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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ
ที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะ และ
เปรียบเทียบการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้ าหนักที่มี 
ต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬา 
เทควันโดชาย 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย นักกีฬาเทควันโด เพศชาย 
ระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-22 ปี จ้านวน 20 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ได้รับการฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ จ้านวน 10 คน และ
กลุ่มที่ 2 ได้รับการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก จ้านวน 
10 คน ท้าการฝึกที่ความหนัก 40% 1RM  ฝึก 3 วัน
ต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ท้าการทดสอบ
ความเร็วในการเตะ (ความเร็วช่วงการยกเข่า ได้แก่ 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุม
สูงสุดของข้อเข่า และความเร็วช่วงการสะบัดปลายเท้า 
ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า และความเร็ว
เชิงเส้นสูงสุดของเท้า) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
จากนั้น น้ามาวิเคราะห์ผลทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทีแบบรายคู่   
(Pair samples t-test) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
ภายในกลุ่ม และทดสอบค่าทีอิสระ (Independent 
samples t- test)  ร ะหว่ า งกลุ่ ม  ที่ ร ะดั บคว ามมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 
 
 
 
 
 
 

 
 ผลกำรวิจัย กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศ มีค่าเฉลี่ยความเร็วในการเตะ (ความเร็วช่วง
การยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และความเร็วช่วงการ
สะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ
เข่า และความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า ) เพ่ิมขึ้น
มากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็ว 
ในการเตะในกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนักภายหลัง
การฝึก 
 สรุปผลกำรวิจัย โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยแรงดันอากาศ สามารถพัฒนาความเร็วใน 
การเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดได้เป็น
อย่างดี 
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Abstract 
 Purpose The purpose of this study was 
to investigate effects of pneumatic of 
functional training on the roundhouse kick 
velocity to the head and to compare with 
weight of functional training on the 
roundhouse kick velocity to the head in male 
taekwondo athletes. 
 Methods Twenty male taekwondo 
athletes from University, aged range between 
18-22 years, were recruited. They were divided 
into two groups, 1) pneumatic functional training 
group ( n=10)  and 2)  functional training group 
(n=10) Both groups were trained at 40% 1RM 3 
days per week for 6 weeks.  The dependent 
variables include kicking velocity:  Hip angular 
velocity, knee angular velocity, knee velocity 
and foot velocity.  The obtained data were 
analyzed in term of means and standard 
deviations and verified by comparing t-test with 
a technique of pair sampling t- test and 
independent t- test, respectively.  Differences 
were considered to be significant at p < .05. 
 
 
 

 
 Results The mean values of kicking 
velocity:  Hip angular velocity, knee angular 
velocity, knee velocity and foot velocity in the 
pneumatic of functional training group was 
significantly higher than pre- test at the . 05 
level and no significant different in 
the mean values of kicking velocity in the 
weight of functional training group among 
post-test 
 Conclusion The pneumatic of 
functional training group had positive effects 
on the roundhouse kick velocity to the head 
and can be used training for taekwondo 
athletes. 
 
Keywords:  Functional training /  Pneumatic 
training /  Kicking velocity /  Taekwondo 
athletes 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
กีฬาเทควันโดเป็นศิลปะป้องกันตัวที่ให้ผลดี

กับร่างกายจึงได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายทั่วโลก
จนเป็นที่ยอมรับและส่งเสริมการพัฒนาเกี่ยวกับกีฬาเท
ควันโดอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน ในปัจจุบันกีฬา
เทควันโดประเภทเคียรูกิ (Kyearugi) หรือต่อสู้ แบ่งได้
เป็นการแข่งขันประเภทบุคคล และการแข่งขัน
ประเภททีม ซ่ึงมีลักษณะการใช้เท้าเตะมากกว่าใช้หมัด
ชก ตามกติกาการแข่งขันและค้าอธิบายของสหพันธ์เท
ควันโดโลก (World Taekwondo) ระยะเวลาการ
แข่งขันกีฬาเทควันโดของนักกีฬาชายและหญิงจะมี
ระยะเวลาการแข่งขัน แบ่งเป็นทั้งหมด 3 ยก ยกละ 2 
นาที โดยระหว่างยก มีเวลาพัก 1 นาที กรณีสิ้นสุดการ
แข่งขันในยกที่ 3 ผู้เข้าแข่งขันมีคะแนนเท่ากันจะต่อ
เวลาการแข่งขันในยกที่ 4 อีก 1 นาที โดยให้ผู้เข้า
แข่งขันพัก 1 นาทีก่อนแล้วเริ่มการแข่งขันภายใต้กฎ 
Golden Point (ผู้เข้าร่วมการแข่งขันฝ่ายใดท้าคะแนน
ได้ก่อน ถือว่าเป็นผู้ชนะทันที) (World Taekwondo, 
2018) เห็นได้ว่ากีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่ใช้เวลาสั้น
มากในการแข่งขันแต่ละนัดส้าคัญ จึงท้าให้นักกีฬาต้อง
พยายามท้าคะแนนด้วยการเตะที่ต้องใช้การช่วงชิงด้วย
ความเร็วให้ได้ก่อนคู่ต่อสู้ 

