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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของการฝกึการเขา้ทำ�ดว้ยแรงตา้นจากแรงดนั

อากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในการเข้าทำ�ของนักกีฬา

ดาบสากล

วิธีการดำ�เนินงานวิจัย นักกีฬาดาบสากล เพศ

ชาย จากชมรมดาบสากล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อายุระหว่าง 18-22 ปี จำ�นวน 24 คน เข้าร่วมใน

การวิจัยโดย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 

ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกการเข้าทำ�ด้วยแรง

ต้านจากแรงดนัอากาศท่ีความหนกั 75% ของหนึง่อาร์

เอ็ม และกลุ่มควบคุมซึ่งได้รับการฝึกการเข้าทำ�แบบ

ไม่มีแรงต้าน ทั้ง 2 กลุ่มฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น

ระยะเวลา 6 สปัดาห ์กอ่นและหลังการทดลองทดสอบ

ข้อมูลทั่วไป ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ� เวลา

ในการเปลีย่นแปลงทิศทาง และเวลาในการเขา้ทำ�แบบ

ซ้ำ� นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง

กลุ่มทั้งก่อนและหลังการฝึกด้วยการทดสอบค่าทีแบบ

อิสระ และทดสอบค่าทีแบบรายคู่ ที่ระดับความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ .05

	 ผลการวิจัย

ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ�เพิ่มขึ้น

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาใน

การเปล่ียนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าทำ�แบบ

ซ้ำ�น้อยกว่ากลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย 

การฝกึการเขา้ทำ�ดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ

สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ� 

เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้า

ทำ�แบบซ้ำ�ได้ดีกว่าการฝึกการเข้าทำ�แบบไม่มีแรงต้าน 

ดังน้ันรูปแบบการฝึกน้ี สามารถนำ�ไปใช้ฝึกเพื่อเพิ่ม

ความสามารถในการเข้าทำ�ของนักกีฬาดาบสากลได้
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Abstract

Purpose  To examine the effects of attack 

lunge training with pneumatic resistance on 

lunge performance in university fencers.

Methods  Twenty-four male fencers from 

Chulalongkorn University, aged between 18-22 

years, were recruited for this study. They were 

randomly divided into two groups : an experimental 

group (n = 12) who performed an attack lunge 

training program with pneumatic resistance at 

75% of 1 repetitive maximum (1 RM) and a 

control group (n = 12) who performed an attack 

lunge training program without resistance. Both 

groups were trained twice a week for 6 weeks. 

General physical characteristics, maximum 

strength during a lunge, time to change of 

directions, and time to repeat lunge ability 

were measured before and after training.     

Dependent variables were analyzed using pair 

t-test and independent t-test. A p-value < .05 

was considered the statistical significance.

Results After 6 weeks of training, the 
mean value of maximum strength of lunge in 
the experimental group was significantly 
higher than that in the control group (p < .05). 
In addition, the mean values of time to change 
of directions and time to repeat lunge ability 
in the experimental group were lower compared 
to before training and the control group (p < .05).

Conclusion : A 6-week of attack lunge 
training with pneumatic resistance training 
program had positive effects on strength, time 
to change of directions and time to repeat 
lunge ability compared to similar training program 
without resistance. This indicated that the  
attack lunge training with pneumatic resistance 
training in the present study can be used as 
an adjunctive training program for improving 
performance of fencers. 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การแข่งขันกีฬาดาบสากลมีทั้งหมด 3 ประเภท

ได้แก ่ดาบฟอลย์ ดาบเอเป ้และดาบเซเบอร ์(Gresh-

am-Fiegel, House, and Zupan, 2012) มีพื้นที่

สนามทั้งหมด 14ĭ2 เมตร โดยเริ่มทำ�การแข่งขันใน

รอบพบกันหมด (Pool round) มีคะแนนรอบละ 5 

คะแนน ในแต่ละรอบของการแข่งขัน และผู้เข้ารอบ

จะได้ทำ�การแข่งในรอบแพ้คัดออก (Elimination 

round) มีคะแนนรวม 15 คะแนน ประกอบด้วยการ

แข่งขันทั้งหมด 3 เซต ซึ่งการทำ�แต้มของนักกีฬาจะ

ถูกกำ�หนดด้วยความเร็ว (Speed) และความแข็งแรง

แบบพลงัระเบิด (Explosive force) แตก่ฬีาดาบสากล

เป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวด้วยท่าทางข้างซ้าย-ขวาที่

