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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 กนกพร มีชัย : ผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท่ีมีต่อความเร็วในการเตะ

เฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย. ( EFFECTS OF PNEUMATIC 
FUNCTIONAL TRAINING ON THE ROUNDHOUSE KICKVELOCITY TO THE HEAD 
IN MALE TAEKWONDO ATHLETES) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.คนางค์ ศรีหิรัญ 

  
วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอล

ด้วยแรงดันอากาศกับการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะ
ของนักกีฬาเทควันโดชาย 

วิธีด าเนินการวิจัย นักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18 – 22 
ปี จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก ทั้งสองกลุ่มฝึกที่ความหนัก 40% 1RM เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ท าการทดสอบความเร็วในการเตะ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ น า
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกต่าง
ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) และความแตกต่างระหว่าง
กลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .05 

ผลการวิจัย หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วใน
การเตะเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วในการเตะเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล
ด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ สามารถพัฒนาความเร็วในการ
เตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชายได้ 

 สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2561 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 

 

 

 

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 ง 

บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6078301539 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: FUNCTIONAL TRAINING / PNEUMATIC TRAINING / KICKING VELOCITY / 

TAEKWONDO 
 Kanokporn Meechai : EFFECTS OF PNEUMATIC FUNCTIONAL TRAINING ON 

THE ROUNDHOUSE KICKVELOCITY TO THE HEAD IN MALE TAEKWONDO 
ATHLETES. Advisor: KANANG SRIHIRUN, Ph.D. 

  
Purpose The purpose of this study was to compare the effects of 

pneumatic functional training with weight functional training on the roundhouse 
kick velocity to the head in male taekwondo athletes. 

Methods Twenty male taekwondo athletes from University, aged range 
between 18-22 years, were recruited.  They were divided into two groups, 1) 
pneumatic functional training group and 2)  weight functional training group (n = 
10/ each group) .  Both groups were trained at 40%  1RM 3 days per week for 6 
weeks. Kicking velocity were measured before and after of training. The obtained 
data were expressed in terms of means and standard deviations and analyzed 
using paired samples t-test and independent samples t-test, respectively. 

Results After six weeks trained, kicking velocity in the pneumatic 
functional training group was significantly higher than pre-test at the .05 level After 
six weeks trained, kicking velocity in the pneumatic functional training group was 
significantly higher than weight functional training group at the .05 level 

Conclusion The pneumatic functional training group can be used to 
enhance on the roundhouse kick velocity to the head in male taekwondo athletes. 

 Field of Study: Sports Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2018 Advisor's Signature .............................. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จได้ด้วยความกรุณาของ อาจารย์ ดร.คนางค์ ศรีหิรัญ อาจารย์ที่ปรึกษา
นิพนธ์ ตลอดจนอาจารย์ ดร.เบญจพล เบญจพลากร ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ อาจารย์ ดร.นงนภัส 
เจริญพานิช และอาจารย์ ดร.รังสฤษฏ์ จ าเริญ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาช่วยให้ค าแนะน าเอาใจใส่
ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องที่เกิดขึ้นจากการวิจัยครั้งนี้ด้วยดี ตลอดระยะเวลาที่ผู้วิจัยขอค าปรึกษา ผู้วิ จัยรู้สึก
ซาบซึ้งในความกรุณาเป็นอย่างยิ่ง จึงกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.รังสฤษฏ์ จ าเริญ นายวิชิต สิทธิกัณฑ์ ร้อยตรีหญิงชนาธิป 
ซ้อนข า อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย และอาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล ที่ได้เสียสละเวลาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิใน
การตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเจ้าหน้าที่ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ศูนย์
ทดสอบวิจัย วัสดุและอุปกรณ์ทางการกีฬา ตลอดจนคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ได้ให้ความอนุเคราะห์สถานที่
และเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

และที่ส าคัญขอขอบพระคุณผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย พี่ๆ น้องๆ ผู้ที่มีส่วนร่วมในการช่วยเหลือในการ
วิจัยด้านต่างๆ ตลอดจนก าลังใจจากเพื่อนๆ ที่คอยช่วยเหลือกันตลอด 

ด้วยคุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาพระคุณบิดา มารดา 
ครูบาอาจารย์ อีกทั้งผู้มีพระคุณทุกท่านที่ได้ให้การอบรมสั่งสอน และให้ก าลังใจ ตลอดจนสนับสนุนผู้วิจัยจน
ส าเร็จการศึกษา 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
กีฬาเทควันโดเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่ให้ผลดีกับร่างกายจึงได้รับความนิยมอย่าง

แพร่หลายทั่วโลกจนเป็นที่ยอมรับและส่งเสริมการพัฒนาเกี่ยวกับกีฬาเทควันโดอย่างต่อเนื่องมาจนถึง
ปัจจุบัน ในปัจจุบันกีฬาเทควันโดประเภทเคียรูกิ (Kyearugi) หรือต่อสู้ แบ่งได้เป็นการแข่งขันประเภท
บุคคล และการแข่งขันประเภททีม ซึ่งมีลักษณะการใช้เท้าเตะมากกว่าการใช้หมัดชก ตามกติกาการ
แข่งขันและค าอธิบายของสหพันธ์เทควันโดโลก (World Taekwondo) ระยะเวลาการแข่งขันกีฬาเท
ควันโดของนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงจะมีระยะเวลาการแข่งขัน แบ่งเป็นทั้งหมด 3 ยก ยกละ 
2 นาที โดยระหว่างยก มีเวลาพัก 1 นาที กรณีสิ้นสุดการแข่งขันในยกที่ 3 ผู้เข้าแข่งขันมีคะแนน
เท่ากัน จะต่อเวลาการแข่งขันในยกที่ 4 อีก 1 นาที โดยให้ผู้เข้าแข่งขันพัก 1 นาทีก่อนแล้วเริ่มการ
แข่งขันภายใต้กฎ Golden Point (ผู้เข้าร่วมการแข่งขันฝ่ายใดท าคะแนนได้ก่อน ถือว่าเป็นผู้ชนะ
ทันที) (World Taekwondo, 2018) เห็นได้ว่ากีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่ใช้เวลาสั้นมากในการแข่งขัน
แต่ละนัดส าคัญ จึงท าให้นักกีฬาต้องพยายามท าคะแนนด้วยการเตะที่ต้องใช้การช่วงชิงด้วยความเร็ว
ให้ได้ก่อนคู่ต่อสู้ 

จากการส ารวจและเก็บรวบรวมข้อมูลทางสถิติของการท าคะแนนในการแข่งขันเทควันโด
พบว่าจากการแข่งขันในแต่ละนัดที่ส าคัญ ตามกติกาการให้คะแนนของกีฬาเทควันโดพบว่ากีฬาเท
ควันโดเป็นกีฬาที่เน้นการใช้เท้าเตะในการท าคะแนนตลอดการแข่งขัน โดยคะแนนที่ได้มานั้น  
98 เปอร์เซ็นต์มาจากการเตะ จากการวิเคราะห์เกมส์การแข่งขันของกีฬาเทควันโดพบว่าคะแนนที่ได้
ในการแข่งขันมาจากการเตะเฉียง (Roundhouse kick) 89 เปอร์เซ็นต์ (Kim, Kim, & Im, 2011)  
ซึ่งการเตะนี้เป็นการเตะที่ง่ายต่อการท าคะแนนในการโจมตีคู่ต่อสู้อย่างรวดเร็ว (Estevan et al., 
2012) การเตะดังกล่าวจึงเป็นทักษะการเตะหนึ่งของกีฬาเทควันโดที่ส าคัญมากในการแข่งขัน  
ที่สามารถน ามาใช้ท าคะแนนในการเตะบริเวณศีรษะซึ่งได้ถึง 3 คะแนน (Estevan et al., 2011; 
Kukkiwon, 2013; Moreira et al., 2018) เนื่องจากเป็นการเตะที่มีการเคลื่อนไหวรวดเร็ว และมี
การโจมตีที่รุนแรงของกีฬาเทควันโด (Thibordee & Prasartwuth, 2014) อีกทั้งยังเป็นการเตะที่ใช้
บ่อยที่สุด นับว่าการเตะดังกล่าวมีโอกาสสูงในการท าคะแนน (Estevan et al., 2015; Ha, Choi, 
and Kim, 2009) 

การแข่งขันกีฬาเทควันโดประเภทเคียรูกิ (Kyearugi) หรือต่อสู้ให้ประสบความส าเร็จและ 
มีชัยชนะคู่ต่อสู้ในการแข่งขันนั้น นักกีฬาจะต้องมีความพร้อมของสมรรถภาพทางกายและจิตใจ 
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รวมทั้งมีทักษะการเตะที่ดี การที่นักกีฬาเทควันโดจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นต้องมีการฝึกซ้อมจน
ได้มาซึ่งความสามารถสูงสุด ซึ่งองค์ประกอบหนึ่งที่ เป็นพ้ืนฐานส าคัญในหลายปัจจัยของสมรรถภาพ
ทางกายพ้ืนฐานนั้น คือความแข็งแรง (Bompa, 1999a) ดังที่ Fong & Tsang. (2012) ได้กล่าวว่า
นักกีฬาเทควันโดต้องมีทักษะการเตะ และสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และความเร็วของร่างกายส่วนล่างโดยเริ่มตั้งแต่สะโพกจนถึงปลายเท้า ซึ่งสมรรถภาพทาง
กายดังกล่าวเกิดจากพลังกล้ามเนื้อ ดังค ากล่าวของ โอ’เช (O’Shea, 2000) ที่กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อ 
หมายถึง ความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจาก
องค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ซึ่งพลังกล้ามเนื้อนับว่ามีความส าคัญในทางการกีฬา
อย่างมาก (Lawton et al., 2006) เช่นเดียวกับ บลูมฟิลด์ และคณะ (Bloomfield et al., 1994)  
ที่กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้นักกีฬาแสดงศักยภาพของทักษะกีฬา ซึ่งนักกีฬาเทควัน
โดจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อสูง เพ่ือให้เกิดความเร็วในการเตะขณะท าการ
แข่งขัน (Estevan, Jandacka, & Falco, 2013) เพราะกีฬาเทควันโดเป็นการแข่งขันที่ ใช้การ
เคลื่อนไหวของขาด้วยความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับ (Yu-Hsiang et al., 2007) ที่กล่าวว่า ความเร็ว เป็น
องค์ประกอบส าคัญของนักกีฬาเทควันโดที่จ าเป็นต้องพัฒนาให้เกิดผลดีต่อตัวนักกีฬา และการมี
รูปแบบของการฝึกซ้อมที่เหมาะสมจะช่วยเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อขาที่ตอบสนองต่อความเร็วในการเตะ
เฉียงของนักกีฬาเทควันโดได้เป็นอย่างดี  

รูปแบบของการฝึกซ้อมพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเทควันโดมีหลายรูปแบบ เช่น การฝึก
แบบพลัย โอเมตริก  (Plyometric training) การฝึกด้ วยน้ าหนั ก  (Weight training) เป็ นต้ น  
แต่อย่างไรก็ตามรูปแบบการฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีข้อจ ากัด เนื่องจากเป็นวิธีการฝึกที่อาศัยแรงต้าน
จากแรงโน้มถ่วงเป็นหลัก ซึ่งเป็นแรงในแนวดิ่ง ท าให้การฝึกซ้อมในท่าทางที่มีก ารออกแรงใน
แนวตั้งฉากกับแรงโน้มถ่วงของโลกไม่มีประสิทธิภาพ เพราะไม่มีแรงต้านในการเคลื่อนที่ และรูปแบบ
การฝึกด้วยน้ าหนักสามารถสร้างแรงต้านที่สูงในช่วงเริ่มต้นของการเคลื่อนไหวเท่านั้น แต่เมื่อมุมของ
การเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้นแรงต้านจะลดลง (วีนัส ดอกจันทร์, 2555) สอดคล้องกับ เพลโทเนน และคณะ 
(Peltonen et al., 2013) ที่กล่าวว่าการฝึกด้วยน้ าหนักแรงต้านที่ได้จะขึ้นอยู่กับแผ่นน้ าหนักทั้งหมด 
ดังนั้นจะท าให้เกิดแรงเฉื่อยในการเคลื่อนไหวที่ไม่สม่ าเสมอกัน ซึ่งท าให้แรงที่ออกน้อยลง ไม่คงที่ใน
ทุกช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งในปัจจุบันได้น าเทคโนโลยีเข้ามาช่วยในการฝึกซ้อมให้นักกีฬามีความ
แข็งแรง รวมถึงมีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น ที่ส าคัญสามารถใช้ฝึกเพ่ือเพ่ิมความเร็วได้ และยังท าให้
เกิดประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมมากที่สุด คือเทคโนโลยีแรงดันอากาศ (Pneumatic Technology) 
เป็นเทคโนโลยีของเครื่องออกก าลังกายที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศเข้ามาช่วยฝึกพลังกล้ามเนื้อ 
ฟรอส์ท และคณะ (Frost et al., 2010) ได้กล่าวว่าโดยที่อุปกรณ์จากแรงดันอากาศ (Pneumatic 
devices) จะให้แรงต้านโดยไม่ข้ึนกับมวลของวัตถุ แต่จะข้ึนอยู่กับแรงดันของอากาศท่ีสร้างขึ้น ซึ่งการ
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ฝึกด้วยแรงดันอากาศจะท าให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงเพ่ิมมากขึ้นตลอดมุมของการเคลื่อนไหว  
เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน้ าหนัก เช่นเดียวกับ คอปเปอเรชั่น (Corporation, 2011)  
ที่ท าการศึกษาเปรียบเทียบค่าแรงในการออกก าลังกายด้วยท่าเตะขาไปด้านหน้า (Leg extension) 
ระหว่างการใช้แผ่นน้ าหนักกับการใช้เครื่องแรงดันอากาศ พบว่าการออกแรงต้านด้วยแผ่นน้ าหนัก  
มีความแปรปรวน ไม่คงที่ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ขณะที่การออกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 
สามารถออกแรงได้สม่ าเสมอ คงที่ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ฟรอส์ท และคณะ (Frost 
et al., 2008) ได้กล่าวว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะให้ผลที่ดีกว่าและมีความเฉพาะเจาะจงกว่าการ
ฝึกด้วยน้ าหนัก เนื่องจากความเร็วในการเคลื่อนที่มีมากกว่า ท าให้การท างานของกล้ามเนื้อมีค่าสูงขึ้น
ในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว เพราะมวลของแรงต้านด้วยแรงดันอากาศน้อยกว่าแรงต้านด้วย
น้ าหนักในขณะออกก าลังกายในปริมาณที่น้ าหนักเท่ากัน ต่อมา Arilk, Carl & Tim. (2010) ได้กล่าว
ว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศได้พัฒนาให้ตอบสนองความต้องการฝึกในรูปแบบการเคลื่อนไหวต่างๆ 
และออกแบบให้ใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวจริงที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงกับทักษะในการเล่นกีฬาแต่
ละชนิด การฝึกด้วยแรงดันอากาศจึงเป็นการฝึกที่มีบทบาทในการพัฒนากล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี  
ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลที่มีลักษณะดัดแปลง และพัฒนามากจากทักษะของกีฬาที่ใช้ในการ
แข่งขันจริง เช่นเดียวกับ ศิรประภา พานทอง. (2560) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล พบว่าการฝึก
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของการเข้า
ท าด้วยท่าลันจ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท า
ด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าได้ มากกว่าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 

จากการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศสามารถช่วยสร้างความ
แข็งแรง พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และเพ่ิมความเร็วได้ เนื่องจากในการศึกษาที่ผ่านมานั้นยังไม่มีรูปแบบ
การฝึกที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงส าหรับการพัฒนาความเร็วในการเตะโดยการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศของนักกีฬาเทควันโด ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการที่จะศึกษาถึงผลของการฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 
โดยท าการศึกษาตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้  
1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular velocity) ความเร็วเชิงมุมของ
ข้อเข่า (Knee angular velocity) 2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า 
(Knee velocity) ความเร็ว เชิ งเส้นของเท้ า (Foot velocity) ที่ เป็ นองค์ประกอบส าคัญ ต่อ
ประสิทธิภาพในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด และเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการฝึกซ้อม
ระหว่างการเตรียมตัวของนักกีฬาเทควันโดก่อนการแข่งขันต่อไป 
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วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียง

ระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศกับการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย

น้ าหนักท่ีมีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 

ค าถามในการวิจัย 
1. การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศส่งผลต่อการพัฒนาความเร็วในการเตะเฉียงระดับ

ศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชายหรือไม่ 
2. การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศจะสามารถพัฒนาความเร็วในการเตะเฉียงระดับ

ศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชายได้ดีกว่าการฝึกฟังก์ชั่นด้วยน้ าหนักหรือไม่ 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท าให้ความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของ

นักกีฬาเทควันโดชายเพิ่มข้ึน 
2. การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท าให้ความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของ

นักกีฬาเทควันโดชายมากกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18 – 22 ปี 

จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้แก ่
 1.1 กลุ่มท่ี 1 ได้รับการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ จ านวน 10 คน 
 1.2 กลุ่มท่ี 2 ได้รับการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก จ านวน 10 คน 
2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
 2.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variables) ได้แก่ 
  2.1.1 โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 
  2.1.2 โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 
 2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) ได้แก่ 
  2.2.1 ความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ท าการศึกษาความเร็วในการเตะโดย

แบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 
   1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่ 
    - ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular velocity) 
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    - ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity) 
     2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
    - ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) 
    - ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
การฝึกฟังชั่นนอล (Functional training) หมายถึง การฝึกที่ดัดแปลง และพัฒนามาจาก

ทักษะของกีฬา ในงานวิจัยครั้งนี้ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการฝึกด้วยการเตะเฉียง (Roundhouse 
Kick) ของขาข้างที่ถนัด โดยใช้รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศจากเครื่องฝึกด้วยแรงดัน
อากาศ (Pneumatic) ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) และ
รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักจากเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก เครื่องหมายการค้า Freemotion 
รุ่น Freemotion EXT Dual Cable Cross มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) 

การฝึกด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic training) หมายถึง การฝึกโดยใช้อากาศเป็นแรงต้าน  
จะให้แรงต้านโดยไม่ขึ้นอยู่กับมวลของวัตถุ แต่จะขึ้นอยู่กับแรงดันอากาศที่สร้างขึ้น ในงานวิจัยครั้งนี้
ใช้รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศจากเครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic) ยี่ห้อ 
Keiser รุ่น Infinity series มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) โดยใช้การเตะเฉียง (Roundhouse 
Kick) ของขาข้างที่ถนัด 

การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) หมายถึง การฝึกโดยใช้แผ่นน้ าหนักเป็นแรงต้าน  
โดยใช้ระบบรอกที่ช่วยในการสร้างแรงได้หลายระนาบของมุมการเคลื่อนไหว ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้
รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักจากเครื่องฝึกโดยน้ าหนัก เครื่องหมายการค้า Freemotion 
รุ่น Freemotion EXT Dual Cable Cross มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) โดยใช้การเตะเฉียง 
(Roundhouse Kick) ของขาข้างที่ถนัด 

ความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) หมายถึง การเคลื่อนที่ของเท้าจากพ้ืนที่ เป็น
จุดเริ่มต้นไปยังเป้าหมายด้วยความสามารถของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปสู่
อีกจุดหนึ่งโดยใช้ความเร็วสูงสุด เวลาที่ได้จะเป็นความเร็วในการเตะ ซึ่งผู้วิจัยท าการศึกษาความเร็วใน
การเตะโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ได้แก่ ช่วงการยกเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า โดยมีค าจ ากัด
ความของการวิจัย ดังนี้ 

ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก และข้อเข่า (Hip and Knee angular velocity) ของช่วงแรก
ที่เท้าจากพ้ืนที่เป็นจุดเริ่มต้น และช่วงการยกเข่าตามด้วยการบิดสะโพก หมายถึง ความเร็วเชิงมุมของ
ข้อสะโพก และข้อเข่าท่ีเคลื่อนที่ไปได้ในหนึ่งหน่วยเวลา มีหน่วยเป็นเรเดียนต่อวินาที ตามล าดับ 
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ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า และเท้า (Knee and Foot velocity) ของช่วงที่เท้าจากพ้ืนที่
เป็นจุดเริ่มต้น และช่วงการยกเข่าตามด้วยการสะบัดปลายเท้าไปยังเป้าหมาย หมายถึง ความเร็วเชิง
เส้นของข้อเข่า และเท้าที่เคลื่อนที่ไปได้ในหนึ่งหน่วยเวลา มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที ตามล าดับ ใน
งานวิจัยครั้งนี้ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบด้วยการเตะเฉียง (Roundhouse Kick) ของขาข้างที่
ถนัด ท าการทดสอบโดยชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis) ประกอบด้วย กล้อง
วิเคราะห์การเคลื่อนไหว โอคุส ควอลิซิส (Oqus Qualisys) ของบริษัท Qualisys Medical AB 
(Sweden) จ านวน 8 ตัว เป็น Infrared base จ านวน 7 ตัว และ Video baseจ านวน 1 ตัว พร้อม
ด้วยตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง  1.5 เซนติเมตร แบบทรง
กลมฐานแบน จ านวน 5 ตัว และโปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys Track Manager 

