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บทคดัย่อ 
วตัถุประสงค์ การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์

เพื่อวิเคราะห์และเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ แรง
ปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง และความเร็วในการวิ่ง 
ขณะวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุม 30 และ 60 องศา ใน
นกักีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิง  

วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา
รักบ้ีฟุตบอลสังกดั ชมรมรักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั เพศหญิง มีอายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 
15 คน ไดรั้บการทดสอบวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัดว้ยการยนื
แบบเทา้น าเทา้ตาม โดยเร่ิมจากการวิ่งโดยไม่มีเคร่ือง
ลากถ่วงน ้าหนกั จากนั้นท าการสุ่มล าดบัการวิ่งลากถ่วง
น ้าหนกัท่ีความหนกั 30% ของน ้าหนกัร่างกายท่ีมุมเส้น
เชือก 30 และ 60 องศา ในระยะทาง 5 เมตร โดยท าการ
วิ่งทั้ง 3 รูปแบบๆ ละ 3 คร้ัง พกัระหวา่งคร้ัง 5 นาที วดั
ความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร แรงปฏิกิริยาจากพื้นใน
แนวด่ิงของขากา้วท่ี 3 และอตัราส่วนระหวา่ง 
ขนาดจองคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะเคล่ือนไหว กับ
ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ 
 
 
 
 
 
 

หดตวัแบบความยาวคงท่ี วิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติโดย 
 
 
ใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม และเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วยแบบทดสอบ Tukey ก าหนด
ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ผลกำรวิจัย พบว่าค่าเฉล่ียความเร็วในการวิ่ง
ขณะวิ่งโดยไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนกั และการวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกัทั้งท่ีมุมเส้นเชือก 30 และ 60 องศามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
อย่างไรก็ตามการวิ่งลากถ่วงทีมุม 60 องศามีแนวโน้ม
ว่ามีแรงปฏิกิริยาจากพื้นต ่ากว่า ขณะท่ีมีคล่ืนไฟฟ้าสูง
กว่าการวิ่งลากถ่วงท่ีมุม 30 องศาและไม่มีน ้ าหนกัถ่วง
แรงปฏิ กิ ริยาจากพื้ นในแนว ด่ิง  และคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือระหวา่งการวิ่งทั้ง 3 รูปแบบ   

สรุปผลกำรวิจัย การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ี
มุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเหมาะสมในการพฒันา
กล้ามเ น้ือท่ีใช้ในการวิ่ งออกตัวของนักกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลหญิง เน่ืองจากมีคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือมาก
ท่ีสุด และแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงนอ้ยท่ีสุด 

 ค ำส ำคญั : วิ่งลากถ่วงน ้าหนกั / คล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือ / แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง/ มุมเส้น
เชือก / รักบ้ีฟุตบอล 
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Abstract 

Purpose: This research aimed to 
determine and compare electromyography (EMG), 
vertical ground reaction force (VGRF) and velocity 
over 5 meters during a weighted sled running with 
rope angle was at 30 and 60 degrees. 

Methods: Fifteen female rugby players, 
aged between 18-25 years, were recruited from 
Chulalongkorn University. All subjects began with 
an unloading sprint over 5 meters with a 2-standing 
point start. Then, subjects were crossover-
randomized assigned to either a weighted sled 
running (30% of the body weight) at 30 or 60 
degrees. Each subject was asked to repeat each set 
of weighted sprints 3 times with a 5- minute rest 
between sprints. Dependent variables were the 
average velocity (5 m.), VGRF at the 3rd stance, and 
EMG activity (% Maximum voluntary isotmetric 
contraction, MVIC). Data were analyzed with one-
way repeated ANOVA, followed by Turkey post  

 

 
 
 
 

 
 

hoc test. The level of significance was set at p-value 
≤ 0.05 

Results: The results showed that there 
significant difference in the average velocity during 
5-m sprint among an unloaded sprint and a weight 
sled with 30 and 60 degree  However, there was a 
trend, although no statistical different, for higher 
EMG activity and lower vertical ground reaction 
force in a weight sled with 60 degree compared 
with 30 degree and unloaded. 

Conclusion: The present findings 
indicated that the weighted sled running with a rope 
angle at 60 degree in female rugby players appears 
to be effective at the stimulation of muscles studied, 
with low vertical ground reaction force during a 
short sprint. 

 

Keywords: Weighted sled running / 
Electromyography / Vertical ground reaction force 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 

รักบ้ีฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหว
แบบไม่ต่อเน่ือง (Intermittent sport) มีการเคล่ือนท่ี
หลายรูปแบบ (Tempo changes) และหลายทิศทาง 
(Multi-directional running) (Wellman et al., 2016) 
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงความเร็วในการเคล่ือนท่ีสูง 
(High-intensity sprinting) สลบักบัความเร็วในการ
เคล่ือนท่ีต ่า (Low-intensity running) (Biscombe and 
Tand Drewett,, 2010)  ดงันั้นความสามารถในการ
วิ่งเร็ว (Sprinting) จดัเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัท่ีสุด
ในการเ ล่นภาคสนาม (field sports) (Cronin and 
Hansen, 2005) การพฒันาการวิ่งเร็วส าหรับนกักีฬา
ตอ้งค านึงถึงองค์ประกอบส าคญัท่ีเป็นตวัก าหนด
ความ เ ร็วของการวิ่ ง  ได้แ ก่  ป ฏิ กิ ริย าในการ
ตอบสนอง ความสามารถในการเร่ิมตน้ออกวิ่ง การ
เร่งอตัราความเร็วจนกระทัง่ถึงความเร็วสูงสุด ความ
ยาวของช่วงก้าวในการวิ่ ง  ความถ่ีหรืออัตรา
ความเร็วในการกา้วเทา้และการท างานของร่างกาย
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Krabuanrat, 1995) ซ่ึงปัจจยัท่ี
กล่าวมาตอ้งอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือไอลิโอ
โซแอส (Iliopsoas) กล้ามเน้ือกลูเทียส แมกซีมัส 
(Gluteus maximus) กลา้มเน้ือ ครวอดริเซพซ์ ฟีมอ
รีส (Quadriceps femoris) กล้ามเ น้ือแฮมสทริงส์ 
(Hamstrings) กลา้มเน้ือโซเลียส (Soleus) กลา้มเน้ือ
อีเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector spinae) กลา้มเน้ือแกส
ทรอคนีเมียส มีเดียลิส (Gastrocnemius medialis) 
เป็นพื้นฐานหลัก (Milanese  et al. , 2014; Dorn et 
al., 2012)  ดังนั้น ถ้านักกีฬาสามารถพฒันาปัจจยั
เหล่าน้ีให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน จะสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งไดต้ั้งแต่ช่วงแรกกจ็ะสามารถ 

 
เพิ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬารักบ้ีฟุตบอลได้ดี
ยิง่ข้ึน  

งานวิจยัท่ีผ่านมาไดมี้ความพยายามในการ

พัฒนารูปแบบการฝึกท่ีใช้ในการเพิ่มความเร็ว

ในช่วงตน้ของการวิ่งของกีฬาประเภทต่างๆ ไดแ้ก่ 

การวิ่งลากถ่วงน ้ าหนัก (Weighted sled)  การฝึก

แบบไพลโอเมตริก และวิธีอ่ืน ๆ เป้นตน้ อย่างไรก็

ตามเป็นท่ียอมรับว่าการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกั เป็น

วิธีการฝึกท่ีสามารถใช้ในการพฒันาความเร็วและ

ความเร่งของการวิ่งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการ

กระตุน้ระบบประสาทและการท างานของเส้นใย

กล้ามเ น้ือโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเ น้ือขา ให้

สามารถหดตวัไดเ้ร็วมากข้ึน เป็นการฝึกท่ีสามารถ

เพิ่มพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ โดยการ

เพิ่มแรงขบั (Propulsive forces) ขณะวิ่ง จึงสามารถ

เพิ่มความเร็วในการวิ่งได้มากข้ึน (Alcaraz et al., 

2008; Cronin  et al. , 2008; Lockie et al. , 2003; 

Kawamori et al., 2014; Spinks et al., 2007; West et 

al., 2013) หลกัการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัเป็นการฝึก

