยีวกัน  
ผลท่ีไดจะมีการตอบสนองไดเร็วกวาการกระตุนดวยส่ิงเราตัวเดยีว ดังนี้ 
 

สิ่งเรา เวลาในการตอบสนอง
(มิลลิเสค)

แสง (Light) 176
การกระตุนดวยไฟฟา (Electric shock) 143
เสียง (Sound) 142
แสงและการกระตุนดวยไฟฟา (Light and Electric shock) 142
เสียงและการกระตุนดวยไฟฟา (Sound and Electric shock) 142
แสง การกระตุนดวยไฟฟาและเสียง (Light, Electric shock and Sound) 127

 
 ธรรมชาติไดสรางอวัยวะบางสวนมาโดยเฉพาะเพ่ือรับรูส่ิงเรา  (Stimulus)  และทําใหเกิด
ความรูสึกตางๆ   ความรูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนไดนั้นตองอาศัย 
  1.  ประสาทรับความรูสึก (The Sense Organ or Receptors)  คือปลายประสาทของ
เสนประสาทนําเขา  (Afferent Neurons)  ซ่ึงสรางมาสําหรับส่ิงเราโดยเฉพาะบางประเภท  ส่ิงเรา
โดยเฉพาะท่ีประสาทรับความรูสึกรับไดนี้  เชน 
  แสงสวาง เปนส่ิงเรา โดยเฉพาะของประสาทรับความรูสึกของการเห็น ประสาทรับ
ความรูสึกของการเห็นนี้อยูท่ี จอตา (Retina) ของตา 
 เสียง เปนส่ิงเราโดยเฉพาะของประสาทรับความรูสึกของการไดยิน ประสาทรับความรูสึก
ของการไดยินนี้อยูท่ี คอเคลีย (Cochlea) ของหู 
 ประสาทรับความรูสึกเหลานี้จะไดรับส่ิงเราจากภายนอกรางกายหรือภายในรางกายก็ได 
ผิวหนังนับวาเปนช้ันนอกสุดของรางกายท่ีจะไดรับส่ิงเรา ประกอบดวยเนื้อเยื่อ (Tissue) ซ่ึงมี
ความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมจึงมีประสาทรับความรูสึก (Receptors) ต้ังอยูท่ีช้ันหนังแทของผิวหนัง
หรือบางสวนของรางกาย 
  2.  ประสาทรับความรูสึกสงเขา (The Afferent Path) ประกอบดวย เดนไดรท (Dendrites) 
ซ่ึงผานจากประสาทรับความรูสึกไปท่ีเซลลประสาท (Cell  Body) ของประสาทอันแรก  แลวจึง
สงไปตามเสนใยประสาท (Axon) ของประสาทอันนี้กับศูนยรวมประสาท (Association Neurons) 
ซ่ึงนําคําส่ังจากประสาทรับความรูสึกไปยัง เซนซอร่ี แอเรีย (Sensory Area) ท่ีเกี่ยวของ 
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  3.  ประสาทแปลความรูสึก (Sensory Centers ท่ี Cerebral Cortex) ประกอบดวยสวนของ
ประสาทท่ีแปลความรูสึก (Cerebral Cortex) ซ่ึงเปนตําแหนงท่ีแปลความคําส่ังไปเปนความรูสึก 
  4.  ประสาทรับความรูสึกสงออก (The Efferent Path) คือระบบประสาทท่ีรับคําส่ังจาก
ประสาทแปลความรูสึก (The Sensory Centers) ซ่ึงเปนตําแหนงท่ีแปลความคําส่ังไปเปนความรูสึก 
 
 ประสาทสัมผสั  (Sensory Receptors) 
  ประสาทสัมผัสอาจนับไดวาเปน “แขน-ขา” ของระบบประสาทท่ีอยูไกลออกไปจากระบบ
ประสาทสวนกลางหรือศูนยควบคุม นั้นหมายความวา ในเครือขายของระบบประสาทนั้นจะมีปลาย
ประสาทไปฝงตัวอยูตามอวัยวะตางๆ เพื่อทําหนาท่ีรับความเปลี่ยนแปลงหรือความเปนไปของ
ส่ิงแวดลอมท้ังภายนอกและภายในรางกาย ในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะประสาทสัมผัสภายนอก  ซ่ึงจะ
มีปลายประสาทไปฝงตัวอยูในอวัยวะตางๆ ทําใหไดช่ือวาเปนอวัยวะสําหรับรับความรูสึกจาก
ส่ิงแวดลอมภายนอก ซ่ึงสามารถรับความรูส่ิงตางๆ เฉพาะอยาง (ประทุม  มวงมี2533: 152) 
 
  การรับรูทางสายตา 
  การรับรูทางสายตาหรือการเห็น เปนความรูสึกท่ีสําคัญท่ีสุดของความรูสึกท้ังหมด  บุคคล
ท่ีตาบอดจะเรียนรูไดโดยใชความรูสึกอ่ืนๆ ในระดับท่ีสูงมาก แตเม่ือสูญเสียการเห็นเสียแลว  
ความรูสึกท่ีจะใหความละเอียดมากข้ึนไปอีกก็จะเปนไปไมได ปกติแลวมนุษยตองใชการเห็น
สําหรับการปองกัน สําหรับการทรงตัว สําหรับการประสานงาน สําหรับการพักผอนและสําหรับ
การชื่นชม 
 ตามหลักแลวการเห็นก็เหมือนกับแบบอยางของการรับความรูสึกอ่ืนๆ คือตองมีอวัยวะรับ
ความรูสึก (Sense Organ) มีทางเดินของประสาทท่ีนําเขา (Afferent Pathway) ซ่ึงเขาความรูสึก 
(Cerebral Cortex) เพื่อแปลความรูสึก ดังนั้นโครงสรางทางกายวิภาคของการมองเห็นประกอบดวย 
( ประวิทย  สุนทรสีม.  2526 : 168) 
  1.  ตา (Eye)  
 2.  ทางเดินของประสาทท่ีเกีย่วกับการเหน็ (Visual pathway) 
 3.  อาณาเขตเก่ียวกับการเหน็ในประสาทแปลความรูสึก (Visual Area of Cerebral Cortex) 
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 กระบวนการของการมองเห็น 
 การที่ตาสามารถจะมองเห็นได ตองอาศัยกระบวนการ  4 ประการ คือ 
 การหักเหของแสงในขณะท่ีผานลูกตา ซ่ึงสวนของกระจกตาดํา (Cornea) ของเหลวท่ี
หอหุมตาดานนอก (Aqucous Humour) ตาดํา (Pupil) แกวตา (Lens) และของเหลวท่ีอยูภายใน ลูก
ตา (Viterous Body) จะชวยใหเกิดการหักเหของแสงใหตาท่ีจอตาพอดี ซ่ึงจะทําใหเห็นไดชัดเจน 
 การปรับตัวของแกวตาเพื่อใหแสงตกท่ีจอตาพอดี การปรับตัวของแกวตานี้โดยอาศัย
กลามเนื้อซิเลียร่ี (Ciliary Muscles)  เชน ถาแกวตาตองการใหมีสวนโคงมากในการมองดู
ระยะใกลๆ กลามเน้ือนี้จะหดตัวมาก จึงทําใหมองเห็นไดชัด ถาดูไกลๆ กลามเน้ือนี้จะหดตัวนอย 
การหดตัวของกลามเน้ือมานตา (Iris) ใหแสงเขาตาดํามากนอยตามตองการ การเคล่ือนไหวของตา
เพื่อท่ีจะใหเห็นภาพชัดข้ึน เชน ถามองภาพใกลๆ ลูกตาท้ังสองจะเคล่ือนท่ีเขาสูหัวตามากข้ึน เพื่อจะ
ใหมองเห็นภาพเปนภาพเดียว ซ่ึงตองอาศัยกลามเนื้อภายในลูกตา 
  ในการมองเห็นนี้เกิดข้ึนเม่ือแสงมาที่จอตาตรงบริเวณ รอด เซลล (Rod cells) และโคน  
เซลล (Cone  Cells) เม่ือแสงผาน รอด เซลล และโคน เซลล มันจะไปกระตุนทําใหเกิดกระแส
ประสาท (Nerve Impulse) ข้ึน ประสาทตา (Optic Nerve) จะนํากระแสประสาทนั้นสงตอไปยังศูนย
ท่ีเกี่ยวกับการเห็น (Visual Center) แลวจะแปลกระแสประสาทนั้นออกมาในรูปของภาพพจนของ
การมองเห็น (วิทย  แกวเกษม  และ ประทุม  มวงมี. 2528 : 70 – 71) 
 ความสามารถของตานั้นไมใชเพียงแตเห็นอยางเดียว ท่ีจริงในการเห็นนั้น เราอาจแยก
ความหมายของการเห็นออกไปไดอีก คือ 

- การเหน็รูปราง 
- การเหน็แสงสวาง บอกไดวา กลางวนั กลางคืน แสงสวางมากหรือนอย 
- การเคล่ือนไหวของวตัถุ 
- การเหน็สีตางๆ 
- มีความกวางของการเห็น 
- มีความลึก คือ บอกมิติท่ีสามได อันนี้เปนคุณสมบัติท่ีดท่ีีสุด เพราะตองใชสองตาท่ีมี       

ความสัมพันธกันอยางลึกซ้ึง 
  
 เวลาปฏิกิริยา 
 เวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมข้ึนจากการที่เสนใยประสาทท่ีนําความรูสึกจาก รีเซพเตอร (Receptors) 
ผานเสนประสาทนําเขา (Afferent Neuron) เขาสูไขสันหลัง (Spinal Cord) ทางรากประสาทขางหลัง
ดานบน (Posterior Colun) ของกลามเนื้อขาวของไขสันหลัง ข้ึนไปสูเมดูลลา  (Medulla) ในเมดูลลา 
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ใยประสาทท่ีข้ึนมาน้ีจะสัมผัสกับเซลลประสาทตัวท่ี 2 ท่ีจะทอดขามไปอีกดานหน่ึงของรางกาย 
แลวทอดข้ึนสูทาลามัส (Thalamus) ใน ทาลามัส จะมีเซลลประสาทตัวท่ี  3  ซ่ึงนําขอมูลเกี่ยวกับ
ความรูสึกไปสูเปลือกสมองรับความรูสึก (Sensory Cortex) ซ่ึงอยูท่ีผิวดานนอกของสมอง เมื่อ
สมองแปลความหมายจากขอมูลท่ีไดรับเขามาจากเปลือกสมองรับความรูสึกแลว ก็จะสงผานมายัง
สมองส่ังการ และผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลลา จนมาถึงไขสันหลัง  (Spinal Cord) แลว
ผานเซลลประสาทส่ังการ (Efferent Neuron) มาถึงอวัยวะที่แสดงผล  (Effector Organ) ไดแก 
กลามเนื้อบริเวณตางๆ ของรางกาย 
 
