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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

ศิรประภา พานทอง : ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล (Effects of attack lunge 
training with pneumatic resistance on lunge performance in fencers)  อ . ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร.คนางค์ ศรีหิรัญ {, 110 หน้า. 

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

วิธีการด าเนินงานวิจัย นักกีฬาดาบสากล เพศชาย ชมรมดาบสากล จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองได้รับ
การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้าน จ านวน 12 คน จากแรงดันอากาศที่ความหนัก 75% และ
กลุ่มควบคุมซึ่งได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน  12 คน ฝึก 2 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกทดสอบข้อมูลทั่วไป ความแข็งแรงสูงสุดของ
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาใน
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก
ด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และทดสอบค่าทีแบบอิสระ ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

ผลการวิจัย 

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ และค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้แก่ กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า ทั้ง 2 ข้าง กลุ่มกล้ามเนื้อในการกด
ปลายขาลงของขาตาม และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายขาขึ้นของขาน าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 และยังพบว่ากลุ่มทดลองมี
เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5978328039 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: ATTACK LUNGE/PNEUMATIC RESISTANCE/LUNGE PERFORMANCE/FENCING 

SIRAPRAPA PANTONG:  Effects of attack lunge training with pneumatic 
resistance on lunge performance in fencers.  ADVISOR:  KANANG SRIHIRUN, 
Ph.D.{, 110 pp. 

Purpose To study the effects of attack lunge training with pneumatic 
resistance on lunge performance in fencers. 

Methods Twenty- four male fencers from Chulalongkorn University, aged 
range between 18-22 years, were recruited. They were divided into two groups: the 
experimental group (n = 12) including attack lunge training program with pneumatic 
resistance at 75% and Control group (n = 12) including attack lunge training program. 
Both groups were trained 2 days per week for 6 weeks. The measurements of general 
physical characteristics, maximum strength of lunge, leg muscle strength, time 
to change of directions, and time to repeat lunge ability.  The dependent variables 
were analyzed using pair t- test and independent t- test.  A significance level of . 05 
was considered the statistical significance. 

Results The mean values of maximum strength of lunge and leg muscle 
strength such as knee extensor muscle both side, ankle plantar flexion muscle the 
rear leg and ankle dorsi flexion muscle the lead leg in experimental group was higher 
than in control group (p < .05). The mean values of time to change of directions and 
time to repeat lunge ability in experimental group were lower than in control group 
(p < .05). 

Conclusion The attack lunge training with pneumatic resistance training 
program had positive effects on strength, time to change of directions and time to 
repeat lunge ability than attack lunge training program. This indicated that the attack 
lunge training with pneumatic resistance training can be used as a lunge training for 
fencers. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

กีฬาดาบสากลมีพัฒนาการมามากกว่าหลายร้อยปีจากการต่อสู้จนมาถึงปัจจุบันได้น ามาเป็น
กีฬาที่ใช้ใน การแข่งขันตั้งแต่ระดับภายในประเทศไปจนถึงระดับโอลิมปิก ซึ่งการต่อสู้ในกีฬาชนิดนี้ใช้
อาวุธ หรือดาบมีท้ังหมด 3 ประเภทได้แก่ ดาบฟอยล์ ดาบเอเป้ และดาบเซเบอร์ (Gresham-Fiegel, 
House, & Zupan, 2013) มีพ้ืนที่สนามทั้งหมด 14 × 2 เมตร โดยเริ่มท าการแข่งขันในรอบพบกัน
หมด (Pool round) มีคะแนนรอบละ 5 คะแนน ใช้เวลา 3 นาทีในแต่ละรอบของการแข่งขัน และ
รอบแพ้คัดออก (Elimination round) มีคะแนนรวม 15 คะแนน ประกอบด้วยการแข่งขันทั้งหมด   
3 เซต ใช้เวลาในการแข่งขันเซตละ 3 นาที และพักระหว่างเซต 1 นาที การตัดสินในการแข่งขันจะใช้
เครื่องไฟฟ้าในการแสดงผล และกรรมการที่มีความรู้ทั้งกฎ กติกา เนื่องจากทั้ง 3 ประเภทดาบ มีกฎ 
และกติกาที่แตกต่างกัน โดยส่วนใหญ่จะมีความแตกต่างกันที่จังหวะในการเคลื่อนไหวและพ้ืนที่
เป้าหมายในการสัมผัสคู่ต่อสู้ของแต่ละประเภทดาบ ซึ่งการท าแต้มที่ส าเร็จของนักกีฬาจะถูกก าหนด
ด้วยความเร็ว (Speed) และความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive force) แต่กีฬาดาบสากลเป็น
กีฬาที่มีการเคลื่อนไหวด้วยท่าทางข้างซ้าย-ขวาที่ไม่สมมาตรกัน (Asymmetry) และมีการเคลื่อนไหว
ของร่างกายส่วนบน และส่วนล่างในรูปแบบที่แตกต่างกัน เพ่ือส่งอาวุธไปยังคู่ต่อสู้ให้รวดเร็ว และตรง
เป้าหมายมากที่สุดทั้งในช่วงแข่งขัน และช่วงการฝึกซ้อม ซึ่ งการเคลื่อนไหวดังกล่าวต้องอาศัยการ
ควบคุมทางระบบประสาทและประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อที่ดีในการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ถอยหลัง วิ่ง 
แ ล ะท่ า ลั น จ์  (Trautmann, Martinelli, & Rosenbaum, 2011 ; C.  Tsolakis, Bogdanis, & 
Vagenas, 2006) ท่า พ้ืนฐานของกีฬาดาบสากลที่ ใช้ ในการฝึกและแข่งขัน ได้แก่  อังการ์ด                
(On guard) เป็นท่าที่ใช้ในการเตรียมพร้อมการเคลื่อนไหว มีลักษณะการย่อเข่าลงทั้งสองข้าง ตาม
ด้วยขาน าจะชี้ไปทางคู่ต่อสู้ และขาตามจะชี้ออกไปทางด้านข้างของล าตัว (Outward turn) โดย
ระยะห่างของขาน า และขาตามมีความกว้างในระนาบเดียวกันกับไหล่ของนักกีฬา หรือในระยะที่ท า
ให้ร่างกายรักษาสมดุลได้ เพ่ือไม่ให้เสียหลักได้ง่าย (Barth & Beck, 2007) ส าหรับท่านี้ในการ
เคลื่อนไหวใช้เป็นท่าทางในการเตรียมความพร้อมเพ่ือโจมตี หรือป้องกันคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว และ
เมื่อเกิดความได้เปรียบในการท าแต้มเพ่ือให้ได้คะแนนในแต่ละรอบของการแข่งขันในจังหวะสุดทา้ย
ของการเข้าโจมตีจะเกิดแรงระเบิดในท่าลันจ์ (Explosive lunge) จะมีลักษณะการก้าวที่กว้างขึ้นใน
ทิศทางไปข้างหน้า ท่าลันจ์เป็นท่าที่เกิดขึ้นบ่อยในระหว่างการเข้าโจมตีเพ่ือให้ดาบสัมผัสกับเป้าหมาย
ของคู่ต่อสู้ (Turner et al., 2016) จึงมีปัจจัยในการออกแรงลันจ์ เช่น ระยะทาง ความถนัด ความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่น (Gholipour, Tabrizi, & Farahmand, 2008) ซ่ึงเกี่ยวข้อง
กับการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ (Changes of direction) และการเข้าท า หรือลันจ์ด้วยพลัง
ระเบิด (Explosive lunges) ต้องอาศัยความว่องไว (Quickness) ในระหว่างเกมส์การแข่งขันจะเกิด
ช่วงพักระหว่างหยุดเกมส์ในระยะเวลาที่แตกต่างกัน ท าให้เกิดการใช้เผาผลาญพลังงานแบบแอนแอโร
บิก (Anaerobic metabolism) ซึ่งเป็นความต้องการของผลฉับพลันในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและ
การลันจ์หลาย ๆ ครั้ง ในแต่ละรอบของการแข่งขัน ส่งผลถึงความสามารถที่จะแสดงสมรรถภาพ
เหล่านี้ได้อย่างสูงสุด ถูกเรียกว่า ความสามารถในการแสดงประสิทธิภาพของท่าลันจ์ในแต่ละครั้ง 
หมายถึงผลลัพธ์จากการเข้าท าในการลันจ์หลาย ๆ ครั้งหลังจากการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทิศทาง (Turner, et al., 2016) เพ่ือให้ดาบได้สัมผัสเป้าหมายคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว และไม่เกิด
ข้อผิดพลาด 

การเคลื่อนไหวในกีฬาดาบสากลที่รวดเร็วและถูกต้องนั้น นอกจากการควบคุมจากระบบ
ประสาทที่ผ่านการฝึกฝนมาแล้วนั้น ยังขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถหดตัวเข้า - 
ออกได้อย่างรวดเร็วร่วมกับมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา จากการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวคิเนติกส์
ของท่า “ลันจ์” ในระยางค์ส่วนล่างของกีฬาดาบสากลจะเกิดจากการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Joint 
motion) ได้แก่ ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อขา จึงท าให้เกิดการส่งแรงเคลื่อนไหวในท่าลันจ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Chen et al., 2017) โดยลันจ์จะเริ่มต้นจากการเหยียดเข่า  (Knee extensors) ของขา
น า จากนั้นเกิดแรงถีบตัวออกหรือการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิด (Explosive movement) ไปข้างหน้า
จากการเหยียดเข่า (Knee extensors) ของขาตาม ร่วมกับการงอสะโพก (Hip flexors) ของขาน า 
ในขณะนี้ขาน าจะลอยเหนือพ้ืนและสิ้นสุดเมื่อการเหยียดสะโพก (Hip extensor muscle) ไป
ด้านหน้าท าให้ปลายขาน าสัมผัสพ้ืน ส่วนมากพลังกล้ามเนื้อได้มาจากขาตาม โดยเริ่มจากการการกด
ปลายขาลง (Plantar flexors) ตามด้วย การเหยียดเข่า (Knee extensors) และการกางสะโพก (Hip 
abductors) (Morris, M, & Robertson, 2011)  

จากการเก็บข้อมูลในการแข่งขันดาบสากลระดับนานาชาติ (Roi & Bianchedi, 2008)                 
ใน 1 เกมส์ ของรอบแพ้คัดออก มีจ านวนคะแนน 15 คะแนน พบว่า นักกีฬาต้องควบคุมพ้ืนที่ใน
ระหว่าง 250 – 1,000 เมตร เกิดจ านวนในการเข้าโจมตีประมาณ 140 ครั้ง และเกิดการเปลี่ยน
ทิศทางในการเคลื่อนที่ประมาณ 400 ครั้ง ซึ่งประเภทที่เคลื่อนไหวมากที่สุดคือเอเป้หญิง รองลงมาคือ
เอเป้ชาย ฟอยล์ทั้งหญิงและชาย และดาบเซเบอร์ ตามล าดับ แสดงให้เห็นถึงอัตราส่วนระหว่างการ
ท างานกับเวลาในการพัก (Work-to-rest ratio) ระหว่างประเภทดาบที่แตกต่างกัน ได้แก่ เอเป้หญิง 
2:1 รองลงมาคือเอเป้ชาย 1:1 ฟอยล์ทั้งหญิงและชาย 1:3 และเซเบอร์ทั้งหญิงและชาย 1:5 ตามล าดับ 
(Turner et al., 2013) แต่ความชัดเจนในการแข่งขันในรอบแพ้คัดออกทั้งความหนัก และการใช้
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พลังงานแบบแอนแอโรบิกเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ซึ่งจะเกิดการใช้พลังกล้ามเนื้อขาในการลันจ์อย่างมาก จึงท า
ให้นักกีฬาเกิดการเคลื่อนไหวตลอดเกมส์การแข่งขัน โดยส่วนใหญ่การเข้าท าในจังหวะสุดท้ายจะจบลง
ที่ท่าลันจ์ในลักษณะแรงระเบิด (Explosive movement) และสามารถสัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ได้
อย่างสมบูรณ์มากที่สุด โดยใช้การเคลื่อนไหวที่ส าคัญบนสมรรถนะร่างกายของนักกีฬาดาบสากล
จะต้องมีความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) และพลังอดทน (Power endurance) ในการ
เคลื่อนที่ไปข้างหน้า ในการรับรู้การกระท าของคู่ต่อสู้ และระยะเวลาเคลื่อนที่ (Movement Time) 
(Turner et al., 2013) หรือการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหว (Change Of Direction) ได้อย่าง
รวดเร็ว (Charilaos Tsolakis, Douvis, Tsigganos, Zacharogiannis, & Smirniotou, 2010) รวมถึง
การเร่งความเร็ว (Accerelation) จากต าแหน่งเริ่มต้นไปจนถึงต าแหน่งสิ้นสุดที่สามารถน าปลายดาบ
สัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว และเกิดความผิดพลาดเพียงเล็กน้อยที่สุดในการเข้าโจมตี
เป้าหมายของคู่ต่อสู้ทั้งในขณะการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ดีกว่าเดิม (Charilaos Tsolakis & 
Bogdanis, 2012) 

การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาดาบสากลมีความส าคัญ และมีรูปแบบการฝึก
หลากหลายรูปแบบที่สามารถน ามาพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว และพลัง (Lim, Wee, Chan, & 
Ler, 2012) เพ่ือน าไปสู่การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในนักกีฬาดาบสากลได้เป็นอย่างดี 
จากการศึกษาค้นคว้ารูปแบบการฝึกแรงต้านที่มีความหลากหลายในปัจจุบัน คือ การฝึกแรงต้านด้วย
น้ าหนัก (Weight training) และการฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic training) โดยทั่วไป
แรงต้านที่มาจากแรงดันอากาศจะให้สัดส่วนแรงตามการเคลื่อนไหว  (Frost et al., 2010) เช่น แรง
ภายนอกจะเกิดช่วง แรงที่เกิดจะมีมวลน้อย การเร่งความเร็วสูง (F=ma) จึงท าให้มีความสม่ าเสมอใน
ทุกช่วงของการออกแรง และยังสามารถเกิดความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี จึงท า
ให้การฝึกด้วยแรงดันอากาศมีความเหมาะสมการฝึกความเร็วที่มีลักษณะพิเศษ (Frost, Bronson, 
Cronin, & Newton, 2016) ในทางกลับกัน แรงต้านที่ได้จากน้ าหนัก จะขึ้นอยู่กับแผ่นน้ าหนัก
ทั้งหมด ดังนั้นจะท าให้เกิดแรงเฉื่อยในการเคลื่อนไหวที่ไม่สม่ าเสมอกัน ซึ่งท าให้น้ าหนักที่ได้รับนั้นไม่
คงที่ในทุกช่วงของการเคลื่อนไหว (Peltonen, Häkkinen, & Avela, 2013) ในปี 2011 โพลีควิน 
(Poliquin, 2001) ได้ท าการศึกษารูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านแบบมีการพักระหว่างการออกแรง 
(Cluster Resistance Training) ในระยะเวลา 10 – 30 นาที ส่งผลให้นักกีฬาสามารถออกแรงได้มาก
ขึ้น ในรูปแบบการฝึกแรงแบบระเบิด และยังพบว่าเกิดความเมื่อยล้าน้อยกว่าการฝึกแรงต้านด้วย
น้ าหนัก ต่อมาในปี 2013 ฮาร์ดี และคณะ (Hardee et al., 2013) ได้ศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการฝึก
แรงต้านแบบมีการพักระหว่างการออกแรงท าให้พลังโดยรวมของแต่ละเซตมีค่ามากกว่าการฝึกด้วย
แรงต้านแบบดั้งเดิม นอกจากนี้ในปี 2008 ฟรอสต์ และคณะ  (Frost, Cronin, & Newton, 2008) 
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ได้ท าการเปรียบเทียบการเคลื่อนไหวแบบคิเนมาติกส์ คิเนติกส์ และการท างานของกล้ามเนื้อระหว่าง
การฝึกด้วยแรงดันอากาศและการฝึกด้วยน้ าหนัก พบว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะส่งผลดีกว่าการ
ฝึกด้วยแรงต้าน หรือการฝึกด้วยบอลลิสติกเพียงการฝึกอย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อปี 2014 รีดอนโด้และ
คณะ (Redondo, J Alonso, Sedano Campo, & de Benito Trigueros, 2014) ได้ศึกษาผลของ
การฝึกความแข็งแรงเป็นเวลา 12 สัปดาห์ มีผลต่อเวลาเคลื่อนที่ของนักกีฬาดาบสากล โดยกลุ่ม
ตัวอย่างได้รับการฝึกความแข็งแรงสูงสุด และฝึกความแข็งแรงแบบแรงระเบิด จ านวน 3 เซต 6 ครั้ง 
ที่ความหนัก 75% อาร์เอ็ม พักระหว่างเซต 3 นาที ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรง
สูงสุดและความสามารถในการกระโดดเพ่ิมขึ้นในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 12 เวลาการเคลื่อนที่
ลดลงอย่างชัดเจน  ต่อมาในปี 2015 สุทธิกร อาภานุกุล (2556) ได้ท าการศึกษาการฝึกแบบผสมผสาน
การฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส พบว่า การฝึก
ผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกด้วยแรงดันอากาศมีผลดีกว่าการฝึกด้วยน้ าหนักเพียงอย่าง
เดียว เนื่องจากแรงต้านจากแรงดันอากาศให้แรงสม่ าเสมอตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ส าหรับการ
พัฒนาพลังอดทนและพลังสูงสุด จากที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะ
สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง และความเร็วในนักกีฬาได้ ซึ่งแรงดันอากาศ หมายถึง 
ความสัมพันธ์กับอากาศหรือการใช้อากาศ โดยแรงต้านที่มาจากลมจะให้แรงต้านโดยไม่ขึ้นอยู่กับมวล
ของวัตถุ แต่จะขึ้นอยู่กับแรงดันของอากาศท่ีสร้างขึ้น และพ้ืนที่ที่แรงดันนั้นกดลดลงเป็นสมรรถภาพที่
ส าคัญที่นักกีฬาจ าเป็นต้องมีรูปแบบการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬากีฬาดาบสากล   

การพัฒนาประสิทธิภาพในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากลจ าเป็นที่จะต้อง
พัฒนากล้ามเนื้อส่วนล่างให้มีพลังสูงสุด (Peak power) พลังอดทน (Power endurance) ความ
แข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) และความอดทนแบบ
แอนแอโรบิก (Anaerobic endurance) (Turner, et al., 2016) อีกทั้งยังท าให้ระบบประสาท
กล้ามเนื้อท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด (Mihalik, J Libby, Battaglini, & G McMurray, 
2008) ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจโดยน ารูปแบบการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจาก
แรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ในนักกีฬาดาบสากล โดยท าการศึกษาตัวแปร
ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Maximum strength 
of lunge) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscle strength) เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง 
(Time to Change of direction) และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Time to Repeat 
lunge ability) ที่ เป็นองค์ประกอบส่งผลต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล  ใน
การศึกษาที่ผ่านมานั้นยังไม่พบการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจาก
แรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ในนักกีฬาดาบสากล ซึ่งผู้วิจัยหวังว่ารูปแบบการฝึกซ้อม
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ในศึกษาวิจัยครั้งนี้จะเป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาดาบสากลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ
ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

 
ค าถามในการวิจัย   

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศส่งผลอย่างไรต่อประสิทธิภาพใน

ท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

 
สมมุติฐานของการวิจัย 

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศส่งผลให้ประสิทธิภาพในท่าลันจ์
ของนักกีฬาดาบสากลดีขึ้น  
 

ขอบเขตของการวิจัย  

1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาดาบสากล เพศชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุตั้งแต่ 
18 - 22 ปี ที่ฝึกซ้อมเพ่ือแข่งขันและพัฒนาความเป็นเลิศ จ านวน 24 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม ได้แก่  
 1.1 กลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน 12 คน 

 1.2 กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ จ านวน 12 
คน 

 

2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
2.1 ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือ การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรง

ต้านจากแรงดันอากาศ 
2.2 ตั วแปรตาม (Dependent variables)  คื อ  ประสิ ทธิ ภ าพในท่ าลั นจ์  ( lunge 

performance) ได้แก่  
- ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Maximum strength of lunge)  
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- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscle strength) 
- เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Time to Change of direction)  
- เวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Time to Repeat lunge ability)  

 
ค าจ ากัดความของการวิจัย 

อังการ์ด (On guard) หมายถึง ท่าที่ใช้ในการเตรียมพร้อมการเคลื่อนไหว มีลักษณะการย่อ
เข่าลงทั้งสองข้าง ตามด้วยขาน าจะชี้ไปทางคู่ต่อสู้ และขาตามจะชี้ออกไปทางด้านข้างของล าตัว เพ่ือ
เตรียมความพร้อมสู่การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (โจมตี) และ/หรือป้องกันคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว  

การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Attacks lunge) หมายถึง รูปแบบการเดินขาต่อเนื่องด้วยการก้าวที่
กว้างขึ้นในทิศทางไปข้างหน้าของกีฬาดาบสากล โดยในการวิจัยครั้งนี้  ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเตรียมความ
พร้อมด้วยท่าอังการ์ด จากนั้นแสดงท่าการเดิน 1 ก้าวไปข้างหน้า (Steps) หลังจากนั้นให้ออกท่าลันจ์ 
(Lunge) ทันที เตะขาน าออกไปข้างหน้าพร้อมกับการส่งแรงช่วยของขาตาม ในขณะนี้ขาน าจะลอยอยู่
ในอากาศ และสิ้นสุดเมื่อปลายขาน าสัมผัสกับพ้ืน  

แรงดันอากาศ (Pneumatic resistance) หมายถึง แรงต้านจากลมที่ไม่ขึ้นอยู่กับมวลของ
วัตถุ แต่จะขึ้นอยู่กับแรงดันของอากาศที่สร้างขึ้น โดยในงานวิจัยครั้งนี้ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกการ
เข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Attacks lunge) โดยใช้รูปแบบการฝึกพลังสูงสุด (Power training) เป็นระยะเวลา 
2 วันต่อสัปดาห์คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ใช้เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้าน
จากแรงดันอากาศ (Pneumatic) ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity Series มีหน่วยเป็น กิโลกรัม (Kilogram; 
Kg) 

ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ (Lunge performance) หมายถึง การเข้าท าในจังหวะสุดท้ายจะจบ
ลงที่ท่าลันจ์ในลักษณะแรงระเบิด และสามารถสัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ได้อย่างสมบูรณ์มากที่สุด 
โดยใช้การเคลื่อนไหวที่ส าคัญบนสมรรถนะร่างกายของนักกีฬาดาบสากลจะต้องมีความแข็งแรง 
ความเร็ว และพลัง ในการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า โดยในงานวิจัยนี้ท าการศึกษาตั วแปรความแข็งแรง
สูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Maximum strength of lunge) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
(Leg muscle strength) เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Time to Change of direction) และ
เวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Time to Repeat lunge ability) ที่เป็นองค์ประกอบที่ส่งผล
ต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักดาบสากล 

ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Maximum strength of lunge) 
หมายถึง ความสามารถในการเข้าด้วยท าลันจ์จากแรงต้านที่สร้างขึ้นจากลม หรือการแสดงท่าการเดิน 
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1 ก้าวไปข้างหน้า (Steps) หลังจากนั้นให้ออกท่าลันจ์ (Lunge) ทันที เพ่ือให้ได้น้ าหนักที่สามารถออก
แรงต้านได้เพียงครั้งเดียว หรือไม่สามารถออกแรงได้อีก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscle strength) หมายถึง ความสามารถใน
การออกแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง โดยงานวิจัยครั้งนี้ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 4 กลุ่ม (กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า กลุ่ม
กล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น ) ด้วยเครื่องไอโซไคเนติก 
(Isokinetic machine) ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-TREX น าค่าที่ดีที่สุดมาบันทึกผล มีหน่วยเป็น 
นิวตันเมตร (Newton meter; Nm)  

เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Time to Change of direction) หมายถึง 
ระยะทางในการเคลื่อนที่ต่อหนึ่งหน่วยเวลา หรือความสามารถในการเคลื่อนที่เร็วที่สุดเท่าที่ จะท าได้ 
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งด้วยระยะเวลาที่สั้นที่สุดอย่างรวดเร็ว โดยงานวิจัยครั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยท า
การทดสอบด้วยรูปแบบการเดินเท้าของนักกีฬาดาบสากล ในระยะทาง 4-2-2-4 เมตร บันทึกผลด้วย
เครื่องมือเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performance) มีหน่วยเป็น วินาที (Second; 
sec) 

  เวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Time to Repeat lunge ability) หมายถึง 
ความสามารถในการใช้ความเร็วที่มีระยะเวลาสั้นที่สุด โดยการปฏิบัติแบบซ้ าที่สามารถคงสภาพเดิมได้
ตลอดการเคลื่อนไหว โดยงานวิจัยครั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบด้วยรูปแบบการเดินเท้าและการ
เข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจังหวะสุดท้าย ในระยะทาง 7-4-4-4-4-7 เมตร บันทึกผลด้วยเครื่องมือเครื่อง
บันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performance) มีหน่วยเป็น วินาที (Second; sec)  

 

ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. มีผลในการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความเร็ว พลังอดทนของกล้ามเนื้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกด้วยท่าลันจ์ปกติ 

2. ได้ทราบถึงผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ
ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

3. สามารถน าโปรแกรมการฝึกไปใช้ประกอบการฝึกซ้อมแก่กีฬาดาบสากลและกีฬาอ่ืน ๆ ที่มี
ทักษะใกล้เคียงกันให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

4. งานวิจัยเป็นฐานข้อมูลในการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬา
ดาบสากลในการศึกษาต่อยอดให้มีรูปแบบการฝึกใหม่ ๆ ต่อไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ (Lunge performance) ของนักกีฬาดาบสากล 

ผู้วิจัยจึงได้รวบรวมเอกสารวิชาการท่ีมีเนื้อหาครอบคลุมไว้ดังหัวข้อต่อไปนี้ 

1. กีฬาดาบสากล 
1.1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาดาบสากล 
1.2. การแข่งขันกีฬาดาบสากล 
1.3. ทักษะและสมรรถภาพของนักกีฬาดาบสากล 

2. สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
2.1. องค์ประกอบของสมรรถภาพกล้ามเนื้อขา 
2.2. กลไกการท างานของกล้ามเนื้อ 
2.3. การทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
2.4. การทดสอบความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน  
2.5. กลไกการเคลื่อนไหวของนักกีฬาดาบสากล 
2.6. กล้ามเนื้อที่ใช้ในกีฬาดาบสากล 

3. หลักการฝึกด้วยน้ าหนัก 
4. การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1. งานวิจัยในประเทศ 
5.2. งานวิจัยต่างประเทศ 

6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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กีฬาดาบสากล 

ประวัติและความเป็นมาของกีฬาดาบสากล  

กีฬาดาบสากลมีพัฒนาการมาหลายร้อยปี ในสมัยใหม่จะพัฒนามาจากการแข่งขันกีฬาแถบยุโรปและ
ในปัจจุบันได้เป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลาย ซึ่งได้รับการบรรจุลงในกีฬาโอลิมปิก และมีสมาชิกถึง 150 
สมาคมทั่วโลก จึงท าให้ทั้งกีฬาและวัฒนาธรรมของกีฬาดาบสากลมีการพัฒนาผ่านมาแล้วหลาย
ทศวรรษ ในประเทศอังกฤษ ปี 2006 มีผู้เข้าร่วมการแข่งขันประมาณ 20,200 คน และในปี 2008 มี
ผู้เข้าร่วมแข่งขันประมาณ 20,500 คน ซึ่งความเป็นเอกลักษณ์ของชุดและการต่อสู้แบบดั้งเดิมท าให้มี
การสนับสนุนจึงเกิดความแพร่หลายในศตวรรษท่ี 19 ในประเภทกีฬาต่อสู้ (Chen et al., 2017) โดย
ประวัติเริ่มปรากฎขึ้นในยุคสมัยศตวรรษที่ 5 - 15 ในช่วงนี้เกิดการพัฒนาการของดาบอย่างต่อเนื่อง
ทั้งทวีปยุโรปและเอเชีย ในศตวรรษท่ี 16 - 18 ท าให้ศิลปะการใช้ดาบเริ่มแพร่หลายอย่างรวดเร็ว และ
เป็นเครื่องมือพิสูจน์ความกล้า โดยไม่ให้คู่ต่อสู้ถึงแก่ชีวิต ดาบในช่วงยุคนั้นจึงมีความยาวและน้ าหนักที่
ถูกปรับแต่งจนจับถือได้สะดวกข้ึน จนเริ่มมีความชัดเจนเกี่ยวกับดาบ และดาบเอเป้ได้ถูกสร้างขึ้นเป็น
ให้ในประเทศอิตาลีใช้ดาบชนิดเรียวตรงในการแสดงความกล้าหาญ การใช้เสียง และท่าทางที่ดู
เข้มแข็ง ส่วนในประเทศฝรั่งเศสใช้ดาบเอเป้ในลักษณะที่เป็นทางการมาก ๆ การควบคุมการ
เคลื่อนไหวอย่างดี จึงท าให้รูปแบบดาบของประเทศฝรั่งเศสเริ่มที่จะมีชื่อเสียงมากขึ้น  โดยกฎที่เป็น
ทางการของยุคสมัยนั้นส่วนใหญ่น ามาปรับใช้กับการแข่งขันในยุคสมัยใหม่ และค าศัพท์ในรูปแบบต่าง 
ๆ ของดาบสากลส่วนใหญ่จะใช้ภาษาฝรั่งเศส เช่น ค าว่า “En Garde” (อังการ์ด) เป็นค าบอกเพ่ือใน
ทั้งสองฝ่ายเตรียมพร้อมในการประลองเพ่ือสร้างความตื่นตัวส าหรับนักฟันดาบสมัยกลางที่ต่อเนื่อง
เป็นประเพณีจนถึงยุคปัจจุบัน ต่อมาในศตวรรษที่ 19 การต่อสู้โดยทั่วไปเป็นสิ่งที่ผิดกฎหมาย และ
โรงเรียนสอนฟันดาบเริ่มเปลี่ยนมาเป็นการสอนฟันดาบเพ่ือการกีฬา อุปกรณ์ส่วนใหญ่ยังคงใช้และถูก
พัฒนาในตอนนี้ด้วย เช่น ถุงมือที่สวมในข้างที่ถือดาบ ปลาสตอง เกราะอก และหน้ากากที่ถักด้วยเส้น
ตาข่ายเหล็ก และนักกีฬาจะเล่นไปตามแผ่นพ้ืนที่ก าหนด (สนามประลองดาบ) ต่อสายไฟไปยังเครื่อง
ให้คะแนน และสวมเสื้อผ้าป้องกันอันตราย โดยมีดาบสามประเภทในการประลอง (จักราวุธ โสมภีร์, 
2552) ได้แก่  

1. ดาบฟอยล์ เป็นดาบที่ยืดหยุ่นและเบา เหมาะส าหรับการเริ่มต้นเล่นก่อนจะตัดสินใจเปลี่ยน
ประเภทดาบ เนื่องจากมีทั้งการแทงที่บริเวณล าตัว และการใช้สิทธิในการท าแต้มที่เป็น
พ้ืนฐานของ 2 ประเภทที่เหลือ 

2. ดาบเอเป้ เป็นดาบแทงคล้ายกับดาบฟอยล์ที่ใช้การแทงเช่นเดียวกัน แต่สามารถท าแต้มได้ทั่ว
ร่างกาย และไม่มีสิทธิในการท าแต้ม 
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3. ดาบเซเบอร์ เป็นดาบท่ีใช้ความเร็วสูง เป้าหมายคือครึ่งตัวด้านบนของล าตัว และมีสิทธิในการ
ท าแต้ม 
 
ประวัติกีฬาดาบสากลในประเทศไทย 

 ประวัติการเล่นกีฬาดาบสากลในประเทศไทยในลักษณะเป็นการแข่งขันกีฬานั้น สันนิษฐาน

โดยพิจารณาจากหลักฐานต่าง ๆ คาดว่าเข้ามาสู่ประเทศไทยในสมัยรัชกาลที่  4 โดยเข้ามากับชาติ

ตะวันตกที่มาเจริญสัมพันธไมตรีกับประเทศไทยในครั้งนั้น คนไทยเราเรียกดาบสากลนี้ว่า “ดาบฝรั่ง” 

ซ่ึงน าติดตัวเป็นเครื่องประดับการแต่งกายเพ่ือบ่งบอกยศฐานันดร แต่ไม่ได้มีไว้ป้องกันเหมือนที่ผ่านมา 

ซึ่งก็ยังไม่เกิดความนิยมในประเทศไทย เพราะจุดประสงค์ก็เพียงเป็นเครื่องประดับฐานะเท่านั้น ใน

วันที่ 28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2438 พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าฯ ได้เสด็จพระราชด า เนินมา

พระราชทานประกาศนียบัตรและรางวัลแก่คะเด็ด ที่สอบไล่ได้ในการนี้ได้พระราชทานเป็นตุ๊กตาฟัน

ดาบฝรั่ง ให้โรงเรียนนายร้อยไว้ 1 คู่ เพ่ือเป็นเกียรติยศส าหรับโรงเรียนต่อไป มีค าจารึกที่ฐานรูป

ว่า “พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระราชทาน แก่โรงเรียนทหารบกเป็นที่ระลึกในการเสด็จพระราช

ด าเนิน เมื่อวันที่ 28 พฤศจิกายน พ.ศ.2438”  นับเป็นครั้งแรกที่เราได้ทราบประวัติที่มีความเกี่ยวข้อง

กับกีฬาดาบสากลในประเทศไทย และในปัจจุบันตุ๊กตาคู่นี้อยู่ที่พิพิธภัณฑ์โรงเรียนนายร้อยพระ

จุลจอมเกล้าฯ จังหวัดนครนายก จากครั้งนั้นการฝึกดาบสากลจึงเกิดอยู่ในหลักสูตรของโรงเรียนนาย

ร้อยพระจุลจอมเกล้ามาเป็นเวลานานก่อนปี พ.ศ. 2475 และยังพบหลักฐานอีกว่าการพลศึกษายุคนั้น

ปรับปรุงให้เป็นระบบสากลมีทั้งยิมนาสติก ยูโด มวยไทย มวยฝรั่ง ตลอดจนการต่อสู้ ป้องกันตัวแบบ

ไทยคือกระบี่กระบอง ได้ฝึกกันอย่างจริงจังเป็นยุคแรก โดยมี “หม่อมพุด” หรือหม่อมหลวงพุฒิ สนิท

วงศ์ เป็นนักดาบสากลในสมัยนั้นและยังเป็นครูสอนดาบฝรั่งในเวลาต่อมา ประมาณปี พ.ศ. 2500 - 

2503 ที่โรงเรียนเทพศิรินทร์มีการสอนดาบสากล และได้มีการระบุถึงดาบเอเป้ ดาบฟอยล์และดาบเซ

เบอร์อย่างชัดเจน โดยมีรูปแบบการสอนอย่างจริงจังและเป็นแบบแผน 

พ.ศ. 2508 - 2510 เกิดการริเริ่มก่อตั้งสมาคมฟันดาบสมัครเล่นแห่งประเทศไทย โดยท่าน
อาจารย์มนูญ  ไตรรัตน์ อาจารย์ทองหล่อ  ไตรรัตน์ และร.อ.เสน่ห์ วงศ์ชะอุ่ม เนื่องจากสมัยนั้นใน
กีฬามหาวิทยาลัยมีการแข่งขันดาบไทย ทางสมาคมจึงเห็นว่ากีฬาดาบเป็นกีฬาสากล ที่มีการจัดการ
แข่งขันในกีฬาโอลิมปิคหรือระดับนานาชาติ จากลักษณะการเล่นดาบสากลโดยเฉพาะดาบเซเบอร์มี
ความคล้ายคลึงกับดาบไทย น่าที่จะสามารถพัฒนานักกีฬาของไทยเข้าสู่ความเป็นสากลได้ จึงริเริ่ม
ก่อตั้งสมาคมฟันดาบสมัครเล่นขึ้นโดยเชิญ หลวงสุขุม  นัยประดิษฐ์  ซึ่งเป็นผู้อ านวยการองค์การ
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ส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทยในขณะนั้น  ขึ้นเป็นนายกสมาคมฟันดาบฯ  โดยมี ร.อ.เสน่ห์ วงศ์
ชะอุ่ม เป็นเลขาธิการฯ  และได้รวบรวมนักกีฬาฟันดาบไทยที่สนใจตามมหาวิทยาลัยต่างๆ มาพัฒนา
ปรับปรุง ทักษะการเล่นให้เป็นสากล โดยใช้สถานที่ในการฝึกซ้อมบริเวณใต้อัฒจรรย์รอบสนามศุภช
ลาศัย ซึ่งขณะนั้นชาวต่างประเทศท่ีอาศัยอยู่ในประเทศไทยก็ได้เข้ามาร่วมเล่นกันเป็นจ านวนมากและ
ได้ช่วยแนะน าท้ังด้านทักษะการเล่น  กติกาการ แข่งขัน (จักราวุธ โสมภีร์, 2552) นับเป็นยุคเริ่มก่อตั้ง
มีการยกร่างระเบียบข้อบังคับสมาคม โดยใช้ชื่อ “สมาคมดาบสากลแห่งประเทศไทย” 

พ.ศ. 2510 - 2531 พลอากาศเอกทวี  จุลทรัพย์ เป็นนายกสมาคมฟันดาบฯคนต่อมา โดย
มี  น.อ.ภูมิ  หุราพันธ์ เป็นเลขาธิการฯ ใช้ที่ฝึกซ้อมบริเวณสโมสรศิษย์เก่าวชิราวุธ ในบริเวณวังสราญ
รมย์ และได้เปลี่ยนชื่อเป็นสมาคมฟันดาบสมัครเล่นแห่งประเทศไทย ในปี 2510 ประเทศไทยได้เข้า
ร่วมเป็นสมาชิกสหพันธ์กีฬาฟันดาบระหว่างประเทศ (FIE) ซึ่งขณะนั้นมีส านักงานใหญ่อยู่ที่กรุงปารีส 
ประเทศฝรั่งเศส ต่อมาในวันที่ 12 มกราคม 2514 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ พระราชทาน พระบรมราชานุญาตให้สมเด็จพระเจ้าลูกยาเธอ เจ้าฟ้าวชิรา
ลงกรณ์ ทรงเป็นองค์อุปถัมภ์ของสมาคมฟันดาบสมัครเล่นแห่งประเทศไทย จึงมีชื่อที่สมบูรณ์
ว่า “สมาคมฟันดาบสมัครเล่นแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์ของสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ 
สยามกุฎราชกุมาร ”  และสมาคมฟันดาบฯ ยังได้ส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันทั้งภายในประเทศและ
ระดับนานาชาติ จนเกิดผลงานเป็นประวัติศาสตร์แรกของนักกีฬาดาบสากลทีมชาติไทยได้อันดับที่ 
4 ของเอเชีย ในการแข่งขันเอเซี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 8 ที่กรุงเทพมหานคร ใน พ.ศ. 2521 และมีผลงานอีก
มากมายจนถึงปัจจุบัน (สมาคมฟันดาบแห่งประเทศไทยฯ, 2554)  

ปัจจุบันกีฬาดาบสากลมีการแข่งขันทั้งในระดับเยาวชน และสถาบันอุดมศึกษา เกิดความ
แพร่หลายมากขึ้นมากขึ้น จนมีรายการเยาวชนแห่งชาติ และกีฬาแห่งชาติ อีกทั้งยังมีการบรรจุไว้ใน
ระดับภูมิภาคเอเชีย รวมถึงโอลิมปิคเกมส์มีประเทศสมาชิกประมาณ 120 ประเทศท่ัวโลก การแข่งขัน
มีประเภทดาบอยู่ 3 ประเภท คือ ฟอยล์ (Foil) เอเป้ (Epee) และเซเบอร์ (Sabre) โดยแต่ละดาบมี
ความแตกต่างกันในลักษณะของดาบแยกได้ (ชมรมดาบสากล มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, 2552) ดังนี้ 

 - ลักษณะของดาบฟอยล์ และดาบเอเป้ เป็นดาบที่เล่นโดยการแทงโกร่งดาบ (ที่บังมือ) มี
ลักษณะกลมแต่โกร่งดาบของฟอยล์จะเล็กกว่าของเอเป้เล็กน้อย บนใบดาบมีสายไฟฟ้าเส้นเล็ก ๆ เดิน
ทอดตามไปด้วยจากปลายหัวดาบที่เป็นสวิตช์ไปยังด้ามดาบ จากด้ามดาบจะมีสายต่อผ่านข้อมือสอด
ไปตามเสื้อไปออกที่บริเวณเอวต่อไปยังเครื่องตัดสินไฟฟ้า เมื่อผู้แทงดาบให้หัวดาบกระทบเป้าสวิตช์ที่
หัวดาบจะท างานท าให้ไฟที่เครื่องตัดสินไฟฟ้าสว่างขึ้น  

 - ส่วนลักษณะของดาบเซเบอร์ เป็นดาบที่เล่นโดยการฟันแต่สามารถแทงได้บางจังหวะของ
การเล่น โกร่งดาบจะมีแถบคลุมด้านหลังมือคล้ายกระบี่ ใบดาบของดาบชนิดนี้ตลอดทั้งเล่มเป็นสื่อ
ไฟฟ้า เมื่อส่วนของดาบกระทบเป้าฝ่ายตรงกันข้ามจะท าให้ไฟที่เครื่องตัดสินสว่างข้ึน 
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การแข่งขันกีฬาดาบสากล  

องค์ประกอบของการจัดการแข่งขัน (ชมรมดาบสากล มหาวิทยาลัยมหาสารคาม , 2552)   
ประกอบด้วย 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 เครื่องตัดสินไฟฟ้า 

 
1. เครื่องตัดสินไฟฟ้า ดังรูปที่ 1 เป็นอุปกรณ์ที่ต่อจากสายใบดาบของนักกีฬา ถ้าฝ่ายแดง

ฟันหรือแทงฝ่ายตรงข้ามสีเขียวถูกเป้าจะท าให้ไฟเขียวสว่างขึ้น ถ้าถูกนอกเหนือเป้าจะท าให้ไฟสีเขียว
สว่างข้ึน ถ้าต่างคนต่างฟันหรือแทงเข้าเป้าไฟก็จะสว่างขึ้นพร้อมกัน ใช้เป็นเครื่องช่วยพิจารณาเท่านั้น 
ทั้งนี้การให้คะแนนขึ้นอยู่ที่ผู้ตัดสิน  

2. การตัดสิน และการได้คะแนนขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของกรรมการเป็นผู้พิจารณาสิทธิ์ของผู้
เล่นทั้งสองฝ่าย ส่วนการใช้เครื่องไฟฟ้านั้นเป็นเพียงเครื่องช่วยในการพิจารณาของผู้ตัดสินเท่านั้น 

2.1. กรรมการตัดสิน ประกอบด้วย 
1) ประธานการแข่งขันท าหน้าที่ควบคุมการแข่งขัน 
2) กรรมการให้คะแนน 4 คน ถ้าใช้อุปกรณ์แจ้งคะแนนไฟฟ้า จะใช้กรรมการให้คะแนน 2 คน 
3) กรรมการบันทึกคะแนน 
4) กรรมการหยุดเวลา 

     2.2. กรรมการตัดสินจะขานหยุด เพ่ือหยุดชะงักการแข่งขัน เมื่อ 

1) เกิดอาการบาดเจ็บในระหว่างการแข่งขัน 
2) ผู้เข้าแข่งขันออกนอกพ้ืนที่เข้าแข่งขัน 
3) การฟันก่อนที่กรรมการจะสั่งให้เริ่มแข่งขัน 
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รูปที่ 2 สนามดาบสากล 
 

3. สนาม ปูด้วยพ้ืนโลหะยาว 14 เมตร ดังรูปที่ 2 จากสนามจะมีสายไฟฟ้าต่อไปยังเครื่อง
ตัดสินเพ่ือใช้ตัดสัญญาณไฟไม่ให้สว่างขึ้น ในกรณีที่ใบดาบของนักกีฬาแทงถูกพ้ืนสนาม ที่ขอบเส้น
สายสนามด้านหลังของนักกีฬาแต่ละคนจะเป็นพ้ืนที่ของการเล่น ผู้เล่นคนใดถอยออกจากเส้นหลังของ
ตนเองจะเสีย 1 คะแนน  

4. ลักษณะการสัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ของแต่ละประเภทดาบ ดังนี้ 
4.1. ดาบฟอยล์ เป้าหมายของดาบประเภทนี้ คือ เฉพาะล าตัวส่วนบน บริเวณลักษณะ

เหมือนกับสวมเสื้อกั๊ก ไม่มีแขน และช่วงคอ เสื้อทอด้วยโลหะซึ่งเป็นสื่อไฟที่สวมทับชุดขาว ถ้าแทง
ออกนอกเสื้อตัวนี้ไฟสีขาวก็จะสว่างขึ้น ผู้เล่นจะต้องขอสิทธิ์เข้าท าโดยเหยียดแขนออกไป และเคลื่อน
ตัวออกไปข้างหน้าแล้วแทง ซึ่งฝ่ายตรงข้ามจะต้องรับ คือปัดดาบคู่ต่อสู้และแทงสวนกลับให้โดนคู่ต่อสู้ 
หากฝ่ายรับแทงสวนกลับโดยไม่ปัดดาบของฝ่ายเข้าท าก่อนจะไม่ได้คะแนนยกเว้นฝ่ายรุกแทงไม่โดน
ฝ่ายรับ ถ้าหากว่าฝ่ายรุกแทงโดนนอกเป้าฝ่ายรับกรรมการจะสั่งยุติแล้วให้เริ่มเล่นใหม่ ถ้าหากเข้าแทง
พร้อมกันต่างคนต่างแทงถูกเป้าจะไม่ได้คะแนนทั้งคู่ ยกเว้น ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งแทงไม่ถูกเป้า 

