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บทคัดยอ 
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกเนนความหนัก

เอกเซ็นตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักว่ิงระยะ
สั้นระดับเยาวชน 

วิธีการดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
ครั้งนี้ เปนนักว่ิงระยะสั้นโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง เพศ
หญิง อายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 20 คน ซึ่งไดจากการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) กอนทํา 
การทดลอง กลุมตัวอยางจะไดรับการฝกดวยแรงตานใน 
ทาแบคสควอทดวยเครื่องสมิธแมชชีน (Smith machine) 
ที่ความหนัก 60% ของน้ําหนักที่มากที่สุดที่ยกไดอยางถูกตอง 
1 ครั้ง จํานวน 15 ครั้ง 3 เซต 2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 2 
สัปดาห เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและใหคุนเคยกับการออก
กําลังกายดวยแรงตาน หลังจากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน ดวยวิธีการกําหนดกลุมแบบจับคู 
โดยใชความแข็งแรงสัมพัทธเปนเกณฑ กลุมท่ี 1 กลุมทดลอง 
ฝกเสริมดวยโปรแกรมฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกที่ระดับ
ความหนักเอกเซ็นตริกตอคอนเซ็นตรกิ 105/85 % ของ 1 อาร
เอ็ม และกลุมท่ี 2 เปนกลุมควบคุมฝกซอมตามโปรแกรมปกติ
ที่มีการฝกทักษะการวิ่งแบบตางๆ โดยไมมีการฝกซอมดวย
น้ําหนักใดๆ กลุมทดลองทําการฝกในสัปดาห ท่ี 1 และ 2 
จํานวน 3 เซต สัปดาหที่ 3 และ4 จํานวน 4 เซต และสัปดาหท่ี 
5 และ 6 จํานวน 5 เซตๆ ละ 6 ครั้ง 2 ครั้งตอสัปดาห เปน
เวลา 6 สัปดาห กอนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห ทําการ
ทดสอบพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด ความเร็วสูงสุด ความ
แข็งแรงสัมพัทธ และเวลาในการว่ิงระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 
30 เมตร และ 40 เมตร นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ยและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางของขอมูลกอน
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมโดยการทดสอบคา
ทีแบบสัมพันธกัน และเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมหลังการทดลองโดยใชการทดสอบคาทีแบบ

เปนอิสระจากกัน กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พบวา กลุมที่
ฝกเสริมดวยโปรแกรมฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก มีคาพลัง
กลามเนื้อขา ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน 
และเวลาในการว่ิงระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 
เมตร ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่กลุม
ควบคุมมีคาความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึน และ
เวลาในการวิ่งระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 
เมตร ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเมื่อ
เปรียบเทียบระหวางกลุมพบวากลุมที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมฝก
เนนความหนักเอกเซ็นตริกมีคาความแข็งแรงสัมพัทธของ
กลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน และเวลาในการว่ิงระยะ 10 เมตร ลดลง
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ขณะที่ตัวแปรอื่นไมพบความแตกตาง โดยเมื่อเปรียบเทียบ
เปอรเซ็นตการพัฒนาในทุกๆตัวแปรพบวากลุมที่ฝกเสริมดวย
โปรแกรมฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกมีแนวโนมดีกวาในกลุม
ควบคุม 

สรุปผลการวิจัย การฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก
เปนระยะเวลา 6 สัปดาหสามารถพัฒนาพลังของกลามเนื้อขา
ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขา และเวลาในการว่ิงระยะ 
10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 เมตร ผลการทดลองนี้
สามารถนําไปประยุกตใชในการฝกสมรรถภาพกลามเนื้อขา
ของนักวิ่งระยะสั้นระดับเยาวชนได 
 
คําสําคัญ: การฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก / สมรรถภาพ
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Abstract 

Purpose The purpose of this study was to 
compare effects of accentuated eccentric loading 
(AEL) on leg muscular performance in youth short 
sprint athletes. 

Method Twenty female sprinters, age 
between 16 and 18 years old, from Angthong Sport 
School participated in this study. Before the 
experiment, all subjects underwent a resistance 
training program at a load of 60% 1 RM, twice a 
week for two weeks for familiarization. Thereafter, 
the participants were randomly assigned into 2 
groups matched by 1RM relative back squat strength. 
The first experimental group (n=10), (AEL), performed 
an accentuated eccentric loading program consisted 
of 6 repetitions at a load of eccentric/concentric was 
105/85 % 1RM with 3 sets in first and second week, 
4 sets in third and fourth week and 5 sets in fifth and 
sixth week. The second was control group (n=10), 
(CON), performed practice according to the normal 
program. AEL group continued to train twice a week 
for a total of 6 weeks. Peak power, peak ground 
reaction force, peak velocity, relative strength, and 
10,20,30 and 40-meters sprint time were measured 
before and after 6 weeks of training. Data were 
expressed as means±S.D. and were analyzed using 

independent sample t-test and paired sample t-test. 
The statistically significant was set at p-value < 0.05.  

Results The results demonstrated that after 6 
weeks of training, the AEL presented significant 
increases in peak power, peak ground reaction force, 
peak velocity, relative strength, and decreases 10, 
20, 30 and 40-meters sprint time (p<.05), while The 
CON showed improvements in relative strength and 
decreases 10, 20, 30 and 40-meters sprint time. 
Interestingly, The AEL revealed greater improvement 
in relative strength and 10 meters sprint time 
compared to The CON group. 

Conclusion Our results demonstrated that 
accentuated eccentric loading have favorable effects 
on peak power, peak ground reaction force, peak 
velocity, relative strength, and 10, 20, 30 and 
40-meters sprint time therefore be used as an 
adjunctive exercise program for improving leg 
muscular performance in youth t sprinters. 
 