ไม่สมมาตรกัน (Asymmetry) โดยมีการเคล่ือนไหวของ

ร่างกายส่วนบน และส่วนล่างในรูปแบบที่แตกต่างกัน 

เพ่ือนำ�อาวุธไปสัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว 

ซึ่งการเคลื่อนไหวดังกล่าวต้องอาศัยการควบคุมทั้ง

ระบบประสาทและประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อในการ

เคลื่อนไหวไปข้างหน้า ถอยหลัง วิ่ง และการเข้าทำ� 

(Trautmann, Martinelli, and Rosenbaum, 2011; 

Tsolakis, Bogdanis, and Vagenas, 2006) ท่า พื้น

ฐานของกฬีาดาบสากลท่ีใชใ้นการฝึกและแขง่ขนั ได้แก ่

อังการ์ด (On guard) เป็นท่าที่ใช้ในการเตรียมพร้อม

การเคลื่อนไหว และจังหวะสุดท้ายของการเข้าโจมตี

จะเกิดแรงระเบิดในการเข้าทำ� (Explosive lunge) 

การศกึษาการเคล่ือนไหวคเินตกิสข์องทา่ “ลันจ”์ 

ในระยางค์ส่วนล่างของกีฬาดาบสากลพบว่า เกิดจาก

การเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Joint motion) ได้แก่ ข้อ

สะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า จึงทำ�ให้เกิดการส่งแรง

เคลือ่นไหวในการเขา้ทำ�ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ (Chen 

et al., 2017) โดยลันจ์จะเริ่มต้นจากการเหยียดเข่า 

(Knee extensors) ของเท้าข้างท่ีถนัด จากน้ันเกิดแรง

ถีบตัวออกหรือการเคล่ือนท่ีแบบแรงระเบิด (Explosive 

movement) ไปข้างหน้าจากการเหยียดเข่า (Knee 

extensors) ของเท้าข้างที่ไม่ถนัด ร่วมกับการงอ

สะโพก (Hip flexors) ของเท้าข้างที่ถนัด ในขณะนี้

เท้าข้างท่ีถนัดจะลอยเหนือพ้ืนและส้ินสุดเม่ือการเหยียด

สะโพก (Hip extensor muscle) ไปด้านหน้าทำ�ให้

ปลายเท้าข้างที่ถนัดสัมผัสพื้นส่วนมากพลังกล้ามเน้ือ

ได้มาจากเท้าข้างที่ไม่ถนัด โดยเริ่มจากการการกด

ปลายเท้าลง (Plantar flexors) ตามด้วย การเหยียด

เข่า (Knee extensors) และการกางสะโพก (Hip 

abductors) (Morris, and Robertson, 2011) ดังน้ัน

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาดาบสากลจะต้องมี

ความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) และ

พลัง (Power) ช่วยในการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า รวมถึง

การรบัรูก้ารกระทำ�ของคูต่อ่สู ้และระยะเวลาเคลือ่นที ่

(Movement time) (Turner et al., 2013) หรือการ

เปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหว (Change of direc-

tion) ได้อย่างรวดเร็ว (Tasolakis et al., 2010) รวม

ถึงการเร่งความเร็ว (Accerelation) จากตำ�แหน่งเริ่ม

ต้นไปจนถึงตำ�แหน่งสิ้นสุดที่สามารถนำ�ปลายดาบ

สัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว และเกิด

ความผิดพลาดเพียงเล็กน้อยท่ีสุดในการเข้าโจมตีเป้าหมาย

ของคู่ต่อสู้ทั้งในขณะการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ดี

กว่าเดิม (Tsolakis and Bogdanis, 2012)