จากการส้ารวจและเก็บรวบรวมข้อมูลทาง
สถิติของการท้าคะแนนในการแข่งขันเทควันโดพบว่า
จากการแข่งขันในแต่ละนัดที่ส้าคัญ ตามกติกาการให้
คะแนนของกีฬาเทควันโดพบว่ากีฬาเทควันโดเป็นกีฬา
ที่เน้นการใช้เท้าเตะในการท้าคะแนนตลอดการแข่งขัน 
โดยคะแนนที่ได้มานั้น 98 เปอร์เซ็นต์มาจากการเตะ 
และการที่ท้าคะแนนได้นั้น 57 เปอร์เซ็นต์เกิดจากการ
ที่นักกีฬาเป็นฝ่ายโจมตี (Kazemi, Waalen, Morgan, 
and White, 2006) จากการวิเคราะห์เกมส์การแข่งขัน
ของกีฬาเทควันโดพบว่าคะแนนที่ได้ในการแข่งขันมา
จากการเตะเฉียง (Roundhouse kick) 89 เปอร์เซ็นต์ 
(Kim, Kim, and Im, 2011) ซึ่งการเตะนี้เป็นการเตะ
ที่ง่ายต่อการท้าคะแนนในการโจมตีคู่ต่อสู้อย่างรวดเร็ว 
( Ha, Choi, and Kim, 2009; Estevan, Falco, 
Alvarez, and Garcia, 2012) การเตะดังกล่าวจึงเป็น

ทักษะการเตะหนึ่งในกีฬาเทควันโดที่ส้าคัญมากในการ
แข่งขัน ที่สามารถน้ามาใช้ท้าคะแนนในการเตะบริเวณ
ศีรษะซึ่งได้ถึง 3 คะแนน (Estevan, Alvarez, Falco, 
Garcia, and Castillo, 2011; Kukkiwon, 2 0 1 3 ) 
เนื่องจากเป็นการเตะที่มีการเคลื่อนไหวรวดเร็ว และมี
การโจมตีที่รุนแรงของกีฬาเทควันโด (Thibordee and 
Prasartwuth, 2014) อีกทั้งยังเป็นการเตะที่ใช้บ่อย
ที่สุด นับว่าการเตะดังกล่าวมีโอกาสสูงในการท้า
คะแนน (Estevan, Falco, Silvernail, and Jandacka 
2015) 

