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กล้ามเนือ้1 

รา่งกายมนุษยป์ระกอบดว้ยกลา้มเน้ือประมาณ 40-50% ของน ้าหนกัตวั กลา้มเน้ือทีต่ดิอยูก่บักระดกูเป็นสว่น
ส าคญัในระบบการเคลื่อนไหวโดยการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเนื้อจะท าใหเ้กดิการเคลื่อนไหวของกระดกูบรเิวณขอ้ต่อ
ต่างๆ สว่นกลา้มเน้ือทีป่ระกอบเป็นผนงัของอวยัวะภายใน เชน่ ล าไส ้จะท าใหล้ าไสส้ามารถบบีตวัไลอ่าหารใหผ้า่นไปตาม
สว่นต่างๆ ของทอ่ทางเดนิอาหารได ้

คณุสมบติัของเน้ือเย่ือกล้ามเน้ือ มดีงัน้ี 

1. EXCITABILITY คอื ความสามารถในการรบัรูแ้ละตอบสนองต่อสิง่เรา้จากภายนอก 

2. CONTRACTILITY คอื ความสามารถในการหดตวั  

3. EXTENSIBILITY คอื ความสามารถในการถกูยดืโดยไมเ่กดิอนัตรายต่อเน้ือเยือ่ 

4. ELASTICITY คอื ความสามารถในการกลบัสูร่ปูรา่งเดมิ ภายหลงัการหดตวัหรอืถกูยดื 

ชนิดของกล้ามเน้ือ 

กลา้มเนื้อในรา่งกายสามารถแบ่งโดยอาศยัต าแหน่งทีอ่ยู ่ลกัษณะทางจุลกายวภิาคและการควบคุมโดยระบบ
ประสาท ไดเ้ป็น 3 ชนิด คอื 

1. กล้ามเน้ือลาย (Skeletal muscle) เป็นกลา้มเนื้อทีย่ดือยูร่ะหวา่งกระดกู 2 ชิน้ หรอือาจยดึระหวา่งกระดกูกบัผวิหนงั
หรอืพงัผดื (deep fascia) กไ็ด ้ท าหน้าทีเ่กีย่วกบัการเคลื่อนไหวของระบบโครงรา่งของรา่งกาย ลกัษณะทางกลอ้ง
จุลทรรศน์จะเหน็มลีายตามขวางจงึอาจเรยีกวา่ striated muscle กลา้มเนื้อชนิดนี้จดัเป็น voluntary muscle เน่ืองจากการ
ท างานถกูควบคุมอยูภ่ายใตอ้ านาจจติใจ 

2. กล้ามเน้ือหวัใจ (cardiac muscle) ประกอบเป็นผนงัของหวัใจ การหดตวัของกลา้มเน้ือท าใหห้วัใจสามารถสบูฉีดเลอืด
ไปเลีย้งสว่นต่างๆ ของรา่งกายไดล้กัษณะทางกลอ้งจุลทรรศน์จะมลีายตามขวาง แต่การท างานถกูควบคุมโดยระบบ
ประสาทอตัโนมตัซิึง่อยูน่อกอ านาจจติใจ จงึจดัเป็น Involuntary muscle 

3. กล้ามเน้ือเรียบ (Smooth Muscle) เป็นกลา้มเนื้อทีเ่ป็นสว่นประกอบของอวยัวะภายใน (Visceral muscle) พบทีผ่นงั
หลอดเลอืด, ท่อทางเดนิอาหาร, ทอ่ของระบบปัสสาวะและระบบสบืพนัธุ ์ลกัษณะทางกลอ้งจุลทรรศน์ไมม่ลีายตามขวาง 
ควบคุมการท างานโดยระบบประสาทอตัโนมตัแิละฮอรโ์มน จดัเป็น Involuntary muscle 

หน้าท่ีส าคญัของกล้ามเน้ือลาย 

1. คงรปูรา่งทา่ทางของรา่งกาย (Maintain Body Posture) 
2. ยดึขอ้ต่อไวด้ว้ยกนั (Stabilize Joints) 

                                                 
1 ธนัวา ตนัสถติ, มนตกานต ์ตนัสถติ และ วไิล ชนิธเนศ.  กายวิภาคศาสตรข์องมนุษย.์  กรงุเทพฯ: โรงพมิพเ์ฟ่ืองฟ้า, 2539. หน้า 87 - 88 
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3. ท าใหร้า่งกายเคลื่อนไหว (Provide Movement) โดยการเปลีย่นพลงังานทีไ่ดจ้ากสารอาหารมาเป็นพลงังานกล
(Mechanical Energy) หรอืพลงังานทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหว 