ดงันัน้การพฒันาสมรรถภาพรา่งกายของนกักฬีา

ดาบสากลจึงมีความสำ�คัญมาก ปัจจุบันมีรูปแบบการ

ฝึกหลากหลายรูปแบบท่ีสามารถนำ�มาพัฒนาความแข็งแรง 

ความเร็ว และพลัง (Lim et al., 2012) เพื่อนำ�ไปสู่

การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพในนักกีฬาดาบสากล 

จากการศึกษาค้นคว้ารูปแบบการฝึกแรงต้านสามารถ

แบง่ไดเ้ปน้ 2 รปูแบบ คอื การฝกึแรงตา้นดว้ยน้ำ�หนกั 

(Weight or resistance training) และการฝึกแรง

ต้านด้วยแรงดันอากาศ (Pneumatic training) โดย

ในการฝกึแรงตา้นดว้ยแรงดนัอากาศ แรงตา้นทีม่าจาก
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แรงดันอากาศจะให้สัดส่วนแรงตามการเคล่ือนไหว 

(Frost et al., 2010) เป็นไปตามสมการ แรง 

(Force) = มวล (mass) ĭ ความเร่ง (acceleration) 

จึงทำ�ให้แรงต้านมีความสม่ำ�เสมอในทุกช่วงของการ

ออกแรง ทำ�ให้สามารถเพิ่มความเร็วในการหดตัวของ

กล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี จึงทำ�ให้การฝึกด้วยแรงดัน