การเตะเฉียง (Roundhouse Kick) หมายถึง การเตะหนึ่งในทักษะกีฬาเทควันโดเริ่มปฏิบัติ
ด้วยการตั้งการ์ดเตรียมพร้อม วางเท้าให้มีความยาวห่างกันจากเท้าข้างหน้าและเท้าข้างหลัง ประมาณ
หนึ่งช่วงไหล่ครึ่ง เพื่อสร้างการทรงตัวที่ดีในการยืน จากนั้นแทงเข่าขึ้นแล้วตามด้วยการหมุนล าตัวและ
การบิดสะโพกร่วมด้วย เพ่ือให้เข่าชี้ไปที่เป้าหมาย พร้อมกับเกร็งและงุ้มปลายเท้า และใช้แรงเหยียด
ขาออกตรงไปด้านหน้า (สะบัดขา) โดยให้หลังเท้ากระทบกับเป้าหมายบริเวณศีรษะ ซึ่งจะได้รับ
คะแนนจากการแข่งขัน 3 คะแนน 

นักกีฬาเทควันโด (Taekwondo athletes) หมายถึง ผู้ที่มีความรู้ ความสามารถทางด้าน
กีฬาเทควันโด ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับ
มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18 – 22 ปี ที่มีระดับสายด า ดั้ง 1 เป็นต้นไป ที่ได้รับการรับรองการสอบสาย
ด าจากสหพันธ์เทควันโดโลก (Kukkiwon)  

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. เป็นการฝึกรูปแบบใหม่ในนักกีฬาเทควันโด 
2. เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกส าหรับผู้ฝึกสอน และนักกีฬาเทควันโด  

เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาต่อไป  
3. สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับการออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬาชนิดอ่ืนที่มีลักษณะ 

เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่คล้ายกันได้  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการท าวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ
ที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย ผู้วิจัยจึงได้รวบรวมข้อมูลต่างๆ 
จากหนังสือ วารสาร เอกสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งภายในประเทศ และต่างประเทศที่
มีเนื้อหาครอบคลุมไว้ดังหัวข้อต่อไปนี้ 

 1. กีฬาเทควันโด 
  1.1 ประวัติความเป็นมาของกีฬาเทควันโด 
  1.2 ประวัติความเป็นมาของกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 
  1.3 ทักษะการเตะเฉียงของกีฬาเทควันโด 
 2. สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
  2.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
  2.2 การท างานของกล้ามเนื้อ 
  2.3 การพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ 
  2.4 การพัฒนาความเร็ว 
 3. การฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
 4. การฝึกด้วยน้ าหนัก 
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  5.1 งานวิจัยในประเทศ 
  5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 6. กรอบแนวคิดในการวิจัย  
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กีฬาเทควันโด 
1. ประวัติความเป็นมาของกีฬาเทควันโด 
 เทควันโด กีฬาประจ าชาติเกาหลี ที่มีคนเล่นถึง 70 ล้านคน ใน 123 ประเทศทั่วโลก 

โดยมี 3 ล้านคนที่เป็นนักกีฬาในระดับสายด า ความหมายของค าว่า เท (Tae) คือ การปะทะหรือ
โจมตีด้วยเท้า ควัน (Kwon) คือ การปะทะหรือโจมตีด้วยมือ และโด (Do) คือ หลักการหรือศิลปะ 
ดังนั้นโดยรวมแล้ว เทควันโด (Taekwondo) หมายถึง ศิลปะหรือหลักการของการปะทะหรือโจมตี
ด้วยเท้าและมือ เป็นกีฬาที่ผสมผสานระหว่างการต่อสู้ การป้องกันตัวเอง กีฬา การออกก าลังกาย การ
ฝึกสมาธิและปรัชญา 

 กีฬาเทควันโด เป็นศิลปะการป้องกันตัวของประเทศเกาหลีที่มีประวัติที่ยาวนาน 
โดยทั่วไปรูปแบบของการฝึกมี 2 รูปแบบ โดยรูปแบบแรกเป็นแบบฝึกเพ่ือการทหารดั้งเดิม ขณะที่
แบบที่สอง เป็นรูปแบบที่เกี่ยวข้องหรือเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับกีฬาที่มีเรื่องของความเร็วและการ
แข่งขันมากกว่า 

 ในช่วงปี ค.ศ. 1940 - 1945 ความส าเร็จและความก้าวหน้าของเทควันโดมีอย่างมาก
โดยเฉพาะหลังจากการอยู่ภายใต้การปกครองของประเทศญี่ปุ่น จากประวัติศาสตร์ซึ่งเผยแพร่ใน
ช่วงแรกนั้น ศิลปะการป้องกันตัวของประเทศเกาหลี มีมาตั้งแต่ 2 พันกว่าปี  

 ในปี ค.ศ. 1955 องค์กรพิเศษได้ถูกจัดตั้งขึ้นในนามขององค์การควบคุมศิลปะแห่งชาติ 
ถูกตั้งขึ้นเพ่ือเผยแพร่และควบคุมท าการสอนให้แก่สาธารณะชน ผู้ให้ก าเนิดค าว่าเทควันโด คือ  
นายพล ชอยฮองไฮ ซึ่งปัจจุบันรูปแบบของเทควันโดนี้ไปอยู่ที่แคนาดา ตั้งสหพันธ์ ITF เทควันโด
เกาหลีใต้ เป็นของ WTF เดิมเป็นหนึ่งเดียวกันกับ ส านักคุกกิวอน โดยปัจจุบันได้ เปลี่ยนเป็น 
KUKKIWON ACADEMY สถาบันการศึกษาเทควันโดโลก โดยท าหน้าที่ออกสายด าและตั้งกฎเกี่ยวกับ
การสอบสาย ประชาสัมพันธ์เทควันโด และจัดฮันมาดัง ส่วน WTF แยกออกไปท าหน้าที่จัดการ
แข่งขัน วางนโยบายการแข่งขัน ฯลฯ โดยทั้งสองสถาบันก็ยังท างานร่วมกันอยู่ เมื่ออาจารย์ ซอง คุก 
ดี แห่งส านัก Teakyondo ได้สาธิตเทควันโดให้เห็นความแตกต่างจากกีฬาศิลปะป้องกันตัวของจีน
และญี่ปุ่น และมีการจัดตั้งโรงเรียนสอนเทควันโด และสมาคม Korean Taekwondo Association 
(KTA) ขึ้น และต่อมามี 2 สมาคมเทควันโดในระดับนานาชาติเกิดข้ึน 2 สมาคม 

 ในปี ค.ศ. 1966 ได้ก่อตั้งสหพันธ์เทควันโดนานาชาติ ( International Taekwondo 
Federation: ITF) ขึ้น 

 ในปี ค.ศ. 1973 ได้ก่อตั้งสหพันธ์เทควันโดโลก (World Taekwondo Federation: 
WTF) ขึ้น 

 ในปี ค.ศ. 1974 เทควันโดได้รับบรรจุเข้าในการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์  
 ในปี ค.ศ. 2000 กีฬาโอลิมปิกเกมส์  

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 9 

 ปัจจุบันมีการแข่งขันตั้งแต่กีฬาโอลิมปิก เอเชี่ยนเกมส์ กีฬามหาวิทยาลัยโลก กีฬาใน
เครือจักรภพ กีฬาเอเชียใต้ 

2. ประวัติความเป็นมาของกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 
 ประเทศไทยเริ่มรู้จักกีฬาเทควันโดเมื่อประมาณปี พ.ศ. 2510 โดยคณะอาจารย์จาก

สาธารณรัฐ 
 เกาหลี จ านวน 6 ท่าน ได้เข้ามาเผยแพร่วิชาเทควันโดในขณะนั้นอยู่ระหว่างสงคราม

เวียดนามได้ท าการสอนตามฐานทัพทหารสหรัฐอเมริกา เช่น ที่สัตหีบ ตาคลี นครราชสีมา 
อุบลราชธานี และในกรุงทพฯ อาจารย์มายยุง ซู คิม (Myung Soo Kim) มาท าการเปิดสอนอยู่ที่
สมาคมวายเอ็มซีเอ (Y.M.C.A) เมื่อฐานทัพสหรัฐอเมริกาถอนตัวออกจากประเทศไทยอาจารย์ส่วน
ใหญ่ก็ย้ายกลับไปด้วย 

 ปี พ.ศ. 2516 อาจารย์ซอง คิ ยอง (Song Ki Yong) ได้เดินทางมาเปิดสอนเทควันโดที่
ราชกรีฑาสโมสร และในปี พ.ศ. 2519 ก็ได้เปิดส านักข้ึนที่โรงรียนศิลปะป้องกันตัวอาภัสสา ถนนเพลิน
จิต โดยการสนับสนุนของคุณมัลลิกา ขัมพานนท์ ผู้ซึ่งเห็นคุณค่าของกีฬาเทควันโดที่มีต่อสุขภาพและ
สังคมที่ดีขึ้น ซึ่งต่อมาก็ได้รับเชิญให้เป็นวิทยากรหลายแห่ง เช่น โรงเรียนนายร้อยสามพราน โรงเรียน
นายร้อยพระจุลจอมเกล้า เป็นต้น ในขณะนั้นมีผู้ฝึกวิชาเทควันโดอยู่ประมาณ 5,000 คน 

 ปี พ.ศ. 2521 ได้มีการก่อตั้งสมาคมส่งเสริมศิลปะป้องกันตัวเทควันโดขึ้น ณ โรงเรียนอา
ภัสสา โดยมีคุณสรยุทธ์ ปัทมินทร์วิโรจน์ เป็นนายกสมาคมคนแรก 

 ปี พ.ศ. 2523 พันโทกุศล อิศรางกูร ณ อยุธยา (ยศในขณะนั้น) ได้รับเลือกเป็นนายก
สมาคมฯจนถึงปี พ.ศ. 2526 ต่อมาเมื่อคุณอาณัฐชัย รัตตกุล จึงได้รับเลือกตั้งให้เป็นนายกสมาคม
ส่งเสริมศิลปะป้องกันตัวเทควันโด 

 ปี พ.ศ. 2527 ได้ด าเนินการก่อตั้งสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยให้ถูกต้องตาม
กฎหมาย และในที่สุดก็สามารถก่อตั้งจดทะเบียนเป็นสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยได้ส าเร็จ  
เป็นสมาคมที่ได้รับการรับรองจากการกีฬาแห่งประเทศไทยคณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทย 
ในพระบรมราชูปถัมภ์ และสหพันธ์เทควันโดสากล 

 ปี พ.ศ. 2528 คุณอาณัฐชัย รัตตกุล จึงได้เป็นนายกสมาคมแห่งประเทศไทยคนแรกนับ
แต่นั้นมา และได้ผลักดันให้มีหลักสูตรเป็นทางการอบรมวิชาเทควันโดในกรมพลศึกษา มีการส่งเสริม
นักกีฬาเข้าแข่งขันในระดับเอเชี่ยนเกมส์ขึ้นเป็นครั้งแรกจนสามารถพิชิตได้เหรียญรางวัล 2 เหรียญ
ทองแดง ในการแข่งขันเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 10 

 ปี พ.ศ. 2529 ณ ประเทศเกาหลีใต้ ประเทศไทยได้รับเหรียญจากทุกชนิดกีฬา  
เป็นเหรียญทองแดง 7 เหรียญ ในครั้งนั้น 2 เหรียญทองแดง เป็นของกีฬาเทควันโดในรุ่นฟลายเวท
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จากนายอนันต์ เมฆสวรรค์ และรุ่นเฟเธอร์เวทจากนายธนา สินประสาธน์ และได้จัดส่งนักกีฬาเข้า
แข่งขันในกีฬาซีเกมส์ ณ ประเทศอินโดนีเซีย ซึ่งการแข่งขันในครั้งนี้สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย
ได้ประสบความส าเร็จในการแข่งขันเป็นที่น่าพอใจ คือ ได้ 2 เหรียญทอง 3 เหรียญเงิน และ 1 เหรียญ
ทองแดง หลังจากนั้นก็ได้มีการรณรงค์เผยแพร่วิชาเทควันโดไปยังโรงเรียนและสถาบันต่างๆ  
ทั่วประเทศ มีการแสดงสาธิตวิชาเทควันโดถวายหน้าพระพักตร์สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ  
สยามบรมราชกุมาร ได้มีการถ่ายทอดทางโทรทัศน์ทั่วประเทศ 

 ปี พ.ศ. 2530 คุณมัลลิกา ขัมพานนท์ ได้รับเลือกตั้งเป็นนายกสมาคม ก็ได้มีการพัฒนา
วิชาเทควันโดให้เป็นสากลขึ้น 

 ปี พ.ศ. 2536 พล.ต.อ.ชุมพล อัตถศาสตร์ ได้รับเลือกเป็นนายกสมาคมเทควันโดแห่ง
ประเทศไทย และเป็นผู้ผลักดันให้กีฬาเทควันโดเข้าแข่งขันในกีฬาแห่งชาติได้เป็นผลส าเร็จ และ
ผลงานอ่ืนๆ คือ ปี พ.ศ. 2536 ส่งนักกีฬาเข้าแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 17 ณ ประเทศสิงคโปร์ ได้  
3 เหรียญทอง และ 3 เหรียญทองแดง 

 ปี พ.ศ. 2538 การแข่งขันกีฬาเทควันดชิงแชมป์อาเซียน ครั้งที่ 3 ณ กรุงเทพฯ ได้ 5 
เหรียญทอง 3 เหรียญ และ 6 เหรียญทองแดง และในปีเดียวกันการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 18 ณ 
จังหวัดเชียงใหม่ ได้ 4 เหรียญทอง 3 เหรียญเงิน และ 5 เหรียญทองแดง และเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่  13 
ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ ทีมนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยสามารถท าผลงานได้ 3 เหรียญเงิน ในรุ่นฟ
ลายเวทหญิง นางสาวอุษา ศิลปาจารย์ รุ่นแบนตั้มเวทหญิง จาก นางสาวนุชจรินทร์ สุขคงด าเนิน 
และรุ่นแบนตั้มเวทชาย นายจตุพล ยอดอัญมณีวงษ์ และอีก 5 เหรียญทองแดง รุ่นฟินเวทชาย  
นายวิรัตน์ พิมพ์ทนต์ รุ่นมิดเดิลเวทชาย นายประเวศ สัตตาคม รุ่นไลท์เวทชาย นายเกรียงไกร น้อย
เกิด รุ่นเฟอร์เวทหญิง นางสาวปวีวดี แพนสมบัติ และรุ่นมิดเดิลเวทหญิง นางสาวศิวพร เมเยอร์ 
หลังจากนั้นมีการแข่งขันอีกหลายรายการ ต่อมาสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย ได้ย้ายที่ท าการมา
อยู่โรงยิมเนเซี่ยมสนามบุญยจินดา ถนนวิภาวดี บางเขน หลักสี่ 

 ปี พ.ศ. 2544 นายธวัชชัย สัจจกุล ได้รับเลือกตั้งเป็นนายกสมาคมเทควันแห่งประเทศ
ไทย และได้ย้ายที่ท าการสมาคมฯ มาอยู่ที่ห้อง 239 โซน W สนามราชมังคลากีฬาสถาน การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย 2088 ถนนรามค าแหง แขวงหัวหมาก เขตบางกะปิ กรุงเทพฯ 10240 โดยผลงานของ
สมาคม ในเดือนกันยายน พ.ศ. 2544 สมาคมฯ ได้จัดส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ณ 
ประเทศมาเลเซีย ท าผลงานได้มา 3 เหรียญทอง 3 เหรียญเงิน 6 เหรียญทองแดง และได้ผลักดันกีฬา
เทควันโดให้มีการแข่งขันในกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 18 ที่จังหวัดพังงา และได้ส่งนักกีฬาเข้าร่วม
การแข่งขันรายการต่างๆ ในต่างประเทศเพ่ือพัฒนาฝีมือให้กับนักกีฬา และมีโครงการต่างๆ หลาย
โครงการ เช่น จัดการถ่ายทอดสดทางสถานีโทรทัศน์ช่อง 7 สี โดยน านักกีฬาจากต่างประเทศมาเข้า
ร่วมการแข่งขันกับนักกีฬาทีมชาติไทย โดยใช้ชื่อโครงการดาวรุ่งมุ่งโอลิมปิกเพ่ือคัดเลือกนักกีฬาที่มี
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ความสามารถจากภาคต่างๆ เข้ามาสังกัดทีมชาติ และเพ่ือเตรียมการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ อีกทั้ง
ได้จัดส่งนักกีฬาไปเข้าร่วมการแข่งขันรายการเทควันโดชิงแชมป์โลกที่ประเทศญี่ปุ่น ท าผลงานได้มา 1 
เหรียญทองแดง และเข้าร่วมการแข่งขันรายการโคเรียโอเพ่นชุน ซอง อินเตอร์เนชั่นแนล แชมป์เปี้ย
นชิพ 2002 ครั้งที่ 3 ณ ประเทศเกาหลีใต้ ท าผลงานได้ 5 เหรียญทอง 3 เหรียญเงิน และ 1 เหรียญ
ทองแดง ต่อมาวันที่ 10 – 13 ตุลาคม พ.ศ. 2545 กีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 14 ปูซานส์เกมส์ ณ 
ประเทศเกาหลีใต้ นักกีฬาทีมชาติไทยท าผลงานในการแข่งขันดังกล่าวได้มา 2 เหรียญเงิน คือ 
นางสาวชลนภัส เปรมแหวว รุ่นแบนตั้มเวทหญิง และนางสาวเยาวภา บุรพลชัย รุ่นฟลายเวทหญิง 

 ปี พ.ศ. 2547 – 2548 ดร.ณัฐ อินทรปาน ได้รับการเลือกตั้งเข้ามาด ารงต าแหน่งเป็น
นายกสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย ปัจจุบันด ารงต าแหน่งเป็นรองประธานสัมพันธ์เทควันโดโลก 
(W.T.F) คณะกรรมการโอลิมปิกสากล ท่านได้เข้าเข้ามาสนับสนุนการจัดกิจกรรมต่างๆ ให้กีฬาเทควัน
โดเป็นที่นิยมแพร่หลายมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะการส่งนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยเข้าร่วมการคัดเลือก
เพ่ือเป็นตัวแทนไปเข้าร่วมการแข่งขันในกีฬโอลิมปิก ณ กรุงเอเธนส์ ประเทศกรีซ โดยในปี พ.ศ. 2547 
มีนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยจ านวน 4 คนที่ได้รับการคัดเลือกไปเข้าร่วมการแข่งขัน ได้แก่ 1. 
นางสาวเยาวภา บุรพลชัย 2. นางสาวนุชจรินทร์ สุขคงด าเนิน 3. นายเดชน์ สุทธิกุลการณ์ และ 4. 
นายเกรียงไกร น้อยเกิด ซึ่งถือว่าเป็นปีทองของกีฬาเทควันโดของประเทศไทยที่ได้โควตาครบจ านวน
ทั้ง 4 รุ่นน้ าหนัก และได้เดินทางไปเข้าร่วมการแข่งขัน ท าผลงานได้เหรียญทองแดงมาให้กับประเทศ
ไทยจากนางสาวเยาวภา บุรพลชัย ท าให้วงการกีฬาเทควันโดในประเทศไทยตื่นตัวมากยิ่ง ขึ้น 
โดยเฉพาะระดับผู้บริหารที่อยู่ในวงการกีฬาได้ให้ความสนใจและพร้อมที่จะให้การสนับสนุนนักกีฬา 
และสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยอย่างเต็มที่ทั้งหน่วยงานภาครัฐและเอกชน จนท าให้กีฬาเทควัน
โดเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่สามารถท าเหรียญในการเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ ให้กับ
ประเทศไทยได้ โดยเฉพาะในกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 

 ปี พ.ศ. 2551 ประเทศจีนเป็นเจ้าภาพในการจัดการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ณ กรุงปักกิ่ง 
นักกีฬาทีมชาติไทยสามารถคว้าสิทธิ์ได้การคัดเลือกเป็นตัวแทนทีมชาติไทยไปแข่งขันได้ 3 รุ่นน้ าหนัก 
โดยได้จากนักกีฬาประเภทหญิง 2 รุ่น และประเภทชาย 1 รุ่น ได้แก่ 1. นางสาวบุตรี เผือดผ่อง 2. 
นางสาวชลนภัส เปรมแหวว และ 3. นายชัชวาล ขาวลออ และจากการไปเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกเกมส์ ณ ประเทศจีน ผลงานของนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยไม่ท าให้คนไทยทั้งประเทศ
ผิดหวัง โดยสามารถท าผลงานมาได้ 1 เหรียญเงิน จากนางสาวบุตรี เผือดผ่อง 