Keywords: Accentuated Eccentric Loading / Leg 
Muscular Performance / Youth Sprinters 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาว่ิงระยะสั้น นักกีฬาจะตองวิ่งดวยความเร็ว

สูงสุดเพื่อเขาเสนชัยโดยใชระยะเวลาใหนอยที่สุด และ

เปนการแขงขันที่ใชแรงระเบิด พลังของกลามเนื้อ และ

ความเร็วควบคูกับปจจัยที่เก่ียวของกับการเคลื่อนที่ 

เพราะฉะนั้นในการพัฒนาความเร็วของนักวิ่งระยะสั้น

จะตองใหความสําคัญกับองคประกอบท้ังหมดของ

ความเร็ว ไดแก ความสามารถในการเรงความเร็ว การ

วิ่งดวยความเร็วสูงสุด และการรักษาความเร็วใหคงที่ 

จากผลการวิเคราะหความเร็วในนักวิ่ง 100 เมตรชาย 

ที่เขารอบรองชนะเลิศ และรอบชิงชนะเลิศของการ

แขงขันกีฬาโอลิมปกเมื่อป ค.ศ. 1988 พบวาความเร็ว

ที่จุด 10 เมตร จากจุดเริ่มตนคิดเปน 45 % ของ

ความเร็วสูงสุด ซึ่งเปนระยะที่มีการเรงความเร็วเพิ่มขึ้น

ไ ด ม า กที่ สุ ด  (Bruggemann and Glad, 1990) ซึ่ ง 

Bosch และ Klomp (2001) ไดกลาววา ทาทางและวิธี

ในการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่งแลว

เรงความเร็ว กับในขณะวิ่งดวยความเร็วสูงสุดจะมี

ความแตกตางกันอยางสิ้นเชิง ดังนั้นในการฝกวิ่งระยะ

สั้นโดยเฉพาะนักวิ่ง 100 เมตร ที่มีการออกวิ่งจากที่ยัน

เทาอยางรวดเร็วจึงตองใหความสําคัญกับทาทางและ

วิธีในการเคลื่อนที่ของรางกายในขณะเริ่มตนออกวิ่ง

แล ว เ ร งความ เร็ ว  ซึ่ ง กา ร เ ร ง ความ เ ร็ ว อย า งมี

ประสิทธิภาพจะทําใหนักวิ่งสามารถเรงความเร็วไปสู

ความเร็วสูงสุดไดอยางรวดเร็ว ซึ่งอาศัยพลังระเบิดของ

กลามเนื้อโดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อสะโพกและตนขาที่

ตองทํางานหนัก เพราะฉะนั้นการพัฒนาพลังกลามเนื้อ

ที่ใชในการเรงความเร็วของนักวิ่งนั้นจะตองพัฒนาพลัง

กลามเนื้อในการเหยียดสะโพก เหยียดเขา และ

กลามเนื้อเหยียดขอเทาเปนสําคัญ ซึ่งสอดคลองกับ 

Weineck (1990) ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชใน

การเรงความเร็วของนักวิ่ งนั้นจะตองพัฒนาพลัง

กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และ

กลามเนื้อเหยียดขอเทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไป

ดวยเสนใยกลามเนื้อท่ีหดตัวไดเร็วเปนสวนใหญ ดังนั้น

ในการฝกดวยน้ําหนักเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลัง

กลามเนื้อของกลามเนื้อเหลานี้ จะตองใชความหนักใน

ระดับที่สามารถระดมเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วมา

ทํางานได 

การฝกแบบเนนความหนักเอกเซ็นตริกคือ

รูปแบบการฝกดวยน้ําหนักโดยเนนความหนักในชวง

การยืดออกของความยาวกลามเนื้อแลวสงผลทําใหการ

หดตัวของกลามเนื้อในชวงการหดตัวสั้นลงของความ

ยาวกลามเนื้อมีแรงเพ่ิมมากขึ้น พบวาการฝกรูปแบบนี้

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังของ

กลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพดีกวาการฝกดวยน้ําหนักทั่วไป (Cook, 

Beaven and Kilduff, 2013; Douglas, Pearson, 

Ross, and McGuigan, 2017) เพราะการฝกแบบเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกจะชวยเพ่ิมการทํางานของเสน

ใยกลามเนื้อใหมีความยาวเพ่ิมมากขึ้นเนื่องจากมีการ

ยืดตัวของเอ็นกลามเนื้อที่มาก และมีการสะสมของ

พลังงานการยืดของกลามเนื้อในชวงการทํางานแบบ

เอกเซ็นตริกแลวไปเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของ

กลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกที่ทํางานสลับกันไป  (Komi 

and Bosco, 1978 ; Cronin, McNair and Marshal, 

2001) ซึ่งกลไกดังกลาวเกิดขึ้นเนื่องจากการเนนความ

หนักเอกเซ็นตริกจะกระตุนสัญญาณประสาทนําเขา

ของเสนใยกลามเนื้อทําใหมีการตอบสนองของศูนย

ควบคุมเสนใยกลามเนื้อและสงสัญญาณประสาทไปยัง

ชวงการทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกทําให

กลามเนื้อมีความตึงตัวและยืดหยุนมากข้ึน (Bobbert, 

1996) การเนนความหนักเอกเซ็นตริกจะเพิ่มแรง
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ขับเคลื่อนสัญญาณประสาทและเรียกหนวยยนตใหมา

รวมกัน จึงทําใหมีประสิทธิภาพมากที่สุด และการเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกยังมีกระบวนการนําเขาสัญญาณ

ประสาทที่หลากหลายกวาเม่ือเปรียบเทียบกับการหดตัว

แบบคอนเซ็นตริก (Moore, Weiss, Schilling, Fry and 

Li, 2007; Duchateau and Enko, 2016) วิธีการฝกนี้มี

หลักฐาน พบวา มีการเปลี่ยนแปลงของไมโอซินเฮฟวี่เชน 

(Myosin Heavy Chain) ที่ เร็ ว ข้ึน และมี การ

เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นของพ้ืนที่หนาตัดกลามเนื้อ (Cross-

sectional Area) รวมไปถึงการปรับตัวของระบบ

ประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular Adaptation) 

(Aagaard, Simonsen, Andersen, Magnusson 

and Dyhre-Poulsen, 2002; Friedmann, Bauer, 

Kinscherf ,  Vorwald, Klute , Bi schoff and 

Billeter, 2010; Phungern and Yimlamai, 2021) 

