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The purpo se of this research was to study the effects of supplemental power endurance

training on legs muscu lar power endurance and anaerobic performance in male bad minton athletes.

Thirty male badminton athletes of Thonburi badminton c lub (ages 18-22) were purposively selected

for this study. Subje cts were divided into two groups, and eac h group consisted of fifteen players,

based on simple random sampling. In addition to the regular training program , the experimental

group had to undergo the course of the supplemental power endurance training for two days per

week (Tuesday and Friday), while the control group only engage in the regular training regimen . The

total duration of training was eight weeks. The data of legs muscular power endu rance measured by

using Newtest Powertimer SW-300. the abi lity in running 30 stations measured by using bad minton

spec ific field test, anaerobic powe r, anaerobic capac ity and fatigue inde x measured by using

Wingate test of both groups were taken before experiment, after the 4
th

and s" week. The obtained

data were analyzed in terms of means and standard deviations , Ana lysis of covariance, One-way

analysis of variance with rep eated measure and multiple comparison by the LSD were also employed

for stat istical sign ificant (p < .05).

Research results indicated that after eight weeks of experiment, legs muscular powe r

endurance, the ab ility in running 30 stations, anaerobic power, anaerobic capaci ty and fatigue index

in the experimental gro up were significantly better than the control group at the .05 level. As well as

the trend of overall develovment increased among the experimental group as compared to the

control group signific antly (p < .05).

In summary, the supplemental power endurance train ing in 8 weeks has been truely

improv ed the effec ts on legs muscular power end urance and anaerobic performance in male

badm inton athletes at the club level.
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บทที  1  
 

บทนํา 
 

 
ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 

การพัฒนาการกีฬาให้มีความก้าวหน้าเป็นสิ งจําเป็น ทั  งนี  เพราะประเทศใดมีความ
เจริญก้าวหน้าทางการกีฬา ย่อมแสดงถึงความเจริญของประเทศนั  นด้วย ตวัอยา่งเชน่ ในด้าน
ธุรกิจ ประเทศใดเมืองใดมีความเจริญทางด้านการกีฬา โดยเฉพาะที มีน ักกีฬาหรือทีมกีฬาที มี
ความสามารถสูง ได้รับตําแหน่งและรางวลัต่างๆจะส่งผลให้รายได้ต่อหัวของประชากรและ
เศรษฐกิจของประเทศ หรือเมืองนั  นๆ มีอตัราสูง (Coates and Humphreys, 2001) เมื อพิจารณา
ถงึยุทธศาสตร์การพฒันากีฬาเพื อความเป็นเลิศ แผนพฒันาการกฬีาแหง่ชาติฉบบัที    ได้ส่งเสริม
และสนบัสนนุให้แบดมินตนัเป็นหนึ งใน    กีฬาอาชีพ (กระทรวงการทอ่งเที ยวและกีฬา,     ) ใน
ปัจจบุนักีฬาแบดมินตนัมีการจดัการแข่งขนัภายในประเทศขึ  นในแต่ละปีไม่น้อยกวา่    รายการ 
และต่างประเทศหลายรายการ  มีนกักีฬาของประเทศไทยที มีความสามารถตดิอนัดบัโลก เช่น ใน
ประเภทชายเดี ยว บุญศกัดิ  พลสนะ ที เคยได้ตาํแหนง่อนัดบัที  4 ในการแข่งขนัโอลิมปิกเกมครั  งที  
28 ที ประเทศกรีซมาแล้ว และได้รบัการจดัลําดบัให้อยู่ในอนัดบัที    ของโลก หรือในประเภทคู่ผสม
ที มี สุดเขต ประภากมล และสลารีย์ ทุ่งทองคํา ได้รับการจดัลําดบัให้อยู่ในอันดบัที    ของโลก 
(http://www.worldbadminton.net, 2007) จากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงศักยภาพและ
ความสามารถของนักกีฬาแบดมินตันไทย ที สามารถก้าวขึ  นสู่อันดับต้นๆของโลกได้ เฉก
เช่นเดียวกับประเทศในแถบภูมิภาคเดียวกันที ประสบความสําเร็จ อาทิเช่น จีน เกาหลีใต้ 
อินโดนีเซีย และมาเลเซีย  

 
การแข่งขันกีฬาแบดมินตนั สมรรถภาพทางกายที สัมพนัธ์กบัทกัษะกีฬามีความสําคญั

มาก ซึ ง มาโฮเน ่และ ชาร์ป (Mahoney and Sharp, 1995) กล่าววา่ลกัษณะของการเคลื อนที ของ
การเล่นแบดมินตนัจะต้องใช้ความสามารถในการเคลื อนที ด้วยความเร็ว การออกตวัด้วยความเร็ว
ในช่วงเวลาสั  นๆเพื อเริ มต้นเคลื อนที  ขับเคลื อนร่างกายไปยงัตําแหน่งต่างๆอย่างรวดเร็ว มีการ
เปลี ยนทิศทางอยา่งรวดเร็ว ใช้ความคล่องแคล่ววอ่งไว ใช้พลังในการกระโดดขึ  นตีลูก อาศยัการ
ประสานการทํางานของกล้ามเนื  อแขนและขา การใช้ตามองลูก มองพื  นที วา่งในสนามเพื อที จะตี
ลูกกลบัไปยงัฝ่ายตรงข้ามได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
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โอโมเซการ์จ (Omosegaard  ,1996) ได้ศกึษาผลของการใช้พลังของกล้ามเนื  อขาในการ
ก้าวเข้าไปตีลูก (Foot work) ของนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติเดนมาร์ก เมื อก้าวออกจากตําแหน่ง
กลางสนาม พบวา่ในทกุๆก้าว ต้องใช้ความสามารถในการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อขา 85-
100 % ของความแข็งแรงสูงสุด และยงัศึกษาถงึจาํนวนครั  งของการก้าวขาและการกระโดดขึ  นตีลกู
ในการแข่งขนัแบดมินตนัประเภทเดี ยว ที ใช้เวลาในการเล่นเฉลี ย 1 ชั วโมง พบวา่ นกักีฬาจะต้องใช้
พลังของกล้ามเนื  อขาในการก้าวและการกระโดดถึง 1800 ครั  ง ดงันั  นไม่เพียงแต่ฝึกพลังของ
กล้ามเนื  อแล้วจะทาํให้นกักีฬาประสบความสําเร็จได้ เพราะสถานการณ์การแข่งขนัจริง จาํเป็นต้อง
ใช้พลังของกล้ามเนื  อขาในการกระโดดหรือเคลื อนที ซํ  าๆกนัไปยังมุมต่างๆทั วสนาม ซึ งสอดคล้อง
กับ นภพร ทัศนัยนา (    ) ที ว่า การเคลื อนที ของนักกีฬาแบดมินตัน ในการออกแรงของ
กล้ามเนื  อขาจะเป็นแบบเหยียดกล้ามเนื  อมากกวา่การงอพบัข้อตอ่ และนกักีฬาจะมีการเคลื อนไหว
ที ดี จะต้องมีการฝึกพลงักล้ามเนื  อขาให้มาก นอกจากจะต้องมีพลงักล้ามเนื  อขาแล้วยงัต้องมคีวาม
อดทนอีกด้วย ซึ งบอมพา(Bompa, 1993) ได้ให้ความหมายของพลังความอดทนว่า เป็น
ความสามารถในการใช้พลังสูงสุด โดยกระทําซํ  าๆกนั โดยที ความถี และความเร็วไม่ลดลงหรือ
กระทําได้นานขึ  น 

บอมพา (Bompa, 1999) ได้กลา่วถงึรูปแบบของพลงักล้ามเนื  อในการเล่นกฬีาไว้ดงันี    
พลงักล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดดขึ  นจากพื  นและลงสู่พื  น พลังกล้ามเนื  อที ใช้ในการเปลี ยน

ทศิทาง พลงักล้ามเนื  อที ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง พลังกล้ามเนื  อที ใช้เริ มต้นเคลื อนที  เร่งความเร็ว 
และชะลอความเร็ว 

สรุปจากแนวความคิดของบอมพา (Bompa, 1999) มาโฮเน่ และ ชาร์ป (Mahoney and 
Sharp, 1995)  จากผลการศกึษาของ โอโมเซการ์จ (Omosegaard, 1996) และ นภพร ทัศนยันา
(    ) ได้ว่า พลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาที จําเป็นต้องใช้หลักๆของนักกีฬาแบดมินตนั
ประกอบด้วย 

1. พลงัความอดทนกล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดดขึ  นจากพื  น (Take-off power endurance)  
หรือพลงัความอดทนกล้ามเนื  อในลักษณะพลังระเบิด (Explosive power endurance) 

 . พลงัความอดทนกล้ามเนื  อที ใช้ในเปลี ยนทิศทาง (Reactive power endurance) 
 
เมื อกล่าวถงึระบบพลงังานที ใช้การแข่งขันแบดมินตนั การใช้พลงังานจะเป็นอตัราสว่น    

ต่อ    คือ ความสามารถในการใช้พลังงานแบบแอโรบิก    ส่วน และความสามารถในการใช้
พลงังานแบบแอนแอโรบิก    ส่วน (นพภร ทศันยันา,     ) ความสามารถในการใช้พลังงานแบบ
แอโรบิกมีความสําคัญ เพราะลักษณะของเกมการแข่งขันจะใช้เวลาค่อนข้างนาน และมีการ
เคลื อนที อยูต่ลอดเวลา ยิ งถ้าต้องแข่งกนัถงึเกมที สามหรือเกมตดัสินแล้ว ความสามารถในการใช้
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พลังงานแบบแอโรบิกของนักกีฬายิ งมีความสําคัญและมีความจําเป็นอย่างยิ ง เพราะการได้รับ
ออกซิเจนอย่างเพียงพอ ช่วยในการฟื  นตัวได้ดี หายเหนื อย เมื อยล้า สามารถเล่นได้นานและ
ทนทาน แต่ในขณะเดียวกนัความสามารถในการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก ก็มีความสําคัญ 
เพราะ การเคลื อนที ต้องใช้ความเร็ว ใช้พลงัของกล้ามเนื  อในการปฏ ิบติัซํ  าๆกัน ดงัจะเห็นได้จาก 
การศกึษาของ ชินและคณะ (Chin et al., 1995) ที ได้ทําการศึกษาและวิเคราะห์ลักษณะของเกม
การแข่งขันของนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติฮ่องกง จากผลการศึกษาพบวา่ อตัราการเต้นของหวัใจ
โดยเฉลี ยตลอดเกมการแข่งขัน 187 ครั  งตอ่นาท ีกรดแลคตกิที สะสมในกระแสเลือดเทา่กบั 10.4 
มิลลิโมลต่อลิตร ความหนกั (Intensity)ในเกมการแข่งขันสงูคือในชว่งออกตวัเพื อเอาชนะแรงต้าน
ของร่างกาย ช่วงเพิ มความเร็ว ชะลอความเร็ว การกระโดดขึ  นในแนวดิ ง ต้องอาศัยพลังของ
กล้ามเนื  อขา และการเคลื อนที มีลักษณะใช้ความพยายามซํ  าๆกนั อาศยัพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อในการก้าวเท้าไปในตําแหนง่ตา่งๆทั วสนาม ระดมการทํางานของเส้นใยกล้ามเนื  อชนิดที 
หดตวัได้เร็วแบบ เอ คือหดตวัได้เร็วและมคีวามทนทานต่อความเมื อยล้า แต่ผลที เกิดตามมา คือ 
จะเกิดการสะสมกรดแลคติกที มากขึ  น จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่า แหล่งพลังงานที มี
ความสําคญัอีกแหลง่จงึมาจาก แหลง่พลงังานแบบแอนแอโรบิก และเป็นแอนแอโรบิกแบบแลคติก 
หรือ แอนแอโรบิกกลัยโคลัยติก ซึ งแม็คอาเดลและคณะ (McArdle et al., 2004) ได้ให้ความหมาย
ของพลังความอดทนในแง่ของระบบพลังงานว่า เป็นการทํางานแบบแอนแอโรบิก โดยจะใช้
พลงังานในรูป เอทพีี-ซีพี (ATP-CP) และกรดแลคติก (Lactic acid) 
 

สนธยา สีละมาด (    ) ได้กล่าววา่ การฝึกซ้อมที ดีควรประกอบไปด้วย การฝึกซ้อม
ทั วๆไป และการฝึกซ้อมที เฉพาะเจาะจง ซึ งเป็นการฝึกเพื อพัฒนาสมรรถภาพที มีความ
เฉพาะเจาะจงกับประเภทของการแข่งขันกีฬา โดยพิจารณาจากทักษะการเคลื อนไหวที เป็น
องค์ประกอบสําคญัและลกัษณะการเล่นแบดมินตนัต้องอาศยัความเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ความอดทน พลัง ความสามารถในการใช้พลังกล้ามเนื  อแบบซํ  าๆเพื อเคลื อนที ตลอดเกมการ
แข่งขนั แตจ่ากประสบการณ์ตรงที ผู้วจิยัเคยเป็นนกักีฬาและได้สงัเกตเหน็วา่การฝึกซ้อมในปัจจบุนั
ของวงการแบดมินตนัโดยทั วๆไป จะมีแต่การฝึกซ้อมที เกี ยวกับทกัษะและสมรรถภาพทางกาย
ทั วๆไปที เน้นการฝึกความอดทนเป็นหลัก (แอโรบิก) แต่ไม่ได้ให้ความสําคัญกับการฝึกแบบแอน 
แอโรบิก ซึ งเป็นผลทาํให้ได้สมรรถภาพทางกายที ดีในระดบัหนึ งแต่ยังไม่เป็นสมรรถภาพทางกาย
สูงสุดสําหรับนกักีฬาที จะทาํการแข่งขันเพื อความเป็นเลิศ ทั  งนี  เพราะการฝึกซ้อมของนกักีฬายงั
ขาดการฝึกซ้อมที มีลักษณะเฉพาะเจาะจง จากการสังเกตการฝึกซ้อมของนกักีฬาแบดมินตนั
สโมสรธนบุรี พบว่า ในส่วนของการฝึกสมรรถภาพ ยังขาดการฝึกสมรรถภาพที มีความ
เฉพาะเจาะจง สมรรถภาพที นกักีฬาส่วนใหญ่ต้องใช้จะเป็นในลกัษณะการใช้พลังความอดทนของ
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กล้ามเนื  อเป็นสว่นใหญ่ แตก่ารฝึกกลบัฝึกแต่ความอดทน หรือฝึกพลงักล้ามเนื  อแบบครั  งเดียวหรือ
ระยะสั  นๆ ทาํให้ไมต่รงกบัการแข่งขนัจริง และปัญหาที พบบอ่ยครั  งคือ นกักีฬาเมื อยล้ากล้ามเนื  อ
ง่าย หมดแรงเร็ว ไม่สามารถใช้พลังระเบิดของกล้ามเนื  อซํ  าๆกันได้ ประสิทธิภาพในการแสดง
ความสามารถลดลง ผู้ วิจยัจงึมีความสนใจและแนวความคิดที จะใช้โปรแกรมการฝึกพลังความ
อดทนของกล้ามเนื  อมาฝึกเสริม เพื อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกวา่สามารถเสริมสร้างพลงัความ
อดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนัได้มากน้อยเพียงใด 
และนําผลการวจิยัไปใช้เป็นแนวทางในการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมที เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ
สูงสุดกบันกักีฬาแบดมินตนัตอ่ไป 

 
วัตถปุระสงค์ของการวิจัย 
 เพื อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที มีต่อพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนั 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 นกักีฬาแบดมนิตนัที ทาํการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลงัความอดทนจะมีพลังความอดทนของ 
กล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมเพิ มขึ  นมากกวา่นกักีฬาที ฝึกตามปกติอย่างเดียว 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวจิยัครั  งนี  มุ่งที จะศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที มีตอ่ 
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนยิมของนกักีฬาแบดมินตนั  โดยกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุ ที ฝึกซ้อมเพื อการแข่งขนัและพฒันาความเป็นเลิศ 

2. ตวัแปรที ใช้ในการวิจยั ประกอบด้วย 
 .  ตวัแปรทดลอง มีหนึ งตวัแปร คือ 

   . .  โปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา เป็นการฝึกโดยใช้
นํ  าหนกัจากภายนอก ในการวจิยัครั  งนี  ใช้ท่าแบกนํ  าหนกัย่อตวัให้เข่าเป็นมมุฉาก (Half  squat) 
ตอ่เนื องกบัทา่เขย่งส้นเท้า (Heel  raise) และท่าฟรอนท ์ลนัจ ์(Front lunge) 

 .  ตวัแปรควบคุม ประกอบด้วย 
 . .  นกักีฬาแบดมินตนั เฉพาะนกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุ 

ที ฝึกซ้อมเพื อการแขง่ขันและพฒันาความเป็นเลิศ 
 . .  เพศชาย 
 . .  อายรุะหวา่ง   -   ปี 
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 .  ตวัแปรตาม ประกอบด้วย 
2.3.1 พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาของนกักีฬาแบดมินตนั 
2.3.2 ความสามารถในการวิ ง    จดุ 
 . .  สมรรถภาพอนากาศนยิมของนกักีฬาแบดมินตนัได้แก ่
- พลงัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power หรือ Peak power) 
- สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity หรือ Average power) 
- ดชันคีวามล้า (% Fatigue index) 

 
ข้อตกลงเบื  องต้นของการวิจัย 
 

ผ◌ู้วิ จยได้ทําความเข้าใจกับนกักีฬาในกลุ่มทดลองเกี ยวกับโปรแกรมการฝึกที ใช้ในการ
พฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยม ที มีการฝึกสัปดาห์ละสอง
ครั  ง คือ ในวนัองัคารและวนัศกุร์ เป็นเวลา   สปัดาห์ โดยกําหนดให้กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรม
การฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา โดยฝึกให้เสร็จก่อนที จะฝึกตามแบบฝึกปกติในการ
ฝึกซ้อมในแต่ละวนัของนกักีฬา ส่วนนกักีฬาในกลุ◌่มควบคุมใ ห้ทําการฝึ กซ้ อมตามปกติตามกา
ฝึกซ้อมในแต่ละวันของผ◌ู้ฝึ กสอนและได้มีการขอร้องให้นักกีฬาทุกคนไม่ใ ห้ฝึกเพิ มเติม
นอกเหนือไปจากแบบฝึกดังกล่าว ผู้วิจัยจึงถือว่าการเปลี ยนแปลงของพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยม เป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเทา่นั  น 
 
คาํจาํกดัความที ใช้ในการวิจัย 
 

การฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อ (Power endurance training) หมายถงึ วิธีการ
ฝึกชนดิหนึ งที มีเป้าหมายเพื อพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ เป็นการฝึกกล้ามเนื  อให้หดตวั
แบบความยาวเพิ มขึ  น (Eccentric contraction) และหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric 
contraction) ด้วยจังหวะการยกระดับเร็ว โดยใช้นํ  าหนักจากภายนอกในระดับปานกลางถึง
คอ่นข้างสงู ในการวิจยัครั  งนี   ใช้ทา่แบกนํ  าหนกัยอ่ตวัให้เข่าเป็นมุมฉาก (Half  squat) ต่อเนื องกบั
ทา่เขยง่ส้นเท้า (Heel  raise) และท่าฟร้อนลันจ์(Front lunge)โดยใช้ความหนกัในการฝึกที  50% 
ของความแข็งแรงสูงสุด 
 พลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา (Legs  muscular  power  endurance)  หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื  อขาที ออกแรงเต็มที ตอ่เนื องกนัในเวลาที กําหนด ในการวจิยัครั  งนี  ใช้ทา่
ยอ่ตวัให้เขา่เป็นมมุฉากแล้วกระโดดขึ  นจากพื  นในแนวดิ งต่อเนื องกนัเป็นเป็นเวลา 30 วินาที โดยที 
มือทั  งสองข้างแตะอยูท่ี สะโพก   
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 ความสามารถในการวิ ง    จุด (The ability in running 30 stations) หมายถึง 
ความสามารถในการวิ งที สัมพนัธ์กบัทกัษะการเคลื อนที ของนกักีฬาแบดมินตนั ซึ งความเร็วในการ
วิ งจะมีความสมัพนัธ์กบัพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาที ใช้ในการเปลี ยนทศิทาง ในการวจิยัครั  ง
นี  จะใช้แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของนกักีฬาแบดมนิตนั 

สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic performance) หมายถึง ความสามารถสูงสุด
ของร่างกายในการออกกําลงักายโดยใช้ระบบการสร้างพลังงานแบบไม่ไช้ออกซิเจน ประกอบไป
ด้วย พลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกและดชันีความล้า 

พลังแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถงึ ความสามารถสงูสุดที กล้ามเนื  อ 
ทํางานโดยใช้พลังงานจากแอดดิโนซีน ไตรฟอสเฟส-ครีเอทีน ฟอสเฟส (ATP-PC) และแหล่ง
พลงังานกรดแลคติก (LA system) ขณะที ปราศจากการใช้ออกซเิจน มีหนว่ยเป็น วตัต์ (Watts) 

สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถงึ ความสามารถสูงสุดใน
การที จะรักษาระดับการทํางานของกล้ามเนื  อให้คงอยู่ โดยใช้พลังงานจากแอดดิโนซีน ไตร
ฟอสเฟส-ครีเอทีน ฟอสเฟส (ATP-PC) และแหล่งพลังงานกรดแลคติก (LA system) ขณะที 
ปราศจากการใช้ออกซิเจน มีหนว่ยเป็น วตัต ์(Watts) 

ดัชนีความล้า (% Fatigue index) หมายถึง เปอร์เซ็นต์การลดลงของ กําลังงานใน
ระหวา่งการทดสอบ โดยการออกกําลงักายแบบอนากาศนิยม  

 
ประโยชน์ที จะได้รับจากการวิจัย 
 

1. ทาํให้ทราบวา่โปรแกรมการฝึกสามารถเสริมสร้างพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา
และสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนั 

2. เป็นแนวทางในการจดัโปรแกรมการฝึกเพื อพฒันา พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา
และสมรรถภาพอนากาศนิยมสําหรบันกักีฬาแบดมนิตนัและกีฬาชนดิอื นๆที ต้องใช้ 

 



บทที  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที เกี ยวข้อง 
 

 ผู้ วิจยัได้ทาํการศกึษาเรื องผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที มีต่อพลัง
ความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนัชาย จึงได้
ทาํการศึกษาและรวบรวมข้อมูลตา่งๆจากเอกสาร ตํารา งานวิจยัที เกี ยวข้อง เพื อนํามาประกอบ
และเป็นแนวทางในการศกึษา ซึ งได้เรียบเรียงไว้ดงันี   
 ก.   เอกสาร วารสาร ตํารา ที เกี ยวข้อง 

    . สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของ 
           นกักีฬาแบดมนิตนั 
   2. การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกและชนิดความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ 
    . ความสําคญัของพลังความอดทนของกล้ามเนื  อ 
   4. สรีรวทิยาของกล้ามเนื  อ 
   5. ระบบพลงังานที ใช้ในการทาํงานของกล้ามเนื  อ 
   6. กลไกการทํางานของกล้ามเนื  อขา 
    . สมรรถภาพอนากาศนิยม 
   8. แนวคิดเกี ยวกบัการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื  อ 
 ข.   งานวจิยัที เกี ยวข้อง  
    . งานวจิยัในประเทศ 
    . งานวจิยัตา่งประเทศ   

 
 . สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแบดมินตัน 
 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 
   ฟอง เกิดแก้ว (    ) ได้ให้ความหมายของคําว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการควบคุมการทํางานของร่างกายได้เป็นอย่างดีและมีประสิทธิภาพในการ
ทาํงานหนกัเป็นเวลานาน โดยไมเ่สื อมประสิทธิภาพ 
   วรศักดิ  เพียรชอบ (    ) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการที จะปฏิบติัหน้าที ในชีวิตประจําวนัในสังคมได้อยา่งมีประสิทธิภาพโดยไม่มี
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ความเหนื อยอ่อนจนเกินไปและสามารถสงวนและถนอมพลงังานไว้ใช้ในยามฉกุเฉินและเวลาวา่ง 
เพื อความสนกุสนานและความบนัเทงิในชวิีตของตนเองด้วย” 
   สุชาติ โสมประยูร (    ) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นเวลานานโดยไม่เกิด
ความเมื อยล้า อ่อนเพลีย ทั  งนี   มิได้หมายความว่า ร่างกายมีความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนื  อและระบบต่างๆของร่างกายทาํงานประสานกนัได้อย่างดีเท่านั  นแต่ยงัรวมถึงรา่งกายต้อง
มีสุขภาพดี สามารถปฏ ิบติังานได้อยา่งสําเร็จลลุ่วงไปด้วยดี และมีพลงัความแข็งแรงเหลือพอที จะ
ปฏิบติักิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที ต้องทาํในกรณีฉุกเฉินได้อยา่งมีประสิทธิภาพอีกด้วย” 
   สรุปได้วา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบ
ภารกิจประจําวนัได้อย่างกระฉับกระเฉงและมีประสิทธิภาพ และฟื  นตวักลบัคืนสู่สภาพปกติได้
อย่างรวดเร็ว และสามารถดํารงชวิีตอยู่ในสงัคมได้อย่างราบรื น มีความสขุ ปราศจากโรคภัยไข้เจบ็
ตา่งๆ 
 
 ฮเูกอร์ (Hoeger,     )ได้แบง่สมรรถภาพทางกายออกเป็นสองประเภท คือ สมรรถภาพ
ทางกายเกี ยวกบัสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพ
ทางกายเกี ยวกบัทกัษะหรือทกัษะสมรรถนะ (Skill-related physical fitnes) 
  สมรรถภาพทางกายเกี ยวกบัสุขภาพ ประกอบด้วย 
    .   ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
   2.   ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ 
    .   ความอดทนของกล้ามเนื  อ 
    .   ความออ่นตวั 
    .   สดัสว่นของร่างกาย 
  สมรรถภาพทางกายเกี ยวกบัทกัษะ ประกอบด้วย 
    .   ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
   2.   ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ 
    .   ความอดทนของกล้ามเนื  อ 
    .   ความออ่นตวั 
    .   สัดส่วนของร่างกาย 
    .   ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
   7.   พลงักล้ามเนื  อ 
    .   ความสมดลุของร่างกาย 
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   9.   การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื  อ 
     . ปฏิกิริยาตอบสนอง 
     . ความเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกายเกี ยวกับทกัษะกฬีาแบดมินตัน  
 ความอดทน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏ ิบติักิจกรรมใดกิจกรรมหนึ ง
ได้ระยะเวลานาน ระยะทางที ยาวนาน เช่น ในการแข่งขนัแบดมินตนั ผู้ เล่นจะต้องมกีารเคลื อนที ใน
หลายทิศทาง ไม่ว่าจะเป็นการกระโดด การก้าวขาไปรับลูกที ตําแหน่งต่างๆทั วสนาม นักกีฬา
จําเป็นต้องเคลื อนที ซํ  าๆกันภายในระยะเวลาการแข่งขันที ยาวนาน ความอดทนนี  เป็นทั  งความ
อดทนของกล้ามเนื  อ (Muscular endurance) และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและหวัใจ 
(Cardiovascular endurance) การฝึกซ้อมอย่างสมํ าเสมอ จะทําให้เกิดการพฒันาความอดทน
ของทั  งสองระบบ ในส่วนของระบบกล้ามเนื  อ จะทําให้เกิดการพฒันาให้กล้ามเนื  อมีขนาดใหญ่ขึ  น
และแข็งแรงขึ  นด้วย กล้ามเนื  อมีความสามารถในการเก็บสะสมพลังงานไว้ได้มากขึ  น ทําให้
กล้ามเนื  อสามารถทํากิจกรรมได้อย่างต่อเนื องและยาวนาน จํานวนเส้นเลือดฝอยที มาเลี  ยง
กล้ามเนื  อมีมากขึ  น ทั  งยงัชว่ยลดการบาดเจ็บอนัเนื องมาจากกล้ามเนื  อได้อีกด้วย นอกจากนั  น ใน
ส่วนของระบบไหลเวียนเลือดและหวัใจ จะพฒันาขนาดของหวัใจและความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ
หวัใจขึ  น ปริมาณเลือดที หวัใจฉีดไปเลี  ยงกล้ามเนื  อและส่วนตา่งๆมีเพิ มขึ  น จํานวนดา่งสํารองใน
กระแสเลือดมีมากขึ  น ชว่ยทาํให้ร่างกายทนตอ่การทํางานและทาํงานได้นานขึ  น ซึ งมีความสําคญั
อย่างยิ งในการเล่นกีฬาแบดมินตนั การฝึกความอดทนจะได้ผลดีนั  น จําเป็นต้องแยกฝึกเป็นสอง
ส่วน คือ การฝึกความอดทนทั วไป (General endurance) และการฝึกความอดทนเฉพาะ 
(Specific endurance) (MacDougall et al., 1991) 
 ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื  อในการหดตวัเพื อให้
ทาํงานได้อย่างเต็มที  ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อนั  นเป็นพื  นฐานที สําคญัของทกุชนดิกฬีาในการที 
ทาํการฝึกซ้อมหรือแข่งขนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ความแข็งแรงจดัเป็นสมรรถภาพที สําคญัอยา่ง
หนึ งที จะชว่ยให้การพฒันาสมรรถภาพด้านอื นๆ และทกัษะเทคนิคของนกักีฬาสามารถปฏิบติัได้
อย่างมีประสิทธิภาพ แม้กีฬาบางประเภท การประสบความสําเร็จจะไมไ่ด้ขึ  นอยู่กับความแข็งแรง 
แต่การมีความแข็งแรงที ดี ก็จะช่วยสนับสนุนการเคลื อนไหวของร่างกายให้เป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพและลดโอกาสที นกักีฬาจะเกิดการบาดเจ็บ (Wrigley and Strauss, 2000) 
 พลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของกล้ามเนื  อในการหดตัวเพื อ
ทาํงานอยา่งรวดเร็ว การเคลื อนไหวทางการกฬีาส่วนใหญ่จะมีลกัษณะการทํางานที ต้องเอาชนะ
แรงต้านทานทั  งภายในและภายนอกร่างกายด้วยอตัราความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนื  อสูงสุด 
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ซึ งการกระทําเชน่นั  น กล้ามเนื  อไมเ่พียงต้องการความแข็งแรงสูงสุด แต่กล้ามเนื  อยงัต้องการพลัง
เป็นสาํคญั (Mayhew et al., 1994) 
 ความเร็ว (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื อนที จากจดุหนึ งไปยงัอีกจุดหนึ งได้ 
โดยใช้ระยะเวลาน้อยที สุด ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื  อและพลังกล้ามเนื  อ 
นกักีฬาแบดมินตันต้องใช้ความเร็วในการเคลื อนที ท ั  งในขณะเป็นฝ่ายรุกและรับได้เป็นอย่างดี 
(Todd and Mahoney, 1995) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื อนที ด้วยความเร็ว 
การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว รวมถงึการเปลี ยนแปลงทิศทางอยา่งรวดเร็ว โดยไม่เสียการ
ทรงตวั ดงันั  นความคล่องแคล่ววอ่งไวจงึเป็นสิ งสําคญัอย่างยิ งในกีฬาแบดมินตนั การเข้าถงึลูกได้
เร็วยอ่มทําให้ได้เปรียบคู่ตอ่สู้  ไม่วา่จะเป็นฝ่ายบุก เพื อชิงทําเกมหรือหลอกล่อคู่ตอ่สู้  ในทาง
กลับกนั การเคลื อนที เข้าหาลกูไมท่นั เพราะขาดความวอ่งไว หรือการเคลื อนที เข้าหาลูกช้าไปเพียง
จงัหวะเดยีว ไม่เพียงจะทาํให้เสียโอกาสในการชงิเป็นฝ่ายทาํเกม แตย่งัต้องเป็นฝ่ายแก้เกมอกีด้วย 
(Groppel and Roetert, 1992) 
 ความอ่อนตวัและความยืดหยุ◌่ (Flexibility) หมายถงึ ความสามารถของกล้ามเนื  อใน
การยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆของร่างกาย
สามารถที จะเคลื อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ งความยืดหยุ่นนี  สามารถพฒันาได้จากการฝึก
การยืดเหยยีดกล้ามเนื  อนั นเอง ในขณะที เลน่หรือทาํการแข่งขันแบดมินตนันั  น จะมีจงัหวะย่อตวั 
การเอี  ยวตัวตีลูก รวมถึงการเหยียดแขน ขา และลําตัว ในการเคลื อนที เข้ารับลูกอีกด้วย 
(MacDougall et al., 1991) 
 ความสมดุลของร่างกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดลุของร่างกายในขณะที อยูก่บัที และในขณะที เคลื อนไหวอยูโ่ดยไมเ่สียหลกั โซเซ หรือวิ งไมต่รง
ทิศทาง ซึ งเป็นความสามารถในการทํางานประสานกันในขณะที เดิน หรือวิ งอยู่ ความสมดุลของ
ร่างกายเป็นหนึ งในสว่นประกอบที สําคญัในหลายๆ ส่วนของความสามารถที นกักีฬาแบดมนิตนัพงึ
จะต้องมี ทั  งการทาํงานประสานกบัความคล่องแคล่ววอ่งไว การเปลี ยนทศิทางโดยไม่เสียการทรง
ตวั (Groppel and Roetert, 1992) 
 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื  อ (Coordination) คือ
ความสมัพันธ์ของสัมผัสประสาทและกล้ามเนื  อ หมายถึง ความสามารถในการทํางานประสาน
สมัพนัธ์กนัระหวา่งประสาทรบัความรู้สึกกบัการรับสั งงานให้กล้ามเนื  อทํางาน (Reilly et al., 1990) 
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 .  การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกและชนิดความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ 
  
การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก (Biomotor ability development) 
 
 บอมพา (Bompa, 1990) กล่าวว่า  การเคลื อนไหวของร่างกายส่วนใหญ่จะเป็นผลของ
กล้ามเนื  อในการหดสั  นเข้าหรือยืดยาวออก องค์ประกอบทางด้าน แรง ความเร็ว ระยะเวลา ความ
ซบัซ้อน และชว่งของการเคลื อนไหว แต่ถ้าพิจราณาถงึองค์ประกอบทางด้านสรีรวทิยา  
(Physiology) การเคลื อนไหวของร่างกายจะเป็นผลของความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความ
ออ่นตวั และความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกบักล้ามเนื  อ ซึ งนบัเป็นองค์ประกอบที มีความสําคญั 
ในการกาํหนดความสามารถในการเคลื อนไหวของร่างกาย โดยจะเหน็วา่ ถ้าความสามารถในการ
ปฏิบติัแต่ละการออกกําลงักายเป็นสาเหต ุและการเคลื อนไหวที เกิดขึ  นเป็นผล ความสามารถใน
การที จะควบคมุสาเหตใุห้การปฏิบติัการเคลื อนไหวเป็นไปตามที ต้องการ สมรรถภาพทางกลไกซึ ง
เป็นพื  นฐานของสาเหตุจะเป็นตัวกําหนดเสียส่วนใหญ่ เพราะฉะนั  น ความสามารถในการ
ปฏิบติัการออกกําลงักายอย่างใดอย่างหนึ งจะขึ  นอยู่กับพื  นฐานทางด้านสมรรถภาพทางกลไก 
ความสามารถตามธรรมชาติ  (พนัธุกรรม)  และผลของการผสมผสานกนัของสมรรถภาพทางกลไก 
 
 การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกจะมีความสัมพันธ์กับวิธีวิทยาการฝึกซ้อม ขณะช่วง
เริ มต้นของการฝึกซ้อมประจําปี สมรรถภาพทางกลไกควรได้มีการพฒันาขึ  น เพื อที จะสร้างเป็น
พื  นฐานให้มั นคงสําหรบัการฝึกซ้อมที มีความเฉพาะเจาะจงมากขึ  นในภายหลัง ซึ งโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมของนกักีฬาจะมีจดุมุง่หมายไปที ผลของการฝึกซ้อมที เฉพาะเจาะจงมากขึ  น ดงันั  นด้วยการ
ออกกําลงักายที มีความเฉพาะเจาะจง การพฒันาจะเกดิขึ  นกบัสมรรถภาพที มีความเฉพาะเจาะจง
กบัการแข่งขนัของนกักีฬาเพียงอยา่งเดยีว อยา่งไรก็ตาม สําหรับการพฒันาขึ  นของความแข็งแรง 
ความเร็ว และความอดทน จะมีความสมัพนัธ์ซึ งกนัและกนั กล่าวคอื การพฒันาความแข็งแรงต้อง
อาศยัความอดทนเป็นพื  นฐาน การพฒันาความเร็วต้องอาศยัความแข็งแรงและความอดทนเป็น
พื  นฐาน ขณะที การพฒันาความอดทนก็ต้องอาศยัความแข็งแรงเชน่เดียวกนั ดงันั  น จงึมีความยาก
ยิ งในการที จะพฒันาสรรถภาพทางกลไกให้เพิ มสูงขึ  นถ้านกักีฬาพิจราณาการฝึกซ้อมโดยขึ  นอยูก่บั
ความเฉพาะเจาะจงของกีฬาและความต้องการของนกักีฬาเพียงอยา่งเดยีว นอกจากนี   ความจริง
กีฬาส่วนใหญ่จะไม่ได้มีความต้องการสมรรถภาพด้านใดด้านหนึ งเพียงชนิดเดียว รูปที    เป็น
ตวัอย่างความสมัพันธ์ของสมรรถภาพทางกลไก เมื อในแต่ละตวัอย่าง ความแข็งแรงหรือแรง         
(Force) ความเร็ว (Speed) หรือความอดทน  (Endurance) มีความสําคญั ในแต่ละตวัอย่างเมื อ
สมรรถภาพทางกลไกหนึ งมีความสําคญัอยา่งสูง สมรรถภาพที เหลืออีกสองอย่างจะไม่มีส่วนแบ่ง
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หรือส่วนร่วม อย่างไรก็ตาม ตัวอย่างดังกล่าวมีความต้องการสมรรถภาพทางกลไกที ชัดเจน ซึ ง
อาจจะมีกีฬาเพียงไม่กี ชนิดที จะเป็นไปตามนั  น เพราะในกีฬาส่วนใหญ่จะต้องการผลของการ
ผสมผสานกนัระหวา่งสมรรถภาพทางกลไกทั  งสาม ซึ งจะนําไปสู่สมรรถภาพที เฉพาะเจาะจง โดยที 
ในแตล่ะสมรรถภาพจะมีความสําคญัใกล้เคียงกนั ดงัจะเห็นได้ในรูปที  2 
 
 

 
 
รูปที  1 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งสมรรถภาพทางกลไกที สําคญัของประเภทกีฬาที ต้องการความ 

แข็งแรงเป็นหลัก (a) ประเภทกีฬาที ต้องการความเร็วเป็นหลัก (b) และประเภทกีฬาที 
ต้องการความอดทนเป็นหลกั (c) (Bompa, 1999) 

      
 

 
รูปที  2  แสดงการผสมผสานกนัระหว่างสมรรถภาพทางกลไกซึ งก่อให้เกิดเป็นสมรรถภาพที มี
ความเฉพาะเจาะจงของกีฬาประเภทต่างๆ  (Bompa, 1999) 
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ชนิดความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ (Type of muscle strength) 
 
 การทาํงานที ต้องออกแรงต้านทานกบัแรงต้านต่างๆไม่วา่จะเป็นนํ  าหนกัของร่างกาย แรง
ดงึดดูของโลก หรือแม้แตอุ่ปกรณ์ตา่งๆทางการกีฬาล้วนแตต้่องการความสามารถของกล้ามเนื  อใน
การที จะหดตวัออกแรงให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ งองค์ประกอบด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ
จดัได้ว่าเป็นสิ งที สําคญัในการกําหนดระดับความสามารถในการทํางานของกล้ามเนื  อที ต้อง
ทาํงานกบัแรงต้านทาน อยา่งไรก็ตาม แม้วา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อจะเป็นสมรรถภาพทาง
กายที มีความสําคญัแตก่ารที ผู้ฝึกสอนจะทําการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื  อให้กบันกักีฬา
หรือชนิดกีฬาที แตกตา่งกนัอาจจะเป็นเรื องยาก เพราะความต้องการระดบัความแข็งแรงของ
นกักีฬาแต่ละคนจะมีความแตกต่างกนัไปตามความต้องการที เฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬาและ
รูปแบบการฝึกซ้อมความแข็งแรงที แตกต่างกนัจะให้ผลแตกต่างกนั ดงันั  นการจะฝึกซ้อมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื  อให้กบันักกีฬาได้อยา่งเหมาะสมกบัตําแหนง่และชนิดกีฬามีความจําเป็น
อย่างยิ งที ผู้ฝึกสอนจะต้องทราบถงึชนิดของความแข็งแรงของกล้ามเนื  อที เป็นความต้องการอยา่ง
แท้จริงของนักกีฬาแล้วทําการฝึกซ้อมให้เหมาะสม ซึ งโดยทั วไปความแข็งแรงของกล้ามเนื  อจะ
สามารถแบ่งออกได้ดงัตอ่ไปนี   คือ (สนธยา สีละมาด,     )  
 
  .  ความแข็งแรงสูงสุด (Maximal strength)  คือ ปริมาณแรง (Force) มากที สุดที เกิดขึ  น
จากการหดตวัสูงสุดของกล้ามเนื  อ 1 ครั  ง ซึ งไม่เกี ยวข้องกบัปัจจยัทางด้านความเร็วและความ
อดทน 
  . พลัง  (Elastic strength) คือ ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื  อ                         
(Neuromuscular system) ในการที จะเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตวัของกล้ามเนื  ออย่าง 
รวดเร็ว เป็นการทํางานที เอาชนะความหนักได้ด้วยความเร็ว ซึ งระบบของร่างกายจะทําหน้าที 
รองรับและเคลื อนที ด้วยอตัราเร็วสูง โดยอาศยัความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื  อของ 
หนว่ยยนต์รีเฟล็กซ์ ความสามารถในการยืดออกและหดสั  นเข้าของกล้ามเนื  อ ความสามารถในการ
เอาชนะแรงต้านทานด้วยการหดตวัของกล้ามเนื  ออยา่งรวดเร็วเป็นการทํางานที มีความสมัพนัธ์กบั
ประเภทการแข่งขนัเกือบทั  งหมดและกฬีาส่วนใหญ่ การกระโดดและการวิ งระยะสั  นเป็นตวัอย่างที 
ยอดเยี ยมของกิจกรรมที ต้องใช้พลงั 
  . ความแข็งแรงอดทน (Strength endurance) หรือ ความอดทนของกล้ามเนื  อ                   
(Muscular endurance) คอื ความสามารถของกล้ามเนื  อที จะต้านทานความเมื อยล้าในการปฎิบตัิ
การออกกาํลงักายที ใช้ความแข็งแรงในช่วงเวลาที ยาวนาน ความแข็งแรงอดทนเป็นองคป์ระกอบที 
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สําคญัในประเภทการแข่งขนัที เกี ยวข้องกบัความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนและมีกรดแลคติก
เกิดขึ  น (Lactic anaerobic endurance)  
 
 .  ความสําคัญของพลังความอดทนของกล้ามเนื อ 
 
 พลังความอดทน  (Power endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื  อที จะใช้พลังใน
การกระทําซํ  ากนัหลายๆ ครั  ง โดยที ความถี และความเร็วของร่างกายไมล่ดลงหรือกระทําได้นานขึ  น  
(Bompa, 1993) หรือ พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ เป็นความสามารถในการใช้ความแข็งแรง
และความเร็วในการทํางานที ยาวนาน  
(พลงัความอดทน = ความแข็งแรง×ความเร็ว×ระยะเวลาที ยาวนาน) (O’Shea, 2000) 
 
 ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื  อเกิดขึ  นจากการผสมผสานกนัระหวา่งความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื  อ และการผสมผสานกนันี  จะเกิดเป็นสมรรถภาพทางกลไกที มีความ
เฉพาะเจาะจง ซึ งก็คือ พลังความอดทน ความอดทนของกล้ามเนื  อระยะสั  น ความอดทนของ
กล้ามเนื  อระยะกลาง และความอดทนของกล้ามเนื  อระยะยาว ซึ งพลังความอดทนนี  เป็น
สมรรถภาพทางกลไกที มีความสําคญัต่อนกักีฬาที มีการปฏิบติักิจกรรมการกีฬาที มีความหนกัสูง
ตลอดช่วงเวลาที ยาวนาน  ซึ งในการปฏิบติักิจกรรมดงักล่าวความแข็งแรงสูงสุดหรือพลังของ
กล้ามเนื  อจะไม่ได้เป็นปัจจยัที มีความสําคญัมากที สุด แตสิ่ งที มีความสําคญัจะเป็นความสามารถ
ในการที จะรกัษาระดบัความแข็งแรงและพลงัให้คงอยู่ตลอดชว่งเวลาที ยาวนาน กล่าวคือ นกักีฬา
จะต้องมีความสามารถ (ความอดทน) ที จะใช้ความแข็งแรงหรือพลังในการทํางานให้ได้อย่าง
ยาวนาน 
 การปฏิบติัทกัษะในหลายชนิดกีฬา นกักีฬามีความต้องการใช้พลงัแต่ไม่ไช่แคเ่พียงครั  ง
เดียวแตจ่ะมีความต้องการใช้พลงัซํ  าหลายๆครั  ง การวิ งชว่งสั  นๆในหลายชนิดกีฬาที ต้องการพลัง
ระเบิดในการวิ ง หรือ การวิ ง     เมตร ที ใช้ระยะเวลา   -   วินาที นกักีฬาส่วนใหญ่มีความ
เข้าใจผิดคิดวา่ความอดทนไมไ่ชเ่ป็นสิ งที มีความสําคญั ความจริงการทํางานในช่วงเวลาดงักล่าว 
การทาํงานของกล้ามเนื  อขาอยา่งเต็มกําลงั จะไม่เกิดขึ  นเพียงขณะออกตัวหรือการก้าว  -  ก้าว
แรกแตต้่องการการทํางานอย่างเต็มกาํลงัตลอดระยะทางการวิ ง และในการแข่งขันวิ ง     เมตร 
นกักีฬาส่วนมากจะมีการก้าวเท้าประมาณ   -   ก้าว (ขึ  นอยูก่บัความยาวของก้าว) เพราะฉะนั  น 
ขณะแข่งขันเท้าของนกักีฬาจะมีการสมัผสัพื  นข้างละ 24-27 ครั  ง และในการสัมผัสพื  นแต่ละครั  ง
นกักีฬาจะมกีารใช้แรงประมาณ  - .  เทา่ของนํ  าหนกัร่างกายในการที จะผลักร่างกายให้พ้นจาก
พื  นและเคลื อนที ไปข้างหน้าได้ ดงันั  น นกักีฬาที มีการทํางานลกัษณะดงักล่าวจะไม่ต้องการพลงัใน
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การปฏิบติัครั  งหรือสองสามครั  ง แต่ต้องการพลงัในการปฏิบติัซํ  ามากกวา่ 20-30 ครั  ง ซึ งบ่อยครั  งที 
นกักีฬาที มีการวิ งด้วยความเร็วสูงจํานวนหลายเที ยว เช่น นกักีฬาฟ ุตบอล บาสเกตบอล จะไม่
สามารถรักษาระดบัอตัราความเร็วในการปฏิบติัทกัษะไว้ได้ เพราะนกักีฬาจะไม่ได้ต้องการเพียง
พลังระดบัสูงแตย่ ังรวมถึงความสามารถในการใช้พลังได้ซํ  าหลายๆ ครั  ง กล่าวคือ นกักีฬาจะ
ต้องการความอดทนในการใช้พลัง เพราะฉะนั  น ถ้านกักีฬามีพลังความอดทนระดับสูงจะช่วย
ป้องกนัไมใ่ห้มีการลดลงของความถี ในการก้าวเท้าและการลดลงของอตัราความเร็ว (Velocity) 
ในช่วงท้ายของการแข่งขัน  

ในกีฬาแบดมินตนั จะมีการใช้พลังของกล้ามเนื  อขาในการก้าวเข้าไปตีลูก  (Foot work) 
อีกทั  งยงัต้องมีการเคลื อนที ด้วยความเร็ว มีการกระโดดขึ  นตีลกูเพื อที จะสามารถเห็นชอ่งวา่งในการ
ตีได้มากขึ  น การกระโดดขึ  นตบลูกยงัทาํให้วิถีลูกกดลง คูต่อ่สู้ รับลูกด้วยความยากลําบากขึ  น และ
การกระโดดขึ  นตลูีกยงัเป็นการหลอกลอ่คู่ตอ่สู้ได้อีกด้วย  

จากการศึกษาของโอโมเซการ์จ (Omosegaard ,1996) พบวา่ การใช้พลังของกล้ามเนื  อ
ขาในการก้าวเข้าไปตีลูก  เมื อ ก้าวออกจากตําแหน่งกลางสนาม พบว่าในทุกๆก้าว ต้องใช้
ความสามารถในการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื  อขา 85 -    % ของความแข็งแรงสงูสุด และยงั
ศกึษาถึงจํานวนครั  งของการก้าวขาและการกระโดดขึ  นตลีูกในการแข่งขันแบดมินตนัประเภทเดี ยว 
ที ใช้เวลาในการเล่นเฉลี ย 1 ชั วโมง พบวา่ นกักีฬาจะต้องใช้พลงัของกล้ามเนื  อขาในการก้าวและ
การกระโดดถึง      ครั  ง จากการศึกษาจงึทาํให้ทราบวา่ นอกจากลกัษณะการเคลื อนที ที ต้องใช้
พลังของกล้ามเนื  อแล้ว การเคลื อนที ในกีฬาแบดมินตันยังเป็นการเคลื อนที โดยใช้พลังของ
กล้ามเนื  อแบบซํ  าๆ เพื อเคลื อนที ไปยงัมุมต่างๆทั วสนาม จงึจําเป็นต้องใช้พลงัความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาด้วย   
 

บอมพา (Bompa, 1999) กล่าวว่า การฝึกซ้อมพลังความอดทนจะมีการใช้แรงต้านทาน  
  -  % ของความแข็งแรงสูงสุด ด้วยการปฏิบตัอิย่างราบเรียบและในแต่ละครั  งต้องปฏิบตัิด้วย
พลงัระเบิด (Explosive) ต่อเนื อง 15-30 ครั  ง เพื อที จะได้ฝึกซ้อมเส้นใยกล้ามเนื  อชนดิหดตวัได้เร็ว
ให้มีพลงัเพิ มขึ  น สําหรบัการฝึกซ้อมพลังความอดทนเส้นใยกล้ามเนื  อชนิดหดตวัได้เร็ว จะมีการ
ฝึกซ้อมภายใต้สภาพความเมื อยล้าที เกิดขึ  นโดยการปฏ ิบติัอยา่งตอ่เนื องซํ  าหลายครั  งในแต่ละชุด
และจํานวนหลายชุด ในการที จะทาํให้นกักีฬามีการฝึกซ้อมกลุ่มกล้ามเนื  อหลกั (Prime mover) ได้
จาํนวนหลายชดุจะต้องใช้การออกกําลังกายเพียง  -  ทา่การออกกําลังกาย และจํานวนครั  งของ
การปฏิบติั   -   ครั  งตอ่ชดุ ด้วยการปฏิบติัอย่างมีพลงัระเบิดและชว่งเวลาการพกันาน  -  นาท ี

ในการฝึกซ้อมจะมีการสร้างกรดแลคติกขึ  นภายในกล้ามเนื  อระดบัสงู ซึ งจะทําให้นกักีฬา
สูญเสียความสามารถในการที จะปฏิบติังานในเที ยวตอ่ไปก่อนที กรดจะถูกกําจดัทิ  ง ด้วยเหตนุี   
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นกักีฬาควรเริ มการปฏ ิบติัในชดุต่อไป หลงัจากมีการพกัและมีการกําจดักรดแลคติก สําหรับการที 
จะพฒันาพลงัความอดทน ผ◌ู้ฝึ กสอนจะต้องกวดขนให้นกักีฬามีการปฏ ิบติัด้วยจงัหวะและความเร็ว
ของการปฏิบตัอิยา่งต่อเนื องและพลงัระเบิด เพราะถ้าไมเ่ข้มงวดตอ่การปฏิบตัดิงักล่าว ผลของการ
ฝึกซ้อมจะไม่ไช่การพฒันาพลังความอดทนแต่จะเป็นการฝึกซ้อมเพื อเพิ มขนาดของกล้ามเนื  อ 
(Hypertrophy) และเมื อนกักีฬาไมส่ามารถปฏิบตัซิํ  าได้อยา่งตอ่เนื องในแต่ละชดุ นกักีฬาควรหยุด
การปฏิบติั เพราะการปฏิบตัใินครั  งตอ่ๆไปจะไม่ไชก่ารฝึกซ้อมพลังความอดทน 
 
ตารางแสดงรายละเอียดการฝึกซ้อมพลังความอดทน (Bompa, 1999) 
 

ตวัแปรของการฝึกซ้อม งาน 
ความหนกัของการฝึกด้วยนํ  าหนกั 50-70% 
จาํนวนครั  งในการฝึกด้วยนํ  าหนกั  15-30 
จาํนวนชดุตอ่การฝึกซ้อมในแตล่ะทา่การฝึก 2-4 
ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ 5-7 
จงัหวะ/ความเร็วของการปฏิบติั ตอ่เนื อง/เร็ว 
จาํนวนทา่การฝึก 2-3 
ความถี ในการฝึกตอ่สปัดาห ์ 2-3 
 
 
4.  สรีรวิทยาของกล้ามเนื อ (Physiology of muscle) 
 
 จุดมุ่งหมายอย่างหนึ งของการฝึกซ้อมหรือการออกกําลังกายก็เพื อปรับปรุงหน้าที ทาง       
สรีรวทิยาของกล้ามเนื  อให้พฒันาขึ  นตามการกระทํางานของแต่ละชนิดกีฬา ความเข้าใจเกี ยวกบั
พื  นฐานของโครงสร้างและหน้าที การทํางานของกล้ามเนื  อในการหดตวัสร้างแรงจงึเป็นสิ งที มี
ความสําคญัเชน่เดยีวกบัการที จะฝึกซ้อมกล้ามเนื  อให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพตรงตามจุดมุ่งหมาย 
การทราบกลไกที มาเกี ยวข้องกบัการทํางานของกล้ามเนื  อก็นบัเป็นสิ งที มีความสําคญัที จะชว่ยให้ผ◌ู
ฝึกสอนและนกักีฬาสามารถเลือกชนิดการออกกาํลงักายได้อยา่งถกูต้องและมีความเหมาะสมใน
การที จะกระตุ้นให้กล้ามเนื  อมีการพฒันาและเกิดการเปลี ยนแปลงไปในทิศทางที ต้องการ ด้วย
เหตุผลนี  จงึเป็นสิ งจําเป็นที ผู้ฝึกสอนและนกักีฬาควรจะได้ทําความเข้าใจการทํางานของระบบ
ตา่งๆที เข้ามาเกี ยวข้องกบัการทํางานของกล้ามเนื  อก่อนที จะเริ มทําการฝึกซ้อมสมรรถภาพทาง
กลไก 
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การเคลื อนไหวของร่างกายในการทาํกิจกรรมตา่งๆ เชน่ การเดิน การวิ ง หรือการออกกําลงั
กาย เกี ยวพนักบักล้ามเนื  ออยา่งใกล้ชิด และถ้ามองในระดับหน่วยย่อยก็คือเกิดจากการหดและ
คลายตวัของกล้ามเนื  อนั นเอง เพราะวา่เซลล์ของกล้ามเนื  อนั  นมคีวามไวต่อสิ งเร้า (Excitable cell) 
และสามารถส่งสัญญาณไฟฟ้า (Action potential) ไปตามส่วนตา่งๆของเซลล์ได้ เมื อกล้ามเนื  อหด
ตวัจะทาํให้เกิดแรงและการเคลื อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย กล้ามเนื  อจึงเปรียบเสมือนอวยัวะที 
ทาํหน้าที สําคญัในการเปลี ยนพลงังานเคมี (Chemical energy) ให้เป็นพลังงานกล (Mechanical 
work) ซึ งองค์ประกอบสําคญัที ทําให้กล้ามเนื  อมีคณุสมบติัในการทาํงานแตกต่างกันคือ ชนิดของ
เซลล์กล้ามเนื  อและระบบพลงังานของกล้ามเนื  อ 

การเคลื อนไหวเป็นธรรมชาติของมนุษย์ ซึ งระบบการเคลื อนไหวมีองค์ประกอบที ส ัมพันธ์
กนั ได้แก่ ระบบโครงร่าง (Skeletal system) ทําหน้าที เป็นแขนของคานในการเคลื อนไหวของ
ร่างกาย ระบบกล้ามเนื  อ (Muscular system) ทําหน้าที หดตัวให้เกิดแรงตึงในการเคลื อนไหว
กระดูก และระบบประสาท (Nervous system)ทําหน้าที ควบคุมการทํางานของกล้ามเนื  อและ
ควบคมุการเคลื อนไหวของร่างกาย ในการฝึกสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาจะมุ่งไปที ระบบ
กล้ามเนื  อ เพราะเป็นระบบที สําคญัในการพฒันาการเคลื อนไหวของรา่งกายและสามารถพฒันาได้
ดีกวา่ระบบอื น ระบบกล้ามเนื  อประกอบไปด้วยเนื  อเยื อที มีรูปร่างและหน้าที การทํางาน ซึ งสามารถ
แบ่งได้สามชนิด คือ กล้ามเนื  อโครงร่าง กล้ามเนื  อหวัใจ และกล้ามเนื  อเรียบ 

เมื อกล่าวถึง กล้ามเนื  อโครงร่าง หรือกล้ามเนื  อลาย (Skeletal muscle or Straited 
muscle) เป็นกล้ามเนื  อที ประกอบเป็นโครงสร้างส่วนใหญ่ของร่างกาย ซึ งเป็นกล้ามเนื  อที มีลาย
ชดัเจน ทํางานได้เมื อมีกระแสประสาทมากระตุ้ น การทํางานจึงขึ  นอยู่กับการควบคุมของ
เส้นประสาทยนต์ที มาเลี  ยงในแตล่ะกลุ่ม ระบบกล้ามเนื  อจงึเป็นระบบสําคญัในการเลน่และแข่งขนั
กีฬา เพราะกล้ามเนื  อต้องทํางานหนักขึ  น ส่งผลให้อวยัวะต่างๆในระบบอื นๆของร่างกายมีการ
ปรับตวัและทํางานมากขึ  น เชน่  ระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด จะต้องสง่อาหารและออกซเิจนให้
เพียงพอแก่ความต้องการของกล้ามเนื  อ กล้ามเนื  อลายแตล่ะแหง่มีความสามารถในการหดตัวได้
แตกตา่งกนั และเซลล์กล้ามเนื  อมีการพฒันาและปรับตวัให้เหมาะสมกบัหน้าที การทํางานและการ
ใช้พลังงานของเซลล์ จากการพิจารณาคณุสมบติัพิเศษเกี ยวกบัความเร็วในการหดตวั เวลาที ใช้ใน
การหดตวัและคณุสมบติัทางชีวเคมี สามารถแบ่งชนิดของเส้นใยกล้ามเนื  อได้   ชนิด (Willmore  
and  Costill, 1999) ดงันี   
 1. เส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ (Type I) 

 . เส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วแบบกลัยโคลัยติก ออกซิเดทีฟ (Type IIa) 
3. เส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วแบบกลัยโคลัยติก (Type IIb) 

 



18 
 

เส้นใยกล้ามเนื  อทั  ง 3 ชนิด มีคณุสมบติัแตกตา่งกนั ดงัที แสดงใน ตารางที  1 
ตารางที  1 ลกัษณะและคุณสมบติัหนว่ยยนต์ (Motor unit) 
 

ลักษณะ ชนิดเส้นใยกล้ามเนื  อ 

I IIa IIb 
การเรียกชื อ S,SO,RED Intermediate:FGO Fast,FG,White 
คณุสมบตักิระแสประสาทสั งการ 
    ขนาดตวัเซลล์ 
    เส้นผ่านศนูย์กลางแกนประสาท 
    ระดบัการระดมหนว่ยยนต ์
    ความเร็วการนํากระแสประสาท 

 
เล็ก 
เล็ก 
ตํ า 
ช้า 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

เร็ว 
 

 
ใหญ่ 
ใหญ่ 
สูง 

เร็วมาก 

คณุสมบตัทิางสรีรวทิยา 
    ความเร็วการหดตวั 
    อตัราการพฒันากล้ามเนื  อ 
    ขนาดของแรงสัมพทัธ์ 
    ความทนทานต่อความเมื อยล้า 

 
ช้า 
ช้า 
ตํ า 
สูง 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
เร็ว 
เร็ว 
สูง 
ตํ า 

โครงสร้าง 
    เส้นผา่นศนูย์กลาง 
    ความกว้าง Z-line 
    พื  นที หน้าตดัทอ่ T tubule 
    ชนิด Myosin light-chain  
    พื  นที ผิว Terminal cristernae  
    ความหนาแนน่ของ Mitochondrial 
    ความสามารถแบบ Aerobic  
    ความสามารถแบบ Glycolytic  
    ส่วนประกอบ Glycolytic  
    ไมโอโกลบิน 
    ความหนาแนน่หลอดเลือดฝอย 

 
เล็ก 
กว้าง 
น้อย 
ช้า 
น้อย 
สูง 
สูง 
ตํ า 
ตํ า 
สูง 
มาก 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

มาก 
เร็ว 

ปานกลาง 
สูง 
สูง 
สูง 
สูง 
สูง 
มาก 

 
ใหญ่ 
แคบ 
มาก 
เร็ว 
ใหญ่ 
ตํ า 
ตํ า 
สูง 
สูง 
ตํ า 
น้อย 

การใช้พลังงาน แอโรบิก ผสม แอนแอโรบิก 
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จากตารางที    สรุปได้วา่ เส้นใยกล้ามเนื  อชนิดที หดตัวได้ช้าแบบออกซิเดทีฟ (Type I)  
เป็นเส้นใยกล้ามเนื  อที มีขนาดเล็กกวา่เส้นใยกล้ามเนื  ออื น มีสีแดงเข้ม เพราะมีเส้นเลือดมาหล่อ
เลี  ยงมาก ปริมาณไมโอโกลบินสูง พลังงานที กล้ามเนื  อใช้ในการหดตวัได้มาจากการเผาผลาญ
อาหารแบบแอโรบิกเป็นหลัก หรือใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญ มีไกลโคเจนตํ า การหดตวัของ
กล้ามเนื  อทําได้ช้าแตส่ามารถทนทานต่อความเมื อยล้าของกล้ามเนื  อได้ดี สามารถหดตวัอย่าง
ตอ่เนื องได้เป็นเวลานาน กล้ามเนื  อชนดินี  จะมีบทบาทสําคญัในนกักีฬาที ทําการฝึกเพื อพฒันาหรือ
เพิ มความอดทนของกล้ามเนื  อ 

 
เส้นใยกล้ามเนื  อชนิดที หดตัวได้เร็วแบบกลัยโคลัยติก (Type IIb) กล้ามเนื  อชนิดนี  มี

คณุสมบตัติา่งจากเส้นใยกล้ามเนื  อชนิดแรก เส้นใยกล้ามเนื  อจะมีขนาดใหญ่ มีสีซีดจาง เพราะมี
ปริมาณของเส้นเลือดฝอยมาหล่อเลี  ยงน้อย มีไมโตคอนเดรียและไมโอโกลบินน้อย แตมี่ไกลโคเจน
มาก กล้ามเนื  อชนิดนี  จงึสามารถหดตวัได้อยา่งรวดเร็ว แต่เมื อยล้าได้ง่าย เนื องมาจากพลงังานที ใช้
ในการหดตัวได้มาจากการเผาผลาญพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic metabolism) 
กล้ามเนื  อชนดินี  จงึเหมาะกบังานที ต้องการความแรงและรวดเร็วในระยะเวลาสั  นๆ เหมาะกบักีฬาที 
ออกแรงแบบเป็นช่วงๆ 
 
 เส้นใยกล้ามเนื  อชนดิที หดตวัได้เร็วแบบกลัยโคลัยติก ออกซิเดทีฟ (Type IIa) กล้ามเนื  อ
ชนิดนี  มีคณุสมบติัและลกัษณะของกล้ามเนื  อของชนิดที  1  และที  2 รวมกนั คือ มีเลือดมาเลี  ยง
มาก มีไมโตคอนเดรีย ไมโอโกลบิน และไกลโคเจนสงู มีอตัราการหดตวัเร็วและมีการเมื อยล้ายาก 
พลงังานที กล้ามเนื  อใช้ในการหดตวั จะมาจากการเผาผลาญอาหารทั  งแบบใช้หรือไม่ไช้ออกซิเจน
ร่วมกนั 
  
 กล้ามเนื  อในแต่ละมัดจะมีลักษณะผสมของเส้นใยกล้ามเนื  อทั  งสามชนิด ถ้าเส้นใย
กล้ามเนื  อชนิดใดมีมาก กล้ามเนื  อก็จะมีคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื  อชนิดนั  นๆเด่นออกมา 
(Bosco et al., 1984) คณุสมบตัขิองเส้นใยกล้ามเนื  อ อาจไมส่ามารถเปลี ยนเส้นใยกล้ามเนื  อสีขาว
เป็นสแีดงหรือจากสีแดงเป็นสีขาวได้ แตเ่ราสามารถที จะฝึกให้เส้นใยกล้ามเนื  อชนิดใดชนิดหนึ ง
เด่นขึ  นมาได้ ซึ งก็ขึ  นอยูก่บัวธีิการฝึกนั นเอง เชน่การฝึกเพื อเพิ มความอดทนของกล้ามเนื  อซึ งเป็น
การฝึกเพื อให้กล้ามเนื  อสีแดงเดน่ขึ  น เป็นการฝึกที เบาถงึปานกลาง โดยใช้ปริมาณการฝึกมากหรือ
ใช้เวลานาน ซึ งจะทาํให้กล้ามเนื  อสีแดงเดน่ขึ  นมาได้ ส่วนการที จะฝึกให้กล้ามเนื  อสีขาวเด่นหรือ
เพิ มคุณสมบัติมาได้นั  น โดยส่วนใหญ่จะมาจากการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื  อหรือพลัง
กล้ามเนื  อ ดงันั  นผู้วจิยัจงึเห็นวา่ โปรแกรมการฝึกเพื อพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ จงึมุ่ง
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ไปที การฝึกเส้นใยกล้ามเนื  อชนิดหดตวัได้เร็วแบบ เอ เป็นหลกั เพราะมีความเหมาะสมกับกีฬา
แบดมนิตนัที ต้องใช้พลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา โดยใช้คณุสมบติัของเส้นใยกล้ามเนื  อชนดินี   
คือ หดตวัได้เร็ว และมีความทนทานในการทาํกิจกรรม 
 
5.  ระบบพลงังานที ใช้ในการทาํงานของกล้ามเนื  อ 
 
 ในส่วนของระบบพลงังาน หรือแหลง่พลงังาน ได้มีผู้ให้แนวคิดเพื อเป็นแนวทางในการจดั
โปรแกรมการฝึกให้สอดคล้องกบัการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื  อ พอสรุปได้ดงันี   

เฟล็ค และเครเมอร์ (Fleck and Kramer , 2004) กล่าวว่า แหล่งพลังงานสุดท้ายที ใช้ใน
การทํางานของกล้ามเนื  อ คือ โมเลกุลของแอดดิโนซีน ไตรฟอสเฟส หรือ เอทีพี (Adenosine 
triphosphate or ATP) เมื อเอทีพีแตกตวัออกเป็นแอดดโินซีน ไดฟอสเฟส หรือ เอดีพี (Adenosine 
diphosphate or ADP) โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ (Free phosphate molecule) และพลังงานที ถูก
ปล่อยออกมาใช้ในการทําให้มยัโอซิน ครอสบริดจ์ (Myosin crossbridges) ดึงเส้นใยแอคติน 
(Actin filaments) ให้ประสานกบัเส้นใยมยัโอซนิ (Myocin filaments) ซึ งเป็นสาเหตใุห้เกิดการหด
ตวัของกล้ามเนื  อ 

แหลง่พลงังานนี  แบ่งออกเป็นสามชนดิ  (Fleck and Kramer , 2004)  
 . แหล่งพลังงานเอทีพี – พีซี (ATC-PC energy source) เอทีพีและพีซีสะสมไว้ใน

กล้ามเนื  อและพร้อมที จะให้พลงังานได้ในทนัที ในส่วนที เป็นเอทีพี เมื อแตกตวัเป็นเอดีพีโมเลกุล
ฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที ปล่อยออกมาใช้ในการทํางานของกล้ามเนื  อได้ในทนัที ส่วนที เป็น
ฟอสโฟครีเอทีน หรือพีซี (Phosphocreatine or PC) นั  น เมื อแตกตวัเป็นครีเอทีน (Creatine) 
โมเลกุลฟอสเฟสอิสระ และพลังงานที ปล่อยออกมา แต่ย ังไม่สามารถใช้ในการทํางานของ
กล้ามเนื  อได้ต้องมีการรวบรวมตวักบัเอดีพี และโมเลกุลฟอสเฟสอิสระกลบัไปเป็นเอทีพกี่อน แล้ว
เอทพีีจะแตกตวัเป็นเอดีพี โมเลกลุฟอสเฟสอิสระ และพลงังานที ปล่อยออกมาใช้ในการทาํงานของ
กล้ามเนื  อต่อไป 

เอทีพี และพีซี ที สะสมไว้ในกล้ามเนื  อ และไม่ต้องการออกซิเจนมาช่วยในการปล่อย
พลงังานออกมา จึงเรียกว่าเป็นแหล่งพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic source of energy) แต่
อย่างไรกต็าม ปริมาณของเอทีพีและพีซีที สะสมไว้ในกล้ามเนื  อนั  น มีปริมาณที จํากดั ดงันั  นปริมาณ
ของพลังงานที ได้จากแหล่งพลังงานนี  จึงมีความจํากดัไปด้วย สามารถให้พลังงานได้ในเวลา    
วินาทีหรือน้อยกวา่ แตม่สิี งที เป็นข้อได้เปรียบจากแหลง่พลังงานนี  คือ สามารถนาํพลังงานมาใช้ได้
ในทนัท ีและพลงังานนั  นเกิดขึ  นในปริมาณที มากและในเวลาที รวดเร็ว ดงันั  นแหลง่พลงังานนี  จงึใช้
ในรูปแบบของพลังกล้ามเนื  อที ใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬาตา่ง ๆ 
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 ในการใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานเอทีพี – พีซีนั  น จะใช้ในสถานการณ์ที นกักีฬาต้อง
เคลื อนที ด้วยความรวดเร็ว หรือออกแรงอย่างมากในเวลาสั  น เอทพีี – พีซีก็จะหมดไป เมื อมีการ
หยุดพกัก็จะมกีารสะสมเอทพีี – พีซีไว้ในกล้ามเนื  ออีก ตามระยะเวลา ดงันี   
 