วิ่งท่ีใชม้วล (Mass) หรือแรงเฉ่ือย (Inertia) ของการ

ลากโดยมีแรงเสียดทาน (Friction) ระหว่างเคร่ือง

เล่ือน (Sled) และพื้นผิวดิน (Ground surface) เป็น

การฝึกวิ่งเคล่ือนท่ีไปขา้งหน้าจากความตา้นทาน

ภายนอก เพื่อพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาในการ

เร่งความเร็วโดยการเพิ่มพลงัของกลา้มเน้ือขา อีกทั้ง

ย ังส่งผลต่อความยาวช่วงก้าว  ความถ่ีช่วงก้าว 

ช่วง เวลาของการสัมผัสพื้ นและลักษณะการ
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เคล่ือนท่ีของข้อต่อขณะเร่งความเร็วของนักกีฬา 

ในช่วงระยะเร่ิมตน้จนถึงระยะ 30 เมตรได ้(West et 

al., 2013) นอกจากนั้นการฝึกวิ่งลากถ่วงยงัมีแรง

ปฏิกิริยาจากพื้นท่ีน้อยกว่าการฝึกวิ่งต้านยางยืด 

(Partner band) และเป็นรูปแบบฝึกท่ีเหมาะสมกับ

การพฒันาความสามารถในการเร่งความเร็วไดดี้กวา่

การลากร่มชูชีพ (Towing a parachute) หรือการฝึก

วิ่งด้วยการใส่เ ส้ือกั๊ก  (Alcaraz et al., 2008) โดย

ความหนกัท่ีเหมาะสมต่อการฝึกดว้ยการวิ่งลากถ่วง

จะอยู่ ท่ีประมาณ 5  - 30 % ของน ้ าหนักตัวของ

นักกีฬา (Bachero-Mena  et al., 2014; Kawamori et 

al., 2014; Harrison and Bourke, 2009)  

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าการฝึก

ลากถ่วงน ้ าหนักเป็นวิธีการฝึกท่ีน่าสนใจในการ

พฒันาความสามารถในการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง

โดยเฉพาะช่วงตน้ของนกักีฬารักบ้ีไดเ้ป็นอยา่งดี แต่

เน่ืองจากการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักเป็นการวิ่งท่ีน า

น ้ าหนักซ่ึงผูกดว้ยเชือกและน ามาผูกยึดบริเวณเอว

ของผูฝึ้ก ดงันั้นน ้ าหนักท่ีใช้ในการถ่วงอาจส่งผล

ใหมี้การเพิ่มของน ้าหนกัท่ีผา่นตามขอ้ต่อลงมาขณะ

ฝึกซ้อมซ่ึงอาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บของขอ้ต่อ

ต่างๆ ท่ีใชใ้นการรับน ้ าหนกั ไดแ้ก่ ขอ้เข่า หรือขอ้

เทา้จากการฝึกซอ้มได ้(Paulson et al., 2011; Kratky 

and Muller, 2016) เม่ือพิจารณารูปแบบการฝึกโดย

การลากถ่วง พบว่ามุมเส้นเชือกท่ีใช้ในการผูก

น ้าหนกัน่าจะเป็นปัจจยัหลกัในการปรับเปล่ียนแนว

แรงจากน ้าหนกัท่ีลากถ่วงมายงัร่างกาย ดงันั้น แมว้า่

ก า ร ฝึกด้ว ยก ารวิ่ ง ล าก ถ่ ว งจะสามารถ เพิ่ ม

สมรรถภาพในการเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากจุด

หยุดน่ิงไดดี้ มุมเส้นเชือกท่ีใชผู้กน ้ าหนักขณะลาก

จึงน่าจะเป็นตัวแปรส าคัญท่ีมีผลโดยตรงต่อแรง

ตา้นของการฝึกหรือแรงเสียดทานของน ้ าหนกัและ

พื้น ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาถึงรายละเอียดเก่ียวกับ

วิธีการฝึกลากถ่วงน ้าหนกั ว่าการผูกน ้าหนกับริเวณ

เอวท่ีมุมเส้นเช่ือกเท่าใดจึงจะเหมาะสมท่ีสุดต่อการ

ฝึกลากถ่วง ซ่ึงหมายถึงกลา้มเน้ือกลุ่มเป้าหมายท่ี

ตอ้งการฝึกฝนไดท้ างานอย่างเต็มท่ี ในขณะท่ีเกิด

แรงส่งผา่นขอ้ต่อนอ้ยท่ีสุด 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

เพื่อวิเคราะห์และเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง และ

ความเร็ว เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมองศาของเชือก 

30 และ 60 องศา จากแนวขนานกบัพื้น 
 

สมมติฐำนของกำรวจิัย 

มุมของเชือกท่ี 30 องศา น่าจะส่งผลต่อการ
ท างานของกลา้มเน้ือสูงสุด ในขณะท่ีมีแรงปฏิกิริยา
จากพื้ นต ่ า สุดในขณะวิ่ งลากถ่วงน ้ าหนัก เ ม่ือ
เปรียบเทียบกบัมุมของเชือกท่ี 60 องศา 
 

วธีิด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัในคร้ังน้ี คือ 
นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลสังกดั ชมรมรักบ้ีฟุตบอลของ
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศหญิง มีอายุระหว่าง 
18-25 ปี  การค านวนขนาดของกลุ่มตัวอย่างใช้
วิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่ง จากสูตรวิเคราะห์
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อ านาจการทดสอบสถิติท่ีศึกษาของโคเอน (Cohen, 
1988) โดยก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ เท่ากบั 95% 
(α =.05) อ านาจในการทดสอบ (Power of test) ท่ี
ระดบั .80 และก าหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ี
ระดับ .80 (Alcaraz, 2008) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 13 คน และเพื่อป้องกนัการสูญหายของกลุ่ม
ตัวอย่างจึงได้เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็น 15 คน 
กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการทดลองทั้ ง  3 
รูปแบบ ในการวิ่ งลากถ่วงน ้ าหนักทั้ ง  2  มุม 
ประกอบดว้ยมุม 30 และ60 องศา และวิ่งแบบไม่มี
ลากถ่วงน ้าหนกั (Control) 
 

เกณฑ์กำรคดัเลือกผู้เข้ำร่วมวจัิย 
1. เป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลสังกัด ชมรม

รักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศหญิง 
อายุระหว่าง 18-25 ปี ท่ีเคยผ่านการฝึกวิ่งดว้ยแรง
ตา้นทาน 

2 . เคยเข้าร่วมการแข่งขันรักบ้ีฟุตบอล
ระดบัสมาคม ชมรม มหาวิทยาลยั หรือระดบัสูงกวา่ 
ท่ีมีการจดัการแข่งขนัอยา่งเป็นทางการอย่างนอ้ย 1 
คร้ัง และมีประสบการณ์ในการเล่นกีฬารักบ้ี 1 ปี 
ข้ึนไป 

3. มีความถนัดในการออกตวัวิ่งในท่าการ
เร่ิมตน้การเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วท่ียืน 2 จุด (2-
point stance)  
 4. มีสุขภาพดีปราศจากโรค และไม่มีปัญหา
ด้านการบาดเจ็บถึงระดับรบกวนการทดลองใน
งานวิจยัน้ี ไดแ้ก่ การบาดเจ็บของระบบกระดูกและ
กลา้มเน้ือบริเวณขอ้เข่าหรือขอ้เทา้  

5. มีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวิจยั
คร้ังน้ี และยนิดีลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย 

1. กลุ่มตวัอยา่งไม่สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั  
2. มีเหตุใหก้ลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถเขา้ร่วม