4. รกัษาระดบัอุณหภมูขิองรา่งกาย(Maintain Body Temperature) โดยผลติความรอ้นออกมาตามทีร่า่งกายตอ้งการ 

ชนิดของเส้นใยกล้ามเน้ือลาย 

กลา้มเนื้อลาย เป็นกลา้มเนื้อทเีคลื่อนไหวตอบสนองความตอ้งการของเรา โดยสามารถแบ่งตามเสน้ใยของ

กลา้มเนื้อได ้3 ประเภท ไดแ้ก่ type I, type IIa และ type IIb แต่ละประเภทจะมลีกัษณะไมเ่หมอืนกนั2 

 

1. Type I เป็นกลา้มเนื้อสแีดงเขม้ มขีนาดเลก็ทีส่ดุในสามประเภทหดตวัไดช้า้ (Slow twitch Fiber) มคีวามทนทานมาก
ทีส่ดุ ใชง้านไดต้่อเน่ือง ใชง้านไดด้ใีนการออกก าลงักายแบบ Cardio เชน่ เดนิ วิง่ หรอื การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 

 

2. type IIa เป็นกลา้มเนื้อสแีดง คลา้ยๆ Type I แต่มขีนาดทีใ่หญ่กวา่หดตวัไดเ้รว็ (Fast twitch Fiber) และแรง กวา่ Type I 
แต่ทนทานน้อยกวา่ ใชง้านไดด้ใีนการออกก าลงักายแบบ ไมใ่ชอ้อกซเิจน เชน่ วิง่ระยะสัน้ วา่ยน ้า 

 

3. type IIb เป็นกลา้มเนื้อสคีอ่นขา้งขาว และมขีนาดใหญ่ทีส่ดุใน3ประเภทหดตวัไดเ้รว็ทีส่ดุ (Fast twitch Fiber) มคีวาม
แขง็แรงมากทีส่ดุ แต่ไมม่คีวามทนทาน ใชง้านไดไ้มน่าน ใชง้านไดด้ใีนการยกสิง่ของทีม่นี ้าหนกัมาก หรอืการวิง่แบบเร่ง
ความเรว็ 

  

                                                 
2 PS Rehab Clinic.  เส้นใยกล้ามเน้ือลาย.  [ออนไลน์].  เขา้ถงึไดจ้าก:  https://www.psrehabclinic.com/.  17 มถุินายน 2565. 

https://www.psrehabclinic.com/
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ตารางเปรียบเทียบชนิดและคณุสมบติัของเส้นใยกล้ามเน้ือลาย3 

 ชนิดของเส้นใยกล้ามเน้ือ 
ช่ือท่ี 1 Slow – twitch Fast – twitch a Fast – Twitch b 
ช่ือท่ี 2 Type I Type II a Type II b 
ช่ือท่ี 3 Slow oxidative 

(SO) 

Fast oxidative 
Glycolysis 

(FOG) 

Fast glycolysis 
(FG) 

ลกัษณะและคณุสมบติั    
1. ขนาดเสน้ใย เลก็ ใหญ่ ใหญ่ 
2. ความสามารถในการหดตวั ชา้ เรว็ เรว็ทีส่ดุ 
 ชนิดของเส้นใยกล้ามเน้ือ 
ช่ือท่ี 1 Slow – twitch Fast – twitch a Fast – Twitch b 
ช่ือท่ี 2 Type I Type II a Type II b 
ช่ือท่ี 3 Slow oxidative 

(SO) 

Fast oxidative 
Glycolysis 

(FOG) 

Fast glycolysis 
(FG) 

3. จ านวนหลอดเลอืดฝอย มาก น้อย น้อย 
4. จ านวนไมโอโกลบนิ มาก น้อย น้อย 
5. จ านวนไกลโคเจน น้อย มาก มากทีส่ดุ 
6. แหล่งเกบ็ฟอสโฟครเีอทนีสะสม น้อย มาก มากทีส่ดุ 
7. หน่วยยนต์ ต ่า สงู สงู 
8. จ านวนไมโทคอนเดรยี สงู ปานกลาง ต ่า 
9. ความสามารถในการสรา้งพลงังานโดยใช้
ออกซเิจน 