20       วนิาท ี จะสะสมเอทพีี – พีซี  ได้      % 
40       วินาที จะสะสมเอทพีี – พีซี   ได้      % 
60       วินาที จะสะสมเอทพีี – พีซี   ได้      % 
3 – 4       นาท ี  จะสะสมเอทีพี – พีซี    ได้       % 
 

  . แหล่งพลังงานกรดแลคติก (Lactic acid energy source) คาร์โบไฮเดรทจะถกูสะสมไว้
ในกล้ามเนื  อในรูปของกลยัโคเจน (Glycogen) กลัยโคเจนประกอบไปด้วยโมเลกุลของนํ  าตาลที 
เรียกวา่ กลโูคส (Glucose) เมื อโมเลกลุของกลูโคสแบง่ตวัออกเป็นสองสว่น ทําให้เกิดสารประกอบ
ที เรียกวา่ ไพรูเวท (Pyruvate) และพลังงานที ปล่อยออกมา พลังงานที ปล่อยออกมาจากโมเลกุล
ของกลูโคสแต่ละโมเลกุลจะได้สองเอที พี ส่วนไพรูเวทจะเปลี ยนสภาพเป็นกรดแลคติก 
กระบวนการนี  ไม่ต้องการออกซิเจนมาชว่ยในการปล่อยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการ
ทั  งหมดนี  วา่ แอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) 

กรดแลคติกที เกดิขึ  นจากกระบวนการแอนแอโรบกิกลยัโคลยัซสินี   จะถกูสะสมไว้ในเลือด
และกล้ามเนื  อ ซึ งมีผลข้างเคียงตามมาก็คือ ถ้ากรดแลคติกเกิดขึ  นมาก ก็จะมีผลต่อจุดเชื อม
ระหว่างเส้นประสาทกบัเส้นใยกล้ามเนื  อที เป็นสาเหตุให้เกิดอาการปวดคล้ายถูกเข็มแทง ใน
ขณะเดยีวกนัภายในเซลล์กล้ามเนื  อจะมีสภาพเป็นกรดมากขึ  น ซึ งเป็นการรบกวนกระบวนการทาง
เคมีภายในเซลล์ รวมทั  งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกด้วย ดงันั  นปริมาณของพลงังานที ได้จากแหล่ง
พลงังานจงึมีความจํากดัอนัเนื องมาจากผลข้างเคยีงของกรดแลคติกดงักล่าว 

อย่างไรกต็ามพลังงานที ได้จากแหล่งพลังงานกรดแลคติกนี   มีปริมาณมากกวา่ที ได้จาก
แหล่งพลงังานเอทีพี – พีซี  แตก็่ไมส่ามารถให้พลงังานแก่กล้ามเนื  อในปริมาณที มากและในเวลาที 
รวดเร็วเหมอืนกบัแหลง่พลงังานเอทีพี – พีซี ดงันั  น แหล่งพลงังานกรดแลคติกจงึเป็นแหลง่พลงังาน
หลกัในสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬาที ใช้เวลาประมาณ 1 – 3 นาท ี

 
  . แหล่งพลังงานออกซิเจน (Oxygen energy source) เป็นแหล่งพลังงานที ต้องการ
ออกซิเจนมาช่วยในการผลิตเอทีพี มีชื อเรียกอีกอย่างหนึ งว่า แหล่งพลังงานแอโรบิก (Aerobic 
energy source) แหล่งพลงังานนี  เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรทและไขมนั 
โดยปกติในขณะพกันั  น ปริมาณเอทพีีทั  งหมดที ร่างกายต้องการจะได้รับจากการเผาผลาญอาหาร
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ประเภทไขมันประมาณหนึ งในสาม และได้รับจากการเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรท
ประมาณสองในสาม เมื อมีการออกกําลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรท
เพิ มขึ  นเรื อย ๆ ในขณะที มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมนัลดลงเรื อย ๆ เชน่กนั 
 การเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮ เดรทโดยใช้ออกซิเจนนี  เ ริ มต้นเหมือนกับ
กระบวนการแอนแอโรบิกกลัยโคลัยซิส แตเ่นื องจากมีออกซิเจนอยา่งเพียงพอ สารประกอบไพรูเวท
ที เกิดขึ  นจงึไมเ่ปลี ยนสภาพเป็นกรดแลคติก แต่จะเข้าไปในขั  นตอนของปฏ ิกิริยาทางเคมีที เรียกวา่ 
วงจรเคร็บ (Kreb’s cycle) และการขนส่งอิเล็คตรอน (Electron transport) ในขั  นสุดท้ายจะได้
คาร์บอนได้ออกไซด์ (Carbon dioxide) นํ  าและเอทีพี ซึ งกลัยโคเจนหนึ งโมเลกลุจะได้    เอทีพี 
ส่วนการเผาผลาญอาหารประเภทไขมนัจะแตกตา่งออกไป โดยจะเข้าไปในขั  นตอนของปฏิกิริยา
ทางเคมีที เรียกวา่ เบตา ออกซเิดชนั (Beta oxidation) และเข้าสู่วงจรเคร็บโดยตรง ในขั  นสุดท้าย
จะได้ คาร์บอนไดออกไซด์ นํ  า และเอทพีี เชน่เดียวกนั 
 ปริมาณของพลังงานที ได้จากแหลง่พลังงานนี   ขึ  นอยู่กับปริมาณของออกซิเจนที ร่างกาย
ได้รับและปริมาณของออกซิเจนที ร่างกายสามารถนาํไปใช้ได้ในหนึ งหนว่ยเวลา โดยทั วไปจะใช้เป็น
มิลลิลิตรต่อนํ  าหนกัตวัหนึ งกิโลกรัมต่อนาที เมื อเปรียบเทียบกบัแหล่งพลังงานอีกสองชนิดแล้ว 
แหลง่พลงังานออกซเิจนจะให้พลงังานตอ่หนว่ยเวลาได้น้อยที สุด ดงันั  นแหล่งพลังงานออกซิเจน 
จงึเป็นแหล่งพลังงานหลกัในสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬาที ใช้ระยะเวลานาน ที มีความหนกัใน
ระดบัตํ า และปริมาณที ไมจํ่ากดัตราบเทา่ที ยงัมีอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรท และอาหารปะเภท
ไขมนั 
 รูปแบบของพลงักล้ามเนื  อที ใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬานั  น เป็นการทํางานของ
กล้ามเนื  ออยา่งแรงและรวดเร็ว ทั  งในลกัษณะเป็นพลังระเบิดของกล้ามเนื  อเพียงหนึ งครั  ง และใน
ลกัษณะเป็นพลังความอดทนของกล้ามเนื  อที ทาํงานอยา่งแรงและรวดเร็วซํ  าๆกนัในระยะเวลาหนึ ง 
ซึ งต้องอาศยัพลังงานจากแหล่งพลงังานเอทพีี – พีซี โดยมนีกัสรีรวทิยาได้ระบถึุงพลงังานที ได้จาก 
แหล่งพลังงานนี   ในระยะเวลาที แตกต่างกัน ได้แก่ เฟล็ค และเครเมอร์ (Fleck and Kraemer 
,    ) ระบุวา่ สามารถให้พลังงานได้ในเวลา    วินาที หรือน้อยกว่า วิลมอร์ และ คอสติล 
(Wilmore and Costill , 1999) ระบุวา่ สามารถให้พลังงานได้ในเวลา   – 15 วินาที แมคอาร์เดิล 
แคทซ์ และแคทช์ (McArdle , Katch and Katch , 2004) ระบุวา่ สามารถให้พลังงานได้ในเวลา   
5 – 6  วินาที ฮอว์ลีย์ และเบอร์เก (Hawley and Burke , 1998) ระบุวา่สามารถให้พลังงานได้ใน
เวลา   วินาท ี
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นอกจากนั  น บงัสโบ และคณะ (Bangsbo et al., 1990) ได้ทําการศึกษาพลังงานที 
ต้องการสําหรับนักกีฬาที ใ ช้ความหนักในระดับสูง พบว่า พลังงานที ได้จากแหล่งพลังงาน          
แอนแอโรบิก จะลดลงเรื อย ๆ ในขณะที ระยะเวลาของการแข่งขนัเพิ มขึ  น ดงันี   
  ระยะเวลา   วินาท ี
  - ใช้พลงังานจากเอทีพี    6.3% 
  - ใช้พลังงานจากซีพี    49.6% 
  - ใช้พลงังานจากแอนแอโรบิก กลยัโคลยัติก   . % 
     (Anaerobic glycolytic) 
 
  ระยะเวลา    วินาที 
  - ใช้พลงังานจากแอนแอโรบิก กลยัโคลยัติก   % 
  - ใช้พลงังานจากแอโรบิก กลยัโคลยัติก    % 
     (Aerobic glycolytic) 
 
  ระยะเวลา    วินาที 
  - ใช้พลงังานจากแอนแอโรบิก กลยัโคลยัติก   % 
  - ใช้พลังงานจากแอโรบิก กลยัโคลยัติก    % 
   

ระยะเวลา     วินาท ี
  - ใช้พลงังานจากแอนแอโรบิก กลยัโคลยัติก   % 
  - ใช้พลงังานจากแอโรบิก กลยัโคลยัติก    % 
 
  ระยะเวลา   ชั วโมง 
  - ใช้พลงังานจากแอโรบิก กลยัโคลยัติก    % 
  - ใช้พลงังานจากแอโรบิก ไลโปลยัตกิ     % 
     (Aerobic lipolytic) 
 
  ระยะเวลา   ชั วโมง 
  - ใช้พลงังานจากแอโรบิก กลยัโคลยัติก    % 
  - ใช้พลงังานจากแอโรบิก ไลโปลยัตกิ    % 
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สรุป 
 ถงึแม้วา่ในการศกึษาเกี ยวกบัแหล่งพลังงานเอทพีี – พีซี หรือแหล่งพลังงานเอทีพี – ซีพี จะ
มีการระบุถึงความสามารถให้พลงังานได้ในเวลาที แตกตา่งกนัไป ทั  งนี  อาจเนื องมาจากพื  นฐานของ
นกักีฬา และความหนกัของกีฬาที แตกต่างกนั อย่างไรก็ตามพลงัระเบิดของกล้ามเนื  อขาที ใช้ในการ
วิจยัครั  งนี   เป็นการกระโดดขึ  นในแนวดิ งหนึ งครั  ง ในลักษณะที เป็นแรงระเบิดจากทา่ยอ่ตวัให้เข่า
เป็นมุมฉาก ซึ งใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานเอทีพี – พีซีเป็นหลัก ส่วนพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาที ใช้ในการทาํวจิยัครั  งนี   เป็นการกระโดดขึ  นไปในแนวดิ งอย่างแรงและรวดเร็วซํ  า ๆ  กนั 
ในเวลา    วนิาท ีจากทา่ยอ่ตวัให้เขา่เป็นมุมฉาก ซึ งใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานแอนแอโรบิก 
กลัยโคลัยติก เป็นหลกั ซึ งจากการศึกษาของบงัสโบ และคณะ (Bangsbo et al., 1990) พบวา่ ใน
นกักีฬาที ใช้ความหนักในระดบัสูง เป็นระยะเวลา    วินาที จะใช้พลังงานจากแอนแอโรบิก       
กลัยโคลัยติก ถึง   % 
 
6.  กลไกการทาํงานของกล้ามเนื  อขา 
 ในส่วนของกล้ามเนื  อขา ได้มผู้ีให้แนวคดิเกี ยวกบัการพฒันาพลงักล้ามเนื  อขา พอสรุปได้
ดงันี   
 ไวเนค (Weineck, 1990) ได้วิเคราะห์กล้ามเนื  อที ทําหน้าที ออกแรงทําให้เกิดการเคลื อนที 
บริเวณข้อตอ่ตา่ง ๆ ของขา โดยเรียงลําดับจากกล้ามเนื  อมัดที ออกแรงมากไปหาน้อยตามลําดบั 
ดงันี   
  กลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดสะโพก ประกอบด้วย 
    - กล้ามเนื  อกลูเตียส แมกซมิสั (Gluteus maximus) 
   - กล้ามเนื  อแอดดคัเตอร์ แมกนสั (Adductor magnus) 
   - กล้ามเนื  อเซมิเมมเบรโนซสั (Semimembranosus) 
   - กล้ามเนื  อเซมเิทนดโินซสั (Semitendinosus) 
    - กล้ามเนื  อกลูเตียสมีเดยีส  (Glueus medius) 
    - กล้ามเนื  อควอดราตัส ฟีมอรีส (quadratus femoris) 
 กลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดเขา่ ประกอบด้วย 
   - กล้ามเนื  อควอไดรเซ็พส์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris) 
  - กล้ามเนื  อเรคตสั ฟีมอริส (Rectus femoris) 
  - กล้ามเนื  อเทนเซอร์ ฟาสเซีย ตี (Tensor faciae latae) 
 กลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดข้อเท้า ประกอบด้วย 
   - กล้ามเนื  อแกสตรอคนีเมียส  (Gastrocnemius) 
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  - กล้ามเนื  อโซเลียส  (Soleus) 
  - กล้ามเนื  อเฟล็กเซอร์ ฮอลลูชสี ลองกสั (Flexor hallucis longus) 
  - กล้ามเนื  อเฟล็กเซอร์ ดิจติอรัมลองกสั (Flexor digitorum longus) 
  - กล้ามเนื  อเพอโรเนียส ลองกสั (Peroneus longus) 
  - กล้ามเนื  อทิเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 
  - กล้ามเนื  อเพอโรเนียส เบรวสิ (Peroneus brevis) 
 
 ไวเนค ได้สรุปผลจากการวิเคราะห์กล้ามเนื  อวา่ ในกลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดสะโพก มี
กล้ามเนื  อกลูเตียส แมกซมิสั เป็นกล้ามเนื  อมดัหนึ งที แข็งแรงที สุดในร่างกาย มีหน้าที หลักคือ การ
เหยียดสะโพก ได้แก ่ในขณะที ยกตวัขึ  นสู่ทา่ยืนปกติจากทา่ยอ่ตวั ในขณะวิ ง และในขณะกระโดด 
ในกลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดเข่า มีกล้ามเนื  อควอดไดรเซ็พส์ ฟีมอรีส เป็นกล้ามเนื  อใหญ่ที สุดและ
แข็งแรงที สุดในร่างกาย มีหน้าที หลกั คือ การเหยียดเขา่ ประกอบไปด้วยกล้ามเนื  อ เรคตสัฟีมอรีส 
กล้ามเนื  อวาสตสั มเีดียลิส (Vastus midialis) กล้ามเนื  อวาสตสั แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) 
และกล้ามเนื  อวาสตัส อินเตอร์มีเดียส (Vastus intermedius) โดยที กล้ามเนื  อเรคตสั ฟีมอรีส 
ประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วเป็นสว่นใหญ่ และนอกจากจะทําหน้าที เหยียดเข่า
แล้ว ยงัทําหน้าที งอสะโพกอีกด้วย ส่วนใหญ่กลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดข้อเท้านั  นมีกล้ามเนื  อแกส 
ตรอคนีเมียส เป็นกล้ามเนื  อที ประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วเป็นส่วนใหญ ่มีหน้าที 
หลกัคอื การเหยียดข้อเท้าเพื อยกข้อเท้าให้พ้นพื  น ได้แก่ ในขณะวิ งและในขณะกระโดด 
 จากข้อสรุปของไวเนค จะเหน็ได้วา่ ในการพฒันาพลงักล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดดไปใน
แนวดิ ง (Vertical jum) นั  น จะต้องพฒันาพลงักล้ามเนื  อเหยียดสะโพก กล้ามเนื  อเหยียดเข่า และ
กล้ามเนื  อเหยยีดข้อเท้า ซึ งเป็นกล้ามเนื  อที ประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วเป็นสว่น
ใหญ่ ดงันั  นในการฝึกด้วยนํ  าหนกัเพื อพฒันาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื  อของกล้ามเนื  อเหล่านี   
จะต้องใช้ความหนกัในระดบัที สามารถระดมเส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วมาทาํงานได้ 
 เฮดริค และ แอนเดอร์สัน (Hedrick and Anderson, 1996) ได้สรุปวรรณคดีและ
กรณีศกึษาที เกี ยวกบัการกระโดดขึ  นไปในแนวดิ ง (Vertical jump) วา่ ได้มกีารใช้การกระโดดขึ  นไป
ในแนวดิ งเพื อวดัการเปลี ยนแปลงทางด้านสรีรวทิยาที เกิดขึ  นจากโปรแกรมการฝึก โดยทั วไปใช้วดั
การพฒันาความสามารถในการกระโดด ได้แก ่นกักีฬาบาสเกตบอล ซึ งจําเป็นต้องมีความสามารถ
ในการกระโดดเป็นปัจจัยสําคญัในการแข่งขนั นอกจากนั  นยงัใช้ในการวดัพลังกล้ามเนื  อขาใน
นกักีฬาที ต้องการพลงักล้ามเนื  อขาในระดบัสงู ได้แก ่นกักีฬาฟุตบอล 
 พลังกล้ามเนื  อขาทั  งหมดที ใช้ในการกระโดดขึ  นไปในแนวดิ งนั  น มาจากกลุ่มกล้ามเนื  อ
เหยียดสะโพก   % กลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดเข่า 24.2% และกล้ามเนื  อเหยียดข้อเท้า 35.8% ดงันั  น
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จงึใช้เป็นแนวทางในการเลือกทา่ฝึกที เหมาะสม ทา่ฝึกที ใช้กลุ่มกล้ามเนื  อเหยยีดสะโพก และกลุ่ม
กล้ามเนื  อเหยยีดเข่า ได้แก ่ทา่แบกนํ  าหนกัย่อตวั ส่วนทา่ฝึกที ใช้กลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดสะโพก กลุม่
กล้ามเนื  อเหยยีดเข่า และกลุ่มกล้ามเนื  อเหยียดข้อเท้า ได้แก่ทา่คลีน (Clean) 
 เมื อใดก็ตามที จะใช้การฝึกด้วยนํ  าหนกัเพื อพัฒนาการเคลื อนที ที มีลักษณะเฉพาะได้แก่
การกระโดดขึ  นในแนวดิ ง ทา่ฝึกที นาํมาใช้ทา่แบกนํ  าหนกัย่อตวั เป็นทา่ฝึกหลกัในการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื  อขาตลอดโปรแกรมการฝึกนั  น อาจจะได้ผลดีน้อยกวา่ที ควรจะเป็น ทั  งนี  เนื องมาจากความ
ซํ  าซากจําเจในหลาย ๆ สปัดาห์หรือหลาย ๆ เดือน นอกจากนั  นอาจเป็นผลให้เกิดภาวะซ้อมเกิน 
(Overtraining) ได้ 
 
 .  สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic performance)  
 
 ความสามารถสูงสุดของร่างกายในการออกกําลังกายโดยใช้ระบบการสร้างพลังงานแบบ
ไมไ่ช้ออกซเิจน นั  นมอีงค์ประกอบอยู่สองส่วน คอื 
 

1. พลงัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถสูงสุดที กล้ามเนื  อ 
ทํางานโดยใช้พลังงานจาก ATP-PC และ LA system หรือความสามารถสูงสุดที กล้ามเนื  อทํางาน
โดยใช้ระบบพลังงานแบบฉับพลัน (Immediate energy system) เป็นหลัก หรือเป็นค่าปริมาณ
งานสูงสุดที ทําได้ในช่วง 3-5 วินาทีของการทดสอบขณะที ปราศจากการใช้ออกซิเจน เรียกว่า  
Peak power output  มีหน่วยเป็น วตัต์ (Watts)  (Edgerton, 1976;  Karlesson, et al., 1981;  
Lamb, 1984;  Stone, et al., 1987) 
 
  .   สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถึง ความสามารถสูงสุด
ในการที จะรกัษาระดบัการทํางานของกล้ามเนื  อให้คงอยู่ โดยใช้พลังงานจาก ATP-PC และ LA 
system ซึ งเป็นพลงังานจากระบบพลงังานฉับพลัน และการใช้พลงังานแบบระยะสั  น (Short – 
term energy system) ที เกบ็สะสมไว้ในกล้ามเนื  อ (ไกลโคเจน) เป็นหลักขณะที ปราศจากการใช้
ออกซิเจน มหีนว่ยเป็น วตัต์ (Watts) ซึ งมีความจําเป็นและสําคญัอย่างยิ งในเกือบทกุประเภทกีฬา 
โดยเฉพาะกีฬาที ต้องใช้กําลงัความเร็วสงูสุดซํ  าๆเป็นระยะเวลานานๆ เชน่ ฟ ุตบอล รกับี  ฟ ุตบอล 
บาสเกตบอล เทนนิส แบดมินตนั เป็นต้น สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิกนบัเป็นสมรรถภาพที สําคญั
อีกประการหนึ งในกีฬาแบดมินตนั (Costill, et al., 1968;  Criel and Pirnay, 1981; Lamb, 1984; 
stone and O’Bryant, 1987) 
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 ในการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกนั  น ในช่วงแรกร่างกายสามารถทํางานได้อยา่ง
เต็มที เพราะใช้พลังงานที สะสมอยู่ในร่างกาย (จดุ A) แต่เมื อพลงังานลดลงไปความสามารถในการ
ทํางานก็จะลดลงตามไปด้วย แสดงได้ในรูปที  4 (McArdle et al., 2004) 
 
 
 

Exercise duration 
 
 รูปที  4  แสดงความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที สะสมอยูใ่นร่างกาย 
  
 ในการทดสอบสมรรถภาพของร่างกายในการผลิตพลังงานจากระบบพลังงานแบบ      
แอนแอโรบิก ที นิยมนํามาใช้ทดสอบ  ได้แก ่ 
 1.  The Margaria-Kalmen power test 
 2.  Vertical jump power test 
 3.  Wingate anaerobic test 
 
การทดสอบกาํลังงานของมากาเรีย-คาลาเมน (The Margaria-Kalamen power test) 
 
 เป็นวธีิการทดสอบหาความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน การทดสอบนี  
ผู้ รับการทดสอบจะต้องวิ งขึ  นบนัไดชว่งสั  นๆด้วยความเร็วคงที  โดยแบง่ขั  นบนัได 9 ขั  น เป็น   ช่วง 
คือ  - ,  -  และ  -  แล้วจบัเวลาวิ งในชว่งดงักล่าว นํามาคํานวณหาค่ากําลังงานที เกิดจากการ
ใช้พลังงานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน (Hoffman, 2006) 
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การทดสอบกาํลังงานของการยืนกระโดดในแนวดิ ง (Vertical jump power test)  
 
 เป็นวธีิการทดสอบหาความสามารถในการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนอกีรูปแบบหนึ ง 
ซึ งใช้วดัจากการให้ผู้ เข้ารับการทดสอบกระโดดให้สูงที สุดแล้วนําค่ามาคํานวณหากําลังงานที เกดิ
จากการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน (Johnson, 1996) 
 
การทดสอบวินเกต แอนแอโรบิก เทส (Wingate anaerobic test หรือ WAnT) 
  
 เป็นแบบทดสอบพลงัและสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบกิ ของสถาบนัวิทยาศาสตร์วนิเกตใน
ประเทศ อิสราเอล ที ชื อว่า  “ Wingate anaerobic test ” ชื อย่อวา่ “ WAnT ”  (Lamb, 1984 
อ้างอิงมาจาก Wingate Institute, 1981) ซึ งพัฒนามาจากแบบทดสอบการทํางานที ระดบัสงูสุด 
ในระยะเวลาสั  นๆ โดยการทดสอบทําขณะที ปั นจกัรยาน (Pedelling หรือ Arm cranking) เร่งเต็มที  
(All-Out)ในเวลา    วินาที โดยตั  งนํ  าหนกัถว่งให้สัมพนัธ์กบันํ  าหนกัตวัของผู้ รับการทดสอบและวดั
ระยะทางจากจํานวนรอบถีบ ซึ งบันทึกทุกๆ   วินาที นํามาคํานวณ หาค่าพลังแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic power) และค่าสมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) การทดสอบ 
WAnT มีความเที ยงตรง (r = 0.95-0.98) สามารถนําไปใช้ทํานาย พลังและสมรรถวิสัยแบบแอน  
แอโรบิก เพราะมีความสมัพนัธ์กนัระหวา่งพลังและสมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก ของ เอทีพี-พีซี 
และระบบกลัยโคลัยซิสในกล้ามเนื  อ (Bar-Or, Doton and Inbar, 1981; Bouley, 1985; Bar-Or, 
Doton and Inbar, 1987) โดยจะสามารถวดัคา่ตา่งๆได้ดงัตอ่ไปนี   
 
 1. กําลงังานที ทาํได้สงูสุด (Peak power output : PP) เป็นพลังงานสูงสุดที ทําได้ วดัจาก
ช่วง   วินาทีแรกของการออกกําลังกาย บ่งชี  ความสามารถในการสร้างกําลังงานของระบบ
พลงังานแบบฉบัพลนั (พลงังานแบบเอทพีี และ ครีเอทนีฟอสเฟตสูงสุดที อยู่ในกล้ามเนื  อ) หน่วย
คือ วตัต ์
 
 PP    =    แรง × ระยะทาง (จํานวนรอบ × 6 เมตร) 
                             เวลา เป็น นาที (  วินาที =  .     นาท)ี 
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2. คา่สมัพทัธ์ของกําลงังานที ทาํได้สงูสุดตอ่มวลของร่างกาย (Relative peak power    
output : RPP) หนว่ยคือวตัต์/กิโลกรัม 
 
 RPP   =    กําลงังานที ทาํได้สงูสุด 

                 มวลของร่างกาย (กิโลกรัม) 
 
3. คา่สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) คือ ค่าของงานที ทําได้สําเร็จ 

ในระยะเวลา    วินาที หนว่ยคือวตัต์ 
 
Anaerobic capacity   =    แรง × ระยะทางรวมทั  งหมดภายในเวลา    วินาท ี
 
4. คา่สมัพทัธ์ของสมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกตอ่มวลของร่างกาย (Relative  

anaerobic capacity) หนว่ยคือวตัต์/กิโลกรัม 
 
 Relative anaerobic capacity   =   คา่เฉลี ยของกําลงังานที ทาํได้ในชว่ง    วินาที    
                                                                               มวลของร่างกาย (กิโลกรัม) 
 
  .   ร้อยละดัชนีความล้า (% Fatigue index) คือเปอร์เซ็นต์การลดลงของ กําลังงานใน
ระหวา่งการทดสอบ เป็นการบง่ชี  ถงึปริมาณพลังงานที มีสําหรับระบบพลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(ระบบพลงังานแบบฉบัพลนัและระบบพลงังานระยะสั  น) แสดงถงึความสามารถสูงสุดในการผลิต 
ATP จากระบบพลงังานดงักล่าว  
 
 % Fatigue index   =    (กําลงังานสูงสุด - กําลังงานตํ าสุด) × 100 
                                                                       กาํลงังานสงูสุด 
 

ซึ งในนักกีฬาที มีเปอร์เซ็นต์ของดชันีความล้าสูง จะมีความสามารถในการใช้พลังงาน
แบบอนากาศนิยมตํ า ทาํให้ล้ามากกวา่นกักีฬาที มีเปอร์เซ็นต์ของดชันคีวามล้าตํ า  
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8.  แนวคิดเกี ยวกับการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื  อ 
 

แนวคิดเกี ยวกบัการวางแผนระยะยาวของการฝึกกล้ามเนื  อ ได้มีผู้สรุปแนวคิดไว้ ดงันี   
คอนลีย์ และโรเซเนค (Conley and Rozenek, 2001) ได้สรุปวา่ ในแตล่ะครั  งของการฝึก

โดยใช้แรงต้าน (Resistance training) จะสงัเกตได้ชดัวา่อัตราการเต้นของหวัใจจะสูงขึ  น ทั  งนี  
ขึ  นอยู่กับองค์ประกอบหลายประการ ได้แก่ ความหนักของการฝึก ปริมาณของการฝึก และ
กล้ามเนื  อที ทํางาน เป็นต้น แต่เนื องจากการฝึกด้วยการใช้แรงต้านเป็นการฝึกในลักษณะไม่
ตอ่เนื องมีการพกัเป็นระยะๆ อตัราการเต้นของหวัใจโดยเฉลี ยจงึเป็นผลกระทบจากระยะเวลาพกั
ระหวา่งชดุ และระหวา่งทา่ฝึกตา่งๆ ดงันั  นอตัราชีพจรเฉลี ยที วดัได้ในแต่ละครั  งของการฝึกโดยใช้
แรงต้าน จึงไมส่ามารถแสดงความหนกัในการทํางานของระบบหวัใจ และหลอดเลือดได้อยา่ง
แม่นยํา หรืออีกในหนึ งไม่สามารถที จะประมาณค่าความหนักของกิจกรรมได้เป็นที ยอมรับกัน
โดยทั วไปวา่การพฒันาความสามารถที เกิดจากการฝึกด้วยแรงต้านนั  น อาศยัหลักการฝึกที 
เฉพาะเจาะจง (Principle of specificity of training) โดยที การพฒันาความสามารถที เกดิขึ  นอย่าง
มากนั  นสงัเกตได้จากการที ผู้รับการฝึกแตล่ะคนได้ปฏิบติักิจกรรมที คล้ายคลึงกบักิจกรรมที ใช้ใน
การฝึก ซึ งประกอบไปด้วยวิธีการฝึกที นํามาใช้ รูปแบบของการเคลื อนที  ลักษณะของการทํางาน
ของกล้ามเนื  อ ความเร็วในการทํางานของกล้ามเนื  อ และมมุของข้อต่อ 

แมคอาร์เดิล แคทซ์ และแคทซ์ (McArdle Kacth and Katch, 1996) กล่าวว่า แนวคิด
เกี ยวกบัการวางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื  อนั  น ได้เกิดขึ  นครั  งแรกในปี 
ค.ศ      โดยนกัวิทยาศาสตร์ชาวรัสเชีย ซึ งนํามาเป็นหลักในการจัดโปรแกรมการฝึกให้กับ
นกักีฬาที เพิ งจะเริ มเล่นรวมทั  งนกักีฬาชั  นนาํด้วย แนวคิดนี  ได้มีการแบง่ระยะเวลาของการฝึกเป็น
สามระยะ คือ แมคโครไซเคิล (Macrocycle)  เมโซไซเคิล (Mesocycle) และไมโคไซเ คิล 
(Microcycle) ซึ งหมายถึงระยะเวลาของการฝึกที แบ่งเป็นปี เดือน และสัปดาห์ ตามลําดับ
วตัถปุระสงคข์องการแบง่ระยะเวลาของการฝึกออกเป็นส่วนๆ กคื็อ ให้มีการควบคมุเกี ยวกบัความ
หนกัของการฝึก ปริมาณของการฝึก ความถี ของการฝึก จํานวนชดุ จํานวนครั  งและเวลาพกั เพื อ
ป้องกันปัญหาการซ้อมเกิน (Overtraining) ตลอดจนความเบื อหน่ายที เกิดขึ  นจากการฝึก 
นอกจากนั  นยังมีการเปลี ยนแปลงกิจกรรมการฝึกให้มีความหลากหลาย และทําให้เกิด
ความสามารถสูงสุดของนกักีฬาในขณะแข่งขนัอกีด้วย 
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บอมพา (Bompa, 1999) ได้เสนอการวางแผนช่วงการฝึกซ้อม (The training period 
planing) เป็น   ช่วง คือ การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน การฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน และการ
ฝึกซ้อมชว่งหลงัการแข่งขัน 

 
การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน (Preparation period)  เป็นช่วงของการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายและเทคนิคพื  นฐานที มีความจําเป็นตอ่การแข่งขนั ระยะเวลาของการฝึกซ้อม
ชว่งกอ่นการแข่งขันปกติจะใช้เวลาประมาณ   ถงึ   เดือน ขึ  นอย◌ูกบัประเภทของการวางแผนและ
ระดบัสมรรถภาพของนกักีฬา นกักีฬาที มีความสามารถมากมีทกัษะสูงต้องการเวลาการฝึกซ้อม
ชว่งกอ่นการแข่งขันน้อยกวา่นกักีฬาที มีอายแุละประสบการณ์น้อยหรือนกักีฬาที มีอายมุากแตเ่ป็น
ผู้ ที ขาดความสามารถในชว่งเริ มต้นของการฝึกซ้อมรายปี สําหรับกีฬาประเภทบุคคลควรใช้เวลา
มากกวา่ชว่งของการแข่งขนัหนึ งถึงสองเทา่ สําหรบักีฬาประเภททมีควรจะใช้เวลาน้อยกวา่ แตไ่ม่
ควรน้อยกวา่   ถงึ   เดือน 

 
การฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน (Competition period) เป็นชว่งของการฝึกซ้อมที มีรูปแบบ

การฝึกซ้อมหรือการแข่งขันเพื อทดสอบนกักีฬากอ่นที จะก้าวเข้าไปถึงชว่งเวลาที สําคญัของปี โดย
หลงัจากแตล่ะเกมการแข่งขนัควรจะมีการประเมินพฒันาการของนกักฬีาและพฒันาให้ดขึี  นในการ
ฝึกซ้อมรายสปัดาหต่์อไป โดยในการกําหนดวนัทาํการแขง่ขนัเพื อทดสอบนกักีฬา ผู้ ฝึกสอนจะต้อง
พิจราณาถึงชว่งเวลาการฟื  นสภาพระหวา่งการแข่งขันแต่ละครั  งเป็นหลัก เนื องจากการฟื  นสภาพ
จะเป็นตวักําหนดระดบัการพฒันาของนกักีฬา โดยช่วงเวลาการฟื  นสภาพของนกักีฬาจะมีความ
แตกตา่งกนัขึ  นอยูก่บัอายุ ระดบัความสามารถ ประสบการณ์ของนกักีฬา มาตรฐานและความหนกั
ของการแข่งขนั 

 
การฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขัน (Transition period) เป็นช่วงของการฝึกซ้อมที 

เกี ยวข้องกบัการฟื  นสภาพจากชว่งการแข่งขัน ขณะเดียวกนัก็เป็นการเตรียมความพร้อมสําหรับ
การเริ มต้นการฝึกซ้อมรายสัปดาห์ต่อไป ถ้าในหนึ งปีมีมากกว่าหนึ งรอบการฝึกซ้อมรายปี การ
ฝึกซ้อมชว่งหลงัการแข่งขันกลางปีอาจจะใช้ชว่งเวลาสั  นๆหนึ งถงึสองสัปดาหห์รือน้อยกวา่และใช้
เวลาอย่างน้อย   เดือน สําหรับการฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขันในตอนท้ายของการฝึกซ้อม
ประจําปี 
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บอมพา (Bompa, 1999) ยงัแบง่การฝึกซ้อมภายในชว่งการฝึกซ้อม ออกเป็น   ระยะการ
ฝึกซ้อม ดงัแสดงในตารางที  2 
 
ตารางที  2  แสดงชว่งการฝึกซ้อม  ระยะการฝึกซ้อม และวตัถุประสงค์ของการฝึกซ้อม 
 
ช่วงการฝึกซ้อม 

(Period) 
ระยะการฝึกซ้อม 

(Phase) 
วตัถุประสงค ์
(Objective) 

 
ก่อนการแข่งขนั 
(Preparation) 
 
 
 

1. การฝึกซ้อมทั วๆ ไป 
(General preparation) 
 