จากการศึกษาของ Brandenburg  และ 

Docherty (2002) ท่ีไดทําการฝกเนนความหนัก 

เอกเซ็นตริกในชวงเอกเซ็นตริก/คอนเซ็นตริก: 120/70 

และ 120/75 ของเปอรเซ็นตความหนักหนึ่งอารเอ็ม 

ผลการศึกษาพบวา ชวงคอนเซ็นตริกไมพบความ

เปลี่ยนแปลงใดๆ ในทุกความหนักของการฝก ขณะท่ี

การศึกษาของ Godard, Wygand, Carpinell i, 

Catalano และ Otto (1998) พบวา การฝกแบบเนน

ความหนักเอกเซ็นตริก ในชวงเอกเซ็นตริก/คอนเซ็นตริก 

: 120/80 ของเปอร เซ็นตความหนักหนึ่ งอาร เอ็ม 

มีการเปลี่ยนแปลงของพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อและ 

มีการระดมหนวยยนตที่ดีขึ้น และพบวา การฝกแบบเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกสามารถพัฒนาความแข็งแรงและ

การ เปลี่ ยนแปลงขนาดของกล า ม เนื้ อ ไ ด ดี ขึ้ น 

(Hortobagyi, Devita, Money and Barrier, 2001) 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ John, Glendenning, 

Marchant, Montgomery, Stewart, Wood และคณะ 

(2018) ที่พบวา การฝกแบบเนนความหนักเอกเซ็นตริก

ในชวงเอกเซ็นตริก/คอนเซ็นตริก: 105/80 ของ

เปอร เซ็นตความหนักหนึ่ งอาร เ อ็ม ส งผลตอการ

เปลี่ยนแปลงอัตราการเกิดแรงในชวงเอกเซ็นตริกและ

คอนเซ็นตริก พลังของกลามเนื้อ ขนาดของกลามเนื้อ

เพิ่มมากขึ้น มัสเซิลสปนเดิล (Muscle Spindles) 

ทํางานไดดีมากย่ิงข้ึน (Cromie, McGuigan and 

Newton, 2010) รวมถึงการยึดติดของสะพานเชื่อม 

(Cross-bridges) ที่แคลเซียมไหลผานทํางานไดดีมาก

ยิ่งขึ้น (Bobbert, Gerritsen, Litjens and Van Soest, 

1996) ดังนั้นการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกที่ 

ทําให เกิดการเปลี่ยนแปลงดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อ เม่ือกําหนดความหนักชวง

เอกเซ็นตริกประมาณ 105-120 ของเปอรเซ็นตความ

หนักหนึ่งอารเอ็ม และชวงคอนเซ็นตริกตั้งแต 80 ของ

เปอร เ ซ็ นต ความหนั กหนึ่ งอาร เอ็ ม  เป นต นไป 

(Chakshuraksha, 2021)  

จากปญหาและความสําคัญของนักว่ิงระยะสั้น

และขอดีจากการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกที่ ได

กลาวมาขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษา

ผลของการฝกแบบเนนความหนักเอกเซ็นตริกที่มีตอ

สมรรถภาพกลามเน้ือขาในนักวิ่งระยะสั้นระดับเยาวชน 

โดยกําหนดความหนักชวงเอกเซ็นตริก 105 ของ

เปอรเซ็นตความหนักหนึ่งอารเอ็ม ซึ่งเปนความหนัก 

ที่นอยที่สุดที่สามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ

แบบเอกเซ็นตริกและเพ่ือการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น 

กับนักกีฬา และเลือกความหนักชวงคอนเซ็นตริก 

85 เปอรเซ็นตความหนักหนึ่งอารเอ็ม สงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงอัตราการเกิดแรงในชวงเอกเซ็นตริก 

และคอนเซ็นตริก พลังของกล ามเนื้ อ ขนาดของ

กลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น (Cromie, McGuigan and 

Newton, 2010)  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝกเนนความหนักเอกเซ็น

ตริกที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักวิ่งระยะ

สั้นระดับเยาวชน 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

การฝกเสริมดวยการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก

สงผลตอการเพ่ิมสมรรถภาพกลามเนื้อขาดีกวากลุมที่

ฝกซอมตามโปรแกรมปกติที่มีการฝกทักษะการวิ่ง

รูปแบบตางๆ และไมมีการฝกดวยน้ําหนักใดๆ ในนักวิ่ง

ระยะสั้นระดับเยาวชน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง และได

ผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการ

จริยธรรมวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ รหัส

โครงรางการวิจัย TNSU-SCI 025/2566 รับรองเมื่อ

วันท่ี 23 สิงหาคม 2566 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 

เปนนักวิ่งระยะสั้นโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง เพศหญิง 

อายุระหวาง 16-18 ป โดยทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

ด วยวิ ธี การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยการกําหนดขนาดตัวอยางจากการเปด

ตารางของโคเฮน (Cohen, 1977) โดยกําหนดอํานาจการ

ทดสอบ (Power of the Test) ที่ 0.80 คาประมาณขนาด

อิทธิพล (Effect Size) ที่  0.60 และคาระดับความมี

นัยสําคัญที่ 0.05 ทําใหไดกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย

ครั้งนี้ จํานวน 20 คน จากนั้นทําการแบงกลุมออกเปน 2 

กลุมๆละ 10 คน ดวยวิธีการกําหนดกลุมแบบจับคู  

(matched pair)

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัย 

1. เปนนักวิ่งระยะสั้นโรงเรียนกีฬาจังหวัด

อางทอง เพศหญิง อายุ 16-18 ป 

2. มีการฝกซอมวิ่งระยะสั้นเปนประจําครั้งละ 

1 ชั่วโมง อยางนอย 2 วันตอสัปดาห  

3. สามารถเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝก

คือวันละ 45 นาที 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห

ตอเนื่องกัน 

4. ไมมีประวัติไดรับการบาดเจ็บของกระดูก

และกลามเนื้อจากการฝกซอมหรือจากการแขงขัน

อยางรุนแรงจนตองเขารับการรักษาทางการแพทยกอน

การเขารวมทดสอบอยางนอย 6 เดือน 

5. มีคาความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขา

ในทาแบคสควอท ไมนอยกวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 

6. มีความสมัครใจในการเขารวมการทดสอบ

และลงลายมือชื่อยินยอมเขารวมการทดสอบดวยความ

เต็มใจ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัยออกจาก

การวิจัย 

1. ผู เขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไม

สามารถเขารวมการวิจัยได เชน การไดรับการบาดเจ็บ

จากอุบัติเหตุหรืออาการเจ็บปวย เปนตน 

2. ผูเขารวมวิจัยเขารวมการฝกไมถึง 80% ของ

ระยะเวลาการฝกหรือจํานวน 10 ครั้งจากทั้งหมด 12 

ครั้ง 

3. ผูเขารวมการวิจัย ไมสามารถทําการทดสอบ

ไดครบทกุรายการที่กําหนด 

4. ผูเขารวมวิจัยไมสมัครใจเขารวมงานวิจัยตอ

จนเสร็จสิ้น  
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ข้ันตอนการวิจัย 