การแข่งขันกีฬาเทควันโดประเภทเคียรูกิ 
(Kyearugi)  หรือต่อสู้ ให้ประสบความส้ าเร็จและ 
มีชัยชนะคู่ต่อสู้ในการแข่งขันนั้น นักกีฬาจะต้องมี
ความพร้อมของสมรรถภาพทางกายและจิตใจ รวมทั้ง
มีทักษะการเตะที่ด ีอย่างไรก็ตามหนึ่งในปัญหาที่ส้าคัญ
ของนักกีฬาเทควันโด คือความเร็วในการเตะขณะ 
ท้ าการแข่ งขัน  ( Estevan, Jandacka, and Falco, 
2013) เพราะกีฬาเทควันโดเป็นการแข่งขันที่ ใช้ 
การเคลื่อนไหวของขาด้วยความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับ 
Yu-Hsiang, Jung- San, and Wen- Tzu ( 2007)  ที่
กล่าวว่า ความเร็ว เป็นองค์ประกอบส้าคัญของนักกีฬา
เทควันโดที่จ้าเป็นต้องพัฒนาให้เกิดผลดีต่อตัวนักกีฬา 
การที่นักกีฬาเทควันโดจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้น
ต้องมีการฝึกซ้อมจนได้มาซึ่งความสามารถสูงสุด ซึ่ง
องค์ประกอบหนึ่งที่เป็นพ้ืนฐานส้าคัญในหลายปัจจัย
ของสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานนั้น คือความแข็งแรง 
(Bompa, 1999a) ดังที่ Fong and Tsang (2012) ได้
กล่าวว่านักกีฬาเทควันโดต้องมีทักษะการเตะ และ
สมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และความเร็วของร่างกายส่วนล่างโดยเริ่ม
ตั้ งแต่สะโพกจนถึงปลายเท้าที่ดี  ที่ เรียกว่า พลัง
กล้ามเนื้อ ดังค้ากล่าวของ O’Shea (2000) ที่กล่าวว่า
พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการออกแรง
ของกล้ามเนื้ออย่างเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยสร้าง
ขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว 
ซึ่งพลังกล้ามเนื้อนับว่ามีความส้าคัญในทางการกีฬา
อย่ างมาก (Lawton, Cronin, and Lindsell, 2006) 
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เ ช่ น เ ดี ย ว กั บ  Bloomfield, Ackland, and Elliott 
(1994) ที่กล่าวว่าพลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งส้าคัญที่ท้าให้
นักกีฬาแสดงศักยภาพของทักษะกีฬา ซึ่งนักกีฬาเทควัน
โดจ้าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อสูง 
เพ่ือให้เกิดความเร็วในการเตะขณะท้าการแข่งขัน 
รวมถึงสามารถแสดงศักยภาพทางกีฬาออกมาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น หากขาดสิ่งเหล่านี้อย่างใดอย่าง
หนึ่งดังที่กล่าวข้างต้น อาจท้าให้ความสามารถในการ
แสดงศักยภาพของนักกีฬาได้ไม่ดีเท่าที่ควร ดังนั้นพลัง
กล้ ามเนื้ อจึ ง เป็ นคุณสมบั ติ เฉพาะที่ บ่ งบอกถึ ง
ความส้าเร็จของนักกีฬาได้ค่อนข้างชัดเจนด้านหนึ่ง และ
การมีรูปแบบของการฝึกซ้อมที่เหมาะสมจะช่วยเพ่ิมพลัง
กล้ามเนื้อขาที่ตอบสนองต่อทักษะในการเตะเฉียงของ
นักกีฬาเทควันโดได้เป็นอย่างดี 

ในปั จจุ บั นรู ปแบบของการฝึ กซ้ อมพลั ง
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเทควันโดมีหลายรูปแบบ เช่น 
การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyomertric training) การ
ฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight training) เป็นต้น แต่อย่างไรก็
ตามรูปแบบการฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีข้อจ้ากัด 
เนื่องจากเป็นวิธีการฝึกที่อาศัยแรงต้านจากแรงโน้มถ่วง
เป็นหลัก ซึ่งเป็นแรงในแนวดิ่ง ท้าให้การฝึกซ้อมใน
ท่าทางที่มีการออกแรงในแนวตั้งฉากกับแรงโน้มถ่วงของ
โลกไม่มีประสิทธิภาพ เพราะไม่มีแรงต้านในการเคลื่อนที่ 
และรูปแบบการฝึกด้วยน้้าหนักสามารถสร้างแรงต้านที่
สูงในช่วงเริ่มต้นของการเคลื่อนไหวเท่านั้น แต่เมื่อมุม
ของการเคลื่อนไหวเพ่ืมข้ึนแรงต้านจะลดลง (Dokchan, 
2555) สอดคล้องกับ Peltonen, Hakkinen, and Avela 
(2013) ที่กล่าวว่าการฝึกด้วยน้้าหนักแรงต้านที่ได้จะ
ขึ้นอยู่กับแผ่นน้้าหนักทั้งหมด ดังนั้นจะท้าให้เกิดแรง
เฉื่อยในการเคลื่อนไหวที่ไม่สม่้าเสมอกัน ซึ่งท้าให้แรงที่
ออกน้อยลง ไม่คงที่ในทุกช่วงของการเคลื่อนไหว ใน
ปัจจุบันได้น้าเทคโนโลยีเข้ามาช่วยในการฝึกซ้อมให้
นักกีฬามีความแข็งแรง รวมถึงมีพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมมาก
ขึ้น และยังท้าให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมมาก
ที่ สุ ด  คื อเทคโนโลยี แรงดั นอากาศ ( Pneumatic 
Technology) เป็นเทคโนโลยีของเครื่องออกก้าลังกายที่

ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศเข้ามาช่วยฝึ กพลั ง
กล้ามเนื้อ (Frost, Cronin, and Newton, 2010) ได้
กล่าวว่าโดยที่อุปกรณ์จากแรงดันอากาศ (Pneumatic 
devices) จะให้แรงต้านโดยไม่ข้ึนกับมวลของวัตถุ แต่จะ
ขึ้นอยู่กับแรงดันของอากาศที่สร้างขึ้น ซึ่งการฝึกด้วย
แรงดันอากาศจะท้าให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงเพ่ิม
มากขึ้นตลอดมุมของการเคลื่อนไหวเมื่อเปรียบเทียบกับ
การฝึกด้วยน้้าหนัก เช่นเดียวกับ Corporation (2011) 
ที่ท้าการศึกษาเปรียบเทียบค่าแรงในการออกก้าลังกาย
ด้วยท่าเตะขาไปด้านหน้า (Leg extension) ระหว่างการ
ใช้แผ่นน้้าหนักกับการใช้เครื่องแรงดันอากาศ พบว่าการ
ออกแรงต้านด้วยแผ่นน้้าหนัก มีความแปรปรวน ไม่คงที่
ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ขณะที่การออกแรงต้าน
ด้วยแรงดันอากาศ สามารถออกแรงได้สม่้าเสมอ คงที่
ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งสอดคล้องกับค้ากล่าว
ของ Corporation (2011) ที่ว่าการฝึกด้วยแรงดัน
อากาศ เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกแบบไอโซคิเนติกที่
สามารถปรับแรงต้านได้อย่างเหมาะสม เพ่ือให้กล้ามเนื้อ
ออกแรงได้สม่้าเสมอ คงที่ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้  Frost, Cronin, and Newton (2008) ได้
กล่าวว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะให้ผลที่ดีกว่าและมี
ความเฉพาะเจาะจงกว่าการฝึกด้วยน้้าหนัก เนื่องจาก
ความเร็วในการเคลื่อนที่มีมากกว่า ท้าให้การท้างานของ
กล้ามเนื้อมีค่าสูงขึ้นในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว 
เพราะมวลของแรงต้านด้วยแรงดันอากาศน้อยกว่าแรง
ต้านด้วยน้้าหนักในขณะออกก้าลังกายในปริมาณที่
น้้ าหนั ก เท่ ากั น  ต่ อมา  Department of Physical 
Education (2559) ได้กล่าวว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศ
ได้พัฒนาให้ตอบสนองความต้องการฝึกในรูปแบบการ
เคลื่อนไหวต่างๆ และออกแบบให้ใกล้เคียงกับการ
เคลื่อนไหวจริงในการเล่นกีฬาแต่ละชนิด การฝึกด้วย
แรงดันอากาศ จึงเป็นการฝึกที่มีบทบาทในการพัฒนา
กล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวของร่างกายกลุ่มใหญ่ๆ เช่นเดียวกับ 
Pantong (2560) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกการเข้า
ท้าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ
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ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล พบว่าการ
ฝึกการเข้าท้าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ
สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท้าด้วยท่า
ลันจ์  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เวลาในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท้าด้วยท่าลันจ์
แบบซ้้าได้มากกว่าการฝึกการเข้าท้าด้วยท่าลันจ์แบบไม่
มีแรงต้าน 

จากการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าการ
ฝึกด้วยแรงดันอากาศสามารถช่วยสร้างความแข็งแรง 
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ และเพ่ิมความเร็วได้ เนื่องจากใน
การศึกษาที่ผ่านมานั้นยังไม่มีรูปแบบการฝึกที่มีลักษณะ
เฉพาะเจาะจงส้าหรับการพัฒนาความเร็วในการเตะด้วย
การฝึกด้วยแรงดันอากาศของนักกีฬาเทควันโด ดังนั้น
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการที่จะศึกษาถึงผลของการฝึก
ฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะ
เฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย โดย
ท้าการศึกษาตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ (Kicking 
velocity) ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้ ความเร็วในการ
เตะช่วงของการยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมของข้อ
สะโพก (Hip angular velocity) ความเร็วเชิงมุมของข้อ
เข่า (Knee angular velocity) และความเร็วในการเตะ
ช่วงของการสะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นของ
ข้อเข่า (Knee velocity) ความเร็วเชิงเส้นของเท้า (Foot 
velocity) ที่เป็นองค์ประกอบส้าคัญต่อประสิทธิภาพใน
การเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด และเป็นแนวทางใน
การพัฒนารูปแบบการฝึกซ้อมระหว่างการเตรียมตัวของ
นักกีฬาเทควันโดก่อนการแข่งขันต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะเฉียงระดับ
ศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกฟังก์ชั่น
นอลด้วยแรงดันอากาศกับการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อ
ความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควัน
โดชาย 
  