 

- วินิจฉัยปัญหาจากการแข่งขนัครั  งก่อน 
- พัฒนาความอดทน ความแข็งแรง         
  ความสามารถในการเคลื อนที  
- ปรับปรุงเทคนิค 
- เตรียมความพร้อมสําหรับการฝึกระยะที  2 

2. การฝึกซ้อมที เฉพาะเจาะจง 
(Specific preparation) 

- พฒันาสมรรถภาพที เฉพาะเจาะจงกับ    
  ประเภทกีฬา 
- พัฒนาเทคนิคขั  นสงู 
- เตรียมความพร้อมสําหรับการฝึกระยะที  3 
 

การแขง่ขัน 
(Competition) 

3. เตรียมการแข่งขนั 
(Precompetition) 
 
 
(ถ้าเหมาะ) 

- การเข้าร่วมการแข่งขนัที มีความหนกัมากขึ  น 
- การปรับปรุงความสมบรูณ์ทางกาย 
- การประเมินเทคนิคของนกักีฬาจากการ
แข่งขัน 
- การเข้าร่วมการแข่งขนัเพื อหาประสบการณ์ 

4. การแข่งขนัทั วๆไป 
(General competition) 
 

- การทําให้เกิดเทคนิคขั  นสงู 
- การเตรียมสําหรับการขึ  นไปถงึความ 
  สมบูรณ์ทางกายสงูสดุ 

5. การแข่งขนัที สําคญั 
(Special competition) 

- ก้าวขึ  นไปถึงความสมบูรณ์ทางกายสงูสดุใน 
  ช่วงเวลาที สําคญั 
 

หลังการแข่งขนั 
(Transition) 

6. การฝึกซ้อมหลงัการแข่งขนั 
(Transition) 

- การพกัอย่างมีกิจกรรมจากช่วงการแข่งขนั 
- เตรียมความพร้อมสําหรับการฝึกระยะที  1 
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จากตารางที  2 แสดงรายละเอยีดของการฝึกซ้อมในระยะตา่งๆ ได้ดงันี   
 

ระยะที  1 การฝึกซ้อมทั วๆไป (General preparation) การฝึกซ้อมทั ว ๆ ไปเป็น
ระยะแรกของการฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน (Preparation period) การฝึกซ้อมในระยะนี  มี
จดุมุ่งหมายเพื อปรับปรุงสมรรถภาพและระดบัเทคนิคพื  นฐานของนกักีฬา ขณะเดียวกันยงัคงเป็น
การเตรียมความพร้อมของนกักีฬาสําหรบัการฝึกซ้อมที สูงขึ  นในระยะที    กล่าวคือ เป็นระยะการ
ฝึกซ้อมเพื อเตรียมการฝึกซ้อม (Training to train) เป็นระยะการฝึกซ้อมที ต้องการเวลามากถึง 1 
ใน   ของการฝึกซ้อมรายปี จะใช้เวลาประมาณ   เดือน ถ้าเป็นการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมหนึ ง
รอบต่อปี (Monocycle periodization) และจะใช้เวลาประมาณ  -  ½ เดือน ถ้าเป็นการแบ่ง
ช่วงเวลาการฝึกซ้อมสองรอบต่อปี (Bi-cycle periodization)  การฝึกซ้อมในระยะนี  จะมี
จดุมุ่งหมายเบื  องต้นอยู ่  ประการ คือ 
             1. ปัญหาใด ๆ จากฤดูกาลแข่งขันครั  งก่อนต้องได้รับการแก้ไข นกักีฬาต้องมีความ
สมบรูณ์ปราศจากการบาดเจ็บ ถ้ามกีารบาดเจบ็ต้องได้รับการรักษาและการเยียวยาอยา่งสมบูรณ์ 
การพกัหรือการฟื  นฟสูภาพต้องนํามาใช้เยียวยาสําหรบัการบาดเจ็บต่าง ๆ  ถ้านกักีฬามีข้อบกพร่อง
ทางด้านเทคนคิหรือมีความผิดพลาดทางด้านแทก็ติก มีปัญหาด้านสมรรถภาพจากการแขง่ขนัครั  ง
กอ่น ปัญหาดงักล่าวต้องได้รบัการแก้ไข และในแตล่ะปัญหาต้องมีการวางแผนปรบัปรุงส่งเสริมให้
ดีขึ  น และมีวตัถปุระสงค์และวธีิการฝึกซ้อมที เฉพาะเจาะจงเพื อพฒันาความสมบรูณ์ทางกายของ
นกักีฬาในองค์ประกอบที ยงัคงมีความออ่นแอหรือบกพร่อง 
          2. ระดบัสมรรถภาพทั ว ๆ  ไปของนกักีฬาต้องเพิ มขึ  น การฝึกซ้อมในระยะนี  เป็นการฝึกซ้อม
เพื อเตรียมการฝึกซ้อม ซึ งเป็นลักษณะที สําคญัของการฝึกซ้อมในระยะนี   ความอดทนต้องได้รับ
การปรับปรุง ระดบัความแข็งแรงต้องเพิ มขึ  นและความสามารถในการเคลื อนที  (ความออ่นตวัและ
ความวอ่งไว) ต้องได้รับการปรับปรุง การปรับปรุงสมรรถภาพจะใช้วิธีการฝึกซ้อมทั ว ๆ ไป ด้วย
ปริมาณการฝึกซ้อมสูง (High Volume) ความหนกัของการฝึกซ้อมตํ า (Low Intensity) เป็นการ
เน้นปริมาณการฝึกซ้อมด้วยการจาํกดัคณุภาพของการฝึกซ้อม 
         3.พฒันาแก้ไขหรือปรบัปรุงทกัษะเทคนิค ให้มีความถูกต้องมากยิ งขึ  น 
 

ระยะที  2 การฝึกซ้อมที เฉพาะเจาะจง (Specific preparation) การฝึกซ้อมที 
เฉพาะเจาะจงเป็นระยะที สองของการฝึกซ้อมชว่งก่อนการแข่งขัน “เป็นระยะการฝึกซ้อมเพื อการ
แข่งขัน” (Training to competition) แต่ยังคงมีการจํากดัการเพิ มขึ  นในปริมาณการฝึกซ้อม 
(Training Volume) แต่จะนาํมาซึ งการเพิ มขึ  นของความหนกัของการฝึกซ้อม (Intensity) จากน้อย
ไปมาก เป็นระยะการฝึกซ้อมที ใช้เวลาประมาณ 2 เดือน ถ้าเป็นการแบง่ช่วงเวลาการฝึกซ้อมหนึ ง
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รอบต่อปี (Monocycle periodization) และจะใช้เวลาประมาณ   สัปดาห์ ถ้าเป็นการแบ่ง
ชว่งเวลาการฝึกซ้อมสองรอบตอ่ปี (Bi-cycle periodization) การฝึกซ้อมในระยะนี  มีจดุมุ่งหมาย
พื  นฐานเพื อเตรียมนักกีฬาสําหรับการฝึกซ้อมในระยะที  3 แต่จะมีการฝึกซ้อมที สําคัญอยู ่              
  ประการคือ 

1. นักกีฬาต้องได้รับการพัฒนาสมรรถภาพที เฉพาะเจาะจงกับประเภทการแข่งขัน 
(Specific event) ขณะที ระยะที  1 วตัถปุระสงค์ของการฝึกซ้อมเบื  องต้นจะเน้นความสําคญัไปที 
สมรรถภาพทั ว ๆ ไป (General fitness) ซึ งจะไมพิ่จารณาถงึความเฉพาะเจาะจงของประเภทการ
แข่งขนัของนกักีฬา แต่ในความเป็นจริงประเภทการแข่งขันที แตกต่างกนัต้องการชนิดหรือระดบั
สมรรถภาพที ตา่งกนั ดงันั  น ชนดิหรือระดบัสมรรถภาพต้องมีการกําหนดขึ  นอย่างชดัเจนและการ
ฝึกซ้อมต้องมีการวางแผนเพื อพฒันาชนดิและระดบัสมรรถภาพที เฉพาะเจาะจงกบัประเภทกีฬา 

2. นกักีฬาต้องมีการฝึกซ้อมเพื อปรับปรุงเทคนิคขั  นสูง ในระยะนี  การฝึกซ้อมเทคนคิจะเน้น
ความถกูต้องมากยิ งขึ  นจากข้อผิดพลาดที ได้บนัทกึไว้ระหวา่งฤดกูาลแข่งขันครั  งก่อน โดยจะเป็น
การฝึกซ้อมเทคนิคสืบเนื องตอ่จากการฝึกซ้อมในระยะที  1 
 

ระยะที  3 การฝึกซ้อมเพื อเตรียมการแข่งขัน (Pre-competition) การฝึกซ้อมเพื อ
เตรียมการแข่งขันเป็นระยะแรกของการฝึกซ้อมชว่งการแข่งขนั (Competition  period) เป็นระยะ
การฝึกซ้อมที เหมือนกับการแข่งขันจริง  เป็นการแข่งขันเพื อใช้ทดสอบความพร้อมของความ
สมบรูณ์ทางกาย  การควบคุมสภาพจิตใจ  และเทคนคิ  ทกัษะของนกักีฬา  และนําข้อผิดพลาด
จากเกมการแข่งขันมาปรับปรุงให้ดีขึ  น  ใช้เวลาประมาณ 6-8 สัปดาห์  ซึ งเกี ยวข้องกับ
วตัถปุระสงคก์ารฝึกซ้อมเบื  องต้นที สําคญั 3 ประการ  และเพิ มการฝึกซ้อมที สําคญัอีก   ประการ  
โดยอาจจะมีหรือไมมี่ก็ได้ขึ  นอยูก่บัความจาํเป็น 

1.  นกักีฬาเข้าร่วมการแข่งขันในเกมที มีความหนกัหรือทกัษะของการแข่งขนัที ยากมากขึ  น   
การเข้าแข่งขนัควรจะเป็นการแขง่ขันที มีความท้าท้ายและใช้ระดบัความสามารถสูง   แต่ความท้า
ท้ายควรจะเป็นสิ งที สามารถปฏิบติัได้ การแข่งขนักบัคูแ่ขง่ขันที มีทกัษะสูงจะส่งผลให้สมรรถภาพ
ของนกักีฬามีการปรบัปรุงขึ  นเป็นลําดบัและจะช่วยทําให้นกักีฬาก้าวขึ  นไปถึงความสมบูรณ์ทาง
กายสูงสุดและช่วยรักษาสภาพนั  นไว้ได้ตลอดชว่งการแข่งขัน  เพราะนกักีฬาส่วนใหญ่สามารถ
รักษาระดับความสมบูรณ์ทางกายสูงสุดไว้ได้เพียง    วัน  และไม่สามารถที จะแสดงออกได้
หลายๆ ครั  ง  ภายใน  21 วนั  เนื องจากการแข่งขนัจะกอ่ให้เกิดความเครียดขึ  นทั  งทางร่างกายและ
จติใจ  อยา่งไรก็ตาม  การฝึกซ้อมในระยะที  3 ยงัคงมีการฝึกซ้อมสมรรถภาพทางกายพื  นฐานทั วๆ 
ไป  อาท ิ ความแข็งแรง  ความเร็ว  และความสามารถในการเคลื อนที   เพราะถ้าหยุดฝึกซ้อมทนัที
เพียง  -  สปัดาห์  สมรรถภาพทางกายจะลดลงและสง่ผลกระทบตอ่ขีดความสามารถสงูสุดได้ 
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2.  นกักีฬามีการทํางานที ส่งเสริมความสามารถในการแข่งขันให้สูงขึ  น  นกักีฬาจะได้รับ
ประสบการณ์จากการแข่งขันกบัคูแ่ข่งขนัที มีความสามารถสูง  อย่างไรก็ตาม  ผู้ฝึกสอนต้องไม่ลืม
วา่จดุมุง่หมายของการฝึกซ้อมในระยะนี  ก็เพื อยกระดบัความสมบูรณ์ของนกักีฬาให้ก้าวขึ  นไปถึง
จดุสูงสุดในช่วงเวลาที สําคญัของปี  ผู้ ฝึกสอนจึงไม่ควรเร่งการฝึกซ้อมมากเกินไป  เพราะถ้า
นกักีฬาก้าวขึ  นไปถึงระดบัความสมบรูณ์ทางกายสูงสุดอย่างรวดเร็วอาจจะเป็นความยุ่งยากในการ
ที จะรกัษาระดบัความสมบูรณ์ของนกักีฬาให้คงสภาพอยู่ได้จนกระทั งถึงช่วงเวลาที สําคญัของปี  
นอกจากนี    การปรับปรุงอาจจะเป็นไปไมไ่ด้ในชว่งเข้าใกล้ระยะการแข่งขันที สําคญั 

สําหรับนักกีฬาวัยเยาว์หรือนักกีฬาที ขาดประสบการณ์  การหลีกเลี ยงการก้าวไปถึง
ความสามารถสูงสุดในช่วงแรกอาจจะมีความยากอย่างมากเพราะการพยากรณ์ระดับการ
เจริญเติบโตสูงสุดเป็นการเดาเสียส่วนมากเนื องจากพฒันาการของนักกีฬาจะมีลกัษณะก้าว
กระโดดและบ่อยครั  งที มีการพฒันาแบบปัจจบุนัทนัด่วน  แตอ่ย่างไรก็ตาม  ผู้ ฝึกสอนสามารถ
หลีกเลี ยงการก้าวขึ  นไปถงึความสามารถสูงสุดก่อนถึงเวลาอนัสมควรของนกักีฬาได้โดยการลด
ปริมาณการฝึกซ้อมลง  หรือมีการฝึกซ้อมหนกั (Hard training) เพียง  -  ครั  งต่อการฝึกซ้อมราย
สปัดาห์ 

3.  การประเมินเทคนคิของนกักีฬาจากเกมการแข่งขัน  การที นกักีฬามีเทคนิคที ดีจะทาํให้
การปฏิบติัการแขง่ขันมคีวามงา่ยขึ  น  ผู้ ฝึกสอนสว่นมากรู้วา่นกักีฬาเป็นผู้ที สามารถปฏิบตัิได้ดีแต่
บางครั  งนกักีฬาจะไมส่ามารถก้าวไปถึงความสมบรูณ์ทางกายที ดีได้ในการแข่งขันหรือการแข่งขัน
นอกบ้าน  ในเกมแขง่ขนัการปฏ ิบติัเทคนิคของนกักีฬาจะเป็นตวัชี  ให้เห็นพฒันาการของนกักีฬา
โดยผ◌ู้ฝึกสอนสามารถดเทคนคิของนกักีฬาได้จากการถ่ายภาพวดีีโอการแข่งขันหรือการฝึกซ้อม
และนํามาพิจารณาแก้ไขข้อบกพร่องของนกักีฬา  จุดรวมของการฝึกซ้อมระยะนี  จึงเป็นการ
สนบัสนนุให้นกักีฬาก้าวขึ  นไปถงึความสามารถที ดีที สุดในการแข่งขนัที สําคญั 

 .  ประสบการณ์การแข่งขนัของนกักีฬาอาจมีความจําเป็นอย่างมาก  ประสบการณ์การ
แข่งขนัจะมีความสําคญัอย่างยิ งสําหรบันกักีฬาวยัเยาวห์รือนกักีฬาที ขาดประสบการณ์  นกักีฬา
ต้องการการเข้าร่วมการแข่งขันที มีผู้แข่งขนัจํานวนมาก  การแข่งขนันอกบ้าน  การแข่งขันที นกักฬีา
ไมมี่ผู้ฝึกสอนอยูข้่างๆ การแข่งขนัที ต้องแขง่ขนักบัคู่แข่งขันที มีทกัษะสูง  และการแข่งขันที เหมือน
การแข่งขันจริง  คู่แข่งขันที มีประสบการณ์และสภาพการณ์การแข่งขันลักษณะต่างๆ จะช่วยให้
นกักีฬาเกดิความเคยชิน  ประสบการณ์  และชว่ยพฒันาเทคนคิทกัษะของนกักีฬาให้เพิ มมากขึ  น 
 

ระยะที  4 การแข่งขันทั วๆ ไป (General competition) การแข่งขันทั วๆ ไปเป็นระยะที 
สองของการฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน  (Competition period) เป็นการแข่งขันในรายการที มี
ความสําคญัเพื อใช้ทดสอบความสมบรูณ์ทางกาย  เทคนิค  ทกัษะสูงสุดของนกักีฬา  กอ่นที จะเข้า
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ร่วมเกมการแขง่ขนัที มีความสําคญัที สุดของปี  ซึ งมีวตัถุประสงค์อยู่สองประการคือ  การปรับปรุง
เทคนคิขั  นสูงและสําหรบัเตรียมการก้าวขึ  นไปถงึความสมบูรณ์สูงสุด  สําหรับนกักีฬาชั  นนาํระยะนี  
อาจจะใช้เวลาผ่านไปโดยไมม่ีการแข่งขนั  เป็นการใช้เวลาสําหรับ “การหยุดพกัเหนื อย” จากเกม
การแข่งขัน  การฝึกซ้อมส่วนมากเป็นการปรับปรุงเทคนคิและระดบัสมรรถภาพ  ในชว่งเวลานี  การ
ฝึกซ้อมจะก้าวไปถึงความหนักสูงสุด  (Peak intensity)  แต่ปริมาณการฝึกซ้อมจะลดตํ าลง  
อย่างไรก็ตาม  ในช่วงท้ายจะเป็นการฝึกซ้อมที ไม่ได้รับความหนัก (Unloading) ด้วยการลด
ปริมาณและความหนกัของการฝึกซ้อมตํ าลงเพื อที จะทาํให้นกักีฬามีการฟื  นสภาพและมีการปรับ
ชดเชยมากกว่าปกติ  (Super-compensation)  เกิดขึ  นก่อนถึงการแข่งขันที สําคญั  ระยะนี  จะใช้
เวลาอย่างมากไมเ่กิน  -  สปัดาห์ 

 
ระยะที  5 การแข่งขันที สําคัญ (Special competition) การแข่งขันที สําคัญเป็นระยะ

สุดท้ายของการฝึกซ้อมชว่งการแข่งขัน เป็นชว่งเวลาที มีความสําคญัที สุดของปี ด้วยการแข่งขันที 
สําคญัที สุด ปริมาณการฝึกซ้อมในระยะนี  จะลดลงอยา่งมาก เพื อยอมให้นกักีฬามีความพร้อมและ
รู้สึกสดชื น และเพื อที ระดบัความสมบรูณ์ทางกายจะก้าวขึ  นไปถึงจุดสูงสุด ในระยะนี  ปกติจะใช้
เวลาอย่างมากเพียง   หรือ   สปัดาห์ อย่างไรก็ตาม บางครั  งหลงัจากจบการแข่งขนัที สําคญัที สุด 
นกักีฬาบางคนอาจจะแสดงความสามารถได้ดีกวา่ เหตกุารณ์เชน่นี  มีความเป็นไปได้ เพราะ ความ
กดดนัทางด้านจิตใจ ในการแสดงออกซึ งความสามารถหมดลง ขณะเดียวกัน ด้วยระดบัของการ
ฝึกซ้อมที ตํ าลง นกักีฬาจะมีความรู้สึกสดชื นมากขึ  นอีกครั  งและสามารถที จะสํารองพลงังานขึ  นใน
ระดบัสงู สําหรับนกักีฬาบางคนจะเป็นโอกาสสดุท้ายในการที จะพิสูจนต์นเองถ้าพวกเขาแสดงออก
ซึ งความสามารถได้ไม่คอ่ยดีในการแข่งขนัที สําคญั 

 
ระยะที    การฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขัน (Transition)  ระยะนี  เป็นระยะของการ

ฝึกซ้อมชว่งหลงัการแข่งขันหรืออาจจะเรียกวา่ ระยะการฟื  นสภาพ (Recovery) หรือการสร้างขึ  น
ใหม ่โดยเกี ยวข้องกบัการฟื  นสภาพอยา่งมีกิจกรรม (Active recovery) ด้วยกิจกรรมทางกายระดบั
ตํ าทั วๆไป และประกอบด้วยการฟื  นสภาพจากการบาดเจ็บ การผ่อนคลาย อย่างไรก็ตาม ระดบั
ของกิจกรรมจะต้องมีความเหมาะสมไมต่ํ าและสงูเกินไป มีความหนกัเพียงพอที จะทําให้ร่างกาย
ของนกักีฬามีความพร้อมที จะเริ มการฝึกซ้อมทั วๆไป ในระยะที  1 หลังจากระยะที  6 สิ  นสดุลง และ
ตํ าเพียงพอที จะทาํให้นกักีฬามีการพกัทางด้านจิตใจและการฟื  นสภาพ รู้สึกอยากกลบัเข้าร่วมการ
ฝึกซ้อมในระยะที  1 ระยะนี  อาจใช้เวลาประมาณ  -  สปัดาห์ 

 
 



37 
 

บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอแนะการวางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื  อ และพลงักล้ามเนื  อ โดยแบง่ออกเป็นระยะตา่งๆ ดงันี   
 
  . ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adaptation phase) ใช้เวลา   – 10 
สปัดาห์ สําหรับนกักีฬาที เพิ มเริ มเล่น และ 3 – 5 สปัดาห์ สําหรบันกักีฬาที มีประสบการณ์มาแล้ว 
โดยใช้รูปแบบของการฝึกเป็นวงจร (Circuit training) 
 
          นกักีฬาที เพิ งเริ มเล่น  นกักีฬาที มีประสบการณ์ 
ความหนกั       – 40 % ของหนึ งอาร์เอม็           40 – 60 % ของหนึ งอาร์เอม็ 
จาํนวนทา่ฝึก         – 12 (15) ท่า        – 9 ทา่ 
จํานวนรอบของการฝึก       – 3 รอบ        – 5 รอบ 
ระยะเวลาที ใช้ในการฝึก    20 – 25 นาท ี    30 – 40 นาท ี
เวลาพกัระหวา่งทา่ฝึก           วินาท ี           วินาท ี
เวลาพกัระหวา่งรอบ        – 3 นาท ี      1 – 2 นาท ี
ความถี ของการฝึก      2 – 3 ครั  ง/สปัดาห์     3 – 4 ครั  ง/สปัดาห์ 
 

 . ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื  อ (Hypertrophy phase) ใช้เวลา   – 6 สปัดาห์ 
ความหนกั 
จาํนวนทา่ฝึก 
จาํนวนครั  ง 
จํานวนชุด 
เวลาพกั 
จงัหวะการยก 
ความถี ของการฝึก 

70 – 80 % 
 6 – 9 
 6 – 12 
4 – 6 (8) 
3 – 5 
ช้าถงึปานกลาง 
2 – 4 

 ของหนึ งอาร์เอม็
ทา่ 
ครั  ง 
ชดุ 
นาท ี

 
ครั  งตอ่สปัดาห ์

สําหรับกีฬาประเภทที ไมต้่องการพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื  อ เชน่ กีฬาที มีการแบง่
รุ่นโดยนํ  าหนกัตวั กไ็มต้่องฝึกในระยะที  2 นี   
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3. ระยะพฒันาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื  อ (Maximum strength phase)ใช้เวลา          
  สปัดาห์ 

ความหนกั 
จาํนวนทา่ฝึก 
จาํนวนครั  ง 
จํานวนชุด 
เวลาพกั 
จงัหวะการยก 
ความถี ของการฝึก 

85 – 100 % 
       3 – 5 
       1 – 4 
   6 – 10 (12) 

       3 – 6 
         เร็ว 

2 – 3 (4) 

 ของหนึ งอาร์เอม็ 
ทา่ 
ครั  ง 
ชดุ 
นาท ี
 

ครั  งตอ่สปัดาห ์
 
4. ระยะการเปลี ยน (Conversion phase)  
หลงัจากได้พฒันาความแข็งแรงสงูสุดของกล้ามเนื  อแล้วจะเปลี ยนความแข็งแรงสงูสดุของ

กล้ามเนื  อไปเป็นพลังกล้ามเนื  อในลกัษณะตา่งๆ ที ต้องการใช้ในการแข่งขันกีฬาแตล่ะชนิด ดงันี   
   

4.1 พลงักล้ามเนื  อ (Power) ใช้เวลา   – 5 สปัดาห์ 
ความหนกั 
   กีฬาที ใช้ความพยายามซํ  าๆกนั 
   กีฬาที ใช้ความพยายามครั  งเดียว 
จาํนวนครั  ง 
จํานวนชุด 
เวลาพกั 
จงัหวะการยก 
ความถี ของการฝึก 

30 – 50 % 
 50 – 80 % 
4 – 10 

        3 – 6 
        2 – 6 

เร็ว 
        2 – 3 

 
ของหนึ งอาร์เอม็ 
ของหนึ งอาร์เอม็ 

ครั  ง 
ชดุ 
นาท ี
 

ครั  งตอ่สปัดาห ์

4.2 พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ  (Power endurance) ใช้เวลา   – 6 สปัดาห์ 
ความหนกั 
จาํนวนครั  ง 
จํานวนชุด 
เวลาพกั 
จงัหวะการยก 
ความถี ของการฝึก 

    50 – 70 % 
15 – 30 
2 – 4 
 5 – 7 
เร็วมาก 
2 – 3 

 ของหนึ งอาร์เอม็ 
ครั  ง 
ชดุ 
นาท ี
 

ครั  งตอ่สปัดาห ์
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5. ระยะคงสภาพกล้ามเนื  อ (Maintenance phase) การฝึกกล้ามเนื  อในระยะนี  เป็นการฝึก
ในระยะแข่งขัน (Competitive phase) ซึ งจําเป็นต้องมีการฝึก เพื อคงสภาพกล้ามเนื  อไว้ไม่ให้
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื  อลดลง โดยการฝึกกล้ามเนื  อที ทําหน้าที หลัก (Prime movers) ความถี 
ของการฝึก   – 4 ครั  งตอ่สปัดาห ์ซึ งขึ  นอยูก่บัระดบัความสามารถของนกักีฬาและใช้เวลาในการ
ฝึกแตล่ะครั  งน้อยลง 

 . ระยะการหยุดฝึก (Cessation phase) โดยการหยดุฝึกด้วยนํ  าหนกั กอ่นการแข่งขัน           
ที สําคญั 5 – 7 วนั เพื อใช้พลังงานทั  งหมดไปในการแข่งขนั 

 
  .  หลักการและระยะเวลาของการฝึก 
  
 บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถงึหลกัการฝึกไว้ ดงันี   

1. หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety)  
 ความหลากหลายในการฝึก เป็นสิ งจําเป็นในการพฒันาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อ
ร่างกายและจติใจของนกักีฬา เพราะการฝึกที ซํ  ากนันั  น นกักีฬาจะเกิดความเบื อหนา่ยไมอ่ยากฝึก 
การให้ความหลากหลายรูปแบบการฝึกที เหมาะสมกบัการพฒันาการเคลื อนไหวชว่งเวลาก่อนการ
แข่งขนั ในชว่งระหวา่งการแข่งขนั หรือจบฤดกูารแข่งขนั ความหลากหลายในการใช้นํ  าหนกัในการ
ฝึกที สอดคล้องกบัหลกัการเพิ มนํ  าหนกัแบบก้าวหน้าในการฝึก ความหลากหลายในชนิดของการ      
หดตวัของกล้ามเนื  อ ความหลากหลายในเรื องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและช่วง
ของการฝึก และความหลากหลายในเรื องของเครื องมือที ใช้ฝึก ความหลากหลายในระยะการฝึก
ตามแผนการฝึก จะทาํให้เพิ มประสิทธิภาพของการฝึกมากขึ  น 

2. หลกัของความแตกต่างของบคุคล (Principle of individualization) 
 ความแตกตา่งระหวา่งบคุคลในการฝึก ที จะต้องคํานึงถึง คือระดับความสามารถของแต่
ละบคุคล และพื  นฐานของการฝึกในแตล่ะบคุคล ดงันั  นการฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬาชนิด
เดียวกนั การฝึกก็อาจไมเ่หมือนกนั 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity)  
 การฝึกจะต้องมคีวามเฉพาะเจาะจงที จะพฒันาความแข็งแรงในชนดิกีฬานั  นๆจงึต้องเลอืก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื อนไหว หรือทักษะกีฬาซึ งควร
พิจารณาดังนี   คือ ระบบพลังงานหลักที ต้องใช้ในชนิดกีฬานั  นๆ  การเลือกฝึกเพื อพัฒนา              
พลงักล้ามเนื  อ จะต้องให้สอดคล้องตรงกบัการใช้พลงังาน เชน่ เลือกการฝึกเพื อที จะใช้ในกีฬาที ใช้
ความเร็ว เช่น วิ ง ฟุตบอล รักบี  ฟ ุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื  อเป็นหลักให้ตรงกับกลุ่ม
กล้ามเนื  อที ใช้งาน 
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4. หลักของการเพิ มนํ  าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive 
increase of load training) 
 ความก้าวหน้าของการเพิ มนํ  าหนกัในการฝึก เป็นพื  นฐานสําคญัสําหรับการวางแผนการ
ฝึกของนกักีฬา ซึ งควรคํานงึถึง ระดบัความสามารถของนกักีฬาแตล่ะคนด้วย 

 
การวางแผนระยะเวลาของการฝึกกล้ามเนื  อเ ป็นระยะต่างๆนั  น แต่ละระยะจะมี

ความสําคญั และมีความสมัพนัธ์กบัระยะเวลาที จะฝึกต่อไป ในการพฒันากล้ามเนื  อโดยทั วไปจะ
ใช้   ระยะคือ 

1. ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื  อ โดยใช้การฝึกด้วยนํ  าหนกั 
2. ระยะพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ โดยใช้การฝึกด้วยนํ  าหนกั 
3. ระยะพฒันาพลงักล้ามเนื  อ โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริก หรือการฝึกด้วยนํ  าหนกั 

บอมพา (Bompa, 1993)  ได้เสนอแนะระยะเวลาของการฝึกกล้ามเนื  อด้วยนํ  าหนกัดงันี   
1. ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื  อ ใช้เวลา  4 – 6 สปัดาห์ 
2. ระยะพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ ใช้เวลา    สปัดาห์ 
3. ระยะพฒันาพลงักล้ามเนื  อ ใช้เวลา  4 – 5 สปัดาห์ 

เพียร์สัน (Pearson, 1999) ได้เสนอแนะระยะเวลาของการฝึกกล้ามเนื  อด้วยนํ  าหนกัดงันี   
1. ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื  อ ใช้เวลา    สปัดาห์ 
2. ระยะพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ ใช้เวลา    สปัดาห์ 
3. ระยะพฒันาพลงักล้ามเนื  อ ใช้เวลา    สัปดาห ์

 
การพฒันาพลงักล้ามเนื  อโดยใช้แนวคิดการรวมกนัระหวา่งการฝึกพลัยโอเมตริกกบัการฝึก

ด้วยนํ  าหนักนั  น เป็นการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื  อไปพร้อมๆกันกับการพัฒนาพลัง
กล้ามเนื  อ ดงันั  นจงึสามารถลดระยะการฝึกเหลือเพียง   ระยะคือ 

1. ระยะพฒันาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื  อ  โดยใช้การฝึกด้วยนํ  าหนกั 
2. ระยะพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื  อ และพลังกล้ามเนื  อ  โดยใช้รวมกนัระหว่าง

การฝึกพลยัโอเมตริกกบัการฝึกด้วยนํ  าหนกั 
ช่วงระยะเวลาของการฝึกได้มีการเสนอแนะไว้มากมายดังเช่น กฤษณ์เพ็ชร์ (Kritpet, 

    ) ใช้ระยะเวลา   สัปดาห์ ในการฝึกด้วยนํ  าหนกัท่าแบกนํ  าหนกัย่อตวัควบคู◌่พลั ยโ อเ มตริ ก
พบวา่คา่เฉลี ยของพลังกล้ามเนื  อขาในการกระโดดขึ  นในแนวดิ งเพิ มขึ  นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที 
ระดบั .   ชมิทไทลเชอร์(Schmidtbleicher, 1992) ได้เสนอการฝึกพลังกล้ามเนื  อโดยการฝึกด้วย
นํ  าหนกั ใช้ระยะเวลาของการฝึก 6 – 8 สปัดาห์  
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ตอ่มา บอมพา (Bompa, 1993) ได้เสนอระยะเวลา   – 6 สัปดาห์ เพียร์สัน (Pearson, 1999) ใช้
การเตรียมกล้ามเนื  อทั วไปเป็นเวลา 2 สปัดาห์ และใช้การพฒันาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื  อ 
และพลังกล้ามเนื  อเป็นเวลา 6 สัปดาห์  ซึ งโอ’เช (O’Shea, 2000) ก็ได้เสนอให้มีการปรับความ
แข็งแรงพื  นฐานโดยใช้เวลา 3 – 6 สัปดาห์ ฝึกความแข็งแรงสูงสุดและพลังกล้ามเนื  อใช้ 3 – 6 
สปัดาห์ จากการเสนอข้างต้นผ◌ู้วจยัจงึได้ใช้ระยะเวลาในการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อเป็น
เวลา   สัปดาห ์
  
 สคอเอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2000) กล่าวว่า การพัฒนาของขนาดของเส้นใย
กล้ามเนื  อที เกดิจากการฝึกด้วยนํ  าหนกันั  น  มีสาเหตุดงันี   

 . มีการกระต◌ุ้นเ ส้นใ ยกลามเนื  อให้ทาํงานด้วยจาํนวนมากที สุด 
2. มีการหลั งฮอร์โมนตา่ง ๆ ในร่างกายในปริมาณที สูง เนื องจากเกิดกรดแลคติกที เกดิขึ  น 
 . ชว่ยให้พลาสมา (Plasma) เข้าไปในมัยโอไฟบริล (Myofibril) ซึ งเป็นสาเหตุให้มีการ

สงัเคราะห์โปรตนี  และรั  งหรือยบัยั  งการแตกตวัของโปรตีน 
4. มีการ เ พิ ม เ วลา ตึ งตั วของกล้ ามเ นื  อ  ทํ าใ ห้มัย โอซินครอสบริดจ์  (Myosin 

crossbridges) ดึงเส้นใยแอคติน (Actin filaments) ประสานกับเส้นใยมัยโอซิน (Myosion 
filaments) นานขึ  น  จงึทาํให้เนื  อเยื อที ถกูทาํลายมากขึ  น เป็นการบงัคบัให้มีการเพิ มขนาดของเส้น
ใยกล้ามเนื  อ 
  
 ในการฝึกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเป็นเปอร์เซ็นต์ของความหนกัในการยกได้
สูงสุดใน   ครั  ง ซึ งความหนกัเป็นบทบาทของระบบประสาทที ถูกกระตุ้นให้ใช้ในการฝึกความ
แข็งแรงของการกระตุ้น จงึขึ  นอยูก่บันํ  าหนกั ความเร็วในการแสดงการเคลื อนไหว และชว่งของการ
พกัระหวา่งการยก ความหนกัของการให้นํ  าหนกั  
 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งการให้นํ  าหนกักบัจํานวนครั  ง (Bompa, 1993) 
 

% of 1 RM จาํนวนครั  ง 
100 1 
95 2-3 
90 4 
85 6 
80 8-10 



42 
 

75 10-12 
70 15 
65 20-25 
60 25 
50 40-50 
40 80-100 
30 >100-150 

 
ในการยกนํ  าหนกัที มากที สุดได้เพียง 1 ครั  ง เทียบความหนกัได้เทา่กบั    % ถ้ายกได้  -  

