
 

 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ในการศึกษาคร้ังนี้ผูเขียนไดศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ไดรวบรวมมานําเสนอดังตอไปนี้ 

 
การฝกสมรรถภาพทางกาย (เจริญ กระบวนรัตน, 2544) 
  การฝกและการเสริมสรางสมรรถภาพ คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบ
กิจกรรม หรือการทํางานอยางใดอยางหนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพ โดยไมเหนื่อยออนจนเกินไปและ
รางกายสามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดในระยะเวลาอันส้ัน สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ประกอบดวย ความแข็งแรง ความทนทานของระบบกลามเนื้อ ความคลองตัว และการทํางาน
ประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ ผูฝกสอนกีฬาจะตองทําการฝกกีฬาใหเหง่ือออก
มาก และมีการปวดเม่ือยกลามเนื้อและลําตัว โดยมีข้ันตอน และหลักในการฝกดังนี้ 

1. ฝกจากนอยไปมาก หรือฝกจากเบาไปหาหนัก และจะตองฝกจนกระท่ังรางกายเกิน
อาการเหน็ดเหนื่อยปวดเม่ือยตามกลามเนื้อ การฝกจะตองใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย
แตละบุคคล อยาฝกจนกระท่ังนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือนอยเกินไปจนนักกีฬาไมรูสึกเหนื่อย
อยางเต็มท่ี จะตองฝกใหพอเหมาะพอดีกับสภาพรางกายและความตองการของนักกีฬาแตละ
ประเภทของกีฬานั้นๆ 

2. การฝกจะตองทําเปนประจําสมํ่าเสมอเพ่ือใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคล่ือนไหวของกีฬาประเภทนั้น 

3. การฝกจะตองใชหลักการปรับเพิ่มความหนักเปนระยะๆเพื่อใหรางกายมีการพัฒนา
และปรับตัวดีข้ึน ความหนักท่ีจะปรับเพิ่มข้ึนนั้น ควรคํานึงดวยวาจะเพ่ิมข้ึนเทาใดและจะเพิ่มข้ึนอีก
เม่ือใด รวมท้ังการฝกวันละกี่ช่ัวโมงและสัปดาหละกี่คร้ัง ผูฝกกีฬาจะตองมีโปรแกรมการฝกในแต
ละสัปดาหใหชัดเจนแนนอน 

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทักษะ ทาทางการเคล่ือนไหวใหเหมือนกับสภาพ
ท่ีจะตองนําไปใชในการแขงขันจริง ขณะเดียวกันจะตองไมทําการฝกทักษะกีฬาประเภทอ่ืนควบคู
กันไปดวยเพราะอาจทําใหเกิดความสับสนข้ึนได โดยเฉพาะกับนักกีฬาท่ีขาดประสบการณไมมี
ความชํานาญหรือนักกีฬาท่ีเร่ิมฝกใหม 
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5. ภายหลังการฝกซอมในแตละวัน จะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ       
6 – 8  ช่ังโมง ตอหนึ่งคืน เชนในชวงเวลากลางวันฝก ชวงบายพักเปนตน  

6. การฝกจะตองกระทําสมํ่าเสมอตอเนื่องตลอดป ซ่ึงในข้ันพื้นฐานเบ้ืองตนควรเร่ิม
ดวยการฝกความอดทน และเสริมสรางความแข็งแรงท่ัวๆไปรวมท้ังการฝกทักษะการเคล่ือนไหว
เบ้ืองตนในชวงระยะเวลา 3 เดือนแรก ตอมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกมากข้ึน และ
มุงเนนการฝกทักษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจน สมรรถภาพของรางกายในการประกอบ
กิจกรรมหรือทักษะการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพสูงสุด ผูฝกเนนความสัมพันธและการ
ประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว ฝกเนนการ
ประสานภายในทีมและความสมบรูณความพรอมของนักกีฬากอนเขารวมการแขงขันเม่ือเขาสูชวง
ฤดูการแขงขัน การลดปริมาณความหนักในการฝก เพื่อใหรางกายและกลามเนื้อไดพักฟนบาง จะทํา
ใหเกิดความคลองตัวและพรอมท่ีจะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