4.2. ดาบเอเป้ เป้าหมายดาบประเภทนี้คือ ทุกส่วนของร่างกายตั้งแต่รองขาถึงหน้ากาก 
(หัวจรดขา) ดาบประเภทนี้ใช้การตัดสินจากการขึ้นไฟสีแดงและไฟสีเขียวบนเครื่องตัดสิน โดยที่ไม่
ต้องมีกฎ กติกาเหมือนดาบอ่ืน ซึ่งผู้เล่นจะต้องพยายามแทงให้ถูกคู่ต่อสู้ ในขณะเดียวกันนั้นก็ไม่ให้คู่
ต่อสู้แทงถูกตนเองด้วย ในกรณีที่แทงถูกเป้าพร้อมกันก็จะได้คะแนนทั้งสองฝ่าย หากแทงช้ากว่ากัน
เพียงเสี้ยววินาที ไฟของคนที่แทงภายหลังจะถูกตัดสัญญาณไฟ ส่วนไฟของฝ่ายที่แทงถูกเป้าก่อน
เท่านั้นที่จะสว่างขึ้น  
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4.3. ดาบเซเบอร์ เป็นดาบที่ใช้ฟันเป็นส่วนใหญ่แต่สามารถใช้แทงได้ในบางจังหวะของ

การเล่น เป้าหมายของดาบเซเบอร์คือส่วนบนของผู้เล่นทั้งหมดตั้งแต่เอวขึ้นไป (แขนและหน้ากาก)          

ผู้เล่นจะต้องแสดงขอสิทธิ์เข้าท าและฝ่ายรับต้องรับก่อนตอบโต้ 

การเริ่มต้นการแข่งขัน 

ผู้แข่งขันทั้ง 2 ฝ่ายจะยืนหันข้างให้กับกรรมการผู้ตัดสินการแข่งขัน โดยทั้งคู่จะยืนห่างจากเส้น

แบ่งแดน 2 เมตร ก่อนเริ่มการแข่งขันนักกีฬาทั้งสองฝ่ายต้องท าความเคารพ และตรวจอุปกรณ์ให้อยู่

ในสภาพพร้อมท าการแข่งขัน กรรมการจะสั่งเป็นภาษาฝรั่งเศษให้นักกีฬาอังการ์ด (En garde) 

หมายถึงให้นักกีฬาเตรียมพร้อมในท่าอังการ์ด หลังจากนั้นกรรมการจะสั่งเอส-วูอ์-เป้ (Etes-vous 

prets) และเมื่อผู้เข้าแข่งขันเตรียมพร้อมแล้วจะขานเริ่มท าการแข่งขันอาล์ เล่ (Allez) โดยรอบการ

แข่งขันจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

 1. รอบคัดเลือก (Pool round) การแข่งขันดาบฟอยล์และดาบเอเป้มีระยะเวลา 3 นาที ท า

การแข่งขันทั้งหมด 3 ชุด พักระหว่างชุด 1 นาที ยกเว้นดาบเซเบอร์จะท าการแข่งขันโดยไม่จับเวลา

และไม่มีเวลาพักระหว่างเกมส์ ผู้ชนะคือผู้ท าแต้มได้ก่อน 5 คะแนน ผู้ที่มีสิทธิ์แข่งในรอบต่อไปต้องมี

คะแนนผ่านเกณฑ์ร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมการแข่งขันทั้งหมด และจัดอันดับนักกีฬาจากแต้มได้-เสีย

เพ่ือท าการจับสายในรอบต่อไป 

 2. รอบแพ้คัดออก (Elimination round) ในรอบนี้มีแต้มรวมทั้งหมด 15 แต้ม โดยที่ดาบ

ฟอยล์และดาบเอเป้จะท าการแข่งขันในระยะเวลา 3 นาที 3 ชุด พักระหว่างชุด 1 นาที ส่วนดาบเซ

เบอร์ไม่มีจับเวลาในระหว่างการแข่งขัน โดยจะท าการแข่งเป็น 2 ช่วง ช่วงแรกจะจบที่ 8 แต้ม จากนั้น

ท าการพักระหว่างเกมส์ 1 นาที และท าการแข่งต่อจนถึงแต้มที่ 15 ผู้แพ้ตกรอบทันที โดยที่ผู้ชนะจะผ่าน

เข้ารอบต่อไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะได้ผู้ชนะเพียงคนเดียว 

เมื่อสิ้นสุดการแข่งขัน  

 นักกีฬาต้องท าความเคารพ และจับมือกันถือว่าเป็นที่สิ้นสุดการแข่งขัน 
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ทักษะและสมรรถถาพของกีฬาดาบสากล 

จากการศึกษาการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวและคิเนเมติกส์ในกีฬาดาบสากลของทัลเนอร์               
(Turner et al., 2013) ได้ท าการแบ่งลักษณะท่าทางตามทักษะของดาบสากลเป็น 2 รูปแบบ ดังนี้ 

 

 

รูปที่ 3 ท่าอังการ์ด 

 

• ท่าอังการ์ด (On guard) ดังรูปที่ 3 เป็นท่าทางที่ใช้ในการเตรียมตัวเพ่ือการเข้าท า ซึ่ง
ช่วยให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วในการส่งเสริมความสัมพันธ์ของจุดศูนย์กลางมวล (Center 
of mass) ร่างกาย โดยนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วในการเข้าท าและกลับมาป้องกันตัว 
หรือสามารถเป็นในทางกลับกัน คือป้องกันตัวและกลับมาเข้าท า นั้นคือความสามารถพ้ืนฐานเพ่ือ
เตรียมการรับมือกับการเข้าท าของฝ่ายตรงข้าม โดยที่นักกีฬาสามารถคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วจาก
ต าแหน่งปัจจุบัน หรือตั้งใจในการเข้าท าอีกครั้งก็สามารถรองรับการเข้าท าของฝ่ายตรงข้ามได้ แม้ว่า
ส่วนใหญ่จะขึ้นอยู่กับการรับรู้  (Perceptual)  และทักษะการเคลื่อนไหวทางด้านจิตวิทยา 
(Psychomotor) ของนักกีฬา ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงจ าเป็นเป็นต้องมีสอง
ปัจจัยส าคัญในท่าอังการ์ดได้แก่ อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development) และวงจร
เหยียดตัวออก-หดตัวสั้นเข้า (Stretch-shortening cycle) ของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Turner et al., 
2013) 
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รูปที่ 4 ท่าลันจ์ 
 

• ท่าลันจ์ (Lunge) ดังรูปที่ 4 เป็นท่าที่เกิดขึ้นบ่อยที่สุดจากการเข้าท าในจังหวะสุดท้าย 
โดยจะประกอบด้วยการเคลื่อนไหวภายในระยะทางของการเตรียมการเข้าท า ตามด้วยการก้าวออกไป
ข้างหน้าที่มากกว่าระยะก้าวปกติพร้อมกับแขนที่ยืนออกมาแทง หลังจากนั้นนักกีฬาจะต้อง
เตรียมพร้อมด้วยการรับ-ตอบดาบ หรือการป้องกันตัว จากข้อมูลสถิติของผู้ที่ได้รับรางวัลอันดับที่ 1 
ของการแข่งขันระดับนานาชาติ การเข้าท าในรอบแพ้คัดออกจะอยู่ในช่วง 140 ครั้ง ภายในการแข่งขัน
เพียงรอบเดียว  ความต้องการที่เหมาะสมของท่าลันจ์คือเกิดการท าซ้ าในหลาย ๆ ครั้ง โดยที่คุณภาพ
การลันจ์จะเกิดจากพลังของกล้ามเนื้อที่ของขาตาม สามารถเกร็งกล้ามเนื้อแบบหดตัวสั้น 
(Concentric action) ได้มากที่สุดในการสร้างพลังกล้ามเนื้อ ในขณะที่ขาน าเคลื่อนไหวไปข้างหน้า 
และต้องมีความสามารถในการหยุดแรง (Braking forces) ด้วยขาน าเช่นด้วยกัน เพราะเนื่องจากการ
ลันจ์เกิดจากความได้เปรียบในเรื่องของระยะทางด้วยความเร็วของการกระท า ซึ่งจะท าให้เกิดอัตรา
การพัฒนาแรงและความสามารถในการออกแรงสูงสุด (Maximum effort) ดังนั้นการเคลื่อนไหว
ในทางลันจ์เริ่มจากการกระโดด (Bounce) เพ่ือเคลื่อนไหวในท่าอังการ์ดท าให้กล้ามเนื้อเกิดวงจร
เหยียดตัวออก-หดตัวสั้นเข้าในการเคลื่อนไหว และการออกแรงลันจ์อย่างเต็มที่เพ่ือไปให้ถึงเป้าหมาย
ของคู่ต่อสู้ (Turner et al., 2013) 
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สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา 

องค์ประกอบของสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย 

 1. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง องค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดของทุก ๆ กีฬา การฝึก

ความแข็งแรงจึงมีเป้าหมายที่จะเพ่ิมสมรรถภาพในการแข่งขันของนักกีฬา เพ่ือช่วยให้กล้ามเนื้อ

สามารถหดตัวได้ดีขึ้น และเพ่ิมขนาดของมัดกล้ามเนื้อให้สามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหด

ตัว 1 ครั้ง  

 จาการศึกษาของ รอย และไบอัน ในปี 2008 พบว่า ได้ประเมินด้วยไอโซไคเนติก 

(Isokinetic) ทอร์กสูงสุดของขามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างการเดินหน้า และถอยหลัง ใน

ขาน าทั้งการเหยียดต้นขาออก (Quadriceps eccentric action)  และการหดตัวเข้าสั้นของต้นขา 

(Quadriceps concentric action) การเดินหน้าในท่าอังการ์ดจะมีค่าสูงสุดที่ 60 องศา และ 80 

องศา และต่ ากว่าที่ 30 องศา (Roi & Bianchedi, 2008)  

จากการศึกษาของ รีดอนโด้ ในปี 2014 ผลของการฝึกความแข็งแรงของนักกีฬาดาบ

สากลในระยะเวลา 12 สัปดาห์ที่มีผลต่อเวลาการเคลื่อนที่ พบว่า ทุกตัวแปรมีการพัฒนา อีกทั้งค่า

เวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลื่อนที่ลดลง ซึ่งสามารถสรุปได้ว่าผลของการฝึกความแข็งแรงในระยะเวลา 

12 สัปดาห์ สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ความแข็งแรงแบบแรงระเบิด และพัฒนาเวลาเคลื่อนที่

ได ้(Redondo et al., 2014) 

2. พลัง (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆ ส่วนของ

ร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยระยะเวลาที่สั้นที่สุด แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรง

และความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดดไกล การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 

 

ดังนั้น  Power   = Force   Velocity 

    = Force   
Distance

 Time
  

    = 
Work

Time
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จากการศึกษาของ ฟิกเจอร์ ในปี 2012 พบว่า ต าแหน่งของขาตามที่มีผลต่อพลัง

และความเร็วในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล พบว่า มุมที่ท าให้เกิดพลังและความเร็วดีที่สุดในมุม 90 

องศา (N. Gresham-Fiegel, House, & Zupan, 2012) 

 3. ความอดทน (Endurance) หมายถึง กลุ่มกล้ามเนื้อนั้น ๆ มีความสามารถที่จะหดตัวได้

อย่างต่อเนื่อง แบบซ้ า ๆ โดยการให้น้ าหนักในช่วงเวลาหนึ่ง หรือให้จ านวนครั้ง หรือความอดทนจะ

สามารถรับน้ าหนักได้ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

จากการศึกษาผลสถิติของ ทัลเนอร์ และคณะ ในปี 2013 พบว่า การเข้าท าในรอบ

แพ้คัดออกจะอยู่ในช่วง 140 ครั้งของการแข่งขันเพียงรอบเดียว ความต้องการที่เหมาะสมของท่าลันจ์

คือเกิดการท าซ้ าในหลาย ๆ ครั้ง ซึ่งต้องอาศัยพลังอดทนในการพุ่งออกไปข้างหน้าได้อย่างเร็วและแรง

ที่สุดในทุก ๆ การลันจ์ (Turner et al., 2013) 

  จากการศึกษาผลสถิติของ ทัลเนอร์ และคณะ ในปี 2016 พบว่า การเข้าท า หรือ

ลันจ์ด้วยพลังระเบิด (Explosive lunges) ต้องอาศัยความว่องไว (Quickness) ในระหว่างเกมส์การ

แข่งขันจะเกิดช่วงพักระหว่างหยุดเกมส์ในระยะเวลาที่แตกต่างกัน ท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน

แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic metabolism) ซึ่ งเป็นความต้องการของผลฉับพลันในการ

เปลี่ยนแปลงทิศทางและการลันจ์หลาย ๆ ครั้ง หมายถึงผลลัพธ์ในการเข้าท าที่ดีที่สุดในการลันจ์หลาย 

ๆ ครั้งหลังจากการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนแปลงทิศทาง ในการหลอกล่อคู่ต่อสู้เพ่ือใช้ในการหลบ

หลีก และการแกล้งเข้าท า ควรที่พิจารณาประสิทธิภาพพ้ืนฐานของร่างกายเป็นส าคัญ (Turner, et 

al., 2016) 

 4.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ระยะทางในการเคลื่อนที่ต่อหนึ่ งหน่วยเวลา หรือ

ความสามารถในการเคลื่อนที่เร็วที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 

  จากการศึกษาของ ทัลเนอร์ และคณะ ในปี 2013 พบว่านักกีฬาดาบสากลสามารถ

เคลื่อนไหวในการเข้าท า หรือสัมผัสเป้าหมายได้อย่างเร็ว ท าให้นักกีฬามีข้อได้เปรียบคือ นักกีฬา

สามารถเคลื่อนที่เพ่ือท าแต้มได้อย่างรวดเร็ว และไม่เกิดข้อผิดพลาดในการเข้าท า อีกทั้งยังสามารถ

กลับมารอตั้งรับ และท าได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Turner et al., 2013) 

 5. ความว่องไว (Quickness) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยน

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามท่ีต้องการ 
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จากการศึกษาของ ฟิกเจอร์ ในปี 2012 พบว่า นักกีฬาดาบสากลจะต้องอาศัยความ

ว่องไว (Quickness) เคลื่อนที่จากจุดปัจจุบัน หรือหาโอกาสขึ้นมาใหม่ไปที่นักกีฬาจะสามารถเข้า

โจมตีได้อีกครั้งในการเคลื่อนไหว เพ่ือเข้าถึงจุดเป้าหมายได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม (N. Gresham-

Fiegel et al., 2012)  

จากการศึกษาของ มิฮาลิก และคณะ ในปี 2008 พบว่านักกีฬาดาบสากลจ าเป็นที่

จะต้องพัฒนากล้ามเนื้อส่วนล่างให้มีความแข็งแรง และพลังระเบิดที่มีส่วนส าคัญในการออกแรงท่า

ลันจ์ หรือการเข้าท าแต้มตามเป้าหมายของนักกีฬาได้อย่างรวดเร็ว (Speed) และมีความว่องไว 

(Quickness) จะส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อที่มีความเฉพาะเจาะจง

ในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาดาบสากล (Mihalik et al., 2008)  

 6. การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง

ราบรื่น กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสานสัมพันธ์สอดคล้องระหว่างตา มือ 

และขา 

จากการวิเคราะห์ท่าลันจ์ทางชีวกลศาสตร์ของ โกลิพูล ในปี 2008 พบว่าการลันจ์

จะเริ่มจากสิ่งเร้าที่มองเห็นจากคู่ต่อสู้แล้วท าให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อขา และแขน 

ที่ต้องการเปลี่ยนจุดศูนย์กลางมวลให้เคลื่อนที่ออกไปข้างหน้าในการเข้าท าเพ่ือน าปลายดาบสัมผัส

เป้าหมายของคู่ต่อสู้ (M. Gholipour, 2008) 

 7. ความเร็วอดทน (Speed endurance) หมายถึง ความสามารถในการใช้ความเร็ว ที่มี

ระยะเวลาสั้นที่สุด โดยการปฏิบัติแบบซ้ าที่สามารถคงสภาพเดิมได้ตลอดการเคลื่อนไหว ด้วยจ านวน

เซตน้อย ความหนักมากกว่า 85% และระยะทางที่ 60 – 120% ของพ้ืนที่สนามแข่ง  

  จากการศึกษาของ โซลากิส และคณะ ในปี 2012 พบว่า การเคลื่อนไหวที่ส าคัญบน

สมรรถนะของร่างกายของนักกีฬาดาบสากล รวมถึงการรับรู้การกระท าของคู่ต่อสู้ และระยะเวลา

เคลื่อนที่ (Movement Time) หรือการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหว (Change Of Direction) ได้

อย่างรวดเร็ว รวมถึงการเร่งความเร็ว (Acceleration) จากต าแหน่งเริ่มต้นไปจนถึงต าแหน่งสิ้นสุดที่

สามารถน าปลายดาบสัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว และเกิดความผิดพลาดเพียงเล็กน้อย

ที่สุดในการเข้าโจมตีเป้าหมายของคู่ต่อสู้ทั้งในขณะการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ดีกว่าเดิม 

(Charilaos Tsolakis & Bogdanis, 2012)  
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 8. พลังอดทน (Power endurance) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้ ใน

ระยะเวลาที่สั้นที่สุดด้วยความเร็ว เช่น จ านวนครั้งที่นักกีฬาท าได้ในเวลาที่จ ากัด และกีฬาที่ใช้ความ

หนักในระดับเบา – ปานกลาง ในระยะเวลาที่จ ากัด เป็นต้น  

  จากการศึกษาของ ทัลเนอร์ และคณะ ในปี 2016 พบว่า นักกีฬาดาบสากลต้อง

ควบคุมพ้ืนที่ในระหว่าง 250 – 1,000 เมตร เกิดจ านวนในการเข้าโจมตีประมาณ 140 ครั้ง และเกิด

การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ประมาณ 400 ครั้ง ท าให้ความหนัก และการใช้พลังงานแบบแอน

แอโรบิกเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งจะเกิดการใช้พลังกล้ามเนื้อขาในการลันจ์อย่างมาก จึงท าให้นักกีฬาเกิด

การเคลื่อนไหวตลอดเกมส์การแข่งขัน โดยส่วนใหญ่การเข้าท าในจังหวะสุดท้ายจะจบลงที่ท่าลันจ์ใน

ลักษณะแรงระเบิด (Explosive movement) ซึ่งเกิดขึ้นซ้ า ๆ อย่างหนักจึงจ าเป็นต้องอาศัยพลัง

อดทน (Power endurance) ที่มีประสิทธิภาพในการแสดงการเคลื่อนไหว (Turner, et al., 2016) 

 

กลไกการท างานของกล้ามเนื้อ 

 การท างานของกล้ามเนื้อ (สนธยา สีละมาด) จะมีอยู่ 2 ลักษณะ คือ การหดตัวและการคลาย

ตัว ซึ่งการหดตัวของกล้ามเนื้อแบ่งออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ ได้แก่ 

 1. การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction) หมายถึง การหดตัวของ

กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนที่ เพราะมีระดับความตึงของกล้ามเนื้อมากน้อยแตกต่างกันเป็นสาเหตุให้

มุมข้อต่อมีการเปลี่ยนแปลง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 

   - การหดตัวแบบคอนเซนทริก เป็นการหดตัวสั้นเข้าของกล้ามเนื้อและเกิดขึ้นเมื่อมีการหด

ตัวสร้างแรง     

- การหดตัวแบบเอกเซนทริก เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อขณะที่กล้ามเนื้อมีการเหยียดยาว

ออก ภายใต้ความตึง 

    จากการศึกษาของ ทัลเนอร์ และคณะ ในปี 2013 พบว่า ได้วิเคราะห์ทางด้านชีวกล

ศาสตร์ในองค์รวมของท่าลันจ์ จ าเป็นต้องมีท้ังความแข็งแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเซนท

ริก และมีความแข็งแรงในการหยุด (ความแข็งแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบเอกเซนทริก และ

ความแข็งแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมทริก) (Turner et al., 2013) 
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 2. การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมทริก (Isometric contraction) หมายถึง การหดตัว

ของกล้ามเนื้อมีการพัฒนาความตึง แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของมุมข้อต่อเป็นการหดเกร็งอยู่กับที่ 

    จากการศึกษาของ ทัลเนอร์ และคณะ ในปี 2013 พบว่า ท่าอังการ์ด เป็นท่าที่มี

ลักษณะของขาทั้งสองข้างย่อลงเล็กน้อยเพ่ือให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมทริก ซึ่งจะอยู่

ในช่วงก่อนการเริ่มท าการแข่งขัน นักกีฬาจ าเป็นต้องท าการเตรียมพร้อมโดยการยืนอยู่กับที่ในท่าอั ง

การ์ดด้วยความนิ่งเพ่ือรอฟังเสียงสัญญาณจากกรรมการ หลังจากนั้นจึงจะสามารถท าการออกตัวหรือ

เข้าจู่โจมได้ (Turner et al., 2013) 

 3. การท างานของกล้ามเนื้อแบบไอโซไคเนติก (Isokinetic contraction) จากผู้เชี่ยวชาญ

บางท่านกล่าวว่าไม่จัดเป็นชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ เนื่องจากเป็นการใช้เทคนิคที่พิเศษ การ

ท างานแบบไอโซไคเนติกมีการเคลื่อนที่ปกติที่ใช้การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า หรือแบบยืด

ยาวออก ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนไหวคงท่ี และการหดตัวของกล้ามเนื้อเกิดขึ้นตลอดการเคลื่อนไหว 

การทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 

การทดสอบด้วยเครื่องมือไอโซไคเนติก (Isokinetic) 

การฝึกการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ท าการวัดผลโดยเครื่องไอโซไคเนติกนั้น มีการแบ่งความ

ความเร็วที่แน่นอนจากการทบทวนวรรณกรรมจึงก าหนดให้ช่วงความเร็วที่ 60/วินาที เป็นค่าตัวแปร

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) และก าหนดให้ช่วงความเร็วที่ 240/วินาที 

ค่าตัวแปรของพลังอดทน (Power endurance) เป็นผลมาจากการหดตัวของกล้ามเนื้อตลอดการ

เคลื่อนไหว ที่มุมข้อต่อใดข้อต่อหนึ่งของช่วงการเคลื่อนไหว ซึ่งมีหน่วยเป็น นิวตันเมตร (Newton 

meter; Nm) ทั้งนี้การพัฒนาของสมรรถภาพร่างกาย จะส่งผลให้ค่าทุกค่าเพ่ิมขึ้น 

จากการศึกษาของ พูลลิส และคณะ ปี 2009 ได้ศึกษาความแข็งแรงในรูปแบบของ

ไอโซไคนิติกในระหว่างการเหยียดเข่า และงอเข่าในนักกีฬาดาบสากล ท าการทดสอบความสัมพันธ์

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาดาบสากล กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเหยียดเข่า และงอของขา

น า และขาตาม จากกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาดาบสากล จ านวน 30 คน โดยการวัดผลจากเครื่องไอโซไค

เนติก ที่ความเร็วเชิงมุม 30–60 /s และ 240 /s พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ระหว่างกลุ่มในการเหยียดเข่า และงอเข่า มุมของเข่าในการเหยียดเข่า และงอเข่า และอัตราของแรง

สูงสุดของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเหยียดเข่า และงอเข่า แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีในนัยส าคัญของ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22 

ขาน า และขาตาม อัตราของแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ และมีข้อเสนอแนะว่าควรมีเวลาในการฝึกความ

แข็งแรงของนักกีฬาดาบสากลที่มากขึ้น เพ่ือที่จะพัฒนารยางค์ส่วนล่าง (I. Poulis, S. Chatzis, K. 