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิ จั ยครั้ งนี้ เ ป็ นการวิ จั ย เชิ งทดลอง 
( Experimental research design)  แ ล ะ ไ ด้ ผ่ า น 
การพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 5 กุมภาพันธ์ 
2562 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา
เทควันโด เพศชาย ระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 
18-22 ปี จ้านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 
คน ได้แก่ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และ
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 

1. นั ก กี ฬ า เ ท ควั น โ ด  เ พศช าย  ร ะดั บ
มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 18-22 ปี ระดับสายด้าดั้ง 1 
เป็นต้นไป 

2. มีประสบการณ์ในการแข่งขันต่อเนื่องอย่าง
น้อย 1 ปี 

3. ไม่มีโรคประจ้าตัว เช่น โรคหัวใจ โรคความ
ดันโลหิต หอบหืด ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเตะของขาทั้ง 2 ข้างที่อยู่
ในเกณฑ์รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ 
ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน และไม่มี
ประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหักของขา
ทั้ง 2 ข้าง ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 1 ปี 

4. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย 

1. เข้ า ร่ วมการฝึ ก ไม่ ถึ ง  80% ของช่ ว ง
ระยะเวลาในการฝึก หรือเข้าร่วมฝึกไม่ถึง 15 ครัง้ จาก
ทั้งหมด 18 ครั้ง 

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท้าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือมี
อาการป่วย เป็นต้น 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
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ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
1. การทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) ผู้วิจัย

ด้าเนินการเก็บข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัย จ้านวน 20 
คน โดยท้าการวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา
ทั่วไป การทดทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการเตะ 
(Kicking velocity) และการทดสอบความแข็งแรง
สูงสุด (1RM) ตามข้ันตอนดังนี้ 

1.1) การวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทาง
สรีรวิทยาทั่ ว ไป ได้แก่  อายุ  (Age, year) ส่วนสูง 
(Height, cm) น้้าหนัก (Weight, kg) และวัดระยะห่าง
จากฐานของเป้าถึงจุดยืน (ระยะในการเตะ) เท่ากับ
ความยาวจากพ้ืนขึ้นไปถึงกระดูกเชิงกราน (Anterior 
superior iliac spine)  

1.2) การทดสอบตัวแปรด้านความเร็วใน
การเตะ (Kicking velocity) ท้าการทดสอบในการเตะ
เฉียงระดับศีรษะของขาข้างที่ถนัดด้วยชุดอุปกรณ์
วิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis) 

1.3) ท้าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 

1.4) การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด 
(1RM) ท้าการทดสอบในการเตะเฉียงระดับศีรษะของ

ขาข้างที่ถนัดด้วยเครื่องฝึกด้วยแรงดันอากาศ และ
เครื่องฝึกด้วยน้้าหนัก (ตามที่ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่ม) 

- กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศ ฝึกที่ความหนัก 40% ของความแข็งแรงสูงสุด 
(1RM) จ้านวน 8 ครั้ง ทั้งหมด 4 เซต พักระหว่างเซต 
4 นาที ในจังหวะ/ความเร็วของการฝึก คือเร็วที่สุด ไป
ยังเป้าที่เป็นหมวกป้องกันศีรษะที่มีขนาดเท่ากับ 23 x 
24 x 25 เซนติเมตร  

- กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก ฝึก
ที่ความหนัก 40% ของความแข็งแรงสูงสุด (1RM) 
จ้านวน 8 ครั้ง ทั้งหมด 4 เซต พักระหว่างเซต 4 นาที 
ในจังหวะ/ความเร็วของการฝึก คือเร็วที่สุด ไปยังเป้าที่
เป็นหมวกป้องกันศีรษะที่มีขนาดเท่ากับ 23 x 24 x 25 
เซนติเมตร 