ครั  ง เทียบความหนกัได้เทา่กบั   % หรือยกได้  -   ครั  ง เทียบความหนกัได้เท่ากับ    % เฟลค
และเครย์เมอร์ (Fleck and Kraemer, 1987 อ้างใน Heyward, 1991) ได้เสนอแนะการออกแบบ
การฝึกด้วยนํ  าหนกัเพื อพฒันาความแข็งแรงและความอดทน ซึ งความหนกัจะแสดงโดยใช้ RM 
(Repetition maximum) หรือ เปอร์เซ็นต์ของ   RM ดงันี   

 
เปอร์เซ็นต์ของ 1 RM จาํนวนครั  ง 

60%  1 RM 15-20 RM 
65%  1 RM 14 RM 
70%  1 RM 12 RM 
75%  1 RM 10 RM 
80%  1 RM 8  RM 
85%  1 RM 6  RM 
90%  1 RM 4  RM 
95%  1 RM 2  RM 
100% 1 RM 1  RM 

 
 

สําหรับจงัหวะหรือความเร็วในการยกนํ  าหนกันั  น จะขึ  นอยูก่บัวตัถปุระสงค์ของการฝึก วา่
จะฝึกเพื อพฒันาขนาดกล้ามเนื  อ ต้องใช้จงัหวะปานกลาง ฝึกเพื อพฒันาความแข็งแรงสูงสุด และ
พลงัจะต้องใช้จงัหวะเร็วในการยก การฝึกพลงัความอดทนจะต้องใช้จงัหวะเร็วและต่อเนื อง ส่วน
การฝึกเพื อพฒันาความอดทน จะใช้จงัหวะปานกลางถงึช้า 
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บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึงวตัถุประสงค์ของการฝึกความแข็งแรงกบัความเร็วใน
การเคลื อนไหวไว้ดงันี   

 
วตัถปุระสงค์ของการฝึก 

ความแข็งแรง 
ความเร็วในการเคลื อนไหว 

สร้างกล้ามเนื  อให้มีขนาดใหญ่ขึ  น ปานกลาง 
ความแข็งแรงสูงสุด เร็ว 

พลงั เร็วที สุด 
พลงัความอดทน เร็วและตอ่เนื อง 
ความอดทน ปานกลาง-ช้า 

 
บีเคิล,เอิล และวาเธน (Baechle,Earle and Wathan, 2000) ได้เสนอแนวทางในการจัด

โปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนกัไว้ดงันี   
 
เป้าหมายของการฝึก ความหนกั จํานวนครั  ง จํานวนเซต 

การฝึกเพื อพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื  อ 

ตั  งแต่ 85 %    ขึ  น
ไป 

ไมเ่กิน 6 ครั  ง 2-6 

การฝึกเพื อพฒันาพลงัของกล้ามเนื  อ 
- กีฬาที ใช้ความพยายามครั  งเดียว 
- กีฬาที ใช้ความพยายามซํ  าๆกนั 

 
80-90 % 
50-70 % 

 
1-2 ครั  ง 

15-20 ครั  ง 

 
3-5 
2-4 

การฝึกเพื อพฒันาขนาดของเส้น 
ใยกล้ามเนื  อ 

 
67-85 % 

 
6-12 ครั  ง 

 
3-6 

การฝึกเพื อพฒันาความอดทน 
ของกล้ามเนื  อ 

ตั  งแต่ 67 % 
ลงมา 

ตั  งแต่ 12 ครั  ง 
ขึ  นไป 

 
2-3 
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และบอมพา (Bompa, 1999) ได้เสนอแนวทางในการจดัโปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนัก 
ตามวตัถุประสงค์และเป้าหมายที ต้องการดงันี   

 
ชนิดของ
โปรแกรมการ
ฝึก 

ความ
หนกั 

จํานวน
เซต 

จํานวน
ครั  ง 

เวลาพกั
ระหวา่งเซต 
(นาท)ี 

จํานวน
วนัตอ่
สปัดาห์ 

ระยะเว
ลาใน
การฝึก 

จงัหวะใน
การยก 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื  อ 

85-100% 6-10 1-4 3-6 2-3 วนั 4-6 
สปัดาห์ 

เร็ว 

พลงักล้ามเนื  อ 80-90% 3-5 4-8 2-4 1-2 วนั 4-6 
สปัดาห์ 

เร็วที สุด 

พลงัความ
อดทนของ
กล้ามเนื  อ 

50-70% 2-4 15-30 5-7 2-3 วนั 4-6 
สปัดาห์ 

เร็ว 

ความอดทน
ของกล้ามเนื  อ 

30-50% 2-4 30-60 2 2-3 วนั 4-6 
สปัดาห์ 

ปาน
กลาง 

 
 

งานวิจัยที เกี ยวข้อง 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 

เฉลิม รุ่งโรจน์ (    ) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกกล้ามเนื  อด้วยการใช้นํ  าหนกัเป็นเวลา 
   สปัดาห์ในกล◌ุมนกัเรียนจา่ทหารเรือเหล่าแพทย ์เพศชาย อายรุะหวา่ง   -   ปี จํานวน    คน 
ใช้วิธีสุ◌่มตวอย่าง แบง่กลุ◌่มตวอยา่ง   กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวิจยัพบวา่ 
การฝึกกล้ามเนื  อด้วยการใช้นํ  าหนักมีผลต่อการเพิ มขึ  นของสมรรถภาพอนากาศนิยมและ
สมรรถภาพด้านความอดทน และค่าความทนทานจากการปั นจกัรยานที เพิ มขึ  นไม่ขึ  นอยู่ภายใต้
การเปลี ยนแปลงของค่าอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสุด แต่ปรากฏวา่ มีความสมัพนัธ์กบัการเพิ มขึ  น
ของ คา่อตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดที ร่างกายออกกําลงัได้โดยไมเ่กิดการสะสมของกรดแลคติค  
คา่พลงัแบบแอนแอโรบิก คา่สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื  อขา 
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ชนิทร์ชยั อนิทิราภรณ์  (    ) ได้ทําการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่
การฝึกด้วยนํ  าหนกั การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยนํ  าหนกั และการฝึกเชิงซ้อนที มีตอ่การพฒันาพลัง
กล้ามเนื  อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 
จํานวน    คน ทําการฝึก   วนัตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา    สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ การฝึกเชิงซ้อน
มีผลตอ่การพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา มากกวา่การฝึกพลยัโอเมตริกด้วยนํ  าหนกั 
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั 0.05 

 
ไวพจน์ จนัทร์เสม (    ) ได้ทําการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนัก

ควบคูก่บัการวิ ง 2 นาท ีโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กับการวิ ง   นาที และโปรแกรมการ
ฝึกด้วยนํ  าหนกัที มีต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬารักบี  ฟุตบอล
ระดับอุดมศึกษาของวทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัสมุทรสาคร มีอายุระหวา่ง   -   ปี โดยการจดั
กระทําแบบสุ่ม จํานวน    คน และทําการสุ่มเข้ากลุ่ม โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น   กลุ่ม    
กลุ่มละ    คน ทําการฝึก   วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา   สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ คา่เฉลี ยพลัง
ความอดทนของกล้ามเนื  อของโปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนกัควบคูก่บัการวิ ง   นาที โปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการวิ ง 2 นาที และโปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนกัเพียงอย่างเดียว ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทิี ระดบั .   และจากการศึกษาสรุปวา่ โปรแกรมการฝึกพลัย
โอเมตริกควบคู่กบัการวิ ง 2 นาท ีเป็นโปรแกรมการฝึกเพื อพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา
ที มีความเหมาะสมมากที สุด รองลงมาคือ โปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนกัควบคู่กบัการวิ ง   นาที 
และสุดท้ายคือโปรแกรมการฝึกด้วยนํ  าหนกัเพียงอย่างเดียว  
 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 

 
จากการศึกษาของเฟเบียนและคณะ (Fabian,et al., 2002) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึก

ที มีต่อพลังความอดทนในนกักีฬาหญิงที มีความแข็งแรง จํานวน    คน อาย ุ25±4 ปี  
นํ  าหนกั 63±10 กิโลกรัม เปอร์เซ็นต์ไขมนั 19±5 เปอร์เซ็นต์ แบ่งการฝึกเป็น   ระยะคือ  ระยะที  1 
เป็นระยะการฝึกความแข็งแรง ใช้การฝึกแบบมีแรงต้าน เป็นระยะเวลา   สัปดาห์ แล้วตามด้วย
ระยะที    เป็นระยะการฝึกพลัง ใช้การฝึกพลัยโอเมตริกต่ออีกเป็นระยะเวลา   สัปดาห์ รวม
ระยะเวลาการฝึกทั  งสิ  น 8 สปัดาห์ ทาํการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาหท์ี  4  
(ระยะการฝึกความแข็งแรง) และหลังการทดลองสัปดาห์ที    (ระยะการฝึกพลัง) ผลการศึกษา
พบวา่ หลงัระยะการฝึกความแข็งแรง ยงัไมมี่ผลตอ่พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ แตภ่ายหลงัการ
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ทดลองระยะการฝึกพลงั พบวา่พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อเพิ มขึ  นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที 
ระดบั .   
 

จากการศึกษาของเชงและคณะ (Cheng,et al., 2003) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึก  
พลัยโอเมตริกที มีต่อพลังและพลังความอดทนในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษา 
จํานวน    คน อาย ุ  -   ปี แบง่กลุ◌่มทดลองเ ป็นสองกล◌่ม คอกลุ◌่มควบคมฝึกตามปกติ  
(ฝึกทักษะภายในสนามและฝึกด้วยนํ  าหนัก) กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก ทําการ
ทดสอบหลังการทดลอง   สัปดาห์ พบว่า กําลงัสูงสุดและกําลงัเฉลี ยในการปั นจกัรยานวินเกท 
ความสงูและพลังในการกระโดดมีคา่เพิ มขึ  น สว่นความเข้มข้นของกรดแลคติคในเลือดลดลงอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .   แต่ดชันคีวามล้าและพลงัความอดทนไมเ่กิดเปลี ยนแปลงที ระดับ
นยัสําคญัทางสถิติ .05 
 
 จากการศึกษาของคริสโตสและคณะ (Christos,et al., 2003) ได้ทําการศึกษาผลของการ
ฝึกความแข็งแรงควบคู◌กบัการฝึกความอดทนในนกักีฬาบาสเกตบอลชาย จํานวน    คน แบง่กลุ◌ม
ตวัอย่างออกเป็น   กลุ่ม คือ กลุ่มที ฝึกความอดทนอย่างเดียว กลุ่มฝึกความแข็งแรงอย่างเดียว 
กลุ◌่มฝึกความแข็งแรงควบค◌่กบการฝึกความอดทน และกล◌ุ่มควบคุม ทําการฝึ ก   วนตอ่สัปดาห ์
เป็นเวลาทั  งสิ  น 7 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที ทําการฝึกความแข็งแรงควบคู่กับการฝึก
ความอดทน มีความสามารถในการกระโดดในแนวดิ ง ความสามารถด้านแอนแอโรบิกและ
ความสามารถด้านแอโรบิกเพิ มขึ  น สว่นกลุ่มที ฝึกความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว มีความสามารถ
ด้านแอนแอโรบกิเพิ มขึ  นแต่ความสามารถด้านแอโรบิกลดลง ในทางกลบักนั กลุ่มที ฝึกความอดทน
เพียงอยา่งเดยีวมีความสามารถด้านแอโรบิกเพิ มขึ  นแต่ความสามารถด้านแอนแอโรบิกลดลง  
จากการศึกษาแสดงให้เห็นวา่ การฝึกแบบควบคู◌มีข้อดีมากกวา่การฝึกแบบอยา่งเดียว 
 
 ซีกเลอร์และคณะ (Siegler et al., 2003) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลังความ
อดทนที ใช้ความหนกัสูงโดยการฝึกแบบเป็นช่วงที มีตอ่พลังความอดทนในนกักีฬาฟุตบอลหญิง 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลหญิงระดบัมธัยมศึกษาจํานวน    คน แบง่กลุ◌มตวัอย่างเป็นสอง
กลุ่ม กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน ที ประกอบไปด้วย การฝึกพลัยโอเมตริก 
การฝึกโดยใช้แรงต้านและการฝึกแบบแอนแอโรบิกโดยใช้ความหนกัสูงรวมถึงการฝึกตามปกต ิ
ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติอยา่งเดยีว ใช้เวลาในการฝึกเป็นจาํนวน    สปัดาห์ ผลการทดสอบ
หลังการทดลอง    สปัดาห์ พบวา่ กลุ่มทดลองที ทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลังความอดทน 
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สามารถพฒันาพลงัความอดทนและความเร็วในการวิ ง    เมตร มากกว่าการฝึกตามปกติอย่าง
เดียว ที ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05 
 
 มินดูกสัและคณะ (Mindaugas,et al, 2006) ได้ศึกษาผลระยะยาวของรูปแบบการฝึกที 
แตกต่างกนัที มีต่อพลัง ความเร็ว ทกัษะและสมรรถภาพแบบอนากาศนิยม กลุ่มตวัอย่างเป็น
นกักีฬาบาสเกตบอลชายจํานวน    คน อาย ุ  -   ปี แบง่กลุ◌มตวัอย่างเป็นสามกล◌ุม คือ กลุ◌่มฝึ
พลงัความอดทน (ใช้ความหนกัสูงและฝึกเป็นชว่ง) กลุ่มฝึกความอดทน (ใช้ความหนกัน้อยและฝึก
แบบต่อเนื อง) และกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ ทําการฝึก   วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลาทั  งสิ  น 16 
สปัดาห์ ทาํการทดสอบหลงัการทดลอง    สปัดาห์  พบวา่ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลงั
แบบแอนแอโรบิกมีค่าเพิ มขึ  นและดชันคีวามล้ามคีา่ลดลง ที ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05 
 
 จากการศึกษาในเรื องพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อยงัมีการศึกษาน้อย  โดยเฉพาะพลัง
ความอดทนของกล้ามเนื  อขาในนกักีฬาแบดมนิตนั สมรรถภาพทางกายที นกักีฬาส่วนใหญ่ต้องใช้
จะเป็นในลกัษณะการใช้พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อเป็นส่วนใหญ่แต่การฝึกกลับฝึกแต่ความ
อดทน หรือการฝึกพลังกล้ามเนื  อแบบครั  งเดียวหรือระยะสั  นๆ ทําให้ไม่ตรงกับการแข่งขันจริง 
นกักีฬาจงึมีปัญหาเรื องการเมื อยล้ากล้ามเนื  อง่าย หมดแรงเร็วหรือมีประสิทธิภาพในการแสดง
ความสามารถลดลง จากการศึกษาทฤษฎี แนวคิดตา่งๆ ที เกี ยวกบัพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ 
สามารถสรุปโปรแกรมการฝึกเพื อพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อได้ดงันี    

โปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อในการวิจยัครั  งนี   เป็นการฝึกพลงัความ
อดทนของกล้ามเนื  อขาโดยใช้ความหนกัที  50 % ของความแข็งแรงสูงสุด โดยทําที จงัหวะเร็วและ
แรงอย่างตอ่เนื อง 20 ครั  ง และชว่งเวลาการพกันาน 5 นาท ีนกักีฬาจะต้องมีจติใจที เข้มแข็งในการ
ที จะต้องทนต่อความเมื อยล้าและต้องมุง่มั นทาํให้เต็มที  สําหรบัการที จะพฒันาพลงัความอดทน ผู้
ฝึกสอนจะต้องกวดขนัให้นกักีฬามีการปฏิบตัด้ิวยจงัหวะและความเร็วของการปฏิบตัอิยา่งตอ่เนื อง
และพลังระเบิด เพราะถ้าไมเ่ข้มงวดตอ่การปฏิบติัดงักล่าว ผลของการฝึกซ้อมจะไม่ไชก่ารพฒันา
พลังความอดทนแต่จะเป็นการฝึกซ้อมเพื อเพิ มขนาดของกล้ามเนื  อ (Hypertrophy) และเมื อ
นกักีฬาไม่สามารถปฏิบติัซํ  าได้อยา่งต่อเนื องในแต่ละชุด นกักีฬาควรหยุดการปฏ ิบติั เพราะการ
ปฏิบติัในครั  งตอ่ๆไปจะไมไ่ชก่ารฝึกซ้อมพลงัความอดทน 

ผู้ วิจยัจงึมีแนวความคิดที จะใช้โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ มาพฒันา
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา และสมรรถภาพอนากาศนิยม เพื อที จะนาํผลการวิจยัไปใช้เป็น
แนวทางในการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมที เหมาะสมและมีประสิทธิภาพสูงสดุกบันกักีฬาแบดมนิตนั
ตอ่ไป 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นกักีฬาแบดมินตนัสโมสรธนบุรี 

ฝึกทกัษะ 
 

ฝึกสมรรถภาพตามปกติ 
ฝึกความคลอ่งแคล่ววอ่งไว   
ฝึกความแข็งแรง  
ฝึกสมรรถภาพด้านความอดทนที 
เกี ยวกบัระบบไหลเวยีนโลหิต 

นกักีฬายงัมีปัญหา  
กล้ามเนื  อมีการเมื อยล้างา่ย หมดแรงเร็ว 

ไมส่ามารถใช้พลงัระเบิดซํ  าๆกนัได้ 

ฝึกเสริมด้วยการฝึก 
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา 

1. พลงัความอดทนกล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดด 
  ขึ  นจากพื  น    ? 
 . สมรรถภาพอนากาศนยิม 
- พลงัแบบแอนแอโรบิก    ? 
- สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิก    ? 
- ดชันคีวามล้า    ? 
3. ความสามารถในการวิ ง    จดุ (เวลา)  ? 



บทที  3 
 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
 

การวจิยัครั  งนี  เป็นการวจิยัเชิงทดลอง ขั  นตอนการศึกษาวจิยัได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม 
การวจิยัโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในคน กลุ่มสหสถาบนั ชดุที    จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื อศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลงัความอดทนที มีต่อ
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนยิมของนกักีฬาแบดมนิตนั ซึ งผู้ วิจยัได้
นาํเสนอขั  นตอนดงัตอ่ไปนี   

1. กลุ◌่มตวอย่าง 
2. รูปแบบการวจิยั 
3. เครื องมือที ใช้ในการวจิยั 
4. ขั  นตอนการวจิยั 
5. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
6. การวเิคราะห์ทางสถิติ 

 
กล◌ุ่มตัวอย่าง
 

กลุ่มตวัอย่างที ใช้ในการวิจยัในครั  งนี   เป็นนกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุ ที ทําการ
ฝึกซ้อมเพื อการแข่งขนัและพฒันาความเป็นเลิศ เป็นนกักีฬาเพศชาย อายรุะหวา่ง   -   ปี 
จํานวน    คน โดยเลือกกลุ◌่มตวอยา่งแบบเจาะจง (Purposive selection) จากนกักีฬาแบดมินตนั
ของสโมสรธนบรีุ จากนั  นทําการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งด้วยการส◌ุ่มตวอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) โดยใช้วธีิจบัฉลากเข้ากล◌ุ่ม แบงกลุ◌มตวัอยา่งออกเป็นสองกล◌ุ่มเ ทาๆกนั กล◌ุมละ    คน
กําหนดเป็นกล◌ุมทดลองและกลุ◌มควบคมุ  ดงันี   

กลุ่มควบคุม  ฝึกตามปกติ (ฝึกทักษะการตีลูก ทักษะการเล่นเกมการแข่งขัน ฝึก
สมรรถภาพด้านความอดทนที เกี ยวกบัระบบไหลเวยีนโลหิต ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกความ
แข็งแรง) 

กลุ่มทดลอง   ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาจากการฝึก
ตามปกต ิ
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ร◌ปแบบการวิจัย 
 

การทดลองครั  งนี   เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยการ
ออกแบบการทดลองที มีการจัดดําเนินการแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุมไว้สําหรับการเปรียบเทียบ 
(True-experimental designs) 

 
 
 
 
 
 
 
R หมายถึง การส◌ุมตวัอยา่ง 

 X หมายถึง การฝึกเสริมด้วยการฝึกพลงัความอดทน 
 O1,O4 หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง 
 O2,O5 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง   สปัดาห์ 
 O3,O6   หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง   สปัดาห์ 

กลุ่มควบคุม  ฝึกตามปกติ (ฝึกทักษะการตีลูก ทักษะการเล่นเกมการแข่งขัน ฝึก
สมรรถภาพด้านความอดทนที เกี ยวกบัระบบไหลเวยีนโลหิต ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกความ
แข็งแรง) 

กลุ่มทดลอง   ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาจากการฝึก
ตามปกต ิ

 
เครื องมือที ใช้ในการวิจัย 
 
เครื องมือที ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. เครื องมือสําหรับการฝึก 
 .  โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbel)  

2.  เครื องมือสําหรับการทดสอบ 
        2.1  เครื องวดัพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา เครื องนิวเทสต์เพาเวอร์ไทมเมอร์    
เอสดบัเบิลย-ู300 ที ผลิตจากประเทศฟินแลนด์ 

ส◌ุ่ม กล◌ุ่ม Pre-
test 

4 wks Mid-
test 

8 wks Post-
test 

R กลุ่มทดลอง (15) O1 X O2 X O3 

R กลุ◌่มควบคม (15) O4 - O5 - O6 
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    .   แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตนั (ดดัแปลงมาจาก 
Badminton specific field test ของ Wonisch M และคณะ ) 

2.3  เครื องมือวดัสมรรถภาพอนากาศนยิม ประกอบด้วย จกัรยานวดังาน 
โมนาร์ค    อี ที ผลิตจากประเทศสวีเดน เครื องคอมพิวเตอร์ โปรแกรมสําเร็จรูปที ใช้ในการทดสอบ 

 .   โพลาร์ทีม (Polar Team) ที ผลิตจากประเทศฟินแลนด์ 
 .   นาฬ◌กาจบัเวลา 

 
ขั  นตอนการวิจัย 
 
แบ่งขั  นตอนการวจิยัออกเป็น 2 ขั  นตอนดงันี   

 . กอ่นการทดลอง 
 .  สร้างโปรแกรมการฝึก โดยการศกึษาจากหลกัการ ทฤษฎ ี  และงานวจิยัที  

เกี ยวข้อง โดยเน้นที รูปแบบวิธีการฝึกของบอมพา (Bompa, 1999) มาเป็นหลักในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา 
         .  ได้มีการติดตอ่ประสานงาน ขอความร่วมมือกบัผู้ ฝึกสอนและผู้ เกี ยวข้องทุกฝ่าย
ของสโมสรแบดมินตนัธนบรีุในส่วนของโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน  

 .  นําโปรแกรมการฝึกที ผู้ วจิยัสร้างขึ  นไปให้ผ◌ู้ทรง คณวฒิุ จํานวน   ทา่น  
(ภาคผนวก ซ) ตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพื อหาคา่ความตรงเชิงเนื  อหา (Content validity) 

1.4 นําโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อมาศึกษาถึงความป็นไปได้ 
โดยทดลองใช้กบันกักีฬาของชมรมแบดมินตนั จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน    คน เป็นเวลา 
2 สัปดาห์ และวิเคราะห์หาค่าความเที ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซํ  า (Test-retest) ของ
โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ (r = 0.88) (ภาคผนวก ก) และค่าความเที ยงของ
แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตัน (ความสามารถในการวิ ง    จุด) (r = 0.86) 
(ภาคผนวก ง) 

1.5 นําโปรแกรมการฝึกเสนอต่ออาจารย์ที ปรึกษา เพื อตรวจสอบความเรียบร้อยกอ่น
นําไปใช้กบักลุ◌่มตวอย่าง 

1.6 ขั  นตอนการศกึษาวจิยัได้ผา่นการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัโดยคณะกรรมการ 
พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุ่มสหสถาบนั ชดุที    จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
  1.7 กอ่นที จะเข้าสู่ขั  นตอนการวิจยั ผู้วจิยัจะเข้าไปทาํการฝึกเพื อเตรียมความพร้อม 
กอ่นการฝึกจริงให้กบันกักีฬา (ระยะเตรียมความพร้อมกอ่นการฝึก) ในวนัองัคารและวนัศุกร์ เป็น
เวลา   สปัดาห์ โดยการฝึกจะใช้ความหนกัที ระดบัตํ า ทั  งนี  เพื อเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื  อ
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และปรับทา่ทางในการฝึกให้ถูกต้องก่อนการฝึกจริง อีกทั  งยงัช่วยลดปัจจัยเสี ยงที จะเกิดการ
บาดเจ็บจากการฝึกเนื องจากทา่ทางการฝึกที ไมถู่กต้อง 
  

 . ขณะทําการทดลอง 
2.1 ผู้วจิยัได้มีการอธิบายวตัถปุระสงค์และประโยชน์ที จะได้รับจากการวิจยั รวมถงึ

ขั  นตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล พร้อมทั  งขอความความร่วมมือในการทําวิจยั และเมื อกลุ่มตวัอย่าง
ยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ผ◌ู้วจยัได้ให้กลุ◌มตวัอยา่งลงนามในหนงัสือยินยอมเข้าร่วมการวจิยั 

  .  ทําการฝึกในระยะพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพ    
อนากาศนิยม โดยใช้โปรแกรมการฝึกเสริมพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา เป็นเวลา   สัปดาห์ 
โดยที  ฝึกสัปดาห์ละ   วนั คือวนัอังคารและศกุร์ เวลา   .  -  .   น.เฉพาะในกลุ่มทดลอง 
จํานวน    คน และทําการฝึกตามปกติ (ภาคผนวก ช) ตั  งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์ เวลา   .  -
  .   น.ทั  งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จํานวน    คน โดยมีรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก
เสริมดงันี   

โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาจะใช้การฝึก   ทา่ คือ  
1. ทา่แบกนํ  าหนกัย่อตวัให้เข่าเป็นมุมฉาก (Half squat ) ต่อเนื องกบัทา่เขยง่ส้น 

เท้า (Heel raise)  
 . ทา่ฟรอนท์ลันจ์ (Front lunge) 

 
1. ท่าแบกนํ  าหนักย่อตวัให้เข่าเป็นมุม
ฉาก ต่อเนื องกับท่าเขย่งส้นเท้า  

กลุ◌่มควบคม 
สปัดาห์ที 1-8 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  1-4 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  5-8 

นํ  าหนกัของการฝึกด้วยนํ  าหนกั  
(%  อาร์เอ็ม) 

- 50% 50% 
( %  อาร์เอ็มใหม)่ 

จาํนวนครั  งในการฝึกด้วยนํ  าหนกั (ครั  ง) - 20 20 
จงัหวะในการฝึกแตล่ะครั  ง - เร็วและตอ่เนื อง เร็วและตอ่เนื อง 
จาํนวนชดุในการฝึกด้วยนํ  าหนกั - 3 3 
ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ - 5 นาท ี 5 นาท ี
เวลารวม - 18 นาท ี 18 นาท ี
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 . ท่าฟรอนท์ลันจ์ (Front lunge) กลุ◌่มควบคม 
สปัดาห์ที 1-8 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  1-4 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  5-8 

นํ  าหนกัของการฝึกด้วยนํ  าหนกั  
(%  อาร์เอ็ม) 

- 50% 50% 
( %  อาร์เอ็มใหม)่ 

จาํนวนครั  งในการฝึกด้วยนํ  าหนกั (ครั  ง) - 20 20 
จงัหวะในการฝึกแตล่ะครั  ง - เร็วและตอ่เนื อง เร็วและตอ่เนื อง 
จํานวนชุดในการฝึกด้วยนํ  าหนกั - 3 3 
ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ - 5 นาท ี 5 นาท ี
เวลารวม - 20 นาท ี 20 นาท ี
 

-ใช้เวลาในการฝึกและระยะเวลาพกั รวมทั  ง   ทา่ ใช้เวลาประมาณ    นาท ี
-ใช้เวลาในการอบอุ◌นร่างกาย (Warm-up) 10 นาท ี
-ใช้เวลาในการคลายกล้ามเนื  อ (Cool-down) 10 นาท ี

 
การเก็บรวบรวมข้อม◌ล 
 

หลงัจากระยะเตรียมความพร้อมจะมีการทดสอบเพื อทาํการเก็บรวบรวมข้อมลู 3 ครั  ง คอื 
ทดสอบครั  งที  1 (Pre-test) เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง 
ทดสอบครั  งที  2 (Mid-test) เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง   สปัดาห์ 
ทดสอบครั  งที  3 (Post-test) เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง   สปัดาห์ 

การทดสอบแตล่ะครั  งประกอบด้วย 
1. ทดสอบคา่ความหนกัสูงสุดที สามารถยกได้หนึ งครั  ง (1 RM) เฉพาะการทดสอบครั  งที   

  และ   เพื อกําหนดความหนกัของงานในการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อในสัปดาห์ที  1-4  
และ  -  (เฉพาะในกลุ่มทดลอง) (ดรูายละเอียดที ภาคผนวก ข) 

2. พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดดขึ  น
จากพื  น (Take-off power endurance) ใช้ท่าย่อตวัให้เข่าเป็นมมุฉากแล้วกระโดดขึ  นจากพื  นใน
แนวดิ งต่อเนื องกนัเป็นเป็นเวลา 30 วินาท ีโดยที มือทั  งสองข้างแตะอยู่ที สะโพก โดยใช้เครื องนิว
เทสต ์เพาเวอร์ไทมเมอร์  sw – 300 (ดรูายละเอียดที ภาคผนวก ค) 

3. ความสามารถในการวิ ง    จดุ(ดรูายละเอียดที ภาคผนวก ง) 
 . สมรรถภาพอนากาศนิยม ได้แก่ พลังแบบแอนแอโรบิก,สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก

และดชันคีวามล้า โดยใช้จกัรยานวดังานโมนาร์ค    อ ี(ดรูายละเอียดที ภาคผนวก จ) 



54 
 

การวิเคราะห์ทางสถิต ิ
 

นาํข้อมลูที ได้มาวเิคราะห์โดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส เวอร์ชั น 11.5 (SPSS 
v.11.5) เพื อหาคา่สถิติดงันี   

 .  วิเคราะห์ค่าเฉลี ย (Mean) และส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้าน
พลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกและดชันีความล้า ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง   สปัดาห์ และหลังการทดลอง   สปัดาห์  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 .  วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of covariance) เพื อเปรียบเทียบความ 
แตกต่างของค่าเฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จุด 
สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิกและดัชนี
ความล้า ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการทดลอง   สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง   สปัดาห์ 

 .  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนดิวดัซํ  า (One-way analysis of variance with  
repeated measures) เพื อเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ
ขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนยิมในด้านพลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถ
วิสยัแบบแอนแอโรบกิและดชันคีวามล้า ภายในกล◌ุม กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง   สัปดาห์ 
และหลงัการทดลอง   สปัดาห์ และทดสอบความแตกตา่งเป็นรายค◌ู โดยวธีิของ แอลเอสดี (LSD) 

4.  ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถติิที ระดบั 0.05 
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แผนภูมิ แสดงขั นตอนการวิจยั 
 

ใช้การเลอืกกล◌ุมตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive selection) 
 

 
 

ใช้วธีิการส◌ุมตวัอยา่งแบบง่าย (Simple random sampling) 
โดยใช้วิธีการจบัฉลากเข้ากล◌ุม 

 
กล◌ุมควบคมุ  

   คน 
 

 
กล◌ุมทดลอง 
   คน 

 
                                                                                   
                 
 

 
 

ระยะพฒันาการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา สปัดาห์ที  1-4 
 

 
 

 
ระยะพฒันาการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา สปัดาห์ที  5-8 

 

 
 

นกักีฬาแบดมนิตนัชายของสโมสรธนบุรีจํานวน 30 คน 

การทดสอบครั  งที    ทําการทดสอบก่อนการทดลอง 

กล◌ุมควบคมุ  
ฝึกตามปกต ิ

 กล◌ุมทดลอง 
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน 

ของกล้ามเนื  อขาจากการฝึกตามปกต ิ

การทดสอบครั  งที  2 ทําการทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  

กล◌ุมควบคมุ  
ฝึกตามปกต ิ

 กล◌ุมทดลอง 
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน 

ของกล้ามเนื  อขาจากการฝึกตามปกต ิ

การทดสอบครั  งที  3 ทําการทดสอบหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

ระยะเตรียมความพร้อม 
ก่อนการทดลอง 4 สปัดาห์ 



บทที  4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อม◌ล 
 

 การวจิยัครั  งนี    ผู้ วิจยัได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมูล  ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลัง
ความอดทนที มีต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬา
แบดมนิตนัชาย  กอ่นการทดลอง  หลังการทดลอง   สัปดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห ์ ของ
กลุ◌่มควบคมและกลุ◌่มทดลอง  มาวิเ คราะห์ผลด้วยโ ปรแกร มสําเ ร็ จรู ป เ อส พี เ อส เ อส  รุ่ น   .   
ฟอร์วินโดส์ (SPSS version 11.5 for windows : Statistical Package for the Social Science 
for The Microsoft Windows version 11.5) และนําผลการวิเคราะห์ข้อมูลเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียง  ดงันี   
 

ตอนที  1 คา่เฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทาง
เดียวชนดิวดัซํ  า กอ่นการทดลอง หลังการทดลอง   สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห์ ของ
กลุ◌่มควบคมและกลุ◌มทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายค◌ู ตามวิธีของ แอลเอสดี ที 
ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05  
  
 ตอนที  2 ค่าเฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนร่วม 
หลังการทดลอง   สปัดาห์  และหลงัการทดลอง   สัปดาห์  เมื อปรับแก้ด้วยตวัแปรร่วมก่อนการ
ทดลอง ของกล◌ุมควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
 

ตอนที    กราฟแสดงคา่เฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศ  
นิยม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง   สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห์  ของกล◌ุมควบคมุ
และกลุ่มทดลอง 
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 ตอนที  1 ค่าเฉลี ย ส่วนเบี ยงเบมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวดัซํ  า (One-way analysis of variance with repeated measures) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์ และหลังการทดลอง   สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ตามวธีิของ แอลเอสดี ที ระดบันยัสําคญัทางสถิติ 
.05 
 
ตารางที  3  คา่เฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวดัซํ  าของพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จุด สมรรถภาพ     
อนากาศนิยมในด้านพลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกและดชันีความล้า ก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง   สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห์  ของกล◌ุมควบคมุ 
 

 
ตวัแปร 

กลุ◌่มคว บคม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

  สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 

  สัปดาห์ 
 
F 

 
p 

X  SD X  SD X  SD 
1.พลงัความอดทนของ  
กล้ามเนื  อขา  
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
2.ความสามารถในการวิ ง    จดุ 
(วินาที)  
 .พลงัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
 .สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
 .ดชันีความล้า(เปอร์เซน็ต)์ 
 

 
 

38.22 
 

57.37 
 

9.83 
 

8.19 
37.02 

 
 

1.88 
 

1.39 
 

.50 
 

.48 
4.95 

 
 

38.25 
 

57.44 
 

9.71 
 

8.20 
37.79 

 
 

1.71 
 

1.13 
 

.52 
 

.52 
3.56 

 
 

38.39 
 

57.36 
 

9.80 
 

8.21 
36.81 

 
 

1.40 
 

1.19 
 

.67 
 

.57 
4.71 

 
 

.135 
 

.070 
 

1.092 
 

.103 

.792 

 
 

.87 
 

.93 
 

.35 
 

.90 

.46 

 
  P > .05 
 
 จากตารางที    แสดงให้เห็นวา่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์และหลังการ
ทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุมควบคมุ  