อากาศมีความเหมาะสมสำ�หรับการฝึกความเร็วที่มี

ลกัษณะพเิศษ (Frost, 2015) ในทางกลับกนั แรงตา้น

ที่ได้จากยกน้ำ�หนัก จะขึ้นอยู่กับแผ่นน้ำ�หนักทั้งหมด 

ดังนั้นจะทำ�ให้เกิดแรงเฉื่อยในการเคลื่อนไหวที่ไม่

สม่ำ�เสมอกัน ซึ่งทำ�ให้น้ำ�หนักหรือแรงต้านที่ได้รับนั้น

ไม่คงที่ในทุกช่วงของการเคลื่อนไหว (Graves et al., 

1989) นอกจากนี้

ในปี 2011 โพลีควิน และคณะ (Poliquin et al., 

2011) ไดท้ำ�การศกึษารปูแบบการฝึกดว้ยแรงตา้นแบบ

มีการพักระหว่างการออกแรง (Cluster resistance 

training) ในระยะเวลา 10-30 นาที พบว่าส่งผลให้

นักกีฬาสามารถออกแรงได้มากขึ้นในรูปแบบการฝึก

แรงแบบระเบิด และยังพบว่าทำ�ให้เกิดความเมื่อยล้า

น้อยกว่าการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม ต่อมาในปี 2013 

ฮาร์ดี และคณะ (Hardee et al., 2013) ได้ศึกษา

เพิ่มเติมเกี่ยวกับการฝึกแรงต้านแบบมีการพักระหว่าง

การออกแรงทำ�ให้พลังโดยรวมของแต่ละเซตมีค่ามาก 

กว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม นอกจากนี้ ในปี 

2008 ฟรอสต์ และคณะ (Frost, Cronin, and Newton, 

2008) ได้ทำ�การเปรียบเทียบการเคลื่อนไหวแบบคิเน

มาติกส์ คิเนติกส์ และการทำ�งานของกล้ามเน้ือระหว่าง

การฝึกด้วยแรงดันอากาศและการฝึกด้วยน้ำ�หนัก พบ

วา่การฝึกดว้ยแรงดนัอากาศจะสง่ผลดกีวา่การฝกึดว้ย

แรงต้าน หรือการฝึกด้วยบอลลิสติกเพียงการฝึกอย่าง

ใดอย่างหนึ่ง ต่อมาในปี 2014 รีดอนโด้และคณะ 

(Redondo et al., 2014) ไดศึ้กษาผลของการฝกึความ

แขง็แรงเป็นเวลา 12 สปัดาห ์ท่ีมตีอ่เวลาเคล่ือนท่ีของ

นักกีฬาดาบสากล โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกความ

แข็งแรงสูงสุด และฝึกความแข็งแรงแบบแรงระเบิด 

จำ�นวน 3 เซต 6 ครั้ง ที่ความหนัก 75% ของหนึ่ง

อาร์เอ็ม พักระหว่างเซต 3 นาที ทำ�การฝึก 2 วันต่อ

สปัดาห ์พบวา่ ความแขง็แรงสงูสดุและความสามารถ

ในการกระโดดเพิ่มขึ้นในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 

12 ขณะที่เวลาการเคล่ือนที่ลดลงอย่างชัดเจน และ 

ในปี 2015 (Apanukul, Suwannathada and              

Intiraporn, 2015) ได้ทำ�การศึกษาการฝึกแบบผสม

ผสานการฝึกด้วยน้ำ�หนักกบัการฝึกด้วยแรงดนัอากาศ

เพื่อเพิ่มพลังอดทนในนักกีฬาเทนนิส พบว่า การฝึก

ผสมผสานการฝึกด้วยน้ำ�หนักกับการฝึกด้วยแรงดันอากาศ

ได้ผลดีกว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนักเพียงอย่างเดียวสำ�หรับ

การพัฒนาพลังอดทนและพลังสูงสุด จากที่กล่าวมา

ข้างต้น จะเห็นได้ว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะ

สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง และ

ความเร็วในนักกีฬาได้ดี ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่สำ�คัญ

สำ�หรับนักกีฬา อย่างไรก็ดีรูปแบบการฝึกควรมีความ

เฉพาะเจาะจงกับนักกีฬากีฬาดาบสากล 

ในการพัฒนาประสิทธิภาพในการเข้าทำ�ของ

นักกีฬาดาบสากลจำ�เป็นท่ีจะต้องพัฒนากล้ามเน้ือส่วนล่าง

ให้มีพลังสูงสุด (Peak power) พลังอดทน (Power 

endurance) ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum 

strength) ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) และ

ความอดทนแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic endur-

ance) (Turner et al., 2016) อีกทั้งยังต้องพัฒนา

ระบบประสาทกล้ามเน้ือให้ทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สูงสุด (Mihalik et al., 2008) ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจทีจ่ะนำ�รปูแบบการฝกึการเขา้ทำ�ดว้ยแรงตา้นจาก

แรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในการเข้าทำ�ใน

นักกีฬาดาบสากล โดยทำ�การศกึษาตวัแปร ความแขง็

แรงสูงสุดของการเข้าทำ� (Maximum strength of 

lunge) เวลาในการเปล่ียนแปลงทิศทาง (Time to 
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change of directions) และเวลาในการเข้าทำ�แบบซ้ำ� 

(Time to repeat lunge ability) ที่เป็นองค์ประกอบ

ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเข้าทำ�ของนักกีฬาดาบ

สากล ในการศกึษาท่ีผ่านมานัน้ยงัไมพ่บการศึกษาเกีย่ว

กับการฝึกการเข้าทำ�ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่

มีต่อประสิทธิภาพในการเข้าทำ�ในนักกีฬาดาบสากล  

ซึ่งผู้วิจัยหวังว่ารูปแบบการฝึกซ้อมในการศึกษาวิจัย

ครั้งนี้จะเป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของ

นักกีฬาดาบสากลได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการเข้าทำ�ด้วยแรง

ต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อประสิทธิภาพในการเข้า

ทำ�ของนักกีฬาดาบสากล

2. เพือ่เปรียบเทยีบผลของการฝกึการเขา้ทำ�ดว้ย

แรงตา้นจากแรงดันอากาศและการฝึกการเขา้ทำ�แบบ

ไมม่แีรงตา้นตอ่ประสทิธภิาพในการเขา้ทำ�ของนกักฬีา

ดาบสากล

สมมติฐานของการวิจัย

การฝกึการเข้าทำ�ดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ

ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการเข้าทำ�ของนักกีฬาดาบ

สากลดีขึ้นกว่าการฝึกการเข้าทำ�แบบไม่มีแรงต้าน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

periment research design) และได้ผ่านการ

พจิารณาจรยิธรรมการวจัิยจากคณะกรรมการพจิารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 13 มีนาคม 