7. อาหารหรือการบํารุงรางกายของนักกีฬาจะตองรับประทานอาหารใหครบทุก
ประเภท ในแตละม้ือท่ีรับประทานจะประกอบดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผักผลไม เกลือแร 
และวิตามิน นักกีฬาควรรับประทานอาหารใหมากหรือเพียงพอกับความตองการของรางกาย อยารับ
รับประทานอาหารมากเกินไป เพราะจะมีผลกระทบตอระบบการยอยอาหารและระบบขับถายอัน
เปนผลทําใหประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง 

Duda (1988) กลาววาการฝกพลัยโอเมตริกมีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มความต่ืนตัว 
(Excitability) ของตัวรับความรูสึกทางระบบประสาท เพื่อทําใหเกิดการตอบสนอง(Reactivity) ทาง
ระบบประสาท และกลามเนื้อ เพื่อนําไปสูการปรับปรุง และพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬา 
โดยรูปแบบของการฝกจะตองใหเกิดการหดตัวของกลามเน้ือใหมากท่ีสุดในเวลาที่ส้ันท่ีสุด ซ่ึงการ
เคล่ือนไหวทุกอยางในการแขงขันกีฬานั้นเกี่ยวของกับการทํางานซํ้าๆ กัน นักกีฬาหลายประเภท
ตองการ การหดตัวของกลามเนื้อเขาอยางรุนแรง และรวดเร็ว กิจกรรมเหลานี้ไดแก การควางลูกเบส
บอล การวิ่งระยะส้ัน และการเคล่ือนไหวในกีฬาหรือกรีฑาซ่ึงตองการกําลังมาก การปรับหลัก SSC 
สามารถใชกับหลักการฝกอยางจําเพาะเจาะจง สําหรับกีฬาประเภทตางๆ โปรแกรมการออกกําลัง
กายจะตองเหมาะสมเพ่ือเรงเราใหสามารถเลนกีฬาไดอยางสมบูรณ 
 การฝกความแข็งแรง 
  คือการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ
เฉพาะสวนในอีกความหมายหนึ่งความแข็งของกลามเน้ือก็คือความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีของรางกายจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง 
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 การฝกความทนทาน 
  คือความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อซํ้าๆ กันใหไดนาน สามารถใช
กิจกรรมการฝกคลายกับความแข็งแรงแตใชหลักของการฝกตางกัน การฝกกลามเน้ือเปนเวลานานๆ 
จะทําใหความทนทานเพิ่มข้ึนและกลามเน้ือจะตองไดรับออกซิเจนจากเลือดอยางเพียงพอ วิธีฝก
ความทนทานอาจฝกแบบครบวงจน จัดเปนสถานีฝก 8-12 สถานี แตละสถานีจัดชุดฝก และอุปกรณ
การฝกตางกันทําการฝกแตละสถานีดวยความเร็วสูงสุด แลวยายไปฝกสถานีใหมจนครบทุกสถาน
ไมมีการหยุดพัก ควรฝก 3-5 วันตอสัปดาห 
 การฝกความคลองตัว 
  ความคลองตัว  เปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอยาง
รวดเร็ว การฝกโดยการวิ่งกลับตัว หรือเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว มี สวนประกอบดังนี้ 
1. การพัฒนากลามเนื้อในการทํางานรวมกันกับกิจกรรมนั้นๆ 
2. พลังของกลามเน้ือจะชวยฝกความคลองตัวใหดีข้ึน เชน การเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการ
กําลังขาอยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดตามตองการ 
3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ เวลาท่ีใชในการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายท่ีตอบสนองตอ
การกระตุนมีความสําคัญตอความคลองตัว 
 การฝกการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
  การเคล่ือนไหวของรางกายในกิจกรรมตางๆ ท่ีมีการประสานงานกันดีระหวาง   
ระบบประสาท และกลามเน้ือจะเปนการเคล่ือนไหวท่ีมีลีลาการเคล่ือนไหวท่ีมีความสงา งาม มี
จังหวะกลมกลืนกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีประสิทธิภาพและประหยัดในพลังงาน ลักษณะของ
การเคล่ือนไหวเปนการเคล่ือนไหวท่ีมีทักษะ เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด 

ความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
  พลังของกลามเนื้อ เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญอยางหนึ่ง
ของนักกีฬา ซ่ึงแตละคนมีขีดความสามารถไมเทากัน ข้ึนอยูกับความฝกฝนและพันธุกรรมของแต
ละคนท่ีไดรับมารวมท้ังความจําเปนท่ีจะตองใชรางกายมากนอยในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
สําหรับนักกีฬาท่ีไดรับโปรแกรมฝกพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลังกลามเน้ือก็จะทําใหมีพลัง
กลามเนื้อท่ีดีกวาคนท่ีไมไดรับการฝก โดยพลังของกลามเนื้อเปนผลของความแข็งแรงและความเร็ว
ซ่ึงเปนคนสมบัติท่ีเฉพาะท่ีสามารถบงบอกถึงความสําเร็จของนักกีฬาไดคอนขางชัดเจนมากท่ีสุด 
ดานหน่ึงพลังสูงสุดของกลามเน้ือเปนผลมาจากการประสมการสานกันท่ีเหมาะสมของแรงสูงสุดท่ี
แสดงออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาท่ีจะทําได พลังอาจเปล่ียนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดาน
ความแข็งแรงและความเร็วเปล่ียนแปลงไปและการเพิ่มพลังของกลามเน้ือจึงจําเปนท่ีจะตองเพ่ิมท้ัง
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ความแข็งแรงและความเร็วในทางท่ีดีนั้นคือการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือเพราะเปนส่ิงสําคัญ
ท่ีจะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหดตัวมากยิ่งข้ึนนั่นเองหากนักกีฬาไดรับการพัฒนา
เสริมสรางความแข็งแรงเพิ่มข้ึนการแสดงออกซ่ึงพลังของกลามเน้ือก็จะสามารถทําไดอยางมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนและสวนตางๆของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาการเคล่ือนไหวใหเร็ว
ข้ึน การสงพลังการเคล่ือนไหวของรางกาย ก็เพิ่มมากยิ่งข้ึน ในขณะท่ีชูศักดิ์ เวชเพศย และกันยา ปา
ละวิวัธน (2536) ไดใหนิยามไววาพลังเปนงานท่ีทําไดในหนึ่งหนวยเวลา ซ่ึงสามารถคิดไดจาก แรง
คูณดวยความเร็วหรือ แรงคูณระยะทางหารดวยเวลา ในการเคล่ือนท่ีนั้นคือถาตองการที่จะใหเกิด
พลังกลามเน้ือมากก็ตองทํางนโดยใชเวลาใหส้ันท่ีสุด สวน Wilk, et al (1993) กลาวไววา พลังของ
กลามเน้ือ คือ การเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาโดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะทํา
การหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาอันส้ันท่ีสุด นอกจากปจจัยท่ีสําคัญ คือความแข็งแรงและ
ความเร็วท่ีจะสงผลเกิดพลังของกลามเนื้อ ยังมีปจจัยอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการ
ฝกซอม การประสานงานกันท่ีดีระหวางระบบประสาทกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว  และ
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ 