มีค่าเฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)    .   
วตัต/์นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) และ   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) ตามลําดบั  
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มีค่าเฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุด   .   วินาที    .    วินาที และ   .    วินาท ี
ตามลําดบั 

มีค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิก  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)  .   วตัต์/นํ  าหนักตวั
(กิโลกรัม) และ  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) ตามลําดบั 

มีค่าเฉลี ยสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิก  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)  .   วตัต/์นํ  าหนกั
ตวั(กิโลกรมั) และ  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) ตามลําดบั 

มีค่าเฉลี ยดัชนีความล้า   .   เปอร์เซ็นต์   .   เปอร์เซ็นต์ และ  .   เปอร์เซ็นต์ 
ตามลําดบั 

 ส่วนผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ  าของพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก 
สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกและดชันคีวามล้าของกล◌ุมควบคมุ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
  สปัดาห์และหลังการทดลอง   สปัดาห์ พบวา่ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
ที ระดบั .05 
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ตารางที  4 ค่าเฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวดัซํ  าของพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จุด สมรรถภาพ     
อนากาศนิยมในด้านพลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกและดชันีความล้า ก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง   สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง 
 

 
ตวัแปร 

กลุ◌่มทดลอง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

  สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 

  สัปดาห์ 
 
F 

 
p 

X  SD X  SD X  SD 
1.พลงัความอดทนของ  
กล้ามเนื  อขา  
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
2.ความสามารถในการวิ ง    จดุ 
(วินาที)  
 .พลงัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
 .สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
 .ดชันีความล้า (เปอร์เซน็ต์) 

 
 

38.06 
 

57.45 
 

9.95 
 

8.34 
38.62 

 
 

2.12 
 

1.25 
 

.56 
 

.58 
4.47 

 
 

38.76 
 

57.16 
 

9.99 
 

8.43 
37.85 

 
 

1.73 
 

1.46 
 

.52 
 

.57 
3.64 

 
 

41.05 
 

56.85 
 

10.55 
 

9.35 
35.02 

 
 

1.52 
 

1.16 
 

.59 
 

.54 
3.70 

 
 

48.196 
 

6.734 
 

38.468 
 

59.204 
56.784 

 
 

.00* 
 

.00* 
 

.00* 
 

.00* 

.00* 
 
* P ≤ .05     
  
 จากตารางที    แสดงให้เห็นวา่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์และหลังการ
ทดลอง   สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง  

มีค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา   .   วตัต/์นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)   .   วตัต์/
นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) และ   .   วตัต/์นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) ตามลําดบั  

มีค่าเฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุด   .   วินาที   .   วินาที และ   .   วินาท ี
ตามลําดบั 

มีค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิก  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)  .   วตัต์/นํ  าหนักตวั
(กิโลกรัม) และ   .    วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) ตามลําดบั 

มีค่าเฉลี ยสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิก  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)  .   วตัต/์นํ  าหนกั
ตวั(กิโลกรัม) และ  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) ตามลําดบั 
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มีค่าเฉลี ยดัชนีความล้า   .   เปอร์เซ็นต์   .   เปอร์เซ็นต์ และ   .   เปอร์เซ็นต์ 
ตามลําดบั 

ส่วนผลการวเิคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ  าของพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก 
สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกและดชันคีวามล้าของกลุ่มทดลอง กอ่นการทดลอง หลังการทดลอง   
สปัดาห์และหลังการทดลอง   สปัดาห์ พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนัยสําคญัทางสถิติที ระดบั .05  
จึงทําการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี  ดงัแสดงผลในตารางที          และ   
ตามลําดบั 
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ตารางที  5 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา    
โดยวธีิของแอลเอสดี ของกลุ่มทดลอง   
  
 

 การทดลอง   ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

      สปัดาห์    สัปดาห์ 
 ค่าเฉลี ย ( X ) 38.06 38.76 41.05 

ก่อนการทดลอง 38.06 - .70 
(P = .10) 

2.99* 
 (P = .00)            

หลงัการทดลอง  4  สปัดาห์ 38.76 
 

 - 2.29* 
 (P = .00)             

หลงัการทดลอง  8  สปัดาห์ 41.05   - 
 
* P ≤ .05     
 

จากตารางที   5  แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา กอ่นการ
ทดลองกบัหลงัการทดลอง   สปัดาห์  และหลงัการทดลอง   สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง   สปัดาห์  
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทิี ระดบั  .05  โดยค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา
กอ่นการทดลอง  ( X =   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตํ ากวา่หลงัการทดลอง   สปัดาห ์ 
( X =   .   วัตต์/นํ  าหนักตวั(กิโลกรัม))  ซึ งมีค่าเฉลี ยเปลี ยนแปลง   .   วัตต์/นํ  าหนกัตวั
(กิโลกรัม)  และหลงัการทดลอง   สปัดาห์  ( X =   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตํ ากว่าหลัง
การทดลอง  สัปดาห์ ( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม))  ซึ งมีการเปลี ยนแปลง  .   วตัต์/
นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) 
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ตารางที  6 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุด โดยวิธี
ของแอลเอสดี ของกลุ่มทดลอง   
  
 

การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

      สัปดาห์    สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี ย ( X ) 57.45 57.16 56.85 
ก่อนการทดลอง 57.45 - .29 

(P = .14) 
.60* 
(P = .00) 

หลงัการทดลอง  4  สปัดาห์ 57.16 
 

 - .31 
(P = .14) 

หลงัการทดลอง  8  สปัดาห์ 56.85   - 
  

* P ≤ .05     
 

  
 จากตารางที  6  แสดงให้เหน็วา่ คา่เฉลี ยพลังความอดทนของความสามารถในการวิ ง 30 
จดุกอ่นการทดลองกบัหลงัการทดลอง   สัปดาห์  แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดับ  
.05  โดยค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาที สัมพนัธ์กบัทกัษะการเคลื อนที กอ่นการทดลอง  
( X =   .    วินาที) มากกว่าหลังการทดลอง   สัปดาห์ ( X =   .   วินาที) ซึ งมีค่าเฉลี ย
เปลี ยนแปลง .   วินาที   
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ตารางที  7 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิก โดยวธีิของ 
แอลเอสดีของกลุ่มทดลอง   
  
การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

      สัปดาห์    สัปดาห์ 
 ค่าเฉลี ย ( X ) 9.95 9.99 10.55 

ก่อนการทดลอง 9.95 - .04 
(P = .61) 

.60* 
(P = .00) 

หลงัการทดลอง  4  สปัดาห์ 9.99 
 

 - .56* 
(P = .00) 

หลงัการทดลอง  8  สปัดาห์ 10.55   - 
 

* P ≤ .05     
  
 จากตารางที   7 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิกก่อนการทดลองกับ
หลังการทดลอง   สปัดาห์  และหลงัการทดลอง   สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง   สปัดาห์  แตกตา่ง
กนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที ระดบั  .05  โดยค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิกก่อนการทดลอง  
( X =  .    วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตํ ากว่าหลังการทดลอง   สัปดาห์ ( X =   .   วตัต์/
นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม))  ซึ งมีค่าเฉลี ยเปลี ยนแปลง .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)  และหลังการ
ทดลอง   สัปดาห์  ( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตํ ากว่าหลังการทดลอง   สัปดาห์ 
( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม))  ซึ งมีการเปลี ยนแปลง .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) 
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ตารางที  8 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งค่าเฉลี ยสมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิก โดยวธีิของ
แอลเอสดีของกลุ่มทดลอง   
  
 

 การทดลอง  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

      สัปดาห์    สัปดาห์ 

 ค่าเฉลี ย ( X ) 8.34 8.42 9.35 
ก่อนการทดลอง 8.34 - .09 

(P = .24) 
1.01* 

(P = .00) 
หลงัการทดลอง  4  สปัดาห์ 8.43 

 
 - .92* 

(P = .00) 
หลงัการทดลอง  8  สปัดาห์ 9.35   - 

 
* P ≤ .05     
 
 จากตารางที  8 แสดงให้เหน็วา่ คา่เฉลี ยสมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกก่อนการทดลอง
กบัหลังการทดลอง   สัปดาห์  และหลังการทดลอง   สัปดาห์ กบัหลังการทดลอง   สัปดาห์  
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั  .05  โดยค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิกก่อนการ
ทดลอง  ( X =  .    วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตํ ากว่าหลังการทดลอง   สัปดาห์ ( X = 9.35 
วตัต/์นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม))  ซึ งมีคา่เฉลี ยเปลี ยนแปลง  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)  และหลัง
การทดลอง   สปัดาห์  ( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตํ ากว่าหลังการทดลอง  สัปดาห์ 
( X = .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม))  ซึ งมีการเปลี ยนแปลง .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) 
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ตารางที  9 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลี ยดชันคีวามล้า โดยวิธีของแอลเอสดีของ
กลุ่มทดลอง   
  
 

 การทดลอง   ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

      สัปดาห์    สัปดาห์ 
 ค่าเฉลี ย ( X ) 38.62 37.85 35.05 

ก่อนการทดลอง 38.62 -               .77 
      (P = .05)                     

3.57* 
 (P = .00)            

หลงัการทดลอง  4  สปัดาห์ 37.85 
 

 - 2.80* 
 (P = .00)             

หลงัการทดลอง  8  สปัดาห์ 35.05   - 
 
* P ≤ .05     
 
 จากตารางที  9 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉลี ยดชันีความล้ากอ่นการทดลองกบัหลังการ
ทดลอง     สัปดาห์ และหลงัการทดลอง  สัปดาห์ กบัหลังการทดลอง   สัปดาห์  แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั  .05  โดยค่าเฉลี ยดัชนีความล้าก่อนการทดลอง  ( X = 38.62  
เปอร์เซ็นต์) สูงกวา่หลงัการทดลอง   สปัดาห์ ( X =   .   เปอร์เซ็นต์)  ซึ งมีค่าเฉลี ยเปลี ยนแปลง 
 .   เปอร์เซ็นต์  และหลงัการทดลอง   สปัดาห์  ( X =   .   เปอร์เซ็นต์) สูงกวา่หลงัการทดลอง 
  สปัดาห์ ( X =   .   เปอร์เซ็นต์)  ซึ งมีการเปลี ยนแปลง  .   เปอร์เซ็นต์ 
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 ตอนที  2 คา่เฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนร่วม 
หลังการทดลอง   สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห์ เมื อใช้คา่เฉลี ยก่อนการทดลองเป็นตวั
แปรร่วม ของกลุ◌มควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
ตารางที  10 สรุปค่าเฉลี ยและส่วนเบี ยงเบนมาตรฐาน กอ่นการทดลอง หลังการทดลอง   สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง   สปัดาห์  ของกล◌ุมควบคมุและกล◌ุมทดลอง 
 

 
ตวัแปร 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์ หลังการทดลอง   สัปดาห์ 
กลุ◌่มคว บคม กลุ◌่มทดลอ กลุ◌่มคว บคม กลุ◌่มทดลอ กลุ◌่มคว บคม กลุ◌่มทดลอ 

X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
 .พลงัความ
อดทนของ
กล้ามเนื  อขา  
(วตัต์/นํ  าหนกัตัว 
(กิโลกรัม)) 

 
 
 
 

38.22 

 
 
 
 

1.88 

 
 
 
 

38.06 

 
 
 
 

2.12 

 
 
 
 

38.25 

 
 
 
 

1.71 

 
 
 
 

38.76 

 
 
 
 

1.73 

 
 
 
 

38.39 

 
 
 
 

1.40 

 
 
 
 

41.05 

 
 
 
 

1.52 
 .ความสามารถ 
ในการวิ ง    จุด 
(วินาที) 

 
 

 57.37 

 
 

1.39 

 
 

57.45 

 
 

1.25 

 
 

 57.44 

 
 

1.13 

 
 

57.16 

 
 

1.46 

 
 

57.36 

 
 

1.19 

 
 

56.85 

 
 

1.16 
 .พลงัแบบ 
แอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตัว 
(กิโลกรัม)) 

 
 
 

9.83 

 
 
 

.50 

 
 
 

 9.95 

 
 
 

.56 

 
 
 

9.71 

 
 
 

.52 

 
 
 

9.99 

 
 
 

.52 

 
 
 

9.80 

 
 
 

.67 

 
 
 

10.55 

 
 
 

.59 
 .สมรรถวิสยั
แบบ 
แอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตัว 
(กิโลกรัม)) 

 
 
 
 

8.19 

 
 
 
 

.48 

 
 
 
 

8.34 

 
 
 
 

.58 

 
 
 
 

8.20 

 
 
 
 

.52 

 
 
 
 

 8.43 

 
 
 
 

.57 

 
 
 
 

8.21 

 
 
 
 

.57 

 
 
 
 

9.35 

 
 
 
 

.54 
 .ดชันีความล้า 
(เปอร์เซน็ต์) 

 
37.02 

 
4.95 

 
38.62 

 
4.47 

 
37.79 

 
3.56 

 
37.85 

 
3.64 

 
36.81 

 
4.71 

 
35.02 

 
3.70 

 
     จากตารางที     แสดงให้เหน็วา่ กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง   สัปดาห์และหลังการ
ทดลอง   สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี ยเปลี ยนแปลงเล็กน้อยหรือเกือบไมเ่ปลี ยนแปลง เช่น 
สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก ( X = .   วตัต์/นํ  าหนักตวั(กิโลกรัม)  .   วัตต์/นํ  าหนักตัว
(กิโลกรัม) และ  .   วัตต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตามลําดับ ส่วนกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี ย
เปลี ยนแปลงในทางที ดีขึ  น เช่น สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก ( X =  .   วัตต์/นํ  าหนักตัว
(กิโลกรัม)  .   วตัต/์นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม) และ  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) ตามลําดบั 
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ตารางที  11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื อเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังความ  
อดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลังแบบ
แอนแอโรบิก สมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกและดชันคีวามล้า หลังการทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุ่
ควบคมุและกลุ่มทดลอง เมื อใช้ค่าเฉลี ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
 
ตัวแปร 

 
แหล่งความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

พลงัความอดทนของ  
กล้ามเนื  อขา  
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั 
(กิโลกรัม)) 

ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

43.106 
2.778 
39.651 
84.686 

1 
1 
27 
29 

43.106 
2.778 
1.469 

 

29.353 
1.891 

 
 

.00* 
.18 
 
 

 
ความสามารถในการ 
วิ ง    จุด (วินาที) 
 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

 
24.497 
.875 

23.185 
48.310 

 
1 
1 
27 
29 

 
24.497 
.875 
.859 
 

 
28.528 
1.019 

 
 

 
.00* 
.32 
 
 

 
พลงัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั
(กิโลกรัม)) 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

 
6.061 
.203 
1.574 
8.182 

 
1 
1 
27 
29 

 
6.061 
.203 
.058 
 

 
103.943 
3.481 

 
 

 
.00* 
.07 
 
 

 
สมรรถวิสยัแบบ 
แอนแอโรบิก(วตัต์/
นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

 
6.538 
.061 
1.789 
8.728 

 
1 
1 
27 
29 

 
6.538 
.061 
.066 
 

 
98.682 
.928 
 
 

 
.00* 
.34 
 
 

 
ดชันีความล้า 
(เปอร์เซน็ต์) 
 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 
 

 
292.496 
7.769 
71.015 
363.539 

 
1 
1 
27 
29 

 
292.496 
7.769 
2.630 

 

 
111.207 
2.954 

 
.00* 
.09 

 
 

* P ≤ .05     
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จากตารางที     ผลการวิเคราะห์เพื อเปรียบเทียบค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ
ขา ความสามารถในการวิ ง    จุด สมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถ
วิสยัแบบแอนแอโรบกิและดชันคีวามล้า หลังการทดลอง   สปัดาห์  เมื อใช้ค่าเฉลี ยแตล่ะตวัแปร
ก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม ของกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่าพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก 
สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกและดชันีความล้าของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั  .    ส่วนผลการวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรร่วม คือ
คา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จุด สมรรถภาพอนากาศ 
นิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกและดชันคีวามล้า กอ่นการทดลอง มี
ความสัมพันธ์และใช้พยากรณ์ตวัแปรตามแตล่ะตัวหลังการทดลอง   สัปดาห์  พบวา่ตวัแปร
ดงักล่าวมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั  .05 
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ตารางที  12 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื อเปรียบเทียบความแตกต่างของพลังความ
อดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลังแบบ
แอนแอโรบิก สมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกและดชันคีวามล้า หลังการทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุ่
ควบคมุและกลุ่มทดลอง เมื อใช้ค่าเฉลี ยก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
 
 
ตัวแปร 

 
แหล่งความแปรปรวน 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

พลงัความอดทนของ  
กล้ามเนื  อขา  
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั 
(กิโลกรัม)) 

ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

36.803 
56.976 
23.218 
113.275 

1 
1 
27 
29 

36.803 
56.976 
.860 
 

42.797 
66.255 

 
 

.00* 

.00* 
 
 

 
ความสามารถในการ 
วิ ง    จุด (วินาที) 
 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

 
25.361 
2.389 
13.079 
40.401 

 
1 
1 
27 
29 

 
25.361 
2.389 
.484 
 

 
52.352 
4.932 

 
 

 
.00* 
.04* 
 
 

 
พลงัแบบแอนแอโรบิก 
(วตัต์/นํ  าหนกัตวั
(กิโลกรัม)) 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

 
8.732 
2.851 
2.467 
15.373 

 
1 
1 
27 
29 

 
8.732 
2.851 
.091 
 

 
95.560 
31.202 

 
 

 
.00* 
.00* 
 
 

 
สมรรถวิสยัแบบ 
แอนแอโรบิก(วตัต์/
นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม)) 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 

 
5.512 
7.399 
3.249 
18.382 

 
1 
1 
27 
29 

 
5.512 
7.399 
.120 
 

 
45.806 
61.493 

 
 

 
.00* 
.00* 
 
 

 
ดชันีความล้า 
(เปอร์เซน็ต์) 
 
 

 
ตวัแปรร่วม (Corvariance) 
รูปแบบ (Main effect) 
ความคลาดเคลื อน (Error) 
รวม 
 

 
360.314 
64.425 
141.526 
525.089 

 
1 
1 
27 
29 

 
360.314 
64.425 
5.242 

 
68.740 
12.291 

 
.00* 
.00* 
 

 
 

* P ≤ .05     
 
 
 
 



70 
 

จากตารางที  12 ผลการวิเคราะห์เพื อเปรียบเทียบค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ
ขา หลังการทดลอง   สปัดาห์ เมื อใช้ค่าเฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาก่อนการทดลอง
เป็นตัวแปรร่วม  พบว่าพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั  .    (พิจารณาจากคา่ F = 66.255  และค่า  Sig of 
F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้)  สว่นผลการวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรร่วมคือ
คา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาก่อนการทดลองมีความสัมพนัธ์และใช้พยากรณ์ตวัแปร
ตาม คือคา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาหลงัการทดลอง   สปัดาห์  พบวา่ตวัแปรทั  งสอง
มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดับ .    (พิจารณาจากค่า F = 42.797  และค่า  
Sig of F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้) 
  

ผลการวิเคราะห์เพื อเปรียบเทียบค่าเฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุด หลังการทดลอง 
8 สปัดาห์ เมื อใช้คา่เฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุด ก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม พบว่า
ความสามารถในการวิ ง    จดุ ของกล◌ุมทดลองและกลุ◌่มควบคม แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิติที ระดบั  .    (พิจารณาจากค่า F = 4.932  และค่า  Sig of F = .04  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที 
กําหนดไว้)  ส่วนผลการวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรร่วมคือคา่เฉลี ยความสามารถในการ
วิ ง    จดุ กอ่นการทดลองมีความสมัพนัธ์และใช้พยากรณ์ตวัแปรตาม คือค่าเฉลี ยความสามารถ
ในการวิ ง    จุด หลังการทดลอง   สัปดาห์  พบว่าตวัแปรทั  งสองมีความสัมพนัธ์กันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .    (พิจารณาจากค่า F = 52.352 และค่า  Sig of F = .00  ซึ งน้อย
กว่า .    ที กําหนดไว้) 
 

ผลการวิเคราะห์เพื อเปรียบเทียบค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิก หลังการทดลอง   สปัดาห ์
เมื อใช้ตวัแปรร่วมค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิกก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม พบว่าพลังแบบ
แอนแอโรบิกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั  .05  
(พิจารณาจากค่า F = 31.202  และค่า Sig of F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้)  ส่วนผล
การวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรร่วมคือคา่เฉลี ยพลงัแบบแอนแอโรบิก กอ่นการทดลองมี
ความสมัพนัธ์และใช้พยากรณ์ตวัแปรตาม คือค่าเฉลี ยพลังแบบแอนแอโรบิก หลังการทดลอง   
สปัดาห์  พบวา่ตวัแปรทั  งสองมีความสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .   (พิจารณา
จากค่า F = 95.560 และค่า  Sig of F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้) 
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ผลการวิเคราะห์เพื อเปรียบเทียบค่าเฉลี ยสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิก หลังการทดลอง   
สปัดาห์ เมื อใช้คา่เฉลี ยสมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกก่อนการทดลองเป็นตวัแปรร่วม พบว่าสมรรถ
วิสยัแบบแอนแอโรบิกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที 
ระดบั  .    (พิจารณาจากคา่ F = 61.493  และค่า  Sig of F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้)  
ส่วนผลการวเิคราะห์ความสมัพันธ์ระหว่างตวัแปรร่วมคือค่าเฉลี ยสมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก 
กอ่นการทดลองมีความสมัพนัธ์และใช้พยากรณ์ตวัแปรตาม คือคา่เฉลี ยสมรรถวิสยัแบบแอนแอโร
บิก หลังการทดลอง   สปัดาห์ พบว่าตวัแปรทั  งสองมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที 
ระดบั .    (พิจารณาจากคา่ F = 45.806 และค่า  Sig of F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้) 
 
 ผลการวิเคราะห์เพื อเปรียบเทียบค่าเฉลี ยดชันคีวามล้าหลังการทดลอง   สัปดาห์ เมื อใช้
คา่เฉลี ยดชันคีวามล้าก่อนการทดลองตวัแปรร่วม พบว่าดชันีความล้าของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทิี ระดบั  .    (พิจารณาจากคา่ F = 61.493  และค่า  
Sig of F = .00  ซึ งน้อยกวา่  .05  ที กําหนดไว้)  สว่นผลการวเิคราะห์ความสมัพันธ์ระหว่างตวัแปร
ร่วมคือค่าเฉลี ยดัชนีความล้าก่อนการทดลองมีความสัมพันธ์และใช้พยากรณ์ตัวแปรตาม คือ
คา่เฉลี ยดชันคีวามล้า หลังการทดลอง   สปัดาห์  พบวา่ตวัแปรทั  งสองมีความสมัพนัธ์กันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .    (พิจารณาจากค่า F = 45.806 และค่า  Sig of F = .00  ซึ งน้อย
กว่า  .    ที กําหนดไว้) 
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 ตอนที  3 กราฟแสดงคา่เฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถใน
การวิ ง    จุด สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบ             
แอนแอโรบิกและดชันีความล้า กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง   สปัดาห์และหลังการทดลอง   
สปัดาห์  ของกล◌ุมควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
 

แผนภูมิที  1 ค่าเฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา หลังการทดลอง   สัปดาห์ ของ
กลุ◌่มควบคมและกลุ◌่มทดลอง
 

 
  
 * มีนยัสําคญัที ระดบั .05 
 
 
 
 

 
 

* มีนยัสําคญัที ระดบั .05 

 
แผนภูมิที  2 คา่เฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จดุ หลังการทดลอง   สปัดาห์ ของกลุ่ม

ควบคมุและกลุ◌่มทดลอง
 
 

 
 

* มีนยัสําคญัที ระดบั .05 

 
 

41.05* 

38.39 

56.85* 

57.36 
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แผนภูมิที  3 ค่าเฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก หลังการ
ทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุมควบคมุและกลุ่มทดลอง 
 
 
 

 
 
 * มีนยัสําคญัที ระดบั .05 
 

แผนภูมิที  4 คา่เฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิก หลงัการ
ทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุมควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
 
 
 

 
 

 * มีนยัสําคญัที ระดบั .05  
 
 
 
 
 

 

10.55* 

9.80 

9.35* 

8.21 
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แผนภูมิที  5 ค่าเฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านดัชนีความล้า หลังการทดลอง   
สปัดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทอง 
 
 

 
 
* มีนยัสําคญัที ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

35.02* 

36.81 
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แผนภูมิที  6 คา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา กอ่นการทดลอง หลังการทดลอง 
  สปัดาห์และหลังการทดลอง   สปัดาห์  ของกล◌ุมควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
 

 
 
 * มีนยัสําคญัที ระดบั .05 
  
 แผนภูมิที  7 ค่าเฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุด ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง   สปัดาห์และหลังการทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุมควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
 

 
 

  * มีนยัสําคญัที ระดบั .05 
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แผนภูมิที  8 คา่เฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิก ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์และหลังการทดลอง   สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง 

 
 
* มีนยัสําคญัที ระดับ .05 
 
แผนภูมิที  9 คา่เฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์และหลังการทดลอง   สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง 

  
  

* มีนยัสําคญัที ระดบั .05 
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แผนภูมิที  10 ค่าเฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านดัชนีความล้าก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง   สปัดาห์และหลังการทดลอง   สปัดาห์ ของกล◌ุมควบคมุและกลุ◌มทดลอง 
 

 
 

* มีนยัสําคญัที ระดบั .05 
 



บทที  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวจิยัครั  งนี  เป็นการวจิยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์เพื อศกึษาผลของการฝึกเสริม
ด้วยการฝึกพลงัความอดทนที มีตอ่พลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนยิม
ของนกักีฬาแบดมินตนั กล◌ุมตวัอยา่งที ใช้ในการวิจยัครั  งนี   เป็นนกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุ 
ที ทําการฝึกซ้อมเพื อการแข่งขนัและพฒันาความเป็นเลิศ เป็นนกักีฬาเพศชาย อายรุะหวา่ง 18-22 
ปี จํานวน    คน โดยการเลือกกลุ◌่มตวอย่างแบบเจาะจง (Purposive selection) จากนกักีฬา
แบดมินตันของสโมสรธนบุรี จากนั  นทําการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple random sampling)  
โดยใช้วิธีจบัฉลากเข้ากล◌ุม แบ่งกลุ◌มตวัอยา่งออกเป็นสองกล◌ุมเทา่ๆ กนั กลุ◌่มละ    คนกาหนดเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ดงันี  กลุ่มทดลอง  ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาจากการฝึกตามปกติ สว่นกลุ◌่มควบคม  ฝึกตามปกติ โดยฝึกสปัดาห์ละสองวนั เป็น
เวลาทั  งสิ  น 8 สปัดาห์ มีการทดสอบพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง 30 
จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิก และดชันี
ความล้า กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง   สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   สปัดาห์  

นําผลที ได้มาทดสอบความแตกต่างระหวา่งคา่เฉลี ยของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการทดลอง   สัปดาห์ โดยการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนร่วม ทดสอบความมี
นยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .05 

นําผลที ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซํ  า กอ่นการ
ทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์ และหลังการทดลอง   สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวธีิของ แอลเอสดี ที ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ
.05 
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ผลการวิจัยพบว่า 
 
  . หลังการทดลอง   สปัดาห์คา่เฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถใน
การวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโร
บิกและดัชนีความล้า ของกลุ่มทดลองที ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาจากการฝึกตามปกติ ดีกว่ากลุ่มควบคุมที ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที 
ระดบั .   

2. เปรียบเทยีบความแตกตา่งค่าเฉลี ยภายในกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลองที ฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาจากการฝึกตามปกติ 
  2.1 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี ยภายในกลุ่มควบคุม พบว่า
คา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศ 
นิยมในด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก และดัชนีความล้า ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง   สัปดาห์ และหลังการทดลอง   สัปดาห์ ไมแ่ตกต่างอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถติิที ระดบั .05 
   .  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี ยภายในกลุ่มทดลอง พบว่า
คา่เฉลี ยพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จดุ สมรรถภาพอนากาศ 
นิยมในด้านพลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก และดัชนีความล้า ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง   สัปดาห์ และหลังการทดลอง   สัปดาห์  มีการเปลี ยนแปลงอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที ระดับ .   จึงนํามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของ แอลเอสดี ดัง
รายละเอยีดตอ่ไปนี   
 
 2.2.1 ค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาหลังการทดลอง   สัปดาห์ ( X = 41.05 
วตัต/์นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) สูงกวา่กอ่นการทดลอง ( X =   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) และ
หลังการทดลอง  สัปดาห์  ( X =   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที 
ระดบั .   
 2.2.2 ค่าเฉลี ยความสามารถในการวิ ง    จุดหลังการทดลอง   สัปดาห์ ( X = 56.85 
วินาที)  ลดลงกวา่กอ่นการทดลอง ( X =   .    วินาที) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .05 

2.2.3 ค่าเฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลังแบบแอนแอโรบิกหลังการทดลอง   
สปัดาห์ ( X =   .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) สูงกวา่กอ่นการทดลอง  
( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) และหลังการทดลอง   สัปดาห์  ( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกั
ตวั(กิโลกรัม)) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .05   
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2.2.4 ค่าเฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านสมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกหลงัการทดลอง 
  สัปดาห์     ( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) สูงกวา่กอ่นการทดลอง ( X =  .   วตัต์/
นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) และหลังการทดลอง   สัปดาห์  ( X =  .   วตัต์/นํ  าหนกัตวั(กิโลกรัม)) 
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .05  

 2.2.5 ค่าเฉลี ยสมรรถภาพอนากาศนิยมด้านดชันีความล้าหลังการทดลอง   สัปดาห์     
( x =   .   เปอร์เซ็นต์) ตํ ากวา่กอ่นการทดลอง ( X =   .    เปอร์เซ็นต์)  และหลงัการทดลอง   
สปัดาห์  ( X =   .   เปอร์เซ็นต์) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที ระดบั .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากสมมติฐานการวิจัยที ตั  งไว้ว่านักกีฬาแบดมินตันที ทําการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลัง
ความอดทนจะมีพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมเพิ มขึ  นมากกวา่
นกักีฬาที ฝึกตามปกติอย่างเดียวนั  น จงึเป็นไปตามสมมติฐานที ตั  งไว้ จากผลการวิจยัพบวา่ หลัง
การทดลอง   สปัดาห์ค่าเฉลี ยพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา ความสามารถในการวิ ง    จุด 
พลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิกและดัชนีความล้าของกลุ่มควบคุมที ฝึก
ตามปกตแิละกลุ่มทดลองที ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาจากการ
ฝึกตามปกติ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทิี ระดบั .05 ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี   
 1. พลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและความสามารถในการวิ ง    จดุ 
 แสดงให้เหน็วา่ การฝึกเสริมด้วยการฝึกพลงัความอดทนสามารถพฒันาพลังความอดทน
ของกล้ามเนื  อขาและความสามารถในการวิ ง 30 จดุ ได้ เนื องจาก การวจิยัครั  งนี  ใช้ทา่แบกนํ  าหนกั
ย่อตวัให้เข่าเป็นมมุฉาก (Half squat) ต่อเนื องกบัท่าเขยง่ส้นเท้า (Heel raise) และท่าฟรอนท์ 
ลันจ์ (Front lunge) ซึ งเป็นท่าฝึกที ใช้การยืนเป็นอิสระและใช้กลุ่มกล้ามเนื  อมดัใหญ่ในการยก 
คณุคา่ของการใช้ทา่เหลา่นี   คือ ความสามารถที จะเลียนแบบการใช้กล้ามเนื  อมดัใหญ่ มุมของข้อ
ตอ่และแรงระเบิดที ต้องการเมื อมีการวิ งและการกระโดดในแนวดิ ง โดยที กล้ามเนื  อออกแรงได้
เหมาะสมตลอดชว่งของการเคลื อนที ด้วยความเร็ว (O’Shea, 2000) ซึ งสอดคล้องกบั ข้อสรุปของ
ไวเนค (Weineck, 1990) ที วา่ ในการพฒันาพลงักล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดดและการวิ งนั  น 
จะต้องพฒันาพลงักล้ามเนื  อเหยียดสะโพก กล้ามเนื  อเหยียดเข่าและกล้ามเนื  อเหยียดข้อเท้า ซึ ง
เป็นกล้ามเนื  อที ประกอบไปด้วยเส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วเป็นส่วนใหญ่  สําหรบัท่าแบก
นํ  าหนักย่อตวัให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื องกบัท่าเขย่งส้นเท้า จากการศกึษาของ วิลค์และคณะ   
(Wilk et al., 1993) พบว่าที มมุระหว่าง 88-102 องศาของการงอเข่าในการทําทา่แบกนํ  าหนกัย่อ
ตวั เป็นมมุที กระตุ้นการทํางานของกล้ามเนื  อกล้ามเนื  อควอไดรเซ็พส์ (Quadriceps) ได้ดีที สุด ซึ ง
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กล้ามเนื  อ ควอไดรเซ็พส์มีความสําคญักับการพฒันาพลังกล้ามเนื  อขาและการกระโดดขึ  นไปใน
แนวดิ ง และยงัเป็นมมุที มีความปลอดภยัและลดความเสี ยงต่อการบาดเจ็บกับข้อตอ่ต่างๆของ
นกักีฬามากกวา่การฝึกในท่าฟ ูล สควอท (Full squat) ส่วนท่าฟรอนท์ ลันจ์เป็นท่าฝึกพลัง
กล้ามเนื  อขาที เลียนแบบการเคลื อนที ที มีลักษณะเฉพาะของกีฬาแบดมินตนั ในสว่นของนํ  าหนักที 
ใช้ในการฝึก ผู้ วจิยัได้กําหนดความหนกัที  50% ของความแข็งแรงสงูสุด ซึ งเป็นความหนกัในระดบั
ปานกลาง จงัหวะและความเร็วในการปฏ ิบติัแตล่ะครั  งของการฝึก จะต้องปฏ ิบติัด้วยพลังระเบิด 
(Explosive) ต่อเนื องกัน ซึ งจังหวะและความเร็วในการปฏิบติันี  เองจะเป็นการเสริมฤทธิ ของ
รีเฟล็กซ ์และความเมื อยล้าที เกิดจากการฝึกด้วยนํ  าหนกัจะเป็นแรงกระตุ้นให้ระดมหน่วยยนต์มา
ทาํงานเพิ มขึ  น (Chu, 1996) ซึ งเส้นใยกล้ามเนื  อที ถกูระดมมาทํางานเพิ มขึ  นนี   เป็นเส้นใยกล้ามเนื  อ
ที หดตวัได้เร็วชนดิที ทนต่อความเมื อยล้า (Type IIa) (Willmore  and  Costill, 1999) จงึเป็นสาเหตุ
ที ทําให้การฝึกเสริมมีผลต่อการพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา จากการเพิ มขึ  นของพลัง
ความอดทนของกล้ามเนื  อขา จงึมีผลทําให้ความสามารถในการวิ ง  30 จดุ  ซึ งเป็นความสามารถที 
สมัพนัธ์กบัทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตนั มกีารพฒันาขึ  นด้วย คอืใช้เวลาในการวิ งลดลง 
ซึ งสอดคล้องกบั ซีกเลอร์และคณะ (Siegler et al., 2003) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัง
ความอดทนที ใช้ความหนกัสูงโดยการฝึกแบบเป็นช่วงที มีต่อพลังความอดทนในนักกีฬาฟ ุตบอล
หญิง กลุ◌่มตวอย่างเป็นนกักีฬาฟ ุตบอลหญิงระดบัมธัยมศึกษาจํานวน    คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
เป็นสองกลุ่ม กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน ที ประกอบไปด้วย การฝึกพลัย
โอเมตริก การฝึกโดยใช้แรงต้านและการฝึกแบบแอนแอโรบิกโดยใช้ความหนักสูงรวมถึงการฝึก
ตามปกติ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติอย่างเดียว ใช้เวลาในการฝึกเป็นจํานวน    สัปดาห์ ผล
การทดสอบหลงัการทดลอง    สปัดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที ทาํการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัง
ความอดทน สามารถพฒันาพลังความอดทนและความเร็วในการวิ ง    เมตร มากกว่าการฝึก
ตามปกติอย่างเดียว ที ระดบันยัสําคญัทางสถิติ .   แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกพลังความ
อดทนเป็นการฝึกที ใช้ทั  งระบบประสาทและระบบกล้ามเนื  อให้สามารถออกแรงได้เต็มที และคง
ความเร็วได้ตลอดชว่งของการเคลื อนไหว ซึ งจะคล้ายคลึงกบัการเคลื อนไหวจริงในการเล่นกีฬา 
(O’shea, 2000) และมีประโยชนม์ากในด้านการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬา คอื ชว่ย
รักษาระดบัพลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนื  อที จะต้านทานความเมื อยล้าในการปฏิบตักิิจกรรม
ตลอดช่วงเวลาที ยาวนาน 
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  . สมรรถภาพอนากาศนิยมด้านพลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสยัแบบแอนแอโรบิกและ
ดชันคีวามล้า  
 แสดงให้เหน็วา่ การฝึกเสริมด้วยการฝึกพลงัความอดทนมีผลให้พลงัแบบแอนแอโรบิกและ   
สมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกมีค่าเพิ มขึ  น สว่นดชันคีวามล้ามคีา่ลดลง ซึ งเป็นปัจจยัที ส่งผลต่อการ
เพิ มสมรรถภาพอนากาศนยิม เนื องจากการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาเน้นการฝึกด้วย
ความหนกัในระดบัปานกลางถงึค่อนข้างสูง มีการปฏิบติัตอ่เนื องซํ  าๆกนัหลายรอบ จงัหวะและ
ความเร็วในการปฏิบตัิแตล่ะครั  งจะต้องปฏิบตัิด้วยพลงัระเบิด ซึ งเส้นใยกล้ามเนื  อที ถูกระดมมา
ทาํงานเพิ มขึ  นนี   เป็นเส้นใยกล้ามเนื  อที หดตวัได้เร็วชนิดที ทนต่อความเมื อยล้า (Type IIa) ซึ งเป็น
การฝึกที เน้นในการสร้างพลงังานในระบบไม่ใช้ออกซิเจน จงึมีผลต่อการเพิ มขึ  นของสมรรถภาพ 
อนากาศนยิม องค์ประกอบที ส่งผลดงักล่าวคือ เกิดจากการปรับตวัของโครงสร้างภายในเส้นใย
กล้ามเนื  อ คอืการเพิ มทั  งขนาดและจาํนวนของเส้นใยกล้ามเนื  อชนิดหดตวัได้เร็ว โดยมีการเพิ มของ
แอดดิโนซีน ไตรฟอสเฟส-ครีเอทีน ฟอสเฟส (ATP-CP) เพิ มการเก็บสะสมไกลโคเจนและ การ
ทาํงานของเอนไซม์มยัโอไคเนส (Myokinase) ทําให้จํานวนของครอสบริดจ ์(Cross-bridge) และ
ความยาวของซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) ตอ่ใยกล้ามเนื  อ 1 เส้น และแหลง่พลังงานของกล้ามเนื  อ
เพิ มขึ  น นอกจากนี  ยงัมีผลต่อการเพิ มการกระตุ้นของหนว่ยยนต์ชนดิอลัฟา (Alpha motor neuron 
exitability) รวมทั  งการเกิดใยกล้ามเนื  อเพิ มขึ  น (Hyperplasia) (McArdle,Katch and Katch, 
1996) ซึ งปัจจยัดงัที กล่าวมานี   ส่งผลให้กล้ามเนื  อสามารถใช้พลงังานจากกระบวนการสร้าง
พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนมีประสิทธิภาพดีขึ  น ซึ งสอดคล้องกบั มินดูกสัและคณะ (Mindaugas 
et al., 2006) ได้ศกึษาผลระยะยาวของรูปแบบการฝึกที แตกต่างกนัที มีตอ่พลัง ความเร็ว ทกัษะ
และสมรรถภาพแบบอนากาศนิยม กล◌ุมตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายจํานวน    คน อาย ุ
  -   ปี แบง่กลุ◌่มตวอย่างเป็นสามกล◌ุม คอื กลุ◌่มฝึกพลงความอดทน (ใช้ความหนกัสูงและฝึกเป็น
ชว่ง) กลุ่มฝึกความอดทน (ใช้ความหนกัน้อยและฝึกแบบตอ่เนื อง) และกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ 
ทําการฝึก   วนัตอ่สปัดาห ์เป็นเวลาทั  งสิ  น    สัปดาห์ ทําการทดสอบหลังการทดลอง    สปัดาห์  
พบวา่ สมรรถภาพอนากาศนิยมในด้านพลังแบบแอนแอโรบิกมีคา่เพิ มขึ  นและดชันีความล้ามีค่า
ลดลง ที ระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ.05 
 