การวิจยัไดค้รบตามรูปแบบท่ีก าหนด 
3. เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีท าให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจยัต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบติัเหตุ
หรือมีอาการเจบ็ป่วยกระทนัหนั เป็นตน้  
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีผา่นเกณฑค์ดัเขา้และยนิดี
เขา้ร่วมวิจยัเซ็นใบยินยอมเขา้ร่วมวิจยั และกรอก
ข้อมูลพื้นฐานในแบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูล
เบ้ืองตน้  
 2. ผูว้ิจยัท าการอธิบายช้ีแจงต่าง ๆ เก่ียวกบั
การด าเนินงานวิจัย และขั้นตอนการปฏิบัติอย่าง
ละเอียดก่อนการทดลองจริง แก่กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อให้
รับทราบและ เข้า ใจ ถึ งวัต ถุประสงค์  วิ ธีการ
ด าเนินการทดลอง และดูส่ือวิดิโอลกัษณะการวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนกัดงักล่าว 
 3. ผูว้ิจยัเกบ็ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
ไดแ้ก่ น ้ าหนกั ส่วนสูง และดชันีมวลกายดว้ยเคร่ือง
วิ เ ค ร า ะ ห์ อ งค์ป ระกอบของ ร่ า งก า ย  (Body 
composition analyzer) รุ่น ioi 353 หลังจากนั้นให้
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสวมใส่รองเทา้ผา้ใบชนิดวิ่งให้พร้อม
ส าหรับการเก็บข้อมูล  ความยาวจากต าแหน่ง 
Anterior Superior Iliac Spine (ASIS) ถึ งพื้ น  เพื่ อ
น าไปค านวนหาค่าความยาวเส้นเชือกท่ีใช้ในการ
ลากถ่วงน ้าหนกัของแต่ละมุมองศา (เซนติเมตร) 
 4. ผูช่้วยวิจยัหาความหนกัท่ีใชถ่้วง โดยใช้
ความหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกัร่างกายของผูเ้ขา้ร่วม
วิจยั 
 5. ท าการสุ่มล าดบัการทดลองโดยการใช้ 
Crossover-randomized order ในการจัดล าดับของ
มุมองศาของเส้นเชือกระหวา่ง 30 และ 60 องศา 
 6. ผูช่้วยวิจัยน ายืดเหยียดกล้ามเน้ือ และ
อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที ใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
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หลงัจากนั้น ใหพ้กั 5 นาที และผูว้ิจยัท าการเช่ือมต่อ
การท างานของเคร่ืองมือทั้ง 3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
เก็บข้อมูล ท าให้สามารถใช้งานพร้อมกันได้ 
(Synchronize) ได้แ ก่  เ ค ร่ื อ ง  อี เ อ็ ม จี  โค เมต้า 
(Cometa) รุ่น เวฟพลสั อีเอ็มจี แบบไร้สาย (Wave 
Plus Wireless EMG) แผ่นวัดแรงสะท้อน Force 
plate bertec ขนาด 90 X 90 ซม. จ านวน 2 แผน่ และ
กลอ้งวิเคราะห์การเคล่ือนไหวสามมิติยี่ห้อ โอคุส 
ควอลิซิส (Oqus Qualisys) 
 7. ผูว้ิจยัท าความสะอาดผิวหนงัโดยใชส้ าลี
ชุบแอลกอฮอล์ เ ช็ ด  และ ติดตัว รับสัญญาณ
คล่ืนไฟฟ้ากล้าม เ น้ือ  (Electrode) บนต าแหน่ง 
Motor point ของกลุ่มกลา้มเน้ือเป้าหมาย ดว้ยเคร่ือง 
อีเอม็จี โคเมตา้ (EMG cometa) รุ่น เวฟพลสั อีเอม็จี 
แบบไร้สาย (Wave Plus Wireless EMG) จ านวน 11 
มัด ได้แก่ กล้ามเน้ืออีเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector 
spinae)  กล้ามเ น้ือ เรกตัส  แอบโดมินิส  (Rectus 
abdominis) กล้ามเน้ือไอลิโอโซแอส (Iliopsoas) 
กล้ามเน้ือกลูเทียส แมกซีมัส (Gluteus maximus) 
กลา้มเน้ือแวสทสั แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) 
กลา้มเน้ือแวสทสั มีเดียลิส (Vastus medialis) กลา้ม
เน้ือเรคทสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) กลา้มเน้ือไบ
เซ็ปส์ ฟี เมอริส (Biceps femoris) กล้ามเ น้ือเซมิ
เทนดิโนซัส  (Semitendinosus) กล้าม เ น้ือแกส
ทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) กลา้มเน้ือทิเบียลิส 
แอนทีเรีย (Tibialis anterior) ข้างท่ีถนัด และวัด 
Maximum voluntary contraction (MVC) ข อ ง
กลา้มเน้ือเหล่าน้ี 
 8 .  ผู ้วิ จัยหา ค่ า สู ง สุดของค ล่ืนไฟฟ้ า
กล้ามเ น้ือ ขณะกล้ามเ น้ือออกแรงสูงสุดของ
กล้ามเน้ือแต่ละมัด (Maximal voluntary isometric 
contraction; MVIC) ให้กบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั จ านวน 11 
มดั จากต าแหน่ง Motor point ของกลา้มเน้ือ (ABC 
of EMG, 2006) โดยใช้เวลา 5 วินาที ระหว่างการ
ทดสอบแต่ละกลา้มเน้ือพกั 1 นาที และพกัเป็นเวลา 
5 นาที เพื่อเตรียมพร้อมขั้นตอนต่อไป 

 9. ผูว้ิจยัติดมาร์คเกอร์ท่ีต าแหน่ง Anterior 
Superior Iliac Spine (ASIS) ซ่ึงจะอยู่ตรงบริเวณ
ดา้นขา้งเชือกผูกบริเวณรอบเอวของผูเ้ขา้ร่วมงาน
วิจยั จากนั้นเร่ิมท าการทดสอบความเร็วเร่ิมจากการ
วิ่งแบบไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน้้ าหนัก ในช่วงยืนก่อน
ออกตัว  (Starting phases) ด้วยท่าเร่ิมต้นยืน 2 จุด 
แบบเทา้น าเทา้ตาม (Two-point stance) และให้เร่ิม
วิ่งออกตวัวิ่งเต็มไปจนสุดระยะทางของทางวิ่ง รวม
ระยะทางวิ่ง 5 เมตร โดยก าหนดให้วิ่งผ่านแผ่นวดั
แรงสะทอ้น Force plate bertec ขนาด 90 X 90 ซม. 
จ านวน 2 แผ่น โดยให้ขาแต่ละขา้ง เหยียบแผ่นวดั
แรงสะทอ้นขา้งละ 1 แผ่น พร้อมกบัจบัความเร็วใน
การวิ่ง 5 เมตร โดยบนัทึกจากกลอ้งวิเคราะห์การ
เค ล่ือนไหว  โอคุส  ควอลิ ซิส  (Oqus Qualisys)  
หลงัจากนั้น ใหพ้กั 5 นาที 
 10. ผูว้ิจยัผูกเชือกและติดตั้งตวัลากถ่วงกบั
บริเวณเอวของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยั โดยใหเ้ชือกท ามุม 
30 หรือ 60 องศา ตามล าดบัจากการจบัสลาก โดยใช้
ความยาวของเส้นเชือกจากการค านวนสูตรท่ีใช้
ความสูงจากพื้ น ถึงระดับต าแหน่ง ASIS ของ
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั เม่ือไดค้วามยาวของเส้นเชือกจะท า
การวดัมุมเชือกจากจุดเชือกท่ีผูกกบัเคล่ือนลากถ่วง
น ้ าหนักท ามุมกับพื้นด้วยเคร่ืองโกนิโอมิเตอร์ 
(Goniometer) อี กค ร้ั งห น่ึ ง  ซ่ึ ง ใน มุม ท่ีท าก าร
ทดสอบจะใชมุ้มแรกท่ีท าการวดัเสมอ คือ มีการวาง
ต าแหน่งของเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกัและจุดท่ีเทา้วาง
ตรงกบัการทดสอบรอบแรกของการทดสอบทั้ง 3 
รูปแบบ และผูร่้วมวิจยัอยูใ่นท่ายนืตามท่ีก าหนด  
 11. ทดสอบการวิ่งลากถ่วงโดยมีขั้นตอน
การทดสอบเหมือนการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
โดยไม่ลากถ่วงน ้ าหนัก โดยให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ี 30% ของน ้ าหนักตัว ก าหนด
ต าแหน่งเทา้ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัและจุดของเคร่ืองลาก
ถ่วงน ้ าหนักของแต่ละองศาต้องวางอยู่ตรงจุด
ต าแหน่งเ ดียวกับจุดเ ร่ิมต้นรอบแรกของการ
ทดสอบ รวมทั้งมีผูช่้วยวิจยัท าการจบัเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนัก เพื่อไม่ให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยักบัเคร่ืองลากถ่วง
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น ้าหนกัเคล่ือนท่ีก่อนสัญญาณเร่ิมทดสอบแจง้เตือน 
ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุม 30 
องศา และ 60 องศา รูปแบบละ 3 รอบ พกัระหว่าง
รอบ และระหว่างรูปแบบการทดสอบเป็นเวลา 5 
นาที  

13. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท าการผ่อนคลายและยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือ เป็นเวลา 10 นาที 