 ปี พ.ศ. 2555 การแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ ครั้งที่ 30 ณ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ  
มีนักกีฬาผ่านการคัดเลือกเพ่ือเป็นตัวแทนไปเข้าร่วมการแข่งขันทั้งสิ้น 3 คน ได้แก่ 1. นางสาวชนาธิป 
ซ้อนข า รุ่นน้ าหนักไม่เกิน 49 กิโลกรัมหญิง 2. นางสาวรังสิยา นิสัยสม รุ่นน้ าหนักไม่เกิน 57 กิโลกรัม 
และ 3. นายเป็นเอก การะเกตุ รุ่นน้ าหนักไม่เกิน 58 กิโลกรัมชาย ซึ่งการแข่งขันในครั้งนี้นักกีฬาเท
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ควันโดทีมชาติไทยสามารถคว้ามาได้ 1 เหรียญทองแดง จากนางสาวชนาธิป ซ้อนข า ในรุ่นน้ าหนักไม่
เกิน 49 กิโลกรัมหญิง 

 ปี พ.ศ. 2559 การแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ ครั้งที่ 31 ณ นครรีโอจาเนโร ประเทศบราซิล 
ระหว่างวันที่ 17 – 20 สิงหาคม เป็นการแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ที่จารึกประวัติศาสตร์ของกีฬาเทควันโด
ไทย ซึ่งการแข่งขันในครั้งนี้ ทัพนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยเป็นตัวแทนในการเข้าร่วมการแข่งขัน
ทั้งสิ้น 3 คน ได้แก่ 1. นางสาวพาณิภัค วงศ์วัฒนกิจ รุ่นน้ าหนักไม่เกิน 49 กิโลกรัมหญิง 2. นางสาว
พรรณนภา หาญสุจินต์ รุ่นน้ าหนักไม่เกิน 57 กิโลกรัมหญิง และ 3. นายเทวินทร์ หาญปราบ รุ่น
น้ าหนักไม่เกิน 58 กิโลกรัมชาย การแข่งขันในรายการดังกล่าว นักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยสามารถ
คว้ามาได้ถึง 2 เหรียญด้วยกัน คือ เหรียญทองแดง จากนางสาวพาณิภัค วงศ์พัฒนกิจ และเหรียญเงิน 
จากนายเทวินทร์ หาญปราบ ซึ่งมีอายุแค่ 18 ปี เป็นนักกีฬาเทควันโดที่พ่ึงขึ้นมาเข้าร่วมการแข่งขัน
จากระดับเยาวชนได้ท าผลงานยอดเยี่ยมพลิกล็อคชนะ คิม แตฮุน นักกีฬาจากประเทศเกาหลีใต้ 
แชมป์โลก 2 สมัย เป็นอันดับ 2 ของโลกในรุ่นนี้ ซึ่งจะเห็นได้ว่ากีฬาเทควันโดไทยมีผลงานที่มี
พัฒนาการขึ้นเรื่อยมาอย่างต่อเนื่อง อีกท้ังบ่งชี้ถึงการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย 
รวมถึงความส าเร็จของสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย และทีมงานที่มีส่วนเกี่ยวข้องในทุกภาคส่วน 

 จากประวัติการแข่งขัน และวิวัฒนาการของกีฬาเทควันโดในประเทศไทย ท าให้เห็นถึง
การมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่องในตลอดช่วงระยะเวลาที่ผ่านมา การกีฬาแห่งประเทศไทยได้ให้
กีฬาเทควันโดเป็นกีฬาความหวังเหรียญทองของการเข้าร่วมการแข่งขัน โอลิมปิกในแต่ละครั้ง และ
สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยมีวิสัยทัศน์ที่จะมุ่งหน้าสู่เหรียญทองโอลิมปิกเกมส์เช่นกัน ซึ่งสมาคม
เทควันโดแห่งประเทศไทยได้เฟ้นหา รวมทั้งมีการคัดเลือกนักกีฬาทีมชาติไทย เพราะในอนาคตกีฬาเท
ควันโด คือกระแสแห่งความหวังหนึ่งของชาวไทยที่ไม่เกินความจริงที่จะท าเหรียญทองในกีฬาโอลิมปิก
เกมส์อันใกล้นี้ ซึ่งได้มีการวางแผนระยะยาวด้านการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา และส่งเสริมในด้าน
ต่างๆ ทั้งในเรื่องของการจัดการแข่งขันเพ่ือนให้นักกีฬาได้สร้างสมประสบการณ์ และประลองฝีมือ 
โดยการกีฬาแห่งประเทศไทยได้เห็นความส าคัญ จึงได้จัดให้มีการแข่งขันกีฬาเทควันโดทั้งในการ
แข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ และการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ส่วนสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยได้
จัดให้มีการแข่งขันชิงแชมป์ประเทศไทยในทุกๆ ปี อีกทั้งได้ส่งนักกีฬาที่เป็นตัวแทนทีมชาติไทยเข้า
ร่วมการแข่งขันในรายการต่างๆ ในระหว่างประเทศที่ส าคัญๆ โดยได้รับการส่งเสริมจากผู้เข้ามาด ารง
ต าแหน่งเป็นนายกสมาคมฯ ในแต่ละยุคจนถึงปัจจุบัน ซึ่งมี ผู้ช่วยศาสตราจารย์ พิมล ศรีวิกร ม์ ด ารง
ต าแหน่งเป็นนายกสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยได้เข้ามาบริหารงานในการพัฒนาส่งเสริมให้กีฬา
เทควันโดเป็นที่นิยมและเผยแพร่มากยิ่งข้ึนมาจนถึงทุกวันนี้  
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3. ทักษะการเตะเฉียงของกีฬาเทควันโด 
 จุดเด่นของกีฬาเทควันโด คือเทคนิคการเตะ ซึ่งความรวดเร็วและก าลังในการเตะเป็นสิ่ง

ส าคัญอย่างยิ่งในกีฬาเทควันโด เพ่ือให้มีการเตะที่รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งเพ่ิมโอกาสที่จะ
ได้เปรียบคู่ต่อสู้ในขณะท าการแข่งขัน 

 พ้ืนฐานของทักษะการเตะเฉียงของกีฬาเทควันโด เริ่มปฏิบัติด้วยการตั้ งการ์ด
เตรียมพร้อม วางเท้าให้มีความยาวห่างกันจากเท้าข้างหน้าและเท้าข้างหลัง ประมาณหนึ่งช่วงไหล่ครึ่ง 
เพ่ือสร้างการทรงตัวที่ดีในการยืน (รูปที่ 1 หรือรูปที่ 2 ภาพแสดง ก) ต่อด้วยการแทงเข่าขึ้น (รูปที่ 1 
หรือรูปที่ 2 ภาพแสดง ข) แล้วตามด้วยการหมุนล าตัวและการบิดสะโพกร่วมด้วย เพ่ือให้เ ข่าชี้ไปที่
เป้าหมาย พร้อมกับเกร็งและงุ้มปลายเท้า (รูปที่ 1 หรือรูปที่ 2 ภาพแสดง ค) ตามด้วยใช้แรงเหยียดขา
ออกตรงไปด้านหน้า (สะบัดขา) (รูปที่ 1 หรือรูปที่ 2 ภาพแสดง ง) โดยให้หลังเท้ากระทบกับเป้าหมาย
ที่ต้องการ 

 ทักษะการเตะเฉียงจะต้องใช้แรงจากกล้ามเนื้อขาในการเตะ นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมี
พ้ืนฐานด้านความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่างโดยเริ่มตั้งแต่สะโพกจนถึงปลายเท้าที่ท าให้เกิดพลัง
กล้ามเนื้อขาท่ีสูง ซึ่งจะท าให้การเตะเฉียงเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

 

 
  ก                  ข                       ค                       ง 

รูปท่ี 1 แสดงการเตะเฉียง (Roundhouse kick) (ขาข้างขวา) 

 
 ก               ข                       ค                          ง 

รูปที่ 2 แสดงการเตะเฉียง (Roundhouse kick) (ขาข้างซ้าย) 
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 จากการวิเคราะห์เกมส์การแข่งขันของกีฬาเทควันโดพบว่าคะแนนที่ได้ในการแข่งขันมา
จากการเตะเฉียง (Roundhouse kick) 89 เปอร์เซ็นต์ (Kim, Kim, & Im, 2011)  

 การเตะเฉียง (Roundhouse kick) เป็นการเตะที่ง่ายต่อการท าคะแนนในการโจมตีคู่
ต่อสู้อย่างรวดเร็ว (Estevan et al., 2012)  

 การเตะเฉียง (Roundhouse kick) เป็นทักษะการเตะหนึ่งในกีฬาเทควันโดที่ส าคัญมาก
ในการแข่งขัน ที่สามารถน ามาใช้ท าคะแนนในการเตะบริเวณศีรษะซึ่งได้ถึง 3 คะแนน (Estevan et 
al., 2011; Kukkiwon, 2013; Moreira et al., 2018) 

 การเตะเฉียง (Roundhouse kick) เป็นการเตะที่มีการเคลื่อนไหวรวดเร็ว และมีการ
โจมตีที่รุนแรงของกีฬาเทควันโด (Thibordee & Prasartwuth, 2014)  

 การเตะเฉียง (Roundhouse kick) เป็นการเตะที่ใช้บ่อยที่สุด นับว่าการเตะดังกล่าวมี
โอกาสสูงในการท าคะแนน (Estevan et al., 2015; Ha, Choi, & Kim, 2009) 

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
1. องค์ประกอบของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
 ชาร์กีและเกสคิล (Sharkey & Gaskill, 2006) ได้เสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อไว้ดังนี้ 
  1) ความแข็งแรง (Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือให้

ท างานได้อย่างเต็มที่ในการออกแรงหนึ่งครั้ง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของ
ทุกชนิดกีฬาเพ่ือใช้ในการฝึกหรือการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อจึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ควรค านึงถึงอันอับดับแรก ดังนั้นผู้ฝึกสอนควรจะสร้างความแข็งแรง
ให้เหมาะสมกับทักษะและรูปแบบของกีฬานั้นๆ 

  2) พลังกล้ามเนื้อ (Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อขาที่ออกแรงได้มากท่ีสุด
อย่างรวดเร็วท าให้เกิดงานในระดับสูง พลังแสดงออกมาให้เห็นในรูปของงานที่ท า และความสัมพันธ์
ของงาน (Work) กับความแข็ง (Strength) และอัตราเร็ว (Velocity) มีดังนี ้

   Work = Force x Distance 
   Power = Work / Time 
   Velocity = Distance / Time 
 ดังนั้น Power = (Force x Distance) / Time หรือ Power = Strength x Velocity 
  3) ความอดทนของกล้ามเนื้อ และพลังความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle 

endurance and Power endurance) 
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   3.1) ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลาที่ยาวนานและรักษาระดับแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

   3.2) พลังความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลาหนึ่งด้วยความเร็ว 

  4) ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็ว (Reaction time, Quickness and 
Speed) 

   4.1) ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ช่วงระยะเวลาระหว่างที่มีการกระตุ้นและ
ปฏิกิริยาตอบสนองครั้งแรกต่อการกระตุ้น ปฏิกิริยาตอบสนองในที่นี้อยู่ภายใต้การควบคุมของอ านาจ
จิตใจโดยการสั่งการจากระบบประสาทได้รับเร้าแล้วสั่งการลงมาที่กล้ามเนื้อ 

   4.2) ความไว หมายถึง การตอบสนองของสิ่ งกระตุ้นหรือเคลื่อนไหวที่
เฉพาะเจาะจงของกีฬานั้นๆ ในช่วงระยะเวลาอันสั้น 

   4.3) ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่ง
ไปยังอีกจุดหนึ่งได้ โดยใช้ช่วงระยะเวลาน้อยท่ีสุด 

  5) การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของ
ร่างกายในขณะที่อยู่กับที่และในขณะที่เคลื่อนไหวอยู่ไม่เสียหลัก ซึ่งเป็ นการท างานประสานกัน 
ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการทรงตัว แบ่งออกเป็นสองประเภท คือ 

   5.1) การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 
   5.2) การทรงตัวขณะอยู่กับที่ (Static balance) 
  6) ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการยืดออก

และหดเข้าได้ อย่างมีประสิทธิภาพ การที่มุมของข้อต่อเคลื่อนไหวอย่างราบรื่นตลอดช่วงการ
เคลื่อนไหว ซึ่งสามารถพัฒนาได้จากการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

  7) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่และ
เปลี่ยนทิศทางจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 

2. การท างานของกล้ามเนื้อ 
 สนธยา สีละมาด (2551) การท างานของกล้ามเนื้อ มี 2 ลักษณะ คือการหดตัวและการ

คลายตัว ซึ่งการหดตัวของกล้ามเนื้อ แบ่งออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ๆ ได้แก่ 
  1) การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction) หมายถึง การ

หดตัวของกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนที่ เพราะมีระดับความตึงของกล้ามเนื้อมากน้อยแตกต่างกันเป็น
สาเหตุให้มุมข้อต่อมีการเปลี่ยนแปลง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
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   1.1) การหดตัวแบบคอนเซ็นทริก (Concentric contraction) เป็นการหดตัว
ของกล้ามเนื้อโดยกล้ามเนื้อมีความยาวลดลงและจะเกิดการหดตัวลักษณะนี้ เมื่อกล้ามเนื้อสามารถ
สร้างแรงได้มากกว่าแรงต้าน โดยการหดตัวชนิดนี้จะเกิดงานในทางบวก (Positive work) เช่น การยก
น้ าหนักในท่างอแขน 

   1.2) การหดตัวแบบเอ็คเซ็นทริก (Eccentric contraction) เป็นการหดตัวที่
กล้ามเนื้อมีความยาวเพ่ิมขึ้น และจะเกิดขึ้น เมื่อมีการผ่อนน้ าหนักลงภายใต้การท างานของกล้ามเนื้อ 
เช่น ช่วงผ่อนน้ าหนักลงในท่างอแขนยกน้ าหนัก 

  2) การหดตัวแบบไอโซเมทริก (Isometric contraction) เป็นการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ โดยที่กล้ามเนื้อมีความยาวคงที่ แต่มีความตึงภายในกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น เป็นการหดตัวที่ไม่มี
การเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนแปลงมุมของข้อต่อ หรือเรียกได้ว่าเป็นการหดตัวแบบคงที่ หรืออาจกล่าว
ได้ว่าเป็นการหดตัวแบบอยู่กับที่ การหดตัวลักษณะนี้จะเกิดขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อสามารถสร้างแรงได้
เท่ากับแรงต้าน เช่น การเอาฝ่ามือดันกาแพง เป็นต้น 

  3) การท างานของกล้ามเนื้อแบบไอโซไคเนติก (Isokinetic contraction) จาก
ผู้เชี่ยวชาญบางท่านกล่าวว่าไม่จัดเป็นชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ เนื่องจากเป็นการใช้เทคนิคที่
พิเศษ การท างานแบบไอโซไคเนติกมีการเคลื่อนที่ปกติที่ใช้การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า 
หรือแบบยืดยาวออก ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนไหวคงที่ และการหดตัวของกล้ามเนื้อเกิดข้ึนตลอดการ
เคลื่อนไหว ซึ่งการท างานของกล้ามเนื้อชนิดนี้จะไม่เกิดขึ้นในการฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกาย
โดยทั่วไป แต่จะเกิดขึ้นกับเครื่องฝึกและเครื่องมือทดสอบความแข็งแรงที่เฉพาะ เช่น เครื่องไอโซไค
เนติก (Isokinetic machaine) 

3. การพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ 
 เยสสิส (Yessis, 1986) กล่าวว่ากีฬาประเภทที่ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อจะต้องอาศัย

ความเร็วและความสัมพันธ์ระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะกีฬา ส่วนกีฬาบาง
ประเภทที่เป็นการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง ซึ่งต้องการความเร็วมากกว่าความ
แข็งแรง (Speed-strength) และกีฬาบางประเภทต้องการความแข็งแรงมากกว่าความเร็ว 
(Strength-speed) เช่น ยกน้ าหนัก ถึงแม้ว่าจะต้องมีการรวมกันระหว่างทั้งความแข็งแรงและ
ความเร็วก็ตาม เปอร์เซ็นของการรวมกันจะแตกต่างกันไปตามลักษณะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท 

 บลูมฟิลด์ และคณะ (Bloomfield et at., 1994) กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อเป็นผลคูณของ
ความแข็งแรงและความเร็ว เป็นการใช้แรงอย่างเต็มที่ในหนึ่งหน่วยเวลา พลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งส าคัญที่
ท าให้นักกีฬาแสดงศักยภาพของทักษะกีฬาในขณะท าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งลักษณะ
พิเศษของพลังกล้ามเนื้อนั้นมีสามประการ คือ เกิดจากการหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น 
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(Eccentric contraction), เกิดจากการใช้วงจรเหยียดสั้น (Stretch shortening cycle) และเกิดจาก
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Elasticity) 

 โอ’เช (O’Shea, 2000) กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรง
ของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้างขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับ
ความเร็ว กล่าวคือนักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งได้เร็วกว่านักกีฬาที่มีความแข็งแรงเพียง
อย่างเดียว ดังนั้นหากนักกีฬาทุกคนมีความสามารถด้านอ่ืนเท่ากัน พลังกล้ามเนื้อจะเป็นตัวตัดสินว่า
ใครจะเป็นผู้ชนะ พลังกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่าง
รวดเร็ว ซึ่งเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ 
ดังนั้นพลังกล้ามเนื้อจึงแยกออกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่ได้ โดยมีความสัมพันธ์กันตาม
สมการ ดังนี้ 

  พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) = ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 
strength) x ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Speed of muscular contraction) 

 นิวตันและเครเมอร์ (Newton and Kraemer, 1994) การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพให้
มีความแข็งแรง และมีพลังกล้ามเนื้อ นักกีฬาจะต้องฝึกในจังหวะเวลาที่เหมาะสมกับความเร็วที่
ต้องการ และทิศทางที่ใช้จริงในการแข่งขัน เพราะมัดกล้ามเนื้อต่างๆ ที่ถูกฝึกจะมีความเคยชินและ
จดจ ารับรู้การท างานนั้นๆ ได้ ส่งผลให้การแข่งขันนั้นแสดงศักยภาพออกมาได้ดียิ่งขึ้น 

 ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่าการฝึกโดยใช้แรงต้านเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ และ/หรือเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ โดยทั่วไปมักจะ
หมายถึงการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) โดยอุปกรณ์การฝึกแบ่งออกเป็น 2 ชนิด  ได้แก่  

  1) การฝึกกับอุปกรณ์อิสระ (Free weight) อุปกรณ์ที่มักพบเห็นในกลุ่มอุปกรณ์
อิสระ  คือ ดัมเบลล์ (Dumbbell) และบาร์เบลล์ (Barbell) เนื่องจากสามารถเคลื่อนที่ เคลื่อนย้ายได้
สะดวก อีกทั้งยังสามารถปรับรูปแบบการฝึกให้ใกล้เคียงกับกิจกรรมหรือประเภทกีฬาต่างๆ ได้โดยง่าย 
ซึ่งให้ผลดีต่อระบบประสาทและกล้ามเนื้อมากกว่าการฝึกด้วยเครื่องออกกาลังกาย แต่การใช้อุปกรณ์
อิสระในการฝึกก็เกิดข้อเสียเปรียบ เนื่องจากร่างกายเป็นโครงสร้างที่ประกอบกันขึ้นระหว่างกระดูก
และกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวเกิดจากการขยับเคลื่อนของข้อต่อ ท าให้รูปแบบการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายเป็นไปตามระบบคาน (Lever) ดังนั้นการฝึกด้วยอุปกรณ์อิสระเกิดการเสียเปรียบเชิงกล 
กล้ามเนื้อไม่สามารถออกแรงพยายามได้อย่างสม่ าเสมอตลอดช่วงมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
(Range of motion) 

  2) การฝึกกับเครื่องออกก าลังกาย (Machine weight) อุปกรณ์การฝึกถูกออกแบบ
ให้มีความเฉพาะเจาะจงต่อรูปแบบการเคลื่อนไหวนั้นๆ อาจเป็นชนิดที่สามารถพัฒนากล้ามเนื้อด้วย
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การเคลื่อนไหวด้วยหนึ่งข้อต่อ หรือสองข้อต่อ และมีความปลอดภัยสูง สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 
ชนิด ได้แก่ 

   2.1) เครื่องฝึกชนิดน้ าหนักต้านทานคงที่ อาศัยแรงต้านจากน้ าหนักของแผ่น
น้ าหนักผ่านคานงัดและรอก ขณะฝึกกล้ามเนื้อไม่สามารถออกแรงพยายามได้เท่ากันตลอดช่วงมุมการ
เคลื่อนไหว 