  เวลาปฏิกิริยาสามารถแบงได  3 ระยะ คอื 
 เวลารับความรูสึก (Sense Time, Reciving of Time) คือ เวลาต้ังแตปลายประสาทรับ
ความรูสึก แลวเดนิทางมาจนกระแสประสาทมาถึงประสาทสวนกลาง 
 เวลาตัดสินใจ (Decission, Thought Time) เปนเวลาท่ีประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือก
วิธีการตอบสนอง 
 เวลาประสาทส่ังการเคล่ือนไหว (Initiation of Movement Time) คือ เวลาต้ังแตประสาท
สวนกลางส่ังงานจนกระแสประสาทเดินทางมาถึงกลามเนื้อและกลามเน้ือเร่ิมหดตัวทํางานเวลา
ปฏิกิริยาดังกลาวนี้ เปนการทํางานท่ีอยูในอํานาจของจิตใจ ซ่ึงจะใชเวลามากหรือนอยข้ึนอยูกับเวลา
ตัดสินใจวาจะสามารถเลือกพฤติกรรมท่ีจะตอบสนองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคล่ือนไหวของ
กระแสประสาทท้ังรับและสงความรูสึกนั้นจะไมคอยแตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ    
90 – 120 เมตรตอวินาที (ชูศักดิ์  เวชแพศย. 2525 : 92 – 94) 
 เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาท่ีใชต้ังแตมีการกระตุนรีเซพเตอรใหรับความรูสึกจนถึงกลามเน้ือ มี
การหดตัว ซ่ึงการตอบสนองตอการกระตุนนั้นเรียกวา เวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการ
เดินทางท่ีนําพลังจากประสาทจาก รีเซพเตอร ข้ึนไปสูสมองสวนท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ  โดยการผาน
เซลลประสาทหลายตัว แลวจึงสงกลับมายังกลามเน้ือ เวลาปฏิกิริยานั้นเปนเพียงสวนหน่ึงของเวลา
การตอบสนองท้ังหมด ซ่ึงประกอบดวยเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคล่ือนไหว  ซ่ึงเปนเวลาท่ีเร่ิม
จากการเคล่ือนไหวคร้ังแรก จนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว (ชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  
ปาละวิวัฒน. 2536 : 54) 
 เวลาปฏิกิริยาเปนชวงเวลาต้ังแตมีการกระตุนจนกระท่ังรางกายเร่ิมมีการเคล่ือนไหว  ซ่ึงทิช
เนอร (Teichner. 1954) ไดแบงเวลาปฏิกิริยาออกเปน  4  ระยะ คือ (1) ระยะเร่ิมการกระตุน (Onset 
of the Stimulus) (2) ระยะลาชาระยะท่ี 1 (First Latency Period) ซ่ึงเปนระยะของการสงผาน
พลังงานประสาทในสมองสวนกลาง จากเสนประสาทสัมผัสเขาไปจนกระทั่งออกมาท่ีเสนประสาท
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ยนตเปนเวลาสวนของความคิด และตัดสินใจ เปนระยะของการทํางานของสมองต้ังแตไดรับ
ความรูสึกถึงเม่ือส่ังการลงมายังกลามเน้ือ (4) ระยะลาชาท่ีระบบหนวยยนต (Delay in the Motor 
Process) กอนท่ีกลามเนื้อหดตัว (ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กัลยา  ปาละวิวัฒน. 2536: 308) 
  เชพเวอร (Shaver. 1991: 28) กลาววา เวลาปฏิกิริยา คือ ชวงเวลาระหวางการรับรูของส่ิง
ท่ีมากระตุนจนถึงเร่ิมตนเคล่ือนไหว วิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมต้ังแตมีการแสดงส่ิงกระตุน  ซ่ึง
อาจจะเปนการรับรูดวยการเห็น การไดยินเสียง การสัมผัส ซ่ึงจะทําใหนาฬิกาไฟฟาเร่ิมทํางาน  
จนกระท่ังผูถูกทดสอบเร่ิมเคล่ือนไหว นาฬิกาก็จะหยุด เวลาท่ีถูกบันทึกนี้จะเปนเวลาปฏิกิริยา เซกจ 
(Sage. 1984: 24 – 27) เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาท่ีเกิดข้ึนระหวางการไดรับการกระตุนจนถึงการ
ตอบสนองคร้ังแรก การวัดเวลาปฏิกิริยาจะตองใชนาฬิกาท่ีสามารถบันทึกเวลาได  1 / 100 วินาที 
หรือ 1 / 1000 วินาที และนาฬิกาจะเร่ิมทํางานเม่ือมีส่ิงเรา (ส่ิงท่ีไปกระตุนประสาทใหทํางาน) 
 จากท่ีกลาวมาขางตนพอสรุปไดวา เวลาปฏิกิริยา หมายถึง เวลาท่ีรางกายเร่ิมเคล่ือนไหวได
อยางรวดเร็วหลังจากไดรับการกระตุน ซ่ึงสามารถวัดไดดวยเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยา 
  
 ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยา 
 ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญในการกีฬา เชน ในการวิ่ง และการวายน้ํา ผูท่ีมี
เวลาปฏิกิริยาเร็วจะเร่ิมออกตัวไดเร็วกวาเม่ือไดรับสัญญาณปน ในการแขงขันท่ีเปนทีม เชน  ในการ
เลนบาสเกตบอล การท่ีมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลูกบอลและรับลูก
บอลไดโดยเร็ว รวมท้ังการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามฝายตรงขาม  เปนตน (ชู
ศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน. 2536: 309) 
  พยุหพล  พานทอง (2538: 20) กลาววา เวลาปฏิกิริยามีความสําคัญตอการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะในชีวิตประจําวันของคนเรานั้นตองมีการเคล่ือนไหว
รางกายสวนตางๆ ท้ังในกิจกรรมท่ีทําโดยท่ัวๆ ไปในการดําเนินชีวิต และกิจกรรมทางดานกีฬาหรือ
การออกกําลังกาย  ซ่ึงตองอาศัยความคลองตัวในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดของ
เวลาปฏิกิริยาท่ีพบเห็นไดในชีวิตประจําวันของคนท่ัวไป คือ การขับรถยนต ซ่ึงตองมีการยกเทา
เหยียบหามลอเม่ือเห็นส่ิงกีดขวางหรือสัญญาณไฟแดง การยกเทาเหยียบหามลอนี้เปนการกระทําท่ี
อาศัยการส่ังการของสมองสวนท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ เวลาท่ีใชในการยกเทาเหยียบ  หามลอจึง
เปนเวลาปฏิกิริยา หากผูขับรถมีปฏิกิริยาดี ผนวกกับความไมประมาท และการปฏิบัติตามกฎจราจร
อยางเครงครัดแลวก็จะเปนการชวยปองกันหรือลดอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนไดเพราะในเวลาเพียงเส้ียว
วินาทีอาจหมายถึงอันตรายที่จะเกิดข้ึนตอชีวิตและทรัพยสินท้ังของตนเองและผูอ่ืนนอกจากนี้ 
บุคคลอาจใชประโยชนจากการที่มีเวลาปฏิกิริยาดีในกรณีท่ีตองเผชิญกับเหตุการณเฉพาะหนา หรือ
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สภาวะฉุกเฉินท่ีอาจเปนอันตรายตอรางกาย ชีวิตและทรัพยสิน ทําใหเราสามารถที่จะหลบหลีกภัย
อันตรายตางๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนกับเราอยางไมคาดคิดไดโดยทันทวงทีหรือชวยลดความรุนแรงนั้นลงได 
 
 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏกิิริยา 
  ชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน. (2536: 310 – 311) กลาววาปจจัยท่ีสําคัญท่ีมี
อิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยามีดังตอไปนี้ คือ 
 อายุและเพศ ความสําคัญของอายุท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาไดรับความสนใจกันมากซ่ึงคารโปวิช  
(Karpovich) (1971, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ไดใหขอมูลไววาในเด็ก
มีเวลาปฏิกิริยาชาเวลาที่ใชส้ันลงเร่ือยๆ เม่ืออายุเพิ่มข้ึน เวลาส้ันท่ีสุดพบไดในนักศึกษาระดับ
วิทยาลัย นอกจากนี้ เฮนร่ี และ ไวทเลย (Henry and Whitley) (1960, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และ
กัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ไดเสริมวา เวลาปฏิกิริยาสามารถทําใหลดลงไดจนถึงอายุ 30 ป หลังจาก
นั้นจะคอยๆ ยาวข้ึน เม่ืออายุ 60 ป เวลาปฏิกิริยายังคงเร็วกวาเม่ืออายุ 10 ป คํากลาวนี้สนับสนุน โดย 
ทริปป (Tripp) (1965, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ซ่ึงแสดงไดวากอนถึง
อายุ 60 ป นั้นเวลา ปฏิกิริยาชาลงไปเพียงเล็กนอยเทานั้น 
 เกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศ ทิชเนอร (Teichner) และ ทริปป (Tripp) ไดลงความเห็น
วาผูชายจะใชเวลาส้ันกวาผูหญิง ในการศึกษาวัดเวลาปฏิกิริยาของการเคล่ือนไหวแขนและขา พบวา
ผูชายใชเวลาส้ันกวาผูหญิงเล็กนอย ความแตกตางนี้อาจเนื่องจากในการดําเนินชีวิตประจําวัน ผูชาย
ตองปฏิบัติกิจกรรมท่ีใชความเร็วมากกวาผูหญิง จึงไดผลจากการฝกอยูเร่ือยๆ 
 ความพรอมท่ีจะตอบสนอง มีเหตุผลท่ีทําใหเช่ือวา เวลาปฏิกิริยาไดรับอิทธิพลมาจากความ
พรอมท่ีจะโตตอบดวยอาศัย การศึกษาการวิ่งระยะส้ัน เพียรสัน (Pearson) (1963, อางในชูศักดิ์   
เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) ไดลงความเห็นวา การนึกคิดใหกลามเน้ือทํางานกอนการ
กระตุนจริงๆ จะเปนการชวยเรงการตอบสนอง ในการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืดกลามเน้ือ การตึง
ตัว และการคลายตัวตอเวลาปฏิกิริยา สมิท (Smith) (1964, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา   
ปาละวิวัฒน,2536)  พบวา ถาใหกลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุน จะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง 
4% เม่ือเปรียบเทียบกับการใหกลามเนื้ออยูในสภาพคลายตัวกอน 
 อิทธิพลของสัญญาณเตือนจากการศึกษาของ ทิชเนอร (Teichner) (1954, อางในชูศักดิ์   
เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536) พบวา เวลาปฏิกิริยาส้ันเขาเม่ือใหสัญญาณเตือนกอนการ
กระตุนจริง สัญญาณเตือนดังกลาวทําใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพ่ือรอตัวกระตุนมากข้ึนและเตรียม
กลามเนื้อไวใหพรอมท่ีจะตอบสนองดวย 
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 อิทธิพลของความแรงของการกระตุนการเพิ่มความแรงของการกระตุนท้ังการเห็น การได
ยิน ความเจ็บปวด จะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง มอรเฮาส และ มิลเลอร (Morehouse and Miller) 
(1965, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536)  เช่ือวา การเพิ่มความแรงของ
ตัวกระตุนก็มีขอจํากัด เพราะเม่ือความแรงของตัวกระตุนเพิ่มมากไปจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง 
แตอาจจะทําใหยาวข้ึนก็ได ความเช่ือนี้ยังเปนปญหาอยู คงตองรอการวิจัยตอไป 
 อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรท่ีถูกกระตุนเม่ือจํานวนรีเซปเตอรถูกกระตุนเพิ่มข้ึนเปน
จํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงส้ันลงและเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย ไดมีการคนพบวา เม่ือ
กระตุนดวยตัวกระตุนตางๆ หลายชนิดพรอมกัน เชน แสง เสียง และการกระแทก จะเปนผลใหเวลา
ปฏิกิริยาส้ันลง มอรเฮาส และมิลเลอร เช่ือวา เวลาปฏิกิริยาจะยาวข้ึนเม่ือตัวกระตุนมีความซับซอน
เกินไป เชน การกระตุนดวยเสียงเปนพักๆ หรือเสียงท่ีเปล่ียนแปลงความแหลมและความดัง แตถา
ตัวกระตุนมีลักษณะงายจะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ัน นอกจากนี้ยังมีหลักฐานวา เม่ือกระตุน 2 ตัวท่ี
ระยะเวลาใกลกัน การตอบสนองตอตัวกระตุนท่ีสองจะมีเวลาชากวา 
 อาหาร มีผูศึกษาวา ผูท่ีรับประทานอาหารเชากอนท่ีจะมาทดสอบจะมีเวลาปฏิกิริยาเร็วกวา
ผูท่ีไมไดรับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ ยังขาดขอมูลท่ีเกี่ยวกับผลของอาหารตอเวลา
ปฏิกิริยา  กาแฟ และ สารเบนซิดรีน (Benzedrine)  มีผลทําใหผูท่ีต่ืนตัวอยูแลวมีเวลาปฏิกิริยายาว
ออกไป  แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไปในทุกกรณี สวนการสูบบุหร่ีจะทําใหเวลา
ปฏิกิริยายาวออกเม่ือตัวกระตุนท่ีใชเปนการมองเห็น 
 ผลของความเม่ือยลา (Fatigue) ตอเวลาปฏิกิริยาภาวะเมื่อยลาจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาว
ออกไป อยางไรก็ดี เคลเลอร (Keller) (1969, อางในชูศักดิ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละวิวัฒน,2536)  
พบวา จะตองมีการเม่ือยลา มากพอสมควรจึงจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป การวิจัยหลายแหง
ไดแสดงวา การอดนอนมีผลนอยตอเวลาปฏิกิริยา ตราบเทาท่ีผูทดสอบสามารถเพงความสนใจอยูท่ี
ตัวกระตุน 
 ผลของการฝกน้ําหนักไดมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายตอเวลาปฏิกิริยา 
พบวาการฝก     ไอโซโทนิค ที่มีความตานทานอยางมากจะทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลงถึง 13% แตถา
ใหออกกําลังท่ีตอตานความตานทานนอยๆ จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาส้ันลง อยางไรก็ดียังไมมี
หลักฐานชวยเสริมหรือคัดคานงานดังกลาว จึงควรมีการวิจัยเร่ืองนี้ตอไปอีก 
 ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคล่ือนไหวตอคําถามท่ีวาเวลาการ
เคล่ือนไหว สามารถคาดการไดจากเวลาปฏิกิริยาไดหรือไม  งานวิจัยไมไดสนับสนุนความสัมพันธ
ของ 2 อยางนี้ เฮนร่ี และสมิธ (Henri and Smith.1961) ไดลงความเห็นวา ความสามารถในการ
ตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วไมควรมีการเกี่ยวของกัน 
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  ความเร็ว หมายถึง การที่สามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ความเร็วข้ึนอยูกับพลัง
กลามเนื้อ ความแรงของการกระตุนของประสาทท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว และความเร็วในการถาย
กระแสประสาทสูกลามเน้ือ นอกจากนี้ยังข้ึนอยูกับชนิดของเสนใยกลามเน้ืออีกดวย เสนใย
กลามเน้ือแบงเปน 2 ชนิด ชนิดหนึ่งทํางานหดตัวไดเร็ว แตลาเร็ว (Fast Twitch Fiber) อีกอยางหน่ึง
ทํางานชากวา แตทําไดนาน (Slow Twitch Fiber) 
 