พ.ศ. 2561

กลุ่มตัวอย่าง

นักกฬีาดาบสากล เพศชาย จากชมรมดาบสากล 

จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั จำ�นวน 24 คน อายรุะหวา่ง 

18-22 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ด้วยการสุ่ม

กลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีจับคู่ (Match pair) เรียงลำ�ดับ

ตามความสามารถโดยใช้ความแข็งแรงสูงสุดในการ

ทำ�การเข้าทำ�มาเรียงลำ�ดับและจัดสลับเข้ากลุ่ม ได้แก่ 

กลุม่ทดลองซึง่ไดร้บัการฝกึการเขา้ทำ�ดว้ยแรงตา้นจาก

แรงดนัอากาศ และกลุม่ควมคมุซึง่ไดร้บัการฝกึการเข้า

ทำ�แบบไม่มีแรงต้าน กำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดย

การใช้โปรแกรมจี-พาวเจอร์ (G*Power) เวอร์ชั่น 

3.0.10 กำ�หนดคา่อำ�นาจการทดสอบ (Power of test) 

ท่ี 0.8 (Gentil et al., 2008) และขนาดของผลกระทบ 

(Effect size) ที่ 0.6 กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 

0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวม 24 คน 

 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1. เป็นนักกีฬาดาบสากล เพศชาย ชมรมดาบ

สากล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่มีอายุระหว่าง           

18-22 ปี ทำ�การฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขันและพัฒนา

ทักษะของนักกีฬา

2. มีประวัติการฝึกและแข่งขันต่อเน่ืองมานาน

อย่างน้อย 1 ปี 

3. ได้รับการฝึกดาบสากลตามปกติในช่วง 2 

เดือนก่อนทำ�การวิจัย

4. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

1. เกดิเหตสุดุวสิยัทีท่ำ�ใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มการ

วจิยัตอ่ได ้เชน่ การบาดเจบ็จากอบุตัเิหต ุหรอืมอีาการ

ป่วย เป็นต้น

2. มีอาการบาดเจ็บหรอืประวตักิารบาดเจ็บที่ขา 

สะโพก หรือข้อขา จะไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้
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3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

4.	เขา้รว่มการฝกึไมถ่งึ 80% หรอืเขา้รว่มฝกึไม่

ถึง 10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 ครั้ง ตลอดช่วงระยะ

เวลาในการฝึก

	

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1. การทดสอบข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง 

น้ำ�หนัก ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 

ตัวแปรท่ีเก่ียวข้องกับประสิทธิภาพในการเข้าทำ� ได้แก่ 

ความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ� (Maximum 

strength of lunge) เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง 

(Time to change of directions) และเวลาในการ

เข้าทำ�แบบซ้ำ� (Time to repeat lunge ability) 

2. ทำ�การแบง่กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม

ละ 12 คน เข้ารับการฝึก ดังนี้ 	

	 -	กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกการเข้าทำ�ด้วย

แรงตา้นจากแรงดันอากาศความหนกัที ่75% ของอาร์

เอ็มจำ�นวน 4 เซต 6 ครั้ง และพักระหว่างเซต 3 

นาท ีโดยทำ�การฝกึทัง้หมด 2 วนั ไดแ้กว่นัจนัทร ์และ

วันพุธ ใช้เวลาฝึกประมาณ 1 ชั่วโมง ในเวลา 16:00-

17:00 น. กอ่นการฝกึซอ้มปกต ิณ อาคารศนูยท์ดสอบ

วจิยั วสัด ุอปุกรณท์างการกฬีา คณะวทิยาศาสตรก์าร

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

	 -	กลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกการเข้าทำ�แบบ

ไม่มีแรงต้าน ทำ�การฝึกทั้งหมดจำ�นวน 4 เซต 6 ครั้ง 

และพักระหว่างเซต 3 นาที โดยทำ�การฝึกท้ังหมด 2 วัน 

ไดแ้ก ่วนัจนัทร ์และวนัพธุ ใชเ้วลาในการฝกึ 2 ชัว่โมง 

โดยเริ่มตั้งแต่เวลา 16:00-17:00 น. ส่วนในวันศุกร์ 

และวันเสาร์จะเป็นการฝึกแบบประลอง หรือเสมือน

การแข่งขันจริง ใช้เวลาในการฝึก 3 ชั่วโมง โดยเริ่ม

ตั้งแต่เวลา 17:00-20:00 น. และ 09:00-12:00 น. 