การฝกพลังของกลามเนื้อ  
  การพัฒนาพลังของกลามเน้ือจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งขนาดและรูปรางซ่ึง
หากปฏิบัติไมไดภายในเวลาที่กําหนด ควรปรับลดนํ้าหนักลงมา หรือลดจํานวนครั้งลง พักระหวาง 
เซต 1 นาที แลวเร่ิมฝกตอใหได 10 คร้ัง ภายในเวลาท่ีกําหนด หากไมสามารถปฏิบัติไดใหลด
จํานวนคร้ังลงเหลือ 6 – 8 คร้ังในการปฏิบัติแตละคร้ังจะตองพยายามใหอยูในชวงระยะเวลาท่ี
กําหนด ผลการฝกพลังกลามเนื้อจะมีความแข็งแรง เหนียว และหนาข้ึน เนื่องจากมีการสะสมอาหาร
ไวไดมากกวาเดิม อาหาร หรือเช้ือเพลิงในกลามเน้ือ ไดแก ไกลโคเจน กลูโคส และไขมัน เอนไซน 
ในกลามเน้ือทํางานไดดีข้ึน กลาวคือ การหดตัวของกลามเน้ือจะเกินข้ึนโดยกระแสประสาทส่ังงาน
ตามกระบวนการทางไฟฟาและเคมี ทําใหเกิดกลไกการหดตัวของกลามเน้ือ กระแสประสาทจะไป
กระตุนเซลลของกลามเน้ือใหหล่ังแคลเซียมออกมาโดยไปทําใหแมกนีเซียมกระตุนการสลาย ATP 
ทําใหเกิดการหดตัวของกลามเน้ือ กลามเน้ือสามารถนําออกซิเจนมาใชงานไดมากข้ึน เนื่องจาก
เสนโลหิตฝอยมากข้ึน สามารถหลอเล้ียงไดดีมากข้ึน และกลามเน้ือทนตอความเจ็บปวดไดมากข้ึน 
กลามเน้ือท่ีไดรับการฝกจะรูจักการนําเอาไขมันมาใชไดมากข้ึน ท้ังนี้เพื่อสงวนไกลโคเจนและ
กลูโคสไว 
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หลักการฝกพลัยโอเมตริก (Chu, 1992) 
  พลัยโอเมตริก คือการออกกําลังกายท่ีทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงสูงสุดในเวลา
อันส้ันท่ีสุด ตัวอยางของการฝกพลัยโอเมตริก เชน jumping, hopping, bouncing การออกกําลังกาย
เหลานี้ใชแรงโนมถวงเพื่อยึดกลามเน้ือ ใชพลังงาน และมีพลังระเบิด ซ่ึงสามารถใชไดทันที เชน 
การกระโดดขึ้นจากพื้นทันทีในลักษณะที่รวดเร็ว เปาหมายในการฝกพลัยโอเมตริก คือ การพัฒนา
ขีดความสามารถของนักกีฬา กีฬาสวนใหญตองการส่ิงท่ีเรียกวา Speed Strength ซ่ึงหมายถึง
ความสามารถในการใชแรงสูงสุดในระหวางการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว เชนกีฬาวอลเลยบอล 
ฟุตบอล เบสบอล กรีฑาลูและลาน หลักการฝกพลัยโอเมตริกท่ีจําเปนสําหรับโปรแกรมการฝก คือ 
 ประการท่ี 1. การประเมินนักกีฬาและความสมบรูณทางดานรางกายของนักกีฬากอนการฝก
ลักษณะเฉพาะของนักกีฬาท่ีตองเคล่ือนไหวแบบแนวด่ิง แนวนอน หรือดานขาง กอนการฝก
นักกีฬาควรมีความสามารถทํา Max squat อยางนอย 1.5 คร้ัง/น้ําหนักตัว หรือ Max bench press 1
คร้ัง/น้ําหนักตัว หรือดันพื้นได 5 คร้ัง ส่ิงเหลานี้ทําใหรางกายของนักกีฬามีการเตรียมพรอมตอการ
ฝกพลัยโอเมตริก 
 ประการท่ี 2. ควรมีการทดสอบอุปกรณ อุปกรณท่ีแข็งแรง เชน กลองท่ีมีความสูงเพียงพอมีความ
กวาง ระยะทาง และส่ิงตางๆ ท่ีเตรียมไวเพื่อความปลอดภัย และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
รวมถึงการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝก เพื่อปองกันการบาดเจ็บความถ่ี
ของการฝกพลัยโอเมตริกไมควรเกิน 2-3 คร้ัง/สัปดาห การฟนตัว ควรใหพักอยางนอย 10 วินาที ใน
ระหวางการทํา 3-5 นาที ระหวางเซท 2-3 วัน ตอการฝก 
 ประการท่ี 3. รูปแบบในทาทางท่ีถูกตองและเทคนิคในการฝกเปนส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอ
เมตริก 

ขั้นตอนในการฝกพลัยโอเมตริก (เจริญ กระบวนรัตน, 2544) 
  เร่ิมจากการอบอุนรางกายท่ัวไปกอน ตามดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ การอบอุน
รางกายเฉพาะทักษะกีฬา ส่ิงท่ีควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝก คือ ความถ่ี ปริมาณการฝก
และความหนักในการฝก ซ่ึงอาจมีการปรับบาง ถามีการพิจารณาถึงการพัฒนาในการฝก ชวง
ระยะเวลาในการฟนคืนสภาพและทิศทางการเคล่ือนไหว 