สงู ปานกลาง-สงู ต ่า 

10. ความสามารถในการสรา้งพลงังานโดยการ
ไมใ่ชอ้อกซเิจน 

ต ่า สงู สงูทีส่ดุ 

11. ความตา้นทานต่อความลา้ สงู ปานกลาง ต ่า 
 

ประเภทของการฝึกกล้ามเน้ือ4 

1. Isometric exercise หรอื Static exercise คอืการออกก าลงักายทีไ่มม่กีารเปลีย่นความยาวของกลา้มเน้ือ และ 

ไมม่กีารเคลื่อนทีข่องขอ้ต่อ เป็นการออกก าลงัการแบบเกรง็อยูก่บัที่ 

                                                 
3 อภลิกัษณ์ เทยีนทอง. การฝึกดว้ยน ้าหนกัเบือ้งตน้.  กรงุเทพฯ : ส านักพมิพม์หาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, 2549 
4 พรระว ีเตง็อ านวย, การออกก าลงักายเพือ่การบ าบดัรกัษา [ออนไลน์], 20 มถุินายน 2565.  แหล่งทีม่า http://www.med.tu.ac.th/ 

UserFiles/File/Data%20microsite/Clinic/09%20Rehabilitation/ vichakarn/chapter2.pdf 
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2. Isotonic exercise หรอื Dynamic exercise คอืการออกก าลงักายทีม่กีารเปลีย่นแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ และ 

มกีารเคลื่อนทีข่องขอ้ต่อ โดยมแีรงตา้นคงทีซ่ึง่แบง่ไดเ้ป็น 2 ลกัษณะคอื 

 โดยแรงตา้นทานคงทีซ่ึง่ม ี2 แบบ คอื 

- Concentric exercise เป็นการออกแรงขณะทีก่ลา้มเนื้อหดตวั 

- Eccentric exercise เป็นการออกแรงขณะทีก่ลา้มเนื้อคลายตวั  

 

หมายเหตุ จาก https://runningscience.co.za/2017/11/23/downhill-running-eccentric-contractions-and-muscle-
breakdown/eccentric-vs-concentric/ 

 

3. Isokinetic exercise คอืการออกก าลงักายทีม่กีารเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ โดยมอีตัราความเรว็เชงิมมุคงทีแ่ละกลา้มเนื้อ
ออกแรงเตม็ทีต่ลอดการเคลื่อนไหว ซึง่ตอ้งอาศยัเครือ่งมอืเฉพาะ 

 

รปูภาพ Isokinetic dynamometer 
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ประโยชน์ของการฝึกกลา้มเนื้อ5 

1. ลดพงุ ลดไขมนั เน่ืองจากมวลกลา้มเน้ือทีเ่พิม่ขึน้จะท าหน้าทีเ่ป็นโรงงานเผาผลาญอาหาร อนัไดแ้ก่น ้าตาลและไขมนัที่
สะสมไวใ้นรา่งกาย ใหก้ลายเป็นพลงังาน 

2. ป้องกนัและรกัษากระดกูพรนุ เพราะการเล่นกลา้มก่อแรงกระท าต่อกระดกู เป็นการกระตุน้ใหร้า่งกายเพิม่มวลกระดกู 

3. ป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวาน งานวจิยัพบวา่การออกก าลงักายแบบฝึกกลา้มเนื้อ ป้องกนัคนทีอ่ยูใ่นภาวะใกลเ้ป็น

เบาหวาน (prediabetes) ไมใ่หเ้ป็นเบาหวานไดด้กีวา่การใชย้าเบาหวาน 

4. เพ่ิมการทรงตวัท่ีดี ป้องกนัและลดความรนุแรงของการลื่นตกหกลม้และการบาดเจบ็ ซึง่เป็นปัญหาใหญ่ของผูส้งูอายุ 

5. ลดการปวดข้อ การศกึษาเปรยีบเทยีบพบวา่คนเป็นโรคขอ้อกัเสบทีเ่ล่นกลา้ม มอีาการปวดขอ้น้อยกวา่คนทีไ่มเ่ล่น
กลา้ม เพราะกลา้มเนื้อทีแ่ขง็แรงชว่ยรบัแรงแทนขอ้ไดด้ ี

6. ท าให้ร่างกายแขง็แรงและใช้ชีวิตได้อย่างมีคณุภาพ การฝึกกลา้มเนื้อเป็นการแกไ้ขความอ่อนแอของรา่งกายทีเ่กดิ
จากการหดลบีของกลา้มเนื้อได ้

7. ท าให้มีบคุลิกดี รปูร่างดี การฝึกกลา้มเนื้อท าใหม้บีุคลกิสวยสงา่ หลงัตรง ล าตวัตรง อกผาย ไหล่ผึง่ ท าใหร้ปูรา่ง
กระชบั เคลื่อนไหวไดห้นกัแน่นและคลอ่งตวั 

 

                                                 
5สนัต ์ใจยอดศลิป์.  การออกก าลงักายแบบฝึกกล้ามเน้ือ (Strength Training).  [ออนไลน์].  เขา้ถงึไดจ้าก: 
https://drsant.com/2012/10/strength-training-2.html. (12 ตุลาคม 2555) 

https://drsant.com/2012/10/strength-training-2.html