15.  ผู ้วิจัยบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเ น้ือ 
(EMG) เพื่อน ามาหาค่าอตัราส่วนระหวา่งขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวกับ
ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ
หดตั ว แบบคว า ม ย า ว ค ง ท่ี  (EMG Maximum 
intensity/MVIC) อัตราการพัฒนาความเข้มของ
คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือต่อหน่ึงหน่วยเวลา (Rate of 
EMG Development, RED (mv/sec)) เวลาท่ีเร่ิมจาก
การเปล่ียนแปลงความเขม้ของคล่ืนไฟฟ้า กลา้มเน้ือ
ท่ีระดบัฐานไปยงัระดบัท่ีความเขม้สูงสุด (Time to 
peak intensity, msec) และบันทึกแรงปฏิกิริยาจาก
พื้น (GRF) โดยน าค่า ของ Vertical ground reaction 
force (VGRF, N) ของแผ่นวดัแรงสะทอ้นแผ่นท่ี 1 
และ 2 อีกทั้ง บนัทึกความเร็วในการวิ่ง 5 เมตร (m/s) 
จากจุดออกตัวถึงจุดท่ี 5 เมตรโดยเลือกรอบท่ีมี
ความเร็วในการวิ่งสูงสุด จ านวน 1 คร้ัง เพื่อน ามา
วิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ซ่ึงภาพและขอ้มูลส่วนตวั
ของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะถูกลบท้ิงทั้งหมดหลงัเสร็จ
ส้ินกระบวนการวิจยั 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1 . วิ เ ค ร าะ ห์หา ค่ า เ ฉ ล่ี ย  (Mean) ส่ วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2. ทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลเป็น

โคง้ปกติ โดยใชก้ารทดสอบของโคโมโกรอฟ-สเม

อรนอฟ (Kolmogorov-smirnov Test) 

3. ทดสอบความแตกต่างของความเร็ว 

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ และแรงปฏิกิริยาจากพื้นใน

แนวด่ิงขณะทดลองด้วยการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนัก 

(30% ของน ้ าหนักตวั) ท่ีมุมเส้นเชือกท่ี 30 และ 60 

ความหนกั โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวดัซ ้ า (One-way ANOVA with repeated 

measure) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่

โดยใชแ้บบทดสอบ Tukey  

ผลกำรวจิัย 

ผูเ้ข้าร่วมวิจัยจ านวน 15 คน มีอายุเฉล่ีย
เท่ากบั 21.80 ± 1.57 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 163.63 
±  6.42 เซนติ เมตร น ้ าหนัก เฉ ล่ีย  58.12 ±  9.11 
กิโลกรัม ดัชนีมวลกายเฉล่ียเท่ากับ 21.64 ± 2.45 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความหนักท่ี 30% ของ
น ้าหนกัตวั เฉล่ียเท่ากบั 17.00 ± 2.00 กิโลกรัม ความ
ยาวจากจุด ASIS ถึงพื้นเฉล่ียเท่ากับ 0.95 ± 0.05 
เซนติเมตร ความยาวเส้นเชือกท่ีใชใ้นการลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุม 30 องศา เฉล่ียเท่ากับ 2.29 ± 0.03 
เซนติเมตร ความยาวเส้นเชือกท่ีใชใ้นการลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุม 60 องศา เฉล่ียเท่ากับ 1.10 ± 0.05 
เซนติเมตร (ตารางท่ี 1) 
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ตารางท่ี 1 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของขอ้มลูพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจ านวน 15 คน 

ขอ้มูลพื้นฐาน (N = 15) 
 

SD 
อาย ุ(ปี) 21.80 1.57 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 163.63 6.42 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 58.12 9.11 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 21.64 2.45 
ความหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกัตวั (กิโลกรัม) 17.00 2.00 
ความยาวจากจุด ASIS ถึงพื้น ขณะยนืตรง (เมตร) 0.95 0.05 
ความยาวเส้นเชือกท่ีใชใ้นการลากถ่วงน ้าหนกั (เมตร)   

มุม 30 องศา 2.29 0.03 
มุม 60 องศา 1.10 0.05 

 

ตารางที ่2 แสดงผลอตัราส่วนระหว่างขนาดของคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนื้อขณะเคลื่อนไหว กบัขนาด
ของคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนื้อสงูสุดเมือ่กลา้มเนื้อหดตวัแบบความยาวคงที ่(EMG activity/MVC) ในการวิง่ไม่
มเีครือ่งลากถ่วงน ้าหนกัและวิง่ลากถ่วงน ้าหนกัทีม่มุ 30 องศา และ 60 องศา    

EMG activity/MVIC Unload 30 degree 60 degree 

 Muscles 
 

SD 
 

SD 
 

SD 

1. Rectus abdominis 1.165 1.395 2.262 3.105 2.208 3.067 

2. Erector spinae 0.794 0.352 0.899 0.351 1.151 0.881 

3. Iliopsoas 1.032 0.945 1.211 0.864 1.418 1.124 

4. Rectus femoris 1.243 0.959 1.155 0.408 1.819 1.585 

5. Gluteus maximus 1.751 1.159 1.856 1.522 1.918 1.764 

6. Vastus lateralis 1.829 0.650 2.031 0.764 2.070 0.876 

7. Vastus medialis 1.972 1.385 1.903 1.038 1.973 0.958 

8. Biceps femoris 1.608 0.910 1.517 0.984 1.656 0.890 

9. Semitendinosus 1.492 0.964 1.423 1.090 1.605 1.021 
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 จากตารางท่ี 2 พบว่า อตัราส่วนระหว่าง

ความเข้มของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเ น้ือสูงสุดขณะ

เคล่ือนไหว ต่อความเขม้ของกลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือ

กลา้มเน้ือหดตวัแบบความยาวคงท่ี  ในการวิ่งลาก

ถ่วงน ้ าหนักทั้ง 2 มุม มีค่าเพิ่มข้ึนตามมุมเส้นเชือก

ของเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักท่ีเพิ่มข้ึน (30 และ 60 

องศา) เม่ือเปรียบเทียบกบัการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง

น ้ าหนัก แม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ 0.05  ได้แก่ กล้ามเน้ือ Rectus 

Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Vastus 

Lateralis เม่ือเปรียบเทียบการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ี

มุมเส้นเชือก 30 องศา กบัการวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองลาก

ถ่วงน ้าหนกั พบวา่มีค่าอตัราส่วนระหวา่งขนาดของ

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหว ต่อ

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ

หดตวัแบบความยาวคงท่ีนอ้ยกวา่การวิ่งแบบไม่มี 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนัก ได้แก่ กล้ามเน้ือ Rectus 

Femoris, Gluteus Maximus, Vastus Medialis, Bicep 

Femoris, Semitendinosus, Tibialis Anterior, 

Gastrocnemius และพบว่าอตัราส่วนระหว่างขนาด

ของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวต่อ

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ

หดตวัแบบความยาวคงท่ี ทุกมดักลา้มเน้ือ ในการวิ่ง

ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมของเส้นเชือก 60 องศา มีค่า

มากกวา่การวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั และ

มีค่ามากกว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 

30 องศาตารางท่ี 2 แสดงผลอัตราส่วนระหว่าง

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือขณะเคล่ือนไหว กบั

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ

หดตวัแบบความยาวคงท่ี (EMG activity/MVC) ใน

การวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักและวิ่งลากถ่วง

น ้าหนกัท่ีมมุ 30 องศา และ 60 องศา    

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 1 แสดงความแตกต่างของ (% EMG max/MVC)  ของการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก  
30 องศา และ 60 องศาเม่ือเปรียบเทียบการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั 

 



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)         31 

 

จากแผนภมิูท่ี 1 แสดงค่าความแตกต่าง
ระหว่างผลร้อยละของอตัราส่วนระหวา่งขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือขณะเคล่ือนไหว ต่อขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุด เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบ
ความยาวคงท่ี (%MVC) เม่ือเปรียบเทียบการวิ่งไม่มี
เคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักกบัวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุม 
30 องศา และ 60 องศา พบว่า การวิ่งลากถ่วงท่ีมุม
เส้นเชือก 60 องศา มี การท างานของกล้ามเน้ือ
เพิ่มข้ึนทุกมดักลา้มเน้ือทั้ง 11 มดั โดยกลา้มเน้ือท่ี
เพิ่มข้ึนมากท่ีสดุจะเป็นกลา้มเน้ือส่วนล าตวั ไดแ้ก่ 
กล้าม เ น้ือ  Rectus abdominis กล้าม เ น้ือบ ริ เวณ
สะโพกมีค่าคล่ืนไฟฟ้าเพิ่มข้ึนมากท่ีสุด ได้แก่ 
กลา้มเน้ือ iliopsoas กลา้มเน้ือบริเวณตน้ขามี ขนาด
คล่ืนไฟฟ้าเพิ่มข้ึนมากท่ีสุด ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Rectus 
femoris และ กล้ามเ น้ือบริเวณปลายขามีขนาด
คล่ืนไฟฟ้า  เพิ่ม ข้ึนมากท่ีสุด ได้แก่  กล้ามเ น้ือ 
Gastrocnemius ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือส าคญัต่อการวิ่งใน
ช่วงแรกของการออกตวั  