2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ท้าการทดสอบหลัง
การฝึก (Post-test) โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยจ้านวน 20 
คน จะได้รับการทดสอบตัวแปรด้านความเร็วในการ
เตะ (Kicking velocity) ตามขั้นตอนการทดสอบก่อน
การฝึก (Pre-test) เมื่อสิ้นสุดการฝึก จากนั้นผู้วิจัยน้า
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 
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รูปที่ 2 การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติดังนี้ 
1. ค่ า เฉลี่ ย  (Mean)  และส่ วน เบี่ ย ง เบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) 
2. วิ เคราะห์ความแตกต่างของค่า เฉลี่ ย

ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมของข้อ
เข่า ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้น
ของเท้า ภายในกลุ่มด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 
(Paired samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ ก่อนและ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

3. วิ เคราะห์ความแตกต่างของค่า เฉลี่ ย
ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมของข้อ

เข่า ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้น
ของเท้า ระหว่างกลุ่มด้วยการหาค่าเฉลี่ยค่าทีอิสระ 
(Independent samples t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของทั้งสองกลุ่ม ก่อนและหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ 

4. ก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ผลกำรวิจัย 
 1. ข้อมูลพ้ืนฐานทั่วไป ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของอายุ น้้าหนัก และส่วนสูง 
ของผู้เข้าร่วมการวิจัย ดังแสดงในตารางที่ 1 

 
ตำรำงท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรด้านสรีวิทยาทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 

ตัวแปร 
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน

อำกำศ  (n=10) 
กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้ ำหนัก 

(n=10) 

อายุ (ปี) 19.00±1.50 19.90±1.59 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 175.10±7.63 178.20±4.58 
น้้าหนัก (กิโลกรัม) 66.10±7.34 73.80±10.01 

p > .05  
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2. ข้อมูลความเร็วในการเตะ (ความเร็วช่วง
การยกเข่า ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และความเร็วช่วงการ 

สะบัดปลายเท้า ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ
เข่า ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า) ก่อนและหลังการ
ฝึก 6 สัปดาห์ ดังแสดงในตารางที่ 2 และ 3 

 
 
ตำรำงท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของความเร็วในการเตะ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  

6 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศและกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก โดยการ
ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair samples t-test) 

 
กลุ่มกำรฝึก ควำมเร็วในกำรเตะ ก่อน 

กำรฝึก 
หลังกำรฝึก 
6 สัปดำห์ 

t p 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล
ด้วยแรงดันอำกำศ 

(n=10) 

ควำมเร็วช่วงกำรยกเข่ำของขำข้ำงที่ถนัด 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
สะโพก (เรเดียนต่อวินาที) 

0.66±0.18 1.03±0.15 -8.099 .000* 

ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
เข่า (เรเดียนต่อวินาที) 

1.51±0.11 1.79±0.21 -5.551 .000* 

 ควำมเร็วช่วงกำรสะบัดลำยเท้ำของขำข้ำงที่ถนัด 
 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ

เข่า (เมตรต่อวินาที) 
7.60±0.76 8.48±0.61 -8.490 .000* 

 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
(เมตรต่อวินาที) 

16.67±1.25 17.61±1.42 -6.076 .000* 

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอล
ด้วยน้ ำหนัก (n=10) 

ควำมเร็วช่วงกำรยกเข่ำของขำข้ำงที่ถนัด 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
สะโพก (เรเดียนต่อวินาที) 

0.51±0.14 0.59±0.10 -1.471 .175 

ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
เข่า (เรเดียนต่อวินาที) 

1.40±0.13 1.45±0.19 -1.743 .115 

 ควำมเร็วช่วงกำรสะบัดลำยเท้ำของขำข้ำงที่ถนัด 
 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ

เข่า (เมตรต่อวินาที) 
7.43±0.69 7.55±0.58 -.811 .438 

 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
(เมตรต่อวินาที) 

15.76±1.03 15.92±0.94 -.507 .624 

*p < .05 
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ตำรำงท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของความเร็วในการเตะ เปรียบเทียบก่อนการฝึกของ

กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ และกลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก โดยใช้การทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent samples t-test) 