   2.2) เครื่องฝึกชนิดน้ าหนักต้านทานแปรผันได้ ถูกออกแบบเพ่ือลดข้อบกพร่อง
ของการฝึกด้วยเครื่องฝึกชนิดแรก โดยอาศัยการแปรผันแรงต้านด้วยการใช้ลูกเบี้ยว (Cam) และการ
เปลี่ยนแปลงความยาวของคานเพ่ือให้กล้ามเนื้อออกแรงเพ่ิมมากขึ้น 

   2.3) เครื่องฝึกชนิดปรับน้ าหนักต้านทานได้เองอย่างเหมาะสม เพ่ือให้กล้ามเนื้อ
สามารถออกแรงพยายามได้อย่างเต็มที่เท่ากันตลอดช่วงการเคลื่อนไหว ลดข้อบกพร่องการเสียเปรียบ
เชิงกลของการเคลื่อนไหวผ่านข้อต่อ โดยอาศัยระบบอัดอากาศ หรือนิวแมติก (Pneumatic) 

 สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่าสิ่งส าคัญในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อด้วยเครื่องออก
ก าลังกายจะขึ้นอยู่กับจังหวะและความเร็วของการปฏิบัติ ส าหรับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อการ
เคลื่อนไหว 

4. การพัฒนาความเร็ว 
 บอมพา และคาร์ เรรา (Bompa & Carrera, 2005 ) ได้ กล่ าวว่ าการฝึ กแบ บ

เฉพาะเจาะจงของการฝึกพลังกล้ามเนื้อในด้าน Starting Power (พลังกล้ามเนื้อในการเริ่มต้น
เคลื่อนที่) คือปัจจัยหลัก และการก าหนดความสามารถในกีฬาที่มีการแสดงออกของความเร็วต้น
ก าหนดประสิทธิภาพของการเคลื่อนที่นั้นๆ ความสามารถของนักกีฬาที่จะระดมจ านวนเส้นใย
กล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็วมาใช้ในการเริ่มต้นของการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิดเป็นลักษณะพ้ืนฐานทาง
สรีรวิทยาที่จ าเป็นต่อการแสดงความสามารถในกีฬามวยหรือกีฬาต่อสู้ ทักษะการบุกท่ีมีความเร็ว และ
มีพลังในช่วงเริ่มต้นของการเคลื่อนไหวช่วยป้องกันฝ่ายตรงข้ามจากการใช้ทักษะการป้องกันอย่างมี
ประสิทธิภาพ การยืดหยุ่นเป็นส่วนประกอบในการตอบสนองของกล้ามเนื้ อมีความส าคัญในการ
เคลื่อนไหวได้รวดเร็ว และมีพลังมากในช่วงเริ่มต้นเคลื่อนที่ ดังนั้นความเฉพาะของการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อ คือสเตรทช์รีเฟล็กซ์ของกล้ามเนื้อ และพลังที่มากจากเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

 การฝึกพัฒนาความเร็ว 
  1) ลักษณะทั่วไปของความเร็ว 
   ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่ และ

รวดเร็วความเร็วเป็นการกระท าที่รวดเร็ว และเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในกีฬาหลายประเภท แบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภท 
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    1.1) ความเร็วในการวิ่ง คือการวิ่งอย่างรวดเร็วและเต็มที่ ซึ่งความสามารถใน
การวิ่งจะเร็วหรือช้า ขึ้นอยู่กับความถ่ีของก้าวและความยาวของช่วงก้าว กับระยะเวลา 

    1.2) ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นล าดับ
ขั้นตอนทั้งชุด เช่น การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจัยส าคัญของความเร็วในการเคลื่อนที่
อยู่ที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่มีอยู่ในระดับที่พอเหมาะ 

    1.3) ความเร็วในการตัดสินใจ เป็นความเร็วที่เกิดเนื่องจากระบบประสาทที่
ได้รับการฝึกฝนโดยมีการตอบสนองจากสิ่งเร้าที่มากระตุ้นได้อย่างรวดเร็ว 

  2) หลักเบื้องต้นของความเร็ว 
    2.1) จ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อมีการแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่  เส้นใย

กล้ามเนื้อสีขาว และเส้นใยกล้ามเนื้อสีแดง โดยเส้นใยกล้ามเนื้อสีแดงจะมีการท างานที่เกี่ยวข้องกับ
ความทนทาน และความหนัก ส่วนเส้นใยสีขาวมีการท างานที่ไวต่อการกระตุ้นในลักษณะที่หดตัวอย่าง
รวดเร็ว 

    2.2) ระบบประสาทมีผลต่อความเร็ว เพราะช่วยให้เกิดการตัดสินใจได้อย่าง
รวดเร็ว จึงท าให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว 

    2.3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจ าเป็นต่อนักกีฬาประเภทที่ต้องอาศัย
ความเร็วในการเคลื่อนที่ และต้องเคลื่อนไหวในการเอาชนะแรงต้านทานสูง คือน้ าหนักตัว 

การฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
การคิดค้นอุปกรณ์การฝึกด้วยแรงดันอากาศถูกพัฒนาขึ้นโดยเดนนิส ไกเซอร์ (Dennis 

keiser) เพ่ือลดข้อบกพร่องของการฝึกด้วยแรงต้านจากรูปแบบดั้งเดิมที่ใช้น้ าหนักเหล็กเป็นแรงต้าน 
(Keiser corporation, 2011) การฝึกด้วยอุปกรณ์รูปแบบเดิมนั้นไม่สามารถท าให้กล้ามเนื้อออกแรง
ได้เต็มที่ได้ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว เนื่องจากร่างกายประกอบด้วย โครงสร้างกระดูกต่อเข้ากันเป็น
ข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกาย และเคลื่อนไหวโดยผ่านการออกแรงพยายามของกล้ามเนื้อ เพ่ือขยับ
ข้อต่อให้เคลื่อนที่ในมุมองศาที่ต้องการ แต่อย่างไรก็ตามด้วยเหตุนี้จะท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกาย 
และการออกแรงพยายามของกล้ามเนื้อเป็นไปตามกฎ และทฤษฎีคาน (Lever) ประกอบกับขณะ
กล้ามเนื้อออกแรงพยายามทั้งรูปแบบที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อสั้นลง (Concentric 
contraction) และกล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น (Eccentric contraction) ท าให้
เกิดการเปลี่ยนต าแหน่งระยะห่างจุดเกาะกล้ามเนื้อจากจุดหมุนของข้อข่อ จากสมการของโมเมนต์ 
(Moment) ที่เกิดจากผลคูณระหว่างแรงพยายาม และระยะทางจากจุดหมุนในแนวตั้งฉาก เป็นผลให้
กล้ามเนือ้ไม่สามารถออกแรงได้เท่ากันตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (Baechle & Earle, 2000) 
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เดนนิส ไกเซอร์ (Dennis Keiser) เลือกใช้แรงต้านด้วยแรงดันอากาศ เป็นเทคโนโลยีของ
เครื่องออกก าลังกายที่ใช้แรงต้านด้วยแรงดันอากาศ เรียกว่า เทคโนโลยีแรงดันอากาศ (Pneumatic 
Technology) ซึ่งใช้หลักการท างานง่ายๆ โดยใช้หลักของกระบอกลมอากาศมาสร้างเป็นอุปกรณ์ชนิด
นี้ขึ้นมา เมื่อออกแรงโดยใช้กล้ามเนื้อแบบ Concentric จะท าให้เกิดแรงต้านจากความดันอากาศใน
กระบอกลม ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญ เนื่องจากได้ท าสองอย่างพร้อมกัน คือเพิ่มความดันอากาศในกระบอกลม 
เพ่ือเพ่ิมแรงต้าน ซึ่งสร้างด้วยกระบอกลมที่เกิดจากการท างานร่วมกันของอุปกรณ์ในระบบ ท าให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงแรงต้านเป็นเส้นโค้ง ซึ่งเป็นวิธีการออกแรงต้านกับกระบอกลมโดยร่างกายของเรา
เอง เป็นการออกแรงแบบ Concentric คือกล้ามเนื้อหดสั้นเข้า มีการเปลี่ยนแปลงคาน และมุมการ
เคลื่อนไหว อีกทั้งมีแรงต้านในการออกแรงตอนกลับ ซึ่งจะเป็นการออกแรงของกล้ามเนื้อแบบ 
Eccentric ซึ่งไม่เหมือนกับระบบไฮโดรลิกที่จะไม่มีการสร้างแรงต้านขณะกล้ามเนื้อท างานแบบ 
Eccentric  

ไกเซอร์ คอปเปอเรชั่น (Keiser corporation, 2011) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบค่าแรงใน
การออกก าลังกายด้วยท่าเตะขาไปด้านหน้า (Leg extension) ระหว่างการใช้แผ่นน้ าหนักกับการใช้
เครื่องแรงดันอากาศของไกเซอร์ (Keiser) ด้วยการเตะขาขึ้นด้วยความเร็ว 0.5 , 1 , 2 และ 4 วินาที 
และเตะขาลงด้วยความเร็ว 0.5 , 1 , 2 และ 4 วินาที พบว่าการออกแรงต้านด้วยแผ่นน้ าหนักในแต่ละ
ความเร็ว มีความแปรปรวน ไม่คงที่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว ขณะที่การออกแรงต้านด้วยเครื่องที่ใช้
แรงดันอากาศสามารถออกแรงได้สม่ าเสมอ คงท่ีตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว (รูปที่ 3) 

 

 
 
รูปที่ 3 แสดงความแตกต่างของการออกแรงขณะฝึกด้วยน้ าหนักและแรงดันอากาศ 

ที่มา: Keiser corporation, 2011 

ฟรอส์ท โครนิน และนิวตัน (Frost, Cronin & Newton, 2010) ได้กล่าวไว้ว่านิวแมททิค 
หรือแรงดันอากาศ หมายถึง ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับอากาศ หรือใช้อากาศโดยแรงต้านที่มาจาก
ลมจะมีลักษณะเหมือนกับแรงต้านที่มาจากยางยืดโดยที่อุปกรณ์จากแรงดันอากาศ (Pneumatic 
devices) จะให้แรงต้านโดยไม่ขึ้นกับมวลของวัตถุ แต่จะขึ้นอยู่กับแรงดันของอากาศที่สร้างขึ้น และ
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พ้ืนที่ที่แรงดันนั้นกดลง ดังแสดงในสมการที่ 1 โดยเดนนิส ไกเซอร์ ผู้ก่อตั้งเทคโนโลยีนิวแมททิค 
เรียกว่าเครื่องไกเซอร์ ได้ออกแบบเครื่องมือนี้ขึ้น ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่ต้องออกแรงเอาชนะความ
เฉื่อยจากน้ าหนักของวัตถุที่ใช้ยก ส่งผลให้มีความเร็วในการเคลื่อนไหวมากกว่าการใช้ฟรีเวท เมื่อแรง
ต้านที่เท่ากัน 

 สมการที่ 1 

  P = 
F (Pneumatic) 

A
 โดย 

  P คือ ความดันอากาศ (Air pressure) 
  F (Pneumatic) คือ แรงลัพธ์ทั้งหมด (Resultant force) 
  A คือ พ้ืนที่ที่ซึ่งอากาศกดลง มีหน่วยเป็นตารางเมตร 

 ข้อดีของแรงดันอากาศยังถูกคิดมาจากกฎของนิวตันข้อที่สอง ดังแสดงในสมการที่ 2 ซึ่ง
ความเร่งจะแปรผันตรงกับแรงลัพธ์ที่กระท ากับวัตถุและแปรผกผันกับมวลของวัตถุ เครื่องฝึกนิว
แมททิคจะใช้ความดันของอากาศเป็นแรงต้าน ดังนั้นมวลของวัตถุแทบจะเป็นศูนย์ ส่งผลให้นักกีฬา
สามารถที่จะสร้างความเร่งได้มากกว่าการฝึกด้วยอุปกรณ์ออกก าลังกายแบบฟรีเวท โดยที่แรงที่ใช้ใน
การออกแรงเท่ากัน (Applied force) 

 สมการที่ 2 
  F (net) = m (mass) × a (acceleration) 
 

 
 

รูปที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบคิเนเมติค (Kinematic) และคิเนติค (Kinetic) ตามทฤษฏีของอุปกรณ์
แรงต้านแบบอิสระ (Free weight) และแรงต้านจากนิวแมททิค (Pneumatic) โดยให้มีแรง

ต้านเท่ากัน (Frost, Cronin & Newton, 2010) 
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กฤตมุข หล่าบรรเทา (2554) ได้ท าการสรุปเปรียบเทียบระหว่างการฝึกด้วยน้ าหนักกับการ
ฝึกด้วยแรงดันอากาศ (ดังตารางที่ 1) ดังนี้ 

ตารางท่ี 1 แสดงผลสรุปเปรียบเทียบระหว่างการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกด้วยแรงแรงดันอากาศ 

ที่มา: (กฤตมุข หล่าบรรเทา, 2554) 

ข้อดีของระบบนิวแมททิค 
 อนุชา หิรัญวัฒน์ (2548) กล่าวว่า 
  1. ลมอัดมีความเร็วในการเคลื่อนที่สูง ดังนั้นความเร็วของการท างานก็จะมีค่าสูงไป

ด้วย 
  2. การเคลื่อนที่ในแนวเส้นตรงสามารถก่อให้เกิดการท างานได้โดยตรง 
  3. ความเร็วและแรงของอุปกรณ์ท างานในระบบนิวแมททิค สามารถท าการปรับได้

ตามต้องการ 
  4. ลมอัดสามารถส่งผ่านไปตามท่อได้ง่าย แม้ว่าจะมีระยะทางไกลก็ตาม 
  5. เครื่องมือและอุปกรณ์ท างานในระบบนิวแมททิค สามารถป้องกันการท างานเกิน

ก าลังได ้

ข้อจ ากัดหรือข้อเสียของการฝึกด้วยแรงดันอากาศ  
 การฝึกด้วยแรงดันอากาศ คือไม่มีสัดส่วนของน้ าหนักในการฝึกกล้ามเนื้อ 

ความเสี่ยง/การบาดเจ็บในการฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
 การฝึกด้วยแรงดันอากาศเป็นรูปแบบการฝึกที่ใช้น้ าหนักด้วยแรงดันอากาศ  ซึ่งการฝึก

ดังกล่าวเกี่ยวข้องกับส่วนประกอบของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว 3 ส่วน คือ กล้ามเนื้อลาย 
(Skeletal Muscles) เอ็น (Tendons) และพังพืด (Ligaments) ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บจาก
การฝึกด้วยแรงดันอากาศ ได้แก่ 

องค์ประกอบ การฝึกด้วยน้ าหนัก การฝึกด้วยแรงดันอากาศ 

ความเร่งในการยก เกิดความเร่งได้น้อยกว่า  
เมื่อใช้น้ าหนักในการยกเท่ากัน 

เกิดความเร่งได้มากกว่า  
เมื่อใช้น้ าหนักในการยกเท่ากัน 

แรงที่ใช้ในการยก การออกแรงตลอดช่วงการ 
เคลื่อนไหวไม่สม่ าเสมอกัน 

การออกแรงตลอดช่วงการ 
เคลื่อนไหวมีความสม่ าเสมอ 
ในทุกช่วงของการออกแรง 
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  1. การฝึกที่ไม่ถูกต้องวิธีและไม่เข้าใจเทคนิคในการฝึก 
  2. ใช้แรงต้านที่หนักเกินไปขณะที่ร่างกายมีความแข็งแรงน้อยตลอดจนไม่ได้ออก

ก าลังกายมาอย่างเป็นประจ า ท าให้กล้ามเนื้อท างานไม่ประสานกัน เกิดแรงกระชากต่อกล้ามเนื้อมัดที่
อ่อนแอกว่าท าให้เกิดการฉีกขาดที่มัดกล้ามเนื้อหรือที่จุดระหว่างเอ็นของกล้ามเนื้อกับตัวกล้ามเนื้อ 

  3. การอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอและไม่มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ถูกต้องหลังการฝึก 

การป้องกันอันตรายและลดความเสี่ยงของการฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
 1. การฝึกด้วยแรงดันอากาศควรมีผู้ช่วย เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บและอันตราย ผู้ฝึก

สามารถขอความช่วยเหลือจากผู้ช่วยได้ เพ่ือความถูกต้องและปลอดภัย คุณมสมบัติของผู้ช่วย มีดังนี้ 
  1.1 เป็นบุคคลที่มีร่างกายแข็งแรงพอที่จะยกน้ าหนักที่หนักมากๆ ได้ และมีความรู้

ความเข้าใจในหลักการฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
  1.2 เป็นบุคคลที่มีความตั้งใจและตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาเพื่อช่วยเหลือให้ทันเหตุการณ ์
 2. ผู้ฝึกต้องมีความแข็งแรงและเชี่ยวชาญในการฝึกทักษะการเตะเฉียง 
 3. การป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อที่ดีนั้น ท าได้โดยการเพ่ิมสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้ออย่างสม่ าเสมอ ฝึกความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดเพ่ือไม่ให้เกิดความ
เหนื่อยล้าเร็วเกินไปและไม่หักโหมขณะที่กล้ามเนื้อเกิดความล้า 

 4. ดูแลเรื่องอาหาร น้ า และเกลือแร่ที่สูญเสียไปตลอดจนการพักผ่อนและนันทนาการ
เพ่ือลดความเครียด 

 5. ศึกษาขั้นตอนการออกก าลังกาย กล่าวคือเริ่มการฝึกควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และข้อต่อแต่ละส่วนก่อน เพ่ือเตรียมร่างกายในการฝึกตามโปรแกรมการฝึก และเมื่อฝึกซ้อมเสร็จทุก
ครั้งควรคลายกล้ามเนื้อท่ีท าการฝึกมาแล้วเพ่ือเป็นการลดความปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อ 

การฝึกด้วยน้ าหนัก 
บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะวิธีการฝึกพลังกล้ามเนื้อ โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก 

(Weight training) คือ วิธีการฝึกแบบไอโซโทนิก (Isotonic method) โดยการพยายามที่จะท าให้
น้ าหนักเคลื่อนที่ให้เร็วที่สุดและแรงที่สุดเท่าที่จะท าได้ตลอดช่วงของการเคลื่อนที่ น้ าหนักที่ใช้นั้นเป็น
แรงต้านภายนอก (External resistance) ส่วนแรงที่จะเอาชนะความเฉื่อยของน้ าหนักที่ใช้นั้น เป็น
ความแข็งแรงภายใน (Internal strength) ซึ่งจะต้องมากกว่าแรงต้านทานภายนอก ถ้าความแข็งแรง
ภายในเพ่ิมขึ้นก็จะสามารถท าให้น้ าหนักเคลื่อนที่ด้วยความเร่งเพ่ิมขึ้น ช่วงของการเคลื่อนที่ล าบาก
ที่สุดก็คือช่วงเริ่มต้นของการเคลื่อนที่ ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุดจึงมีความส าคัญต่ อการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะท าให้เกิดการเริ่มต้นเคลื่อนที่ในลักษณะเป็นแรงระเบิดเพ่ิมขึ้น และที่
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ส าคัญไปกว่านั้น คือจะต้องมีความสามารถที่จะใช้ความแข็งแรงสูงสุดนั้นด้วยความเร็วสูง โปรแกรม
การฝึกมีดังนี้ 

นักกีฬาที่ใช้ความพยายามซ้ าๆ กัน     30 - 50 %   ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
นักกีฬาที่ใช้ความพยายามครั้งเดียว     50 - 80 %   ของหนึ่งอาร็เอ็ม 
จ านวนครั้ง               4 – 10   ครั้ง 
จ านวนชุด                                    3 - 6         ชุด 
เวลาพัก                                       2 – 6    นาท ี
จังหวะของการยก                    เร็ว 
ความถี่ของการฝึก                           2 – 3    ครั้งต่อสัปดาห์ 

ข้อจ ากัดหรือข้อเสียของการฝึกด้วยน้ าหนัก  
 การฝึกด้วยน้ าหนักเป็นรูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนักสามารถสร้างแรงต้านที่สูงในช่วง

เริ่มต้นของการเคลื่อนไหวเท่านั้น แต่เมื่ อมุมของการเคลื่อนไหวเพ่ืมขึ้นแรงต้านจะลดลง และ
กล้ามเนื้อมัดเล็กจะได้รับการพัฒนาน้อย เนื่องจากการปฏิบัติจะออกแรงไม่เต็มที่ ท าให้ไม่ได้ตาม
เป้าหมายของการฝึก ฝึกท่าได้จ ากัดไม่หลากหลาย 

ความเสี่ยง/การบาดเจ็บในการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 การฝึกด้วยน้ าหนักเป็นกิจกรรมหนึ่งที่นิยมมากในการน าไปใช้เพ่ือการออกก าลังกาย

และการแข่งขันกีฬา เพราะการออกก าลังกายและการฝึกซ้อมที่ถูกต้องและเหมาะสมอย่างสม่ าเสมอ
เป็นประจ า จะท าให้ร่างกายแข็งแรงและพร้อมในการแข่งขัน ซึ่งการฝึกดังกล่าวเกี่ยวข้องกับ
ส่วนประกอบของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว 3 ส่วน คือ กล้ามเนื้อลาย (Skeletal Muscles) เอ็น 
(Tendons) และพังพืด (Ligaments) ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บจากการฝึกด้วยน้ าหนัก ได้แก่ 