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1 แสดงค่าความแตกต่างของผล
ร้อยละของอตัราส่วนระหว่างขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือขณะเคล่ือนไหวกบัขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบความยาว
คงท่ี (%MVIC) เม่ือเปรียบเทียบการวิ่งไม่มีเคร่ือง
ลากถ่วงน ้ าหนัก กับวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุ 30 
องศา และ 60 องศา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ตารางท่ี 3 แสดงผลแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง (นิวตนั) ขณะวิ่งท่ีไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนัก 
และการวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมมุเส้นเชือก 30 องศา และ 60 องศา 

Vertical ground reaction force (VGRF, 

N)  

SD 

 Unload 1391.286 229.618 

 30 degree 1245.227 147.287 
 60 degree 1315.907 247.861 
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จากตารางท่ี 3 พบว่าแรงปฏิกิริยาจากพื้น

ในแนวด่ิง ( VGRF) ของการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักมี
แนวโน้มลดลง แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบแรงปฏิกิริยาจาก
พื้นในแนวด่ิงระหว่างการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุม
เส้นเชือก 30 องศากับ 60  องศา พบว่า มีค่าแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงเพิ่มข้ึน 

จากตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉล่ียความเร็วใน
การวิ่งระยะ 5 เมตร ขณะวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนัก และวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 30 
และ 60 องศา พบว่า ความเร็วมีค่าลดลง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบความเร็วในการ
วิ่งระหว่างการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 
องศา กับ 60 องศา พบว่า มีความเร็วแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง 
และความเร็ว เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมองศาของ
เชือก 30 และ 60 องศา   จากการวิ เคราะห์ค่า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะ
เคล่ือนไหว ของกลา้มเน้ือ 11 มดั ในการวิ่งแบบไม่
มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั และการวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
ทั้ ง  2 มุ ม  พบว่ า  ก า รท า ง านของกล้าม เ น้ื อ 
Gastrocnemius ซ่ึ งท าหน้า ท่ี ถีบปลาย เท้า  มี ค่ า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้าสูงสุด และการเร่งมีค่า
อัตราส่วนคล่ืนไฟฟ้าสูงสุดเพิ่มข้ึนตามองศาท่ี
เพิ่มข้ึน รวมทั้งยงัมีการท างานของกลา้มเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Quadriceps, Hamstrings ซ่ึงมีความส าคญั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 4 แสดงผลความเร็วในการวิ่ง 5 เมตร (เมตร/วินาที) ของการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้าหนกั และวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 และ 60 องศา 

Velocity (m/sec) 
 

SD 

Unload 6.222 0.544 

30 degree 5.197 0.496 * 

60 degree 5.105 0.399$ 

* แตกต่างกนั ระหวา่ง Unload และ 30  ท่ีระดบั 0.05 

$ แตกต่างกนั ระหวา่ง Unload และ 60  ท่ีระดบั 0.05 
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ในการออกแรงในช่วงการเร่ิมออกตวัวิ่ง 
ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ โค และ
คณะ (Coh et al., 2009) ท่ีพบว่าเม่ือการวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมีมุมของเส้นเชือกมากข้ึน จะส่งผลให้มี
น ้ าหนกับริเวณทางดา้นหลงัของร่างกายมากข้ึน ซ่ึง
สามารถอธิบายไดจ้ากสมการแรงตา้นจากการถ่วง
น ้าหนกั ดงัน้ี 

F cosѲ – f = ma  
F cosѲ – μ(mg – F sinѲ) = ma 

กล่าวคือเม่ือมุม เส้นเชือกท่ีผูกกับเคร่ือง
ลากถ่วงน ้ าหนกัมีมุมมากข้ึนจะส่งผลให้ FcosѲ มี
ค่าลดลง เน่ืองจากมีการสูญเสียแรงส่วนหน่ึงไปกบั
การยกน ้ าหนักให้ลอยสูงข้ึน ซ่ึงแสดงได้จากการ
เพิ่มข้ึนของค่า FsinѲ และเม่ือพิจารณาจากสมการ
ดงักล่าว พบวา่มุมเส้นเชือก 30 องศา ควรจะกระตุน้
การท างานของกลา้มเน้ือท่ีน้อยกว่าท่ีมุมเชือก 60 
องศา ซ่ึงจากแผนภูมิท่ี 1 พบว่ากลา้มเน้ือหลกัท่ีใช้
ในการลากถ่วงน ้ าหนัก ดังเช่น กล้ามเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Rectus femoris, Vastus Lateralis แ ล ะ 
Gastrocnemius มีแนวโนม้ในการท างานตามทฤษฎี
และสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

อย่างไรก็ตาม เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ
ระหวา่งการวิ่งลากถ่วงแบบไม่มีน ้าหนกั และการวิ่ง
แบบมีน ้ าหนักถ่วงท่ีมุมเส้นเชือกทั้ง 2 มุม พบว่า 
แม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ ของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือของกลา้มเน้ือทั้ง 
11 มดั แต่มีการพฒันาพลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเร่ง
ความเร็วของนกักีฬาตั้งแต่เร่ิมออกตวัโดยเฉพาะเทา้
กา้วท่ี 1 – 3  จึงอาจกล่าวไดว้่า ในขาขา้งท่ีท าการ

ทดลองจงัหวะงอสะโพกและยกเข่าข้ึนก่อนท่ีจะท า
การกา้วขาวางเทา้จะตอ้งอาศยัพลงักลา้มเน้ือบริเวณ
สะโพก (Hip muscles) ได้แก่ กล้ามเน้ือ iliopsoas 
ท าหน้า ท่ีในการงอสะโพกและยกต้นขา (Hip 
flexion) ซ่ึงมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 องศา 
ตามล าดบั โดยท างานร่วมกบักลา้มเน้ือล าตวัส่วน
ดา้นหนา้ ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Rectus Abdominis ท่ีช่วย
ในการกดกระดูกซ่ีโครง และท าใหก้ระดูกเชิงกราน
อยู่น่ิง และยงัช่วยในการกม้ตวั (Seeley, 1992) โดย
มีการท างานของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือเม่ือลากถ่วง
น ้าหนกัสูงกวา่เม่ือไม่มีน ้าหนกัลากถ่วง ขณะวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกัท่ีมีเส้นเชือกผูกบริเวณเอว และมีความ
หนกัของเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกั
ร่างกาย จึงท าให้กล้ามเน้ือทั้งสองท างานมากข้ึน
ตามมุมองศาของเส้นเชือกท่ีมากข้ึน เพื่อใหเ้คล่ือนท่ี
ไปด้านหน้าด้วยความเร็ว ซ่ึงมีการท างานตรงกนั
ข้ามกับกล้าม เ น้ือล าตัว ส่วนด้านหลัง  ได้แ ก่  
กล้าม เ น้ือ  Erector spinae (Iliocostalis lumbolum) 
ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือท่ีช่วยเหยียดตรงของกระดูกสัน
หลงัระดบัเอว โดยผลจากการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
อาจส่งผลให้กล้ามเน้ือ Erector spinae ถูกกระตุ้น 
ท าใหค่้าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมี
ค่ามากข้ึนเม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 
องศา และ 30 องศา ตามล าดบั 