Christopoulou, & Ch Tsolakis, 2009) 

การทดสอบความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน 

รูปแบบการทดสอบความเร็ว คือ ความสามารถของการใช้ความเร็ว และความเร็วอดทน คือ 

ความสามารถของการใช้ความเร็วแบบซ้ า ที่มีจ านวนครั้งต่อเซต ความหนัก 85% ขึ้นไป ด้วยระยะทาง 60 

– 120% ของสนามจริง  

จากการศึกษาของ ทัลเนอร์ และคณะ ปี 2016 ได้ศึกษาความต้องการในการพัฒนา

ความแข็งแรง และโปรแกรมการฝึกของแต่ละประเภทดาบในนักกีฬาดาบสากลมีความแตกต่างกัน

หรือไม่ ได้ท าการฝึกในรูปแบบการเดินขาของดาบสากล ในระยะทาง 4-2-2-4 เมตร ด้วยเครื่องมือ

เครื่องบันทึกเวลา สวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift performance) ที่ระดับความสูงข้อต่อสะโพก 

(Greater trochanter) เริ่มท าการทดสอบจากเส้นเริ่ม 4 เมตร เมื่อสิ้นสุดระยะทางขาน าจะต้อง

เหยียบเส้น แล้วถอยกลับมาให้ขาข้ามเส้น 2 เมตร ในระยะทางนี้ท าต่อไปอีก 2 รอบ และในรอบ

สุดท้ายให้ถอยหลังด้วยระยะทาง 4 เมตร เป็นที่สิ้นสุดการทดสอบ (ในทุกครั้งที่ได้เคลื่อนที่ไปจนสิ้นสุด

ระยะทางขาน าต้องเหยียบที่เส้น) มีหน่วยเป็น วินาที  (Second; sec) และท าการฝึกด้วยรูปแบบการ

เดินเท้าและการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าในจังหวะสุดท้ายพร้อมกับปลายดาบสัมผัสพ้ืนที่เป้าหมาย

ของหุ่นจ าลอง ในระยะทาง 7-4-4-4-4-7 เมตร ทดสอบด้วยเครื่องมือเครื่องบันทึกเวลา สวีฟท์ เพอ

ฟอร์มแมนซ์ (Swift performance) ที่ระดับความสูงข้อต่อสะโพก (Greater trochanter) เมื่อเริ่ม

เคลื่อนไหวในครั้งแรกไปจนถึงเส้น 7 เมตรผู้เข้าร่วมวิจัยต้องท าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ จากนั้นถอย

กลับจนปลายขาน าอยู่หลังเส้น 4 เมตร จุดนี้ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย ท าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์อย่าง

ต่อเนื่อง 4 ครั้ง และในครั้งสุดท้ายต้องถอยกลับมาที่เส้นเริ่มต้นที่ห่างจากเส้น 7 เมตร (ในทุกครั้งที่ได้

เคลื่อนที่ไปจนสิ้นสุดระยะทางขาน าต้องเหยียบที่เส้น) และพัก 10 วินาที มีหน่วยเป็น วินาที  

(Second; sec) (Turner et al., 2016) 
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กลไกการเคลื่อนไหวของนักกีฬาดาบสากล 

 

 

รูปที ่5 แสดงการเคลื่อนไหวในท่าลันจ์ 
การเคลื่อนไหวในกีฬาดาบสากลที่รวดเร็วและถูกต้องนั้น ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อที่สามารถหดตัวเข้า - ออกได้อย่างรวดเร็วร่วมกับมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา จากการ

วิเคราะห์การเคลื่อนไหวคิเนติกส์ของท่า “ลันจ์” ในระยางค์ส่วนล่างของกีฬาดาบสากลจะเกิดจากการ

เคลื่อนไหวของข้อต่อ (Joint motion) ได้แก่ ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อขา จึงท าให้เกิดการส่งแรง

เคลื่อนไหวในท่าลันจ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Chen et al., 2017) โดยลันจ์จะเริ่มต้นจากการเหยียด

เข่า (Knee extension) ของขาน า จากนั้นเกิดแรงถีบตัวออกหรือการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิด 

(Explosive movement) ไปข้างหน้าจากการเหยียดเข่า (Knee extension) ของขาตาม ร่วมกับการ

งอสะโพก (Hip flexors) ของขาน า ในขณะนี้ขาน าจะลอยเหนือพ้ืนและสิ้นสุดเมื่อการเหยียดสะโพก 

(Hip extensor muscle) ไปด้านหน้าท าให้ปลายขาน าสัมผัสพ้ืนส่วนมากพลังกล้ามเนื้อได้มาจากขา

ตาม โดยเริ่มจากการการกดปลายขาลง (Plantar flexors) ตามด้วยการเหยียดเข่า (Knee 

extension) และการกางสะโพก (Hip abductors) (Morris et al., 2011) 

 

กล้ามเนื้อที่ใช้ในกีฬาดาบสากล 

 นักกีฬาดาบสากลจะแสดงศักยภาพท่าลันจ์ที่ดีโดยใช้กล้ามเนื้อขาประกอบด้วยกล้ามเนื้อ 
(Roi & Bianchedi, 2008) (Morris et al., 2011) ดังนี้ 
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1. กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง (Ankle plantar flexion muscle)  
▪ Gastrocnemius  
▪ Plantaris 
▪ Soleus 
▪ Tibialis Posterior 

2. กลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น  (Ankle dorsi flexion muscle)  
▪ Tibialis Anterior 
▪ Extensor Hallucis Longus 
▪ Extensor Digitorum Longus 
▪ Fibularis / Peroneus Terius 

3. กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee extension muscle)  
▪ Rectus Femoris 
▪ Vastus Medialis 
▪ Vastus Lateralis 
▪ Vastus Intermedialis 
▪ Sartorius 

4. กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า (Knee flexion muscle)  
▪ Biceps Femoris 
▪ Semitendinosus 
▪ Semimembranosus 
▪ Gastrocnemius 
▪ Plantaris 
▪ Sartorius 

5. กลุ่มกล้ามเนื้อในการกางสะโพก (Hip abduction muscle) 
▪ Gluteus Medius 
▪ Gluteus Maximus 
▪ Tensor Fasciae Latae 
▪ Gluteus Minimus 

6. กลุ่มกล้ามเนื้อในการหุบสะโพก (Hip adduction muscle) 
▪ Gracilis  
• Adductor Magnus 
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• Adductor Longus 
• Adductor Brevis 
• Pectineus 

7. กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดสะโพก (Hip extensor muscle) 
▪ Gluteus Maximus 
▪ Biceps Femoris 
▪ Semimembranosus 
▪ Semitendinosus 

8. กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอสะโพก (Hip flexor muscle) 
• Psas Major 
• Iliacus 
• Psoas Minor 
• Rectus Femoris 
• Sartorius 

 
หลักการฝึกด้วยน้ าหนัก 

การฝึกด้วยน้ าหนัก (Bompa, 1999) 
การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength development) ประกอบด้วย 

 1. การฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาโครงสร้างร่างกาย (Anatomically adaptation training) คือ 
การฝึกซ้อมเพ่ือก่อให้เกิดการพัฒนาของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกระดูก ท าให้เกิดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในขณะที่ความหนักสูงขึ้นด้วยวิธีการฝึกซ้อมแบบสถานี (Circuit training) ที่จะ
ช่วยพัฒนาทั้งความแข็งแรง และพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และเป็นวิธีการที่ดี
ในการจัดระบบฝึกซ้อม ดังตารางที่ 1 
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ตารางท่ี  1 แสดงรายละเอียดการฝึกซ้อมแบบสถานีทั้งนักกีฬาหัดใหม่และนักกีฬาที่มีประสบการณ์ 
(สนธยา สีละมาด) 

 

ตัวแปรของการฝึกซ้อม นักกีฬาหัดใหม่ นักกีฬาที่มีประสบการณ์ 

ระยะเวลา 8 – 10 สัปดาห์ 3 – 5 สัปดาห์ 

ความหนัก 30 – 40 % 40 – 60 % 
จ านวนสถานี/รอบการฝึก 9 – 12 6 – 9 

ระยะเวลาพักในสถานี 90 วินาที 60 วินาที 
ระยะเวลาพักระหว่างรอบ 2 – 4 นาท ี 1 – 3 นาท ี

ความบ่อย/ครั้ง 2 - 3 3 - 4 

 
เมื่อถึงระยะสุดท้ายของการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาโครงสร้างร่างกายเปอร์เซ็นความหนักจะ

สามารถยอมให้ฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดได้ ดังตารางที่ 2  

 

ตารางท่ี  2 แสดงการเพ่ิมความหนักของนักกีฬาหัดใหม่และนักกีฬาที่มีประสบการณ์ 

(สนธยา สีละมาด) 

 

 

 

 

 

2. การฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อ (Muscle hypertrophy training) คือ การฝึกเพ่ือ
เพ่ิมขนาดทางการกีฬาและการแข่งขัน มีจุดมุ่งเน้นไปที่การเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อที่เฉพาะเจาะจงยกเว้น
กีฬาที่ต้องการเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ เช่น นักกีฬาทุ่มน้ าหนัก และนักกีฬารักบี้ ดังตารางที่ 3  

 

  

การฝึกซ้อมรายสัปดาห์ 1 2 3 4 5 6 

นักกีฬาหัดใหม่ 30% 35% 40% 

นักกีฬาที่มีประสบการณ์ 40% 50% 60% 50% 60% 70% 
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ตารางท่ี  3 แสดงรายละเอียดฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อ 
(สนธยา สีละมาด) 

 

ตัวแปรของการฝึกซ้อม งาน 

ระยะเวลาการฝึกซ้อม 4 – 6 สัปดาห์ 

ความหนัก 70 – 80 % 
จ านวนครั้ง/เซต 4 – 6 

ระยะเวลาพักระหว่างเซต 3 – 5 นาท ี

จังหวะ/ความเร็วในการยก ช้า – ปานกลาง 
ความบ่อย/สัปดาห์ 2 - 4 

 

ส าหรับกีฬาที่ต้องการพลัง พลังระเบิด จ านวนครั้งของการปฏิบัติไม่มีความจ าเป็นต้องปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง หรือพักระหว่างการปฏิบัติ ซึ่งจะท าให้นักกีฬาสามารถออกแรงในแต่ละครั้งด้วยความ
มุ่งม่ันสูง และสามารถปฏิบัติในแต่ละครั้งด้วยพลังระเบิดจากการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิดหดตัวเร็วสูงสุด ดังนั้น จ านวนการออกก าลังกายที่เลือกมาใช้ควรอยู่ระหว่าง 2-4 ครั้ง โดยในแต่
ละครั้งจ านวนเซตควรอยู่ระหว่าง 3-6 เซต ดังตารางที่ 4 

ตารางท่ี  4 แสดงรายละเอียดการฝึกซ้อมพลังด้วยเครื่องออกก าลังกาย 
(สนธยา สีละมาด) 

 

ตัวแปรของการฝึกซ้อม งาน 
ความหนัก : ใช้พลังต่อเนื่อง 30-50% 

     ใช้พลังไม่ต่อเนื่อง 50-80% 
จ านวนการออกก าลังกาย 2-4 
จ านวนครั้ง/เซต 4-10 
จ านวนเซต/การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 3-6 
ระยะเวลาการพัก/เซต 2-6 นาที 
จังหวะ/ความเร็วของการปฏิบัติ ต่อเนื่อง/เร็ว 
ความบ่อย/สัปดาห์ 2-3 
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3. การฝึกซ้อมความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength training) คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมีความส าคัญอย่างมากในเกือบทุกชนิดกีฬา จะแตกต่างกันเพราะรูปแบบในการแข่งขันที่ไม่
มีเหมือนกัน ซึ่งปัจจัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย  

3.1 เส้นผ่าศูนย์กลาง (Diameter) หรือหน้าตัดของกล้ามเนื้อ (Cross-section) โดยเฉพาะ
การเพ่ิมของเส้นผ่าศูนย์กลางของเส้นใยไมโอซิน (Myosin filaments) หมายถึง การเพ่ิมข้ึนของความ
เข้มข้นของโปรตีน (Protein centent) ในรูปของคลอสบริดส์ (Cross bridges) จะขึ้นอยู่กับปริมาณ
และระยะเวลาการฝึกซ้อมความแข็งแรงสูงสุด 

3.2 ความสามารถในการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว จะขึ้นอยู่กับความหนักของ
การฝึกซ้อม ประกอบด้วยความหนักสูงสุดและพลังระเบิด (Explosive power) ท าให้เกิดพลังอย่าง
เต็มที่ของหน่วยยนต์ (Motor Units) ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

3.3 ความสามารถประสานสัมพันธ์ (Synchronize) กันอย่างมีประสิทธิภาพของกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการท างาน จะข้ึนอยู่กับจ านวนครั้งของการปฏิบัติการออกก าลังกายที่มีความ
หนักสูง และการพัฒนาองค์ความรู้ (Learning component)  

ทั้งนี้กีฬาส่วนใหญ่ที่เน้นการฝึกความแข็งแรงสูงสุดจะเกิดการใช้อย่างรวดเร็วระหว่าง  100 
– 200 มิลลิวินาที ซึ่งเกิดจากการฝึกซ้อมความแข็งแรงสูงสุด และพลังที่มีการกระตุ้นในการออกแรง
ได้อย่างรวดเร็ว แต่ทั้งนี้ความรวดเร็วก็ไม่มีการความต้องการอย่างแท้จริงของการแข่งขันกีฬา 

  จากการศึกษางานวิจัยของ เบิร์ด และคณะ (Bird, M Tarpenning, & Marino, 
2005) ได้ก าหนดการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแรงต้านกล่าวถึงการฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจงที่ได้รับผลจากการออกแบบโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงสุด 
(Maximal strength) ในตารางที่ 5 ดังนี้     
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- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงสุด (Maximal strength) ดังตารางที่ 5 

ตารางท่ี  5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงสุด 
(Bird et al., 2005) 

 

ลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ คอนเซนทริก : ไอโซเมตริก : เอกเซนทริก 

จังหวะในการยก 1 : 1 : 1 

จ านวนชุด และจ านวนครั้ง 3 – 5 ชุด และ 3 – 8 ครั้ง 

ล าดับการฝึกข้อต่อ (ก่อน - หลัง) ข้อต่อเดียว - หลายข้อต่อ 

ล าดับการฝึกกล้ามเนื้อ (ก่อน - หลัง) กล้ามเนื้อมัดใหญ่ - กล้ามเนื้อมัดเล็ก 

ระยะเวลาพักระหว่างชุด 3 – 5 นาท ี

จ านวนวันในการฝึกต่อสัปดาห์ 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ 

 

การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

แนวคิดการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ  

การคิดค้นอุปกรณ์การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศถูกพัฒนาขึ้นโดยเดนนิส ไกเซอร์ 

(Dennis keiser) เนื่องจากเนื่องคิดเพ่ือลดข้อบกพร่องของการฝึกด้วยแรงต้านจากรูปแบบดั้งเดิมที่ใช้

น้ าหนักเหล็กเป็นแรงต้าน (Keiser corporation, 2011) การฝึกด้วยอุปกรณ์รูปแบบเดิมนั้น ไม่

สามารถท าให้กล้ามเนื้อออกแรงได้เต็มที่ได้ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว เนื่องจากร่างกายประกอบด้วย 

โครงสร้างกระดูกต่อเข้ากันเป็นข้อต่อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและเคลื่อนไหวโดยผ่านการออกแรง

พยายามของกล้ามเนื้อเพ่ือขยับข้อต่อให้เคลื่อนที่ในมุมองศาที่ต้องการ แต่เหตุนี้ท าให้ การเคลื่อนไหว

ของร่างกายและการออกแรงพยายามของกล้ามเนื้อเป็นไปตามกฎและทฤษฎีคาน (Lever) ประกอบ

กับขณะกล้ามเนื้อออกแรงพยายามทั้งรูปแบบที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อสั้ นลง 

(Concentric contraction) และกล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อเ พ่ิมขึ้น (Eccentric 

contraction) ท าให้เกิดการเปลี่ยนต าแหน่งระยะห่างจุดเกาะกล้ามเนื้อจากจุดหมุนของข้อข่อ จาก

สมการของโมเมนต์ (Moment) ที่เกิดจากผลคูณระหว่างแรงพยายาม และระยะทางจากจุดหมุนใน
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แนวตั้งฉาก เป็นผลให้กล้ามเนื้อไม่สามารถออกแรงได้เท่ากันตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (Baechle & 

Earle, 2000)  

แรงดันอากาศ (Pneumatic)  

แรงดันอากาศ หมายถึง ความสัมพันธ์กับอากาศหรือการใช้อากาศ โดยแรงต้านที่มาจากลม 

(Pneumatic devices) จะให้แรงต้านโดยไม่ขึ้นอยู่กับมวลของวัตถุ (Frost et al., 2008) แต่จะขึ้นอยู่

กับแรงดันของอากาศที่สร้างขึ้น และพ้ืนที่ที่แรงดันนั้นกดลดลง ดังสมการที่ 1 โดยเดนนิส ไกเซอร์ ผู้

ก่อตั้งเทคโนโลยีนิวแมททิค เรียกว่า เครื่องไกเซอร์ ได้ออกแบบเครื่องมือนี้ขึ้นท าให้ผู้ฝึกไม่ต้องออก

แรงเอาชนะความเฉื่อยจากน้ าหนักของวัตถุท่ีใช้ยก เป็นผลให้มีความเร็วในการเคลื่อนไหวมากกว่าการ

ใช้แรงต้านด้วยน้ าหนักเมื่อแรงต้านที่เท่ากัน (Applied force)  

สมการที่ 1 

 

 

 

  โดยก าหนด  P   = ความดันอากาศ (Air pressure) 

     F   = แรงลัพธ์ทั้งหมด  

     A  = พ้ืนที่ที่อากาศลดลง มีหน่วยเป็นตารางเมตร 

  

ความเร่ง และแรง (Acceleration and Force) 

ฟรอสต์ และคณะ กล่าวว่านอกจากนี้ข้อดีของนิวแมททิคยังถูกคิดมาจากกฎของนิวตันข้อที่
สอง ดังสมการที่ 2 ซึ่งความเร่งจะแปรผันตรงกับแรงลัพธ์ที่กระท ากับวัตถุ และแปรผกผันกับมวลของ
วัตถุ เครื่องฝึกแรงดันอากาศจะใช้ความดันของอากาศเป็นแรงดัน ดังนั้น มวลของวัตถุแถบจะเป็นศูนย์ 
เป็นผลให้นักกีฬาสามารถที่จะสร้างความเร่งได้มากกว่าการฝึกด้วยอุปกรณ์ออกก าลังกายแบบฟรีเวท 
โดยที่แรงที่ใช้ในการออกแรงเท่ากัน (Applied force)  ดังรูปที่ 6 (Frost, Cronin, & Newton, 
2010) 

P   =      F 

           A 
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สมการที่ 2  F (Net) = M (Mass)  A (Acceleration) 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบคิเนมาติก (Kinematic) และคิเนติก (Kinetic) ตามทฤษฎีของอุปกรณ์แรง
ต้านแบบอิสระ (Free weight) และแรงต้านจากแรงดันอาการ (Pneumatic) โดยมีแรงต้านที่เท่ากัน 

(Frost et al., 2008) 

 

ไกเซอร์ คอร์โปเรชั่น (Keiser corporation, 2011) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบค่าแรงใน

การออกก าลังกายด้วยท่าเตะขาไปด้านหน้า (Leg extension) ระหว่างการใช้แผ่นน้ าหนักกับการใช้

เครื่องที่ใช้แรงดันอากาศของไกเซอร์ (Keiser) ด้วยการเตะขาขึ้นด้วยความเร็ว 0.5 , 1 , 2 และ 4 

วินาที และเตะขาลงด้วยความเร็ว 0.5 , 1 , 2 และ 4 วินาที พบว่าการออกแรงต้านด้วยแผ่นน้ าหนัก 

ในแต่ละความเร็ว มีความแปรปรวนไม่คงที่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว ขณะที่การออกแรงต้านด้วย

เครื่องที่ใช้แรงดันอากาศสามารถออกแรงได้สม่ าเสมอ คงที่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว ดังรูปที่ 7 ทั้งนี้ 

อธิวัฒน์ สายทอง (2558) ได้ท าการสรุปเปรียบเทียบระหว่างการฝึกด้วยแรงต้านด้วยน้ าหนักกับการ

ฝึกด้วย แรงต้านจากแรงดันอากาศ ดังนี้ 
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ที่มา: (Keiser corporation, 2011) 

 
รูปที่ 7 กราฟแสดงความแตกต่างของการออกแรงขณะการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนัก และการฝึกแรง
ต้านด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ  

 

ตารางท่ี  6 แสดงผลสรุปเปรียบเทียบระหว่างการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักกับการฝึกแรงต้านด้วยแรง
ต้านจากแรงดันอากาศ 

 

องค์ประกอบ การฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนัก การฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 

ความเร่งในการยก 
เกิดความเร่งได้น้อยกว่า เมื่อใช้

น้ าหนักในการยกเท่ากัน 
เกิดความเร่งได้มากกว่า เมื่อใช้

น้ าหนักในการยกเท่ากัน 

แรงที่ใช้ในการยก 
การออกแรงตลอดช่วงการ
เคลื่อนไหวไม่สม่ าเสมอกัน 

การออกแรงตลอดช่วงการ
เคลื่อนไหวมีความสม่ าเสมอในทุก

ช่วงของการออกแรง 

 

ที่มา: (อธิวัฒน์ สายทอง, 2558) 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

33 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศ 

 เกียรติขจร ก่อเกียรติพิทักษ์ (2559) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบไท้เก๊กที่ส่งต่อ

ความแม่นย าในการแทงเป้าดาบฟอยล์และดาบเอเป้ โดยท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดย

มีกลุ่มควบคุมที่ฝึกความแม่นย าเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองที่ฝึกสมาธิแบบไท้เก๊กควบคู่กับการ

ฝึกความแม่นย า พบว่า การเปรียบเทียบหลังการฝึก กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความแม่นย าในการ

แทงเป้าดาบฟอยล์และดาบเอเป้สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 อธิวัฒน์ สายทอง (2558)  ได้ท าการศึกษาผลของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายด้วยระยะเวลา