    1. การฝึกที่ไม่ถูกต้องวิธีและไม่เข้าใจเทคนิคในการฝึก 
    2. ใช้แรงต้านที่หนักเกินไปขณะที่ร่างกายมีความแข็งแรงน้อยตลอดจนไม่ได้ออกก าลัง

กายมาอย่างเป็นประจ า ท าให้กล้ามเนื้อท างานไม่ประสานกัน เกิดแรงกระชากต่อกล้ามเนื้อมัดที่
อ่อนแอกว่าท าให้เกิดการฉีกขาดที่มัดกล้ามเนื้อหรือที่จุดระหว่างเอ็นของกล้ามเนื้อกับตัวกล้ามเนื้อ 

    3. การอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอและไม่มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อท่ีถูกต้องหลังการฝึก  
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การป้องกันอันตรายและลดความเสี่ยงของการฝึกด้วยน้ าหนัก 
 1. การฝึกด้วยน้ าหนักควรมีผู้ช่วย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและอันตราย ผู้ฝึกสามารถขอ

ความช่วยเหลือจากผู้ช่วยได้ เพ่ือความถูกต้องและปลอดภัย คุณมสมบัติของผู้ช่วย มีดังนี้ 
  1.1 เป็นบุคคลที่มีร่างกายแข็งแรงพอที่จะยกน้ าหนักที่หนักมากๆ ได้ และมีความรู้

ความเข้าใจในหลักการฝึกด้วยน้ าหนัก 
  1.2 เป็นบุคคลที่มีความตั้งใจและตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาเพื่อช่วยเหลือให้ทันเหตุการณ์ 
 2. ผู้ฝึกต้องมีความแข็งแรงและเชี่ยวชาญในการฝึกทักษะการเตะเฉียง 
 3. การป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อที่ดีนั้น ท าได้โดยการเพ่ิมสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้ออย่างสม่ าเสมอ ฝึกความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดเพ่ือไม่ให้เกิดความ
เหนื่อยล้าเร็วเกินไปและไม่หักโหมขณะที่กล้ามเนื้อเกิดความล้า 

 4. ดูแลเรื่องอาหาร น้ า และเกลือแร่ที่สูญเสียไปตลอดจนการพักผ่อนและนันทนาการ
เพ่ือลดความเครียด 

 5. ศึกษาขั้นตอนการออกก าลังกาย กล่าวคือเริ่มการฝึกควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และข้อต่อแต่ละส่วนก่อน เพ่ือเตรียมร่างกายในการฝึกตามโปรแกรมการฝึก และเมื่อฝึกซ้อมเสร็จทุก
ครั้งควรคลายกล้ามเนื้อท่ีท าการฝึกมาแล้วเพ่ือเป็นการลดความปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1. งานวิจัยในประเทศ 
 กฤตมุข หล่าบรรเทา (2554) ได้ท าการศึกษาการเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยเครื่องออก

ก าลังกายแบบฟรีเวทที่ใช้แรงต้านจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่าง
กันต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกด้วย
เครื่องออกก าลังกายแบบฟรีเวทที่ใช้แรงต้านจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วน
ที่แตกต่างกันต่อความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นอาสาสมัคร
นิสิตชายคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 51 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกายและพลังกล้ามเนื้อส่วนบนร่างกาย ก่อนการแบ่งเข้ากลุ่มทดลอง ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ
ง่าย (Simple random sampling) ออกเป็น 3 กลุ่ม ทั้งสามกลุ่มฝึกที่ความหนัก 85% ของ 1 อาร์
เอ็ม กลุ่มทดลองที่ 1 ใช้แรงต้านจากแรงอัดอากา 60% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 40% กลุ่มทดลองที่ 2 
ใช้แรงต้านจากแรงอัดอากาศ 70% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 30% และกลุ่มทดลองที่ 3 ใช้แรงต้านจาก
แรงอัดอากาศ 80% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 20% ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกายต่อน้ าหนักตัวและพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัว ก่อนการทดลองหลัง
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การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มโดยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance with repeated 
measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ตามวิธีการของแอลเอสดี ทดสอบความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัวและพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกายต่อน้ าหนักตัวระหว่าง กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ไม่แตกต่างกัน 
แต่พบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 สรุปผลการวิจัย การฝึกด้วยเครื่องออกก าลังกายแบบฟรีเวทที่ใช้แรงต้าน
จากแรงอัดอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่างกัน 3 รูปแบบนี้สามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัวตลอดจนพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกายได้ไม่แตกต่างกัน 

 สินีนุช โสฬส (2560) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อ
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อใน นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน อายุ 15 - 
18 ปี จ านวน 24 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ ม 
กลุ่มละ 12 คน ก าหนดเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี้ กลุ่มควบคุม ท าการฝึกซ้อมตามปกติ 
ขณะกลุ่มทดลอง ท าการฝึกเชิงซ้อนควบคู่การฝึกซ้อมตามปกติ โดยท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ ใน
วันจันทร์ และวันพฤหัสบดี ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
พลังกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Independent sample t-test และทดสอบ
ความแตกต่างภายในกลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Paired sample t-test ผลการวิจัยพบว่า
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
พลังกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา และความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าฝึก
เสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน สามารถท าให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับ
เยาวชน เพ่ิมข้ึนได้ภายใน 6 สัปดาห์ 
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 สุทธิกร อาภานุกูล (2556) ได้ท าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการผสมผสานการฝึกด้วย
น้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส การวิจัยครั้ งนี้ มี
วัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนารูปแบบการผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือ
เพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส โดยมี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนที่ 1 ได้ท าการศึกษาสัดส่วนของแรงต้าน
ระหว่าง การฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อพลังสูงสุด ซึ่งทดสอบโดยให้นักกีฬา
เทนนิสชาย 15 คน ท าการยกท่าซูโม่ สคอวท 3 เซ็ตๆ ละ 6 ครั ง ที่ความหนัก 30% ของน้ าหนัก
สูงสุดที่สามารถยกได้ โดยมีรูปแบบสัดส่วนระหว่าง แรงต้านด้วยน้ าหนัก กับแรงต้านจากแรงดัน
อากาศ 90 : 10, 80 : 20, 70 : 30, 60 : 40 และ 50 : 50 ในสัปดาห์ที่ 1 2 3 4 และ 5 ตามล าดับ 
ซึ่งแต่ละสัปดาห์จะทดสอบ 1 รูปแบบแรงต้าน ท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรที่ได้
จาก 5 รูปแบบแรงต้าน ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า  โดยผลการทดลอง
พบว่ารูปแบบแรงต้านที่มีสัดส่วนระหว่างแรงต้านด้วยน้ าหนัก กับแรงต้านจากแรงดันอากาศ 90 : 10 
สามารถท าให้เกิดพลังสูงสุดได้มากท่ีสุด ของทุกรูปแบบที่ใช้ในการทดสอบ  

 ในขั้นตอนที่ 2 ได้ท าการศึกษา และเปรียบเทียบผลของการผสมผสานการฝึกด้วย
น้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศ และการฝึกด้วยน้ าหนัก 8 สัปดาห์ ด้วยรูปแบบแรงต้านที่มี
สัดส่วนแรงต้านด้วยน้ าหนัก กับแรงต้านจากแรงดันอากาศ 90 : 10 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทนนิส 
เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัยซึ่งมีเกณฑ์อายุตั้งแต่ 18-25 ปี จ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ 
ละ 10 คน ด้วยการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม โดยการจับฉลากเข้ากลุ่มให้เท่าๆ กัน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกด้วยน้ าหนัก + การฝึกปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วย
แรงดันอากาศ + การฝึกปกติ และกลุ่มควบคุม ฝึกปกติ ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 จะ
ถูกฝึกท่าซูโม่ สควอท 2 ครั้งต่อสัปดาห์โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ นอกจากนี้ ในแต่ละครั้ง
ที่ฝึกจะยกท่าซูโม่ สควอท 20 ครั ง/ เซต จ านวน 3 เซต มีการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือก่อนการ
ทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยทดสอบค่าพลังอดทน 
พลังสูงสุด ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ 
โดยเปรียบเทียบผลการทดลองทุกรายการก่อน และหลังการฝึก ด้วยการวิเคราะห์ความ แปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ า พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าพลังอดทน พลังสูงสุด ความ
และ คล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มที่ 
3 ไม่พบความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของทุกตัวแปร นอกจากนี้  
จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบผลการทดลอง ระหว่างกลุ่มพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มที่ 2 มีค่าค่า
พลังอดทน พลังสูงสุด และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่ากลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 3 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่าการผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝีกด้วย
แรงดันอากาศเป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วยเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิสได้ดี เนื่องจากรูปแบบการฝึก
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นี้ สามารถพัฒนาทั้งพลังอดทน พลังสูงสุด และความคล่องแคล่วว่องไว ยิ่งไปกว่านั้นรูปแบบการฝึก
ด้วยน้ าหนักผสมผสาน กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศนี้ยังช่วยท าให้สามารถเพ่ิมพลังอดทนได้ดีกว่าการ
ฝึกด้วยน้ าหนักอย่างเดียว 

 ศิรประภา พานทอง (2560) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วย
แรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ
ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล วิธีการด าเนินงานวิจัย นักกีฬาดาบสากล เพศชาย 
ชมรมดาบสากล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้าน จ านวน 12 คน จากแรงดัน
อากาศที่ความหนัก 75% และกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 
จ านวน 12 คน ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกทดสอบข้อมูล
ทั่วไป ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เวลาในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความ
แตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และทดสอบค่าทีแบบอิสระ  
ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของ
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ และค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้แก่ กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียด
เข่า ทั้ง 2 ข้าง กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลงของขาตาม และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลาย
ขาขึ้นของขาน าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 
.05 และยังพบว่ากลุ่มทดลองมีเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบ
ซ้ าลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 สรุป
ผลการวิจัย การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศสามารถพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และ
เวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าได้มากกว่าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้านบ่งชี้ว่า
การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศน่าจะน ามาใช้ท าการฝึกเพ่ือพัฒนา
ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากลได้เป็นอย่างดี 

 อธิวัฒน์ สายทอง (2558) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย
ด้วยระยะเวลาแตกต่างกันร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อ โดยแบ่งเป็น 
2 การศึกษา ได้แก่ การศึกษาที่ 1 ศึกษาผลฉับพลันขณะฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยความ
หนักที่แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนิสิตเพศหญิงคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย จ านวน 16 คน ท าการฝึกด้วยท่าสควอทที่มุมเข่า 90 องศา 11 ความหนัก ได้แก่ ความ
หนักที่ 0%, 15%, 20%, 25%, 30%, 35%, 40%, 45%, 50%, และ 60% ของหนึ่งอาร์เอ็ม บันทึก

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 29 

ค่าความเร็ว แรง และพลังโดยนาค่าสูงสุดใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่าความหนักที่ 35% ของหนึ่ง
อาร์เอ็ม มีแนวโน้มเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อได้ดีที่สุด จึงเหมาะสมที่ใช้เป็นความหนักในการฝึกเพ่ือพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อในเพศหญิง 

 การศึกษาที่ 2 ท าการศึกษาผลของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายด้วยระยะวลาแตกต่างกัน
ร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนิสิตเพศ
หญิงคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 52 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 
4 กลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ฝึกด้วยการ
สั่นสะเทือนทั้งร่างกายระยะเวลา 15 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ กลุ่มที่ฝึกด้วย
การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายระยะเวลา 30 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ และกลุ่มที่
ฝึกด้วยการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายระยะเวลา 45 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ ท า
การฝึกแรงต้านด้วยท่าสควอทที่มุมเข่า 90 องศา สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่าทั้ง 4 
กลุ่มทดลองมีการพัฒนาพลังสูงสุดและพลังอดทนหลังจากการฝึกไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้พบว่ากลุ่ม
ที่ฝึกด้วยการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายระยะเวลา 30 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ  
มีการเพ่ิมขึ้นของค่าพลังสูงสุด และพลังอดทนในการกระโดดด้วยท่า Counter movement jump 
สูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองอ่ืน ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการ
ฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศและการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียวสามารถพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อได้ไม่แตกต่างกัน แต่การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดัน
อากาศมีแนวโน้มพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้สูงกว่าการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียว 

 วีนัส ดอกจันทร์ (2555) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
และฟรีโมชั่นที่มีต่อความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนักกีฬาเทควันโดหญิง การวิจัยครั้งนี้
วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชั่นที่มี
ต่อความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงในนักกีฬาเทควันโดหญิง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาเท
ควันโดเพศหญิง ชมรมเทควันโดจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18- 24 ปี จ านวน 20 คน  
ท าการแบ่งกลุ่มโดยใช้ความสามารถในการทรงตัวและความอ่อนตัวในท่างอสะโพก แบ่งเป็นกลุ่มฝึก
แรงต้านด้วยยางยืด 10 คน ท าการฝึกด้วยยางยืด ที่ความหนัก 12 Multiple RM และกลุ่มฝึกแรง
ต้านด้วยฟรีโมชั่น 10 คน ฝึกด้วยฟรีโมชั่น ใช้ความหนัก 70% ของ 1RM ทั้งสองกลุ่ม ฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 และท าการวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่ม ด้วยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวน ทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (One way analysis of variance with repeated measures) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธี LSD วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง
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กลุ่ม 2 กลุ่ม โดยการทดสอบค่าที (Independent t – test) ทดสอบมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืด และกลุ่ม
ฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชั่น มีความเร็วและแรงของการเตะเหยียบลงมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม พบว่าหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มฝึกแรงต้านด้วยยางยืดมีการพัฒนาความเร็วและแรงของการ
เตะเหยียบลงมากกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชั่น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุป
ผลการวิจัย การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชั่นสามารถพัฒนาความเร็วและ
แรงของการเตะเหยียบลงในนักกีฬาเทควันโดหญิงได้ โดยที่การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดสามารถพัฒนา
ความเร็วของการเตะเหยียบลงในช่วงเริ่มยกเข่าขึ้นอย่างรวดเร็วและช่วงเตะเหยียบลงของปลายเท้าได้
ดีกว่า และยังพัฒนาแรงของการเตะเหยียบลงได้ดีกว่าการฝึกแรงต้านด้วยฟรีโมชั่น 

 รังสฤษฏ์ จ าเริญ (2552) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อ
ความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโดในมหาวิทยาลัย การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อความเร็วในการเตะเหยียบลงของนักกีฬาเทควันโด
ในระดับมหาวิทยาลัยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยอายุระหว่าง 
18 - 24 ปี จ านวน 20 คน จากนั้นจัดกลุ่มก าหนดให้มีความเร็วในการเตะเหยียบลงที่ใกล้เคียงกันกลุ่ม
ละ 10 คนสองกลุ่ม กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมปกติ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการ
ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนในการเตะเหยียบลงควบคู่กับโปรแกรมตามปกติใช้เวลาในการทดลอง 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ท าการทดสอบความเร็วในการเตะเหยียบลงก่อนการทดลองหลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าความเร็วในการเตะท่าเตะเหยียบลงของนักกีฬาเท
ควันโดชายเพิ่มขึ้นโดยมีความเร็วเฉลี่ยเพิ่มขึ้นหรือเวลาที่ใช้ในการเตะลดลง 

2. งานวิจัยในต่างประเทศ 
 ฟรอส์ท และคณะ (Frost et al., 2015) ได้ท าการศึกษาการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรง

สูงสุด ความเร็ว และพลังของกล้ามเนื้อ หลังจาก 8 สัปดาห์ ของการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ
หรือน้ าหนักจากแรงต้าน เนื่องจากน้ าหนักจากแรงต้าน และแรงต้านจากแรงดันอากาศมีคุณสมบัติ
ของแรงเฉื่อยที่แตกต่างกัน โดยการฝึกด้วยน้ าหนักจากแรงต้านจะสามารถส่งผลให้มีความแข็งแรง 
ความเร็ว และการปรับเปลี่ยนของพลังกล้ามเนื้อ จากผู้เข้าร่วม 18 คน เพศชาย ท าการฝึก 8 สัปดาห์ 
ทดสอบค่า 1 อาร์เอ็มในท่า Bench press ในการฝึกด้วยน้ าหนักจากแรงต้าน จากท าการฝึก 15 30 
45 60 75 และ 90% ของ 1 อาร์เอ็ม และประเมินผลของแรง ความเร็ว และพลังกล้ามเนื้อ ผู้เข้าร่วม
การฝึกน้ าหนักด้วยแรงต้านหรือน้ าหนักจากแรงดันอากาศ พบว่า มีการเพิ่มขึ้นของค่า 1 อาร์เอ็ม และ
การออกแรงสูงสุด และความเร็วของทั้ง 2 กลุ่ม ในกลุ่มของแรงต้านจากแรงดันอากาศมีค่าเพ่ิมขึ้นทั้ง 
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1 อาร์เอ็ม การออกแรงสูงสุด ความเร็ว และ พลังกล้ามเนื้อ ทั้งกลุ่มน้ าหนักจากแรงต้าน และแรงต้าน
จากแรงดันอากาศ ทั้ง 2 การฝึกสามารถพัฒนาความเร็วของบาร์เบลล์ที่ 15 และ 30% ของ 1 อาร์
เอ็ม แต่อย่างไรก็ตามในกลุ่มของการฝึกแรงดันอากาศที่จะสามารถพัฒนาแรงสูงสุด และพลัง
กล้ามเนื้อสูงสุด ที่น้ าหนักเดียวกันได้ 

 เพลโทเนน และคณะ (Peltonen et al., 2013) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของระบบ
กล้ามเนื้อที่ตอบสนองต่อการฝึกโดยใช้น้ าหนัก และการฝึกโดยใช้แรงดันอากาศ โดยดูจากการหดตัว
สูงสุดของกล้ามเนื้อ (Maximal voluntary contraction) จากเครื่องวัดการท างานของกล้ามเนื้อ 
(EMG) พบว่า มีการลดลงของการหดตัวสูงสุดของกล้ ามเนื้อในการทดสอบแบบไฮเปอร์ทรอฟิก 
(Hypertrophic) และแบบความแข็งแรงสูงสุด น้อยกว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศ 8 เปอร์เซ็นต์ อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการทดลองว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะช่วยลดการหดตัว
สูงสุดของกล้ามเนื้อ แรงอย่างรวดเร็วที่เกิดขึ้น ในขณะที่เปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน้ าหนักที่จะลด
แรงอย่างรวดเร็วที่เกิดขึ้นเพียงอย่างเดียว และความเร็ว กับพลังของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นในการฝึกด้วย
แรงดันอากาศในขณะที่ใช้ความหนักไม่มาก 

 แอสเตแวน และคณะ (Estevan et al., 2011) ได้ท าการวิเคราะห์เรื่องแรงกดดันจาก
อิทธิพลของความหนักที่ได้รับผลกระทบจากระยะในการเตะท่าเฉียงไปที่หัวของกีฬาเทควันโด 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของการเตะหัว โดยการเปรียบเทียบแรงกระทบที่
เกิดข้ึน เวลาในการเตะ และระยะทางในการเตะ 3 ระยะ นอกจากนี้ยังวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
แรงกระแทกกับน้ าหนักในแต่ละกลุ่ม จะตรวจสอบว่าระยะทางในการเตะส่งผลกระทบต่อแรง
กระแทกสูงสุด และเวลาด าเนินการ และเวลาในการกระแทก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดชาย 
27 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มโดยในแต่ละกลุ่มจะมีนักกีฬาที่แตกต่างกันของระดับความสามารถ 2 
ระดับ คือ นักกีฬาที่มีผลงาน 13 คน และนักกีฬาที่ไม่มีผลงาน 14 คน ผลการทดสอบพบว่า นักกีฬาที่
มีผลงานผลของความแรงในการเตะหัวเพ่ิมมากขึ้น ในระยะเวลาในการเตะที่สั้นกว่านักกีฬาที่ไม่มี
ผลงาน โดยระยะทางที่ต่างทั้ง 3 ระยะไม่มีผลกระทบต่อการเตะของนักกีฬา อย่างไรก็ตามผลการ
ทดสอบแสดงให้เห็นว่าระยะทางในการเตะมีความสัมพันธ์กับเวลาในการเตะ และเวลาในการเกิดผล
กระทบในกลุ่มที่ไม่ใช่นักกีฬาที่ไม่มีผลงาน ถือเป็นแนวทางที่เหมาะสมในการคัดเลือกผู้แข่งขัน
ระดับสูง เพ่ือฝึกซ้อมการเตะในระยะต่างๆ นอกจากนี้ผู้ฝึกซ้อมควรเน้นการฝึกเพ่ือปรับปรุง
ประสิทธิภาพการท างานของเวลา เนื่องจากได้รับผลกระทบมากกว่าระยะทางกว่าแรงกระแทก 