ในขณะท่ีกลา้มเน้ือเหยียดสะโพกท่ีท างาน
ตรงกนัขา้มกบักลา้มเน้ือ iliopsoas ขณะวิ่งลากถ่วง
น ้าหนกั ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Gluteus Maximus  ซ่ึงเป็น
กลา้มเน้ือหลกัในการเหยยีดสะโพกท าหนา้ท่ีในการ
ส่งแรงในทิศทางตรงกันข้ามกับการเคล่ือนท่ีไป
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ขา้งหนา้ท างานร่วมกบักลา้มเน้ือ Hamstrings ซ่ึงใน
การทดลองน้ีไดท้ าการติด EMG ท่ีกลา้มเน้ือ Biceps 
femoris และกลา้มเน้ือ Semitendinosus ท่ีจะช่วยใน
การเร่งขอ้สะโพกและงอเข่า (flex knee) เม่ือเทา้วาง
สัมผัสพื้นกล้ามเน้ือจะท างานออกแรงเต็มท่ีใน
จงัหวะเข่างอ เพื่อออกแรงส่งใหร่้างกายเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหน้า โดยพบว่า กลา้มเน้ือ Biceps femoris มีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดท่ีมากกวา่
กล้ามเน้ือ Semitendinosus และกล้ามเน้ือ Biceps 
femoris  ท่ีเป็นกล้ามเน้ือท าหน้าท่ีงอ ข่าและออก
แรงมากกว่า เ น่ืองมาจากการสะท้อนของแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นสะทอ้นเขา้มาทางดา้นนอกขอ้เข่า 
(lateral of knee) มากกว่าทางดา้นในขอ้เข่า (medial 
of knee) ท่ีจะสะท้อนจากกระดูกหน้าแข้งด้านใน
ข้ึนมาไปยงัด้านนอกของกระดูกตน้ขา (lateral of 
femur) ส่ งผลให้  กล้าม เ น้ือ  Biceps femoris ถูก
กระตุน้มากข้ึน และมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดับ สอดคล้องกับผลการศึกษาขอ
งดอร์น (Dorn et al., 2012) ท่ีไดศึ้กษาวิเคราะห์การ
ท างานของกลา้มเน้ือบริเวณสะโพกและบริเวณขอ้
เทา้ ขณะวิ่ง ดว้ยแบบจ าลอง EMG พบว่ากลา้มเน้ือ
ส่วนล่างของร่างกายท่ีใช้งานขณะวิ่ ง ช่วงเ ร่ง
ค ว า ม เ ร็ ว  คื อ  iliopsoas, Gluteus Maximus, 
Hamstrings นอกจากน้ี กลุ่มกลา้มเน้ือ Quadriceps 
femoris ท่ีมีกลา้มเน้ือ Vastus lateralis เป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีใหญ่ท่ีสุด ช่วยในการเหยยีดเข่าและเป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิ่งมีค่าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือสูงสุดขณะวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมากท่ีสุด
ในกลุ่มของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า และมีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมากท่ีสุด 

เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุเส้น 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดบั จากแผนภูมิท่ี 2 อาจกล่าวไดว้า่การ
วิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือกท่ี เหมาะสมต่อ
การพัฒนาอัตราส่วนของขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวต่อขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบ
ความยาวคงท่ี คือ การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุ
เส้นเชือก 60 องศา เน่ืองจากเป็นรูปแบบการท างาน
ของกล้ามเน้ือในมุมนั้นใกล้เคียงกับรูปแบบการ
ท างานของกล้ามเน้ือในขณะวิ่งท่ีไม่มีเคร่ืองลาก
ถ่วงน ้ าหนัก แต่กลา้มเน้ือถูกกระตุน้ให้ท างานได้
มากกวา่ 

ในส่วนของผลของความเร็วในการฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีเป็นการใช้แรงต้านทานการ
เคล่ือนไหวท่ีอาศัยน ้ าหนักท่ีถ่วงด้านหลัง เ ม่ือ
ระยะทางในการวิ่งเพิ่มข้ึนจะส่งผลใหแ้รงตา้นขณะ
วิ่งเพิ่มมากข้ึน และแรงต้านจะค่อยๆ ลดลงเม่ือ
นักกีฬาสามารถเอาชนะแรงต้านทานนั้นได้ โดย
อาศัยความสามารถของกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อ
เก่ียวพนัท่ีออกแรงอย่างรวดเร็วในการผลิตก าลงั
สูงสุดของการเคล่ือนไหวแนวราบ และแนวด่ิงใน
ช่วงเวลาสั้ นๆ ส่งผลให้ความเร็วการวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร็วท่ีน้อย
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา 
และการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักมีความเร็ว
ของการวิ่งมากท่ีสุด ซ่ึงผลกระทบของการวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกักบัแรงภายนอก (External loads ) มีผล
โดยตรงต่อเวลาในการวิ่งท่ีระยะจากจุดเร่ิมตน้ และ
ความสามารถพัฒนาการเ ร่งความเ ร็ว  (Sprint 
acceleration ability) (Cottle et alใ, 2014) นอกจากน้ี 
การวิจยัน้ียงัไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
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ทางสถิติของแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงระหวา่ง
การวิ่งทั้ง 3 รูปแบบ โดยการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนกัมีค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงมากกว่า
การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา และ 
60 องศา อาจเน่ืองมาจากร่างกายของนักกีฬาไม่มี
น ้ าหนักท่ีถ่วงร่างกาย และไม่มีน ้ าหนักดึงลงใน
ทิศทางดา้นหลงัตามแนวเส้นเชือกท าใหช่้วงจงัหวะ
ท่ีเทา้ก าลงัลอยจากพื้น (Take-off) ออกแรงเตม็ท่ีใน
ลกัษณะแรงระเบิด (Explosive power) จงัหวะท่ีเทา้
ทั้งสองลอยอยู่ในอากาศ (Flight) มีระยะทางท่ีสูง
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีเส้นเชือกทั้ง 2 มุม เม่ือ
ถึงจังหวะท่ีเท้าตกถึงพื้น (Landing) จึงเกิดแรง
ปฏิกิริยาสะท้อนกลับมากกว่า ซ่ึงจากงานวิจัยยงั
พบวา่ มุมเส้นเชือก 60 องศา ส่งผลใหมี้แรงสะทอ้น
จากพื้นนอ้ยกว่ามุมเส้นเชือก 30 องศา โดยผลลพัธ์
ของค่า FcosѲ ของแนวแกน x บริเวณท่ีเทา้สัมผสั
พื้น และดูผลลพัธ์ FsinѲ ของแนวแกน x บริเวณ
เคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั อีกทั้งอาจเน่ืองมาจากการวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร่ง
ในการเคล่ือนท่ีนอ้ยกวา่การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุม
เส้นเชือก 30 องศา และการวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกั จึงส่งผลค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นใน
แนวด่ิงน้อยท่ีสุด ดงันั้นอาจกล่าวไดว้่า การฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีผลต่อการ
ตา้นแรงท่ีมีการฉุดร้ังการเคล่ือนไหวไปในทิศทาง
ด้านหน้า ส่งผลให้ความเร็วของการวิ่งลดลงและ
แรงปฏิกิริยาจากพื้นนอ้ยท่ีสุด อยา่งไรก็ตามในการ
เร่งความเร็วนกักีฬาควรจะตอ้งออกแรงกระท าไปท่ี
พื้นเป็นมุมท่ีนอ้ยกว่า 90 องศา ซ่ึงเป็นแรงปฏิกิริยา 
(Action force) และจะ มีแรงป ฏิ กิ ริ ย าจ ากพื้ น 

(Ground reaction force) ซ่ึงยิง่มีมากกจ็ะเป็นผลดีต่อ
การเร่งความเร็ว 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

 
การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง 
และความเร็ว เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมองศาของ
เชือก 30 และ 60 องศา   จากการวิ เคราะห์ค่า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะ
เคล่ือนไหว ของกลา้มเน้ือ 11 มดั ในการวิ่งแบบไม่
มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั และการวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
ทั้ ง  2 มุ ม  พบว่ า  ก า รท า ง านของกล้าม เ น้ื อ 
Gastrocnemius ซ่ึ งท าหน้า ท่ี ถีบปลาย เท้า  มี ค่ า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้าสูงสุด และการเร่งมีค่า
อัตราส่วนคล่ืนไฟฟ้าสูงสุดเพิ่มข้ึนตามองศาท่ี
เพิ่มข้ึน รวมทั้งยงัมีการท างานของกลา้มเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Quadriceps, Hamstrings ซ่ึงมีความส าคญั
ในการออกแรงในช่วงการเร่ิมออกตวัวิ่ง ผลการวิจยั
น้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ โค และคณะ (Coh et 
al., 2009) ท่ีพบว่าเม่ือการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมีมุม
ของเส้นเชือกมากข้ึน จะส่งผลให้มีน ้ าหนกับริเวณ
ทางดา้นหลงัของร่างกายมากข้ึน ซ่ึงสามารถอธิบาย
ไดจ้ากสมการแรงตา้นจากการถ่วงน ้าหนกั ดงัน้ี 