1. ผูวิจัยศึกษาคนควาจากทฤษฎีและงานวิจัยที่

เก่ียวของกับสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักวิ่งระยะ

สั้น และการฝกเนนความหนักเอกเซน็ตริก 

2. ผูวิจัยออกแบบโปรแกรมการฝกเนนความ

หนักเอกเซน็ตริก 

3. นําโปรแกรมการฝกเนนความหนักเอกเซ็น

ตริกใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานพิจารณาตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) แลวประเมิน

ความสอดคลองตามวัตถุประสงคของการทดลอง 

(Item Objective Congruence; IOC) และปรับปรุง

โปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสมไดคาดัชนีความ

สอดคลอง 0.85 

4. ผูวิจัยทําหนังสือขอความอนุเคราะหกลุม

ตัวอยางจากผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง

แลวดําเนินการประชาสัมพันธผูเขารวมวิจัยดวยตนเอง

โดยวาจา ณ โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง โดยคัด

รายชื่อนักเรียนที่เปนนักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่อยูในเกณฑ

กําหนดไวเบื้องตน หลังจากนั้นจะดําเนินการเชิญ

ผูเขารวมวิจัยตอบแบบสอบถามขอมูลทั่วไปโดยใช

ระยะเวลาประมาณ 10 นาที เมื่อผูเขารวมวิจัยผาน

เกณฑคัด เข าตามที่ กํ าหนดไว  ผู วิ จั ยจะอธิบาย

รายละเอียดวิธีการวิจัย ตลอดจนโปรแกรมการฝกเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกใหผูเขารวมวิจัยทราบ 

5. ผูเขาการวิจัยในครั้งนี้ จะตองไดรับความ

ยินยอมเขารวมการวิจัยจากผูปกครอง หรือผูอยูในการ

ปกครองของสถานศึกษาในหนังสือขอความยินยอมเขา

รวมการวิจัย สําหรับพอแม ผูปกครอง และผูอยูในการ

ปกครองกอนเขารวมการวิจัย 

6. การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัย

จะแนะนํ าตั ว  อธิบ าย วัตถุประสงคและวิ ธี การ

ดําเนินการตางๆ พรอมทั้งขอความรวมมือในการทํา

วิจัยโดยความสมัครใจ และสามารถจะปฏิเสธที่จะเขา

รวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะโดยไมตองใช

เหตุผลและไมสูญเสียประโยชนที่พึ่งจะไดรับ 

7. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยจะกํากับดูแล ควบคุม

การฝกตลอดจนการการทดสอบเองทั้งหมด 

8. ในการวิจัยครั้งนี้มีการปองกันการแทรกแซง

ของกลุมควบคุม ซึ่งผูวิจัยจะทําการควบคุมดูแลอยาง

ใกลชิด โดยจะนํากลุมทดลองมาทําการฝกที่ศูนย

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตอางทอง แลวกลับไปโรงเรียนกีฬาจังหวัด

อางทองเพ่ือฝกซอมตามโปรแกรมการฝกทักษะการวิ่ง

ของโรงเรียนพรอมกับกลุมควบคุม 

9. การทําวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยจะดําเนินการดวย

ตนเองดวยการพูดคุยถึงขอดี และประโยชนที่คาดวาจะ

ไดรับจากการวิจัยในครั้งนี้ เพ่ือเปนแรงจูงใจใหกับ

นักกีฬาที่อยากจะพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อเพื่อ

นําไปใชไดจริงในการแขงขันใหเกิดผลสําเร็จ และทําให

การวิจัยในครั้งนี้เกิดประสิทธิภาพ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. คณะผูวิจัย เตรียมสถานที่ และอุปกรณใน

การฝก ณ ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยการ

กีฬาแหงชาติ วิทยาเขตอางทอง 

2. ผูเขารวมงานวิจัยที่ผานคัดเขายินดีเขารวม

วิจัยลงนามใบเขารวมงานวิจัย และกรอกขอมูลทั่วไป

เพ่ือเก็บขอมูลเบ้ืองตน 

3. อธิบายวัตถุประสงค และวิธีปฏิบัติและการ

เก็บขอมูลใหผูเขารวมวิจัยทุกคนทราบ 

4. ดําเนินการเก็บขอมูลวิจัย โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

4.1) ผูเขารวมการวิจัยทุกคนทําการฝกใน 

ทาแบค สควอทดวยเครื่องสมิธแมชชีน จํานวน 15 

ครั้ง 3 เซตพักระหวางเซต 2 นาที ฝกสัปดาหละ 2 ครั้ง

ในวันจันทร และวันศกุร เวลา 16.00 น. ใชเวลาครั้งละ 
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45 นาที เพ่ือพัฒนาความแข็งแรง ณ ศูนยวิทยาศาสตร

การกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขต

อางทอง 

4.2) ผูเขารวมการวิจัยทุกคนทําการทดสอบ

คา 1 อารเอ็ม ในทาแบคสควอทดวยเครื่องสมิธแมชชีน 

จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางเขาสูกลุมดวยวิธีจับคู

จากความแข็งแรงสัมพัทธ โดยนําคาความแข็งแรง

สัมพัทธมาเรียงลําดับจากมากไปนอยแลวแบงเขากลุม

เปนรายคูไดแกกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

4.3) ทําการทดสอบกอนการทดลอง ไดแก 

การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง การทดสอบหาคา 1 อาร

เอ็มในทาแบคสวอทดวยทายอเขาทํามุม 90 องศา 

ดวยเครื่องสมิธแมชชีน พรอมน้ําหนักยี่หอ Cybex รุน 

5341-305B ประเทศอังกฤษ แลวคํานวณหาคาความ

แข็งแรงสัมพัทธ (Relative Strength) ทําการทดสอบ

การกระโดดเคารเตอรมูฟเมนทจั้มพดวยเครื่องตรวจ

รับแรงกระแทก (Force plate) ย่ีหอ Bertech พรอม

โปรแกรม Bertech Digital Acquire เวอรชั่น 4.0.11 

ประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อทดสอบพลังสูงสุด แรง

ปฏิ กิริยาสูงสุด และความเร็วสูงสุดของกลามเนื้อ 

ทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 10, 20, 30 และ 40 

เมตรโดยใชอุปกรณ Swift Speedlight Timing Gate 

รุน SW200 ประเทศออสเตรเลีย  

5. ผูเขารวมการวิจัยที่เปนกลุมทดลอง ทําการ

ฝกแบบเนนความหนักเอคเซ็นตริกในทาแบคสควอท 

ดวยเครื่องสมิธแมชชีนกับอุปกรณเสริมน้ําหนัก 

(Weight Releaser) โดยกําหนดความหนักชวงแบบ

เอกเซ็นตริกตอความหนักชวงคอนเซ็นตริก  คือ 

105/85 ของเปอรเซ็นตความหนักหนึ่งอารเอ็ม จํานวน 

3 เซต ในสัปดาหที่ 1 และ2 จํานวน 4 เซต ในสัปดาห

ที่ 3 และ 4 และ จํานวน 5 เซต ในสัปดาหที่ 5 และ 6 

โดยทําการฝกเซต ละ 6 ครั้ง พักระหวางเซต 3 นาที 

ทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน คือ วันจันทร และ

ศุกร เวลา 16.00 น ณ ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตอางทอง แลว

กลับไปโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทองเพื่อฝกซอมตาม

โปรแกรมการฝกทักษะการวิ่งของโรงเรียนพรอมกับ

กลุมควบคุม 

6. กลุมควบคุมทําการฝกซอมตามโปรแกรม

ปกติ คือ ฝกทักษะการว่ิงตางๆ ของโรงเรียนกีฬา

จังหวัดอางทองเพียงอยางเดียว โดยไมมีการฝกดวย

น้ําหนักใดๆ 

7. ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 

เหมือนกับกอนการทดลอง 

การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลที่เก็บรวบรวม

ไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของขอมูลทั่วไป

และตัวแปรตางๆ และทดสอบการแจกแจงขอมูลโดย

ใชการวิเคราะหการกระจายตัว Shapiro-wilk Test 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ

พลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ

ความเร็วในการวิ่งภายในกลุม ระหวางกอนการทดลอง

และหลังการทดลองสัปดาหที่  6 โดยการทดสอบ 

Paired Samples T-test 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ

พลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ

ความเร็วในการวิ่งของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 โดยการทดสอบคาทีแบบ 

Independent Samples T-test   

4. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05  
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ผลการวิจัย 

 

 

1. กอนการทดลองกลุมควบคุมและกลุมที่ฝก

เนนความหนักเอกเซ็นตริกมีคาเฉลี่ยของขอมูลทั่วไป

และความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบค สควอทกอนการ

ทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

โดยกลุมควบคุม และกลุมที่ฝกเนนความหนักเอกเซ็น

ตริ กมี ค า เฉลี่ ย อา ยุ เท ากั บ  17.20±1.14 ป  และ 

17.70±1.06 ป ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัวเทากับ 

55.50±8.44 กิโลกรัม และ 57.64±7.08 กิโลกรัม 

ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยสวนสูงเทากับ 165.50±7.23 

เซนติเมตร และ 167.80±7.55 เซนติเมตร ตามลําดับ 

มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบคสควอท

เท า กับ  1.54±0.05 กิ โลกรัมต อน้ํ าหนักตั ว  และ 

1.53±0.03 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว ตามลําดับ ดังแสดง

ในตารางที่ 1

 

 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลทั่วไปและความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบคสควอทของกลุม

ควบคุม และกลุมท่ีฝกเนนความหนักเอกเซน็ตริก กอนการทดลอง 

ขอมูลทั่วไป กลุมควบคุม 

(n=10) 

x ഥ± S.D. 

กลุมทดลอง 

(n=10) 

x ഥ± S.D. 

t P 

อายุ (ป) 17.20 ± 1.14 17.70 ± 1.06 1.018 0.322 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 55.50 ± 8.44 57.64 ± 7.08 0.615 0.546 

สวนสูง (เซนติเมตร) 165.50 ± 7.23 167.80 ± 7.55 0.696 0.496 

ความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบคสควอท 

(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

1.54 ± 0.05 1.53 ± 0.03 0.747 0.465 

p > 0.05 

 

2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พบวา กลุมที่

ฝกซอมตามโปรแกรมปกติที่มีการฝกทักษะการวิ่ง

ตางๆ โดยไมมีการฝกดวยน้ําหนักใดๆ มีคาความ

แข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น และความเร็ว

ในการวิ่งระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 

เมตร ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ขณะที่ตั วแปรดานพลังกลามเนื้อขาไมพบความ

แตกตางเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง ดังแสดง

ในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบคาที (Paired Sample T-test) 

ของพลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อ และเวลาในการวิ่งระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 

40 เมตร กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมควบคุม 
 

ตัวแปรของกลุมควบคุม (n=10) กอนทดลอง หลังทดลอง % 
Change 

t p 
𝐱 ഥ±S.D. 𝐱 ഥ±S.D. 