 วิธีการลดเวลาปฏิกิริยา 
 การลดเวลาปฏิกิริยาเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเฉพาะอยางกระทําไดโดยการฝกซอมกระทํา
การเคล่ือนไหวชนิดนั้นบอยๆ การฝกซอมดังกลาวจะลดเวลาท่ีตัดสินใจ (Decision time) ลงโดย
การกําจัดการตัดสินใจท่ีไมถูกตอง ทําใหการตัดสินใจท่ีถูกตองมีประสิทธิภาพมากข้ึน ถามีการฝก
มากเพียงพอ สามารถทําใหเกิดรีเฟล็กซฝก (conditional reflex) ข้ึนได ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดได
เปนอัตโนมัติโดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองท่ีอยูในอํานาจจิตใจ เชน นักวิ่งเม่ือไดรับการฝก
การออกวิ่งอยูบอยๆ จะเกิดการตอบสนองเปนรีเฟล็กซชนิดฝก เม่ือไดยินสัญญาณปนท่ีใชปลอยตัว 
หรือนักมวยสามารถเกิดรีเฟล็กซฝกไดโดยการตอบสนองเปนอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เม่ือเห็นคูตอสู
มีการเคล่ือนไหวในอีกแบบหนึ่ง เปนตน ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดท่ีใชในการดําเนินชีวิตของคนท่ัวไป 
คือ การเหยียบหามลอในการขับรถยนต เม่ือนัยนตาถูกกระตุนดวยส่ิงกีดขวางท่ีอยูขางหนา ในคนท่ี
ขับรถไมเปน การเหยียบหามลอเปนการกระทําท่ีอาศัยคําส่ังของสมองสวนท่ีอยูในอํานาจจิตใจ 
เวลาท่ีใชจึงเปนเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) แตในคนท่ีขับรถชํานาญนั้น การเหยียบหามลอจะ
เปนการตอบสนองของรีเฟล็กซฝก (Conditioned reflex) คือ การตอบสนองเปนอัตโนมัติและเวลาท่ี
ใชคือเวลารีเฟล็กซ (Reflex time) ก็ส้ันเขาดวย ไมมีหลักฐานวาเวลาปฏิกิริยาข้ันพื้นฐานสามารถทํา
ใหส้ันเขาโดยวิธีอ่ืน นอกเหนือจากการกระทําซํ้าๆ กัน โดยเนนใหกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ 
เวลาท่ีเร็วข้ึนนั้นจะพัฒนาในปฏิกิริยาเฉพาะอยาง ไมไดเกิดท่ัวๆไป คือ เกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยา
ของการกระทําอยางหนึ่ง ซ่ึงถาเปนการกระทําอยางอ่ืน เวลาปฏิกิริยาอาจไมดีข้ึนก็ได ตามทฤษฎี
เช่ือวาการใชสมองอยางเดียวโดยเพียงนึกถึงการกระทําการเคล่ือนไหวก็สามารถทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองส้ันลงได แตความเช่ือนี้ยังไมไดรับการสนับสนุนจากการวิจัย 
 
 ความสามารถทางปฏิกิริยา 
 ความสามารถทางปฏิกิริยาเปนความสามารถที่มีตอส่ิงเราดวยเวลาท่ีส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะ
เปนไปได ซ่ึงไมใชการตอบสนองตอส่ิงเราไดรวดเร็วเพียงอยางเดียว แตตองสามารถเลือกท่ีจะ
ตอบสนองตอส่ิงเรานั้นๆ ตามสถานการณของกีฬาแตละประเภทไดอยางถูกตองและเหมาะสมอีก
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ดวย เวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วจึงมีความสําคัญมากในเกมและกีฬาท่ีเปนการตอสู ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาไม
เหมือนกับความสามารถทางปฏิกิริยา แตเปนสวนประกอบหนึ่งของความสามารถทางปฏิกิริยา 
กลาวคือ เวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตรับสัญญาณจนกระท่ังเร่ิมตนตอบสนอง 
 เวลาปฏิกิริยาประกอบดวย 
          1.  เกิดประสาทสัมผัส เชน หู ตา ฯลฯ 
          2.  ไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา 
          3.  เม่ือไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา จะสงไปยังประสาทสวนกลาง 
          4.  ระบบประสาทสวนกลางไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา 
          5.  กลามเนื้อไดรับการกระตุน 
          6.  การหดตัวของกลามเนื้อ 
 
พลัยโอเมตริก (Plyometric) 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
 ในชวง 10 ป กวาท่ีผานมา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกในกลุมผูฝกสอนกรีฑา ท้ัง
ประเภทลูและลาน ตลอดจนกีฬาประเภทอ่ืน อีกมากมาย การฝกแบบนี้เปนการนําเอาเทคนิคตางๆ 
ทันสมัยมารวมใชกันในแบบใหม ชู และพลัมเมอร (Chu and Plummer. 1984: 30) ไดใหคําจํากัด
ความของพลัยโอเมตริก (Plyometric) ไวดังนี้ 
 “พลัยโอเมตริก (Plyometric)  คือ การฝกหัดหรือการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อ
เช่ือมระหวางความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหว เพื่อทําใหเกิดประเภทของการ
เคล่ือนไหวแบบรวดเร็วมักใชการฝกกระโดด และการฝกกระโดดแบบงอเขายอตัว (Depth Jump) 
แตพลัยโอเมตริกอาจรวมถึงการฝกหัดหรือการออกกําลังกายแบบใดๆ ก็ได ท่ีใชปฏิกิริยาสะทอน
แบบการยืดเหยียด (Stretch Reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว” การออก
กําลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยางรวดเร็วของ
กลามเนื้อกอน การหดตัว จะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากข้ึน การที่
กลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดส้ันเขาทันทีไดมาก
ยิ่งข้ึนเทานั้น 
 ฮูเบอร Huber. 1987: 37) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงมีความเห็น
วาการเกิดมาจากการยืดของกลามเน้ือสปนเดิล (Spindle)  ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาท
สัมผัสของกลามเน้ือเรียกวา มัยโอเทตีก รีเฟล็กซ (Myotactic Reflex) และนําไปสูการเพิ่มความถ่ี
ของการกระตุนหนวยยนต (Motor Unit) เชนเดียวกับการเพ่ิมจํานวนของการกระตุนหนวยยนต  
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 นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย ผูฝกสอนและนักวิจัยตางยอมรับโดยท่ัวกันวาผลท่ีดีท่ีสุด
ของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเกิดข้ึน เม่ือไดเขาไดรวมในโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักท่ีดี
มากอน การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนส่ิงท่ีตองกระทํามากอนการใชโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก เพื่อทําใหเกิดความเร็วและความแข็งแรง ถาปราศจากโปรแกรมสรางความแข็งแรงพื้นฐาน
แลว ขาหรือแขนของนักกีฬาจะไมสามารถทนตอแรงท่ีเกิดข้ึนอยางมากเกินไปของพลัยโอเมตริกได 
การรวมการฝกดวยน้ําหนักกับพลัยโอเมตริก    (Weight and Plyometric) ชวยเพิ่มความหลากหลาย 
และเพิ่มพูนการฝกความแข็งแรงนําไปสูการพัฒนากลามเนื้อ 
 ธรรมชาติของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายแบบไมใช
ออกซิเจน และมีการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดและมีแรงพยายามเกิดข้ึนทุกคร้ัง จากการศึกษาหลาย
เร่ือง ไดแนะนําวาการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอสัปดาห ใชเวลาแตละคร้ังไม
เกิน 30 นาที ผลลัพธท่ีประสบผลสําเร็จตองกระทํา 2-4 เท่ียว ทําซํ้าแตละเท่ียว 5-10 คร้ัง พักระหวาง
เท่ียวอยางนอย 3-5 นาที 
 
 หลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 Chu  DA (1992) พลัยโอเมตริก คือการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง
สูงสุดในเวลาอันส้ันเทาท่ีจะเปนไปได ตัวอยางของการฝกพลัยโอเมตริก เชน Jumping, hopping, 
bounding การออกกําลังกายเหลานี้ใชแรงโนมถวง เพื่อยืดกลามเน้ือ ใชพลังงาน และมีพลังระเบิด 
ซ่ึงสามารถใชไดทันที เชน การกระโดดข้ึนจากพื้นทันทีในลักษณะท่ีรวดเร็ว เปาหมายในการฝก 
พลัยโอเมตริกคือการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา กีฬาสวนใหญตองการส่ิงท่ีเรียกวา ความ
แข็งแรงท่ีรวดเร็ว (Speed Strength) คือความสามารถที่จะใชแรงสูงสุดในระหวางการเคล่ือนไหว
อยางรวดเร็ว เชน กีฬาวอลเลยบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล กรีฑาลูและลาน หลักการพลัย
โอเมตริกท่ีจะเปนสําหรับโปรแกรมฝก คือ 
 ประการท่ี 1 การประเมินนักกีฬา และความสมบูรณทางดานรางกายของนักกีฬากอนการ
ฝกลักษณะเฉพาะของนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหวแบบแนวดิ่ง แนวนอน หรือดานขา กอนการฝก
นักกีฬาควรมีความสามารถทํา Max squat อยางนอย 1.5 คร้ัง/ น้ําหนักตัว หรือ Max bench press  
1 คร้ัง / น้ําหนักตัว หรือดันพื้นได 5 คร้ัง ส่ิงเหลานี้ทําใหรางกายของนักกีฬาสามารถทนตอการฝก 
พลัยโอเมตริก 
 ประการท่ี 2 ควรมีการทดสอบอุปกรณ ชนิดของรองเทาท่ีใส พื้นผิวของการลงสัมผัสพื้น
อุปกรณที่แข็งแรง เชนกลุมท่ีมีความสูงเพียงพอ มีความกวาง ระยะทาง และส่ิงตางๆ ท่ีเตรียมไวเพื่อ
ความปลอดภัยและโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีประสิทธิภาพ ความถ่ี ความหนัก จํานวนคร้ัง
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ในการฝก และการฟนฟูสภาพ รวมถึงการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก เพือ่
ปองกันการบาดเจ็บ ความถ่ีของการฝกพลัยโอเมตริกไมควรเกิน 2-3 คร้ัง/ สัปดาห จํานวนคร้ัง /เซท 
ประมาณ 80-100 คร้ัง สําหรับนักกีฬาท่ีเร่ิมตน และ 120-140 คร้ัง สําหรับนักกีฬาท่ีชํานาญ ความ
หนัก ควรจะเร่ิมท่ีเบาๆ ไปสูความหนักท่ีมากข้ึน การฟนตัว ควรใหพักอยางนอย 10 วินาที ใน
ระหวางการทํา 3-5 นาที ระหวางเซท 2-3 วัน ตอการฝก 
 ประการท่ี 3 รูปแบบในทาทางท่ีถูกตองและเทคนิคในการฝกเปนส่ิงสําคัญในการฝกพลัย
โอเมตริก 
 
 ขั้นตอนในการฝกพลัยโอเมตริก 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) เร่ิมจากการอบอุนรางกายท่ัวไปกอน ตามดวยการยืดเหยียด
กลามเน้ือ การอบอุนรางการเฉพาะทักษะกีฬา  ส่ิงท่ีควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝก คือ 
ความถี่ ปริมาณการฝก และความหนักในการฝก ซ่ึงอาจมีการปรับบาง ถามีการพิจารณาถึงการ
พัฒนาในการฝก ชวงระยะเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการเคล่ือนไหว 
 ความถ่ี ในการฝกพลัยโอเมตริกโดยปกติแลว ประมาณ 1-3 คร้ัง / สัปดาห ถาเปนชวงหลัง
ฤดูการแขงขันในกีฬาท่ัวๆไป ความถ่ีในการฝก ประมาร 2-3 คร้ัง /สัปดาห การฝกในความถ่ีท่ีนอย
กวา 3 คร้ัง / สัปดาห อาจทําใหผลในการฝกตํ่ากวาท่ีตองการอันสงผลตอสมรรถภาพของนักกีฬา 
 ความหนัก ในการฝกปริมาณของแรงตึงตัวท่ีเกิดข้ึนกับกลามเน้ือ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและ
ขอตอท่ีเกิดข้ึนมีความแตกตางกันไป เชนการทํากระโดดยกเขาสูง (Skipping) จะเกิดแรงตึงตัวท่ีขอ
ตอและกลามเนื้อท่ีตํ่าขณะท่ีทําทากระโดด ข้ึน – ลง (Vertical Jump) จะเกิดแรงตึงตัวที่สูงกวา
โดยท่ัวไปแลวเม่ือฝกท่ีความหนักสูงปริมาณการฝกก็ควรจะลดลง ความหนักของการฝกข้ึนอยูกับ
ปจจัยดังนี้ 
 1. ทิศทางของการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical) หรือแนวนอน(Horizontal) 
             2. ความเร็วในแตละแนวในการเคล่ือนท่ี หรือกระโดด 
 3. จุดศูนยถวงของรางกาย ยิง่สูงมากเทาไร ก็เกิดแรงมากขึ้นเม่ือลงสูพื้น จะเกิดแรงจาํนวน
มากเม่ือนักกีฬาลงสูพื้น โดยเทาท่ีสัมผัสพื้นจะเปนขางเดียวหรือสองขางซ่ึงอาจเปนการกระโดดข้ึน 
ลงในแนวด่ิง 
 4. น้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอก การทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติ เนื่องจากการ 
ฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองใชความพยายามสูงสุด ดังนี้ การทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ี
ปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ัง ระหวางจํานวนเซทท่ีปฏิบัติ การกําหนดจึงตองกําหนดให
เหมาะสม เชน การกระโดดข้ึน – ลง  Vertical อาจใชเวลาประมาณ 5-10 วินาที ในระหวางคร้ังของ
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การฝก และ ประมาณ 2-3 นาที ในระหวางเซท ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและเวลาในการฝก มิฉะนั้น
อาจทําใหความหนักในการฝกท่ีหนักเกินไป อาจไดรับการบาดเจ็บจากการฝกได 
 Chu DA (1992) ไดใหขอควรพิจารณาในการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการออกแบบ
โปรแกรมการฝกไดดังนี้ 
 1. Intensity เปนความหนัก ของการฝก ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออกกําลังกายและ
น้ําหนักท่ีใช เชน การกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดเพียงขาเดียว 
 2. Volume เปนปริมาณงานท้ังหมดท่ีกระทํา เชน การกระโดดจะนับจํานวนคร้ังท่ีเทา
สัมผัสพื้น  
 3. Frequency เปนจํานวนคร้ังของการออกกําลังกายและความถ่ีในการฝกซอม 
 4. Recovery ระยะเวลาในการฟนตัวเปนการเปล่ียนแปลงท่ีช้ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลังหรือ
ความทนทานของกลามเน้ือ สําหรับการฝกกําลังชวงระยะเวลาในการฟนตัวประมาณ 30-60 วินาที
ระหวางเซท 
 
 พลัยโอเมตริก แบงออกเปน 3 ชวง 
 1.Eccentric เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมที่มีการหดตัวของกลามเน้ือ
แบบยืดยาวออก และส้ินสุดท่ีมีการยืด ขอไดเปรียบของระยะน้ี คือการเพิ่มของ muscle spindle 
activity หรือ pre-stretching กลามเนื้อกอนท่ีจะกระตุนและทําใหเกิดความเตรียมพรอมในการถูก
กระตุนตอ alpha moter neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ extrafusal muscle ชวงเวลาของ setting 
phase นั้นข้ึนอยูกับระดับ ของกระแสประสาทท่ีออกมาเพ่ือการเรงเรา (facilitation) ของการหดตัว 
 2.   Amortization เปนชวงของเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออกและการ
เร่ิมตนของ concentric force ซ่ึงข้ึนอยูกับอัตราของการยืดมากกวาความยาว ของการยืด ถา 
Amortization ชาผลก็ คือ elastic energy ซ่ึงเปนไฟฟากลศาสตร ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืด
ยาวออกและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความรอนและจะไมมีการกระตุน Stretch reflex แต
เม่ือมีการหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการตอบสนองของกําลังอยางมาก ความยาวของ 
Amortization นั้นยังข้ึนกับการเรียนรูอยางมาก นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงและสามารถเพ่ิมความเร็ว
ไดจะทําให Amortization นั้นส้ันเขา การพัฒนานี้เปนผลเนื่องจากการเรียน และทักษะการฝกท่ีเปน
พื้นฐานการพัฒนาของความแข็งแรง 
 3. Concentric response การตอบสนองของชวงนี้ เปนการรวมผลของ setting และ 
Amortization ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบหดส้ันเขา 
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 อุปกรณท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
 กรวย (Cone) ใชกรวยพลาสติกสูง 8-24 นิ้ว เปนส่ิงกีดขวางสําหรับการกระโดด 
 กลอง (Boxes) ใชกลองไมความสูง 6-24 นิ้ว ซ่ึงอาจใชสูงถึง 42 นิ้ว ในนักกีฬาบางประเภท 
กลองควรมีผิวสัมผัส 18x 24 นิ้ว 
 ร้ัวและส่ิงกีดขวาง (Handles and barrier) ใชร้ัวท่ีแข็งแรงสามารถปรับความยากงายไดส่ิง
กีดขวางควรจะมีความสมดุลมีเสนผานศูนยกลาง ½ นิ้ว ยาว 3 ฟุต โดยวางอยูบนกรวย 2 อัน  
 บันได (Stairs) ใชในการกระโดดข้ึน 
 ลูกบอล ท่ีใชในทางการแพทย (Medicine ball) ควรมีขนาดตางๆ กัน ใหเหมาะสมกับการ
ออกกําลังรางกายสวนบนและการฝกสวนขา 
 
 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริก 
 Allerheiligen (1994) พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเนื้อมีความ
แข็งแรงสูงสุด โดยเปนการออกกําลังกายในชวงส้ันๆ เปนการออกกําลังกายท่ีใชประโยชนจากแรง
โนมถวงของโลก โดยการเก็บพลังงานศักยไวในกลามเนื้อและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปน
ประโยชนทันทีเม่ือเกิดปฏิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อ
เปนความสามารถของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อท่ีเกี่ยวพันท่ีจะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุด
ในการเคล่ือนไหวในแนวราบ, แนวดิ่ง, ดานขางหรือแบบผสานกัน Chu and Plummer (1984) กลาว
วา พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมความแข็งแรงและความเร็วในการ
เคล่ือนไหวเพื่อทําใหเกิดประเภทการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว ซ่ึงมักใชการฝกกระโดดหรือการออก
กําลังกายแบบใดๆ ก็ได ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอน
อยางเร็ว การทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติ เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกท่ีตองใชความ
พยายามสูงสุด ดังนั้นการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ังหรือ
ระหวางเซท และระหวางชุด จึงตองมีการกําหนดใหเหมาะสม ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดของกีฬาและเวลา
ในการฝก มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกมีความหนักเกินไปอาจทําใหนักกีฬาบาดเจ็บจาก
การฝกได 
 
 การทํางานของกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) ในการทํางานของกลามเน้ือ เพื่อท่ีจะไดมาซ่ึงกําลังสูงสุดของ
กลามเน้ือแตละกลุมท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวน้ัน ควรใหกลามเนื้อเหลานั้นไดมี
โอกาสยืดตัวออกเล็กนอย (pre-stretch) กอนท่ีจะหดตัวออกแรงเต็มท่ีเพื่อการเคล่ือนไหวนั้น 
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นักกีฬาสามารถเพ่ิมกําลังในการเคล่ือนไหวไดดวยการเคล่ือนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกันขาม
กอนท่ีจะเร่ิมใชแรงเคลื่อนไหวรางกายกลับมาสูทิศทางท่ีตองการ เทากับเปนการเปดโอกาสให
กลามเน้ือท่ีจําเปนตองใชการเคล่ือนไหวไดยืดตัวเตรียมพรอม  (pre-stretch) กอนท่ีจะหดตัว 
ลักษณะเชนนี้จะทําใหกลามเน้ือสามารถหดตัวเพื่อการเคล่ือนไหวไดกําลังสูงสุด ในการเขยงและ
กระโดดก็มีลักษณะเชนเดียวกัน แตละจังหวะของการเคล่ือนไหวจะมีการยืดและหดตัวของ
กลามเนื้อ ท่ีเกี่ยวของกันกับการเคล่ือนไหวนั้น ทําหนาท่ีสลับกันไปโดยมีความสัมพันธตอเนื่อง
กลมกลืนกันมากนอยตามความยากงายของสภาพการฝก การนําหลักการยืดกลามเน้ือกอนการหด
มาใชในการฝกเขยงและกระโดดนี้ เปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการหดตัวใหกับ
กลามเนื้อมากยิ่งข้ึน อันจะเปนผลดีสําหรับนักวิ่งเร็ว และนักกีฬาประเภทท่ีตองเคล่ือนไหวเปล่ียน
จังหวะและทิศทางอยูบอยๆ แบบฝกท่ีเนนเฉพาะกําลังและความแข็งแรงกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและ
กระโดดท่ีสําคัญมี 4 แบบ คือ 
 - การเขยงขาเดียวหรือสองขาโดยใชกําลังสูงสุด 
 - การเขยงขาเดียวหรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล 
 - การเขยงขาเดียวหรือสองขาเร็ว 
 - การกระโดดขึ้น-ลง จากท่ีสูงตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา 
 ขอสําคัญท่ีผูฝกสอนกีฬาจะตองตระหนักไวเสมอในการนําวิธีการฝกเหลานี้มาใชคือ 
นักกีฬาท่ีเขารับการฝกจะตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงพอ มิฉะนั้น กลามเน้ือ ขอเทา
ขอเขา เอ็นรอยหวายและสันเทา อาจเกิดการบาดเจ็บท่ีเปนอันตรายได การฝกวิธีดังกลาวควรฝก 2-3 
คร้ัง / สัปดาหและไมควรนํามาฝกในวันเดียวกับท่ีมีการฝกยกน้ําหนักดวย 
 
 การฝกความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) วิธีการเขยงและกระโดด (Plyometric Exercises) หมายถึง การ
ออกกําลังกายหรือการฝกบริหารรางกายท่ีรวมไวซ่ึงกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการ
หดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการเคล่ือนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําได
หลากหลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (jump training) และเขยง (hopping) ในรูปแบบตางๆ  กัน 
เพื่อพัฒนาลําตัวสวนลาง (lower extremities) และการบริหารลําตัวสวนบน (upper extremities) โดย
ใช ลูกบอลทางการแพทย (medicine ball) ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาท่ีจะใชการฝกในลักษณะดังกลาวนี้ 
จะตองมีความรูความเขาใจ ไมเพียงแตรูปแบบการฝกเทานั้น แตจะตองรูจักประยุกตดัดแปลง
โปรแกรมและเคร่ืองมือ ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอนักกีฬาสูงสุด
ดวย การใชความพยายามสูงสุดในการกระโดด การท่ีจะใหเกิดผลดีในการฝกเพิ่มกําลังกลามเนื้อ
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ดวยวิธีเขยงและกระโดดนั้น ควรใหนักกีฬาไดมีโอกาสวิ่งโดยใชความเร็วเกือบเต็มท่ีในระยะ 15-20 
เมตร กอนตอจากนั้นจึงใหนักกีฬาฝกเขยงขาเดียวเร็วเต็มท่ีตามระยะทางท่ีกําหนด โดยใชขาซาย
และขาขวาสลับกันไปแตละเท่ียวของการฝก และส้ินสุดดวยการใชเขยงสองขาจนกระท่ังหมดแรง 
 
 การฝกกําลังกลามเนื้อดวยการเนนความสงูในการเขยงหรือการกระโดด 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2544) การฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเน้ือดวยการกระโดดสองเทาขามร้ัว 
(power hurding) วิธีปฏิบัติเร่ิมดวยการใหนักกีฬากระโดดสองเทาขามร้ัวท่ีมีระดับความสูงปาน
กลาง จํานวน 5-10 ร้ัว แตละร้ัววางตั้งหางกันประมาณ 1.00-1.50 เมตร ในระยะแรกของการฝกอาจ
เร่ิมดวยการใหนักกีฬาฝกระโดดขามรั้วเพียง 2 ร้ัวกอน หลังจากนั้นใหเพิ่มจํานวนร้ัวมากข้ึนทุก
สัปดาห ๆ ละ 1 ร้ัว จนกระท่ังสามารถกรโดดขามร้ัวติดตอกันถึง 10 ร้ัว ในการฝก 5-10 เท่ียว 
ประมาณ 1-3 เซท การฝกเพื่อเพิ่มกําลังกลามเนื้อดวยการกระโดดเทาเดียวหรือสองเทา ข้ึน-ลง อยู
กับท่ี (stationary power jumping ) วิธีปฏิบัติ เร่ิมดวยการใหนักกีฬาพยายามออกแรงกระโดดเต็มท่ี
ใหไดสูงสุดในแตละคร้ังของการกระโดดภายใน 30-60 วินาที  ขณะท่ีปฏิบัติการกระโดดใหเหยียด
แขนขางใดขางหนึ่งหรือท้ังสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะแตะผนังหรือขางฝาใหไดสูงท่ีสุด พยายาม
กระโดดข้ึน-ลง ใหอยูในจุดเดียวกัน ในการกระโดดพยายามปฏิบัติใหตอเนื่องกันไปจนครบตาม
เวลาท่ีกําหนดไว โดยไมมีการหยุดชะงักหรือหยุดพักชวงใดชวงหนึ่ง เคร่ืองหมายหรือรอยขีดท่ีทํา
ไวท่ีผนังหรือขางฝาในการกระโดดข้ึนไปแตละคร้ัง จะเปนดัชนีท่ีช้ีใหเห็นถึงการใชกําลังกลามเน้ือ
ในการกระโดดแตละคร้ังวาเต็มท่ีหรือไม ขณะเดียวกันก็บอกถึงประสิทธิภาพของกลามเนื้อดวย 
 
 ขอพิจารณาในการฝกพลัยโอเมตริก 
 การสรางสมรรถภาพพ้ืนฐานท่ีเหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและชวย
ใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากข้ึน การฝกความแข็งแรงตองมากอนการฝกพลัยโอเมตริกและ
ตองทําไมมาก ควรไดรับการฝกเปนเวลาหลายสัปดาห 

การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาการอบอุนรางกายใหเหมาะสมและ
เพียงพอ เชนการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือการบริหารรางกายแบบงายๆ เม่ือหลังการฝกตองมีการ
คลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเหมือนกัน 

ความหนักของงาน จะตองมีความ หนักมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความ
พยายามเต็มท่ี ซ่ึงความสําคัญมากตอการฝกกลามเน้ือ เนื่องจากการตอบสนองตอรีแฟล็กซจะไดผล
เม่ือกลามเนื้อตองรับน้ําหนักเพิ่มอยางรวดเร็ว 
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 การฝกในจํานวนท่ีเหมาะสม ปกติจํานวนการทําซํ้าอยูระหวาง 8-10 คร้ัง จํานวนคร้ังหรือ
จํานวนเท่ียว ควรทํา 6-10 ชุด ความหนักเบาข้ึนอยูกับสมรรถภาพของนักกีฬาและการกําหนด
เปาหมายในการฝกเพื่อประโยชนสูงสุดของการฝก 
 เวลาพักท่ีเหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรเปน 1-2 นาที ซ่ึงเพียงพอสําหรับระบบ
ประสาทกลามเน้ือท่ีเครียด จะไดฟนตัวจากกิจกรรมการฝกการฝกใชเวลา 20-30 นาที และ 2-3 วัน
ตอสัปดาห จะใหผลท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
 การฝกตองมีแรงตานทาน เวลาท่ีทําการฝกใชน้ําหนักถวงมากกวาปกติ จะบังคับให
กลามเนื้อทํางานดวยความหนักของงานท่ีเพิ่มข้ึนในการใชน้ําหนักท่ีเหมาะสม การฝกท่ีไม
เหมาะสมอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
 การฝกตองใชแรงใหมากท่ีสุดและเวลาใหนอยท่ีสุด ท้ังแรงและความเร็วของการ
เคล่ือนไหวเปนส่ิงสําคัญมากในการฝก ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงไดแก ความเร็วในการทํา เชน การทุม
น้ําหนักวัตถุประสงคเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคล่ือนไหวของการทุมน้ําหนัก การกระทํายิ่งเร็ว
เทาไรก็ยิ่งมีแรงมามากและไดระยะการทุมท่ีไกล 
 โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดี ท่ี สุด  ควรฝกเปนรายบุคคล  ผูฝกสอนตองทราบ
ความสามารถของนักกีฬาวาจะทําไดมากนอยเทาใด และบอกวัตถุประสงคของการฝกจึงจะทําให
การฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามท่ีตองการ 
 
ความม่ันคงของลําตัว 
1. หลักการฝกความม่ันคงของลําตัว 
 การฝกความม่ันคงของลําตัวเปนการฝกการจัดทาใหอยูในชวงของการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอง
ตามหลักชีวกลศาสตรของลําตัวทําใหสามารถทรงทาอยูไดในตําแหนงท่ีตองการโดยเร่ิมจากการฝก
ความมั่นคงของลําตัวแบบอยูกับท่ี (Isometric Stabilization Exercise); เปนการฝกการหดตัวท่ี
สัมพันธกันของกลามเน้ือสะโพกและกลามเน้ือลําตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทาน 
แบบอยูกับท่ีไมมีการเคลื่อนไหว การฝกความมั่นคงของลําตัวแบบอยูกับท่ีเปนประจํา สามารถทํา
ไดโดยใชน้ําหนักตัวเองจะชวยปองกันการบาดเจ็บตอกลามเน้ือหลัง ตามดวยการฝกความม่ันคง
ของลําตัวแบบเคล่ือนไหว (Function Stabilization Exercise); เปนการฝกการหดตัวท่ีสัมพันธกัน
ของกลามเน้ือสะโพกและกลามเน้ือลําตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทาน แบบอยูกับท่ีมี
การเคล่ือนไหวของลําตัวของลําตัวในชวงท่ีเหมาะสม เปนการกระตุนใหระบบประสาทส่ังการ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงมีความจําเปนมากในการแกไขทาทางท่ีผิดปกติใหกลับมาถูกตอง  
 - ปจจยัท่ีมีผลตอการพัฒนาความม่ันคงของลําตัว 
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 - แรงโนมถวง 
 - ความสลับ ซับซอนของทาทางการเคล่ือนไหว 
 - ระยะเวลาของการทรงตัว 
 - จํานวนคร้ังของการทําซํ้า 
 - แรงตาน 
 