แตกต่างกันร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาเปรียบเทียบผลของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายด้วยระยะเวลาแตกต่างกันร่วมกับการฝึกแรงต้าน

จากแรงดันอากาศที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อโดยแบ่งเป็น 2 การศึกษา ได้แก่การศึกษาที่ 1 ศึกษาผล

ฉับพลันขณะฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยความหนักที่แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็น

อาสาสมัครนิสิตเพศหญิงคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 16 คน ท าการ

ฝึกด้วยท่าสควอทที่มุมเข่า 90 องศา 11 ความหนัก ได้แก่ ความหนักท่ี 0%, 15%, 20%, 25%, 30%, 

35%, 40%,45%, 50%, และ60% ของหนึ่งอาร์เอ็ม บันทึกค่าความเร็ว แรง และพลังโดยน าค่าสูงสุด

ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ความที่ 35% ของหนึ่งอาร์เอ็มมีแนวโน้มเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อได้ดีที่สุด 

จึงเหมาะสมที่ใช้เป็นความหนักในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในเพศหญิงการศึกษาที่ 2 

ท าการศึกษาผลของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายด้วยระยะวลาแตกต่างกันร่วมกับการฝึกแรงต้านจาก

แรงดันอากาศที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนิสิตเพศหญิงคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 52 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ได้แก่

กลุ่มที่ฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ฝึกด้วยการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย

ระยะเวลา 15 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ กลุ่มที่ฝึกด้วยการสั่นสะเทือนทั้ง

ร่างกายระยะเวลา 30 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ และกลุ่มที่ฝึกด้วยการ

สั่นสะเทือนทั้งร่างกายระยะเวลา 45 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ ท าการฝึกแรง

ต้านด้วยท่าสควอทที่มุมเข่า 90 องศา สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ระยะเวลา 6 สัปดาห์พบว่า ทั้ง 4 กลุ่ม

ทดลองมีการพัฒนาพลังสูงสุดและพลังอดทนหลังจากการฝึกไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้พบว่า กลุ่มที่

ฝึกด้วยการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายระยะเวลา 30 วินาทีร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ มี
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การเพ่ิมขึ้นของค่าพลังสูงสุดและพลังอดทนในการกระโดดด้วยท่า Counter movement jump สูง

ที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองอ่ืนดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการฝึก

แรงต้านจากแรงดันอากาศและการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียวสามารถพัฒนาพลัง

กล้ามเนื้อได้ไม่แตกต่างกัน แต่การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศมี

แนวโน้มพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้สูงกว่าการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียว 

 นภัส สังข์ทอง (2557) ได้ท าการศึกษาผลฉับพลันขณะฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วย

ความหนักที่ต่างกันที่มีต่อพลังสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้

เป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย ช่วงอายุ 18-22 ปีจ านวน 13 

คนและกลุ่มตัวอย่างจะต้องมีอัตราส่วนความแข็งแรงต่อน้ าหนักตัวมากกว่า 1.5 เท่า โดยผู้วิจัยใช้วิธี

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ในการทดลองใช้วิธีถ่วงดุลล าดับโดยจะต้องท าการฝึก Squat 

ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ทั้ง 6 การทดลอง ได้แก่ ความหนักที่ 15% 30% 45% 60% 75% 

และ 90 % ของ 1 RM จ านวน 3 ครั้ง 1 เซต ใช้ระยะเวลาในการทดสอบทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์

ละ 1 ครั้ง มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยของพลังสูงสุด แรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดขณะฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยความ

หนักต่างกัน โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One way analysis of 

variance with repeated measure) หากพบ ว่ามีความแตกต่างกันจะท าการเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัย 1.ค่าพลังสูงสุดในขณะท าท่า 

Squat ที่ความหนัก 15% มีค่าพลังมากกว่า ความหนักที่ 60% 75% และ 90%อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 2.ค่าแรงสูงสุดในขณะท าท่า Squat ที่ความหนัก 90% มีค่าแรงมากกว่า ความหนัก

ที่ 15% 30% และ 45% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3.ค่าความเร็วสูงสุดในขณะท าท่า  

Squat ที่ความหนัก 15% มีค่าความเร็วมากกว่า ความหนักที่ 30% 45% 60%75% และ 90% อย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย ในการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศในขณะ

ท าท่า Squat ความหนักที่ 15% มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความหนักที่ 90% 

มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือพัฒนาแรงกล้ามเนื้อ และความหนักท่ี 15% มีความเหมาะสมที่จะฝึกเพ่ือ

พัฒนาความเร็ว 

 สุทธิกร อาภานุกุล (2556) ได้ท าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการผสมผสานการฝึกด้วย

น้ าหนักกับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส โดยมีวัตถุประสงค์ของ

งานวิจัย คือ เพ่ือพัฒนารูปแบบการผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเพ่ือ
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เพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิสจากกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาเทนนิสชาย 15 คน แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน 

ดังนี้ 

  ขั้นตอนที่ 1 ท าการฝึกษาสัดส่วนของแรงต้านระหว่างการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกด้วย

แรงดันอากาศที่มีต่อผลพลังสูงสุด โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าท่าซูโม่สคอวท 3 เซต เซตละ 6 ครั้ง ความ

หนัก 30%ของน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ ท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรที่ได้

จากรูปแบบของแรงต้าน 

  ขั้นตอนที่ 2 ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบการฝึกแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก 

กับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยแบ่งกล่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 

10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้ าหนัก + การฝึกปกติ กลุ่มที่ 2 ฝึกผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึก

ด้วยแรงดันอากาศ + การฝึกปกติและกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกปกติ  

 พบว่า การฝึกผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการฝึกด้วยแรงดันอากาศเป็นรูปแบบการฝึกที่

ช่วยเพ่ิมพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิสได้เนื่องจากรูปแบบการฝึกนี้สามารถพัฒนาทั้งพลังอดทน พลัง

สูงสุด และสามารถเพ่ิมพลังอดทนได้ดีกว่า การฝึกด้วยน้ าหนักอย่างเดียว 

 กฤตมุข หล่าบรรเทา (2554) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยเครื่องออกกาลังกาย

แบบฟรีเวทที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศผสมกับแรงต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่างกันต่อ

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยเป็นอาสาสมัครนิสิตชายคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 51 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 ครั้ง

กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและพลังกล้ามเนื้อส่วนบน

ของร่างกาย ก่อนการแบ่งเข้ากลุ่มการทดลอง ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายออกเป็น 3 กลุ่ม ทั้ง 3

กลุ่มฝึกที่ความหนัก 85% ของ 1RM กลุ่มที่1 ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศที่ 60% แรงต้านด้วย

น้ าหนัก 40% กลุ่มที่2 ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศที่ 70% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 30% กลุ่มที่ 3 ใช้

แรงต้านจากแรงดันอากาศที่ 80% แรงต้านด้วยน้ าหนัก 20% ท าการทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัวและพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัว ก่อน

การทดลอง หลังการทดลองในสัปดาห์ที่4 หลังการทดลองในสัปดาห์ที่8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล

ทางสถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) และเปรียบเทียบความ

แตกต่างภายในกลุ่มโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า  (One-way analysis of 
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variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ตามวิธีการของ LSD มี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองในสัปดาห์ที่4 และหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัวและพลังกล้ามเนื้อ

ส่วนบนของร่างกายต่อน้ าหนักตัวระหว่าง กลุ่มที่1 กลุ่มที่2และกลุ่มที่3 ไม่แตกต่างกัน แต่พบความ

แตกต่างภายในกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 สรุป

ผลงานวิจัย การฝึกด้วยเครื่องออกกาลังการแบบฟรีเวทที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศผสมกับแรง

ต้านด้วยน้ าหนักในสัดส่วนที่แตกต่างกัน 3 รูปแบบนี้สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ส่วนบนต่อน้ าหนักตัวตลอดจนพลังกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายได้ไม่แตกต่างกัน 

 ศิริธิดา ชูโชคกุล (2552) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการ

โถมแทงในกีฬาฟันดาบ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมฝึกท่าโถมแทง 

สัปดาห์ละ 3 วัน ส่วนกลุ่มทดลองได้รับการฝึกจินตภาพท่าโถมแทงด้วยวีดีทัศน์ และฝึกตามโปรแกรม

การฝึกท่าโถมแทง สัปดาห์ละ 3 วัน จากนั้นทดสอบความแม่นย าในกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มทดลองที่

รับฝึกจินตภาพ แสดงผลความแม่นย าที่มีมากกว่ากลุ่มควบคุมที่รับฝึกท่าโถมแทงเพียงอย่างเดียว 

สรุปว่าการฝึกจินตภาพส่งผลให้เกิดการพัฒนาของท่าโถมแทงในกีฬาฟันดาบอย่างมีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้น 

 งานวิจัยต่างประเทศ   

 ทัลเนอร์ และคณะ (Turner, et al., 2016)  ได้ศึกษาความต้องการในการพัฒนาความ

แข็งแรง และโปรแกรมการฝึกของแต่ละประเภทดาบในนักกีฬาดาบสากลมีความแตกต่างกันหรือไม่ 

จุดประสงค์ของงานวิจัยนี้เพ่ือที่จะทดสอบว่า ประภทดาบแต่ละชนิดมีความแตกต่างการทางด้าน

สรีรวิทยาหรือไม่ จากกลุ่มตัวอย่าง 79 คน แบ่งเป็นผู้ชาย 46 คน และผู้หญิง 33 คน ในระดับ

นานาชาติ ประเภทดาบเอเป้ 29 คน (ชาย 19 คน ผู้หญิง 10 คน) ประเภทดาบฟอยล์ 36 คน (ชาย 

22 คน ผู้หญิง 14 คน) และประเภทดาบเซเบอร์ 23 คน (ชาย 13 คน ผู้หญิง 10 คน) ทั้งหมดจะท า

การฝึก 4 ครั้งต่อสัปดาห์ และท าการทดสอบพลังของรยางค์กล้ามเนื้อส่วนล่าง ความแข็งแรง 

ความเร็วของการเปลี่ยนทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า พบว่า ไม่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญ จากผลของแต่ละประเภทดาบในนักกีฬาดาบสากลชาย หรือหญิง แต่มีความแต่ต่าง

อย่างมีนัยส าคัญระหว่างเพศ จากการเปรียบเทียบนักกีฬาดาบสากลชาย จะมีค่า การกระโดดสูง 

(Countermovement jump) ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง และความสามารถในการเข้าท าด้วยท่า
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ลันจ์ดีกว่านักกีฬาเพศหญิง ผลจากงานวิจัยเดิมอาจจะมีความคล้ายกันในความหนักในแต่ละครั้งและ

เวลาในการแข่งขัน รูปแบบการเคลื่อนไหว (การลันจ์ และการเปลี่ยนทิศทาง และต้องการแรงระเบิด

เท่าที่จะท าได้ จากงานวิจัยในปัจจุบันประเภทของดาบทั้ง 3 ประเภท ไม่จ าเป็นต้องมีความ

เฉพาะเจาะจงในวิธีการฝึกความแข็งแรง แต่จะเป็นวิธีการก าหนดพื้นที่เป้าหมายมากกว่า) 

 ทัลเนอร์ และคณะ (Turner, et al. , 2016) ได้ท าการศึกษาลักษณะทางสรีรวิทยา ที่

สนับสนุนในการลันจ์แต่ละครั้งของนักกีฬาดาบสากล วัตถุประสงค์ของงานวิจัยในครั้งนี้ คือ การวัด

ค่าตัวแปรมีส่งผลถึงความสามารถในการลันจ์  ก าหนดลักษณะทางสรีรวิทยาที่ช่วยสนับสนุนการลันจ์

และการประมาณความสัมพันธ์ระหว่างสาเหตุและผลกระทบโดยการฝึกด้านสรีรวิทยา มีการวัดผล

ประเมิน ก าลังของรยางค์ส่วนล่าง ความแข็งแรงของปฏิกิริยา ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง และ

ลักษณะเฉพาะของกีฬาดาบสากล  จากกลุ่มตัวอย่าง 36 คน อายุระหว่าง 15 – 22 ปี ผลของงานวิจัย

นี้พบว่า การที่จะพัฒนาความสามารถในการลันจ์ให้แข็งแรง และควรที่จะเน้นการพัฒนาก าลังของ

รยางค์ส่วนล่างและความแข็งแรงของปฏิกิริยา มีการแนะน าว่า การฝึกกระโดดและการฝึกพลัยโอ

เมตริกสามารถช่วยเสริมแรงพลักในระนาบขนาน และส่งผลต่อในการพัฒนาการเปลี่ยนทิศทางได้ด้วย 

 ฟรอสต์ และคณะ (Frost et al., 2016) ได้ท าการศึกษาการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสูงสุด 

ความเร็ว และพลังของกล้ามเนื้อ หลังจาก 8 สัปดาห์ ของการฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศหรือ

น้ าหนักจากแรงต้าน เนื่องจากน้ าหนักจากแรงต้านและแรงต้านจากแรงดันอากาศมีคุณสมบัติของแรง

เฉื่อยที่แตกต่างกัน โดยการฝึกด้วยน้ าหนักจากแรงต้านจะสามารถส่งผลให้ความแข็งแรง  ความเร็ว 

การปรับเปลี่ยนของพลังกล้ามเนื้อ จากผู้เข้าร่วม 18 คน เพศชาย ในการฝึกน้ าหนักจากแรงต้าน และ

การฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ จากการทดสอบค่า 1 อาร์เอ็มในท่า Bench press ในการฝึก

ด้วยน้ าหนักจากแรงต้าน จากท าการฝึก 15 30 45 60 75 และ 90% ของ 1 อาร์เอ็ม และประเมินผล

ของแรง ความเร็ว และพลังกล้ามเนื้อ ผู้เข้าร่วมการฝึกน้ าหนักด้วยแรงต้านหรือน้ าหนักจากแรงดัน

อากาศ ท าการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า มีการเพ่ิมขึ้นของค่า 1 อาร์เอ็ม และการออกแรงสูงสุด และ

ความเร็วของทั้ง 2 กลุ่ม ในกลุ่มของแรงต้านจากแรงดันอากาศมีค่าเพ่ิมขึ้นทั้ง 1 อาร์เอ็ม การออกแรง

สูงสุด ความเร็ว และ พลังกล้ามเนื้อ ทั้งกลุ่มน้ าหนักจากแรงต้านและแรงต้านจากแรงดันอากาศ ทั้ง 2 

การฝึกสามารถพัฒนาความเร็วของบาร์เบลล์ที่ 15 และ 30% ของ 1 อาร์เอ็ม แต่อย่างไรก็ตามในกลุ่ม

ของการฝึกแรงดันอากาศท่ีจะสามารถพัฒนาแรงสูงสุด และพลังกล้ามเนื้อสูงสุด ที่น้ าหนักเดียวกันได้   
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 รีดอนโด้ และคณะ (Redondo et al., 2014) ได้ท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

ที่มีผลต่อเวลาเคลื่อนที่ของนักดาบสากล มีวัตถุประสงค์ที่จะศึกษาผลของการฝึกในระยะเวลา 12 

สัปดาห์ของการฝึกความแข็งแรง ที่มีต่อเวลาเคลื่อนที่ จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 12 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ควบคุม 6 คนได้รับการฝึกด้านสรีรวิทยาเหมือนฝึกปกติ กลุ่มทดลอง 6 คน ได้รับการฝึก 2 ช่วง คือ 

ฝึกความแข็งแรงสูงสุด โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และฝึกความ

แข็งแรงแบบแรงระเบิด โดยการฝึกร่วมกันระหว่างฝึกด้วยน้ าหนักและฝึกด้วยพลัยโอเมตตริก มีการ

วั ด ตั ว แป รก่ อนและหลั ง ก า รฝึ ก  ไ ด้ แ ก่  ก า ร ก ร ะ โ ดด  ( Squat jump) , กา รกร ะ โ ดดสู ง 

(Countermovement jump high), ความแข็งแรงสูงสุด (Maximal strength) พบว่า ทุกตัวแปรมี

การพัฒนาที่ดีขึ้น  อีกทั้งค่าเวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลื่อนที่เริ่มลดลง ซึ่งสามารถสรุปได้ว่าผลของการ

ฝึกความแข็งแรงในระยะเวลา 12 สัปดาห์ สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด ความแข็งแรงแบบแรง

ระเบิด และพัฒนาเวลาเคลื่อนที่ได้  

 บอททอมส์ และคณะ (Bottoms, Greenhalgh, & Sinclair, 2013) ได้ศึกษาคิเนมาติกของ

ความเร็วดาบในระหว่างท่าลันจ์ในนักกีฬาดาบสากล มีจุดประสงค์ที่จะศึกษาคิเนมาติกในระหว่างท่า

ลันจ์ที่จะส่งผลต่อความเร็วดาบในขณะที่สัมผัสเป้าหมาย และความเร็วสูงสุด จากกลุ่มตัวอย่าง 14 คน 

ที่ใช้มือขวาจับดาบ โดยใช้กล้อง 3D เพ่ือที่จะบันทึกในขณะท าท่าลันจ์ ผลการทดสอบแสดงให้ว่า การ

หดตัวของข้อสะโพกของขาตามและการหดตัวของข้อสะโพกในขาน า เป็นตัวบ่งชี้ของความเร็วดาบ 

และได้แนะน าว่าการเคลื่อนที่ของขาน าควรที่จะพิจารณาในประสิทธิภาพของท่าลันจ์ 

 มอริส และคณะ (Morris et al., 2011) ได้ท าการศึกษาการวิเคราะห์คิเนติกการเข้าท าทั้ง 2 

รูปแบบในกีฬาดาบสากล คือท่าลันจ์และท่าเฟลช โดยมีวัตถุประสงค์ในงานวิจัยคือ การศึกษาการ

เคลื่อนที่และก าลังข้อต่อได้แก่ ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อขาของรยางค์ส่วนล่างมีการบันทึกข้อมูลโดย

ใช้กล้องระบบ Vicon MX  ในช่วงการเคลื่อนที่ และใช้ฟอทร์เพท (Force platforms) 4 แผ่นในการ

บันทึกแรงปฏิกิริยาจากพ้ืน การเคลื่อนที่จะใช้การค านวณจากการเคลื่อนที่และก าลังจากข้อสะโพก ข้อ

เข่า และข้อขาของขาทั้ง 2 ข้าง ผลการศึกษาพบว่าในระหว่างท่าลันจ์ การเข้าท าจะเป็นการเหยียดตัว

ออกของขาตาม และการกางออกที่ข้อสะโพก มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญต่อการเข้าท า หรือท่า

ลันจ์ ในทางกลับกันการเคลื่อนไหว หรือการเฟลช จะเป็นการเหยียดตัวออกที่ข้อเข่า และสะโพกจะ

ท าการกางออกของขาทั้งขาข้างจึงมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ  
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พูลลิส และคณะ (Poulis et al., 2009) ได้ท าการทดสอบความสัมพันธ์ของความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาดาบสากล กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเหยียดเข่า และงอเข่าของขาน า และขาตาม 

จากกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาดาบสากล จ านวน 30 คน โดยการวัดผลจากเครื่องไอโซไคเนติก ที่ความเร็ว

เชิงมุม 30–60 /s และ 240 /s พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มในการ

เหยียดงอเข่า และมุมของเข่าในการเหยียดเข่า และงอเข่า และอัตราของแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อที่ใช้

ในการเหยียดเข่า และงอเข่า แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีในนัยส าคัญของขาน า และขาตาม ใน

อัตราของแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ และมีข้อเสนอแนะว่าควรมีเวลาในการฝึกความแข็งแรงของนักกีฬา

ดาบสากลที่มากขึ้น เพ่ือที่จะพัฒนารยางค์ส่วนล่าง  

 โซลากิส (I Poulis, S Chatzis, K Christopoulou, & CH Tsolakis, 2009) ได้ศึกษาความ

แข็งแรงด้วยเครื่องไอโซไคเนติกในระหว่างการทดสอบท่าการเหยียดเข่า และการงอเข่า ในนักกีฬา

ยอดฝีมือของดาบสากล โดยความสัมพันธ์ของขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬายอดฝีมือ

ของดาบสากล จากผู้เข้าร่วมเป็นนักกีฬา 30 คน และผู้ที่มีสุขภาพดี 14 คน ท าการทดสอบขาน าและ

ขาตามด้วยท่าการเหยียดเข่า และการงอเข่า ได้ทดสอบการหดตัวของกล้ามเนื้อด้วยเครื่องไอโซ ไค

เนติก ที่ความเร็วเชิงมุมที่ 30 – 60 องศาต่อวินาที และ 240 องศาต่อวินาที พบว่า มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญในระหว่าง 2 กลุ่มการทดลองของการเหยียดเข่า มุมของการเหยียดเข่า การงอเข่า 

ทอล์กสูงสุด อัตราส่วนของทอล์กสูงสุดระหว่างกล้ามเนื้อการเหยียดเข่าและการงอเข่า แต่ไม่พบความ

แตกต่างของขาน าและขาตาม ผลการศึกษาแนะน าว่าการฝึกในระยะยาวของนักกีฬาดาบสากลจะมี

ผลต่อความแข็งแรงของยางค์ส่วนล่างได้ 

 คริสโต้ และคณะ (Christou et al., 2006) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านที่มีผลต่อ

ความสามารถทางกายในนักฟุตบอล ด้วยรูปแบบการทดลองของความก้าวหน้าในการฝึกด้วยแรงต้าน

จากการฝึกปกติในนักกีฬาฟุตบอล ระดับเยาชนชาย อายุ 12 – 15 ปี จากผู้เข้าร่วมเป็นนักกีฬา 18 

คน แบ่งเป็นการฝึกฟุตบอล 9 คน และกลุ่มฝึกฟุตบอลร่วมกับฝึกความแข็งแรง 9 คน โดยในการฝึก

ฟุตบอล พัฒนาส่วนของเทคนิคและแท็คติก 5 ครั้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มฝึกฟุตบอลร่วมกับความ

แข็งแรง เป็นการฝึกเสริมจากปกติ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 16 สัปดาห์ ท่าที่ใช้ทั้งหมด 10 ท่า ฝึก 

2-3 เชต 8-15 ครั้ง ที่ความหนัก 55-80% 1 อาร์เอ็ม ตัวแปรทีใช้ประเมิน ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุด 

ในท่าดันขา (Leg press) และ ผลักแขน (Bence-press) ความสามารถในการกระโดด (Squat jump, 

Countermovement jump) กระโดดซ้ า ๆ ภายใน 30 วินาที วิ่งด้วยความเร็วแบบสลับที่ 30 เมตร 

แบ่งเป็น 10 × 5 เมตร ความอ่อนตัว (Seat and reach) และเทคนิคฟุตบอลจะเริ่มวัดครั้งที่ 8 
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สัปดาห์ และหลังจากจบการฝึก 16 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกฟุตบอลร่วมกับกลุ่มฝึกความแข็งแรง และ

กลุ่มฝึกฟุตบอลมีค่าตัวแปรที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม ค่า 1 อาร์เอ็ม ความสามารถในการกระโดด และวิ่ง

ด้วยความเร็วแบบสลับที่ 30 เมตร มีค่าตัวแปรเพ่ิมมากขึ้นในกลุ่มฝึกฟุตบอลร่วมกับฝึกความแข็งแรง

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มฝึกฟุตบอล และกลุ่มควบคุม  ส่งผลให้กลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิมมีการพัฒนาความ

แข็งแรงสูงสุดในกล้ามเนื้อส่วนล่างและความคล่องแคล่ว ส่วนผลของกลุ่มที่ฝึกน้ าหนักเสริมมีค่า

เพ่ิมขึ้นทั้งกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วงล่างของร่างกาย การกระโดดสูง และการวิ่งด้วยความเร็ว 30 เมตร 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย  

กีฬาดาบสากลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวในการเปลี่ยนทิศทาง (Changes of direction) 
และการเข้าท า หรือลันจ์ด้วยพลังระเบิด (Explosive lunges) โดยส่วนใหญ่การเข้าท าในจังหวะ
สุดท้ายจะจบลงที่ท่าลันจ์แบบซ้ า นักกีฬาดาบสากลจึงจ าเป็นที่จะต้องมีความแข็งแรง (Strength) 
ความเร็ว (Speed) และพลังอดทน (Power endurance) ในการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า รวมถึงการรับรู้
การกระท าของคู่ต่อสู้ และเวลาการเคลื่อนที่ (Movement time) หรือการเปลี่ยนทิศทางในการ
เคลื่อนไหว (Change of direction) ได้อย่างรวดเร็ว และกลไกลการท างานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ (Neuromuscular function) ของกระดูกรยางค์ (Lower extremities) ซึ่งในระหว่าง
เกมส์การแข่งขันจะเกิดช่วงพักระหว่างเกมส์ในระยะเวลาที่แตกต่างกัน ท าให้เกิดการเผาผลาญ
พลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic metabolism) ในแต่ละรอบของการแข่งขัน ความสามารถที่
จะแสดงสมรรถภาพเหล่านี้ได้อย่างสูงสุด เรียกว่า ความสามารถในการแสดงประสิทธิภาพของท่าลันจ์
ได้จ านวนหลาย ๆ ครั้ง (Time to Repeat lunge ability) จึงได้ออกแบบการฝึกการเข้าท าท่าลันจ์
ด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic resistance) เพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างให้มีสมรรถภาพ
ในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด งานวิจัยครั้งนี้สนใจที่จะศึกษาผลของการฝึก
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบ
สากล ระยะเวลา 6 สัปดาห์ แสดงดังรูปที่ 8  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ประสิทธิภาพในท่าลันจ ์
(Lunge performance)  

นักกีฬาดาบสากล 
(Fencer) 

การฝึกการเข้าท าท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
(attack lunge training with pneumatic resistance) 

การเข้าท าด้วยท่าลันจ ์
(Attack lunge) 

?? 