- ความถ่ี ในการฝกพลัยโอเมตริกโดยปกติแลวประมาณ 1-3 คร้ัง/สัปดาห 
ถาเปนชวงหลังฤดูกาลแขงขันในกีฬาท่ัวไป ความถ่ีในการฝกประมาณ 2-3 คร้ัง/สัปดาห การฝกใน
ความถี่ท่ีนอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห อาจทําใหผลในการฝกตํ่ากวาท่ีตองการอันสงผลตอสมรรถภาพ
ของนักกีฬา 
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- ความหนัก ในการฝกปริมาณาของแรงตึงตัวท่ีเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและขอตอท่ีเกิดข้ึนมีความแตกตางกันไป เชน การทํากระโดดยกเขาสูง(Skipping) 
จะเกิดแรงตึงตัวท่ีขอตอและกลามเนื้อท่ีตํ่าขณะท่ีทําทากระโดดข้ึน-ลง(Vertical Jump)จะเกิดแรงตึง
ตัวท่ีสูงกวาโดยท่ัวไปแลวเม่ือฝกท่ีความหนักสูงปริมาณการฝกก็ควรจะลดลง ความหนักของการ
ฝกข้ึนอยูกับปจจัยดังนี้ 

- ทิศทางของการกระโดดแนวด่ิง(Vertical) หรือแนวนอน(Horizontal) 
- ความเร็วในแตละแนวในการเคล่ือนท่ีหรือกระโดด 
- จุดศูนยถวงของรางกาย ยิ่งสูงมากเทาไรก็เกิดแรงมากข้ึนเม่ือลงสูพื้น จะ

เกิดแรงจํานวนมากเม่ือนักกีฬาลงสูพื้น โดยเทาที่สัมผัสพื้นจะเปนขางเดียวหรือสองขาง ซ่ึงอาจเปน
การกระโดดข้ึนลงในแนวดิ่ง 

- น้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอก การทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติ 
เนื่องจากการฝก พลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชความพยายามสูงสุด ดังนั้นการทําใหรางกาย
กลับคืนสูสภาพท่ีปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนครั้ง ระหวางจํานวนเซทที่ปฏิบัติ การกําหนดจึง
ตองกําหนดใหเหมาะสม เชน การกระโดด ข้ึน-ลง Vertical อาจใชเวลาประมาณ 5-10 วินาที ใน
ระหวางคร้ังของการฝก และประมาณ 2-3 นาที ในระหวางเซท ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดกีฬาและเวลาใน
การฝก มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกท่ีหนักเกินไปอาจไดรับการบาดเจ็บจากการฝกได 
  Chu (1992) ไดใหนิยามและขอควรพิจารณาในการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการ
ออกแบบโปรแกรมการฝกไวดังนี้ 

- Intensity หมายถึงความหนัก ของการฝก ซ่ึงหมายถึงรูปแบบในการออก
กําลังกายและน้ําหนัก ท่ีใช เชน การกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวาการกระโดดเพียงขา
เดียว 

- Volume หมายถึงปริมาณงานท้ังหมดท่ีกระทําเชน กระโดดจะนับจํานวน
คร้ังท่ีเทาสัมผัสพื้น 

- Frequency หมายถึงจํานวนคร้ังของการออกกําลังกายและความถ่ีในการ
ฝกซอม 

- Recovery หมายถึงระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปล่ียนแปลงท่ี
ช้ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลงหรือความทนทานของกลามเนื้อ สําหรับการฝกกําลังชวงระยะเวลาใน
การฟนตัวประมาณ 30-60 วินาที ระหวางเซท 
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 พลัยโอเมตริกแบงออกเปน 3 ชวง 
1. Eccentric เร่ิมตนเม่ือนักกีฬาเตรียมสําหรับการทํากิจกรรมที่มีการหดตัวของ