พลังกลามเนื้อขาสัมพัทธแบบคอนเซนตริก 
พลังสูงสุด (วัตตตอกิโลกรัม) 50.67±10.27 50.72±8.33 0.10 0.488 0.320 
แรงปฏิกิริยาสูงสุด 
(นิวตันเมตร/กิโลกรัม) 

22.49±2.45 22.51±2.37 0.09 0.553 0.300 

ความเร็วสูงสุด (เมตรตอวินาที) 2.45±0.27 2.47±0.28 0.82 -0.509 0.310 
ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขา 
แบบคอนเซนตริก (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 

1.52±0.03 1.57±0.07 3.30 -2.021 0.030* 

เวลาในการวิ่ง (วินาที) 
ระยะ 10 เมตร 1.839±0.12 1.832±0.16 0.38 3.469 0.004* 
ระยะ 20 เมตร 3.147±0.42 3.140±0.21 0.22 3.079 0.004* 
ระยะ 30 เมตร 4.430±0.36 4.424±0.32 0.14 3.347 0.004* 
ระยะ 40 เมตร 5.754±0.48 5.751±0.41 0.05 3.959 0.002* 

 

*p<0.05 แตกตางกับกอนการทดลอง 
 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบคาที (Paired Sample T-test) 

ของพลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อ และเวลาในการวิ่งระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 

40 เมตร กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมทดลอง 
 

ตัวแปรของกลุมทดลอง (n=10) กอนทดลอง หลังทดลอง % 
Change 

t p 
𝐱 ഥ±S.D. 𝐱 ഥ±S.D. 

พลังกลามเนื้อขาสัมพัทธแบบคอนเซนตริก 
พลังสูงสุด (วัตตตอกิโลกรัม) 53.04±9.22 54.56±9.39 2.87 -1.942 0.042* 
แรงปฏิกิริยาสูงสุด 
(นิวตันเมตร/กิโลกรัม) 

24.17±5.66 25.56±6.84 5.75 -2.622 0.014* 

ความเร็วสูงสุด (เมตรตอวินาที) 2.52±0.26 2.61±0.30 3.57 -1.997 0.040* 
ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขา 
แบบคอนเซนตริก (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 

1.54±0.05 1.76±0.11 14.29 -9.475 0.001* 

เวลาในการวิ่ง (วินาที) 
ระยะ 10 เมตร 1.775±0.09 1.719±0.10 3.15 54.319 0.001* 
ระยะ 20 เมตร 3.154±0.29 3.113±0.28 1.30 48.192 0.001* 
ระยะ 30 เมตร 4.279±0.29 4.247±0.30 0.75 32.362 0.001* 
ระยะ 40 เมตร 5.461±0.39 5.441±0.41 0.37 7.878 0.001* 

 

*p<0.05 แตกตางกับกอนการทดลอง 
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3. หลังการทดลองสัปดาห ท่ี 6 พบวากลุม

ทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกเนนความหนัก

เอกเซ็นตริกมีคาพลังกลามเนื้อขา ความแข็งแรง

สัมพัทธของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึน และความเร็วในการ

วิ่งระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 เมตร 

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดง

ในตารางที่ 3 

4. หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 พบวา กลุมที่ฝก

เสริมดวยโปรแกรมการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก 

มีคาความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขาเพ่ิมข้ึน และ

ความเร็วในการวิ่งระยะ 10 เมตร ลดลงมากกวากลุมที่

ทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่ตัวแปรดานพลังกลามเนื้อขา 

และความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร, 30 เมตร และ 

40 เมตร ไมพบความแตกตางเมื่อเปรียบเทียบกับกลุม

ควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 4

 

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบคาทีแบบอิสระจากกัน (Independent 

Sample T-test) ของพลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อ และเวลาในการวิ่งระยะ 

10, 20, 30 และ 40 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม 

(n=10) 

กลุมทดลอง

(n=10) 

 t p 

𝐱 ഥ±S.D. 𝐱 ഥ±S.D. 

พลังกลามเนื้อขาสัมพัทธแบบคอนเซนตริก     

พลังสูงสุด (วัตตตอกิโลกรัม) 50.72±8.33 54.56±9.39 1.115 0.279 

แรงปฏิกิริยาสูงสุด 

(นิวตันเมตร/กิโลกรัม) 

22.51±2.37 25.56±6.84 1.331 0.200 

ความเร็วสูงสุด (เมตรตอวินาที) 2.47±0.28 2.61±0.30 1.014 0.324 

ความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อขา 

แบบคอนเซนตริก (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 

1.57±0.07 1.76±0.11 4.266 0.001* 

เวลาในการวิ่ง (วินาที)     

ระยะ 10 เมตร 1.832±0.16 1.719±0.10 -2.307 0.033* 

ระยะ 20 เมตร 3.140±0.21 3.113±0.28 -0.237 0.815 

ระยะ 30 เมตร 4.424±0.32 4.247±0.30 -1.237 0.232 

ระยะ 40 เมตร 5.751±0.41 5.441±0.41 -1.596 0.128 

*p<0.05 แตกตางจากกลุมควบคุม 
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อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษานี้มี วั ต ถุประสงค เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมฝกเนน

ความหนักเอกเซ็นตริก และการฝกตามโปรแกรมปกติ

ที่มีการฝกทักษะการวิ่งตางๆ โดยไมมีการฝกดวย

น้ําหนักใดๆ ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อขา

ในนักกีฬาวิ่งระยะสั้นระดับเยาวชน ผลการวิจัยพบวา

หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่มีการฝกเสริม

ดวยโปรแกรมฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกมีคาพลัง

สูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด ความเร็วสูงสุด ความแข็งแรง

สัมพัทธของกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น และเวลาในการวิ่ง

ระยะ 10 เมตร, 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 เมตร 

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยัง

พบวากลุมทดลองที่มีการฝกเสริมดวยโปรแกรมฝกเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกมีการพัฒนาความแข็งแรง

สัมพัทธของกลามเนื้อขา และความเร็วในการวิ่งระยะ 

10 เมตร มากกวากลุมควบคุมที่ไดรับการฝกตาม

โปรแกรมปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

นอกจากนี้ยังพบวากลุมทดลองมีแนวโนมการพัฒนา

มากกว ากลุ มควบคุม โดยพลังสู งสุด  (2.87% vs 

0.10%) แ ร งป ฏิ กิ ริ ย า สู ง สุ ด  (5.75% vs 0.09%) 