ท่าอังการ์ด 
(On guard) 

รูปที่ 8 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยมีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ

ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล โดยมีระเบียบวิธีวิจัยดังนี้ 

 

ประชากร 

นักกีฬาดาบสากล เพศชาย อายุระหว่าง 18-22 ปี 

 

กลุ่มตัวอย่าง  

นักกีฬาดาบสากล เพศชาย ชมรมดาบสากล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18 – 22 
ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรง
ต้าน และกลุ่มทดลองได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างโดยการใช้โปรแกรมจี-พาวเจอร์ (G*Power) เวอร์ชั่น 3.0.10 ก าหนดค่าอ านาจการ
ทดสอบ (Power of the test)  ที่  0.8 (Badaam Khaled, Munibuddin, Khan, Choudhari, & 
Doiphode, 2013) และขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.6 ก าหนดความมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวม 24 คน  

 
การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีจับคู่ (Matching group) เรียงล าดับตามความสามารถโดยใช้ค่า

ทดสอบ เพ่ือหาค่า 1 อาร์เอ็ม ในท่าลันจ์ด้วยเครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ 

Keiser รุ่น Infinity series มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัดกลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ เช่น 

ล าดับ 1, 4, 5, 8, ..., 24 เป็นกลุ่มควบคุม และ 2, 3, 6, 7, …, 23 เป็นกลุ่มทดลอง เป็นต้น 
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กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
… … 
… … 
24 23 

 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย (Inclusion criteria) 

1. นักกีฬาดาบสากล เพศชาย ชมรมดาบสากล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่มีอายุระหว่าง 
18 – 22 ปี ท าการฝึกซ้อมเพ่ือการแข่งขันและพัฒนาทักษะของนักกีฬา 

2. มีประวัติการฝึกและแข่งขันต่อเนื่องมานานอย่างน้อย 1 ปี  
3. รับการฝึกดาบสากลตามปกติในช่วง 2 เดือนก่อนท าการวิจัย 
4. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากงานวิจัย (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุ หรือ      มีอาการป่วย เป็นต้น 

2. มีอาการบาดเจ็บหรือประวัติการบาดเจ็บที่ขา สะโพก หรือข้อขา จะไม่สามารถเข้ามร่วม
การวิจัยได้ 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
4. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรือเข้าร่วมฝึกไม่ถึง 10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 ครั้ง ตลอด

ช่วงระยะเวลาในการฝึก 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล (ภาคผนวก ก) 

1. แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป  
2. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ 
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เครื่องมือส าหรับวัดข้อมูลทั่วไป (ภาคผนวก ง) 

- เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) รุ่น Body 
composition analyzer ioi 353 ผลิตโดยบริษัท Omron healthcare ประเทศเนเธอร์แลนด์  

เครื่องมือส าหรับการฝึกตามโปรแกรม (ภาคผนวก ฎ) 

1. เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series ผลิตโดย
บริษัท Keiser corporation ประเทศสหรัฐอเมริกา 

2. เข็มขัดรัดเอว ยี่ห้อ Okura รุ่น NP737 ผลิตโดยบริษัท Okura corporation ประเทศไทย  
3. พ้ืนสนามดาบสากล ยี่ห้อ Green apple ผลิตโดยบริษัท Godaddy.com, LLC ประเทศ

สหรัฐอเมริกา   
เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ (ภาคผนวก ฏ) 

1. เครื่องไอโซไคเนติก (Isokinetic machine) ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-TREX ผลิตโดย
บริษัท Monark ประเทศสวีเดน 

2. เครื่องมือเครื่องมือเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift performance) ประเทศ
ออสเตเลีย 

3. พ้ืนสนามดาบสากล ยี่ห้อ Green apple ผลิตโดยบริษัท Godaddy.com, LLC 
ประเทศสหรัฐอเมริกา   

4. เทปกาว 
5. ตลับเมตร 
 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ การฝึกด้วยแรง
ต้านจากแรงดันอากาศ ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ การเคลื่อนไหวในนักกีฬาดาบสากล และกีฬาดาบ
สากล 

2. ด าเนินการติดต่อนักกีฬาดาบสากล เพศชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ
ระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 28 คน โดยกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัยจะได้
รับทราบรายละเอียดทุกขั้นตอนของการด าเนินการวิจัย พร้อมทั้งลงชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

3. ก าหนดการฝึกการเข้าท าท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ แสดงต่อผู้ทรงคุณวุฒิ
เ พ่ือพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมที่ใช้ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item Objective 
Congruence; IOC) (ภาคผนวก ฐ) 
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4. ท าการศึกษาน าร่อง (Try out) ทดลองโปรแกรมการฝึกกับกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะด าเนินการวิจัย เพ่ือทดสอบความหนักของโปรแกรมการฝึกและปรับให้
มีความเหมาะสมส าหรับน าไปใช้ฝึกกับกลุ่มทดลองในขณะด าเนินการวิจัย 

5. ผู้วิจัยด าเนินการทดสอบเพ่ือหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วย
เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series แล้วน ามา
เรียงล าดับตั้งแต่ 1-24 จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คนโดยวิธีการจับคู่ ดังนี้ 

5.1. กลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน ท าการฝึก
ทั้งหมดจ านวน 4 เซต 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 นาท ี

5.2. กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
ใช้ความหนักท่ี 75% อาร์เอ็ม จ านวน 4 เซต 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 นาท ี

6. ท าการทดสอบก่อน และหลังการฝึก โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบค่าตัวแปร
ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  

6.1. การทดสอบข้อมูลทั่วไป (Physiological data) (ภาคผนวก ง) ได้แก่ น้ าหนัก 
ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นไขมันใต้ผิวหนัง โดยให้ผู้ร่วมวิจัยถอดรองขาและถุงขา ยืนตัวตรง
บนเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) มือจับที่แขนของเครื่องชั่ง 
หน้ามองตรง โดยชั่งน้ าหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงหน่วยเป็นเซนติเมตร ดัชนีมวลกาย และ
ไขมันไต้ผิวหนัง มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์  

6.2  การทดสอบตัวแปรความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Maximum 
strength of lunge) (ภาคผนวก จ)  (Redondo et al., 2014) ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทดสอบ
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยเครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น 
Infinity series และท าการเชื่อมต่อระหว่างอุปกรณ์ให้อยู่ในระดับเดียวกับกระดูกเชิงกราน (Anterior 
superior iliac) จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเตรียมตัวในท่าอังการ์ดบนพ้ืนสนามดาบสากล ให้ท าการ
อบอุ่นร่างกายการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ใช้แรงต้านแบบเบา ๆ จ านวน 5 – 10 ครั้ง พัก 1 นาที และ
เริ่มท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจังหวะการออกแรงด้วยความเร็ว
และแรงที่สุดที่สามารถท าได้ ด้วยการเพ่ิมน้ าหนักขึ้นเป็น 10 – 20% จากการอบอุ่นร่างกาย ท าจ านวน 
3 – 5 ครั้ง พัก 2 นาที จากนั้นท าการเพ่ิมน้ าหนักข้ึนอีก 10 – 20% จากน้ าหนักที่ได้ เพ่ือค านวณหา
น้ าหนักที่ใกล้กับจุดสูงสุด โดยท าจ านวน 2 – 3 ครั้ง พัก 3 นาที และเพ่ิมน้ าหนักขึ้นเรื่อย ๆ ครั้งละ 
10 – 20% จนกว่าผู้เข้าร่วมวิจัยจะท าได้เพียงครั้งเดียว และไม่สามารถท าได้อีก ค่านั้นคือ น้ าหนักท่ี
สามารถเข้าท าด้วยท่าลันจ์ได้จ านวน 1 ครั้ง ก็จะถูกน าไปค านวณเพ่ือก าหนดความหนักของโปรแกรม
การฝึกได ้   
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6.3 การทดสอบตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular strength) 
(ภาคผนวก ฉ) 4 กลุ่ม ด้วยเครื่องไอโซไคเนติก (Isokinetic machine) ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-
TREX โดยก าหนดความเร็ว 60 องศาต่อวินาที จ านวน 3 ครั้ง พักระหว่างข้อต่อ 3 นาที และพัก
ระหว่างขา 5 นาที (Poulis et al., 2009) น าค่าที่ดีที่สุดมาบันทึกค่าตัวแปร มีหน่วยเป็น นิวตันเมตร 
(Newton meter; Nm) ดังนี้ 

 - กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า (Knee flexor muscle) 
 - กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee extensor muscle) 
 - กลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น (Ankle dorsi flexion muscle) 
 - กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง (Ankle plantar flexion muscle) 

 6.5 การทดสอบตัวแปรเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Change of directions 
speed) (ภาคผนวก ช) ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบด้วยเครื่องมือเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ 
เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performance) ที ่ระด ับความสูงบร ิเวณกระด ูก เชิงกราน (Anterior 
superior iliac) ท าการทดสอบในรูปแบบการเดินขาของดาบสากล ในระยะทาง 4-2-2-4 เมตร 
(Turner, et al., 2016) เริ่มท าการทดสอบจากเส้นเริ่ม 4 เมตร เมื่อสิ้นสุดระยะทางขาน าจะต้อง
เหยียบเส้น แล้วถอยกลับมาให้ขาข้ามเส้น 2 เมตร ในระยะทางนี้ท าต่อไปอีก 2 รอบ และในรอบ
สุดท้ายให้ถอยหลังด้วยระยะทาง 4 เมตร เป็นที่สิ้นสุดการทดสอบ (ในทุกครั้งที่ได้เคลื่อนที่ไปจนสิ้นสุด
ระยะทางขาน าต้องเหยียบที่เส้น) หากผู้เข้าร่วมวิจัย ได้ใช้ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายที่ไม่ใช่บริเวณ
กระดูกเชิงกราน ในการผ่านเซ็นเซอร์ของเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ของจุดเริ่มต้นและ
จุดสิ้นสุด  ผู้วิจัยจะท าการสังเกต พร้อมทั้งให้ค าแนะน าในการทดสอบ และเริ่มท าการทดสอบใหม่
หลังจากนั้น 3 นาท ีน าค่าที่ดีท่ีสุดมาบันทึกผล มีหน่วยเป็น วินาที  (Second; sec) 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 9 แสดงการเคลื่อนไหวในการทดสอบความเร็วสูงสุดในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง ในระยะทาง  
4-2-2-4 เมตร 

 

เริ่มต้น 

2 เมตร 2 เมตร 
สิ้นสุด 
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 6.6 การทดสอบตัวแปรเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Time to Repeat 
lunge ability) (ภาคผนวก ซ)  ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบด้วยเครื่องมือเครื่องบันทึกเวลา 
สวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performance) ที ่ร ะด ับคว ามส ูงบร ิเ วณกระด ูก เชิงกราน                            
(Anterior superior iliac) ด้วยรูปแบบการเดินเท้าและการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าในจังหวะสุดท้าย 
ในระยะทาง 7-4-4-4-4-7 เมตร (Turner, et al., 2016) เมื่อเริ่มเคลื่อนไหวในครั้งแรกไปจนถึงเส้น 7 
เมตร ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องท าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ จากนั้นถอยกลับจนปลายขาน าอยู่หลังเส้น  4 เมตร 
จุดนี้ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย ท าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์อย่างต่อเนื่อง 4 ครั้ง และในครั้งสุดท้ายต้องถอย
กลับมายังเส้นเริ่มต้น (ในทุกครั้งที่ได้เคลื่อนที่ไปจนสิ้นสุดระยะทางขาน าต้องเหยียบที่เส้น) น าค่าที่ดี
ที่สุดมาบันทึกผล หากผู้เข้าร่วมวิจัย ได้ใช้ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายที่ไม่ใช่บริเวณกระดูกเชิงกราน ใน
การผ่านเซ็นเซอร์ของเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ของจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด  ผู้วิจัยจะ
ท าการสังเกต พร้อมทั้งให้ค าแนะน าในการทดสอบ และเริ่มท าการทดสอบใหม่หลังจากนั้น 3 นาที มี
หน่วยเป็น วินาที  (Second; sec) 
 
 
 
 

 
 

 

 

รูปที่ 10 แสดงการเคลื่อนไหวในการการทดสอบเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าในระยะทาง  
7-4-4-4-4-7เมตร 

 

7. ก าหนดการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ  
7.1. อบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ใช้เวลา 12 นาที ประกอบด้วย การวิ่งเหยาะๆ 

(Jogging) 2 นาที ยืดเหยียดแบบค้างนิ่ง (Static stretching) (ภาคผนวก ข) 5 นาที และยืดเหยียด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) (ภาคผนวก ค)  5 นาที  
  

เริ่มต้น 

4 เมตร 

สิ้นสุด 

 3 เมตร 
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7.2. รูปแบบการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ (ภาคผนวก ฌ) 
 - กลุ่มควบคุม รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 

    ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน โดยท า

การฝึกตามรายละเอียด ดังตารางที่ 8 จ านวน 4 เซต ในการฝึก 1 เซต ประกอบด้วย การเข้าท าด้วยท่า

ลันจ์ จ านวน 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 นาที โดยท าการฝึกทั้งหมด 2 วัน ได้แก่วันจันทร์ และวันพุธ 

ใช้เวลาฝึกประมาณ 1 ชั่วโมง ในเวลา 16.00 น. – 17.00 น. ก่อนการฝึกซ้อมปกติ ณ อาคารเฉลิมราช

สุดากีฬาสถาน (Cu sport complex) เป็นสถานที่ท าการฝึก ตลอด 6 สัปดาห์ 

วิธีการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 

1. จัดเตรียมท่าอังการ์ดให้เหมาะสมและสามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่ที่สุดบนพ้ืนสนามดาบ
สากล (Piste)  

2. ท าการฝึกด้วยท่าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (สเต็ป 1 ก้าว และลันจ์) แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน 
3 ครั้ง และพัก 1 นาที ก่อนได้รับการฝึกจริง  

3. เริ่มท าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจังหวะการออกแรงด้วยความเร็วและแรงที่สุดที่
สามารถท าไดจ้ากเส้นเริ่ม และถอยกลับมาจนขาน าอยู่ใต้เส้นเริ่ม นับเป็น 1 ครั้ง จ านวน 4 เซต ในการ
ฝึก 1 เซต ท าการฝึกจ านวน 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 นาท ี

4. ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ และวันพุธ เป็นการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบ
ไม่มีแรงต้านก่อนรับการฝึกดาบสากลปกติ  ในระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ ดังตารางที่ 8  
 

ตารางท่ี  7 แสดงรายละเอียดการฝึกการเข้าท าท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 
 

รายละเอียดโปรแกรมการฝึก 6 สัปดาห์ 
ท่าท่ีใช้ในการฝึกกล้ามเนื้อ การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 

ฝึกทั้งหมดจ านวนเซต 4 เซต 
จ านวนครั้งของการฝึก 1 เซต 6 ครั้ง  

พักระหว่างเซต 3 นาท ี
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การฝึกดาบสากลปกติ 
การฝึกดาบสากลปกติ เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย ดังข้อ 7.1 หลักจากนั้นท าการฝึก

ทักษะดาบสากลทั้งแบบเดี่ยว (ฝึกกับเป้านิ่ง หรือผู้ฝึกสอน) และแบบเข้าคู่ (นักกีฬาฝึกกับนักกีฬา) ณ 
อาคารเฉลิมราชสุดากีฬาสถาน (Cu sport complex) โดยท าการฝึกวันจันทร์ และวันพุธ ใช้เวลาใน
การฝึก 2 ชั่วโมง โดยเริ่มตั้งแต่เวลา 17.00 – 19.00 น. ส่วนในวันศุกร์ และวันเสาร์จะเป็นการฝึก
แบบประลอง หรือเสมือนการแข่งขันจริง ใช้เวลาในการฝึก 3 ชั่วโมง โดยเริ่มตั้งแต่เวลา17.00 – 
20.00 น. และเวลา 09.00 – 12.00 น. ตามล าดับและสิ้นสุดด้วยการคลายอุ่นร่างกาย ดังข้อ 7.3 
ควบคุมการฝึกโดย นายจักรพันธ์ เชี่ยวพานิช เป็นผู้ฝึกสอน 

      - กลุ่มทดลอง รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

(Pneumatic training)  

 ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศ โดยท าการฝึกตามรายละเอียด ดังตารางที่ 7 ใช้ความหนักที่ 75% อาร์เอ็ม จ านวน 4 เซต ใน
การฝึก 1 เซต ประกอบด้วย การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ จ านวน 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 นาที โดยท า
การฝึกทั้งหมด 2 วัน ได้แก่วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ใช้เวลาฝึกประมาณ 1 ชั่วโมง ในเวลา 16.00 น. 
– 17.00 น. ก่อนการฝึกซ้อมปกติ ณ อาคารศูนย์ทดสอบวิจัย วัสดุ อุปกรณ์ทางการกีฬา (Testing 
research center for sport material and equipment) คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เป็นสถานที่ท าการฝึก ตลอด 6 สัปดาห์ 
 

วิธีการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยติดตั้งอุปกรณ์บริเวณเอว และท าการเชื่อมต่ออุปกรณ์กับเครื่องฝึกกล้ามเนื้อ
ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series โดยวัดจากจุดกระดูกเชิงกราน 
(Anterior superior iliac) เพ่ือเป็นการวัดระยะความสูงของเครื่องที่ใช้ท าการทดสอบจากระดับของ
เครื่อง จากนั้นยืนบนพื้นสนามดาบสากล (Piste) 

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยจัดเตรียมท่าอังการ์ดให้เหมาะสมและสามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่ที่สุด ท า
การฝึกด้วยท่าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (สเต็ป 1 ก้าว และลันจ์) แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน 3 ครั้ง และพัก 1 
นาที ก่อนได้รับการฝึกจริง  

3. ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจังหวะการออกแรงด้วยความเร็วและ
แรงที่สุดที่สามารถท าได้จากเส้นเริ่ม และถอยกลับมาจนขาน าอยู่ใต้เส้นเริ่ม นับเป็น 1 ครั้ง ใช้ความ
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หนักที่ 75% อาร์เอ็ม จ านวน 4 เซต ในการฝึก 1 เซต ท าการฝึกจ านวน 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 
นาที  

4. ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี เป็นการฝึกการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ ดังตารางที่ 7 

 

    
 

รูปที่ 11 เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ (Pneumatic training) 
 

ตารางท่ี  8 แสดงรายละเอียดการฝึกการเข้าท าท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
 

รายละเอียดโปรแกรมการฝึก 6 สัปดาห์ 

เครื่องมือฝึกกล้ามเนื้อ แรงดันอากาศ 
ท่าท่ีใช้ในการฝึกกล้ามเนื้อ การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 

ความหนัก (% 1 อาร์เอ็ม) 75% อาร์เอ็ม 

ฝึกทั้งหมดจ านวนเซต 4 เซต 
จ านวนครั้งของการฝึก 1 เซต 6 ครั้ง  

พักระหว่างเซต 3 นาท ี

 

7.3. คลายอุ่นร่างกาย (Cool-down) ใช้เวลา 13 นาที ประกอบด้วย การวิ่งเหยาะ ๆ 
(Jogging) 3 นาที และยืดเหยียดแบบค้างนิ่ง (Static stretching) 10 นาที (ภาคผนวก ข) 
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8. นักกีฬาทั้ง 2 กลุ่ม ท าการฝึก 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองฝึกที่ อาคารศูนย์ทดสอบวิจัย 
วัสดุ อุปกรณ์ทางการกีฬา (Testing research center for sport material and equipment) คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และกลุ่มควบคุมฝึกท่ี อาคารเฉลิมราชสุดากีฬาสถาน 
(Cu sport complex) เป็นสถานที่ท าการฝึก 

9. หลังจากการฝึกครบ 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยจะท าการทดสอบหลังการฝึก (Post-test) เพ่ือ
ตรวจสอบผลของโปรแกรม โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบค่าตัวแปรต่าง ๆ ตามการทดสอบ
ก่อนการฝึก แสดงดังรูปที่ 12 ขั้นตอนการด าเนินงาน 