 ส่วนผลการวจิยัภายในกล◌ุม แสดงให้เห็นถึงพฒันาการของกลุ◌มทดลองและประสิทธิภาพ
ของโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อที นํามาฝึกเสริม เป็นเวลา   วนัตอ่สปัดาห ์และ
ผลการวิจยัชี  ให้เหน็วา่ ระยะเวลาเพียง   สปัดาห์ของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนยงั
ไมมี่ผลตอ่การเปลี ยนแปลงคา่พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยม แต่
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนยิมจะมีพฒันาการที ดีขึ  นอยา่งเห็นได้
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ชดั ต้องใช้เวลาในการฝึก   สัปดาห์ เพราะการฝึกพลังความอดทน เป็นการฝึกที ผสมผสาน
ระหวา่งพลงัและความอดทนของกล้ามเนื  อเข้าไว้ด้วยกนั ซึ งพลังเกิดจากการรวมตัวกนัระหวา่ง
ความแข็งแรงและความเร็ว (Yessis, 1994) ทั  งนี  เนื องจากการฝึกเสริมเพียง   วันต่อสัปดาห์ 
ดงันั  นจงึอาจต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกประมาณ 8 สัปดาห์ เพื อที จะทําให้เกิดการเปลี ยนแปลง
โครงสร้างภายในทางสรีรวิทยาเพื อที จะพฒันาการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื  อให้ดีขึ  น 
ซึ งสอดคล้องกบั บอมพา (Bompa, 1999) ที กล่าววา่ การฝึกซ้อมที เฉพาะเจาะจงเป็นระยะที สอง
ของการฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน (Preparation period) เป็นระยะการฝึกซ้อมที ใช้เวลา
ประมาณ   เดือน การฝึกซ้อมในระยะนี  มีจุดมุ่งหมายพื  นฐานเพื อให้นกักีฬาได้รับการพัฒนา
สมรรถภาพที เฉพาะเจาะจงกบัประเภทการแข่งขนั และเป็นการฝึกซ้อมเพื อเข้าสู่ระยะการแข่งขัน 
(Competition period) ดงันั  น ผู้ ฝึกสอนหรือนกักีฬาที นําโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนมาฝึก
เสริมเป็นเวลา   วันต่อสัปดาห์ เพื อพฒันาพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพ     
อนากาศนิยม ควรใช้เวลาในการฝึก   สปัดาห์  

สรุปได้วา่การฝึกเสริมด้วยการฝึกพลงัความอดทนมีผลตอ่พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ
ขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนัชายระดบัสโมสรได้จริง  
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั งนี   
 
  . การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนมีผลต่อพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยม ผู้วจิยัจงึขอเสนอแนะโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน
สําหรับผ◌ู้ฝึกสอนและนกกีฬา   เพื อพฒันาพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนา
กาศนิยม ซึ งเป็นการประหยดัเวลาในการฝึกและกล้ามเนื  อได้รับการฝึกในกิจกรรมที หลากหลาย
มากกวา่ เพราะเป็นการฝึกที ผสมผสานหรือฝึกควบคูก่นัระหวา่งพลังและความอดทน และสามารถ
นาํไปฝึกกบันกักีฬาจํานวนมากได้ 
 2. นํ  าหนกัที ใช้ในการฝึก เป็นนํ  าหนกัที ผู้ ฝึกสามารถฝึกได้ด้วยตนเอง มีความปลอดภยักับ
ผู้ ฝึก ซึ งต่างจากการฝึกบางรูปแบบที ใช้ความหนกัในระดับสูงมาก ต้องมีผู้ช่วยในการฝึกและ
นกักีฬามีโอกาสเกดิการบาดเจ็บได้งา่ยจากรูปแบบการฝึก แตอ่ย่างไรก็ตามนกักีฬาที ได้รบัการฝึก
ในชว่งระยะแรกๆ จาํเป็นต้องได้รับคําแนะนาํเพื อให้ปฏ ิบติัได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย เพื อลด
ความเสี ยงในการบาดเจ็บของนกักีฬา 
  . เป็นแนวทางในการนํารูปแบบการฝึกพลงัความอดทนไปใช้ในการฝึกกบัประเภทกีฬา
อื นที ต้องใช้พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อและสมรรถภาพอนากาศนิยมเป็นหลกั เพื อลดปัญหา
การเมื อยล้าง่าย หมดแรงเร็ว ไมส่ามารถใช้พลังระเบิดซํ  าๆกนัได้ 
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ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครั งต่อไป  
 
 1.ควรมีการศกึษาเพิ มเตมิเกี ยวกบัระดบัความเข้มข้นของกรดแลคตกิในเลือดภายหลงัการ
ฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ 
 2.ควรมีการศกึษาเพิ มเตมิในนกักีฬาประเภทอื นที ต้องใช้พลังความอดทนของกล้ามเนื  อ
ส่วนอื นๆของร่างกาย และพฒันาโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อให้เหมาะสมกบั
ชนิดกีฬาหรือทกัษะกีฬานั  นๆ 
  .ควรมีการศกึษาเพิ มเติมในเรื องการคงสภาพพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและ
สมรรถภาพ อนากาศนิยมหลงัจากการหยุดฝึกแล้ว 
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ภาคผนวก ก. 
 

โปรแกรมการฝึกเสริมพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา 
 
หลักการและเหตุผล               : โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนเป็นโปรแกรมการฝึกที  

ผสมผสานหรือฝึกควบคู่กนัระหว่างพลังและความอดทน ซึ งมี
ความเฉพาะเจาะจงกบัลักษณะการเคลื อนที ของกีฬาที ต้องใช้
พลังในการปฏ ิบติัซํ  าๆกนั กล้ามเนื  อได้รับการฝึกในกิจกรรมที 
หลากหลาย เป็นการประหยดัเวลาในการฝึกและสามารถนําไป
ฝึกกบันกักีฬาจํานวนมากได้ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย    :  เพื อพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพ     

อนากาศนยิมของนกักีฬาแบดมนิตนัชาย 
 
ค่าความตรง                   :  นําโปรแกรมการฝึกไปไปให้ผ◌ู้ทรง คณวฒิุ จํานวน   ทา่น 
    ตรวจสอบ ปรบัปรุงแก้ไขและพิจารณาถงึค่าความตรงเชงิเนื  อหา 
     (Content validity) 
 
ค่าความเที ยง :  วิเคราะหค่์าความเที ยงของโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทน 
    ของกล้ามเนื  อของนกักีฬาแบดมินตนัที ไมไ่ชก่ลุ่มตวัอยา่ง 
     จํานวน   คน โดยวธีิทดสอบซํ  า (Test-retest) เมื อพิจราณา 
     จากอตัราการเต้นของหวัใจเฉลี ย สปัดาห์ที  1 และสัปดาห์ที  2  
     พบวา่ (r = 0.88) แสดงวา่ โปรแกรมการฝึกพลังความอดทน  
     ของ กล้ามเนื  อมีความเที ยงในระดบัสงู 
 
โปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขา 
โปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาจะใช้การฝึก   ทา่ ตามลําดบัดงันี    

1. ทา่แบกนํ  าหนกัยอ่ตวัให้เข่าเป็นมุมฉาก (Half squat ) ต่อเนื องกบัทา่เขยง่ส้นเท้า  
(Heel raise)  

 . ทา่ฟรอนท์ลนัจ ์(Front lunge) 
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1. ท่าแบกนํ  าหนักย่อตวัให้เข่าเป็นมุม
ฉาก ต่อเนื องกบัท่าเขย่งส้นเท้า  

กลุ◌่มควบคม 
สปัดาห์ที 1-8 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  1-4 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  5-8 

นํ  าหนกัของการฝึกด้วยนํ  าหนกั  
(%  อาร์เอ็ม) 

- 50% 50% 
( %  อาร์เอ็มใหม)่ 

จาํนวนครั  งในการฝึกด้วยนํ  าหนกั (ครั  ง) - 20 20 
จงัหวะในการฝึกแตล่ะครั  ง - เร็วและตอ่เนื อง เร็วและตอ่เนื อง 
จาํนวนชดุในการฝึกด้วยนํ  าหนกั - 3 3 
ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ - 5 นาท ี 5 นาท ี
เวลารวม - 18 นาท ี 18 นาท ี
  
 
 . ท่าฟรอนท์ลันจ์ (Front lunge) กลุ◌่มควบคม 

สปัดาห์ที 1-8 
กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  1-4 

กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที  5-8 

นํ  าหนกัของการฝึกด้วยนํ  าหนกั  
(%  อาร์เอ็ม) 

- 50% 50% 
( %  อาร์เอ็มใหม)่ 

จาํนวนครั  งในการฝึกด้วยนํ  าหนกั (ครั  ง) - 20 20 
จงัหวะในการฝึกแตล่ะครั  ง - เร็วและตอ่เนื อง เร็วและตอ่เนื อง 
จาํนวนชดุในการฝึกด้วยนํ  าหนกั - 3 3 
ระยะเวลาพกัระหวา่งชดุ - 5 นาท ี 5 นาท ี
เวลารวม - 20 นาท ี 20 นาท ี
  

-ใช้เวลาในการฝึกและระยะเวลาพกั รวมทั  ง   ทา่ ใช้เวลาประมาณ    นาท ี
-ใช้เวลาในการอบอุ◌นร่างกาย (Warm-up) 10 นาท ี
-ใช้เวลาในการคลายกล้ามเนื  อ (Cool-down) 10 นาท ี
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ท่าฝึกด้วยนํ าหนัก (Half squat และตามด้วย Heel raise) 
วิธีปฏ ิบัต ิ

1.ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั  งสองหา่งกนัเทา่ความกว้างของช่วงไหล ่ปลายเท้าแยกออกจากกนั
เล็กน้อยปลายเท้าชี  ตรงไปข้างหน้าจบับาร์เบลให้กระชบั มือทั  งสองข้างหา่งกนัมากกวา่ความยาว
ชว่งไหล่ จากนั  นคอ่ยๆวางบาร์ลงบนบา่ทั  งสองข้างอยา่งสมดลุ 

2.ยืนตวัตรง ตามองข้างหน้า ตั  งสมาธิกอ่นการฝึก 
3.คอ่ยๆย่อตวัลงพร้อมกบัรักษาสมดลุของบาร์ไมใ่ห้แกวง่ไปมาจนกระทั งมมุที เขา่ เทา่กบั 

90 องศา โดยให้นํ  าหนกัตวัตกอยูท่ี ข้อเท้าทั  งสองข้าง แล้วค้างไว้อยูใ่นทา่เริ มต้น (Half squat) 
4.ออกแรงดนันํ  าหนกัขึ  นไปในแนวดิ ง เมื อขาตงึแล้วให้เขย่งปลายเท้าตามขึ  นไป (Heel 

raise) 
5.คอ่ยๆย่อตวัลงกลบัสู่ทา่เริ มต้น 
6.ออกแรงดนันํ  าหนกัขึ  นไปในแนวดิ ง โดยไม่ค้างไว้ จนครบจาํนวน 

 
 

  
 

 
ท่าฝึกด้วยนํ าหนัก (Front lunge) 
วิธีปฏ ิบัต ิ

1.ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั  งสองหา่งกนัเทา่ความกว้างของช่วงไหล ่ปลายเท้าแยกออกจากกนั
เล็กน้อยปลายเท้าชี  ตรงไปข้างหน้าจบับาร์เบลให้กระชบั มือทั  งสองข้างหา่งกนัมากกวา่ความยาว
ชว่งไหล่ จากนั  นคอ่ยๆวางบาร์ลงบนบา่ทั  งสองข้างอยา่งสมดลุ 

2.ยืนตวัตรง ตามองข้างหน้า ตั  งสมาธิกอ่นการฝึก 
3.จากนั  นก้าวขาข้างหนึ งไปทางด้านหน้า โดยพยายามให้หลงัเหยียดตรง 
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4.งอเข่าที อยูด้่านหน้าลงจนกระทั งต้นขากบัปลายขาทํามุม 90 องศา ในขณะที เข่าที อยู่
ด้านหลงัอยูสู่งจากพื  นประมาณ 2-3 นิ  ว  

5.เหยียดเขา่ที อยู่ด้านหน้ายกตวัขึ  นกลบัสู่ทา่เริ มต้น 
6.ก้าวขาอีกข้างหนึ งในลกัษณะเดียวกนัสลบักนัไป จนครบจาํนวนครั  งที ต้องการ 

 
 
 

  
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 
ข้อควรระวังในการปฏ ิบตั ิ

1. ในขณะยอ่ตวัลง พงึระวงัอยา่ให้หวัเข่าเกินแนวปลายเท้า เพราะหากปล่อยให้หัวเข่าเกิน
แนวปลายเท้า นั นหมายถึง นํ  าหนกัส่วนบนทั  งหมดของร่างกายและนํ  าหนักจากแรงโน้ม
ถว่งของโลกจะตกอยู่ที หวัเข่าเพียงอย่างเดียว อาจส่งผลทําให้กล้ามเนื  อและเอ็นหวัเข่า
ได้รับอนัตรายอย่างเฉียบพลนั 

2. ในขณะปฏิบัติ ต้องมีสมาธิ สายตามองตรงไปทางด้านหน้า อย่าพยามยามมองลง
ด้านล่าง หรือมองเพดาน นั นอาจทาํให้กล้ามเนื  อบริเวณคอได้รบับาดเจบ็ เพราะกล้ามเนื  อ
บริเวณนี  ต้องรองรับนํ  าหนกัจากบาร์เบลล์ที มีความหนกัคอ่นข้างมาก 

3. อย่างอหลังขณะปฏ ิบัติ เพราะอาจทําให้เกิดอันตรายต่อกระดูกสันหลังและกล้ามเนื  อ
บริเวณหลัง  

4. การหายใจ ในขณะออกแรงให้หายใจออก และขณะผ่อนแรงให้หายใจเข้า และห้ามทํา
การกลั  นหายใจขณะออกแรงเพราะอาจทําให้เกิดอนัตรายต่อระบบหลอดเลือดของ
ร่างกายในระยะยาวได้ 
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คา่ความเที ยงของอตัราการเต้นของหวัใจเฉลี ยขณะทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัง
ความอดทนของกล้ามเนื  อโดยใช้กบันกักีฬาแบดมินตนัที ไม่ไชก่ลุ่มตวัอยา่ง จํานวน    คน โดยวิธี
ทดสอบซํ  า (Test-retest) 

 
ตวัแปร สัปดาห์ที  1 สัปดาห์ที  2 r p 

X  SD X  SD 
อัต ราการเ ต้นของ
หัว ใ จ เ ฉ ลี ย (ค รั  ง /
นาท)ี ขณะทําการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึก
พลงัความอดทนของ
กล้ามเนื  อ 

 
 
 
 
 
159.30 

 
 
 
 
 

3.53 

 
 
 
 
 
159.60 

 
 
 
 
 

2.01 

 
 
 
 
 

0.88 

 
 
 
 
 
.00* 

 
* P ≤ .05     

 
คา่ความเที ยงของโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื  อของนกักีฬาแบดมนิตนัที  

ไมไ่ชก่ล◌ุมตวัอยา่ง จํานวน    คน เมื อพิจราณาจากอตัราการเต้นของหวัใจเฉลี ยสปัดาห์ที    และ
สปัดาห์ที  2 พบวา่คา่สมัประสิทธิ สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั มีคา่เทา่กบั  .   แสดงวา่ โปรแกรมการ
ฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อมีความเที ยงในระดบัสูง 
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ภาคผนวก ข. 
 
วิธีการทดสอบค่าความหนักสูงสุดที สามารถยกได้ 1 ครั ง โดยวิธีเทยีบค่าคงที  
โดยใช้โอลิมปิกบาร์เบล 
วิธีปฏ ิบัติ มีขั  นตอนดงันี   

1.ให้นกักีฬาเตรียมความพร้อมหรืออบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกล้ามเนื  อให้เสร็จสิ  นและ
พร้อมทําการทดสอบ 

2.อธิบายวิธีการทดสอบและทา่ทางที ถูกต้องที ใช้ในการทดสอบให้นกักีฬาที เข้ารับการ
ทดสอบเข้าใจโดยละเอียด 

3.ให้นกักีฬาทดลองยกนํ  าหนกัในทา่ที จะฝึกประมาณ 5 ครั  ง โดยใช้ความหนกัในระดบัตํ า 
เพื อเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื  อและจดัทา่ทางให้ถกูต้อง แล้วพกัประมาณ   นาที   
ในการวิจยัครั  งนี  จะใช้ทา่แบกนํ  าหนกัย่อตวัให้เข่าเป็นมมุฉาก (Half squat) ตอ่เนื องกบัทา่เขย่งส้น
เท้า (Heel raise) 
 4.ให้นกักีฬายกนํ  าหนกัในทา่ที จะฝึกด้วยความหนกัที นกักีฬาสามารถยกได้สูงสุดไม่เกิน     
5 ครั  ง ด้วยทา่ทางที ถูกต้อง 
  .บนัทกึจํานวนครั  งที ยกได้ และนํ  าหนกัที ยกได้ 

6.คํานวณค่าความแข็งแรงสูงสุดในแต่ละท่าการฝึก โดยใช้การประมาณค่าหนึ งอาร์เอ็ม 
คิดเป็นกิโลกรัม ดงันี   
1 ครั  ง เทา่กบั 100% ของหนึ งอาร์เอม็ คา่คงที  เทา่กบั 1.0000 
2 ครั  ง เทา่กบั   95% ของหนึ งอาร์เอม็ คา่คงที  เทา่กบั 1.0526 
3 ครั  ง เทา่กบั   93% ของหนึ งอาร์เอม็ คา่คงที  เทา่กบั 1.0753 
4 ครั  ง เทา่กบั   90% ของหนึ งอาร์เอม็ คา่คงที  เทา่กบั 1.1111 
5 ครั  ง เทา่กบั   87% ของหนึ งอาร์เอม็ คา่คงที  เทา่กบั 1.1494 
แล้วนํามาคํานวณจากสตูร ได้ดงันี   
นํ  าหนกัที ยกได้ × คา่คงที ของจาํนวนครั  งที ยกได้ = คา่   RM ที ได้ 
 
ที มา : บีเคิล เอิล และวาเทน (Baechle, Earle and Wathen, 2000) 
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ภาคผนวก ค. 
 
การทดสอบพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา 
(พลังความอดทนของกล้ามเนื อขาที ใช้ในการกระโดดขึ  นจากพื  น) 
คุณลักษณะของการทดสอบ 

การทดสอบกระโดดตอ่เนื อง (Repetitive jump test) เป็นการประเมินพลังทางกลไกของ
กล้ามเนื  อขา ในการกระโดดที มีหลายช่วงเวลาซึ งจะสามารถประเมินพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อเฉพาะที ใช้ออกแรง 
เครื องมือ อุปกรณ์การทดสอบ 

ในการทดสอบจะใช้เครื องนิวเทสต์ เพาเวอร์ไทมเมอร์ SW-300 ซึ งจะประกอบด้วย เครื อง
จบัเวลาแบบดิจิตอล (Digital timer) ตอ่เชื อมกบัแผ่นกระโดด (Contact mat) เครื องจับเวลาจะ
บนัทกึเวลาที ลอยอยู่ในอากาศ (All flight) และเวลาที สัมผัสแผ่นกระโดด (Contacts times) และ
นบัจาํนวนครั  งของการกระโดด (The number of jumps) ตามเวลาที กําหนดไว้ เช่น   ,   หรือ    
วินาที (ในการวิจยัครั  งนี  กําหนดเวลาที     วินาที) 
วิธีการทดสอบมขีั  นตอน ดงันี   

1.ให้นกักีฬาเตรียมความพร้อมหรืออบอุ่นร่างกายให้เสร็จสิ  นและพร้อมทาํการทดสอบ 
2.อธิบายวิธีการทดสอบและทา่ทางที ถูกต้องที ใช้ในการทดสอบให้นกักีฬาที เข้ารับการ

ทดสอบเข้าใจโดยละเอียด 
3.ให้นกักีฬายืนบนแผ่นรองรับ มือทั  งสองข้างแตะอยู่ที สะโพก เท้าทั  งสองข้างห่างกนั

ประมาณชว่งไหล่ ปลายเท้าชี  ตรงไปข้างหน้า 
4.คอ่ยๆย่อตวัลงจนกระทั งมมุที เขา่ เทา่กบั 90 องศา โดยให้นํ  าหนักตวัตกอยู่ที ข้อเท้าทั  ง

สองข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในทา่เริ มต้น 
 .ออกแรงกระโดดขึ  นไปในแนวดิ งอย่างเต็มที และเร็วที สุดเทา่ที จะทาํได้ 
6.ลงสู่แผน่รองรับด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับสู่ทา่เริ มต้น 
7.ออกแรงกระโดดขึ  นไปในแนวดิ งซํ  าๆกนั โดยรักษาทา่ทางไว้ จนกระทั งครบ    วินาที 
8.บนัทึกค่าพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาที ได้จากการคํานวนของเครื องนิวเทสต์                    

เพาเวอร์ไทมเมอร์ SW-300 มีหนว่ยเป็นวตัต/์นํ  าหนกัตวั (กิโลกรัม) 
 
 
 
 
 



99 
 

ภาพการทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื อขา 
 
 

 
 

ข้อควรระวังในการปฏ ิบตั ิ
1. เนื องจากการทดสอบจะต้องปฏ ิบติัด้วยพลงัระเบิดซํ  าๆกนั ดงันั  นก่อนทําการทดสอบทุก

ครั  งควรมีการอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกล้ามเนื  อ เพื อเป็นการเตรียมความพร้อมให้กบั
กล้ามเนื  อและเอ็น เพิ มมุมการเคลื อนไหวให้กบัข้อตอ่ และยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บ
อนัเนื องมาจากการทดสอบด้วย  

2. ในขณะยอ่ตวัลง พงึระวงัอยา่ให้หวัเข่าเกินแนวปลายเท้า เพราะหากปล่อยให้หวัเข่าเกิน
แนวปลายเท้า  นํ  าหนกัส่วนบนทั  งหมดของร่างกายและนํ  าหนักจากแรงโน้มถ่วงของโลก
จะตกอยูที่ หวัเขา่เพียงอยา่งเดียว อาจสง่ผลทาํให้กล้ามเนื  อและเอ็นหวัเข่าได้รับอนัตราย
อย่างเฉียบพลัน 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความสามารถในการวิ ง    จุด 

แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตัน 
 
หลักการและเหตผุล           : ความสามารถในการวิ ง 30 จดุ เป็นความสามารถในการวิ งที 

สมัพนัธ์กบัทกัษะการเคลื อนที ของนกักีฬาแบดมนิตนั ซึ ง
ความเร็วในการวิ งจะมีความสมัพนัธ์กบัพลงัความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาที ใช้ในการเปลี ยนทิศทาง 

วัตถปุระสงค์ของการวิจัย     : เพื อทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาที สมัพนัธ์กบั 
ทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตนั 

ค่าความเที ยง :  วิเคราะหค่์าความเที ยงของแบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของ 
    กีฬาแบดมินตนัของนกักีฬาแบดมินตนัที ไมไ่ชก่ลุ่มตวัอยา่ง 
     จํานวน   คน โดยวธีิทดสอบซํ  า (Test-retest) เมื อพิจราณา 
     จากเวลาที ใช้ในการวิ ง    จดุสปัดาห์ที  1 และสัปดาห์ที  2  
     พบวา่ (r = 0.86) แสดงวา่ แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของ 
     กีฬาแบดมินตนัมีความเที ยงใน ระดบัสงู 
อุปกรณ์   
 . แร็กเกตแบดมินตนั 
 . นาฬ◌กาจบัเวลา 
 

 
 



101 
 

ขั  นตอนการทดสอบ 
1. ให้นกักีฬาเตรียมความพร้อมหรืออบอุ่นร่างกายให้เสร็จสิ  นและพร้อมทาํการทดสอบ 
2. ให้นกักีฬาถือแร็กเกตแบดมินตนั ยนืเตรียมพร้อม อยู◌บริเวณกลางคอร์ท 
3. เมื อได้รับสญัญาณให้นกักีฬาเริ มปฏิบติั 

การปฏิบติัให้นกักีฬาที เข้ารับการทดสอบ เริ มวิ งจากกลางคอร์ท ไปยงัข้างหน้าซึ งอยู ่
ทางด้านขวาของตําแหน่งกลางคอร์ทเป็นระยะ   เมตร ก้าวเข้าทําท่าตีลูกในจุดที   1 จากนั  นถอย
หลังด้วยความรวดเร็วกลับมาในตําแหน่งกลางคอร์ท และก้าวเข้าไปทําท่าตีลูกในจุดที  2 ซึ งอยู่
ข้างหน้าด้านซ้ายของตําแหนง่กลางคอร์ทเป็นระยะ   เมตร แล้วถอยหลงัด้วยความรวดเร็วกลับมา
ในตําแหนง่กลางคอร์ท จากนั  นถอยหลงัทําทา่กระโดดตีลูกในจดุที  3 ซึ งอยูต่รงกลางทางด้านหลงั 
หา่งจากตําแหนง่กลางคอร์ทเป็นระยะ   เมตร (วิ งครบ   จดุ ให้นบัเป็น   เซต) นกักีฬาจะต้องวิ ง
ฟตุเวร์ิคโดยมีการเปลี ยนแปลงทศิทางอยา่งต่อเนื องด้วยความรวดเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว 
เป็นจํานวน    เซต 
 
หมายเหตุ   การก้าวเข้าตลีูกในจดุที กําหนดให้ทกุครั  ง จะต้องวิ งผ่านจดุกลางเสมอ 

การทาํทา่ตีลูกในจดุที    และ    ให้ทาํทา่หยอดลูกหน้าตาขา่ย 
การทาํทา่ตีลูกในจดุที    ให้ทาํทา่กระโดดตีลูกหลงัคอร์ท 

ทั  งนี  นกักีฬาจะต้องระมดัระวงัในเรื องปลายเท้าให้ดี คือ ปลายเท้าต้องชี  ไปตามตําแหนง่ 
ของลูกที จะตี เพื อป้องกนัมิให้ข้อเท้าพลิกหรือบาดเจบ็ได้งา่ย 
 
การบันทึกค่า 
นกักีฬาจะต้องวิ งให้ครบจาํนวน    เซต (   จดุ) 
จะใช้นาฬ◌กาจบัเวลา เพื อดเูวลาที ใช้ในการเคลื อนที เมื อครบ    จดุ (มีหนว่ยเป็น วนิาท)ี 
 
ที มา : ดัดแปลงมาจาก Badminton specific field test ของ วอนิช และคณะ  

(Wonisch M, 2003) 
         
 
 

 
 
 



102 
 

คา่ความเที ยงของเวลาที ใช้ในการวิ ง 30 จุด ขณะทําการทดสอบทักษะการเคลื อนที ของ
กีฬาแบดมินตนัโดยใช้กบันกักีฬาแบดมินตนัที ไมไ่ชก่ลุ่มตวัอยา่ง จํานวน    คน โดยวธีิทดสอบซํ  า 
(Test-retest) 
 

ตวัแปร สัปดาห์ที  1 สัปดาห์ที  2 r p 

X  SD X  SD 
เวลาที ใ ช้ในการวิ ง 
   จุด (วินาที) ขณะ
ทาํการทดสอบทกัษะ
การเคลื อนที ของกีฬา
แบดมินตนั 

 
 
 
 

59.89 

 
 
 
 

0.86 

 
 
 
 

59.94 

 
 
 
 

1.25 

 
 
 
 

0.86 

 
 
 
 

.00* 
 

* P ≤ .05     
 
  คา่ความเที ยงของแบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตนั ของนกักีฬา
แบดมินตนัที ไม่ไชก่ลุ่มตวัอย่าง จํานวน    คน เมื อพิจราณาจากเวลาที ใช้ในการวิ ง    จดุ สปัดาห์
ที  1 และสัปดาห์ที  2 พบวา่คา่สมัประสิทธิ สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สนั มีคา่เทา่กบั  .   แสดงว่า 
แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมนิตนั มีความเที ยงในระดบัสงู 
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ภาคผนวก จ. 
 