ตามลำ�ดับสถานที่ฝึก อาคารเฉลิมราชสุดากีฬาสถาน 

3.	ภายหลังจากการทดลอง 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยจะ

ทำ�การทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) เพือ่ตรวจ

รูปที่ 1 แสดงการฝึกการเข้าทำ�ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ

รูปที่ 2 แสดงการฝึกการเข้าทำ�แบบไม่มีแรงต้าน
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สอบผลของโปรแกรม โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการ

ทดสอบคา่ตวัแปรตา่ง ๆ  เชน่เดยีวกบัการทดสอบกอ่น

การทดลอง แล้วนำ�ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมา

วิเคราะห์ผลทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติดังนี้

1.	คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation)

2.	วิเคราะห์ผลของการทดสอบภายในกลุ่มโดย

การทดสอบคา่ท ี(Paired t-test) เพือ่เปรยีบเทียบกอ่น

การทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์ภายในกลุม่

ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

3.	วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่าง

ของค่าทีอิสระ (Independent t-test) เพื่อเปรียบ

เทียบความแตกต่างของท้ังสองกลุ่มการทดลอง ทั้ง

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

4.	กำ�หนดความมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

ผลการวิจัย
1. จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ตวัแปรทางดา้นสรรีวทิยาพืน้ฐานของผูเ้ขา้รว่มการวจิยั 
ได้แก่ อายุ ส่วนสูง น้ำ�หนัก ดัชนีมวลกาย และ
เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง โดยไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างทั้ง 2 
กลุ่มทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

2.	จากรูปภาพที่ 3-5 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของความแข็งแรงสูงสุด เวลาในการเปลี่ยนแปลง
ทศิทาง และเวลาในการเขา้ทำ�แบบซ้ำ�กอ่นการทดลอง
และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์พบวา่ หลงัการทดลอง
ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าความแข็งแรง
สูงสุดของการเข้าทำ�เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยที่กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงสูงสุด
ของการเข้าทำ�มากกว่ากลุ่มควบคุม นอกจากน้ียังพบ
ว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลอง มีเวลาใน
การเปล่ียนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าทำ�แบบ
ซ้ำ�ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปรียบ
เทียบกับก่อนการทดลอง ขณะที่ไม่พบความแตกต่าง

กันในกลุ่มควบคุม

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ีย (“ ”) และส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน (SD.) ของตัวแปรสรีรวิทยาของผู้เข้าร่วมการวิจัย

		  กลุ่มควบคุม (n=12)	 กลุ่มทดลอง (n=12)

	 ตัวแปร	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก 6	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก 6

			   สัปดาห์		  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	 173.13 ± 7.03	 175.41 ± 6.17	 175.25 ± 6.17

น้ำ�หนัก (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

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 	 19.38 ± 6.94	 18.61 ± 7.62	 17.49 ± 4.79	 16.18 ± 5.19

p > .05
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รูปที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน ของความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ� ช่วงก่อนการฝึก 

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์

		  *p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม

		  †p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์

รูปที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง ช่วงก่อนการฝึก และ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

 

	 *p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม 	

	 †p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์
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อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกการเข้า

ทำ�ดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศทีม่ตีอ่ประสทิธภิาพ

ในการเข้าทำ�ของนักกีฬาดาบสากล การวิจัยพบว่า 

กลุ่มที่ได้รับการฝึกการเข้าทำ�ด้วยแรงต้านจากแรงดัน

อากาศ และกลุม่ทีไ่ดร้บัการฝกึการเขา้ทำ�แบบไมม่แีรง

ต้าน มีค่าความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ�เพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก ทั้ง 2 