10. เมื่อสิ้นสุดการทดลองน าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ และแจ้ง
ผลการวิเคราะห์ต่าง ๆ หรือให้ค าแนะน าแก่ผู้มีส่วนร่วมการวิจัย 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ผู้วิจัยเป็นผู้เก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีผู้ช่วยวิจัยเป็นนิสิตปริญญาตรี จ านวน 2 คน ท า
หน้าที่ช่วยจับเวลา และบันทึกข้อมูล ซึ่งผู้วิจัยจะอธิบายรูปแบบการฝึกและการเก็บข้อมูลรวมถึง
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย ให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจอย่างชัดเจน  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

52 

 

 

 

 

 

  

นักกีฬาดาบสากล 
24 คน 

 

กลุ่มทดลอง (n = 12) 

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ (Pneumatic training) 

กลุ่มควบคุม  (n = 12) 
การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 

แบบไม่มีแรงต้าน 

ตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์  

- ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 
(Maximum strength of lunge) 
-ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  (Leg muscle strength) 
- เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง  
  (Time to change of directions speed)  
- เวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า      
  (Time to repeat lunge ability) 
 

ทดสอบก่อนการฝึก  

(Pre-test) 
 

ทดสอบหลังการฝึก 6 สัปดาห ์

(Post-test) 
 

ข้อมูลทั่วไป 
- น้ าหนัก (Weight) 
- ส่วนสูง (High) 
- ดัชนีมวลกาย (BMI) 
- ไขมันใต้ผิวหนัง (FAT) 

 

ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (Maximum strength of lunge) 
 

รูปที่ 12 ขั้นตอนการด าเนินงาน 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2.   วิเคราะห์ผลของการทดสอบภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (Paired t-test) เพ่ือ

เปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

3. วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าทีอิสระ ( Independent t-

test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มการทดลอง ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก            

6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

4. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่า

ลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลของนักกีฬาดาบสากล เพศชาย จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จ านวน 24 คน และน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน าผลมาวิเคราะห์

ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยการแบ่งน าเสนอเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของข้อมูลทั่วไปของ

ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา 4 กลุ่ม ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์  

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรความแข็งแรง

สูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์

แบบซ้ า ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
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ตอนที่ 1  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการ
วิจัย  

ตารางท่ี  9 ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย  

 

ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม (n=12) กลุ่มทดลอง (n=12) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 6 
สัปดาห์ 

อายุ (ปี) 20.83  2.52 20.83  2.52 20.25  2.05 20.25  2.05 

ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) 

173.05  6.98 173.05  6.98 175.41  6.17 175.41  6.17 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 71.45  10.16 70.87  11.07  72.82  11.22 73.16  11.27 

ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

23.54  2.93 23.40  3.09 23.67  3.46 23.96  3.50 

ไขมันใต้ผิวหนัง 
(เปอร์เซ็นต์) 

19.38  6.94 18.61  7.62 17.49  4.79 16.18  5.19 

P> .05  

 จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่า ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย และ
ไขมันใต้ผิวหนัง ของนักกีฬาดาบสากล ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบทั้งภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ 
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จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มี
แรงต้าน พบว่า กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee Extensor Muscle) ของขาน า กลุ่มกล้ามเนื้อ
ในการกดปลายขาลง (Ankle Plantar Flexion Muscle) ของขาตาม และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดก
ปลายเท้าขึ้น  (Ankle dorsi flexion muscle) ของขาน า เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 
แต่กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee Extensor Muscle) ของขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อในการ
เหยียดเข่า (Knee Flexion Muscle) ของขาน าและขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง (Ankle 
Plantar Flexion Muscle) ของขาน า กลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น  (Ankle Dorsi Flexion 
Muscle) ของขาตาม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบภายใน
กลุ่มหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ ส าหรับกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้าน
จากแรงดันอากาศ พบว่า มีค่าเฉลี่ยตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในกลุ่ มกล้ามเนื้อในการ
เหยียดเข่า (Knee Extensor Muscle) ของขาน าและขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง 
(Ankle Plantar Flexion Muscle) ของขาตาม และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น  (Ankle 
Dorsi Flexion Muscle) ของขาน า เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 แต่กลุ่มกล้ามเนื้อใน
การเหยียดเข่า (Knee Flexion Muscle) ของขาน าและขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง 
(Ankle Plantar Flexion Muscle) ของขาน า กลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น  (Ankle Dorsi 
Flexion Muscle) ของขาตาม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์  

นอกจากนี้ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในกลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee 
Extensor Muscle) ของขาน า และขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายเท้าลง (Ankle Plantar 
Flexion Muscle) ขาตาม พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 แต่กลุ่มกล้ามเนื้อใน
การงอเข่า (Knee Flexor Muscle) ขาน า และขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายเท้าลง (Ankle 
Plantar Flexion Muscle) ขาน า กลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น (Ankle dorsi flexion 
muscle) ขาน า และขาตาม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05  
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ตอนที่ 3  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรความแข็งแรงสูงสุดของ

การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์

แบบซ้ า ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์  

ตารางที่  11 ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของตัวแปรความแข็งแรงสูงสุดของ
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์แบบซ้ า ช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม (n=12) กลุ่มทดลอง (n=12) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ 

ความแข็งแรงสูงสุด
ของการเข้าท าด้วย
ท่าลันจ์ (กิโลกรัม) 

22.79 ± 5.05 28.13 ± 7.08* 24.17 ± 2.92 37.58 ± 9.49* † 

เวลาในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง 
(วินาที) 

6.84 ± 0.68 6.73 ± 0.71 6.35 ± 0.48 5.76 ± 0.50* † 

เวลาในการเข้าท า
ด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า 
(วินาที) 

29.64 ± 6.38 28.75 ± 5.63 26.03 ± 2.92 23.15 ± 1.89* † 

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    

†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
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จากตารางที่ 11  แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มี
แรงต้าน พบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระดับ .05 และค่าเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ส าหรับกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มี
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 
และมีค่าเฉลี่ยเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 หลังการฝึก 6 สัปดาห์  

นอกจากนี้ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า มี
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 
และค่าเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศท่ีมีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของ
นักกีฬาดาบสากล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาดาบสากล เพศชาย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18 – 22 ป ี
จ านวน 24 คน ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีจับคู่ (Matching group) โดยทดสอบความ
แข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ด้วยเครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ 
Keiser รุ่น Infinity series มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัดกลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ 
ก าหนดให้ กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน 12 คน ท าการ
ฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ และกลุ่มทดลองได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศ ใช้ความหนักที่ 75% อาร์เอ็ม จ านวน 12 คน จ านวน 6 ครั้ง 4 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที 
โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน รวมระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก                 
6 สัปดาห์ ท าการทดสอบข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และไขมันใต้ผิวหนัง 
ทดสอบตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ ได้แก่ ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 
(Maximum strength of lunge) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscle strength) เวลาใน
การเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Time to change of direction) และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า 
(Time to repeat lunge ability) ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ท าการวิเคราะห์ผลด้วย
การทดสอบภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (Paired t-test) เพ่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าที
อิสระ (Independent t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มการฝึก ทั้งก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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สรุปผลการวิจัย 

1. ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อข้อมูลทั่วไป ได้แก่  
อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย และไขมันใต้ผิวหนัง พบว่า กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท า
ด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจาก
แรงดันอากาศ มีอายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย และไขมันใต้ผิวหนัง ไม่มีความแตกต่างภายใน
กลุ่ม และภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 
2. ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อตัวแปรความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 4 กลุ่ม (กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า              
กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น ) มีดังนี้ 

2.1. กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee Extensor Muscle)  
2.1.1. ขาน า เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

เพ่ิมขึ้นทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการ
เข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่า                  
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

2.1.2. ขาตาม เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาเพ่ิมขึ้นในกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

2.2. กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า (Knee Flexor Muscle)  
2.2.1. ขาน า เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่

มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
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2.2.2. ขาตาม เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

2.3. กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง (Ankle Plantar Flexion Muscle)  
2.3.1. ขาน า เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่

มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

2.3.2. ขาตาม เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วย
ท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศ ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

2.4. กลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น  (Ankle dorsi flexion muscle)  
2.4.1. ขาน า เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบ
ไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ             
ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

2.4.2. ขาตาม เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ไม่
พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

 
3. ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อตัวแปรความ

แข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุด
ของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึก
การเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรง
ต้านจากแรงดันอากาศ ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า               
กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยสูงกว่า               
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศท่ีมีต่อตัวแปรเวลาใน
การเปลี่ยนแปลงทิศทาง เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง ลดลง
ในกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน ภายหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
5. ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศท่ีมีต่อตัวแปรเวลาใน

การเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
แบบซ้ าลดลงในกลุ่มท่ีทดลองได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยเวลา
ในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ าต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรง
ต้าน ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผล 

 ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 4 กลุ่ม (กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า กลุ่มกล้ามเนื้อใน
การกดปลายขาลง และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น) จากผลการศึกษาวิจัยพบว่า กลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ได้แก่ กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee extensor muscle) ของขาน า กลุ่มกล้ามเนื้อในการกด
ปลายขาลง (Ankle Plantar Flexion Muscle) ของขาตาม และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้า
ขึ้น  (Ankle dorsi flexion muscle) ของขาน า เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์  มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ได้แก่ กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee Extensor Muscle) ของขาน าและขาตาม 
และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้แก่ กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า (Knee extensor muscle) ของขา
น าและขาตาม กลุ่มกล้ามเนื้อขณะที่มีการกดปลายขาลง (Ankle plantar flexion muscle) ของขา
ตาม และกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น  (Ankle dorsi flexion muscle) ของขาน า เพ่ิมขึ้น
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการฝึกดาบสากลต้องการความแข็งแรง และพลังของ   
กลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ ที่จ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวแบบซ้ าอย่างรวดเร็ว และใช้ระบบประสาทกล้ามเนื้อใน
การหดตัวอย่างมากในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เพ่ือให้ปลายดาบได้สัมพันธ์กับเป้าหมายได้ทันที สอดคล้อง
กับงานวิจัยในปี 2009 กล่าวว่า คิเนมาติกของความเร็วดาบในระหว่างท่าลันจ์ในนักกีฬาดาบสากล  
และความเร็วสูงสุดที่ใช้มือขวาจับดาบ โดยใช้กล้อง 3D เพ่ือที่จะบันทึกในขณะท าท่าลันจ์ ผลการทดสอบ
แสดงให้ว่า การหดตัวของข้อสะโพกของขาตามและการหดตัวของข้อสะโพกในขาน า เป็นตัวบ่งชี้ของ
ความเร็วดาบ ซึ่งการเคลื่อนไหวจะออกแรงแบบพลังระเบิดจากกล้ามเนื้ อขาเป็นหลัก (Bottoms, 
Greenhalgh, & Gregory, 2013) โดยท่าลันจ์การเริ่มออกแรงจากกลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่าของขาทั้ง 
2 ข้าง จากนั้นกลุ่มกล้ามเนื้อในการกระดกปลายเท้าขึ้น ของขาน าจะเริ่มท างาน ตามด้วยการเหยียด
เข่าของขาน าและขาตาม ตามล าดับ พร้อมกับการกดปลายขาลงของขาตาม เพ่ือเป็นแรงส่งตัวออกไป
ด้านหน้าให้ได้มากที่สุด และมีส่วนอ่ืน ๆ ที่เป็นองค์ประกอบในการช่วยออกแรง ซึ่งส่วนที่ส าคัญในการ
ช่วยออกแรงแบบพลังระเบิดในท่าลันจ์มาจากขาตามเป็นหลักในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ และยังส่งผลให้
การออกดาบไปยังเป้าหมายได้อย่างเร็วตามไปด้วย สอดคล้องกับงานวิจัยในปี 2011 กล่าวว่า การ
เคลื่อนไหวในท่าลันจ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เริ่มจากการการกดปลายขาลง (Plantar flexors) ตามด้วย 
การเหยียดเข่า (Knee extensors) และการกางสะโพก (Hip abductors)  (Morris et al., 2011) และ
ยังสอดคล้องกับงานวิจัยในปี 2009 (Poulis et al, 2009) พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระหว่างกลุ่มในการเหยียดเข่า และงอเข่า แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีในนัยส าคัญของขาน า 
และขาตาม และมีข้อเสนอแนะว่าควรมีเวลาในการฝึกความแข็งแรงของนักกีฬาดาบสากลที่มากขึ้น 
เพ่ือที่จะพัฒนารยางค์ส่วนล่าง ซึ่งการฝึกเพ่ือให้เทคนิคการเคลื่อนไหวในท่าลันจ์ที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจงให้ดีขึ้นนั้นจะต้องมีการพัฒนาร่างกายส่วนล่างให้กล้ามเนื้อของขาทั้ง 2 ข้าง ให้มีความ
สมมาตรกัน และยังเป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาความเร็วและพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ
งานวิจัยในปี 2011 กล่าวว่า นักกีฬาจะถูกก าหนดด้วยความเร็ว และความแข็งแรงแบบพลังระเบิด 
แต่กีฬาดาบสากลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวด้วยท่าทางข้างซ้าย-ขวาที่ไม่สมมาตรกัน และมีการ
เคลื่อนไหวของร่างกายส่วนบน และส่วนล่างในรูปแบบที่แตกต่างกัน เพ่ือส่งอาวุธไปยังคู่ต่อสู้ได้อย่าง
เร็วที่สุด (Trautmann et al., 2011; C. Tsolakis et al., 2006) ดังนั้น กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการ
เข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศจึงมีความแข็งแรงมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึก
การเข้าท าแบบไม่มีแรงต้าน เนื่องจาก การออกแรงต้านด้วยน้ าหนักตัว ในแต่ละความเร็ว มีความ
แปรปรวนไม่คงที่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว แต่การฝึกเทคนิคการเคลื่อนไหวในท่าลันจ์ที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจงเป็นประจ าและสม่ าเสมอที่มีความเหมาะสม เพ่ือที่จะพัฒนารยางค์ส่วนล่าง (Poulis et 
al., 2009) ให้มีความแข็งแรงได้ ส่วนการออกแรงต้านด้วยเครื่องที่ใช้แรงดันอากาศสามารถออกแรงได้
สม่ าเสมอ คงท่ีตลอดช่วงการเคลื่อนไหว (Keiser corporation, 2011) ส่งผลให้กล้ามเนื้อได้พัฒนาใน
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ทุกช่วงของมุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อได้มากกว่าการฝึกด้วยน้ าหนักตัว และการฝึกปกติ เพราะ
แรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อพัฒนาเพ่ิมขึ้น ตั้งแต่การเริ่มออกแรงต้านกับ
แรงดันอากาศจนกระท่ังสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  

ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศท่ีมีต่อความแข็งแรงสูงสุด
ของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ จากผลการศึกษาวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศ มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เนื่องจากทั้ง 2 กลุ่ม ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 2 วันต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
ตามโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง โดยท่าลันจ์ที่ใช้ในการฝึกเป็นท่าที่ช่วยให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายจากการฝึกซ้ าอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท่าที่ใช้ในการฝึกตามโปรแกรมสอดคล้อง
กับเทคนิคการเคลื่อนไหวในท่าลันจ์ที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง จึงท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาที่เพ่ิมขึ้นส่งผลให้การส่งแรงเคลื่อนไหวในท่าลันจ์มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งเกิดจากการฝึก
จนเกิดความเชี่ยวชาญที่ต้องอาศัยการควบคุมทางระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) ในการ
ท างานของกล้ามเนื้อที่มีความแตกต่างกัน จึงมีความส าคัญในการฝึกความแข็งแรงร่วมกับความ
เชี่ยวชาญเฉพาะอย่าง ดังนั้นเมื่อได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้านเป็นประจ า จะ
สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากลได้  (Turner et al., 2013) นอกจากนี้ยัง
พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศมีค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์เพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน เนื่องจากการฝึกแบบมีแรงต้านที่ความหนัก 75% ท าให้กล้ามเนื้อที่ใช้ในการฝึก
ออกแรงมากขึ้นจากแรงต้าน การเคลื่อนที่ในการฝึกต้องอาศัยพลังของกล้ามเนื้อที่ได้จากแรง (Force) 
และความเร็วของแรงดันอากาศ ท าให้การลันจ์นี้อาศัยพลังระเบิดตลอดการเคลื่อนที่ของการฝึกอย่าง
ต่อเนื่องจากแรงต้านของแรงดันอากาศ สอดคล้องกับงานวิจัยในปี ค.ศ. 2014 (Redondo et al., 2014) 
กล่าวว่า การฝึกด้วยแรงต้านที่ความหนัก 75% หลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดมีค่า
เพ่ิมขึ้น และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ความแข็งแรงสูงสุด ความแข็งแรงระเบิดมีค่าเพ่ิมขึ้น และเวลาใน
การเคลื่อนที่ลดลง อย่างไรก็ตามการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ได้ดีขึ้นนั้น ไม่ได้หมายความว่าจะสามารถท า
แต้มได้ดีขึ้น เพราะองค์ประกอบของการท าแต้มจากการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ประกอบด้วย เวลา 
ระยะทาง และการเข้าท าอย่างเจตนา ที่แสดงให้เห็นถึงพลังของกล้ามเนื้อ และความเร็วเพ่ือให้ไปถึง
เป้าหมายได้โดยไม่เกิดข้อผิดพลาด (Gresham-Fiegel et al., 2013) 

 ผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ เวลาในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า จากผลการศึกษาวิจัยพบว่า           
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กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน ไม่พบความแตกต่าง เวลาในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า หลังการฝึก 6 สัปดาห์ แต่ค่าเฉลี่ย
เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนเข้ารับการฝึกของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วย
ท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ อาจจะเป็นเพราะการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศขณะ
เคลื่อนที่ในท่าลันจ์เป็นการฝึกการเคลื่อนที่ที่อาศัยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย จาก
การมีแรงต้านจากแรงดันอากาศขณะเคลื่อนที่ในท่าลันจ์ สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง 
ความอดทน และความเร็วในนักกีฬา เนื่องจากการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดัน
อากาศช่วยเพิ่มความเมื่อยล้าให้กับกล้ามเนื้อได้มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน สอดคล้องกับงานวิจัยปี ค.ศ. 2013 (Peltonen et al., 2013) กล่าวว่า การฝึก
ด้วยแรงดันอากาศช่วยเพ่ิมแรงพยายามในการฝึกได้มากขึ้น ซึ่งเกิดจากแรงพยายามที่มากขึ้นในขณะ
ออกแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการเร่งความเร็วในขณะท าท่าลันจ์เพ่ิมขึ้น เนื่องจาก
ความสามารถในการเร่งความเร็วต้องอาศัยพลังระเบิดในการที่จะเอาชนะแรงต้านและแรงเฉื่อยในการ
เคลื่อนที่ ซึ่งการพัฒนาประสิทธิภาพในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากลจ าเป็นที่จะต้อง
พัฒนากล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการท าท่าลันจ์ให้มีความแข็งแรง ความอดทน และพลัง รวมทั้งพัฒนาการ
เคลื่อนที่แบบซ้ า โดยอาศัยการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic endurance) (Turner, 
et al., 2016) ซึ่งรูปแบบของการฝึกที่มีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วแบบซ้ า ท าให้ระบบประสาท
กล้ามเนื้อท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Mihalik et al. , 2008)  รวมถึงการเร่ งความเร็ ว 
(Accerelation) ในขณะท าท่าลันจ์เพ่ิมขึ้น เนื่องจากความสามารถในการเร่งต้องอาศัยพลังระเบิดใน
การที่จะเอาชนะแรงต้านและแรงเฉื่อยในการเคลื่อนที่ จากต าแหน่งเริ่มต้นไปจนถึงต าแหน่งสิ้นสุดเพ่ือ
ออกอาวุธไปสู้เป้าหมายได้อย่างรวดเร็ว (Charilaos Tsolakis & Bogdanis, 2012)  

 

สรุปผลการวิจัย 

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศสามารถพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
แบบซ้ าได้มากกว่าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน บ่งชี้ว่าการฝึกการเข้ าท าด้วยท่า
ลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศน่าจะน ามาใช้ท าการฝึกเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของ
นักกีฬาดาบสากลได้เป็นอย่างด ี
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ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 

การฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ นักกีฬาควรมีประสบการณ์ในการท าท่าลันจ์พ้ืนฐาน และ
การฝึกด้วยแรงต้าน เพ่ือให้การฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ มีประสิทธิภาพมากขึ้น และเพ่ือป้องกัน
การบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นได้ 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
ควรหาสัดส่วนของการฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศที่พัฒนากล้ามเนื้อให้เพ่ิมประสิทธิภาพ

สูงสุด
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ภาคผนวก ก  

แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป 

 

รหัสนักกีฬา.............................................................. 