 ฮาและคณะ (Ha et al., 2009) ได้ท าการศึกษาเรื่องการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวเชิง
จลนศาสตร์ ของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้เพ่ือให้ข้อมูลทาง
วิทยาศาสตร์เกี่ยวกับ ประสิทธิภาพการทางานที่ดีที่สุดของการเตะเฉียง ซึ่งเป็นท่าเตะที่มีการน าไปใช้
บ่อยมากในการแข่งขันเท ควันโด ในการศึกษาครั้งนี้พบว่ากลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มได้รับการคัดเลือกจาก

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 32 

เทควันโด กลุ่มหนึ่งมีผู้เล่นที่มี ทักษะสี่คนที่มีประสบการณ์มากกว่า 10 ปีและได้รับรางวัลในการ
แข่งขันชิงแชมป์แห่งชาติ ในขณะที่กลุ่ม อ่ืนๆ มีผู้เล่นที่ไม่ชานาญสี่คนที่ไม่มีประสบการณ์ในการรับ
รางวัลเทควันโด ส าหรับการวิเคราะห์การ เคลื่อนไหว 7 ตัว รุ่น (MX13) Vicon Motion System ได้
บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับจลนศาสตร์ ใช้ Polygon Viewer เพ่ือแสดงข้อมูลสามมิติ ผลการวิเคราะห์
ช่วงเวลาที่จ าเป็นในการด าเนินการการเปลี่ยนแปลงมุมใน แต่ละข้อและการเปลี่ยนแปลงของ
ศูนย์กลางร่างกายของมวล (com) ในการเคลื่อนที่ของจลนศาสตร์มีดังนี้ 1. เมื่อผู้เล่นอยู่ในสนามแข่ง
ขันการเตะเฉียงถ้ามีการเปลี่ยนมุมของข้อเข่าให้ขนาดกว้างกว่าการเปลี่ยนมุมขา ที่ ใช้เตะของผู้เล่นจะ
ช่วยให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น 2. การเตะเฉียงสามารถฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพเมื่อ การเปลี่ยนแปลง
มุมของสะโพกทาให้เกิดการงอได้มากที่สุด ณ จุดที่ขาเตะ 3. การเตะเฉียงสามารถท า ได้ อย่างมี
ประสิทธิภาพเมื่อมีขยายสะโพกขณะที่ขยายส่วนบนของร่างกาย สรุปได้ว่าเมื่อการฝึกอบรมการ
แข่งขันเทควันโดประเภทต่อสู้ ผู้เล่นจะต้องใช้การเตะเฉียงอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้เล่นต้องได้รับการ
ฝึกอบรม เพ่ือเพ่ิมข้อเข่า ข้อต่อสะโพก และส่วนต่อในการดึงส่วนบนของร่างกาย 

 ฟรอส์ท และคณะ (Frost et al., 2008) ได้ท าการศึกษาแรงต้านด้วยแรงดันอากาศโดย
เปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน้ าหนัก กลุ่มตัวอย่างเป็นชาย 30 คน โดยแต่ละคนผ่านการทดสอบโดยใช้
แรงต้านจากน้ าหนักแบบอิสระ แบบบอริสติก และแรงดันอากาศ โดยท าทั้งหมด 6 เซต (15, 30, 45, 
60, 75 และ 90 % ของ 1RM) ในท่านนอนดันหน้าอกขึ้น (Bench press) ผลการวิจัยพบว่า 

  1. แรงต้านจากแรงดันอากาศสามารถสร้างความเร็วได้มากกว่าแรงต้านจากน้ าหนัก
และแบบบอริสติก 

  2. แรงต้านด้วยน้ าหนักสามารถสร้างแรงได้มากกว่าแรงดันอากาศ 
และแบบบอริสติก 

  3. แรงต้านแบบบอริสติกสามารถสร้างพลังของกล้ามเนื้อได้มากกว่าแรงต้าน 
จากน้ าหนักและแรงดันอากาศ  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่มีระยะเวลาของการแข่งขันสั้นมาก จึงท าให้นักกีฬาต้องพยายามท า

คะแนนให้ได้ก่อนคู่ต่อสู้ ซึ่งปัจจัยส าคัญทางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเทควันโดที่จ าเป็นต้องมี 
คือ ความเร็วในการเตะขณะท าการแข่งขัน งานวิจัยครั้ งนี้จึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย เพ่ือเพ่ิม
พลังกล้ามเนื้อขาในการเตะเฉียงได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ว่าส่งผลอย่างไรต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 
(รูปที่ 5) 

   
 
 
 
 
 

                                               
 

           
 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 5 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

  

นักกีฬาเทควันโด (Taekwondo athletes) 

การเตะเฉียงระดับศรีษะ (Roundhouse kick to the head) 

การฝึกฟังก์ช่ันนอล (Functional training) 

การฝึกฟังก์ช่ันนอลด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic Functional training)  
 

40% ของ 1RM 
การเตะเร็วทีสุ่ด 
8 ครั้ง 4 เซต 

3 ครั้งต่อสัปดาห์  
เป็นเวลา 6 สัปดาห ์

 

ความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ท าการศึกษาความเร็วในการเตะโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 
  1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่ 

   - ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular velocity) 
   - ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity) 

  2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
 - ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) 
 - ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) 

?? 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิ จั ย ค รั้ งนี้ เป็ น ก ารวิ จั ย เชิ งท ด ลอ ง (Experimental research design) โด ยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียง
ระดับศีรษะ และเปรียบเทียบผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศกับการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
น้ าหนักท่ีมีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย โดยมีระเบียบวิธีวิจัยดังนี้ 

 ประชากร 
 นักกีฬาเทควันโด เพศชาย ช่วงอายุ 18 – 22 ปี 

 กลุ่มตัวอย่าง 
 นักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18 – 22 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก ก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการค านวณ (Montgomery & Runger, 1999) ซึ่งมีการก าหนดระดับความ

เชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α=.05) อ านาจการทดสอบ (Power of test) = .95 และ effect size = 1.20 
โดยท าการทดสอบสมมติฐานแบบทางเดียว (One - tailed) มีวิธีการค านวณดังนี้ 

     สูตรค านวณ  

 α = type | error ซึ่งผู้วิจัยก าหนดระดับนัยส าคัญ 0.05 ดังนั้นค่า     จากการเปิด
ตาราง one - tailed = 1.645 

 β = type || error ซึ่งผู้วิจัยก าหนดความเคลื่อน 5% หรือ β = 0.05 

ดังนั้น Power = 1 – β = 95% และค่า     จากการเปิดตาราง = 1.645 
Effect size =  

       

            = 8.32 ≈ 8 คน 

 จากสูตรค านวณท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวนกลุ่มละ 8 คน รวมทั้งหมด 16 คน เพ่ือ
ป้องกันการ Drop out ผู้วิจัยจึงก าหนดกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 10 คน งานวิจัยนี้จึงมีกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยน าผลค่าความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot 
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velocity) ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของขาข้างที่ถนัดที่ทดสอบได้ มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก 
และจัดกลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ ตั้งแต่ 1–20 แล้วแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวิธีการ
จับคู่ (Matching) คือล าดับที่ 1, 4, 5, 8, …, 20 อยู่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และล าดับ
ที่ 2, 3, 6, 7, …, 19 อยู่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีความเท่าเทียมกันมาก
ที่สุด (ดังตารางที ่2) 

ตารางท่ี 2 แสดงวิธีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matching) 

 กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล
ด้วยแรงดันอากาศ 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล
ด้วยน้ าหนัก 

ล าดับที่ 1 2 

 4 3 
 5 6 

 8 7 

   
 20 19 

รวม 10 คน 10 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน แบ่งออกเป็น 
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ จ านวน 10 คน 
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก จ านวน 10 คน 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) 
 1. นักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18 – 22 ปี 
 2. มีความรู้ ความสามารถทางด้านกีฬาเทควันโดระดับสายด า ดั้ง 1 เป็นต้นไป 
 3. มีประสบการณ์ในการแข่งขันต่อเนื่องอย่างน้อย 1 ปี  
 4. ไม่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต และหอบหืด 
 5. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเตะของขาทั้ง 2 ข้างที่

อยู่ในเกณฑ์รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน 
 6. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหักของขาทั้ง 2 ข้าง ก่อนเข้า

ร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 1 ปี 
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 7. นักกีฬาเทควันโดจะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืนอยู่แล้วหรือไม่ฝึกกับโครงการอ่ืนใน
ระยะเวลาเดียวกัน 

 8. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการ
วิจัย 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
  1. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของช่วงระยะเวลาในการฝึก หรือเข้าร่วมฝึกไม่ถึง 15 ครั้ง 

จากทั้งหมด 18 ครั้ง 
 2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจาก

อุบัติเหตุหรือมีอาการป่วย เป็นต้น 
 3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล (ภาคผนวก ก) 
  1. แบบคัดกรองผู้เข้าร่วมงานวิจัย  
  2. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบตัวแปรในการเตะเฉียง 
 เครื่องมือส าหรับการทดสอบตัวแปรในการเตะเฉียง (ภาคผนวก ข) 
  1. ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis) ประกอบด้วย 
   1.1 กล้องความเร็วสู ง รุ่น  โอคุส  ควอลิซิส  (Oqus Qualisys) ของบริษัท 

Qualisys Medical AB (Sweden) จ านวน 8 ตัว เป็นกล้องส าหรับวิ เคราะห์การเคลื่ อนไหว 
(Infrared base) จ านวน 7 ตัว และกล้องส าหรับแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว (Video base) จ านวน 
1 ตัว 

   1.2 ตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 1.5 
เซนติเมตร แบบทรงกลมฐานแบน จ านวน 5 ตัว 

   1.3 โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys Track Manager 
  2. พื้นสนามแข่งขัน จ านวน 3 แผ่น 
  3. หุ่นคนจ าลอง (ปรับระดับความสูงได้) รุ่น LYNX BOXING MAN 
  4. เทปกาวสองหน้าส าหรับติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
  5. แอลกอฮอล์ และส าลี ส าหรับท าความสะอาดผิวหนังก่อนการติดตัวสะท้อนแสง

ส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
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 เครื่องมือส าหรับการฝึกตามโปรแกรม (ภาคผนวก ค) 
  1. เครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series ผลิตโดยบริษัท 

Keiser corporation ประเทศสหรัฐอเมริกา  
  2. เครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก เครื่องหมายการค้า Freemotion รุ่น Freemotion EXT 

Dual Cable Cross ประเทศสหรัฐอเมริกา 
  3. สายรัดข้อเท้า จ านวน 2 อัน 
  4. พื้นสนามแข่งขัน จ านวน 3 แผ่น 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
1. น าเสนอโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญ

ตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพ่ือหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity)  
2. น าโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือ

ตรวจสอบความเรียบร้อย เพ่ือน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย  
3. น าโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน เพ่ือพิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณา จริยธรรมการวิจัยในคน  
4. ขอความร่วมมือกับผู้ฝึกสอน นักกีฬาและผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่าย ในส่วนของการวางแผน

โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื้อ 
5. น าโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
6. ผู้วิจัยชี้แจงและท าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย รวมถึง

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่มตัวอย่าง และผู้มีส่วนร่วม
ในการวิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้า
ร่วมวิจัย 

7. การทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) ตามข้ันตอนดังนี้ 
 7.1 การวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่ อายุ (Age, year) ส่วนสูง 

(Height, cm) น้ าหนัก (Weight, kg) และวัดระยะห่างจากฐานของเป้าถึงจุดยืน (ระยะในการเตะ) 
เท่ากับความยาวจากพ้ืนขึ้นไปถึงกระดูกเชิงกราน (Anterior superior iliac spine) 

 7.2 การทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ท าการทดสอบด้วย
การเตะเฉียงระดับศีรษะของขาข้างที่ถนัดโดยชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis) 
(ภาคผนวก ข) 

 7.3 น าผลค่าความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของ
ขาข้างที่ถนัดที่ทดสอบได้ในข้อ 7.2 มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัดกลุ่มสลับกันตามผลการ
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ทดสอบ ตั้งแต่ 1–20 แล้วแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวิธีการจับคู่ (Match by pair) คือ
ล าดับที่ 1, 4, 5, 8, …, 20 อยู่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และล าดับที่ 2, 3, 6, 7, …, 19 
อยู่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีความเท่าเทียมกันมากที่สุด ดังนี้ 

  7.3.1 กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ จ านวน 10 คน 
  7.3.2 กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก จ านวน 10 คน 
 7.4 การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ท าการทดสอบด้วยการเตะเฉียงระดับศีรษะ

ของขาข้างที่ถนัดโดยเครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ และเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) 
(ภาคผนวก ง) 

8. ผู้วิจัยด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ซึ่งมีรูปแบบการ
ฝึก 2 รูปแบบ ดังนี้ 

 8.1 กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ ท าการฝึกด้วยการเตะเฉียงระดับศีรษะของ
ขาข้างที่ถนัดโดยเครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ (ภาคผนวก จ) 

 8.2 กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก ท าการฝึกด้วยการเตะเฉียงระดับศีรษะของขาข้าง
ที่ถนัดโดยเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก (ภาคผนวก ฉ) 

9. การทดสอบหลังการฝึก (Post – test) จะได้รับการทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการ
เตะ (Kicking velocity) ตามขั้นตอนการทดสอบก่อนการฝึก (Pre – test) (ข้อ 7.2) โดยขั้นตอนการ
ด าเนินการวิจัยแสดงในรูปที่ 6 

10. เมื่อสิ้นสุดการฝึกเป็นที่เรียบร้อยแล้ว จากนั้นผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ
ด้วยโปรแกรม SPSS และสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. สถานที่ในการทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) คืออาคาร

จุฬาพัฒน์ 10 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
   สถานที่ในการฝึกของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ คืออาคารศูนย์ทดสอบ วิจัย 

วัสดุและอุปกรณ์ทางการกีฬา (Testing research center for sport material and equipment) 
ห้อง 2107 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

   สถานที่ในการฝึกของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก คืออาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ 
ชั้น 2 ศูนย์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (Center for physical fitness enhancement) คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีผู้ช่วยวิจัย จ านวน 2 คน ซึ่งเป็นนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาชั้นปีที่ 3 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย คนที่ 1 เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการดูแลกลุ่ม
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ฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และคนที่ 2 เป็นผู้ช่วยผู้วิจัยท าหน้าที่ในการดูแลกลุ่มฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยน้ าหนัก และได้รับการฝึกอบรมขั้นตอนการทดสอบและการฝึกจากผู้วิจัย และผู้วิจัยท าการ
ควบคุมดูแลการทดสอบและการฝึกท้ังหมดด้วยตนเองตลอดการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุม

ของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นของเท้า ภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที
แบบรายคู่ (Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุม
ของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นของเท้า ระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่า
ทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่ม ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 4. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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รูปที่ 6 แสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย  

การทดสอบก่อนการฝึก (Pre – test) 
การทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ท าการศึกษาความเร็วในการเตะโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 
1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่        2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
 - ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular velocity)  - ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) 
 - ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity)  - ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) 

 

น าผลค่าความเร็วความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity)  
ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของขาขา้งที่ถนัดที่ทดสอบได้ 

มาเรียงล าดับตั้งแต่ 1 - 20 แล้วแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยการจับคู่ (Match by pair) 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) 
 

การวัด และเก็บขอ้มูลตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป   
และวัดระยะห่างจากฐานของเป้าถึงจุดยืน (ระยะในการเตะ) 

 

กลุ่มฝึกฟังชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 
ฝึกที่ความหนกั 40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM)  

การเตะเร็วที่สุด 8 ครั้ง 4 เซต 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห ์

 

วิเคราะห์ข้อมูล 

ล าดับที่ 1, 4, 5, 8, …, 20  
อยู่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 

การทดสอบหลังการฝึก 6 สัปดาห ์(Post – test) 
การทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ท าการศึกษาความเร็วในการเตะโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 
1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่        2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
 - ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular velocity)  - ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) 
 - ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity)  - ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) 

 

นักกีฬาเทควันโดชาย จ านวน 20 คน 

กลุ่มฝึกฟังชั่นนอลด้วยน้ าหนกั 
ฝึกที่ความหนกั 40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM)  

การเตะเร็วที่สุด 8 ครั้ง 4 เซต 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห ์

 

ล าดับที่ 2, 3, 6, 7, …, 19  
อยู่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนกั 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิ จั ย ค รั้ งนี้ เป็ น ก ารวิ จั ย เชิ งท ด ลอ ง (Experimental research design) โด ยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียง
ระดับศีรษะ และเปรียบเทียบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับ
ศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย  
ช่วงอายุ 18-22 ปี จ านวน 20 คน โดยวิธีจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความเร็วเชิงเส้นของเท้า 
(Foot velocity) ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของขาข้างที่ถนัด มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัด
กลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ จะได้กลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ก าหนดให้ กลุ่มที่ 1 
ฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มที่ 2 ฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก ทั้งสองกลุ่มฝึกความหนัก
ที่ 40% อาร์เอ็ม จ านวน 8 ครั้ง 4 เซต พักระหว่างเซต 4 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน โดย
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ท าการทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular 
velocity) ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity) 2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) และน ามา
วิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน าผลมาวิเคราะห์ ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความ
เรียงและแผนภูมิ โดยการแบ่งน าเสนอเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปร
ด้านสรีวิทยาทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้าน
ความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุด
ของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้น
สูงสุดของเท้า ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair 
samples t-test) และก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีอิสระ 
(Independent samples t-test) 

 ตอนที่ 3 กราฟเปรียบเทียบ ตัวแปรด้านความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า 
ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
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ตอนที่ 1 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรด้านสรีวิทยา
ทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรด้านสรีวิทยาทั่วไปของผู้เข้าร่วม
การวิจัย 

ตัวแปร 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยแรงดันอากาศ  

(n=10) 

X̅ ± SD 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยน้ าหนัก  

(n=10) 

X̅ ± SD 

t p 

อาย ุ(ปี) 19.00±1.50 19.90±1.59 -.433 .671 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 175.10±7.63 178.20±4.58 -1.100 .286 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 66.10±7.34 73.80±10.01 -1.960 .066 

                      p > .05 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่า ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ของนักกีฬาเทควัน
โด ทั้งกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบทั้งภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มหลังจาก
การฝึก 6 สัปดาห์   
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ตอนที่ 2 วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความเร็วใน
การเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า 
และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-
test) และก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที อิสระ 
(Independent samples t-test) 
ตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของตัวแปรด้านความเร็วในการเตะช่วงการ
ยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัด
ปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่มของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศและกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
น้ าหนัก โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) 

กลุ่มการฝึก ความเร็วในการเตะ 
ก่อนการฝึก 

 

X̅ ± SD 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห ์

X̅ ± SD 

t p 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยแรงดันอากาศ 

(n=10) 

ช่วงการยกเข่า 

   ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก  
   (เรเดียนต่อวินาที) 

0.67±0.18 1.03±0.15 -6.818 .000* 

   ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า  
   (เรเดียนต่อวินาที) 

1.51±0.11 1.79±0.21 -5.395 .000* 

 ช่วงการสะบัดปลายเท้า 
    ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า  

   (เมตรต่อวินาที) 
7.92±0.70 8.48±0.61 -4.475 .002* 

   ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
   (เมตรต่อวินาที) 

16.77±1.48 17.55±1.71 -3.891 .004* 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยน้ าหนัก  

(n=10) 

ช่วงการยกเขา่ 

   ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก  
   (เรเดียนต่อวินาที) 

0.53±0.18 0.60±0.09 -.953 .366 

   ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า  
   (เรเดียนต่อวินาที) 

1.42±0.10 1.45±0.19 -.796 .447 

 ช่วงการสะบัดปลายเท้า 
    ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า  

   (เมตรต่อวินาที) 
7.48±0.56 7.62±0.64 -.952 .366 

   ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
   (เมตรต่อวินาที) 

15.76±1.03 15.92±0.94 -.494 .633 

*p < .05 
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จากตารางที่ 4 เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า 
ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วง
การยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการ
สะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าไม่แตกต่าง
กันภายในกลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 