ความเร็วสูงสุด (3.27% vs 0.82%) และความแข็งแรง

สัมพัทธของกลามเนื้อขา (14.29% vs 3.3%) ซึ่งผล

จากการทดลองนี้สอดคลองกับสมมุติฐานที่วาการฝก

เสริมดวยโปรแกรมฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก 

สงผลตอสมรรถภาพกลามเนื้อขาดีกวากลุมที่ไดรับ

เฉพาะการฝกปกติในนักวิ่งระยะสั้นระดับเยาวชน 

โดยเฉพาะอยางย่ิงความแข็งแรงสัมพัทธของกลามเนื้อ

ขา แรงปฏิกิริยาสูงสุด ความเร็วสูงสุด ที่มีการเพ่ิมขึ้น

อยางเห็นไดชัดถึง 14.29 %, 5.75%, และ 3.57% 

ตามลําดับ เนื่องจากกลุมทดลอง ทําการฝกแบบเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกที่ความหนักสูงซึ่งมีการระดม

หนวยยนตของประสาทกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหเพ่ิม

อัตราความถี่ของการกระตุนของระบบประสาท

กลามเนื้อและทําใหการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืด

ออก (Eccentric contraction) แลวตามมาดวยการ

หดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric 

contraction) อยางรวดเร็ว ตัวเพ่ิมวงจรการยืดออก

และหดสั้นเขา (Stretch-shortening cycle) สงผลทํา

ใหเพ่ิมการทํางานชวงคอนเซ็นตริก และความเร็วสูงสุด

ที่เพ่ิมข้ึนคาดวาอาจเกิดจากการเพ่ิมพรีโหลดในชวง

เ อ ก เ ซ็ น ต ริ ก  (Chakshuraksha and Apanukul, 

2021) ซึ่งสอดคลองกับ Schoenfeld (2010) ที่พบวา

การฝกแบบเอกเซ็นตริก เมื่อฝกที่ความหนักสูงจะทําให

กลามเนื้อมีการปรับตัวโดยกระตุนการสรางโปรตีนใน

กลามเนื้อเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ ยังพบวาการฝกแบบ 

เอกเซ็นตริกยังกระตุนการปรับตัวของการระดมหนวย

ยนต รวมถึงการเพ่ิมพื้นที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อ

ช นิ ดห ด ตั ว เ ร็ ว  ( Friedmann, Bauer, Kinscherf, 

Vorwald, Klute, Bischoff and Billeter, 2010) และ

การศึกษาของ John และคณะ (2018) พบวาการฝก

แบบเนนความหนักเอกเซ็นตริกในชวงเอกเซ็นตริก/

คอนเซ็นตริก 105/80 ของเปอรเซ็นตความหนักหนึ่ง

อารเอ็ม สงผลตอการเปลี่ยนแปลงอัตราการเกิดแรง

ในชว ง เอกเซ็นตริกและคอนเซ็นตริก  พลั งของ

กลามเนื้อ ขนาดของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น และ

กระสวยกลามเนื้อ (Muscle spindle) ทํางานไดดีมาก

ยิ่งขึ้น 

ผลการวิจัยนี้ ยังพบวา เฉพาะกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด และความเร็ว

สูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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(เพิ่มข้ึน 2.87%, 5.75% และ 3.57 ตามลําดับ) ทั้งนี้

เกิดจากการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงในการยืดหดตัว

ขอ งกล า ม เนื้ อ  (Muscle stiffness) ที่ เ ป น ป จ จั ย

สนับสนุนโดยเกิดจากการเพ่ิมข้ึนของพื้นที่หนาตัดของ

เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วที่เพ่ิมขึ้นจากการฝกเนน

ค ว า ม ห นั ก เ อ ก เ ซ็ น ต ริ ก  ( Friedmann, Bauer, 

Kinscherf, Vorwald, Klute, Bischoff and Billeter, 

2010) โดยปจจัยที่มีความสําคัญในชวงเอกเซ็นตริกคือ

ความแข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้ อขา 

(Muscle stiffness) ซึ่งจากการศึกษาของ Lindstedt, 

LaStayo และ  Reich (2001) พบว า  ก ารฝ กแบบ 

เอกเซ็นตริกทําใหความแข็งตัวของกลามเนื้อขา เพิ่ม

มากขึ้น โดยจากสมการ (เมื่อ Ep คือพลังงานศักดิ์

ยืดหยุน และ k คือความแข็งตัวของกลามเนื้อ และ s 

คือ ระยะการเปลี่ยนแปลงจุดศูนยกลางมวล)  ซึ่งความ

แข็งแรงในการยืดหดตัวของกลามเนื้อขาจะทําหนาที่

ชวยดูดซับพลังงานขณะทํางานแบบเอกเซ็นตริกอยาง

รวดเร็ว และสามารถปลดปลอยพลังงานนี้ออกมาขณะ

กลามเนื้อมีการหดตัวอยางรวดเร็ว (Dalleau, Belli, 

Viale, Lacour and Bourdin, 2004) ทําใหกลามเนื้อ

หดตัวดวยแรงที่มาก โดยชวงคอนเซ็นตริกมีปจจัยที่

สําคัญไดแกความแรงและความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื้อ จึงสงผลใหพลังกลามเนื้อเพ่ิมสูงขึ้นตาม