 การศึกษาท่ีเก่ียวกับความมัน่คงของลําตัว ( Trunk Stabilization )  
 การศึกษาท่ีเกี่ยวกับความม่ันคงของลําตัว (Trunk Stabilization)สวนปจจัยภายนอกรางกาย 
เชน การฝกซอมซ่ึงแยกยอยออกเปนหลายสวน และสวนหนึ่งท่ีนําเสนอในคร้ังนี้ คือการฝกความ
ม่ันคงของลําตัว ทําใหสามารถควบคุมการทรงตัว ทรงทาท่ีดีของลําตัวในขณะวิ่งได ซ่ึงเกี่ยวของกับ
การควบคุมหรือจํากัดการเคล่ือนไหวของเชิงกรานดวย ในป 1996 ไดมีการศึกษาถึงการฝกความ
ม่ันคงของลําตัวในกลุมท่ีมีประสบการณ เคยฝกความม่ันคงของลําตัวมากอน ( นักกายภาพบําบัด ) 
เทียบกับกลุมท่ีไมเคยมีประสบการณ ไมเคยฝกความมั่นคงของลําตัวมากอน (คนปกติท่ีมีสุขภาพ
แข็งแรง) พบวากลุมท่ีมีประสบการณสามารถควบคุมหรือจํากัดการเคล่ือนไหวของเชิงกรานได
ดีกวากลุมท่ีไมมีประสบการณ ท้ังท่ีเชิงกรานจะมีการเคล่ือนไหวเสมอเม่ือรางกายเคล่ือนท่ี ( Elia 
and others , 1996) นอกจากนั้นยังมีการศึกษาถึงความสัมพันธของเชิงกรานและมุมการเคล่ือนไหว
ของขาขณะงอสะโพกขางเดียวและสองขางพรอมกัน โดยการติด markers และทําการงอขอสะโพก
ท้ัง active/passive, unilateral/bilateral  ในทานอนหงาย และบันทึกภาพดวย 16-mm, motion picture 
camera ในผูเขารวมการทดลองวัยรุนจํานวน 17 คน จากการวิเคราะหขอมูล พบวาการงอขอสะโพก
ประกอบดวย 2 องคประกอบ คือ pelvic rotation and flexion of thigh on the pelvis โดยจะเกิด  
pelvic rotation ประมาณ 8 องศาเสมอในชวงแรกของการงอสะโพก (1/4-1/3 ของการงอขอสะโพก 
คือ pelvic rotation ) และไดศึกษาถึงความสัมพันธของเชิงกรานและมุมการเคล่ือนไหวของขาโดย
การทํา passive straight leg raising on lift lower limb ในอาสาสมัครท่ีแข็งแรงจํานวน 17 คน และ
ทําการวิเคราะหการเคล่ือนไหวดวย film analysis พบวาจะมีการหมุนของกระดูกเชิงกรานเฉล่ีย 9 
องศาขณะทํา Passive straight leg  raising 
 ในการทรงทาเพื่อทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงใหมีประสิทธิภาพ จําเปนตองทรงทาใหได
นานเหมาะสมกับกิจกรรมนั้น จึงไดมีการศึกษาหาคาเวลาของความทนทาน (Endurance times) ใน
ทําเกร็งลําตัวทางดานขาง , เกร็งลําตัวทางดานหนา และเกร็งกลามเนื้อทางดานหลัง ในประชากร
ปกติ อายุ 20-29 ป จํานวน 75 คน (ผูชาย 31, ผูหญิง 44 ) ผลประกฎวาผูหญิงมีคาเวลาของความของ
ความทนทานในทาเกร็งกลามเนื้อทางดานหลัง มากกวาผูชายแตผูชายมีคาเวลาของความทนทานใน
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ทาเกร็งกลามเนื้อทางดานขางมากกวาผูหญิง (โดยผูชายจะมีคาเวลาของความทนทานในทาเกร็ง
กลามเน้ือทางดานขาง 65% ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเน้ือทางดานหลัง และ 99 % 
ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเน้ือทางดานหนา ในขณะท่ีผูหญิงมีคาเวลาของความ
ทนทาน ในทาเกร็งกลามเน้ือทางดานขาง เปน 39 % ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเน้ือ
ทางดานหลัง และ 79% ของคาเวลาความทนทานในทาเกร็งกลามเนื้อทางดานหนา)ซ่ึงเปนคาท่ี
แสดงถึงความม่ันคงของลําตัวโดยปกติในผูชายและผูหญิง (McGrill and others, 1999) 
 นอกจากนั้นความม่ันคง ของลําตัวยังมีสวนชวยปองกันการบาดเจ็บ และลดอุบัติการณ
บาดเจ็บของกลามเนื้อ Hamstrings และการปวดหลังท่ีเกิดจากการวิ่งดวย ดังจะเห็นไดจากรายงาน
ในชวงค.ศ. 1980 ไดมีการนําเอาการฝกความม่ันคง (Stabilization training) มาใชรักษาผูปวยท่ีมี
ปญหาปวดหลัง อันเนื่องมาจากความเส่ือมของกระดูกสันหลัง และการใชงานกลามเน้ือมากเกินไป 
ซ่ึงพบวาไดผลมากในกรณีท่ีเปนไมมาก และยังชวยปองกันการกลับมาปวดหลังซํ้าอีกดวย สวนใน
กรณีท่ีเปนมากและเร้ือรัง ตองรักษารวมกับการใชยา โดยหลักการฝกความม่ันคง (Stabilization 
training)  นั้นจะเนนการทํางานประสานสัมพันธรวมกันของกลามเน้ือสวนหนาและกลามเน้ือสวน
หลัง (abdominal and back muscles) เพื่อการทรงทาไวในทาปกติของกระดูกสันหลังและลําตัว
ในขณะทํากิจกรรมตางๆ (กลามเนื้อไดเรียนรูการทํางานท่ีถูกตอง)  หลักสําคัญในการฝกวิ่งระยะส้ัน 
คือ ความม่ันคงของลําตัว, สะโพกและการทรงทาท่ีดีจึงจะวิ่งระยะส้ันไดดี ซ่ึงการฝกความม่ันคง 
(Stabilization training)  ของลําตัวใหแข็งแรงดีแลว พบวาชวยลดอุบัติการณและปองกันการ
บาดเจ็บของกลามเนื้อดานหลังของขา (Hamstrings muscles ใชทํางานมากในนักวิ่งระยะส้ัน) ได
และยังรวมไปถึงการพัฒนาความเร็วดวยเนื่องจากการมีความม่ันคงของลําตัวท่ีดีจะลดการเกร็งตัว
ของกลามเนื้อท่ีไมจําเปนในการวิ่ง ทําใหผอนคลายและลดการใชพลังงานท่ีฟุมเฟอยของรางกาย ทํา
ใหทรงตัวไดดีในการวิ่งดวยความเร็วสูง (Bennett, 2000 and Meissner) 
 
เอกสารท่ีเก่ียวของเทควันโด (Taekwondo) 
ประวัติกีฬาเทควันโดในตางประเทศ 
          กีฬาเทควันโดเปนศิลปะการตอสูเกาแกของชาวเกาหลีซ่ึงใชอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย
เปนอาวุธในการตอสู คือ หมัด เทา เขา ศอก สนมือ ฝามือ เปนตน เทควันโดในฐานะท่ีเปนกีฬา 
ประเภทการตอสูประจําชาติท่ีมีประวัติยาวนานมากวา 2,000 ป ต้ังแตยุคของ 3 อาณาจักรสมัย
โบราณ คือ โคเรีย เพคเจ และซิลลา (Koguryo, Packje, Silla) โดยปรากฏหลักฐานรูปปนและภาพ
ฝาผนังตามวัดและสุสานโบราณตางๆ นอกจากนี้ประวัติศาสตรยังไดกลาวถึง ขุนศึก ซ่ึงเรียกวา  
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ฮวารัง (Hwarang) ฝกฝนอาวุธตางๆ รวมท้ังเทควันโด  ในตอนตนศตวรรษท่ี 20 กองทหารไดยึด
ครองเกาหลีและส่ังหามการฝกเทควันโด จนกระท่ังเกาหลีไดรับอิสรภาพในป 1945 เทควันโดก็ได
เร่ิมพัฒนาอีกคร้ังหนึ่ง และหลังสงครามเกาหลี (ป ค.ศ.1950-1953) เทควันโดก็ไดแพรหลายไปท่ัว
อยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญในการพัฒนาประชาชนเกาหลีใหมีคุณภาพ และบรรดาครูผูฝกสอน 
เทควันโดในเกาหลีไดรวมตัวกันกอต้ังสมาคมเทควันโดเกาหลีข้ึน ในป ค.ศ.1961 และเร่ิมเผยแพร
ศิลปะน้ีสูชาวโลกมากข้ึน โดยไดต้ังสถาบัน กุกกิวอน (Kukkiwon) ข้ึนในป ค.ศ.1972 ซ่ึง
เปรียบเสมือนเปนสํานักงานใหญของเทควันโดโลก และไดจัดการแขงขันชิงแชมปโลกข้ึนเปนคร้ัง
แรกในป ค.ศ.1973 พรอมกับการกอต้ังสมาพันธเทควันโดโลก (The World Taekwondo 
Federation) ข้ึนในปเดียวกันนี้ สมาพันธเทควันโดโลกทําหนาท่ีเผยแพรกีฬาเทควันโดสูชาวโลก
อยางกวางขวางจนมีสมาชิกกวา 150 ประเทศ และสามารถจัดการแขงขันเขาบรรจุในกีฬาระดับ
นานาชาติจนครบทุกระดับ คือ ซีเกมส เอเช่ียนเกมส โอลิมปกเกมส ฯลฯ( สมาคมเทควันโดแหง
ประเทศไทย.2528) 
  
 ประโยชนของกีฬาเทควันโด 
 สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย (2528) ไดกลาวถึงกีฬาเทควันโดไววา เทควันโดเปน
การแสดงออกทางรางกายของมนุษย ซ่ึงจะมีผลทําใหอายุยืนยาวนานและเปนกิจกรรมท่ีเต็มไปดวย
ความมีน้ําใจ ลักษณะทาทางหรือการกระทําพื้นฐานของเทควันโดไดพัฒนามาจากสัญชาติญาณการ
ตอสูปองกันตัวของมนุษย ซ่ึงจะทําใหเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐานทางดานการแสดงออกของ
ตน โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย ดังตอไปนี้คือ 
 1.  เปนการปองกันตนเอง 
 2.  ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ไมเหนื่อยหนายและออนเพลีย 
 3.  ชวยใหอวัยวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การ
ยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ประสาท และอ่ืนๆ ไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึน ตลอดจนมีความ
แข็งแรงมากข้ึน 
 สําหรับชาวเกาหลีแลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยัง
เปนปรัชญาและวิถีการดําเนินชีวิต ซ่ึงแทรกอยูในชีวิตประจําวันอยางท่ีแยกออกจากกันไดยาก
ทีเดียว ผูท่ีฝกเทควันโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยท่ีสมบูรณ
แลวยังไดเรียนรูปรัชญาและกฎของเทควันโด ซ่ึงจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูมีระเบียบวินัย มี
ความเช่ือม่ันในตนเอง มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ พรอมท่ีจะชวยเหลือผูท่ีออนแอ และรูจัก
เสียสละเพ่ือสวนรวมอีกดวย 
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 หลักการฝก 
 ปจจุบันการฝกวิชาเทควันโด อาศัยวิธีการหลัก 3 วิธี ดังนี้ 