(Abernethy Kippers, Hanrahan, Pandy, McManus, & Mackinnon, 2013) (Baechle & Earle, 2000) (Falco Alvarez et al., 2009) (Y., 
Kim, & S., 2011) (Corporation, 2011) (Kraemer, Fry, Ratamess, & French, 1995) (Lawton, Cronin, & Lindsell, 2006) (Makaya, 2007) (McArdle, 
Katch, & Katch, 1996)  (William, Montgomery, & Runger, 1999)  (Patterson, Jansen, Hogan, & Nassif, 2001)  (Perrin, 1993)  (Ramakrishnan, 
Wang, Shankar, & Fien, 2018) (Thompson, 1991) (Wilson, 1994) (Abernethy Kippers et al., 2013) (Baechle & Earle, 2000) (Baker Dance & 
Moore, 2001) (Bloomfield Ackland & Elliott, 1994) (Bompa, 1999) (Bompa, 1993) (Bompa & Carrera, 2005) (Corporation, 2011) (Estevan 
Alvarez, Falco, Garcia, & Castillo, 2011)  ( Estevan Falco, Alvarez, & Garcia, 2012)  ( Estevan Falco, Silvernail, & Jandacka, 2015)  ( Estevan 
Jandacka & Falco, 2013) (Falco Alvarez et al., 2009) (Fong & Tsang, 2012) (Frost Bronson, S. D. M. Cronin & Newton, 2015) (Frost Cronin & 
Newton, 2010) (Frost Cronin & Newton, 2008)  (Ha Choi & Kim, 2009) (Kazemi Waalen, Morgan, & White, 2006) (Kim, Kwon, Yenuga, & 
Kwon, 2010) (Kraemer et al., 1995) (Kukkiwon, 2013) (Lawton et al., 2006) (Makaya, 2007) (McArdle et al., 1996) (Newton & Kraemer, 1994) 
(O’Shea, 2000) (Patterson et al., 2001) (Peltonen, Hakkinen, & Avela, 2013) (Perrin, 1993) (Ramakrishnan et al., 2018) (Sharkey & Gaskill, 
2006) (Taekwondo, 2018) (Tang, Chang, & Nien, 2007) (Thibordee & Prasartwuth, 2014) (Thompson, 1991) (Wasik & Shan, 2015) (William et 
al., 1999) (Wilson, 1994) (Y. et al., 2011) (Yessis & Hatfield, 1986) (Yu-Hsiang, Jung-San, & Wen-Tzu, 2007) (กรมพลศึกษา, 2559) (กฤตมุข หล่า
บรรเทา, 2554) (ชนาธิป ซ้อนข า, 2560) (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) (รังสฤษฏ์ จ าเริญ, 2552) (วีนัส ดอกจันทร์, 2555) (ศิรประภา พานทอง, 2560) 
(สนธยา สีละมาด, 2551, 2555) (อนุชา หิรัญวัฒน์, 2548) (อภิวัฒน์ สายทอง, 2558)    
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ตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของของตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ 
ความเร็วช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า 
และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้ า 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศและ
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก โดยการทดสอบค่าทีอิสระ (Independent samples t-test) 

การฝึก ความเร็วในการเตะ 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยแรงดันอากาศ  

(n=10) 

X̅ ± SD 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยน้ าหนัก  

(n=10) 

X̅ ± SD 

t p 

ก่อนการฝึก ช่วงการยกเข่า 
  ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก  
   (เรเดียนต่อวินาที) 

0.67±0.18 0.53±0.18 1.630 .121 

   ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า  
   (เรเดียนต่อวินาที) 

1.51±0.11 1.42±0.10 1.928 .070 

 ช่วงการสะบัดปลายเท้า 
    ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า  

   (เมตรต่อวินาที) 
7.92±0.70 7.48±0.56 1.528 .144 

   ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
   (เมตรต่อวินาที) 

16.77±1.48 15.76±1.03 1.759 .096 

หลังการฝึก  
6 สัปดาห ์

ช่วงการยกเขา่ 
  ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก  
   (เรเดียนต่อวินาที) 1.03±0.15 0.60±0.09 7.426 .000* 

   ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า  
   (เรเดียนต่อวินาที) 1.79±0.21 1.45±0.19 3.735 .002* 

 ช่วงการสะบัดปลายเท้า 
    ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า  

   (เมตรต่อวินาที) 
8.48±0.61 7.62±0.64 3.035 .007* 

   ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
   (เมตรต่อวินาที) 

17.55±1.71 15.92±0.94 2.634 .017* 

*p < .05  
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จากตารางที่ 5 เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการยก
เข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัด
ปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า 
ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสุงสุดของเท้าเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 3 กราฟเปรียบเทียบ ตัวแปรด้านความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุม
สูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิง
เส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
* เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
# เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ช่ันนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รูปที่ 7 กราฟเปรียบเทียบ ความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า 
 1. ก่อนการฝึก ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึก

ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพกไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 
และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสุงสุดของข้อ
สะโพกเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศของ 
มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพกเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
# เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ช่ันนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

รูปที่ 8 กราฟเปรียบเทียบ ความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่าก่อน
การฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า 
 1. ก่อนการฝึก ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึก

ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่าไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  
และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสุงสุดของข้อ
เข่าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  
มีความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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* เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
# เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ช่ันนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

รูปที่ 9 กราฟเปรียบเทียบ ความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ
เข่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า 
 1. ก่อนการฝึก ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึก

ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ
เข่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  
และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้น
สูงสุดของข้อเข่าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  
มีความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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* เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
# เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ช่ันนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

รูปที่ 10 กราฟเปรียบเทียบ ความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของ
เท้าก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

จากกราฟแสดงให้เห็นว่า 
 1. ก่อนการฝึก ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึก

ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  
และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้น
สูงสุดของเท้าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  
มีความเร็วในการเตะช่วงการสะบัดปลายเท้า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิ จั ย ค รั้ งนี้ เป็ น ก ารวิ จั ย เชิ งท ด ลอ ง (Experimental research design) โด ยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียง
ระดับศีรษะ และเปรียบเทียบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับ
ศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย  
ช่วงอายุ 18-22 ปี จ านวน 20 คน โดยวิธีจับคู่ (Matching) จากการทดสอบความเร็วเชิงเส้นของเท้า 
(Foot velocity) ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของขาข้างที่ถนัด มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัด
กลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ จะได้กลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ก าหนดให้ กลุ่มที่ 1 
ฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มที่ 2 ฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก ทั้งสองกลุ่มฝึกความหนัก
ที่ 40% อาร์เอ็ม จ านวน 8 ครั้ง 4 เซต พักระหว่างเซต 4 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน โดย
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ท าการทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular 
velocity) ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity) 2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity)  

น าข้อมูลความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิง
เส้นสูงสุดของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าของทั้งสองกลุ่มที่ได้มาวิเคราะห์โดยหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) และทดสอบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent samples t-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อตัวแปรด้านสรีวิทยาทั่วไป ได้แก่ อายุ 

ส่วนสูง น้ าหนัก ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
น้ าหนัก มีอายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ไม่แตกแตกต่างภายในกลุ่ม และภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ และไม่
แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ผลการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท่ีมีต่อตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ เมื่อท าการ
เปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล
ด้วยแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
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สะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุด
ของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แต่กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีค่าเฉลี่ยความเร็วช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุด
ของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้น
สูงสุดของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า ไม่แตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

3. ผลการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท่ีมีต่อตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ เมื่อท าการ
เปรียบเทียบก่อนการฝึกระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และ
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุม
สูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิง
เส้นสูงสุดของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และเมื่อท าการเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการเตะช่วงการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของ
ข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุด
ของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นสุงสุดของเท้าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผล 
1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท าให้ความเร็ว

ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชายเพ่ิมขึ้น ซึ่งผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 
6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วในการเตะ ซึ่งประกอบด้วย ความเร็ว
เชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นของ
เท้าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วใน
การเตะเฉียงระดับศีรษะ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่งผลท าให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาความเร็วในเตะ
เพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับแนวคิดของฟรอส์ท 
โครนิน และนิวตัน (Frost, Cronin & Newton, 2010) ที่กล่าวว่านิวแมททิค หรือแรงดันอากาศ 
หมายถึง ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับอากาศ หรือใช้อากาศโดยแรงต้านที่มาจากลมจะมีลักษณะ
เหมือนกับแรงต้านที่มาจากยางยืดโดยที่อุปกรณ์จากแรงดันอากาศ (Pneumatic devices) จะให้แรง
ต้านโดยไม่ขึ้นกับมวลของวัตถุ แต่จะขึ้นอยู่กับแรงดันของอากาศที่สร้างขึ้น ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่
ต้องออกแรงเอาชนะความเฉื่อยจากน้ าหนักของวัตถุที่ใช้ยก ส่งผลให้มีความเร็วในการเคลื่อนไหว
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มากกว่าการใช้ฟรีเวท เมื่อแรงต้านที่เท่ากัน โดยการได้มาซึ่งพลังกล้ามเนื้อนั้นจะต้องเน้นการฝึก
กล้ามเนื้อให้เกิดการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Albernethy et al., 2013) ซึ่งกีฬาเทควัน
โดเป็นกีฬาประเภทที่ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อโดยอาศัยความเร็วและความสัมพันธ์ระหว่างประสาทกับ
กล้ามเนื้อในการปฏิบัติที่เป็นการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง ซึ่งต้องการความเร็ว
มากกว่าความแข็งแรง (Speed-strength) (Yessis, 1986) ดังนั้นเมื่อกล้ามเนื้อได้รับการฝึกด้วยแรง
ต้านที่เป็นลักษณะออกแรงเพ่ือเอาชนะแรงต้านด้วยจังหวะเร็วที่สุด จึงท าให้การหดตัวของกล้ามเนื้อ
โดยใช้มอเตอร์ยูนิตขนาดเล็กไม่เพียงพอต่อการเอาชนะแรงต้านได้ เซลล์ประสาทสั่งการจึงมีการระดม
มอเตอร์ยูนิตขนาดใหญ่ออกมาเพ่ือช่วยในการหดตัวและเอาชนะแรงต้านนั้น ท าให้กล้ามเนื้อของ
นักกีฬาเทควันโดที่ได้รับรูปแบบการฝึกดังกล่าว มีการพัฒนาความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะที่ดี
ขึ้น ในการวิจัยครั้งนี้ที่ใช้ความหนัก 40% ของความแข็งแรงสูงสุด แสดงให้เห็นว่าการฝึกที่ความหนัก
ดังกล่าว หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศมีการพัฒนาความเร็วในการ
เตะเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับการวิจัยของ 
บาซีวิชและเจนคิน (Blazevich & Jenkins, 2002) ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกเคลื่อนที่แบบเร็ว
ด้วยแรงต้านที่มีต่อการสปริ้นส์และความแข็งแรงของนักกีฬาระดับเด็ก พบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยความเร็ว
สูงสุดที่ความหนัก 30-50% ของความแข็งแรงสูงสุด สามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ่มต้นถึงจุด 20 
เมตร และมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้นมากกว่าทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมข้ึนนั้นส่งผลต่อความเร็ว ซึ่งมีผลต่อการใช้ความเร็วในการเตะ ดังค า
กล่าวของสินีนุช โสฬส (Sineenuch Sorot, 2560) ที่กล่าวว่าหลักการพัฒนาความเร็วนั้นได้แนวคิด
มาจากกฎการเคลื่อนไหวข้อที่สองของนิวตัน ที่ว่าอัตราเร่งของวัตถุได้สัดส่วนกับแรงที่ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหว หมายความว่า ถ้าเพ่ิมแรงที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวมากขึ้น อัตราเร่งความเร็วก็จะมากข้ึน
ด้วยเช่นกัน ดังนั้นการฝึกด้วยความหนักดังกล่าว จึงเป็นการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วมา
ท างาน ซึ่งเป็นการเพ่ิมแรงที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว ดังนั้นนักกีฬาก็จะมีแรงมากพอที่จะสามารถ
เอาชนะน้ าหนักตัวเองได้ง่ายขึ้น ส่งผลให้เกิดความเร็วเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศยังช่วยให้กล้ามเนื้อมีการท างานแบบเหยียดออกท่ีรวดเร็ว แรงดันอากาศจากสายเคเบิ้ล
ยังมีแรงกระชากกลับที่พยายามจะดึงสายเคเบิ้ลคืนรูปสู่ความยาวเดิม ท าให้กล้ามเนื้อมีการเหยียด
ออกและตามด้วยการหดสั้นได้อย่างรวดเร็ว จึงท าให้ความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะมีการพัฒนา
ที่ดีขึ้น และยังส่งผลท าให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงเพ่ิมมากขึ้นตลอดมุมของการเคลื่อนไหว (Frost, 
Cronin & Newton, 2010)  
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2. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท าให้ความเร็ว
ในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชายมากกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก  
ซึ่งผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วในการ
เตะ ซึ่งประกอบด้วย ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นของ
ข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นของเท้าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วใน
การเตะเฉียงระดับศีรษะ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่งผลท าให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาความเร็วในเตะ
เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ
แนวคิดของฟรอส์ท (Frost et al, 2008) ที่กล่าวว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะให้ผลที่ดีกว่าและมี
ความเฉพาะเจาะจงกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก เนื่องจากความเร็วในการเคลื่อนที่มีมากกว่า ท าให้การ
ท างานของกล้ามเนื้อมีค่าสูงขึ้นในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว เพราะมวลของแรงต้านด้วยแรงดัน
อากาศน้ อยกว่าแรงต้ านด้ วยน้ าหนักในขณ ะออกก าลั งกายในปริมาณ ที่ น้ าหนั ก เท่ ากัน  
เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกด้วยน้ าหนัก ดังค ากล่าวของเพลโทเนน และคณะ (Peltonen et al., 
2013) ที่กล่าวว่าในขณะที่การฝึกด้วยน้ าหนักแรงต้านที่ได้จะขึ้นอยู่กับแผ่นน้ าหนักทั้งหมด ดังนั้นจะ
ท าให้เกิดแรงเฉื่อยในการเคลื่อนไหวที่ไม่สม่ าเสมอกัน ซึ่งท าให้แรงที่ออกน้อยลง ไม่คงที่ในทุกช่วงของ
การเคลื่อนไหว สอดคล้องกับการวิจัยของไกเซอร์ คอปเปอเรชั่น (Keiser corporation, 2011)  
ที่ท าการศึกษาเปรียบเทียบค่าแรงในการออกก าลังกายด้วยท่าเตะขาไปด้านหน้า (Leg extension) 
ระหว่างการใช้แผ่นน้ าหนักกับการใช้เครื่องแรงดันอากาศ พบว่าการออกแรงต้านด้วยแผ่นน้ าหนัก  
มีความแปรปรวน ไม่คงที่ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ขณะที่การออกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 
สามารถออกแรงได้สม่ าเสมอ คงท่ีตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว 

จากกฎของนิวตันข้อที่สอง “F = ma” เมื่อ F คือแรง m คือมวลของขาที่ติดกับสายเคเบิ้ล
ด้วยแรงดันอากาศ และมวลของขาท่ีติดกับสายเคเบิ้ลด้วยน้ าหนัก และ a คือความเร่ง ขาที่ติดกับสาย
เคเบิ้ลด้วยแรงดันอากาศ และขาที่ติดกับสายเคเบิ้ลด้วยน้ าหนัก สามารถอธิบายถึงการเร่งความเร็ว
ในขณะท าการฝึกด้วยแรงดันอากาศและการฝึกด้วยน้ าหนัก โดยในเครื่องฝึกด้วยน้ าหนักสายพานที่
คล้องกับระบบรอกภายในตัวเครื่อง ท าให้เกิดความหนืดหรือแรงเสียดทาน (Friction ; ƒ) ในขณะท า
การฝึก ซึ่งอุปกรณ์เครื่องกล (Machine) จ าเป็นต้องมีเพ่ือช่วยในการรักษาความมั่นคงของการ
เคลื่อนที่และเมื่อมีการลากสายเคเบิ้ลผ่านรอกก็จะท าให้เกิดความปลอดภัยแก่ตัวผู้เข้าร่วมการวิจัย 
(วีนัส ดอกจันทร์, 2555) ส่วนการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะไม่เกิดแรงเสียดทาน เพราะความเร่งจะแปร
ผันตรงกับแรงลัพธ์ที่กระท ากับวัตถุและแปรผกผันกับมวลของวัตถุ เครื่องฝึกนิวแมททิคจะใช้ความดัน
ของอากาศเป็นแรงต้าน ดังนั้นมวลของวัตถุแทบจะเป็นศูนย์ ส่งผลให้นักกีฬาสามารถที่จะสร้าง
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ความเร่งได้มากกว่าการฝึกด้วยอุปกรณ์ออกก าลังกายแบบฟรีเวท  (Frost, Cronin & Newton, 
2010) และการฝึกด้วยแรงดันอากาศมีมวลที่น้อยกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก ท าให้การฝึกด้วยแรงดัน
อากาศและการฝึกด้วยน้ าหนักมีการสร้างความเร็วในขณะการฝึกท่ีแตกต่างกัน ดังสมการ 

      F = ma ----------------- แรงดันอากาศ 
       F – ƒ = ma ----------------- น้ าหนัก 
จากสมการข้างต้นกล่าวได้ว่า ถ้าสมมติให้แรงที่ใช้ในการออกแรงเท่ากัน และการที่แรงดัน

อากาศมีมวลที่น้อยกว่ามวลของน้ าหนัก อีกทั้งการฝึกด้วยน้ าหนัก ท าให้เกิดแรงเสียดทานขณะ
เคลื่อนไหว จึงท าให้การฝึกด้วยน้ าหนักไม่สามารถเคลื่อนที่ได้เท่าความเร็วที่เกิดขึ้นตามการเตะจริง 
ซึ่งในการแข่งขันกีฬาเทควันโดต้องการความเร็วสูงในการเตะและเคลื่อนที่ ท าให้การฝึกด้วยแรงดัน
อากาศเกิดความเร่งได้มากกว่าการฝึกด้วยน้ าหนัก (กฤตมุข หล่าบรรเทา, 2554) 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศท าให้กล้ามเนื้อมี
การท างานแบบเหยียดออกตามด้วยการหดสั้น รวมทั้งมีมวลที่น้อยกว่า และเกิดแรงกระชากกลับที่
มากกว่าแรงกระชากกลับที่มากกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก การที่การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศมีมวลน้อย และมีแรงกระชากกลับที่มากกว่าในขณะฝึกนั้น ส่งผลให้นักกีฬาสามารถเร่ง
ความเร็วในการเตะได้ดีกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก และการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ
ท าให้กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกแบบซ้ าๆ ด้วยความเร็วที่สุด มีการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
ที่ดีข้ึน จึงสามารถพัฒนาความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะได้ดีกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

 สรุปผลการวิจัย 
การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ สามารถพัฒนาความเร็วในการเตะ ความเร็วช่วงการ

ยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า และความเร็วช่วงการสะบัด
ปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้นของเท้าดีกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
น้ าหนัก และสามารถน ารูปแบบการฝึกไปใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็วในการเตะของนักกีฬาเท
ควันโดได้ 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีรูปแบบการฝึกที่เฉพาะเจาะจงกับ
ทักษะของกีฬา จึงควรน ารูปแบบการฝึกไปใช้กับกีฬาที่เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว เพ่ือพัฒนา
ความเร็วในการเตะ เช่น คาราเต้ ปันจักสีลัต เป็นต้น 
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2. การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ สามารถท าให้กล้ามเนื้อออกแรงได้อย่างเต็มช่วง
ของการเคลื่อนไหว จึงเป็นรูปแบบการฝึกที่มีประสิทธิภาพ และเหมาะที่จะ เป็นรูปแบบการฝึกเพ่ือ
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา  

 ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศกับกีฬาชนิดอ่ืนๆ ที่จ าเป็นต้องใช้

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา โดยเฉพาะกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วในการเตะเป็นส่วนใหญ่ 
2. ควรมีการศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาชนิดอ่ืนๆ เพ่ือศึกษาข้อแตกต่างและน าไป

พัฒนารูปแบบการฝึก 
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ภาคผนวก ก 

แบบคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 
ค าชี้แจง โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถาม
ต่อไปนี้จะเป็นความลับและใช้ในการวิจัยเท่านั้น 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

อายุ ……….  ปี   
ท่านมีล าดับสายด า ดั้ง ……….. 
ท่านมีประสบการณ์ในการแข่งขันต่อเนื่องอย่างน้อย 1 ปี 

 1 – 4 ครั้งต่อปี   4 – 8 ครั้งต่อปี   มากกว่า 8 ครั้งต่อปี 
 
ตอนที่ 2 ข้อมูลด้านสุขภาพชองผู้เข้าร่วมการวิจัย (มีผลต่อการเข้าร่วมการวิจัย) 

2.1 ท่านป่วยเป็นโรค เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิต และหอบหืดหรือไม่ (ถ้าเป็นโปรดระบุ) 
                   ไม่เป็น     เป็น  โปรดระบุ ………………………………… 
2.2 ท่านเคยมีประวัติการบาดเจ็บของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเตะของขาทั้ง 2 ข้าง  

ที่อยู่ในเกณฑ์รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่าง
น้อย 6 เดือนหรือไม่ (ถ้ามีโปรดระบุ) 

                   ไม่เคย  เคย  โปรดระบุ ………………………………… 
2.3 ท่านเคยมีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหักของขาทั้ง 2 ข้าง ก่อนเข้า

ร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 1 ปีหรือไม่ (ถ้ามีโปรดระบุ) 
                   ไม่เคย      เคย  โปรดระบุ ………………………………… 
 