F cosѲ – f = ma  
F cosѲ – μ(mg – F sinѲ) = ma 

กล่าวคือเม่ือมุม เส้นเชือกท่ีผูกกับเคร่ือง
ลากถ่วงน ้ าหนกัมีมุมมากข้ึนจะส่งผลให้ FcosѲ มี
ค่าลดลง เน่ืองจากมีการสูญเสียแรงส่วนหน่ึงไปกบั
การยกน ้ าหนักให้ลอยสูงข้ึน ซ่ึงแสดงได้จากการ
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เพิ่มข้ึนของค่า FsinѲ และเม่ือพิจารณาจากสมการ
ดงักล่าว พบวา่มุมเส้นเชือก 30 องศา ควรจะกระตุน้
การท างานของกลา้มเน้ือท่ีน้อยกว่าท่ีมุมเชือก 60 
องศา ซ่ึงจากแผนภูมิท่ี 1 พบว่ากลา้มเน้ือหลกัท่ีใช้
ในการลากถ่วงน ้ าหนัก ดังเช่น กล้ามเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Rectus femoris, Vastus Lateralis แ ล ะ 
Gastrocnemius มีแนวโนม้ในการท างานตามทฤษฎี
และสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

อย่างไรก็ตาม เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ
ระหวา่งการวิ่งลากถ่วงแบบไม่มีน ้าหนกั และการวิ่ง
แบบมีน ้ าหนักถ่วงท่ีมุมเส้นเชือกทั้ง 2 มุม พบว่า 
แม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ ของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือของกลา้มเน้ือทั้ง 
11 มดั แต่มีการพฒันาพลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเร่ง
ความเร็วของนกักีฬาตั้งแต่เร่ิมออกตวัโดยเฉพาะเทา้
กา้วท่ี 1 – 3  จึงอาจกล่าวไดว้่า ในขาขา้งท่ีท าการ
ทดลองจงัหวะงอสะโพกและยกเข่าข้ึนก่อนท่ีจะท า
การกา้วขาวางเทา้จะตอ้งอาศยัพลงักลา้มเน้ือบริเวณ
สะโพก (Hip muscles) ได้แก่ กล้ามเน้ือ iliopsoas 
ท าหน้า ท่ีในการงอสะโพกและยกต้นขา (Hip 
flexion) ซ่ึงมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 องศา 
ตามล าดบั โดยท างานร่วมกบักลา้มเน้ือล าตวัส่วน
ดา้นหนา้ ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Rectus Abdominis ท่ีช่วย
ในการกดกระดูกซ่ีโครง และท าใหก้ระดูกเชิงกราน
อยู่น่ิง และยงัช่วยในการกม้ตวั (Seeley, 1992) โดย
มีการท างานของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือเม่ือลากถ่วง
น ้าหนกัสูงกวา่เม่ือไม่มีน ้าหนกัลากถ่วง ขณะวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกัท่ีมีเส้นเชือกผูกบริเวณเอว และมีความ

หนกัของเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกั
ร่างกาย จึงท าให้กล้ามเน้ือทั้งสองท างานมากข้ึน
ตามมุมองศาของเส้นเชือกท่ีมากข้ึน เพื่อใหเ้คล่ือนท่ี
ไปด้านหน้าด้วยความเร็ว ซ่ึงมีการท างานตรงกนั
ข้ามกับกล้าม เ น้ือล าตัว ส่วนด้านหลัง  ได้แ ก่  
กล้าม เ น้ือ  Erector spinae (Iliocostalis lumbolum) 
ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือท่ีช่วยเหยียดตรงของกระดูกสัน
หลงัระดบัเอว โดยผลจากการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
อาจส่งผลให้กล้ามเน้ือ Erector spinae ถูกกระตุ้น 
ท าใหค่้าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมี
ค่ามากข้ึนเม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 
องศา และ 30 องศา ตามล าดบั 

ในขณะท่ีกลา้มเน้ือเหยียดสะโพกท่ีท างาน
ตรงกนัขา้มกบักลา้มเน้ือ iliopsoas ขณะวิ่งลากถ่วง
น ้าหนกั ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Gluteus Maximus  ซ่ึงเป็น
กลา้มเน้ือหลกัในการเหยยีดสะโพกท าหนา้ท่ีในการ
ส่งแรงในทิศทางตรงกันข้ามกับการเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหนา้ท างานร่วมกบักลา้มเน้ือ Hamstrings ซ่ึงใน
การทดลองน้ีไดท้ าการติด EMG ท่ีกลา้มเน้ือ Biceps 
femoris และกลา้มเน้ือ Semitendinosus ท่ีจะช่วยใน
การเร่งขอ้สะโพกและงอเข่า (flex knee) เม่ือเทา้วาง
สัมผัสพื้นกล้ามเน้ือจะท างานออกแรงเต็มท่ีใน
จงัหวะเข่างอ เพื่อออกแรงส่งใหร่้างกายเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหน้า โดยพบว่า กลา้มเน้ือ Biceps femoris มีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดท่ีมากกวา่
กล้ามเน้ือ Semitendinosus และกล้ามเน้ือ Biceps 
femoris  ท่ีเป็นกล้ามเน้ือท าหน้าท่ีงอ ข่าและออก
แรงมากกว่า เ น่ืองมาจากการสะท้อนของแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นสะทอ้นเขา้มาทางดา้นนอกขอ้เข่า 
(lateral of knee) มากกว่าทางดา้นในขอ้เข่า (medial 
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of knee) ท่ีจะสะท้อนจากกระดูกหน้าแข้งด้านใน
ข้ึนมาไปยงัด้านนอกของกระดูกตน้ขา (lateral of 
femur) ส่ งผลให้  กล้าม เ น้ือ  Biceps femoris ถูก
กระตุน้มากข้ึน และมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดับ สอดคล้องกับผลการศึกษาขอ
งดอร์น (Dorn et al., 2012) ท่ีไดศึ้กษาวิเคราะห์การ
ท างานของกลา้มเน้ือบริเวณสะโพกและบริเวณขอ้
เทา้ ขณะวิ่ง ดว้ยแบบจ าลอง EMG พบว่ากลา้มเน้ือ
ส่วนล่างของร่างกายท่ีใช้งานขณะวิ่ ง ช่วงเ ร่ง
ค ว า ม เ ร็ ว  คื อ  iliopsoas, Gluteus Maximus, 
Hamstrings นอกจากน้ี กลุ่มกลา้มเน้ือ Quadriceps 
femoris ท่ีมีกลา้มเน้ือ Vastus lateralis เป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีใหญ่ท่ีสุด ช่วยในการเหยยีดเข่าและเป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิ่งมีค่าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือสูงสุดขณะวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมากท่ีสุด
ในกลุ่มของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า และมีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมากท่ีสุด 
เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุเส้น 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดบั จากแผนภูมิท่ี 2 อาจกล่าวไดว้า่การ
วิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือกท่ี เหมาะสมต่อ
การพัฒนาอัตราส่วนของขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวต่อขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบ
ความยาวคงท่ี คือ การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุ
เส้นเชือก 60 องศา เน่ืองจากเป็นรูปแบบการท างาน
ของกล้ามเน้ือในมุมนั้นใกล้เคียงกับรูปแบบการ
ท างานของกล้ามเน้ือในขณะวิ่งท่ีไม่มีเคร่ืองลาก
ถ่วงน ้ าหนัก แต่กลา้มเน้ือถูกกระตุน้ให้ท างานได้
มากกวา่ 