กลามเน้ือแบบยืดยาวออกและส้ินสุดท่ีมีการกระตุนการยืด ขอไดเปรียบของระยะนี้ คือ มีการเพิ่ม
ของ muscle spindle activity หรือ pre-stretching กลามเน้ือกอนท่ีจะกระตุนและทําใหเกิดความ
เตรียมพรอมในการถูกกระตุนตอ alpha motor neuron เพื่อทําใหเกิดการหดตัวของ extrafusal 
muscle ชวงระยะเวลาของ setting phase นั้นข้ึนอยูกับระดับ ของกระแสประสาทท่ีออกมาเพ่ือการ
เรงเราการหดตัวของกลามเนื้อ 

2. Amortization เปนชวงของเวลาระหวางหลังจากเกิดการหดตัวแบบยืดยาวออก
และการเร่ิมตนของ concentric force ซ่ึงข้ึนอยูกับอัตราของการยืดมากกวาความยาว ของการยืดถา 
amortization ชาผลก็ คือ elastic energy ซ่ีงเปนไฟฟากลศาสตร ท่ีเกิดข้ึนระหวางการหดตัวแบบยืด
ยาวและหดส้ันเขาจะสูญเสียไปในรูปของความรอนและจะไมมีการกระตุนStretch reflexแตเม่ือมี
การหดตัวอยางรวดเร็วจะทําใหเกิดการตอบสนองของกําลังอยางมาก การเรียนรูและทักษะการฝกท่ี
เปนพื้นฐานการพัฒนาของความแข็งแรงจะมีผลตอระยะเวลาของ amortization อยางมากโดย
นักกีฬาท่ีมีความแข็งแรงและสามารถเพิ่มความเร็วไดจะมี amortization ส้ันลง 

3. Concentric response การตอบสนองของชวงนี้เปนการรวมผลของsetting และ
amortization ซ่ึงสงเสริมใหเกิดการหดตัวแบบหดส้ันเขา 

ทฤษฎีพื้นฐานของ Stretch-Shortening Exercise (SSE) 
  SSE ใชคุณสมบัติความยืดหยุน(elasticity)และกิจกรรมตอบสนอง(reactivity)ของ
กลามเนื้อเพื่อท่ีจะทําใหเกิดแรงหดตัวของกลามเน้ือสูงสุด จากโครงสรางภายในแตละมัดของ
กลามเน้ือลายนอกจากจะมีเซลลกลามเน้ือที่หดตัวได (contracile component) เปนจํานวนมากแลว 
ยังมีเนื้อเยื่ออ่ืนๆ ซ่ึงทําหนาท่ียืดเซลลกลามเนื้อลายไวดวยกัน คือ พวกเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน(connective 
tissue) และเสนใยยืดหยุน (elastic fibers) เนื้อเยื่อพวกนี้หดตัวไมได พวก elastic fibers มีคุณสมบัติ
ความยืดหยุน เม่ือถูกยืดแลวจะหดตัวกลับไดเอง ในหนาท่ีการทํางานปกติของกลามเน้ือ จะมีแรง
ภายนอกมากระทํา ทําใหกลามเน้ือถูกยืดกอนท่ีจะหดตัวแบบส้ันเขา ก็คือการควบคูของการยืดยาว
ออกและหดส้ันเขา (eccertric-concentric coupling) เชน การเดินหรือการวิ่ง 