สรุปผลแบบสอบถามสุขภาพ   สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้   ไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้ 
 

..……………………………… 
(นางสาวกนกพร  มีชัย) 

ผู้ด าเนินการสอบถาม 
 

  

รหัสผู้เข้าร่วมการวิจัย ………. 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือส าหรับการทดสอบตัวแปรความเร็วในการเตะ 

 
1. ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis) ประกอบด้วย 
 

1.1 กล้องความเร็วสูง รุ่น โอคุส ควอลิซิส (Oqus Qualisys) ของบริษัท Qualisys Medical 
AB (Sweden) เป็นกล้องส าหรับวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Infrared base) และกล้องส าหรับแสดง
ท่าทางการเคลื่อนไหว (Video base) 
 
 
 
 
 

1.2 ตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 1.5 เซนติเมตร 
แบบทรงกลมฐานแบน 
 
 
 
 

1.3 โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys Track Manager  
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2. พื้นสนามแข่งขัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. หุ่นคนจ าลอง (ปรับระดับความสูงได้) รุ่น LYNX BOXING MAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. เทปกาวสองหน้าส าหรับติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
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5. แอลกอฮอล์ และส าลี ส าหรับท าความสะอาดผิวหนังก่อนการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด 
(Markers) 
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วิธีการทดสอบ 
1. ผู้วิจัยท าการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) บริเวณข้อต่อให้กับผู้เข้าร่วม

การวิจัย โดยท าความสะอาดต าแหน่งที่ต้องการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ก่อน 
และท าการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) ทั้งหมดจ านวน 5 ตัวบนร่างกาย ได้แก่ 
Anterior superior iliac spine, Greater Trochanter, Lateral Femoral Epicondyle, Lateral 
Malleolus และHead of the fifth Metatarsal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

2. ผู้วิจัยท าการปรับระดับความสูงของเป้าหมายในการเตะเฉียงระดับศีรษะให้เท่ากับระดับ
ความสูง 100 เปอร์เซ็นต์ของความสูงของผู้เข้าร่วมการวิจัย จากนั้นก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืน
ตรงจุดที่ได้ท าการวัดระยะห่างจากฐานของเป้าถึงจุดยืน และตั้งการ์ดเตรียมพร้อมส าหรับการเตะ 

3. เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับสัญญาณ ให้เริ่มท าการเตะไปยังบริเวณศีรษะของหุ่นคนจ าลอง
ที่มขีนาดเท่ากับ 23 x 24 x 25 เซนติเมตร ด้วยความเร็วสูงสุด จ านวน 3 ครั้ง ระหว่างครั้งพัก 3 นาท ี
หมายเหตุ : การทดสอบแต่ละครั้งผู้วิจัยจะบอกให้ออกแรงเตะให้แรงและเร็วที่สุดทุกครั้ง และใน
ระหว่างการทดสอบผู้วิจัยท าการวิเคราะห์การเคลื่อนไหว และบันทึกการแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว
จากกล้องความเร็วสูง จ านวน 8 ตัว เป็นกล้องส าหรับวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Infrared base) 
จ านวน 7 ตัว และกล้องส าหรับแสดงท่าทางการเคลื่อนไหว (Video base) จ านวน 1 ตัว และ
วิเคราะห์การเคลื่อนไหวแบบ 2 มิติ โดยโปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys Track 
Manager และกล้องความเร็วสูงทั้งหมดจะถูกตั้งไว้บริเวณรอบที่ใช้ทดสอบ 
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4. ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ผลจากการทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking 

velocity) โดยท าการเลือกครั้งที่ดีที่สุดมาเป็นข้อมูลด้วยการประมวลผลจากตัวสะท้อนแสงส าหรับ
ก าหนดจุด (Markers) ที่ติดบริเวณข้อต่อโดยโปรแกรม Qualisys Track Manager เพ่ือหาความเร็ว
เชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก, ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า, ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า และ
ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า มีหน่วยเป็นเรเดียนต่อวินาที และเมตรต่อวินาที ตามล าดับ ซึ่งผู้วิจัยท า
การแบ่งการเก็บข้อมูลความเร็วในการเตะโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 

 1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่  
  - ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก (Hip angular velocity) ดูจากตัวสะท้อนแสง

ส าหรับก าหนดจุด (Markers) บริเวณ Anterior superior iliac spine, ตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนด
จุด (Markers) บริเวณ Greater Trochanter และตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
บริเวณ Lateral Femoral Epicondyle 

  - ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า (Knee angular velocity) ดูจากตัวสะท้อนแสง
ส าหรับก าหนดจุด (Markers) บริเวณ Greater Trochanter, ตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด 
(Markers) บริเวณ Lateral Femoral Epicondyle และตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
บริเวณ Lateral Malleolus 

 2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่  
  - ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า (Knee velocity) ดูจากตัวสะท้อนแสงส าหรับ

ก าหนดจุด (Markers) บริเวณ Lateral Femoral Epicondyle 
  - ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า (Foot velocity) ดูจากตัวสะท้อนแสงส าหรับ

ก าหนดจุด (Markers) บริเวณ Head of the fifth Metatarsal  
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือส าหรับการฝึกตามโปรแกรม 

 
1. เครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiserรุ่น Infinity series ผลิตโดยบริษัท Keiser corporation 
ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. เครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก เครื่องหมายการค้า Freemotion รุ่น Freemotion EXT Dual Cable 
Cross ประเทศสหรัฐอเมริกา 
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3. สายรัดข้อเท้า 
 
 
 
 
 
 
4. พื้นสนามแข่งขัน 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้วิจัยปรับแขนอิสระให้อยู่ระดับเดียวกับข้อเท้า จากนั้นน าสายเคเบิ้ลของเครื่องฝึกด้วย
แรงดันอากาศ และเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) ยึดกับอุปกรณ์สายรัดข้อเท้า  
และน าอุปกรณ์สายรัดข้อเท้าสวมใส่บริเวณข้อเท้าให้กับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยตั้งการ์ดเตรียมพร้อมส าหรับการเตะ และท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการ
เตะเฉียงโดยเครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ และเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) ที่ความ
หนักเบา ท าจ านวน 10 ครั้ง พัก 3 นาท ี

3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเริ่มท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) โดยเครื่องฝึกด้วยแรงดัน
อากาศ และเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) และผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยประมาณ
น้ าหนักท่ีสามารถเตะได้ 3-4 ครั้ง 

4. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) โดยเครื่องฝึกด้วยแรงดัน
อากาศ และเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) ที่ได้ประมาณไว้จนกว่าจะไม่สามารถท า
ได้ หลังจากนั้นเสร็จสิ้นการทดสอบ 

5. ผู้วิจัยน าความหนักที่ได้มาค านวณเปรียบเทียบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) โดยใช้
ตารางค านวณการเปรียบเทียบของ (Baechle and Earle., 2000) เพ่ือก าหนดความหนักของ
โปรแกรมการฝึก 

 
ตารางค านวณการเปรียบเทียบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

ตารางท่ี 9 ตารางค านวณการเปรียบเทียบหาค่าความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
 
 
 
 
 
 
 
 

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 

 

73 

  

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 

 

74 

ภาคผนวก จ 
รูปแบบการฝึก และโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ  

(Pneumatic functional training) 
 
รูปแบบการฝึก 

รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic Functional training) หมายถึง 
การฝึกโดยใช้อากาศเป็นแรงต้าน จะให้แรงต้านโดยไม่ขึ้นอยู่กับมวลของวัตถุ แต่จะขึ้นอยู่กับแรงดัน
อากาศที่สร้างขึ้น ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศจากเครื่องฝึกด้วย
แรงดันอากาศ (Pneumatic) ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) 
โดยใช้การเตะเฉียง (Roundhouse Kick) ของขาข้างที่ถนัด มีข้ันตอนการฝึก ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยปรับแขนอิสระให้อยู่ระดับเดียวกับข้อเท้า จากนั้นน าสายเคเบิ้ลของเครื่องฝึกด้วย
แรงดันอากาศยึดกับอุปกรณ์สายรัดข้อ และน าอุปกรณ์สายรัดข้อเท้าสวมใส่บริเวณข้อเท้าให้กับ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยตั้งการ์ดเตรียมพร้อมส าหรับการเตะ 
3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการฝึกด้วยการเตะเฉียงไปยังระดับศีรษะจนครบจ านวนชุด 

หมายเหตุ : การฝึกแต่ละครั้งผู้วิจัยจะบอกให้ออกแรงเตะให้แรงและเร็วที่สุดทุกครั้ง 
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โปรแกรมการฝึก 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 
(Pneumatic functional training) 

ระยะเวลาของการฝึก เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน  
คือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
 

การอบอุ่น วิ่งเบาๆ 2 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

ท่าที่ใช้ในการฝึก การเตะเฉียง 

ความหนัก 40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

จ านวนครั้งของการเตะ (ครั้ง) 8 ครั้ง 

จ านวนชุดของการฝึก (ชุด) 4 ชุด 

เวลาพักระหว่างชุด (นาที) 4 นาที 

จังหวะของการเตะในแต่ละครั้ง เร็วที่สุด 

การคลายกล้ามเนื้อ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 
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ภาคผนวก ฉ 
รูปแบบการฝึก และโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 

(Weight functional training) 
 
รูปแบบการฝึก 

รูปแบบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก หมายถึง การฝึกโดยใช้แผ่นน้ าหนักเป็นแรงต้าน โดย
ใช้ระบบรอกที่ช่วยในการสร้างแรงได้หลายระนาบของมุมการเคลื่อนไหว ในงานวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบ
การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนักจากเครื่องฝึกโดยน้ าหนัก เครื่องหมายการค้า Freemotion รุ่น 
Freemotion EXT Dual Cable Cross มีหน่วยเป็นกิโลกรัม (Kilogram; Kg) โดยใช้การเตะเฉียง 
(Roundhouse Kick) ของขาข้างที่ถนัด มีข้ันตอนการฝึก ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยปรับแขนอิสระให้อยู่ระดับเดียวกับข้อเท้า จากนั้นน าสายเคเบิ้ลของเครื่องฝึกด้วย
น้ าหนักยึดกับอุปกรณ์สายรัดข้อ และน าอุปกรณ์สายรัดข้อเท้าสวมใส่บริเวณข้อเท้าให้กับผู้เข้าร่วมการ
วิจัย 

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยตั้งการ์ดเตรียมพร้อมส าหรับการเตะ 
3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการฝึกด้วยการเตะเฉียงไปยังระดับศีรษะจนครบจ านวนชุด 

หมายเหตุ : การฝึกแต่ละครั้งผู้วิจัยจะบอกให้ออกแรงเตะให้แรงและเร็วที่สุดทุกครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

6
7

6
9

3
9

7
0

6



 

C
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
6
0
7
8
3
0
1
5
3
9
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
2
 
1
0
:
3
0
:
2
8
 
/
 
s
e
q
:
 
5
2

 

 

77 

โปรแกรมการฝึก 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 
(Weight functional training) 

ระยะเวลาของการฝึก เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน  
คือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
 

การอบอุ่น วิ่งเบาๆ 2 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

ท่าที่ใช้ในการฝึก การเตะเฉียง 

ความหนัก 40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

จ านวนครั้งของการเตะ (ครั้ง) 8 ครั้ง 

จ านวนชุดของการฝึก (ชุด) 4 ชุด 

เวลาพักระหว่างชุด (นาที) 4 นาที 

จังหวะของการเตะในแต่ละครั้ง เร็วที่สุด 

การคลายกล้ามเนื้อ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย 

 
1. อาจารย์ ดร.รังสฤษฏ์ จ าเริญ     อาจารย์ประจ าสาขาการจัดการและการสอนกีฬา 
           มหาวิทยาลัยบูรพา 
 
2. นายวิชิต สิทธิกัณฑ์             หัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย 
 
3. ร้อยตรีหญิงชนาธิป ซ้อนข า                    ผู้ฝึกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย 
 
4. อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย                     อาจารย์ประจ าแขนงวิทยาศาสตร์การกีฬา 
                                                        คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
5. อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล                 อาจารย์ประจ าแขนงวิทยาศาสตร์การกีฬา 
                                                        คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC: Item-Objective Congruence Index) 

 
ค าชี้แจงของการวิจัย 

เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้าน 
องค์ประกอบของเนื้อหา โดยกาหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

+1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
-1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
 

วิธีการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

IOC = ∑ R/N  เมื่อ IOC  หมายถึง ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

     ∑ R    หมายถึง ผลรวมคะแนนจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 
   N   หมายถึง จานวนผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 เครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาใน
ระดับดี สามารถน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัยได้  

 หากมีค่าต่ากว่า 0.6 ผู้วิจัยจะต้องท าการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องตาม
ข้อเสนอแนะของ ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง +1 เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือ

วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง 0 เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง -1 เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือ 
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 

หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาแต่ละข้อ โปรดแสดง 
ความคิดเห็นช่องเสนอแนะเพ่ิมเติม  
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แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence; IOC) 

ค าชี้แจง ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญได้กรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก จากโครงการวิจัยเรื่อง
ผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเท
ควันโดชาย 

โดยใส่เครื่องหมาย () ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็น
ประโยชน์ในการน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

 
เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

การทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking velocity) ก่อนการฝึก และหลังการฝกึ 6 สัปดาห์ 
1. ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion 
analysis) ประกอบด้วย 
1.1 กล้องความเร็วสูง รุ่น โอคุส ควอลิซิส (Oqus 
Qualisys) ของบริษัท Qualisys Medical AB 
(Sweden) จ านวน 8 ตัว เป็นกล้องส าหรับ
วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Infrared base) จ านวน 
7 ตัว และกล้องส าหรับแสดงทา่ทางการเคลื่อนไหว 
(Video base) จ านวน 1 ตัว 
1.2 ตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 
ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 1.5 เซนติเมตร แบบทรง
กลมฐานแบน 
1.3 โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว Qualisys 
Track Manager 

    

2. พื้นสนามแข่งขนัใช้ปูพืน้ในขณะท าการทดสอบ     

3. อุปกรณ์หุ่นคนจ าลอง (ปรบัระดับความสูงได้) 
รุ่น LYNX BOXING MAN เพื่อเป็นเปา้ส าหรับการ
เตะ 
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

4. ระดับความสูงของเปา้หมายในการเตะเฉียง
ระดับศีรษะให้เท่ากับระดบัความสูง 100 
เปอร์เซ็นต์ของความสูงของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

    

5. ระยะห่างจากฐานของเป้าถึงจุดยืนให้เท่ากับ
ความยาวจากพื้นขึ้นไปถึง กระดูกเชิงกราน 
(Anterior superior iliac spine) ของผู้เข้าร่วม
การวิจัย 

    

6. ท าการติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด 
(Markers) ที่ขาข้างที่ถนัดบริเวณข้อต่อให้กับ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย ทั้งหมดจ านวน 5 ตัวบน
ร่างกาย ได้แก ่
6.1 กระดูกเชิงกราน 
     (Anterior superior iliac spine) 
6.2 กระดูกข้อต่อสะโพก 
     (Greater Trochanter) 
6.3 กระดูกข้อเข่า 
     (Lateral Femoral Epicondyle) 
6.4 กระดูกข้อเท้า 
     (Lateral Malleolus) 
6.5 กระดูกนิ้วเท้าอันที่ 5 
     (Head of the fifth Metatarsal) 

    

การติดตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 

 
 
 
 

 
รูปแสดงต าแหน่งการตดิตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจดุ (Markers)  

ทั้งหมดจ านวน 5 ตัวบนร่างกาย 
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 
เหมาะสม 

(1) 
ไม่แน่ใจ 

(0) 
ไม่เหมาะสม 

(-1) 
ข้อเสนอแนะ 

7. ท าการทดสอบความเร็วในการเตะเฉียงระดับ
ศีรษะของขาข้างที่ถนัดด้วยความเร็วสูงสุด จ านวน 
3 คร้ัง 

    

8. ผู้วิจัยท าการแบ่งการเก็บข้อมูลความเร็วในการ
เตะโดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ 
1) ช่วงการยกเข่า ได้แก่  
       - ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก  

(Hip angular velocity)  
        - ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า  

(Knee angular velocity) 
2) ช่วงการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ 
        - ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า  
              (Knee velocity) 
        - ความเร็วเชิงเส้นของเท้า  
              (Foot velocity) 

    

การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 

 
 
 
 
 

 

รูปแสดงการฝึกฟังก์ชั่นนอลดว้ยแรงดันอากาศ 

1. เคร่ืองฝึกด้วยแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น 
Infinity series ผลติโดยบริษัท Keiser 
corporation ประเทศสหรัฐอเมริกา 

    

2. สายรัดข้อเท้า     

3. พื้นสนามแข่งขันใช้ปูพื้นในขณะท าการฝึก     
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 
เหมาะสม 

(1) 
ไม่แน่ใจ 

(0) 
ไม่เหมาะสม 

(-1) 
ข้อเสนอแนะ   

โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลดว้ยแรงดันอากาศ 

1. ท่าที่ใช้ในการฝึก การเตะเฉียง 
(Roundhouse kick) ระดบัศีรษะของขาข้างที่
ถนัด 

    

2. ความหนักในการฝึกของกลุ่มที่ 1  
40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

    

3. จ านวนคร้ังของการฝึก (ครั้ง) 8 คร้ัง     

4. จ านวนเซตของการฝึก (เซต) 4 เซต     
5. เวลาพักระหว่างเซต (นาที) 4 นาท ี     

6. ระยะเวลาของการฝึก (6 สัปดาห์)     
7. ความถี่ของการฝึก (3 วันต่อสัปดาห์  
คือวันจันทร์ วันพธุ วันศุกร์) 

    

8. ท าการทดสอบตัวแปร 2 คร้ัง ได้แก่  
- การทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test)  
- การทดสอบหลังการฝึก 6 สปัดาห์ (Post-test) 

    

การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ าหนัก 
 
 
 

 
 

 
รูปแสดงการฝึกฟังก์ชั่นนอลดว้ยน้ าหนัก 

1. เคร่ืองฝึกด้วยน้ าหนัก เคร่ืองหมายการค้า 
Freemotion รุน่ Freemotion EXT Dual 
Cable Cross ประเทศสหรัฐอเมริกา 

    

2. สายรัดข้อเท้า     
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หมายเหตุ :  
การหาความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก (Hip angular velocity) อ้างอิงจากตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 

บริเวณ Anterior superior iliac  spine (ASIS), Greater Trochanter และ Lateral Femoral Epicondyle 
การหาความเร็วเชิงมุมของข้อเข่า (Knee angular velocity) อ้างอิงจากตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) 

บริเวณ Greater Trochanter, Lateral Femoral Epicondyle และ Lateral Malleolus 
 การหาความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า (Knee velocity) อ้างอิงจากตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) บริเวณ 
Lateral Femoral Epicondyle 
 การหาความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot velocity) อ้างอิงจากตัวสะท้อนแสงส าหรับก าหนดจุด (Markers) บริเวณ Head of 
the fifth Metatarsal 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     (ลงชื่อ)…………………………............ผู้ประเมิน 

                                                                                                           (…..…………………………………) 

 

 
เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 
เหมาะสม 

(1) 
ไม่แน่ใจ 

(0) 
ไม่เหมาะสม 

(-1) 
ข้อเสนอแนะ   

โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลดว้ยน้ าหนัก 

1. ท่าที่ใช้ในการฝึก การเตะเฉียง (Roundhouse 
kick) ระดบัศีรษะของขาข้างที่ถนัด 

    

2. ความหนักในการฝึกของกลุ่มที่ 2  
40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 

    

3. จ านวนคร้ังของการฝึก (ครั้ง) 8 คร้ัง     
4. จ านวนเซตของการฝึก (เซต) 4 เซต     

5. เวลาพักระหว่างเซต (นาที) 4 นาท ี     
6. ระยะเวลาของการฝึก (6 สัปดาห์)     

7. ความถี่ของการฝึก (3 วันต่อสัปดาห์  
คือวันจันทร์ วันพธุ วันศุกร์) 

    

8. ท าการทดสอบตัวแปร 2 คร้ัง ได้แก่  
- การทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test)  
- การทดสอบหลังการฝึก 6 สปัดาห์ (Post-test) 
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ผลค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค ์

ผลการพิจารณา 
 

ค่าเฉลี่ย 

รวม 
 

0.97 
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ภาคผนวก ซ 
ใบรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
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ชื่อ-สกุล นางสาวกนกพร มีชัย 
วัน เดือน ปี เกิด 1 สิงหาคม 2537 
สถานที่เกิด จังหวัดแพร่ 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559  
เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์
การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 
2560 

ที่อยู่ปัจจุบัน 111/315 หมู่ที ่3 ต าบลบางรักน้อย อ าเภอเมืองนนทบุรี จังหวัดนนทบุรี 
11000   
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