ในส่วนของผลของความเร็วในการฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีเป็นการใช้แรงต้านทานการ
เคล่ือนไหวท่ีอาศัยน ้ าหนักท่ีถ่วงด้านหลัง เ ม่ือ
ระยะทางในการวิ่งเพิ่มข้ึนจะส่งผลใหแ้รงตา้นขณะ
วิ่งเพิ่มมากข้ึน และแรงต้านจะค่อยๆ ลดลงเม่ือ
นักกีฬาสามารถเอาชนะแรงต้านทานนั้นได้ โดย
อาศัยความสามารถของกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อ
เก่ียวพนัท่ีออกแรงอย่างรวดเร็วในการผลิตก าลงั
สูงสุดของการเคล่ือนไหวแนวราบ และแนวด่ิงใน
ช่วงเวลาสั้ นๆ ส่งผลให้ความเร็วการวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร็วท่ีน้อย
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา 
และการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักมีความเร็ว
ของการวิ่งมากท่ีสุด ซ่ึงผลกระทบของการวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกักบัแรงภายนอก (External loads ) มีผล
โดยตรงต่อเวลาในการวิ่งท่ีระยะจากจุดเร่ิมตน้ และ
ความสามารถพัฒนาการเ ร่งความเ ร็ว  (Sprint 
acceleration ability) (Cottle et alใ, 2014) นอกจากน้ี 
การวิจยัน้ียงัไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติของแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงระหวา่ง
การวิ่งทั้ง 3 รูปแบบ โดยการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนกัมีค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงมากกว่า
การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา และ 
60 องศา อาจเน่ืองมาจากร่างกายของนักกีฬาไม่มี
น ้ าหนักท่ีถ่วงร่างกาย และไม่มีน ้ าหนักดึงลงใน
ทิศทางดา้นหลงัตามแนวเส้นเชือกท าใหช่้วงจงัหวะ
ท่ีเทา้ก าลงัลอยจากพื้น (Take-off) ออกแรงเตม็ท่ีใน
ลกัษณะแรงระเบิด (Explosive power) จงัหวะท่ีเทา้
ทั้งสองลอยอยู่ในอากาศ (Flight) มีระยะทางท่ีสูง
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีเส้นเชือกทั้ง 2 มุม เม่ือ
ถึงจังหวะท่ีเท้าตกถึงพื้น (Landing) จึงเกิดแรง
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ปฏิกิริยาสะท้อนกลับมากกว่า ซ่ึงจากงานวิจัยยงั
พบวา่ มุมเส้นเชือก 60 องศา ส่งผลใหมี้แรงสะทอ้น
จากพื้นนอ้ยกว่ามุมเส้นเชือก 30 องศา โดยผลลพัธ์
ของค่า FcosѲ ของแนวแกน x บริเวณท่ีเทา้สัมผสั
พื้น และดูผลลพัธ์ FsinѲ ของแนวแกน x บริเวณ
เคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั อีกทั้งอาจเน่ืองมาจากการวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร่ง
ในการเคล่ือนท่ีนอ้ยกวา่การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุม
เส้นเชือก 30 องศา และการวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกั จึงส่งผลค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นใน
แนวด่ิงน้อยท่ีสุด ดงันั้นอาจกล่าวไดว้่า การฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีผลต่อการ
ตา้นแรงท่ีมีการฉุดร้ังการเคล่ือนไหวไปในทิศทาง
ด้านหน้า ส่งผลให้ความเร็วของการวิ่งลดลงและ
แรงปฏิกิริยาจากพื้นนอ้ยท่ีสุด อยา่งไรก็ตามในการ
เร่งความเร็วนกักีฬาควรจะตอ้งออกแรงกระท าไปท่ี
พื้นเป็นมุมท่ีนอ้ยกว่า 90 องศา ซ่ึงเป็นแรงปฏิกิริยา 
(Action force) และจะ มีแรงป ฏิ กิ ริ ย าจ ากพื้ น 
(Ground reaction force) ซ่ึงยิง่มีมากกจ็ะเป็นผลดีต่อ
การเร่งความเร็ว 

 

สรุปผลกำรทดลองของงำนวจิัย  
การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 

องศา มีความเหมาะสมในการพฒันากลา้มเน้ือท่ีใช้
ในการวิ่งออกตวัของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิงได้
มากท่ีสุด เน่ืองจากรูปแบบการท างานของกลา้มเน้ือ
ใกล้เ คียงกับรูปแบบการท างานของกล้ามเน้ือ
ในขณะวิ่ งไ ม่ มี เค ร่ืองลาก ถ่วงน ้ าหนัก  แ ต่ มี
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือมากกว่า และแรงปฏิกิริยาจาก
พื้นในแนวด่ิงนอ้ยท่ีสุด  

 
 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
1.การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักเป็นการฝึกท่ี

พฒันาการวิ่งระยะ 0-10 เมตร ซ่ึงเม่ือกา้วเทา้ออกตวั
วิ่งแรงเสียดทานของเคร่ืองลากถ่วงกจ็ะลดลง ซ่ึงผล
ของการวิจัยท่ีเก็บข้อมูลในเท้าก้าวท่ี 2 และ 3 ถ้า
ปรับการเก็บขอ้มูลโดยเร่ิมจากเทา้ท่ี 1 และ 2 แทน 
อาจมีผลความแตกต่างของตวัแปร 

2. การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมมุเส้นเชือก 
60 องศา สามารถใชพ้ฒันากลา้มเน้ือท่ีส าคญัต่อการ
วิ่งออกตวัไดดี้ 
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ปีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
เอกสารอ้างอิง  
Alcaraz PE, Palao JM, Elvira JL, Linthorne NP. 

(2008).Effects of threetypes of resisted 
sprint training devices on 
the kinematics of sprinting at maximu
m velocity. The Journal of Strength & 
Conditioning Research, 22(3):890-7. 
doi: 10.1519/JSC.0b013e31816611ea. 

Bachero-Mena, B and Gonza´ lez-Badillo, JJ. 
(2014). Effects of resisted sprint 
training on acceleration with three 
different loads accounting for 5, 12.5, 
and 20% of body mass. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 
28(10), 2954–2960. 



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)         39 

Biscombe, T. and Drewett, P. (2010). Rugby: 
Steps to success. Leeds: Human 
Kinetics. Charoen krabuanrat (1995). 
Technical training speed. (Bangkok: 
Department of Sports Science). 
Kasetsart University) 

Coh M.; Peharec S.; Bacic P.; Kampmiller T., 
(2009). Dynamic factors and 
electromyoelectromyographic activity 
in a sprint start.Biology of Sport, Vol. 
26 No 2 

 Cottle C, Carlson LA, Lawrence MA. (2014). 
Effects of sled towing on sprint starts. 
The Journal of Strength & Conditioning 
Research, 28, 1241-1245. 

Cronin, J., Hansen, K., Kawamori, N., & 
McNair, P. (2008). Effects of weighted 
vests and sled towing on sprint 
kinematics. Sports Biomechanics / 
International Society of Biomechanics 
in Sports, 7(2), 160-172. 
doi:10.1080/14763140701841381. 

Cronin, J.B., and Hansen, K.T. (2005). 
Strength and power predictors of 
sports speed. The Journal of Strength 
& Conditioning Research, 19(2), 349–
357. 

Dorn TW., Schache AG, Pandy MG. (2012). 
Muscular strategy shift in human 
running: dependence of running speed 
on hip and ankle muscle performance, 
Journal of Experi-mental Biology, 215, 
1944-1956. 

Harrison, AJ, and Bourke, G. (2009). The 
effect of resisted sprint training on 
speed and strength performance in 
male rugby players. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 
23(1), 275-283. 

Kawamori, N, Newton, RU, Hori, N, and 
Nosaka, K. (2014). Effects of weighted 
sled towing with heavy versus light 
load on sprint acceleration ability. The 
Journal of Strength & Conditioning 
Research, 28(10), 2738-2745. 

Kratky, S, Buchecker, M, Pfusterschmied, J, 
Szekely, C, and Mu¨ ller, E. (2016). 
Effects of a body-weight supporting 
kite on sprint running kinematics in 
well-trained sprinters. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 
30(1), 102–108. 

Lockie, R.G., Murphy A.J. and Spinks C.D. 
(2003). Effects of resisted sled towing 
on sprint kinematics in field-sport 
athletes. The Journal of Strength & 
Conditioning Research,1 7 ( 4 ) , 7 6 0 –
767. 

Milanese C., Bertucco M., Zancanaro C. 
(2014). The effects of three different 
rear knee angles on kinematics in the 
sprint start. Biology of Sport, 31, 209-
215. 

Paulson, S and Braun, WA. ( 2011). The 
influence of parachute-resisted 
sprinting on running mechanics in 



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)         40 

collegiate track athletes. The Journal 
of Strength & Conditioning Research, 
25(6), 1680–1685. 

Seeley, R.R., T.D. Stephens and P. Taste. 
(1992). Anatomy & Physiology. 2nd 
Edition. Missouri : A Mosby imprint of 
Mosby-Year Book, Inc. 

Spinks, C.D., Murphy, A.J., Spinks, W.L. and 
Lockie, R.G. (2007). The effects of 
resisted sprint training on acceleration 
performance and kinematics in soccer, 
rugby union, and Australian football 
players. The Journal of Strength & 
Conditioning Research, 21(1), 77-85. 

Wellman, AD, Coad, SC, Goulet, GC, and 
McLellan, CP. (2016). Quantification of 
competitive game demands of NCAA 
Division I college football players using 
global positioning systems. The 
Journal of Strength & Conditioning 
Research, 30(1),11–19. 

West, DJ, Cunningham, DJ, Bracken, RM, 
Bevan, HR, Crewther, BT, Cook, CJ, 
and Kilduff, LP. (2013). Effects of 
resisted sprint training on acceleration 
in professional rugby union players. 
The Journal of Strength & Conditioning 
Research, 27(4), 1014–1018. 

 