1. พุมเช (แพ็ทเทิรน)  เปนการฝกกระบวนทาตางๆ ท่ีใชท้ังมือและเทาในการโจมตีและต้ัง
รับ 

2. เคียรูกิ (ฟรีสแปร่ิง)  เปนการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระ โดยอยูภายใตกรอบกติกากีฬา 
เทควันโดสากล เปนวิธีท่ีใชในการแขงขันท่ัวๆ ไป 

3.เคียกพา (เบรกกิ้ง)  เปนการฝกฝนทักษะและพลกําลังโดยอาศัยวัสดุตางๆ เชน กอนอิฐ 
กระเบ้ือง หรือไมกระดานเปนเคร่ืองมือ เพื่อเปนการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไมตองเส่ียง
ตอการบาดเจ็บหรือชีวิตของผูอ่ืน  
 นอกจากนี้ ยังมีการฝกตอสูปองกันตัวในระยะประชิดท่ีเรียกวา “โฮชินสิ” ซ่ึงเปนท่ีนิยมกัน
อยางแพรหลาย โดยเฉพาะในกลุมสตรีซ่ึงตองดําเนินชีวิตอยูในสภาพสังคมในปจจุบันเทควันโด
เม่ือเปนการแขงขันในรูปแบบกีฬา จะอนุญาตใหใชอาวุธไดเฉพาะการชกดวยสันหมัดท่ีบริเวณ
ลําตัวดานหนาและเทาเตะโดยจะเตะไดบริเวณท่ีสูงกวาเอวข้ึนไปทางดานหนา นักกีฬาจะมีการใส
เคร่ืองปองกันอันตราย เชน เกราะปองกันลําตัว หมวกกันศีรษะ สนับแขน ขา กระจับ  การแขงขัน
จะแขง 3 ยก ยกละ 2 นาที พักระหวางยก 1 นาที โดยแขงขันในสนามท่ีมีพื้นยางปูขนาดกวางยาว 12 
x 12 เมตร มีผูตัดสิน 1 คน ผูใหคะแนน 4  คน  เม่ือผูแขงขันเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควันโด มี
น้ําหนักท่ีชัดเจนท่ีลําตัวก็จะให 1 คะแนน และ 2 คะแนนถาโดนหนา ถาผูใดโดนอาวุธของคูตอสู
จนมีอาการมึนงงหรือลมลง ก็จะถูกนับ 1 จนถึง 8 จึงจะใหสูตอไป โดยฝายท่ีกระทําจะไดคะแนน
เพิ่มอีก 1 คะแนน แตถาไมสามารถสูตอไปไดก็จะนับจนครบ 10 และถูกตัดสินเปนฝายแพในการ
แขงขัน(กติกาเทควันโด.2550) 
 กีฬาเทควันโดเปนการแขงขันท่ีนักกีฬาตองมีความรวดเร็ว แมนยํา และคลองตัวสูง เพราะ
สนามแขงขันเทควันโดกวางยาว 12 x 12 เมตร โดยไมมีเชือกกั้นแบบสังเวียนมวย รวมท้ังกติกาการ
แขงขันจํากัดอาวุธในการทําคะแนน คือตองใชสวนท่ีตํ่ากวาเทาลงไปเปนอาวุธในการเตะ และ
เปาหมายจํากัดแตสูงกวาเอวข้ึนไปและทางดานหนาเทานั้น ทําใหนักกีฬาเทควันโดมักจะใชทายืน
เขาคูตอสู โดยการหันดานขางใหคูตอสูมากเพื่อใหเปาหมายเล็กลง เพราะฉะน้ันการจะทําคะแนน
ได จะตองมีความรวดเร็ว แมนยํา มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว เชน เม่ือคูตอสูกาวเขาหา หรือยก
ขาเพ่ือจะเตะ เราจะตองรีบฉวยโอกาสเตะทําคะแนนในชองวางท่ีเห็นไดในทันทีทันใด 
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เอกสารท่ีเก่ียวของกับงานวิจัย  
 
งานวิจัยในประเทศ 
 ณัชธกรม เปยงเจริญ (2544;บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ืองผลการฝกความม่ันคงของลําตัวในนัก
วิ่งระยะส้ันระดับเยาวชนของสมาคมกรีฑาจังหวัดเชียงใหม การวิจัยนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาการ
ฝกความม่ันคงของลําตัวในนักวิ่งระยะส้ันระดับเยาวชน เพื่อเปรียบเทียบพัฒนาการความเร็วในการ
วิ่งระยะ 100 เมตร ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จํานวนกลุมทดลองท้ังหมด 12 คน โดยไดทํา
การฝกความม่ันคงของลําตัว ในระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการทดลองท่ีได พบวา เวลาการวิ่ง 100 
เมตร ของกลุมทดลองมีคาลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  สุริโย ธิราช (2548) ไดทําการวิจัยเร่ืองโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในระยะ 60 
เมตร รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกับฝกตามปกติอยางเดียวตอการเพ่ิมคามเร็วในระยะ 60 
เมตร ของนักวิ่งระยะส้ันประเภท 100 เมตร เยาวชนชาย โดยกลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาเยาวชนชาย
จังหวัดเชียงใหม จํานวน 10 คน แบงออกเปน 2  กลุม กลุมละ 5 คน ใชเวลาในการฝกซอม 6 
สัปดาหผลการศึกษาพบวาการฝกตามโปรแกรม 2 อยางรวมกันมีคาเฉล่ียผลตางทากับ 0.338 วินาที 
และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 แลวสําหรับผลการฝกตามโปรแกรมอยางเดียว 
มีคาเฉล่ียผลตางเทากับ 0.216 วินาที และมีความแตกตางกันมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 มีคา
เปรียบเทียบผลการฝกท้ัง 2 กลุม ตางกัน สรุปไดวาทําการฝกตามโปรแกรมท้ัง 2 แบบ ควบคูกัน 
ดีกวาทําการฝกตามโปรแกรมอยางดี มีคาทางสถิติเทากับ 0.120 วินาที 
 วนชัย พรหมสาขา ณ สกลนคร (2549) ไดศึกษาและหาคาแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริกในทา Later Cone Hops และ ทา Cone Hops with Change-of-Direction Sprint ท่ีมีตอการ
กระโดดสูงในการเลนกีฬาเทนนิส ภายหลังการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองกลุมท่ีไดรับการฝกตาม
โปรแกรมพลัยโอเมตริกในทา Later Cone Hops และ ทา Cone Hops with Change-of-Direction 
Sprintกอนและหลังการฝก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05  
 ยงศักดิ์ ณ สงขลา (2544) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกใน
ระดับความหนักตางกันท่ีมีความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร จากกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายปท่ี 1 ท่ีมี
อายุ 18-20 ป จํานวน 60 คน แบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา 
เพื่อเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ของกลุมทดลองฝกทักษะในการวิ่งระยะส้ันควบคูกับ
การออกกําลังกายแบบ พลัยโอเมตริก โดยกระโดเทาคูขามร้ัวในระดับความสูง 50,60 และ 70 
เซนติเมตร จํานวน 8 ร้ัว กับกลุมควบคุม ในระยะเวลา 6 สัปดาห ผลการทดลองพบวา มีคาเฉล่ียของ
กลุมท่ีทําการฝกควบคูกันแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และผลของการทดสอบ
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ของกลุมท่ีทําการฝกกระโดขามร้ัวระดับคามสูง  70 เซนติเมตร ดีกวา 60 เซนติเมตร และระดับ
ความสูง 60 เซนติเมตร ดีกวา 50 เซนติเมตร หลังการทดลองมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติระดับ 0.05 สวนกลุมท่ีทําการฝกการโดดขามร้ัวระดับความสูง 50 เซนติเมตร ทําการทดสอบ
กอน-หลังการฝกพบวาไมมีความแกตางกัน 
 ถาวร  วรรณศิริ (2530: บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอ
แสงและเสียงแบบหลายตัวเลือกของเด็กปกติ เด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย และเด็กท่ีมีความ
บกพรองทาง สติปญญา การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ตอแสงและเสียงแบบหลายตัวเลือกของเด็กปกติ เด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย และเด็กท่ีมีความ
บกพรองทางสติปญญา  ตัวอยางประชากรท่ีใชแบงเปน 4 กลุม คือ เด็กปกติ เด็กเรียนชา เด็กหู
หนวก และเด็กตาบอด กลุมละ 50 คน ใหเด็กท้ัง 4 กลุมทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมี
ตอแสงและเสียง แบบหลายตัวเลือกโดยใชเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุมเด็กปกติและ
เด็กเรียนชาใหทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอแสงและเสียง กลุมเด็กหูหนวกให
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอแสง กลุมเด็กตาบอดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
ท่ีมีตอเสียง  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ียเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงและ
เสียงแบบหลายตัวเลือก วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวย
วิธีของ ตูกีเอ (Tukey-a)ผลการวิจัยปรากฏวา(1) กลุมเด็กปกติมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอแสงแบบ
หลายตัวเลือกเร็วท่ีสุดคือ .450 วินาที รองลงมาคือกลุมเด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย (หูหนวก) 
.546 วินาที และกลุมเด็กท่ีมี(2)ความบกพรองทางสติปญญา .738 วินาที ซ่ึงมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .01 2.  กลุมเด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย (ตาบอด) มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอ
เสียงแบบหลายตัวเลือกเร็วท่ีสุดคือ .443 วินาที รองลงมาคือกลุมเด็กปกติ .508 วินาที และกลุมเด็กท่ี
มีความบกพรองทางสติปญญา (เรียนซํ้า) .953 วินาที  ซ่ึงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
 วุฒิกร รัตนบัลลังก (2531: บทคัดยอ) ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ตอเสียงและแสงของเด็กท่ีมีความบกพรองทางกาย และเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา  
ตัวอยางประชากรท่ีใช คือ เด็กปกติจากโรงเรียนสวนหลวง เด็กเรียนชาจากโรงเรียนปญญาวุฒิกร 
เด็กหูหนวกจากโรงเรียนเศรษฐเสถียร และเด็กตาบอดจากโรงเรียนปญญาวุฒิกร โรงเรียนละ 50 คน 
โดยใชเคร่ืองมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงและแสง ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
มือท่ีมีตอเสียงและแสงของเด็กปกติและเด็กเรียนชา ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอ
แสงของเด็กหูหนวก และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอเสียงของเด็กตาบอด  นํา
ขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย เปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยการทดสอบคาวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของตูกีเอ (Tukey-a) 
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 ผลการวิจัยปรากฏวา(1)  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอแสงของเด็กปกติ, เด็กเรียนชา และ
เด็กหูหนวกมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 (2)  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือท่ีมีตอ
เสียงของเด็กปกติ, เด็กเรียนชา และเด็กหูหนวกมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
  