กลุ่ม ได้รับการฝึกการเข้าทำ� 2 วัน/สัปดาห์ รวมระยะ

เวลา 6 สัปดาห์ ตามโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง โดยท่า

ท่ีใช้ในการฝึกเป็นท่าท่ีช่วยให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือสว่นล่างของรา่งกายจากการฝกึซ้ำ�อยา่ง

ต่อเนื่อง ซึ่งท่าที่ใช้ในการฝึกตามโปรแกรมสอดคล้อง

กับเทคนิคการเคลื่อนไหวในการเข้าทำ�ที่มีลักษณะ

เฉพาะเจาะจง จึงทำ�ให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นส่งผลให้การส่งแรงเคลื่อนไหว

ในการเขา้ทำ�มปีระสทิธภิาพมากขึน้ ซึง่เกดิจากการฝกึ

จนเกิดความเชี่ยวชาญที่ต้องอาศัยการควบคุมทาง

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) ในการ

ทำ�งานของกล้ามเน้ือที่มีความแตกต่างกัน จึงมีความ

สำ�คัญในการฝึกความแข็งแรงร่วมกับความเชี่ยวชาญ

เฉพาะอยา่ง ดงันัน้เมือ่ไดร้บัการฝกึการเขา้ทำ�แบบไมม่ี

แรงตา้นอย่างเปน็ประจำ� จะสามารถเพิม่ประสทิธิภาพ

ในการเข้าทำ�ของนักกีฬาดาบสากลได้ (Turner et al., 

2013) นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกการเข้า

ทำ�ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศมีค่าความแข็งแรง

สงูสดุของการเขา้ทำ�เพิม่ขึน้มากกวา่กลุม่ทีไ่ดร้บัการฝกึ

การเข้าทำ�แบบไม่มีแรงต้าน เนื่องจากการฝึกแบบมี

แรงต้านที่ความหนัก 75% ของอาร์เอ็ม ทำ�ให้กล้าม

เนื้อที่ใช้ในการฝึกออกแรงมากขึ้นจากแรงต้าน การ

เคลือ่นทีใ่นการฝกึตอ้งอาศยัพลงัของกลา้มเนือ้ทีไ่ดจ้าก

แรง (Force) และความเร็วของแรงดันอากาศ ทำ�ให้

การลนัจน์ีอ้าศยัพลงัระเบดิตลอดการเคลือ่นทีข่องการ

ฝึกอย่างต่อเนื่องจากแรงต้านของแรงดันอากาศ 

รูปที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรประสิทธิภาพในการเข้าทำ�แบบซ้ำ� ช่วงก่อน    

การฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์
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สอดคล้องกับงานวิจัยในปี ค.ศ. 2014 (Redondo et al., 

2014) กลา่วว่า การฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีความหนกั 75% 

ของอาร์เอ็ม หลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ ความแข็งแรง 

สูงสุดมีค่าเพิ่มขึ้น และหลังการฝึก 12 สัปดาห์ความ

แข็งแรงสูงสุด ความแข็งแรงระเบิดมีค่าเพิ่มขึ้น และ

เวลาในการเคลื่อนที่ลดลง อย่างไรก็ตามการเข้าทำ�ได้

ดีข้ึนน้ัน ไมไ่ดห้มายความวา่จะสามารถทำ�แตม้ไดด้ขีึน้ 

เพราะองค์ประกอบของการทำ�แต้มจากการเข้าทำ� 

ประกอบด้วย เวลา ระยะทาง และการเข้าทำ�อย่าง

เจตนา ที่แสดงให้เห็นถึงพลังของกล้ามเนื้อ และ

ความเร็วเพ่ือให้ไปถึงเป้าหมายได้โดยไม่เกิดข้อผิดพลาด 

(Gresham-fiegel, House and Zupan, 2013)

สำ�หรับเวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Time 

to change of directions ) และเวลาในการเข้าทำ�

แบบซ้ำ� (Time to change of directions) ลดลง

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่เปรยีบเทยีบ

กบักอ่นเขา้รับการฝึกของกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝกึการเขา้ทำ�

ด้วยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ อาจจะเปน็เพราะการ

ฝกึดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศขณะเคล่ือนท่ีในการ

เข้าทำ�เป็นการฝึกการเคลื่อนที่ที่อาศัยพลังระเบิดของ

กลา้มเนือ้สว่นลา่งของรา่งกาย จากการมแีรงตา้นจาก

แรงดันอากาศขณะเคล่ือนท่ีในการเข้าทำ� สามารถ

พฒันาพลงักลา้มเน้ือ ความแขง็แรง ความอดทน และ

ความเร็วในนักกีฬา เนื่องจากการฝึกการเข้าทำ�จ์ด้วย

แรงตา้นจากแรงดนัอากาศชว่ยเพิม่ความเมือ่ยล้าใหก้บั

กล้ามเน้ือได้มากกว่าการฝึกการเข้าทำ�แบบไม่มีแรงต้าน 

สอดคล้องกับงานวิจัยปี ค.ศ. 2013 (Peltonen et al., 

2013) กลา่ววา่ การฝกึดว้ยแรงดนัอากาศชว่ยเพิม่แรง

พยายามในการฝึกได้มากขึ้น และสามารถช่วยเพิ่ม

ความเมือ่ยลา้ของกล้ามเนือ้ ซึง่เกดิจากแรงพยายามที่

มากขึ้นในขณะออกแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถ

ในการเรง่ความเรว็ในขณะการเขา้ทำ�เพิม่ขึน้ เนือ่งจาก

ความสามารถในการเรง่ความเรว็ตอ้งอาศัยพลังระเบดิ

ในการท่ีจะเอาชนะแรงต้านและแรงเฉ่ือยในการเคล่ือนท่ี 

(Peltonen et al., 2013) การพัฒนาประสิทธิภาพใน

การเขา้ทำ�ของนกักฬีาดาบสากลจำ�เปน็ทีจ่ะตอ้งพฒันา

กลา้มเนือ้ขาทีใ่ชใ้นการเข้าทำ�ใหม้คีวามแข็งแรง ความ

อดทน และพลัง รวมทั้งพัฒนาการเคล่ือนที่แบบซ้ำ� 

โดยอาศัยการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก (An-

aerobic endurance) (Turner et al., 2016) ซึ่งรูป

แบบของการฝึกที่มีการเคล่ือนที่อย่างรวดเร็วแบบซ้ำ� 

ทำ�ให้ระบบประสาทกล้ามเน้ือทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

(Mihalik et al., 2008) รวมถึงการเร่งความเร็ว    

(Accerelation) ในขณะการเข้าทำ�เพิ่มขึ้น เนื่องจาก

ความสามารถในการเร่งต้องอาศัยพลังระเบิดในการที่

จะเอาชนะแรงต้านและแรงเฉื่อยในการเคลื่อนที่      

จากตำ�แหน่งเริ่มต้นไปจนถึงตำ�แหน่งสิ้นสุดเพื่อออก

อาวุธไปสู่เป้าหมายได้อย่างรวดเร็ว (Tsolakis and 

Bogdanis, 2012) 

สรุปผลการวิจัย 

การฝกึการเขา้ทำ�ดว้ยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ

สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าทำ� 

เวลาในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้า

ทำ�แบบซ้ำ�ได้มากกว่าการฝึกการเข้าทำ�แบบไม่มีแรง

ตา้น แสดงใหเ้หน็วา่การฝกึการเขา้ทำ�ดว้ยแรงตา้นจาก

แรงดันอากาศสามารถนำ�ไปใช้ทำ�การฝึกเพื่อพัฒนา

ประสทิธภิาพในการเขา้ทำ�ของนกักฬีาดาบสากลไดเ้ปน็

อย่างดี 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศ นักกีฬา

ควรมีประสบการณ์ในการเข้าทำ�พื้นฐาน และการฝึก

ดว้ยแรงตา้น เพือ่ใหก้ารฝกึแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ 

มีประสิทธิภาพมากขึ้น และเพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่

จะเกิดขึ้น
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2. ควรหาสัดส่วนของการฝึกแรงต้านด้วยแรง
ดนัอากาศทีพ่ฒันากล้ามเนือ้ใหเ้พิม่ประสทิธภิาพสงูสดุ
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