 
กลุ่มกำรฝึก ควำมเร็วในกำรเตะ กลุ่มฝึก

ฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยแรง 

ดันอำกำศ 
(n=10) 

กลุ่มฝึก
ฟังก์ชั่นนอล 
ด้วยน้ ำหนัก  

(n=10) 

t p 

ก่อนกำรฝึก ควำมเร็วช่วงกำรยกเข่ำของขำข้ำงที่ถนัด 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
สะโพก (เรเดียนต่อวินาที) 

0.66±0.18 0.51±0.14 2.052 .055 

ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
เข่า (เรเดียนต่อวินาที) 

1.51±0.11 1.40±0.13 2.013 .059 

 ควำมเร็วช่วงกำรสะบัดลำยเท้ำของขำข้ำงที่ถนัด 
 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ

เข่า (เมตรต่อวินาที) 
7.60±0.76 7.43±0.69 .515 .613 

 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
(เมตรต่อวินาที) 

16.67±1.25 15.76±1.03 1.772 .093 

หลังกำรฝึก 
6 สัปดำห์ 

ควำมเร็วช่วงกำรยกเข่ำของขำข้ำงที่ถนัด 
ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
สะโพก (เรเดียนต่อวินาที) 

1.03±0.15 0.59±0.10 7.386 .000* 

ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
เข่า (เรเดียนต่อวินาที) 

1.79±0.21 1.45±0.19 3.735 .002* 

 ควำมเร็วช่วงกำรสะบัดลำยเท้ำของขำข้ำงที่ถนัด 
 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของข้อ

เข่า (เมตรต่อวินาที) 
8.48±0.61 7.55±0.58 3.470 .003* 

 ความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของเท้า  
(เมตรต่อวินาที) 

17.61±1.42 15.92±0.94 3.130 .006* 

*p < .05 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลของการฝึก

ฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศที่มีต่อความเร็วในการเตะ
เฉียงระดับศีรษะของนักกีฬาเทควันโดชาย ผลการวิจัย
พบว่า หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วย
แรงดันอากาศ มีความเร็วช่วงการยกเข่าของขาข้างที่ถนัด 
ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก ความเร็วเชิงมุมของ
ข้อเข่า และความเร็วช่วงการสะบัดปลายเท้าของขาข้างที่
ถนัด ได้แก่ ความเร็วเชิงเส้นของข้อเข่า ความเร็วเชิงเส้น
ของเท้า เพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการฝึกด้วยแรงดันอากาศ 
เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกแบบไอโซคิเนติกท่ีสามารถ
ปรับแรงต้านได้อย่างเหมาะสม เพ่ือให้กล้ามเนื้อออกแรง
ได้สม่้ าเสมอ คงที่ ตลอดช่ วงของการเคลื่ อนไหว 
(Corporation, 2011) สอดคล้ องกับงานวิ จั ยของ 
Pantong (2560) ที่ท้าการศึกษาผลของการฝึกการเข้าท้า
ด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศที่มีต่อ
ประสิทธิภาพในท่าลันจ์ของนักกีฬาดาบสากล พบว่าการ
ฝึกการเข้าท้าด้วยท่าลันจ์ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 
สามารถพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของการเข้าท้าด้วยท่า
ลันจ์  ความแข็งแรงของกล้ ามเนื้ อขา เวลาในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง และเวลาในการเข้าท้าด้วยท่าลันจ์
แบบซ้้าได้ การฝึกแรงต้านดังกล่าว จึงท้าให้เกิดการ
ปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีผลมาจาก
กล้ามเนื้อมีการประสานการท้างานภายในกล้ามเนื้อมัด
เ ดี ย วกั น  ( Intramuscular coordination)  ได้ ดี ขึ้ น 
(Albernethy, Kippers, Hanrahan, Pandy, McManus, 
and Mackinnon, 2013) ซึ่ งท้ าให้ กล้ าม เนื้ อต้ นขา
ด้านหลัง (Hamstring) และกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก 
(Gluteus Maximus) มีการท้างานแบบความยาวเพ่ิมข้ึน 
(Eccentric contraction) จากการเหยี ยดออกของ