อายุ................................ปี 

 

  

 

 

 

แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบประสิทธิภาพในท่าลันจ์ 

ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 
สัปดาห์ 

ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ 
(กิโลกรัม) 

  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (นิวตันเมตร) ขาน า ขาตาม ขาน า ขาตาม 

• กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า  
(Knee Flexor Muscle) 

    

• กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า  
(Knee Extensor Muscle) 

    

• กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขาลง  
(Ankle Plantar Flexion Muscle) 

    

• กลุ่มกล้ามเนื้ อในการกระดกปลายเท้ าขึ้ น  
(Ankle dorsi flexion muscle) 

    

เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (วินาที )   

เวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (วินาที )   

ตัวแปรที่วัด ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
น้ าหนัก (กิโลกรัม)   

ส่วนสูง (เซนติเมตร)   

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)   
ไขมันใต้ผิวหนัง (เปอร์เซ็นต์)   
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ภาคผนวก ข 

ท่ายืดเหยียดแบบค้างนิ่ง 

 

 
ท่าที่ 1 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นคอด้านข้าง 

 
ท่าที่ 2 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นแขนด้านหลัง 

 

 
ท่าที่ 3 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณหลังด้านข้าง 

 
ท่าที่ 4 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหน้า 
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ท่าที่ 5 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณหน่อง 

 
ท่าที่ 6 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลัง 

 

 
ท่าที่ 7 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านใน 

 
ท่าที่ 8 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลัง 

 

 
ท่าที่ 9 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลัง 

 
ท่าที่ 10 ยืดกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลัง 

และหลังส่วนบน 
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ภาคผนวก ค 

ท่ายืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 

  
ท่าที่ 1  การวิ่งไปข้างหน้าพร้อมหมุนแขนทั้ง

แขนเป็นวงกลม  
 

 
ท่าที่ 2 การวิ่งไปข้างหน้าพร้อมเตะขาไป

ด้านหลังให้สุด (Butt kicks) 
 

 
ท่าที่ 3 การวิ่งไปข้างหน้าพร้อมยกเข่าสูง  

(High knee) 
 

 
ท่าที่ 4 การวิ่งไปข้างหน้ายกเข่าหมุนออก

ด้านข้างล าตัว (Open knee) 
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ท่าที่ 5 การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกระโดดด้วยขา

เดียว (Power skip) 
 

 
ท่าที่ 6 การวิ่งไปข้างแล้วหยุดเพ่ือย่อตัวลง

พร้อมกระโดดขึ้นทันที  
(Countermovement jump) 

 
ท่าที่ 7 การก้าวไปข้างหน้าและย่อลง  

(Lung stretch) 
 

 
ท่าที่ 8 การวิ่งไปข้างหน้าพร้อมเตะแทยงมุมไป

อีกด้าน (Shuffle Step) 
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ภาคผนวก ง 

ทดสอบข้อมูลทั่วไป 

 

  

 

เครื่องมือ:  เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition analyzer) รุ่น Body 

composition analyzer ioi 353 

วิธีการทดสอบ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยถอดรองขา และถุงขา ยืนตัวตรงบนเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย  
2. มือจับที่แขนของเครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย หน้ามองตรง 
3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ และได้รับใบรายงานข้อมูล ถือเป็นอันเสร็จสิ้น 
4. น าค่าที่ได้จากจากเครื่องทดสอบข้อมูลทั่วไป บันทึกผลก่อนและหลังการทดสอบ ได้แก่ 

น้ าหนัก มีหน่วยเป็นกิโลกรัม ส่วนสูง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ดัชนีมวลกาย มีหน่วยเป็นกิโลกรัม/เมตร2 
และไขมันไต้ผิวหนัง มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ 
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ภาคผนวก จ 

การทดสอบตัวแปรความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์  

(Maximum strength of lunge) 

   
 

เครื่องมือ : เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series 

ผลิตโดยบริษัท Keiser corporation ประเทศสหรัฐอเมริกา 

วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยติดตั้งอุปกรณ์บริเวณเอว และท าการเชื่อมต่ออุปกรณ์กับเครื่องฝึกกล้ามเนื้อ
ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series โดยวัดจากจุดกระดูกเชิงกราน 
(Anterior superior iliac) เพ่ือเป็นการวัดระยะความสูงของเครื่องที่ใช้ท าการทดสอบจากระดับของ
เครื่อง จากนั้นยืนบนพื้นสนามดาบสากล (Piste) 

2. ท าการอบอุ่นร่างกายการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ ใช้แรงต้านแบบเบา ๆ จ านวน 5 – 10 ครั้ง 
พัก 1 นาที  

3. เริ่มท าการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจั งหวะการออกแรง
ด้วยความเร็วและแรงที่สุดที่สามารถท าได้ ด้วยการเพ่ิมน้ าหนักขึ้นเป็น 10 – 20% จากการอบอุ่น
ร่างกาย ท าจ านวน 3 – 5 ครั้ง พัก 2 นาที  

4. เพ่ิมน้ าหนักขึ้นอีก 10 – 20% จากน้ าหนักที่ได้ เพ่ือค านวณหาน้ าหนักที่ใกล้กับจุดสูงสุด 
โดยท าจ านวน 2 – 3 ครั้ง พัก 3 นาที  

5. เพ่ิมน้ าหนักขึ้นเรื่อย ๆ ครั้งละ 10 – 20% จนกว่าผู้เข้าร่วมวิจัยจะท าได้เพียงครั้งเดียว 
และไม่สามารถท าได้อีก ค่านั้นคือ น้ าหนักท่ีสามารถเข้าท าด้วยท่าลันจ์ได้จ านวน 1 ครั้ง  

6. น าไปค านวณ และบันทึกผล มีหน่วยเป็นกิโลกรัม  
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ภาคผนวก ฉ 

การทดสอบตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular strength) 

 

  
 

เครื่องมือ  : เครื่องไอโซไคเนติก (Isokinetic machine) ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-TREX  

ผลิตโดยบริษัท Monark ประเทศสวีเดน 

วิธีการทดสอบ: การเหยียดเข่า (Knee Extensor Muscle) และกลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า  

(Knee Flexor Muscle)  

 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งบนเครื่องทดสอบ และปรับต าแหน่งเบาะนั่ง พนักพิงให้เหมาะสมพร้อมกับ

รัดเข็มขัดนิรภัย 

 2. ติดตั้งอุปกรณ์ข้อต่อ (Adapter) ที่ใช้ส าหรับการออกแรง และตั้งค่าเครื่องวัดการเคลื่อนไหว 

(Dynamometer) ให้ตรงกับแกนหมุนที่ปลายล่างของกระดูกต้นขา (Femoral condyles)  

 3. ปรับความเร็วของเครื่องทดสอบที่ 60 องศาต่อวินาที 

 4. ท าการทดสอบด้วยท่าการงอเข่าและเหยียดเข่าด้วยแรงพยายามสูงสุด จ านวน 3 ครั้ง พัก

ระหว่างข้อต่อ 3 นาที และพักระหว่างขา 5 นาท ี

 5. บันทึกตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ คือค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และวิเคราะห์ผล 

มีหน่วยเป็น นิวตันเมตร 
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เครื่องมือ  : เครื่องไอโซไคเนติก (Isokinetic machine) ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-TREX  

ผลิตโดยบริษัท Monark ประเทศสวีเดน 

วิธีการทดสอบ: กลุ่มกล้ามเนื้อขณะที่มีการกดปลายขาลง (Ankle Plantar Flexion Muscle) และ

กลุ่มกล้ามเนื้อขณะที่มีการกระดกปลายขาข้ึน (Ankle Dorsi Flexion Muscle) 

 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยนอนหงายบนเครื่องทดสอบ จากนั้นจัดขาให้เลยนอกเบาะเพ่ือวางขาบนที่

รองรับ โดยเข่างอท ามุมที่ 45 องศา และรัดเข็มขัดนิรภัย  

 2. ตั้งค่าเครื่องวัดการเคลื่อนไหว (Dynamometer) ให้ตรงกับแกนหมุนที่ตาตุ่มด้านนอก (Lateral 

Malleolus)  

 3. ปรับความเร็วของเครื่องทดสอบที่ 60 องศาต่อวินาที 

 4. ท าการทดสอบด้วยท่าการกระดกปลายขาขึ้น และกดปลายขาลงด้วยแรงพยายามสูงสุด 
จ านวน 3 ครั้งพักระหว่างข้อต่อ 3 นาที และพักระหว่างขา 5 นาท ี
 5. บันทึกตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ คือค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และวิเคราะห์ผล 

มีหน่วยเป็น นิวตันเมตร  
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ภาคผนวก ช 

การทดสอบตัวแปรเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Change of directions speed) 

 

   
  

เครื่องมือ : เครื่องมือบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performance) ประเทศออสเตเลีย 

วิธีการทดสอบ :  

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยเตรียมความพร้อมด้วยท่าอังการ์ดบนพื้นสนาม 
2. เริ่มท าการทดสอบจากเส้นเริ่ม ในการเคลื่อนไหวด้วยระยะทาง 4 เมตร เมื่อสิ้นสุด

ระยะทาง ขาน าจะต้องเหยียบเส้น แล้วถอยกลับมาให้ขาข้ามเส้น 2 เมตร 
3. จุดนี้ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย เคลื่อนไหวในระยะทาง 2 เมตร ไปยังพ้ืนที่เป้าหมาย และถอย

กลับจนปลายขาน าอยู่หลังเส้น 2 เมตร อย่างต่อเนื่อง 2 ครั้ง (ไป-กลับ นับเป็น 1 ครั้ง) 
4. การเคลื่อนที่ครั้งสุดท้ายให้ถอยกลับมาที่เส้นเริ่มต้น ในระยะทาง 4 เมตร  
5. บันทึกตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ คือค่าเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และวิเคราะห์

ผล มีหน่วยเป็น วินาที  
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ภาคผนวก ซ 

การทดสอบตัวแปรเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Repeat lunge ability) 

 

   
 

 เครื่องมือ : เครื่องมือบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performance)  

ประเทศออสเตเลีย 

วิธีการทดสอบ :  

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเตรียมความพร้อมด้วยท่าอังการ์ดบนพื้นสนาม 
2. เริ่มท าการทดสอบท าการเคลื่อนไหวด้วยระยะทาง 7 เมตร ไปยังพ้ืนที่เป้าหมาย และถอย

กลับจนปลายขาน าอยู่หลังเส้น 4 เมตร 
3. จุดนี้ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย เคลื่อนไหวในระยะทาง 4 เมตร ไปยังพ้ืนที่เป้าหมาย และถอย

กลับจนปลายขาน าอยู่หลังเส้น 4 เมตร อย่างต่อเนื่อง 4 ครั้ง (ไป-กลับ นับเป็น 1 ครั้ง) 
4. การเคลื่อนที่ครั้งสุดท้าย ต้องถอยกลับมาที่เส้นเริ่มต้น (ต าแหน่ง 7 เมตรห่างจาก

หุ่นจ าลอง) และพัก 10 วินาที 
5. บันทึกตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ คือค่าเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า และ

วิเคราะห์ผล มีหน่วยเป็น วินาที  
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ภาคผนวก ฌ 

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

 

   
   

เครื่องมือ : เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series 
ผลิตโดยบริษัท Keiser corporation ประเทศสหรัฐอเมริกา 

วิธีการฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยติดตั้งอุปกรณ์บริเวณเอว และท าการเชื่อมต่ออุปกรณ์กับเครื่องฝึกกล้ามเนื้อ
ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series โดยวัดจากจุดกระดูกเชิงกราน 
(Anterior superior iliac) เพ่ือเป็นการวัดระยะความสูงของเครื่องที่ใช้ท าการทดสอบจากระดับของ
เครื่อง จากนั้นยืนบนพื้นสนามดาบสากล (Piste) 

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยจัดเตรียมท่าอังการ์ดให้เหมาะสมและสามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่ที่สุด ท า
การฝึกด้วยท่าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (สเต็ป 1 ก้าว และลันจ์) แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน 3 ครั้ง และพัก 1 
นาที ก่อนได้รับการฝึกจริง  

3. ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจังหวะการออกแรงด้วยความเร็วและ
แรงที่สุดที่สามารถท าได้จากเส้นเริ่ม และถอยกลับมาจนขาน าอยู่ใต้เส้นเริ่ม นับเป็น 1 ครั้ง ใช้ความ
หนักที่ 75% อาร์เอ็ม จ านวน 4 เซต ในการฝึก 1 เซต ท าการฝึกจ านวน 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 
นาที  

4. ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี เป็นการฝึกเสริมก่อนรับการ
ฝึกดาบสากลปกติ ในระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ 
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ภาคผนวก ญ 

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 

 

   
   

วิธีการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 

1. จัดเตรียมท่าอังการ์ดให้เหมาะสมและสามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่ที่สุดบนพ้ืนสนามดาบ
สากล (Piste)  

2. ท าการฝึกด้วยท่าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ (สเต็ป 1 ก้าว และลันจ์) แบบไม่มีแรงต้าน จ านวน 
3 ครั้ง และพัก 1 นาที ก่อนได้รับการฝึกจริง  

3. เริ่มท าการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ในจังหวะการออกแรงด้วยความเร็วและแรงที่สุดที่
สามารถท าไดจ้ากเส้นเริ่ม และถอยกลับมาจนขาน าอยู่ใต้เส้นเริ่ม นับเป็น 1 ครั้ง จ านวน 4 เซต ในการ
ฝึก 1 เซต ท าการฝึกจ านวน 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 นาท ี

4. ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ และวันพุธ เป็นการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบ
ไม่มีแรงต้านก่อนรับการฝึกดาบสากลปกติ  ในระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ 
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ภาคผนวก ฏ 

เครื่องมือส าหรับการฝึกตามโปรแกรม 

 

1. เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น Infinity series ผลิต
โดยบริษัท Keiser corporation ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 

 
 

2. เข็มขัดรัดเอว ยี่ห้อ Okura รุ่น Np737 ผลิตโดยบริษัท Okura corporation ประเทศไทย 
 

 
 

3. พ้ืนสนามดาบสากล ยี่ห้อ Green apple ผลิตโดยบริษัท Godaddy.com, LLC ประเทศ
สหรัฐอเมริกา 
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ภาคผนวก ฏ 

เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรประสิทธิภาพในท่าลันจ์ 

1. เครื่องไอโซไคเนติก (Isokinetic machince) ยี่ห้อ Physiomed รุ่น CON-TREX ผลิต
โดยบริษัท Monark ประเทศสวีเดน 

 

2. เครื่องมือเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performace) ประเทศ
ออสเตเลีย 

 
3. พ้ืนสนามดาบสากล ยี่ห้อ Green apple ผลิตโดยบริษัท Godaddy.com, LLC ประเทศ

สหรัฐอเมริกา   

 

4. เทปกาว 

 

 
5. ตลับเมตร 
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ภาคผนวก ฐ 

การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(IOC: Item-Objective Congruence Index) 

ค าชี้แจงของการวิจัย 
เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้าน
องค์ประกอบของเนื้อหา โดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
 +1 หมายถึง  เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
   0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
  -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
วิธีการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

IOC = R / N เมื่อ  IOC หมายถึง ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

   R หมายถึง ผลรวมคะแนนจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 
   N หมายถึง จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

• เครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC  0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาในระดับดี สามารถ
น าไปใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัยได้ 

• หากมีค่าต่ ากว่า 0.6 ผู้วิจัยจะต้องท าการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 
 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง +1 เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วย
แรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง 0 เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วย
แรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง -1 เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วย
แรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล 

 
หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาแต่ละข้อ โปรดแสดง

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

 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญได้กรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการฝึกการ

เข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศส าหรับนักกีฬาดาบสากล  จากโครงการวิจัยเรื่องผล
ของการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของ
นักกีฬาดาบสากล 

โดยใส่เครื่องหมาย (/) ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็น
ประโยชน์ในการน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 

 

เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

โปรแกรมการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

1. กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกการเข้า
ท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจาก
แรงดันอากาศ 

    

2. กลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกการเข้า
ท าด้วยท่าลันจ์แบบไม่มีแรงต้าน 

    

3. ท่าที่ใช้ในการฝึก การเข้าท าด้วย
ท่าลันจ์ (Step-lunge) โดยพิจารณา
ตามระยะความสามารถท่ีเหมาะ สม
ของนักกีฬาแต่ละคน 

    

4. ความหนักในการฝึกของกลุ่ม
ทดลอง 75% อาร์เอ็ม  

    

5. จ านวนเซตในการฝึก 4 เซต      

6. จ านวนครั้งของการฝึกใน 1 เซต  

(6 ครั้ง)  
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

7. การพักระหว่างเซต 3 นาท ี     

8. ความถ่ีในการฝึก (2 ครั้ง/สัปดาห์)     

9. ระยะเวลารวมของการฝึก  

(6 สัปดาห์) 
    

10. ท าการทดสอบตัวแปร 2 ครั้ง 
ได้แก่ 
- การทดสอบก่อนการฝึก (pre-test) 
- การทดสอบหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 
(post-test) 

    

การฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

 

 

 

 

รูปแสดงการฝึกการเข้าท าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

1.ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มท าการฝึกการเข้า
ท าด้วยท่าลันจ์ด้วยความเต็มที่จากเส้น 
และถอยกลับมาจนขาน าอยู่ใต้เส้นเริ่ม 
นับเป็น 1 ครั้ง 

    

2. เครื่องฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้าน
จากแรงดันอากาศ ยี่ห้อ Keiser รุ่น 
Infinity series ผ ลิ ต โ ด ย บ ริ ษั ท 
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

Keiser corporation ป ร ะ เ ท ศ
สหรัฐอเมริกา 

3.  เข็มขัดรัดเอว ยี่ห้อ Okura รุ่น 
Np737 ผ ลิ ต โ ด ย บ ริ ษั ท  Okura 
corporation ประเทศไทย 

    

4. พ้ืนสนามดาบสากล ยี่ห้อ Green 
apple ผ ลิ ต โ ด ย บ ริ ษั ท 
Godaddy. com, LLC ป ร ะ เ ท ศ
สหรัฐอเมริกา 

    

การทดสอบตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ( Leg muscle strength) 

การทดสอบตัวแปรความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาด้วยเครื่องไอโซไคเนติก 
( Isokinetic machine)  ยี่ ห้ อ 
Physiomed รุ่ น  CON-TREX โ ด ย
ก าหนดความเร็ว 60 องศาต่อวินาที 
จ านวน 3 ครั้ง พักระหว่างข้อต่อ 3 
นาที  และพักระหว่างขา 5 นาที  
(Poulis et al., 2009) น าค่าที่ดีที่สุด
มาบันทึกค่าตัวแปร มีหน่วยเป็น นิว
ตั น เ มต ร  ( Newton meter; Nm) 
ดังนี้ 
  - กลุ่มกล้ามเนื้อในการงอเข่า  
    (Knee flexor muscle) 
  - กลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดเข่า  
    (Knee extensor muscle) 
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

  -  กลุ่มกล้ามเนื้อ ในการกระดก
ปลายขาขึ้น (Ankle dorsi flexion 
muscle) 
- กลุ่มกล้ามเนื้อในการกดปลายขา
ล ง  ( Ankle plantar flexion 
muscle) 

การทดสอบตัวแปรเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Change of directions speed) 

ก าหนดให้ผู้ เ ข้ าร่ วมวิ จั ยท าการ
ทดสอบด้วยเครื่องมือเครื่องบันทึก
เวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift 
Performance) ที่ระดับความสูงข้อ
ต่อสะโพก (Greater trochanter) 
ท าการทดสอบในรูปแบบการเดิน
ขาของดาบสากล ในระยะทาง 4-
2-2-4 เมตร (Turner, et al., 2016) 
เริ่มท าการทดสอบจากเส้นเริ่ม 4 
เมตร เมื่อสิ้นสุดระยะทางขาน า
จะต้องเหยียบเส้น แล้วถอยกลับมา
ให้ขาข้ามเส้น 2 เมตร ในระยะทางนี้
ท าต่อไปอีก 2 รอบ และในรอบ
สุดท้ายให้ถอยหลังด้วยระยะทาง 4 
เมตร เป็นที่สิ้นสุดการทดสอบ (ในทุก
ค รั้ ง ที่ ไ ด้ เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป จ น สิ้ น สุ ด
ระยะทางขาน าต้องเหยียบที่เส้น) 
หากผู้เข้าร่วมวิจัย ได้ใช้ส่วนอ่ืน ๆ 
ของร่างกายที่ไม่ใช่บริเวณกระดูก
เชิงกราน ในการผ่านเซ็นเซอร์ของ
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

เครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์ม
แมนซ์ของจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด  
ผู้วิจัยจะท าการสังเกต พร้อมทั้งให้
ค าแนะน าในการทดสอบ และเริ่มท า
การทดสอบใหม่หลังจากนั้น 3 นาที 
น าค่าที่ ได้  มาบันทึกค่าตัวแปร มี
หน่วยเป็น วินาที  (Second; sec) 

 

 

 

 

 

รู ปแสดงการ เคลื่ อน ไหวในการ
ทดสอบคว าม เ ร็ ว สู ง สุ ด ใ นการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง ในระยะทาง 4-2-
2-4 เมตร 

การทดสอบตัวแปรเวลาในการเข้าท าด้วยท่าลันจ์แบบซ้ า (Repeat lunge ability) 
ก าหนดให้ผู้ เ ข้ าร่ วมวิ จั ยท าการ
ทดสอบด้วยเครื่องมือเครื่องบันทึก
เวลา สวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift 
Performance) ที่ระดับความสูงข้อ
ต่ อ ส ะ โพก  (Greater trochanter) 
ด้วยรูปแบบการเดินเท้าและการเข้า
ท าด้ วยท่าลันจ์แบบซ้ าในจั งหวะ

    

เร่ิมต้น 

2 เมตร 2 เมตร 
สิ้นสุด 
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

สุดท้าย ด้วยระยะทาง 7-4-4-4-4-7 
เมตร (Turner, et al., 2016) เมื่อเริ่ม
เคลื่อนไหวในครั้งแรกจนถึงเส้น 7 
เมตร ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องท าการเข้าท า
ด้วยท่าลันจ์ ไปยัง พ้ืนที่ เป้าหมาย 
จากนั้นถอยกลับจนปลายขาน าอยู่
หลังเส้น 4 เมตร จุดนี้ให้ผู้เข้าร่วม
งานวิจัย ท าการเข้าท าด้วยท่าลันจ์
อย่างต่อเนื่อง 4 ครั้ ง และในครั้ง
สุดท้ายต้องถอยกลับมาที่เส้นเริ่มต้น 
ระยะทาง 7 เมตร (ในทุกครั้งที่ได้
เคลื่อนที่ไปจนสิ้นสุดระยะทางขาน า
ต้องเหยียบที่เส้น) และพัก 10 วินาที 
หากผู้เข้าร่วมวิจัย ได้ใช้ส่วนอ่ืน ๆ 
ของร่างกายที่ไม่ใช่บริเวณกระดูก
เชิงกราน ในการผ่านเซ็นเซอร์ของ
เครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์ม
แมนซ์ของจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด  
ผู้วิจัยจะท าการสังเกต พร้อมทั้งให้
ค าแนะน าในการทดสอบ และเริ่มท า
การทดสอบใหม่หลังจากนั้น 3 นาที
น าค่าที่ได้แต่ละครั้งท าการเฉลี่ยใน
การบันทึกค่าตัวแปร มีหน่วยเป็น 
วินาที  (Second; sec) 
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เนื้อหาโปรแกรมการฝึก 

ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

 
 

 

 

 

แสดงการเคลื่ อนไหวในการการ
ทดสอบเวลาในการเข้าท าด้วยท่า
ลันจ์แบบซ้ า ในระยะทาง 7-4-4-4-4-
7เมตร 

 

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

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

(.......................................................) 

  

เริ่มต้น 

4 เมตร 
สิ้นสุด 

3 เมตร 
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ผลค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ 

ผลพิจารณา ค่าเฉลี่ย 

รวม 0.96 

 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. ดรุณวรรณ สุขสม 
  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. รองศาสตราจารย์ ดร. อภิลักษณ์ เทียนทอง 
คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 
  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. นายสมคิด พงษ์อยู่ 
  ผู้ฝึกสอนกีฬาดาบสากล ทีมชาติไทย 

5. นายสนั่น แสงสุวรรณ 
  ผู้ช่วยผู้ฝึกสอนกีฬาดาบสากล ทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ฑ 

หนังสือรับรองจริยธรรม 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ประวัติผู้ท าวิจัย 

ชื่อ – สกุล             : นางสาวศิรประภา   พานทอง 

วันเกิด       : 21 ตุลาคม 2536 

สถานที่เกิด  : จังหวัดสระบุรี 

ที่อยู่ปัจจุบัน  : 32 หมู่ 8 ต.ธารเกษม อ.พระพุทธบาท จ.สระบุรี 

ประวัติการศึกษา : 

- ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

ปีการศึกษา 2558 

- เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559 

ทุนการศึกษา/ทุนอุดหนุนการศึกษา : 

- ทุนอุดหนุนการศึกษา ส าหรับนิสิตที่มีความสามารถด้านกีฬา “โครงการพัฒนา
กีฬาชาติ”   

ปีการศึกษา 2559 
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