สมการ พลังกลามเนื้อ = แรง x ความเร็ว ดวยเหตุนี้

การฝกเสริมเนนความหนักเอกเซ็นตริกจึงมีแนวโนมใน

การพัฒนาพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด และความเร็ว

สูงสุดไดมากกวากลุมที่ฝกซอมตามโปรแกรมปกติทั่วไป 

ซึ่ งสอดคลองกับ Chakshuraksha และ Apanukul 

(2021) ที่กลาววาการเพิ่มขึ้นของพลังกลามเนื้อ และ

ความเร็วในการหดตัวเปนผลมาจากการฝกเนนความ

หนักเอกเซ็นตริกมีการเพิ่มการหดตัวของเสนใย

กลามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (fast twitch) มากขึ้น  

นอกจากนี้ ความเร็วในระยะชวงเริ่มตนของการ

วิ่งถือเปนชวงที่สําคัญเนื่องจากถานักกีฬาสามารถออก

ตัวจากจุดเริ่มตนการวิ่งไดดีจะสงผลทําใหสามารถเรง

ความเร็วไปสูชวงทําความเร็วสูงสุดได จากการศึกษา

ครั้งนี้พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลอง 

ที่มีการฝกเสริมดวยโปรแกรมฝกเนนความหนัก 

เอกเซ็นตริก มีเปอรเซ็นตการพัฒนาเวลาในการว่ิง

ดีกวากลุมควบคุม คือระยะ 10 เมตร (3.15% vs 

0.38%), ระยะ 20 เมตร (1.3% vs 0.22%), ระยะ 30 

เมตร  (0.75% vs 0.14%)  และ ระยะ 40 เมตร 

(0.37% vs 0.05%) โดยเฉพาะชวง 10 เมตรแรกซึ่ง

พัฒนาไดมากกวาอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ 0.05 

เนื่องจากการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกมีการ 

เพ่ิมการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อแบบหดตัวเร็ว 

(fast twitch) มากขึ้น เกิดการกระตุนระบบประสาท

กลามเนื้อซึ่งสงผลใหพลังและความเร็วในชวงระยะ 

10 เมตร เพิ่มมากข้ึน (Haff and Nimphius, 2012)  

ซึ่ ง ส อด คล อ ง กั บ  Cronin แล ะ  Hansen (2005) 

ที่กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลัง

กลามเนื้อที่ เ พ่ิม ข้ึนเกิดจากการฝกเนนความหนัก 

เอกเซ็นตริก และสอดคลองกับ Chakshuraksha และ 

Apanukul (2021) ที่กลาววาการเพิ่มขึ้นของพลัง

กลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวเปนผลมาจากการ

ฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกมีการเพ่ิมการหดตัวของ

เสนใยกลามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (fast twitch) มากขึ้น 

ดังนั้นการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริกจึงสามารถ

กระตุ นการ พัฒนาพลั งกล าม เนื้ อ แล วส งผล ให

ประสิทธิภาพดานความเร็วเพ่ิมขึ้น  
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อยางไรก็ตาม จากการวิจัยครั้งนี้ ไมพบความ

แตกตางของพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด ความเร็ว

สูงสุด และเวลาในการวิ่งระยะ 20 เมตร, 30 เมตร 

และ 40 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่มีการฝกเสริมดวย

โปรแกรมฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก และกลุม

ควบคุม ซึ่งไมตรงกับความคาดหวังอาจเปนผลมาจาก

ความหนักในชวงการฝกเนนความหนักเอกเซ็นตริก 

(105 % ของ 1 อารเอ็ม) ไมเหมาะสมตอการเพ่ิมการ

ผลิตแรงในชวงคอนเซ็นตริก หรือโปรแกรมการฝกของ

กลุมควบคุมที่มีการฝกซอมตามโปรแกรมปกติที่มีการ

ฝกทักษะการวิ่งรูปแบบตางๆ สงผลทําใหสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขาดีขึ้น หรืออาจเกิดจากกลุมตัวอยางที่

ใชในการวิจัยเปนนักวิ่งระยะสั้น เพศหญิงอายุ 16-18 

ป ซึ่งผานชวงการเจริญเติบโตทางดานรางกายมาแลว

ทําใหรางกายมีความสมบูรณประกอบกับเปนชวงของ

การฝกซอมของกลุมตัวอยาง จึงไมพบความแตกตาง

ของพลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด ความเร็วสูงสุด และ

เวลาในการวิ่งระยะ 20 เมตร, 30 เมตร และ 40 เมตร 

ระหวางทั้งสองกลุม 

สรุปผลการวิจัย  การฝก ท่ีเนนความหนัก 

เอกเซ็นตริกตอคอนเซ็นตริก 105/85 % ของ 1 อาร

เอ็ม สามารถพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อขาของนักวิ่ง

ระยะสั้นระดับเยาวชน ไดแก พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

สูงสุด ความเร็วสูงสุด ความแข็งแรง และเวลาในการวิ่ง

ระยะ 10 เมตร, 20 เมตร ,30 เมตร และ 40 เมตร 

เนื่องจากการฝกแบบเอกเซ็นตริกเปนการฝกโดยที่

กลามเนื้อมีการหดตัวแบบยืดยาวออกจึงทําใหความ

แข็งแรงแบบเอกเซ็นตริกเพ่ิมขึ้นอยางชัดเจน และเมื่อ

ฝกที่ความหนักสูงจะทําใหกลามเนื้อมีการปรับตัว โดย

กระตุนการสรางโปรตีนในกลามเนื้อเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ 

ยังพบวา การฝกแบบเอกเซ็นตริกยังกระตุนการปรับตัว

ของการระดมหนวยยนต รวมถึงการเพิ่มพ้ืนที่หนาตัด

ของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ดวยเหตุนี้การฝก

กลามเนื้อแบบเนนความหนักเอกเซ็นตริก จึงสามารถ

พัฒนา พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความแข็งแรง และเวลาในการวิ่งระยะ 10 เมตร, 20 

เมตร, 30 เมตร และ 40 เมตรได 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

1. ควรมีการศึกษาการฝก เนนความหนัก 

เอกเซ็นตริกในอัตราสวนชวงเอกเซ็นตริกตอคอนเซ็นตริก

ในหลายๆ อัตราสวนที่ใชในการพัฒนาท้ังแรง และพลัง

ของกลามเนื้อ 

2. ควรเลือกอัตราสวนที่ใชในการฝกเนนความ

หนักเอกเซ็นตริกใหเหมาะสมกับชวงของการแขงขัน

ของนักกีฬา 

3. ควรมีการศึกษาการทํางานของคลื่นไฟฟา

กลามเนื้อควบคูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

กิตติกรรมประกาศ ในการทําวิจัยในครั้งนี้  

คณะผูวิจัยขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ  วิทยาเขตอางทอง ที่ ใหการสนับสนุน

ทุนอุดหนุนเงินรายไดในการทําวิจัยประจําป พ.ศ. 

2566 ขอขอบพระคุณศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ 

กฤษณเพ็ชร ในการเปนที่ปรึกษาในการวิจัยในครั้งนี้ 

และขอขอบคุณอาสาสมัครนักกีฬาวิ่งระยะสั้นจาก

โรงเรียนกีฬาอางทองทุกคนที่ใหความรวมมือในการ

วิจัยในครั้งดีเปนอยางดี  
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