หลักการของ Stretch-Shortenting Cycle (SSC) 
  การกระตุนของตัวรับรูบริเวณกลามเน้ือและขอตอ เพื่อเรงเราใหเพิ่มการระดมการ
ทํางานของกลามเนื้อ ภายในเวลาที่นอนท่ีสุด ตัวรับรูการกระตุนบริเวณกลามเนื้อและขอตอของ
รางกาย ไดแก muscle spindle, Golgi tendon (GTO) และ Joint capsule ligamentous receptors  การ
กระตุน receptors เหลานี้ เปนสาเหตุใหมีการเรงเรา การยับยั้งและปรับเปล่ียนรูปแบบการทํางาน
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ของระหวางกลามเนื้อกลุมเดียวกัน(agonists) และกลุมตรงขาม (antagonists) ท้ังmuscle spindle 
และGolgi tendon นี้เปนตัวรับรูพื้นฐานสําหรับการฝกพลัยโอเมตริก หนาท่ีหลักของ muscle 
spindle คือ เปนตัวรับรูการยืด (stretch receptor)สวนประกอบของmuscle spindle นั้นไวตอการรับรู 
การเปล่ียนแปลงของความเร็ว คือNuclear bag intrafusal muscle ซ่ึงถูกเล้ียงโดยเสนประสาทชนิด
หดตัวเร็ว การกระตุน muscle spindle ใชการยืดอยางรวดเร็วท่ีกลามเน้ือกลุมเดียวกันอาจทําไดโดย
การเคล่ือนไหวจากแรงภายนอก และการเคล่ือนไหวดวยตัวองทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยมี
การหดตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกลุมเดียวกันและ Synergistic extrafusal fibers 
 อุปกรณท่ีใชในการฝกพลัยโอเมตริก 
  -  กรวย (cone) ใชกรวยพลาสติกสูง 8-24 นิ้ว เปนส่ิงกีดขวางสําหรับการกระโดด 
  -  กลอง(boxes) ใชกลองไมความสูง 6-24 นิ้ว ซ่ึงอาจใชสูงถึง 42 นิ้ว ในนักกรีฑา
บางประเภท กลองควรมีผิวสัมผัส 18 x 24 นิ้ว 
  -  ร้ัวและส่ิงกดีขวาง(hurdles and barrier) ใชร้ัวท่ีแข็งแรงสามารถปรับความยาว
งายไดส่ิงกดีขวางควรจะมีความสมดุลมีเสนผาศูนยกลาง ½ นิ้ว ยาว 3 ฟุต โดยวางอยูบนกรวย 2 อัน 
  -  บันได (stairs)ใชในการกระโดดข้ึน 
  -  ลูกบอลท่ีใชในทางการแพทย(medicine ball) ควรมีหลายขนาด ใหเหมาะสมกับ
การออกําลังรางกายสวนบนและการฝกสวนขา 
 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝกพลัยโอเมตริก (Allerheiligen, 1994) 
 พลัยโอเมตริก เปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด โดยเปน
การออกกําลังกายในชวงส้ันๆ เปนการออกกําลังกายท่ีใชประโยชนจากแรงโนมถวงของโลก โดย
การเก็บพลังงานศักยไวในกลามเน้ือและพลังงานเหลานี้จะถูกนํามาใชใหเปนประโยชนทันทีเม่ือ
เกิดปฎิกิริยาในทิศทางตรงกันขาม ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อเปนความสามารถ
ของกลามเน้ือและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันท่ีจะออกแรงอยางรวดเร็วเพื่อผลิตกําลังสูงสุดในการเคล่ือนไหว
ในแนวราบ แนวดิ่ง ดานขางหรือแบบผสานกัน Chu และ Plumer (1984) กลาววา พลัยโอเมตริก
เปนการออกกําลังกายท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมความแข็งแรง และความเร็วในการเคล่ือนไหวเพื่อ
ทําใหเกิดประเภทการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็วซ่ึงมักใชการฝกกระโดดหรือการออกกําลังกายแบบ
ใดๆ ก็ไดใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยาหรือแรงกระดอนอยางเร็ว การทํา
ใหรางกายคืนสูสภาพปกติ  เนืองจากการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีตองใชความพยายามสูงสุด 
ดังนั้นการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติท่ีพอเพียงในระหวางจํานวนคร้ังหรือระหวางเซทและ
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ระหวางชุด จึงตองมีการกําหนดใหเหมาะสม ท้ังนี้ข้ึนอยูกับชนิดของกีฬาและเวลาในการฝก
มิฉะนั้นอาจทําใหความหนักในการฝกมีความหนักเกินไปอาจทําใหนักกีฬาบาดเจ็บจากการฝกได 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
         ณัฐพงษ ดีไพร (2544) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงการ
กระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอล โดยการเปรียบเทียบจากการทดสอบ 2 แบบทดสอบ 
คือ การยืดกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งกระโดดแตะฝาผนัง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอล
ชาย ตัวแทนของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตพายัพประจําปการศึกษา 2543 จํานวน 12 
โดยทําการฝก พลัยโอเมตริก 3 แบบ ระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 2 ช่ัวโมง คือ วันทร วันพุธ 
วันศุกร ต้ังแตเวลา 16.00 -18.00 น. ผลการศึกษา พบวา หลังการฝกพลัยโอเมตริก นักกีฬาสามารถ
กระโดดในแนวดิ่งไดสูงกวากอนการฝกพลัยโอเมตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ
เปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงการยืนกระโดดแตะผนังดีกวาผลการเปล่ียนแปลงการวิ่งกระโดด
ในแนวด่ิงของนักกีฬาบาสเกตบอล  