วิธีการทดสอบวินเกท เทส (Wingate test) 
  

วิธีการทดสอบวินเกท เทส เป็นการทดสอบที อาจจะทาํให้นกักีฬาได้รับการบาดเจ็บ
กล้ามเนื  อได้งา่ย เนื องจาก จะต้องใช้พลงัของกล้ามเนื  อสูงสุดในการปั นจกัรยานด้วยความเร็ว
ตลอดช่วงเวลา    วนิาที ดงันั  นผู้วจิยัได้มีการอธิบายเกี ยวกบัวิธีการทดสอบให้นกักีฬาที เข้ารับการ
ทดสอบเข้าใจโดยละเอียด ดงันี   

 
1. ให้ผู้ เข้ารบัการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื  อ และอบอุ่นร่างกายเพื อเตรียมความพร้อม

ของกล้ามเนื  อให้พร้อมที จะทาํงาน ป้องกนัการบาดเจบ็ เชน่การฉีกขาดของกล้ามเนื  อ อกีทั  งยงัชว่ย
ให้ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื  อมีประสิทธิภาพและยงัชว่ยเพิ มมมุการเคลื อนไหว
ของข้อต่อ   

2. ให้ผู้ เข้ารบัการทดสอบขึ  นจกัรยานในทา่ทางที ถูกต้อง และมีความสูงพอเหมาะ 
 3. ใสข้่อมลูเพื อหานํ  าหนกัถว่งที ใช้ในการทดสอบด้วยขา ซึ งได้จาก นํ  าหนกัตวั × 0.075 
 4. ให้ผู้ เข้ารบัการทดสอบปั นจกัรยานอบอุ่นร่างกาย โดยปั นจกัรยานที ความหนกัตํ าๆ  
ประมาณ   นาที  

5.จากนั  นปั นจกัรยานที ไม่มีแรงต้านประมาณ   นาที แล้วเพิ มความเร็วของการปั นด้วย
ความเร็วเต็มที ที สามารถทําได้ ประมาณ    วินาที 
 6. จากนั  นผู้ทดสอบบอก “เริ ม” ให้ผู้ เข้าร่วมการทดสอบปั นจกัรยานด้วยความเร็วเต็มที ที 
สามารถทําได้ตามแรงต้านทีกําหนด พร้อมผู้ ทดสอบกดสัญญาณเริ มการทดสอบที เครื อง
คอมพิวเตอร์ 
 7. เมื อปั นจกัรยานครบ 30 วนิาทแีล้ว ต้องรีบลดนํ  าหนกัถ่วงอย่างรวดเร็ว และให้ผู้ เข้าร่วม
การทดสอบปั นตอ่ไปเรื อยๆช้าๆ ประมาณ  -  นาทีก่อนหยุด เพื อลดการตงึตวัของกล้ามเนื  อและ
ทาํให้รู◌้สกผอ่นคลาย 
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8. บนัทกึคา่ที ได้จากการคํานวณของเครื อง โดยจะสามารถวดัคา่ตา่งๆได้ดงัตอ่ไปนี   
  - กําลงังานที ทําได้สงูสุด (Peak power output : PP) หนว่ยคือ วตัต์ 

       -คา่สมัพทัธ์ของกําลงังานที ทาํได้สูงสุดตอ่มวลของร่างกาย (Relative peak power    
output : RPP) หนว่ยคือวตัต์/กิโลกรัม 
        -คา่สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หนว่ยคือ วตัต์ 

       -คา่สมัพทัธ์ของสมรรถวสิัยแบบแอนแอโรบิกตอ่มวลของร่างกาย  
( Relative anaerobic capacity) หนว่ยคอืวตัต์/กิโลกรัม 

       -ร้อยละดชันคีวามล้า (% Fatigue index) 
 

ที มา   งานสมรรถภาพกีฬา กอง/ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแห่งประเทศไทย 
 

 
ภาพวิธีการทดสอบวินเกท เทส (Wingate test) 
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ภาคผนวก ฉ 
 

ข้อม◌ลการทดสอบ 
 

ชื อ-นามสกุลผู◌้เ ข้ารบการทดสอบ.............................................................................................. 
การทดสอบครั  งที ...................วนั/เดือน/ปีที ทําการทดสอบ......................................................... 
เวลาที เริ มทําการทดสอบ.......................................................................................................... 
นํ  าหนกัตวักอ่นทําการทดสอบ..............................กิโลกรัม 
คา่ความหนกัสูงสดุที สามารถยกได้หนึ งครั  ง (1 RM) ......................................................กิโลกรัม 
หมายเหต.ุ.............................................................................................................................. 
 
ข้อมลูการทดสอบสมรรถภาพอนากาศนยิม 
 
 คา่ที ได้ (หน่วย) 
พลงัแบบแอนแอโรบิก ……...........วตัต์ 
พลงัแบบแอนแอโรบิกเทยีบกบันํ  าหนกัตวั ..................วตัต์/กิโลกรัม 
สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิก ..................วตัต์ 
สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิกเทยีบกบันํ  าหนกัตวั ..................วตัต์/กิโลกรัม 
ดชันคีวามล้า ..................เปอร์เซ็นต์ 
 
ข้อมลูการทดสอบพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา 
 
พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขาที ใช้ในการกระโดดขึ  นจากพื  น (Take-off power endurance) 
คา่ที ได้...............................................................วตัต์/กิโลกรัม 
 
ความสามาถในการวิ ง    จดุ 
นกักีฬาเคลื อนที สิ  นสุดจดุที      ใช้เวลา.........................................วินาท ี
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ภาคผนวก ช 
 
การฝึกปกติในแต่ละวันของนักกีฬาแบดมินตันสโมสรธนบุรี ประกอบด้วยการฝึกดังนี   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

17.00-17.15 อบอุ◌นร่างกาย warm-up 
17.15-18.15 เริ มทําการฝึกซ้อมทกัษะการตลีกูพื  นฐานตา่งๆ ดงันี   

- ลูกดาด 
- การตีลูกโดง่ท้ายสนาม 
- ลูกตดัหยอด 
- ลูกตบ 
- ลูกหยอด 
- การเสิร์ฟลูก 

18.15-19.15 การฝึกซ้อมการเลน่เกมการแข่งขนั ทั  งประเภทเดี ยวและคู่ 
19.15-20.00 การวิ งเคลื อนที ตีลูกจากการปลอ่ยลูกของผู้ ฝึกสอน 
20.00-20.20 การวิ งคอร์ท การวิ งระยะสั  นเพื อเพิ มความสามารถในการเร่งความเร็ว 

การฝึกความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ การฝึกความแข็งแรง 
รวมถึงการการฝึกรูปแบบตา่งๆที เน้นการเพิ มสมรรถภาพทางทกัษะ 

20.20-20.30 ยืดเหยียดกล้ามเนื  อ cool-down 
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ภาคผนวก ซ 
 

รายชื อผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 
 
 . รศ เจริญ กระบวนรตัน ์  อาจารยป์ระจําภาควิชาวทิยาศาสตร์การกฬีา  
   คณะศกึษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 
 . ผศ.ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์  อาจารยป์ระจําสํานกัวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
 . ผศ. สนธยา สีละมาด  อาจารยป์ระจําภาควิชาวทิยาศาสตร์การกฬีา 
  คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒน ์
 
 . ดร.ไวพจน ์จนัทร์เสม  คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
  สถาบนัการพลศกึษา 
 
 . นายปราโมทย์ ธีระวิวฒัน ์  ผ◌ู้ฝึ กสอนนกกีฬาแบดมนิตนัทมีชาติไทย 
  สมาคมแบดมนิตนัแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชถูมัภ์ 
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(อ.ภายนอกสํานัก) 
ที  ศธ     .   /      สํานกัวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
       จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
       ถนนพระราม   ปทมุวนั  กทม.  
10330 
  
                         ตุลาคม       
 
เรื อง ขอเรียนเชญิเป็นผู้ทรงคุณวฒิุตรวจเครื องมือการวิจยั 
 
เรียน ผ◌ู้ชวยศาสตราจารย์ สนธยา สีละมาด 

สิ งที ส่งมาด้วย โครงร่างวิทยานิพนธ์ 

  ด้วยนายกญัจน์  จนัทร์ศรีสุคต นิสิตระดับบณัฑิตศึกษา ชั  นปีที    แขนงวิชา
สรีรวิทยาการกีฬา  สํานกัวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา  จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  ได้รับอนุมติัหวัข้อ
วิทยานิพนธ์เรื อง “ ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที มีต่อพลังความอดทนของ
กล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันชาย ” ซึ งเป็นส่วนหนึ งของ
การศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ภายใต้การ
ควบคมุของรองศาสตราจารย์  ดร.ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ อาจารย์ที ปรึกษา 

  ในการนี   คณะกรรมการบริหารหลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต ใคร่ขอความ
อนเุคราะห์เรียนเชิญทา่นเป็นผู้ทรงคณุวฒุ ิพิจารณาเครื องมือการวิจยัดงักล่าว ทั  งนี  เพื อให้มีความ
ถกูต้อง และความสมบรูณ์ตามวตัถปุระสงค์ที ตั  งไว้ 

  จงึเรียนมาเพื อโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะหเ์ป็นผู้ทรงคณุวฒิุตรวจเครื องมือ
การวจิยัด้วย  จกัเป็นพระคณุยิ ง  และขอขอบคณุมาในโอกาสนี   
 
 
 ขอแสดงความนบัถือ 
 
 
 (ผ◌ู้ชวยศาสตราจารย์ ดร. เฉลิม   ชยัวชัราภรณ์) 
   คณบดี 
 
หนว่ยหลกัสูตรการสอนระดบับณัฑิตศึกษา  ฝ่ายวิชาการและวจิยั 
โทร. ๐-๒๒๑๘-๑๐๑๖ 
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ภาคผนวก ฌ 
 

ข้อม◌ลสาํหรับประชากรตัวอย่างหรือผ◌◌้มีส่วนร่วมใ นการวิจย 
(Patient/ Participant Information Sheet) 

 
ชื อโครงการวิจัย        ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที มีตอ่พลงัความอดทน   

ของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนั   
    ชาย 
ชื อผู้วิจัย          นายกญัจน ์จนัทร์ศรีสคุต 
อาจารย์ที ปรึกษา รองศาตราจารย์ดร.ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์   
สถานที ติดต่อผู้ วิจัย    สํานกัวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา  จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
โทรศัพท์เคลื อนที          089-146-9272    E-mail :   umum_26@hotmail.com 
 
ข้อมลูที เกี ยวข้องกบัการให้คํายินยอมและเอกสารอื นๆ ที ให้แกป่ระชากรตวัอย่างหรือผ ู้ มีส่วนร่วม 
ในการวิจยัประกอบด้วย คําอธิบายดงัต่อไปนี   

(1) โครงการนี  เกี ยวข้องกบัการวิจยัเชงิทดลองโดยศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึก
พลังความอดทนที มีต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศ 
นยิมของนกักีฬาแบดมนิตนัชาย ซ ึ งเป็นนกักีฬาของสโมสรแบดมินตันธนบรีุ จํานวน 
30 คน ผลที ได้สามารถนําไปพฒันาสมรรถภาพที เฉพาะเจาะจงของนกักีฬา เพราะ
เป็นการฝึกควบค ู่กนัระหวา่งพลงัและความอดทนของกล้ามเนื  อที มีประโยชน์มากใน
แง่ของการประหยดัเวลาแตก่ล้ามเนื  อได้รับการฝึกและมีการพฒันาได้ดีกวา่ 

 ( ) วตัถปุระสงค์การวิจยั  เพื อศกึษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที มี
ต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬา
แบดมินตนัชาย 

 (3)  ลกัษณะของประชากรตัวอยา่ง เป็นนกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุที ฝึกซ้อมเพื อ 
การแข่งขันและพฒันาความเป็นเลิศ ระดบัเยาวชน  เพศชาย อายรุะหวา่ง   -    ปี  
จ ํานวน    คน มีสมรรถภาพทางกายและความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตันที 
ใกล้เคียงกนั ลกัษณะของโปรแกรมการฝึกจะเป็นโปรแกรมการฝึกเสริมที เพิ มเติมจาก
โปรแกรมการฝึกตามปกติที นกักีฬาแบดมินตนัสโมสรธนบรีุเคยได้รับการฝึกอยู่ก่อน
แล้ว จึงมีความปลอดภัยและไม่เป็นการรบกวนเวลานกักีฬามากนัก เพราะใช้เวลา
เพียง   วนัตอ่สัปดาห ์ครั  งละ 30 นาที จากนั  นทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง ด้วยการสุม่
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ตวัอย่างแบบง่าย  โดยใช้วิธีจบัฉลากเข้ากล◌ุ่ม แบงกลุ◌่มตวอยา่งออกเป็นสองกลุ◌่
เทา่ๆกนั กล◌ุมละ    คน กําหนดเป็นกล◌ุมทดลองและกลุ◌มควบคมุ   
   
 นกักีฬาในกลุ่มทดลอง จะได้รับโปรแกรมการฝึกเสริม คือ โปรแกรมการฝึกพลัง
ความอดทนของ กล้ามเนื  อขา ประกอบด้วยการฝึกในทา่แบกนํ  าหนกัย่อตวัให้เข่าเป็น
มุมฉาก (Half squat) ต่อเนื องกับท่าเขย่งส้นเท้า (Heel raise) โดยใช้ความหนัก
ประมาณ   -  % ของความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื  อขา โดยฝึกให้เสร็จสิ  นก่อน
โปรแกรมการฝึกปกติของผ ู้ ฝึกสอน ครั  งละ    นาที    ครั  งตอ่สปัดาห ์คือในวนัองัคาร
และวนัศุกร์ เป็นเวลา    สปัดาห์ ส่วนนกักีฬาในกลุ◌่มคว บคุมใ ห้ฝึ กตา มปกติอยาง
เดียว เป็นเวลา   สปัดาห์โดยนกักีฬาจะได้รบัการดูแลอยา่งใกล้ชิดจากผู้วจิยั ทั  งนี  ได้
มีการประสานงานกับผ◌ู้ฝึ กสอนและนกกีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุในการวาง
แผนการทดสอบและการฝึกเสริม 

(4) ความไมส่ะดวกหรือความเสี ยงที อาจเกิดขึ  นแกน่กักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุ 
      ไม่มีหรือมีน้อยมาก  เนื องจากนกักีฬายงัไม่คุ้นเคยกบัโปรแกรมการฝึกเสริม ดงันั  น

กอ่นที จะทําการฝึกเสริมและเก็บรวบรวมข้อม ูล ผ ู้ วจิยัจะเข้าไปทําการฝึกเพื อเตรียม
ความพร้อมกอ่นการฝึกจริงและสร้างความคุ◌้นเ คยใ ห้กบนกักีฬา (ระยะเตรียมความ
พร้อมกอ่นการฝึก) โดยการฝึกจะใช้ความหนกัที ระดบัตํ า ทั  งนี  เพื อทําการปรับพื  นฐาน
เตรียมความพร้อมของกล้ามเนื  อและปรับทา่ทางในการฝึกให้ถ ูกต้องก่อนการฝึกจริง 
เป็นเวลา   สัปดาห์ เฉพาะในกลุ่มทดลอง รวมถึงให้การด ูแลอย่างใกล้ชิดเพื อความ
ปลอดภยัในขณะทําการฝึก มีการให้คําแนะนํา ให้ความรู◌้และวธีการปฏิบติัหลงัจาก
การฝึก การผ่อนคลายกล้ามเนื  อและการยืดเหยียดกล้ามเนื  อ เพื อชว่ยลดปัจจยัเสี ยงที 
อาจเกิดขึ  นเนื องจากโปรแกรมการฝึกเสริม รวมถงึการทดสอบทุกครั  ง ผ ู้ วิจยัจะมีการ
ให้ค ําแนะนําและให้การดูแลอยา่งใกล้ชิดตลอดเวลา 

 (5) นกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุที เข้าร่วมวิจยั หากมีข้อสงสัยสามารถสอบถาม 
เพิ มเติมได้ โดยสามารถติดตอ่ผ ู้ วิจยัได้ตลอดเวลา และหากผ ู้ วิจยัมีข้อม ูลเพิ มเติมที 
เป็นประโยชน์หรือโทษเกี ยวกบัการวิจยั ผ ู้ วิจยัจะแจ้งให้ผู้เข้าร่วมวิจยัทราบอย่าง
รวดเร็วเพื อให้ผ ู้ เข้าร่วมวจิยัทบทวนวา่ยงัสมคัรใจจะอย ู่ในงานวจิยัตอ่ไปหรือไม ่ 

(6)  ระยะเวลาที เข้าร่วมในการทําวจิยั 
 ระยะเตรียมความพร้อมก่อนการฝึก ใช้เวลาประมาณ   สัปดาห์ เฉพาะในกลุ่ม

ทดลอง โดยการฝึกจะใช้ความหนกัที ระดับต ํ า ทั  งนี  เพื อทําการปรับพื  นฐานเตรียม
ความพร้อมของกล้ามเนื  อและปรับท่าทางในการฝึกให้ถูกต้องก่อนการฝึกจริง ส่วน
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กลุ่มควบคุม ไม่ต้องฝึกระยะเตรียมความพร้อม เพราะกลุ่มควบคุมไม่ต้องฝึกเสริม
เพียงแตฝึ่กตามปกติเทา่นั  น  

 ระยะเวลาที นกักีฬาเข้าร่วมในการวิจยัเป็นจํานวน   สปัดาห์ โดยที  
 กล◌ุ่มทดลอง  ฝึกตา มปกตและฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของ 
      กล้ามเนื  อขา 
 กลุ่มควบคุม  ฝึกตามปกติอย่างเดียว 
    การฝึกปกติจะฝึกในวนัจันทร์ถึงวันเสาร์ ส่วนการฝึกเสริมจะใช้เวลา

ประมาณ    นาท ีโดยฝึกหลงัจากการฝึกปกติ ใช้เวลาในการฝึก   ครั  งต่อสปัดาห ์คือ 
ในวนัองัคารและวนัศกุร์ เป็นจํานวน   สปัดาห์ 

(7) เพื อเป็นการป้องกนัการปนเปื อน เนื องจากกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ถกูเกบ็ตวัอย ู่
ด้วยกนั ผ◌ู้วจยัได้มีการขอร้องให้นกักีฬาทกุคนไม่ให้ฝึกเพิ มเติมนอกเหนอืไปจากแบบ
ฝึกดงักล่าวที ผ ู้ วิจยัก ําหนดให้ และได้มีการประสานงานกบัทางผ ู้ ฝึกสอนให้ช่วย
ควบคมุการฝึกซ้อมของนกักีฬาไมใ่ห้ฝึกเพิ มเติมด้วย 

(8) ถ้าโปรแกรมการฝึกเสริมได้ผลดี ผู้วจิยัจะมีการชี  แจงให้ผู้ฝึกสอนตลอดจนผู้เกี ยวข้อง
ทกุฝ่ายได้ทราบถงึผลดีของการวจิยั พร้อมทั  งปรึกษาและประสานงานกบัผู้ฝึกสอน
เพื อนําโปรแกรมการฝึกเสริมมาใช้ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกปกติต่อไป โดยนกักีฬาใน
กลุ่มควบคมุก็จะได้รับการฝึกเสริมด้วยเช่นเดียวกนั ทั  งนี  เพื อพฒันาสมรรถภาพที 
เฉพาะเจาะจงของนกักีฬา 

(9) จะมีการทดสอบเพื อทําการเก็บรวบรวมข้อมลู 3 ครั  ง 
 ทดสอบครั  งที  1 (Pre-test) เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง 
 ทดสอบครั  งที  2 (Mid-test) เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง   สปัดาห์ 
 ทดสอบครั  งที  3 (Post-test) เป็นการทดสอบหลงัการทดลอง   สปัดาห์ 
 การทดสอบแตล่ะครั  งประกอบด้วย 
 1. ทดสอบคา่ความหนกัส ูงสุดที สามารถยกได้หนึ งครั  ง (1 RM) ทําการทดสอบเฉพาะ

ในกลุ่มทดลอง และการทดสอบจะทดสอบเฉพาะครั  งที    และ   เทา่นั  น ทั  งนี  เพื อ  
กําหนดความหนกัของงานในการฝึกพลงัความอดทนของกล้ามเนื  อ ในสัปดาห์ที  1-4 
และ สปัดาหท์ี   -  ใช้เวลาในการทดสอบประมาณ   นาท ี

 2. พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อขา การทดสอบจะแบง่เป็นสองประเภท คือ  
 2.1 พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อที ใช้ในการกระโดดขึ  นจากพื  น (Take-off power  
 endurance)โดยใช้เครื องนิวเทสต์ เพาเวอร์ไทมเมอร์   sw – 300  ใช้เวลาในการ

ทดสอบ    วินาที 
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  .  พลงัความอดทนของกล้ามเนื  อที ใช้ในการเปลี ยนทศิทาง (Reactive power  
 endurance) โดยใช้แบบทดสอบทกัษะการเคลื อนที ของกีฬาแบดมินตนั ใช้เวลาใน

การทดสอบประมาณ   นาท ี
  . ทดสอบสมรรถภาพอนากาศนยิม โดยใช้จกัรยานวดังาน MONARK 894E ใช้เวลา

ในการทดสอบประมาณ   นาท ี
(  ) จ ํานวนนกักีฬาแบดมินตนัของสโมสรธนบรีุ ที เข้าร่วมในการวิจยัมีทั  งหมด      คน  

การพิทกัษ์สิทธิของกลุ◌่มตวอย่าง 
 ผ◌ู้วิ จยพิทกัษ์สิทธิของกลุ◌่มตวอย่าง  โดยผ◌ู้วิจยพบกลุ◌่มตวอย่างและแนะนําตวั  อธิบาย
วตัถปุระสงค์และขั  นตอนการเก็บรวบรวมข้อมลูพร้อมทั  งขอความร่วมมือในการทําวจิยั  และชี  แจง
ให้ทราบวา่การตอบรับหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจยัครั  งนี  จะไม่มีผลตอ่กลุ่มตวัอยา่ง  ข้อม ูล
ทกุอยา่งจะถอืเป็นความลบัและน ํามาใช้ตามวตัถปุระสงค์ในการวิจยัครั  งนี  เทา่นั  น  ผลการวิจยัจะ
นําเสนอในภาพรวม  กลุ่มตัวอย่างสามารถแจ้งการขอออกจากการศึกษาได้ก่อนที การวิจัยจะ
สิ  นสดุลง  โดยไมต้่องแจ้งเหตผุลหรือคําอธิบายใดๆ  ซ ึ งการกระท ําดงักล่าวจะไมมี่ผลอนัใดต่อกลุม่
ตวัอย่างและครอบครัว  และเมื อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  ผ ู้ วิจยัให้กลุ่มตวัอย่างลง
นามในหนงัสือยินยอมเข้าร่วมการวจิยั 
การเปิดเผยข้อม◌ล 
 ข้อม ูลส่วนตัวและข้อม ูลอื นๆ  ที อาจนําไปส ู่การเปิดเผยตัวของท่านจะได้รับการปกปิด  
ยกเว้นวา่ได้รับคํายินยอมจากทา่น   ข้อมลูของทา่นจะถูกเก็บไว้เป็นความลบัเฉพาะคณะผ◌ู้วจยั  ผ◌ู
กํากบัดแูลการวิจยัผ◌ู้ตรวจสอบและค ณะกรร มการ พจารณาจริยธรรมและจะเปิดเผยผลการวจิยัใน
ภาพรวม 

หากทา่นมข้ีอซกัถามประการใด  กรุณาตดิตอ่ผ ู้วจิยัโดยโทรศพัท์ตดิตอ่ที เบอร์  089-146-9272  
 E-mail: umum_26@hotmail.com   

  
                              ………………………………………                     
                       (รองศาสตราจารย์ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์)
    อาจารย์ที ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 

               วนัที  ………/…………./………… 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอย่างหรือผ◌◌้มีส่ว นร่วมใ นการวจัย 
(Informed Consent Form) 

ชื อโครงการ   ผลของการฝึกเสริมดว้ยการฝึกพลงัความอดทนที มีต่อพลงัความอดทนของ 
        กลา้มเนื อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนกักีฬาแบดมินตนัชาย 

เลขที      ประชากรตวัอยา่งหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั…………………… 
 ขา้พเจา้ได้รับทราบจากผูวิ้จยั ชื อ…นายกญัจน ์ จนัทร์ศรีสุคต   นิสิตหลกัสูตรวิทยาศาสตร
มหาบณัฑิต  สาขาสรีรวิทยาการกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  หมายเลขโทรศพัทส์าํหรับติดต่อ     -   -      
ซึ งไดล้งนามดา้นทา้ยของหนงัสือนี  ไดรั้บทราบถึงวตัถุประสงค ์ลกัษณะ และขั นตอนการศึกษาวิจยัเรื อง ผลของ
การฝึกเสริมดว้ยการฝึกพลงัความอดทนที มีต่อพลงัความอดทนของกลา้มเนื อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของ
นกักีฬาแบดมินตนัชาย อยา่งครบถว้น รวมทั งทราบถงึผลดี ผลขา้งเคยีง และความเสี ยงที อาจเกิดขึ นได ้ ขา้พเจา้ได้
ซกัถามทาํความเขา้ใจเกี ยวกบัการศกึษาดงักล่าวนี  พรอ้มทั งไดล้งนามดา้นทา้ยหนงัสือเล่มนี เป็นที เรียบร้อยแลว้   

ขา้พเจา้ยินดีเขา้ร่วมการศกึษาวิจยัครั งนี โดย สมัครใจ และอาจถอนตวัจากการเขา้ร่วมศกึษานี เมื อใดก็ได ้
โดยไม่จาํเป็นตอ้งแจง้เหตผุลและไม่มีการเสียประโยชนใ์ด ๆ ที พึงไดรั้บ 

 ขา้พเจา้รับทราบจากผูท้าํการวิจยัวา่  หากขา้พเจา้ไดรั้บการบาดเจ็บเนื องจากการศกึษาทดลอง  ขา้พเจา้
ตอ้งแจง้ให้ผูวิ้จยัทราบทนัทีซึ งจะไดร้ับความชว่ยเหลอืเบื องตน้ช่วยเหลือเบื องตน้ เช่น ให้คาํแนะนําโดยให้หยดุ
พกัสงัเกตอาการหรือปฐมพยาบาลเบื องตน้และจะนําส่งไปยงัโรงพยาบาล  โดยผูวิ้จยัจะเป็นผูด้แูลรบัผิดชอบให้ผู ้
มีส่วนร่วมในการวิจยัไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเหมาะสม 

ขา้พเจา้ยินดีให้ขอ้มูลของขา้พเจา้แก่ผูว้จิ ัย  เพื อเป็นประโยชน์ในการศึกษาวิจยัครั งนี เท่านั นโดยผู้วิจัย
ตอ้งเกบ็รกัษาความลบัขอ้มลูของผูม้ีส่วนร่วมในการวิจัยมิให้บุคคลอื นเขา้ถึงขอ้มลูนี ไดแ้ละจะนําเสนอผลการ
วิเคราะห์ขอ้มลูและรายงานผลเป็นภาพรวม 

ขา้พเจา้ยินดีเขา้ร่วมการศกึษาวิจยัครั งนี  ภายใตเ้งื อนไขที ระบุไวแ้ลว้ขา้งตน้ 
 

                                          ………………………………. 
                        (                                              ) 
                                                      ลงนามผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั 
 
          ………………………………. 
          (                                              ) 
                      ลงนามผูป้กครอง 

                               ………………………………… 
                                                            ( นายกญัจน ์ จนัทร์ศรีสุคต ) 

                                                  ลงนามผูว้จิยัหลกั 
 
           ……………………………….   
            (                                              ) 
          ลงนามพยาน 
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บนัทกึข้อความ 
 

ส่วนราชการ     สาํนกัวชิาวิทยาศาสตร์การกฬีา ฝ่ายวชิาการและวิจยั โทร.      
ที   ศธ.     .   / พเิศษ                           วนัที        พฤศจกิายน      
เรื อง ขอความอนเุคราะห์ในการยมือปุกรณ์ที ใช้ในการวิจยั 
______________________________________________________________________________________ 
 
เรียน คณบด ี(ผ่านหวัหน้าหน่วยปฏ ิบตักิารด้านวทิยาศาสตร์การกฬีาและสขุภาพ) 
  

ด้วยข้าพเจ้า นายกัญจน์ จนัทร์ศรีสคุต นิสิตระดบับัณฑิตศึกษา ชั  นปี ที    แขนงวิชา
สรีรวิทยาการกฬีา สาํนกัวิชาวิทยาศาสตร์การกฬีา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้รับอนุมตัิหวัข้อวิทยานิพนธ์
เรื อง “ผลของการฝึกเสริม ด้วยการฝึกพลังความอดทนที มี ต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื  อขาและ
สมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันชาย” ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ดร. ถนอม
วงศ ์กฤษณ์เพช็ร์ อาจารย์ที ปรึกษาวทิยานิพนธ์ ในการนี   ข้าพเจ้ามีความใคร่ประสงค์ขอความอนเุคราะห์ใน
การยืมอปุกรณ์ที ใช้ในการวิจยั ภายในสาํนกัวิชาฯ ระหวา่งวนัที    พฤศจิกายน -    มกราคม พ.ศ.      มี
รายการดงัต่อไปนี   คอื  

1. เครื องนิวเทสต์ เพาเวอร์ไทมเมอร์ รุ่น SW-300  
2. จกัรยานวดังาน MONARK 894E, เครื องคอมพิวเตอร์,โปรแกรมสาํเร็จรูปที ใช้ในการทดสอบ 
3. เครื องวเิคราะห์แก๊ส (Gas analyzer) Metamax รุ่น TB พร้อมชดุ Calibration 
4. เครื องเดนิลูก่ล (Treadmill) 
5. เครื องแสดงอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate monitor)  
6. เครื องวดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบไร้สาย (Polar fitwatch) 
7. นาฬ◌กาจบัเวลา 
8. เครื องชั งนํ  าหนกัและวเิคราะห์เปอร์เซน็ต์ไขมัน (Tanita) 

  
ทั  งนี  หากวสัดอุปุกรณ์ ชํารุด เสยีหาย ข้าพเจ้ายินดีชดใช้ให้ตามความเหมาะสม จงึเรียนมา

เพื อโปรดพิจารณาให้ความอนเุคราะห์ด้วย จกัเป็นพระคณุยิ ง 
 

……………………………………… 
                     (นาย กัญจน์ จนัทร์ศรีสคุต) 

                 นสิติ 
 
                ………………...…………………… 

                          (รองศาสตราจารย์ ดร. ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์) 
                                                               อาจารย์ที ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
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ภาคผนวก ญ 
ตารางแสดงค่าพลังความอดทน  (หน่วยเป็นวัตต์/นํ  าหนักตวั(กิโลกรัม)) 

กล◌ุ่มควบคม         กล◌ุ่มทดลอ 
 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
38.46 37.59 38.59 
38.24 38.15 38.67 
35.75 36.41 37.68 
38.85 37.25 39.54 
41.33 40.64 38.57 
35.78 36.03 35.75 
37.58 38.15 38.15 
41.63 39.76 39.68 
37.49 36.54 38.54 
39.86 38.69 38.67 
36.48 35.75 35.48 
39.46 40.94 39.47 
36.75 38.46 39.15 
36.25 38.68 37.24 
39.46 40.75 40.65 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
38.67 38.19 42.47 
39.15 39.33 41.55 
37.75 39.56 40.69 
41.55 39.43 42.88 
39.54 39.66 40.64 
35.74 36.23 38.76 
38.51 39.44 41.43 
38.47 37.75 40.54 
34.22 38.01 39.54 
39.21 42.01 42.43 
36.28 38.56 40.25 
35.33 36.14 38.78 
40.26 41.36 43.75 
40.34 39.46 42.42 
35.88 36.27 39.67 
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ตารางแสดงค่าความสามารถในการวิ ง    จุด  (หน่วยเป็น วินาท)ี 
กล◌ุ่มควบคม         กล◌ุ่มทดลอ 

 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

58.64 57.45 57.86 
56.38 57.56 57.25 
57.46 56.14 56.87 
56.59 58.44 58.47 
57.46 56.75 57.62 
58.47 58.33 58.74 
59.87 58.74 58.64 
56.33 56.74 57.15 
57.41 58.33 57.23 
55.48 56.47 55.72 
56.74 55.24 55.68 
58.12 57.46 57.93 
54.64 56.98 55.57 
59.12 59.65 59.41 
57.86 57.45 56.32 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
55.71 55.4 55.22 
56.34 56.28 56.16 
58.21 59.34 58.36 
57.64 56.47 56.24 
58.48 58.64 58.54 
58.65 58.68 57.26 
56.76 55.78 56.83 
59.34 58.47 58.47 
56.44 56.74 56.53 
58.67 57.25 57.25 
58.42 58.65 57.65 
56.78 57.25 56.46 
58.45 58.28 57.84 
56.48 55.48 56.22 
55.31 54.68 55.23 
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ตารางแสดงค่าพลังแบบแอนแอโรบกิ  (หน่วยเป็นวัตต์/นํ  าหนักตวั(กิโลกรัม)) 
กล◌ุ่มควบคม         กล◌ุ่มทดลอ 

 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

9.75 9.66 9.81 
9.63 9.85 9.34 
10.32 9.98 10.38 
8.96 8.84 8.78 
9.41 9.45 9.48 
10.28 10.35 10.72 
9.74 9.84 10.02 
8.85 8.78 8.48 
9.56 8.87 9.54 
10.27 9.98 9.48 
10.46 10.32 10.25 
9.81 9.84 9.96 
9.74 9.65 9.48 
10.38 10.32 10.85 
10.25 9.98 10.45 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
9.84 9.94 10.82 
9.76 9.85 10.71 
10.82 10.56 11.25 
8.96 8.78 9.32 
9.74 9.86 10.32 
10.25 10.36 10.98 
9.88 10.44 10.8 
8.92 9.14 9.76 
9.76 9.46 10.51 
10.74 10.32 11.35 
10.36 10.25 10.84 
9.88 10.22 10.28 
9.56 9.76 9.85 
10.1 10.37 10.22 
10.64 10.45 11.2 
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ตารางแสดงค่าสมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิก  (หน่วยเป็นวัตต์/นํ  าหนักตวั(กิโลกรัม)) 
กล◌ุ่มควบคม         กล◌ุ่มทดลอ 

 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

8.15 8.2 8.32 
8.13 8.25 7.92 
8.61 8.45 8.76 
7.36 7.5 7.32 
7.92 7.75 7.62 
8.04 8.26 8.52 
8.28 7.86 8.31 
7.23 7.15 7.02 
8.02 8.41 8.04 
8.55 8.38 8.32 
8.66 8.6 8.64 
8.05 8.24 8.35 
8.12 8.04 8.14 
8.68 8.45 8.68 
9.01 9.42 9.25 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
8.24 8.28 9.31 
8.04 7.98 9.58 
8.99 9.24 10.31 
7.34 7.36 8.74 
8.14 8.2 8.95 
8.43 8.33 9.02 
8.3 7.95 9.6 
7.27 7.84 8.79 
8.46 8.72 8.94 
9.41 9.22 9.8 
8.72 8.54 9.05 
8.36 8.75 8.94 
7.94 8.35 9.24 
8.45 8.24 9.35 
9.02 9.43 10.58 
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ตารางแสดงค่าดัชนีความล้า  (หน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์) 
กล◌ุ่มควบคม         กล◌ุ่มทดลอ 

 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

36.74 38.5 32.1 
32.75 35.47 36.41 
42.76 41.55 40.25 
30.8 32.54 35.45 
38.53 40.25 43.15 
39.54 37.25 36.41 
30.15 33.41 30.18 
32.48 35.45 34.1 
34.58 34.89 34.27 
43.31 38.52 45.81 
42.18 45.47 43.12 
32.16 34.57 32.1 
34.38 37.12 32.15 
45.18 40.49 40.28 
39.81 41.4 36.41 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
38.1 36.54 34.28 
34.42 33.57 30.1 
37.58 35.41 33.84 
42.15 40.36 36.5 
32.54 34.25 28.74 
43.46 42.27 38.66 
40.14 41.45 38.34 
29.35 30.45 28.15 
38.15 38.56 36.41 
45.42 43.14 40.1 
43.1 40.75 38.53 
34.25 34.56 32.76 
39.28 37.88 36.79 
42.22 40.14 36.42 
39.15 38.47 36.16 
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ชื อ   : นายกญัจน ์จนัทร์ศรีสคุต 
เกิดวนัที    :    กมุภาพนัธ์      
สถานที เกิด  : อาํเภอเมือง จงัหวดัสริุนทร์ 
สถานที อยู่ปัจจบุนั :     ถนนธนสาร อาํเภอเมอืง จังหวดัสริุนทร์       
ประวติัการศึกษา : สําเร็จการศกึษาปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต  

จากสํานกัวิชาวทิยาศาสตร์การกีฬา สาขาวิชาสรีรวทิยาการ 
กีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลัย เมื อปีการศึกษา 2548 
เข้าศึกษาตอ่ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  
แขนงวิชาสรีรวทิยาการกีฬา  สาขาวิชาวทิยาศาสตร์การกีฬา   
สํานกัวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา   
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  เมื อปีการศกึษา       และได้รบั
ทนุอดุหนุนการศกึษาระดบับณัฑิตศึกษาฯ    พรรษา จาก
บณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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