กล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว ส่งผลให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch 
reflex) ดังนั้น การฝึกด้วยแรงดันอากาศ นอกจากจะช่วย
ให้กล้ามเนื้อมีการท้างานแบบเหยียดออกที่รวดเร็ว 
แรงดันอากาศจากสายเคเบิ้ลยังมีแรงกระชากกลับที่
พยายามจะดึงสายเคเบิ้ลคืนรูปสู่ความยาวเดิม ท้าให้
กล้ามเนื้อมีการเหยียดออกและตามด้วยการหดสั้นได้
อย่างรวดเร็ว จึงท้าให้ความเร็วในการเตะมีการพัฒนาที่ดี
ขึ้น (Bompa and Carrera, 2005) 

นอกจากนี้ยังพบว่า หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่ม
ฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ มีความเร็วช่วงการยก
เข่าของขาข้างที่ถนัด ได้แก่ ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อ
สะโพก ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่า และความเร็ว
ช่วงการสะบัดปลายเท้าของขาข้างที่ถนัด ได้แก่ ความเร็ว
เชิงเส้นสูงสุดของข้อเข่า และความเร็วเชิงเส้นสูงสุดของ
เท้า เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการฝึก
ด้วยแรงดันอากาศจะท้าให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรง
เพ่ิมมากขึ้นตลอดมุมของการเคลื่อนไหว เมื่อเปรียบเทียบ
กับการฝึกด้วยน้้าหนัก ส่วนการฝึกด้วยน้้าหนักแรงต้านที่
ได้จะข้ึนอยู่กับแผ่นน้้าหนักทั้งหมด ดังนั้นจะท้าให้เกิด
แรงเฉื่อยในการเคลื่อนไหวที่ไม่สม่้าเสมอกัน ซึ่งท้าให้แรง
ที่ออกน้อยลง ไม่คงที่ ในทุกช่วงของการเคลื่อนไหว 
(Peltonen et al., 2013) สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
คอปเปอเรชั่น (Corporation, 2011) ที่ท้าการศึกษา
เปรียบเทียบค่าแรงในการออกก้าลังกายด้วยท่าเตะขาไป
ด้านหน้า (Leg extension) ระหว่างการใช้แผ่นน้้าหนัก
กับการใช้เครื่องแรงดันอากาศ พบว่าการออกแรงต้าน
ด้วยแผ่นน้้าหนัก มีความแปรปรวน ไม่คงที่ตลอดช่วงของ
การเคลื่อนไหว ขณะที่การออกแรงต้านด้วยแรงดัน
อากาศ สามารถออกแรงได้สม่้าเสมอ คงที่ตลอดช่วงของ
การเคลื่อนไหว นอกจากนี้ (Frost et al., 2008) ได้กล่าว
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ว่าการฝึกด้วยแรงดันอากาศจะให้ผลที่ดีกว่าและมีความ
เฉพาะเจาะจงกว่าการฝึกด้วยน้้าหนัก เนื่องจากความเร็ว
ในการเคลื่อนที่มีมากกว่า ท้าให้การท้างานของกล้ามเนื้อ
มีค่าสูงขึ้นในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว เพราะมวล
ของแรงต้านด้วยแรงดันอากาศน้อยกว่าแรงต้านด้วย
น้้าหนักในขณะออกก้าลังกายในปริมาณที่น้้าหนักเท่ากัน 
ซึ่งในการแข่งขันจริงต้องการความเร็วสูงในการเตะและ
เคลื่อนที่ ท้าให้การฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศมี
ความเร่งที่มากกว่าการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยน้้าหนัก 
(Makaya, 2007)  ; (Petterson, Jansen, Hogan, and 
Nassif, 2001) ซึ่ งการฝึ กด้ วยแรงดันอากาศ ท้ าให้
กล้ามเนื้อของนักกีฬาเทควันโดที่ได้รับการฝึกการเตะเฉียง
ที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงกับทักษะของกีฬาเทควันโด ที่
ท้าการฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถ
พัฒนาความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะในนักกีฬาเท
ควันโดชายได้  
 
สรุปผลกำรวิจัย 
 โปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดันอากาศ 
สามารถพัฒนาความเร็วในการเตะเฉียงระดับศีรษะของ
นักกีฬาเทควันโดได้เป็นอย่างดี 
 
ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
 จากโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นนอลด้วยแรงดัน
อากาศที่มีรูปแบบการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง จึงควรน้าการ
ฝึกไปใช้กับกีฬาที่เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว เพ่ือเพ่ิม
ความเร็วในการเตะ เช่น คาราเต้ ปันจักสีลัต เป็นต้น 
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