งานวิจัยในตางประเทศ 
 เบเนซ (Benesh. 1989) ไดศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก 2 วิธี จุดประสงค
ในการวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาความแตกตางของเทคนิคในการฝกพลัยโอเตริก 2 วิธี เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพความสามารถของการกระโดดสูง ซ่ึงนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ระดับโรงเรียน จํานวน 
24 คน ซ่ึงใชวิธีจับคูดวยสวนสูงและน้ําหนัก แลวแบงออกเปน 3 กลุม เทาๆกัน ซ่ึงแตละกลุมนั้น
ตองทดสอบการกระโดแตะฝาผนัง โดยใชแบบทดสอบพลังกลามเนื้อของมารกาเรีย แบบทดสอบ
จักรยานของวินเกท และแบบทดสอบความแข็งแรงของขา ทําการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลอง
พบวา การฝกพลัยโอเมตริกจะพัฒนาและปรับปรุงความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและ
ชวยสงเสริมความแข็งแรงของขาและพลังกลามเน้ือขาดวย สวนของการถวงน้ําหนักในการฝกพลัย
โอเมตริกไมไดชวยเสริมใหความสามารถดีกวา การพลัยโอเมตริกอยางเดียว การวิจัยนี้สนับสนุน
สวนท่ีวาการฝกพลัยโอเมตริก ไมวาจะมีน้ําหนักถวง หรือไมมีนั้นตางก็สงเสริมการกระโดดสงู และ
พลังขาเชนเดียวกัน 
 O’sullivan และคณะ (2005) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางทาทางและความทนทาน
ของกลามเนื้อหลัง กับอาการปวดหลังสวนลางอันเนื่องมาจากการกม ในผูท่ีทํางานในโรงงาน
อุตสาหกรรม โดยการเปรียบเทียบขอมูลการใชชีวิตประจําวัน, ตําแหนงของขอตอกระดูกสันหลัง
สวนเอวกับเชิงกราน (Lumbopelvic) ในทานั่ง ทายืน และทายกของ รวมถึงความทนทานของ
กลามเนื้อหลัง ในผูท่ีทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม 2 กลุม คือ ผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 21 คน และผูท่ี
มีอาการปวดหลังสวนลางจากการกม 24 คน ผลท่ีไดพบวา กลุมผูท่ีมีอาการปวดหลังสวนลางจะมี
ความทนทานของกลามเน้ือหลังลดลงอยางมีนัยสําคัญ (p<0.01) และจะมีการงอขอสะโพกนอยกวา
ในขณะน่ัง (p<0.05) และคณะผูวิจัยยังพบวามีความสัมพันธกันของการใชเวลาในการนั่งทํางานเปน
เวลานาน, การไมสามารถทํากิจกรรมทางกายภาพได กับการมีความทนทานของกลามเน้ือหลังท่ีอยู
ในระดับตํ่า แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมจากการวัดในทายืน และทายกของ 
 O’sullivan และคณะ (2002) ไดทําการศึกษาผลของทาทางการยืนและการนั่งท่ีแตกตางกัน
ตอการทํางานของกลามเน้ือลําตัวในผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง และไมมีอาการปวดหลัง จํานวน 20 คน 
โดยการใช Electromyography วัดการทํางานกลามเนื้อลําตัว คือ Superficial lumbar multifidus, 
Internal oblique,Rectus abdomisnis, External oblique และ Thoracic erector spinae ในขณะทํางาน
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ลดลงอยางมีนัยสําคัญในขณะทําทายืนแอนตัวไปทางดานหลัง  (P=0.007,P=0.012,P=0.003 
ตามลําดับ) เม่ือเปรียบเทียบกับทาทางมีหลังตรง สวนกลามเน้ือ Rectus abdominis จะมีการทํางาน
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญขณะทําทายืนแอนตัวไปทางดานหลัง เม่ือเปรียบเทียบกับทายืนตัวตรง 
(P=0.005) ซ่ึงสรุปไดวา ความม่ันคงของกลามเน้ือหลังและเชิงกราน จะชวยพยุงแนวลําตัวใหมี
ทาทางอยูในลักษณะต้ังตรงไดดีท่ีสุด และกลามเน้ือเหลานี้จะทํางานนอยลงเม่ือมีการเปล่ียนแปลง
ทาทางไป 
 Milhearn และ George (1999) ไดทําการศึกษาความสัมพันธของความทนทานของ
กลามเนื้อหนาทองกับทาทางและอาการปวดหลังในนักกีฬายิมนาสติกชาย 12 คน และหญิง 10 คน 
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม โดยการใชเคร่ือง Pressure biofeedback unit (PBU) ในการวัดความ
ทนทานของกลามเน้ือ, การใชการสังเกตในการแยกแยกทาทาง และการใชแบบสอบถามในการซัก
ประวัติการปวดหลัง พบวาความทนทานของกลามเน้ือในการทรงทามีการลดลงอยางไมมีนัยสําคัญ
ในนักกีฬายิมนาสติก (P>0.05)  ทาทางท่ีพบมากท่ีสุด คือ ทายืนเอนหลัง หรือ Sway-back (นัก
ยิมนาสติกชาย 100%, กลุมควบคุมชาย 62.5%) หลังแอนหรือ Lordosis (นักยิมนาสติกหญิง 80%) 
ทาทางปกติ (กลุมควบคุมหญิง 70 %) สวนอาการหลังสวนลางนั้น  พบในนักยิมนาสติกหญิง 2 คน , 
กลุมควบคุมหญิง 2 คน, นักยิมนาสติกชาย 9 คน และกลุมควบคุมชาย 2 คน โดยความทนทานของ
กลามเน้ือมีแนวโนมท่ีจะลดลง(P>0.05) ในผูท่ีมีอาการปวดหลังสวนลางรวมกับทาทางหลังแอน ผู
ท่ีมีทายืนแอนหลังมักจะมีโอกาสเกิดอาการปวดหลังสวนลางได และยังพบวามีความสัมพันธกัน
ระหวางอาการปวดหลังสวนลาง, ทาทาง และความทนทานของกลามเนื้อในการทรงทา ในนักกีฬา
ยิมนาสติกดวย 
 Chan (2005) ไดศึกษาถึงความทนทานของกลามเนื้อลําตัวของนักกีฬาเรือพาย ระดับ
วิทยาลัยในฮองกง ใชวีธีวัดแบบไอโซเมตริกมีทาท่ีตางกัน 4 รูปแบบ คือ extensor endurance test, 
flexor endurance test, the left side bridge test, right side bridge test ผลการศึกษาพบวา คาเฉล่ียของ

ความทนทานของกลามเน้ือในการงอตัว 176.56±88.58 วินาที ความทนทานของกลามเนื้อเหยียด

ลําตัวมีคา 114.28±34.62 วินาที กลามเน้ือเอียงลําตัวขางซาย (left lateral flexor) มีคา 98.13±41.38 
วินาที ซ่ึงความทนทานของกลาเนื้องอลําตัวมากกวากลามเน้ือเหยียดลําตัวและกลามเน้ือเอียงลําตัว 
และการทดสอบความทนทานของกลามเนื้อในกลุมนักกีฬาเรือพายนี้มีคาความนาเช่ือถือสูง 
(intraclass correlation coefficient 0.76-0.93) สามารถนําไปใชเปนแนวทางในการฝกความทนทาน
ของกลามเนื้อลําตัวสําหรับการฝกซอม และฟนฟู การบาดเจ็บในนักกีฬาเรือพายได 
 Raty และคณะ (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบระยะยาวของอดีตนักกีฬาประเภทยกน้ําหนัก
ชาย นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาวิ่งระยะไกล และนักกีฬายิงปน จากการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลัง 
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สวนเอว โดยศึกษาจากประวัติการทํางาน ประวัติการบาดเจ็บท่ีหลัง ลักษณะโครงรางรางกาย และ
การตรวจโดย MRI การตรวจการเคล่ือนไหว ของกระดูกสันหลังสวนเอว ใช flexicurve method 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬากรีฑา 6 คน ฟุตบอล 30 คน นักยกน้ําหนักชาย 29 คน และนักกีฬายงิปน 28 
คน มีอายุระหวาง 45-68 ป ผลการศึกษาพบวา การเคล่ือนไหวของเอง / ของกระดูกสันหลังสวนเอว 
กลุมอดีตนักกีฬา ไมมีความแตกตางกัน คาดัชนีมวลกายท่ีมากข้ึนเกี่ยวของกันกับความออนตัวท่ี
นอยลง, การยุบของหมอนรองกระดูกสันหลัง (หมอนรองกระดูกสันหลังเส่ือม) และการเหยียดหลัง
ไดนอยลง นอกจากน้ันประวัติการบาดเจ็บบริเวณหลังสวนลางท่ีเกิดข้ึนบอยๆ เกี่ยวของกับความ
หนักของภาระงาน (Occupational loading) และลักษณะการทํางาน ในการยกท่ีเบานั้นทําใหการ
เคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลังสวนเอวไดดีกวา และลักษณะงานท่ีหนักจะมีการ
เคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลังสวนเอวไดนอยกวาได จากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวา
รูปแบบความหนักในแตละชนิดกีฬาไมไดกระทบตอการเคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลัง
สวนเอวในระยะยาว แตปจจัยความหนักของภาระงาน (Occupational loading) และการยุบของ
หมอนรองกระดูกมีผลกระทบตอการเคล่ือนไหวของเอว/ของกระดูกสันหลังสวนเอวมากกวา 
 วีเบอร (Weber 1996 : 267) ไดศึกษาเวลาปฏิกิริยา และทักษะการเคล่ือนไหวโดยกลุม
ตัวอยางเปนชายจํานวน 104 คน และหญิง จํานวน 102 คน ซ่ึงเปนนักเรียนออสเตรียท่ีมีอายุระหวาง 
18 - 30 ป เพื่อดูผลการศึกษาเวลาปฏิกิริยา และทักษะกลไก (เวลาปฏิกิริยาท่ัวไป, ตัวเลือกของเวลา
ปฏิกิริยาท่ัวไป, ตัวเลือกหลายตัวเลือกของเวลาปฏิกิริยา, การประสานสัมพันธของมือกับตา การ
ทรงตัว, ความเร็วในการเคล่ือนไหวของแขนและมือ และการทํางานรวมกัน) ขอมูลดานรางกาย, 
จิตวิทยาและสังคมวิทยาไดศึกษาเกี่ยวกับ (การมองเห็น, ความดันโลหิต, ชีพจร, รอบเดือน) จาก
การศึกษาพบวาเพศหญิงมีองคประกอบของเวลาปฏิกิริยาชากวา และอัตราการเคล่ือนไหวมี
นัยสําคัญกวาเพศชาย จํานวนของความผิดพลาดท่ีตอบสนองของรางกายมีความสมดุล ผลกระทบ
ระหวางความเร็วและความแมนยํา แสดงเปนการตอบสนองแบบจําลองของความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับกับการปฏิบัติมีการอภิปรายเพ่ือท่ีจะเช่ือมโยงการวัดกับระดับความดันโลหิตลายตัว 
เพศหญิงมีนัยสําคัญทางสถิติตํ่ากวาเพศชายในเร่ืองความสัมพันธของมือ 2 ขาง กิจกรรมสัมฤทธ์ิผล
เพียงคร่ึงหนึ่งของคะแนนในเพศชายอัตราของการเพิ่มการเรียนรูมีคาเทาๆ กัน ท้ัง 2 เพศ 
 
 
 