สมพงษ วัฒนาโภคยกิจ (2541) ไดศึกษาและและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอ
เมตริกโดยใชกลองระดับความสูงตางกันท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา
วอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของ โรงเรียนสงเคราะห
เพชรบุรี อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 40 คน โดยสุมตัวอยางแบบงาย() แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 
กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1,2 และ 3 ฝกอเม
ตริกดวยกลองไมสูง 45,60 และ 70 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอลโดยทําการฝกเปนเวลา 
8 สัปดาห ๆ ละ3 วัน ๆ 2 ช่ัวโมง คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกรและทดสอบความสามารถในการ
ยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมตัวอยางท้ัง 4 กลุมกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการ
ฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มข้ึนมากกวา
กลุมท่ีฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

Parcell (1977) ไดทําการวิจัยผลของเด็พธ จัมพ (Depth jump) และการยกน้ําหนักแบบ        
(half squat ) ตอความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาชาย 45 คน โดยแบงเปน 2 
กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองทําการฝก 6 สัปดาห ฝกสัปดาหละ 2 วัน จาก
ความสูง 0.08 เมตร ใชวง 3 สัปดาหแรก ตอมาเพิ่มเปน 1.10 เมตร ในชวง 3 สัปดาหสุดทาย เร่ิมตน
ทํา 2 เท่ียวๆละ 10 คร้ัง ตอมาเพิ่มอีก 2 คร้ังในแตละเท่ียวทุกสัปดาห สวนกลุมควบคุมไมไดออก
กําลังกาย และการศึกษาพบวา การฝก เด็พธ จัมพ เพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง 
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ในขณะท่ีการยกน้ําหนักกแบบ ฮาลฟ สควอท ไมไดชวยเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝา
ผนัง 
         จาวิส ซิงและยัสซิน (Jawis, Singh, Yassin, 2005) ทําการศึกษาสัดสวนของรางกายและ
สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาเซปกตะกรอระดับชาติ ชาวมาเลเซีย โดยมีกลุมตัวอยาง 39 คนแบง
ออกเปน 3 กลุม ตามชวงอายุดังนี้คือกลุมท่ีมีอายุนอยกวา 15 ป (U15) กลุมท่ีมีอายุนอยกวา 18 ป 
(U18) และกลุมท่ีมีอายุนอยกวา 23 ป (U23) ทําการช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง เปอรเซนตไขมัน ปริมาณ
การใช ออกซิเจนสูงสุด ชวงการเคล่ือนไหว ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและขา อัตราการเตน
ของหัวใจเพื่อทํานายปริมาณการใชออกซิเจนขณะแขงขัน จากนั้นเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางกลุมโดยใชสถิติ One-way ANOVA  ผลการศึกษาพบวากลุม U23 มีความสูงและน้ําหนัก 
รวมท้ังมีชวงการเคล่ือนไหวของคอ, ลําตัว, ขอเทา และมีความแข็งแรงของกลามเน้ือหลังและขา
มากกวากลุม U15 อยางมีนัยสําคัญ อยางไรก็ตามพบวากลุมตัวอยางท้ังหมดไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญในเร่ืองเปอรเซนตไขมันในรางกายและปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด คาเฉล่ีย
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขณะออกกําลังกายของกลุม U15 มีคามากกวากลุม U18 และ U23 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาปริมาณการใชออกซิเจนระหวางแขงขันของนักกีฬาตําแหนงตัวทํา 
ตัวเสิรฟ (Back) และตัวชง มีคาเทากับ 69.1%, 68.5% และ 56.4% ตามลําดับ 


